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  ٍِخص اٌجذش

حٌمذسس حٌؼؼ١ٍش ٌٍشؿ١ٍٓ، حٌزذ١ٔش )٘ذف حٌزلغ حٌٝ حٌظؼشف ػٍٝ طؤػ١ش طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش ػٍٝ حٌّظغ١شحص           

(، ِٚغظٛٞ أدحء VO2 maxحٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )حٌششخلش، حٌمٛس حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌشؿ١ٍٓ ٚحٌظٙش(، ٚ

حعظخذَ حٌزخكغ حٌّٕٙؾ حٌظـش٠زٟ ٚرٌه ٌّلاثّظٗ ٌظطز١ك حٌؼشحق،  –حٌّٙخسحص حٌّشوزش ٌلاػزٟ وشس حٌمذَ ربل١ٍُ وٛسدعظخْ 

ٚطُ ءحطٗ، رخعظخذحَ حٌظظ١ُّ حٌظـش٠زٟ رٚ حٌم١خط حٌمزٍٟ حٌزؼذٞ ٌّـّٛػظ١ٓ أكذّ٘خ طـش٠ز١ش ٚحلأخشٜ ػخرطش، حٌزلغ ٚاؿشح

، ٚلذ طُ حعظزؼخد رٕخدٞ أسر١ً حٌش٠خػٟ رىشس حٌمذَ ِٓ لاػزٟ وشس حٌمذَ  ٗ( لاػذ رخٌطش٠مش حٌؼّذ38٠حخظ١خس ػ١ٕش لٛحِٙخ )

 ػٍٝ( لاػذ، طُ طمغ١ُّٙ 30( لاػز١ٓ لإؿشحء حٌذسحعش حلاعظطلاػ١ش ػ١ٍُٙ، ١ٌظزق لٛحَ ػ١ٕش حٌزلغ حٌفؼ١ٍش )8ػذد )

لاػز١ٓ ٚطُ حخظزخس حٌلاػز١ٓ رؼذد ِٓ  (15)كذحّ٘خ طـش٠ز١ش ٚحلأخشٜ ػخرطش ٚلٛحَ وً ِٕٙخ اِـّٛػظ١ٓ ِظىخفجظ١ٓ 

( أعخر١غ ٚرؼذ٘خ حؿشٞ حلاخظزخس حٌزؼذٞ ٚطُ حٌلظٛي ػٍٝ حٌز١خٔخص 8خِؾ حٌظذس٠زٟ ٌّذس )حلاخظزخسحص حٌمز١ٍش ػُ ؽزك حٌزشٔ

ً ٌٍظٛطً اٌٝ ػذد ِٓ حٌٕظخثؾ أّ٘ٙخ  ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش ِٚؼخٌـظٙخ اكظخث١خ

% ٌضِٓ أدحء ِغظٛٞ 6.07ظٟ رٍغض ٔغزش حٌظلغٓ حٌظـش٠ز١ش فٟ ِغظٛٞ حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٚحٌ

% ٌذسؿش أدحء ِغظٛٞ حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ، ٚوزٌه ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ 23.15حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ، 

حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش فٟ حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٚحٌظٟ طشحٚكض ٔغذ حٌظلغٓ فٟ 

٪ لاخظزخس حٌٛػزش حٌؼلاػ١ش رخٌمذ١ِٓ ِؼخ، ٚح٠ؼخً ٚؿٛد 22.90٪ لاخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش حٌٝ 4.42طٍه حٌّظغ١شحص ِخ ر١ٓ 

( VO2 maxفشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش فٟ حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

 %.8( VO2 maxٌظلغٓ فٟ حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٚحٌظٟ رٍغض ٔغزش ح

 حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش , حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ , حٌّٙخسحص حٌّشوزش , وشس حٌمذَ () اٌىٍّبد اٌّفزبد١خ:
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The Effect of Metabolic Resistance Training on Certain 

Physical Changes and Maximal Oxygen Consumption 

(VO2 max) and the Level of Complex Skill Performance of 

Football Players in the Kurdistan Region of Iraq 

Shakhwan Arif Muhammad Saleh 

Abstract 

 This research aimed to identify the effect of metabolic resistance training on physical 

variables (leg muscle strength, agility, static leg and back muscle strength), maximum oxygen 

consumption (VO2 max), and the level of performance in complex skills among football 

players in the Kurdistan Region of Iraq. The researcher used the experimental method, as it 

was suitable for the research application and procedures. A pre-test/post-test experimental 

design was used, with two groups: an experimental group and a control group. A sample of 38 

players was selected purposively from the Erbil Sports Club football team. Eight players were 

excluded for a pilot study, leaving a final sample of 30 players. These 30 players were divided 

into two equivalent groups of 15 each: an experimental group and a control group. The 

players underwent several pre-tests, followed by an 8-week training program. Afterward, a 

post-test was administered, and the data were statistically analyzed. The most significant 

finding was a statistically significant difference between the pre-test and post-test scores of 

the experimental group in their skill performance level. The composite was in favor of the 

post-test, with an improvement of 6.07% for the time of performance of the composite skill 

level, and 23.15% for the score of performance of the composite skill level. There were also 

statistically significant differences between the pre-test and post-test of the experimental 

group in the physical variables in favor of the post-test, with improvement rates in those 

variables ranging from 4.42% for the Al-Nuwais test of agility to 22.90% for the triple jump 

test with both feet together. There were also statistically significant differences between the 

pre-test and post-test of the experimental group in the maximum oxygen consumption (VO2 

max) in favor of the post-test, with an improvement rate of 8% in the maximum oxygen 

consumption (VO2 max) 
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 اٌّمذِخ 

شٙذص س٠خػش وشس حٌمذَ حٌلذ٠ؼش فٟ ح٢ٚٔش حلأخ١شس طلٛلاص ؿزس٠ش ِظغخسػش ؿؼٍض ِٓ حلأدحء دحخً حٌّغظط١ً          

ً ِؼمذحً ر١ٓ حٌىفخءس حٌفغ١ٌٛٛؿ١ش حٌؼخ١ٌش ٚحٌذلش حٌّٙخس٠ش حٌّظٕخ١٘ش طلض ظشٚف حٌؼغؾ حٌزذٟٔ حٌّغظّش. ٌُٚ  حلأخؼش ِض٠ـخ

خطش ح١ٌٍخلش حٌزذ١ٔش حٌظم١ٍذ٠ش رّؼضي ػٓ حٌّٙخسحص حلأعخع١ش، رً رخطض ٠ؼذ اػذحد لاػذ وشس حٌمذَ ٠مظظش ػٍٝ طط٠ٛش ػٕ

حٌلخؿش ٍِلش اٌٝ حرظىخس ٚحعظخذحَ أعخ١ٌذ طذس٠ز١ش ِظطٛسس طؼًّ ػٍٝ دِؾ حٌـٛحٔذ حٌزذ١ٔش ٚحٌٛظ١ف١ش ٚحٌّٙخس٠ش فٟ آْ 

 .ٚحكذ، رّخ ٠لمك ِزذأ حٌظخظظ١ش ِٚلخوخس ٚحلغ حٌّزخس٠خص حٌفؼٍٟ

، حٌشو١ضس (VO2 max) ٙٛحث١ش ٚحٌظلًّ حٌذٚسٞ حٌظٕفغٟ، ِظّؼلاً فٟ حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓٚطؼذ حٌغؼش حٌ        

حٌفغ١ٌٛٛؿ١ش حلأعخع١ش حٌظٟ ٠غظٕذ ا١ٌٙخ لاػزٛ وشس حٌمذَ؛ ك١غ ٠غُٙ حلاسطفخع فٟ ٘زح حٌّئشش فٟ طّى١ٓ حٌلاػذ ِٓ 

طغش٠غ ػ١ٍّخص حلاعظشفخء ٚحٌظخٍض ِٓ حٌفؼلاص  حٌّلخفظش ػٍٝ س٠ظُ حلأدحء حٌغش٠غ ؽٛحي صِٓ حٌّزخسحس، فؼلاً ػٓ

حلأ٠ؼ١ش حٌٕخطـش ػٓ حٌّـٙٛد حٌزذٟٔ حٌؼخٌٟ. ِٚغ رٌه، فبْ حٌظلذٞ حلأوزش حٌزٞ ٠ٛحؿٗ حٌّذسر١ٓ فٟ طخظض ػٍُ حٌظذس٠ذ 

ِخ حٌش٠خػٟ ٘ٛ و١ف١ش حٌلفخظ ػٍٝ ػزخص ٚدلش "حٌّٙخسحص حٌّشوزش" )وخٌـشٞ رخٌىشس ٚحٌّشحٚغش ٚحٌظّش٠ش ٚحٌظظ٠ٛذ( ػٕذ

 .٠ظً حٌلاػذ اٌٝ ِشكٍش حٌظؼذ ٚحٌـٙذ حٌزذٟٔ حلألظٝ

وؤكذ حلأعخ١ٌذ حٌظذس٠ز١ش حٌلذ٠ؼش ٚحٌّظطٛسس فٟ ِٕظِٛش حلإػذحد  رذر٠جبد اٌّمبِٚخ الأ٠ع١خِٓ ٘زح حٌّٕطٍك، رشصص         

ِظٛعطش ٚرشذس  حٌش٠خػٟ. ٚطؼظّذ ٘زٖ حٌظذس٠زخص ػٍٝ أدحء كشوخص ِظؼذدس حٌّفخطً ِٚشوزش رخعظخذحَ أٚصحْ ِٚمخِٚخص

ػخ١ٌش، ِظزٛػش رفظشحص سحكش ر١ٕ١ش لظ١شس ؿذحً، ِّخ ٠ـزش حٌـغُ ػٍٝ حٌؼًّ فٟ ٔطخق فغ١ٌٛٛؿٟ كشؽ ٠غظٙذف طط٠ٛش 

 .حٌىفخءس حٌٙٛحث١ش ٚحٌلا٘ٛحث١ش ِؼخً، فؼلاً ػٓ اكذحع حعظـخرخص ٘ش١ِٔٛش ٚأ٠ؼ١ش ِؼخ١ٌش ٌظط٠ٛش حٌمذسس حٌؼؼ١ٍش ٚحٌششخلش

١ٔىٛلاد٠ض  Slimani, et al. (6106, )ط١ٍّبٟٔ ٚآخزْٚ ؼغ حٌذسحعخص حٌؼ١ٍّش ِؼً ٚ٘زح ِخ حوذص ح١ٌٗ ر       

Nicolaidis, (6100, ) ْٚ٠بطز أطىزٞ ٚآخز Yasir Askari, et al. (6165, ) وشه، أِز الله اٌجظبغٟ  محمد

ِٓ  %90-80حٌٝ ِزخس٠خص وشس حٌمذَ طئدٞ رشذس ػخ١ٌش، ك١غ ٠ظً ِظٛعؾ ػشرخص حٌمٍذ أْ ك١غ حطفمض ػٍٝ ( 6111)

( ِئششح ػٍٝ لذسس VO₂ maxألظٝ ِؼذي ٌٕزؼخص حٌمٍذ، ٚرخٌظخٌٟ ٠ؼذ حسطفخع حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

ص٠خدس طفخػٍٗ ِغ حٌىشس، ِّخ ٠ـؼً  فؼلا ػٓحٌلاػذ ػٍٝ أدحء ِغخفخص أؽٛي، ٚأـخص أوزش ػذد ِٓ حٌشوؼخص حٌغش٠ؼش، 

 حٌمذسس حٌٙٛحث١ش حٌؼخ١ٌش أِشًح رخٌغ حلأ١ّ٘ش.

اْ حٌم١ّش حٌؼ١ٍّش ٚح١ٌّذح١ٔش ٌظذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش فٟ ِـخي وشس حٌمذَ طىّٓ فٟ لذسطٙخ ػٍٝ طٛف١ش حٌٛلض ٚحٌـٙذ        

لاػذ لا ٠ظذسد فمؾ ػٍٝ طلغ١ٓ عؼظش حٌٙٛحث١ش ػزش ِٓ خلاي دِؾ حٌّلفضحص حٌزذ١ٔش رخٌٛحؿزخص حٌّٙخس٠ش حٌظخظظ١ش. فخٌ

حٌشوغ حٌظم١ٍذٞ، رً ٠ظُ ٚػؼٗ فٟ ر١جش طذس٠ز١ش رحص وؼخفش ػخ١ٌش طـزش ؿٙخصٖ حٌؼظزٟ حٌّشوضٞ ٚحٌظلىُ حٌؼؼٍٟ ػٍٝ 

 .حلاكظفخظ رـ "حلالظظخد٠ش حٌلشو١ش" ٚدلش حلأدحء حٌّٙخسٞ رخٌىشس كظٝ فٟ ظً رسٚس حٌظؼذ حلأ٠ؼٟ

أْ ٘زح حلأعٍٛد حٌظذس٠زٟ ٠غظخذَ ػخدسً طّخس٠ٓ ِظؼذدس  Da Silva, et al. (6161)دا ط١ٍفب ٚآخزْٚ ٠ٚش١ش       

طىشحسًح ٌىً ِـّٛػش،  20-12% ِٓ حٌلذ حلألظٝ ٌٍظىشحس حٌٛحكذ، رٛحلغ 60% حٌٝ 40حٌّفخطً رّمخِٚخص طظشحٚف ِخ ر١ٓ 

١ٔىٟ. ٠ٕٚزغ حلأعخط حٌفغ١ٌٛٛؿٟ ٌفؼخ١ٌش طذس٠زخص حٌّمخِٚش ِّخ ٠غُزذ اؿٙخدحً أ٠ؼ١ًخ وز١شًح ِغ حٌلفخظ ػٍٝ حٌظٛطش ح١ٌّىخ

 (572: 15ِٓ طؤػ١ش٘خ ػٍٝ ػ١ٍّش حلأ٠غ رؼذ حٌظّش٠ٓ ٚطلف١ض حلاعظـخرخص حٌٙش١ِٔٛش. ) (MRT)حلأ٠ؼ١ش 

فٟ  ٚرخلأخض—ٚػٍٝ حٌشغُ ِٓ ح١ٌّضحص حٌّظؼذدس حٌظٟ ٠ٛفش٘خ ٘زح حلأعٍٛد حٌظذس٠زٟ، الا أْ حٌّىظزش حٌش٠خػ١ش حٌؼشر١ش     

ِخ صحٌض طفظمش اٌٝ حٌذسحعخص حٌظطز١م١ش ح١ٌّذح١ٔش حٌظٟ طزلغ رذلش فٟ —ر١جش حٌظذس٠ذ حٌش٠خػٟ فٟ حٌؼشحق ٚال١ٍُ وٛسدعظخْ

ؽز١ؼش حلاعظـخرش حٌٛظ١ف١ش ٚحٌّٙخس٠ش ٌٍٕخشج١ٓ ٚحٌشزخد ػٕذ دِؾ ٘زح حٌٕٛع ِٓ حٌّمخِٚخص حلأ٠ؼ١ش؛ ٚ٘ٛ ِخ دفغ حٌزخكغ 

ػش حٌلم١مٟ ٌٙزٖ حٌظذس٠زخص ػٍٝ أُ٘ حٌّظغ١شحص حٌلخوّش ٌّغظٜٛ حلإٔـخص فٟ وشس حٌمذَ ٌخٛع غّخس ٘زٖ حٌذسحعش ٌز١خْ حلأ

 .حٌلخ١ٌش
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 ٚحٔطلالخ ِّخ عزك ع١ظطشق حٌزخكغ حٌٝ اؿشحء ٘زٖ حٌذسحعش.

 اٌجذش: ا٘ذاف

 :٠ٙذف حٌزلغ حٌٝ 

  ٟحٌمذسس حٌؼؼ١ٍش ٌٍشؿ١ٍٓ، حٌششخلش، حٌمٛس حٌؼخرظش حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش )حٌظؼشف ػٍٝ طؤػ١ش طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش ف

 ٌؼؼلاص حٌشؿ١ٍٓ ٚحٌظٙش(. 

  ٍٝحٌظؼشف ػٍٝ طؤػ١ش طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش ػ( ٓحٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١VO2 max .) 

  ٍٝوٛسدعظخْ ِغظٛٞ أدحء حٌّٙخسحص حٌّشوزش ٌلاػزٟ وشس حٌمذَ ربل١ٍحٌظؼشف ػٍٝ طؤػ١ش طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش ػ ُ– 

 حٌؼشحق.

 فزٚض اٌجذش:

طٛؿذ فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خعخص حٌزؼذ٠ش ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش فٟ حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش )ل١ذ حٌزلغ(  -0

 ٌظخٌق حٌم١خعخص حٌزؼذ٠ش ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.

فٟ حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان  طٛؿذ فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خعخص حٌزؼذ٠ش ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش -6

 ( ٌظخٌق حٌم١خعخص حٌزؼذ٠ش ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.VO2 maxحلأوغـ١ٓ )

طٛؿذ فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خعخص حٌزؼذ٠ش ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش فٟ ِغظٛٞ أدحء حٌّٙخسحص حٌّشوزش  -3

 ٌظخٌق حٌم١خعخص حٌزؼذ٠ش ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.

 ِشىٍخ اٌجذش

خلاي حٌّظخرؼش ح١ٌّذح١ٔش ٚحٌخزشس حٌؼ١ٍّش ٌٍزخكغ فٟ ِـخي حٌظذس٠ذ حٌش٠خػٟ، لاكع أْ ِؼظُ حٌّذسر١ٓ ١ّ٠ٍْٛ اٌٝ  ِٓ       

فظً طذس٠زخص طط٠ٛش ح١ٌٍخلش حٌزذ١ٔش ٚحٌمذسحص حٌٛظ١ف١ش )ِؼً حٌشوغ ٌفظشحص ؽ٠ٍٛش ٚرذْٚ وشس( ػٓ طذس٠زخص طط٠ٛش حلأدحء 

ٟ٘ ٘ذس ٚلض حٌٛكذس حٌظذس٠ز١ش دْٚ ٚػغ  الأٌٚٝ :ئدٞ اٌٝ ِشىٍظ١ٓ سث١غ١ظ١ٓحٌّٙخسٜ ٚحٌظىظ١ىٟ. ٘زح حٌفظً حٌظم١ٍذٞ ٠

ٟ٘ ٘زٛؽ حٌّغظٜٛ حٌّٙخسٞ ٚحٌظٛحفك حٌلشوٟ ٌلاػز١ٓ رشىً  اٌضب١ٔخحٌلاػذ فٟ ظشٚف طلخوٟ ٚحلغ حٌّٕخفغش حٌلم١مٟ، ٚ

كخد فٟ حٌذلخثك حلأخ١شس ِٓ حٌّزخس٠خص ٔظ١ـش ٌؼذَ طذس٠ذ ؿٙخصُ٘ حٌؼظزٟ ٚػؼلاطُٙ ػٍٝ حلأدحء حٌّٙخسٜ فٟ ظً طشحوُ 

 .كخِغ حٌلاوظ١ه ٚحٌظؼذ حلأ٠ؼٟ

ً ولً ط رذر٠جبد اٌّمبِٚخ الأ٠ع١خٚػٍٝ حٌشغُ ِٓ أْ         ذس٠زٟ ر١ٌٛٛؿٟ ٠ذِؾ طط٠ٛش حٌمٛس ٚحٌظلًّ ظٙشص كذ٠ؼخ

حٌذٚسٞ حٌظٕفغٟ ِغ حٌّٙخسس ػزش كشوخص ِشوزش ٚرىؼخفش ػخ١ٌش، الا أْ طم١ٕٓ ٘زٖ حٌظذس٠زخص ٚفك شذد طظٕخعذ ِغ حٌفجخص 

بل١ٍُ حٌغ١ٕش ٌٍٕخشج١ٓ ٚحٌشزخد ِخ صحي ٠ؼخٟٔ ِٓ ٔمض فٟ حٌذسحعخص حٌؼ١ٍّش حٌظطز١م١ش، لا ع١ّخ فٟ ر١جش حٌظذس٠ذ حٌش٠خػٟ ر

 .وٛسدعظخْ ٚحٌؼشحق

ِب ٘ٛ رأص١ز رذر٠جبد اٌّمبِٚخ الأ٠ع١خ  : ٌزح، طظزٍٛس ِشىٍش حٌزلغ فٟ ِلخٌٚش حلإؿخرش ػٓ حٌظغخإي حٌؼٍّٟ ح٢طٟ       

، ٚرٌه  ِٚظزٜٛ أداء اٌّٙبراد اٌّزوجخ ٌلاعجٟ وزح اٌمذَ (VO2 max) اٌّمٕٕخ عٍٝ اٌذذ الألصٝ لاطزٙلان الأوظج١ٓ

ّٟ ٚأدحس ططز١م١ش طّىٓ حٌّذسر١ٓ ِٓ حخظظخس صِٓ حلإػذحد ٚطط٠ٛش حٌّٙخسس ٚحٌٛظ١فش حٌل٠ٛ١ش رآْ ٚحكذ ٌظمذ٠ُ طزش٠ش ػٍ

 .ٚرؤػٍٝ وفخءس ِّىٕش

 

 ِٕٙج١خ اٌجذش ٚاجزاءارٗ ا١ٌّذا١ٔخ

حعظخذَ حٌزخكغ حٌّٕٙؾ حٌظـش٠زٟ ٚرٌه ٌّلاثّظٗ ٌظطز١ك حٌزلغ ٚاؿشحءحطٗ، رخعظخذحَ حٌظظ١ُّ حٌظـش٠زٟ رٚ حٌم١خط        

 حٌمزٍٟ حٌزؼذٞ ٌّـّٛػظ١ٓ أكذّ٘خ طـش٠ز١ش ٚحلأخشٜ ػخرطش.

 ع١ٕخ اٌجذش:



DoI:10.62540/mjss.2026.3.8.21                                                                     2026( 3( حٌؼذد )8حٌّـٍذ )  
       

144 
 

، ٚلذ طُ ٞ أسر١ً حٌش٠خػٟ رىشس حٌمذَ رٕخدِٓ لاػزٟ وشس حٌمذَ  ٗ( لاػذ رخٌطش٠مش حٌؼّذ38٠طُ حخظ١خس ػ١ٕش لٛحِٙخ )       

( لاػذ، طُ طمغ١ُّٙ 30( لاػز١ٓ لإؿشحء حٌذسحعش حلاعظطلاػ١ش ػ١ٍُٙ، ١ٌظزق لٛحَ ػ١ٕش حٌزلغ حٌفؼ١ٍش )8حعظزؼخد ػذد )

 لاػز١ٓ. (15)كذحّ٘خ طـش٠ز١ش ٚحلأخشٜ ػخرطش ٚلٛحَ وً ِٕٙخ اِـّٛػظ١ٓ ِظىخفجظ١ٓ  ػٍٝ

 رٛس٠ع ع١ٕخ اٌجذش (0جذٚي )

 اٌعذد خاٌع١ٕ

 15 حٌّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش ػ١ٕش حٌذسحعش حلأعخع١ش

 15 حٌّـّٛػش حٌؼخرطش

 8 ػ١ٕش حٌذسحعش حلاعظطلاػ١ش

 38 ػ١ٕش حٌذسحعش حٌفؼ١ٍش

 اعزذا١ٌخ رٛس٠ع ع١ٕخ اٌجذش 

لزً ططز١ك طُ حٌظؤوذ ِٓ حػظذح١ٌش طٛص٠غ ٚطىخفئ ػ١ٕش حٌزلغ فٟ ِظغ١شحص حٌغٓ ٚحٌطٛي ٚحٌٛصْ ٚحٌؼّش حٌظذس٠زٟ ٌلاػز١ٓ 

 (2حٌزشٔخِؾ حٌظذس٠زٟ وّخ ٘ٛ ِٛػق رـذٚي )

 ظجػ اٌع١ٕخ ل١ذ اٌجذش اعزذا١ٌخ رٛس٠ع أفزاد اٌجذش فٟ اٌم١بص اٌمجٍٟ ٌّزغ١زاد (6جذٚي )

 = ْ38 

 حلاٌظٛحء     حٌٛع١ؾ   حلألشحف   حٌّظٛعؾ    ٚكذس حٌم١خط حٌّظغ١شحص

 0.369 157.000 4.060 157.500 عُ حٌطٛي 

 0.114 55.000 6.340 55.240 وـُ حٌٛصْ

 0.857- 13.500 0.490 13.360 عٕش حٌغٓ

 1.814 2.100 0.358 2.317 عٕش حٌؼّش حٌظذس٠زٟ

( ِّخ ٠ذي ػٍٝ 3)±أْ ِؼخِلاص حلاٌظٛحء ٌؼ١ٕش حٌزلغ فٟ ِظغ١شحص حٌطٛي ٚحٌٛصْ حٌؼ١ٕش طمغ ِخ ر١ٓ ( 2) ؿذٚي٠ظؼق ِٓ 

 حػظذح١ٌش طٛص٠غ حٌز١خٔخص.

 اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ:اخزجبراد 

 .حٌٛػزش حٌؼلاػ١ش رخٌمذ١ِٓ ِؼخ 

 .حخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش 

  .حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌشؿ١ٍٓ ٚحٌظٙش 

 الاخزجبر اٌّٙبرٞ اٌّزوت: 

ك١غ لخَ رظظ١ُّ حخظزخس ِٙخسٞ ِشوذ خخص رىشس حٌمذَ ٠ٚظىْٛ ِٓ  (.6100محمد ٠ٛٔض )حػظّذ حٌزخكغ ػٍٝ دسحعش        

 ِٕٚخٌٚش ٚاخّخد ٚطٙذ٠ف(.)دكشؿش 

 : (VO2 maxاٌذذ الألصٝ لاطزٙلان الأوظج١ٓ )اخزجبر 

دل١مش( ٚ٘ٛ حخظزخس ١ٌٍخلش حٌٙٛحث١ش ٠ٙذف اٌٝ لطغ ألظٝ ِغخفش ِّىٕش ؿش٠خً  12حػظّذ حٌزخكغ ػٍٝ حخظزخس وٛرش )        

 دل١مش. 12خلاي 

 اٌذراطخ الاطزطلاع١خ:

ِٓ ٔفظ ِـظّغ  ٔخشج١ٓ (8َ ػٍٝ ػ١ٕش لٛحِٙخ )5/11/2025َ اٌٝ ٠َٛ 3/11/2025 طُ اؿشحثٙخ فٟ حٌفظشس ِٓ ٠َٛ         

 .حٌزلغ 

 

 

 

 الاطض اٌع١ٍّخ ٌلاخزجبر 
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 صذق الاخزجبر 

ؽش٠مش طذق حٌظّخ٠ض ِٓ خلاي ططز١ك حلاخظزخس ػٍٝ ػ١ٕش حٌذسحعش حلاعظطلاػ١ش، ػُ ططز١ك حلاخظزخسحص  حٌزخكغ حعظخذَ      

ػٍٝ ػ١ٕش ١ِّضس ِٓ لاػزٟ وشس حٌمذَ رٕخدٞ أسر١ً رىشس حٌمذَ ربل١ٍُ وٛسدعظخْ رخٌؼشحق، ػُ كغخد حٌفشٚق ر١ٓ حٌّـّٛػظ١ٓ 

حٌظفش٠ك ر١ٓ حٌّغظ٠ٛخص حٌّخظٍفش ٌلأفشحد وّخ ٘ٛ ِٛػق رـذحٚي  ح١ٌّّضس ٚغ١ش ح١ٌّّضس ٌٍظؤوذ ِٓ طذق ٘زٖ حلاخظزخسحص فٟ

(3( ،)4( ،)5 ) 

 صذق اٌزّب٠ش فٟ الاخزجبر اٌّٙبرٞ اٌّزوت ل١ذ اٌجذش  (3جذٚي )

 ل١ّش ص حٌّـّٛػش ح١ٌّّضس حٌّـّٛػش غ١ش ح١ٌّّضس حٌّظغ١شحص

 ع± َ ع± َ

 *2.85 0.35 7.64 0.32 8.15 صِٓ حٌـٍّش حلاخظزخس حٌّٙخسٞ حٌّشوذ

 *5.26 0.61 3.69 0.51 2.11 دسؿش

 0.833=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌّـّٛػش ح١ٌّّضس ٚحٌّـّٛػش غ١ش ح١ٌّّضس فٟ ِغظٜٛ حلاخظزخس 3ِٓ ؿذٚي ) ٠ظؼق

 ، ِّخ ٠ذي ػٍٝ طذق حلاخظزخس ل١ذ حٌزلغ.0.05حٌّٙخسٞ حٌّشوذ ػٕذ ِغظٜٛ ِؼ٠ٕٛش 

   صذق اٌزّب٠ش ٌٍّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجذش (4جذٚي )

ٚكذس  حٌّظغ١شحص

 حٌم١خط

 ل١ّش ص حٌّـّٛػش ح١ٌّّضس ح١ٌّّضس حٌّـّٛػش غ١ش

 ع± َ ع± َ

 4.12 1.02 8.86 0.44 7.13 ِظش حٌٛػزش حٌؼلاػ١ش رخٌمذ١ِٓ ِؼخ

 *6.64 0.35 9.69 0.47 11.16 ػخ١ٔش حخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش

 *3.12 4.36 88.15 4.51 80.77 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌظٙش

 *3.96 4.67 99.56 4.69 91.45 وـُ ٌؼؼلاص حٌشؿ١ٍٓحٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش 

 0.833=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌّـّٛػش ح١ٌّّضس ٚحٌّـّٛػش غ١ش ح١ٌّّضس فٟ حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش )ل١ذ ٠4ظؼق ِٓ ؿذٚي )

 حلاخظزخسحص ل١ذ حٌزلغ.، ِّخ ٠ذي ػٍٝ طذق 0.05حٌزلغ( ػٕذ ِغظٜٛ ِؼ٠ٕٛش 

 ( ل١ذ اٌجذش  VO2 maxصذق اٌزّب٠ش فٟ اٌذذ الألصٝ لاطزٙلان الأوظج١ٓ ) (5جذٚي )

 ل١ّش ص حٌّـّٛػش ح١ٌّّضس حٌّـّٛػش غ١ش ح١ٌّّضس ٚكذس حٌم١خط حٌّظغ١شحص

 ع± َ ع± َ

حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ 

(VO2 max) 

 *2.58 3.62 53.78 3.13 49.12 ١ٍٍِظش/وـُ/دل١مش

       6.010=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ ر١ٓ حٌّـّٛػش ح١ٌّّضس ٚحٌّـّٛػش غ١ش ح١ٌّّضس فٟ حٌلذ حلألظٝ ٠5ظؼق ِٓ ؿذٚي )       

 .حٌزلغ، ِّخ ٠ذي ػٍٝ طذق حلاخظزخس ل١ذ 0.05ػٕذ ِغظٜٛ ِؼ٠ٕٛش ( VO2 maxلاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

 صجبد الاخزجبر

( لاػز١ٓ ِٓ ٔفظ ِـظّغ حٌزلغ 8لٛحِٙخ )ططز١ك حلاخظزخسحص ػٍٝ ػ١ٕش حٌذسحعش حلاعظطلاػ١ش حعظخذَ حٌزخكغ ؽش٠مش         

ػٍٝ ٔفظ حٌّـّٛػش ٚفٟ ٔفظ حٌظٛل١ض ٌظٛك١ذ ظشٚف ِٓ حٌظطز١ك حلأٚي رؼذ أعزٛع ِٚٓ خخسؽ حٌؼ١ٕش، ػُ اػخدس حٌظطز١ك 

كغخد ِؼخًِ حلاسطزخؽ حٌزغ١ؾ ٌز١شعْٛ ٌٍظؤوذ ِٓ ػزخص حلاخظزخسحص ل١ذ حٌزلغ وّخ ٘ٛ ِٛػق طُ ، ػُ حٌم١خط لذس حلإِىخْ

 (. 8(، )7(، )6)ـذٌٟٚ ر

 

 

 ٌلاخزجبر اٌّٙبرٞ اٌّزوت ل١ذ اٌجذش ِعبِلاد الاررجبغ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌضبٟٔ (6جذٚي )



DoI:10.62540/mjss.2026.3.8.21                                                                     2026( 3( حٌؼذد )8حٌّـٍذ )  
       

146 
 

  

  حٌّظغ١شحص 

 س ل١ّش حٌظطز١ك حٌؼخٟٔ حٌظطز١ك حلأٚي

 ع± َ ع± َ

 *0.832 0.39 8.32 0.32 8.15 صِٓ حٌـٍّش حلاخظزخس حٌّٙخسٞ حٌّشوذ

 *0.756 0.70 2.55 0.51 2.11 دسؿش

 1.549=  1.15ل١ّخ ر اٌجذ١ٌٚخ عٕذ 

ر١ٓ حٌظطز١ك حلأٚي ٚحٌؼخٟٔ ِّخ ٠ذي ػٍٝ 0.05ٚؿٛد ػلالش حسطزخؽ١ش ؽشد٠ش دحٌش ػٕذ ِغظٜٛ ِؼ٠ٕٛش ( 6) ؿذٚي٠ظؼق ِٓ 

 حٌّظغ١شحص حٌّٙخس٠ش حٌّشوزش ل١ذ حٌزلغ.ػزخص 

 ٌٍّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجذش ِعبِلاد الاررجبغ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌضبٟٔ (7جذٚي )

ٚكذس  حٌّظغ١شحص

 حٌم١خط

 ل١ّش س حٌظطز١ك حٌؼخٟٔ حٌظطز١ك حلأٚي

 ع± َ ع± َ

 *0.853 0.76 6.29 0.710 6.110 ِظش حٌٛػزش حٌؼلاػ١ش رخٌمذ١ِٓ ِؼخ

 *0.847 0.72 11.05 0.490 11.190 ػخ١ٔش حخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش

 *0.898 5.99 81.27 4.510 80.950 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌظٙش

 *0.898 5.99 81.27 4.510 80.950 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌشؿ١ٍٓ

 1.549=  1.15ل١ّخ ر اٌجذ١ٌٚخ عٕذ 

ر١ٓ حٌظطز١ك حلأٚي ٚحٌؼخٟٔ ِّخ ٠ذي ػٍٝ 0.05ػلالش حسطزخؽ١ش ؽشد٠ش دحٌش ػٕذ ِغظٜٛ ِؼ٠ٕٛش  ٚؿٛد( ٠7ظؼق ِٓ ؿذٚي )

 ػزخص حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش ل١ذ حٌزلغ.

 ( ل١ذ اٌجذش  VO2 maxِعبِلاد الاررجبغ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌضبٟٔ فٟ اٌذذ الألصٝ لاطزٙلان الأوظج١ٓ ) (8جذٚي )

 ل١ّش س حٌظطز١ك حٌؼخٟٔ حلأٚي حٌظطز١ك ٚكذس حٌم١خط حٌّظغ١شحص

 ع± َ ع± َ

 VO2حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

max) 

 *0.847 3.22 49.89 3.13 49.12 ١ٍٍِظش/وـُ/دل١مش

 1.549=  1.15ل١ّخ ر اٌجذ١ٌٚخ عٕذ 

ر١ٓ حٌظطز١ك حلأٚي ٚحٌؼخٟٔ ِّخ ٠ذي 0.05ٚؿٛد ػلالش حسطزخؽ١ش ؽشد٠ش دحٌش ػٕذ ِغظٜٛ ِؼ٠ٕٛش ( ٠8ظؼق ِٓ ؿذٚي )      

 ل١ذ حٌزلغ. (VO2 maxحٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )ػٍٝ ػزخص حخظزخس 

 ثزٔبِج رذر٠جبد اٌّمبِٚخ الأ٠ع١خ:

حٌلذ حلألظٝ حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش حٌخخطش  طلغ٠ٓ١ٙذف حٌزشٔخِؾ حٌّمظشف رخعظخذحَ طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش اٌٝ      

 ٚحلأدحء حٌّٙخسٞ حٌّشوذ فٟ وشس حٌمذَ.( VO2 maxلاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

 : اٌجزٔبِج اٌزذر٠جٟ اٌّمززح

 .ٟحعظخذحَ ؽش٠مش حٌلًّ حٌّغظّش ٌظط٠ٛش حٌظلًّ حٌٙٛحث 

 .ٟٔحعظخذحَ ِؼذي حٌٕزغ وٛع١ٍش ٌظلذ٠ذ شذس حٌّـٙٛد حٌزذ 

  حلإؿٙخد ٚحٌظؼذ ٌذٜ حٌلاػذ أػٕخء حلأدحء.ِشحػخس ِظخ٘ش كذٚع 

 ( أعخر١غ.8) ِذس حٌظذس٠زخص 

 ( ٚكذحص.3ػذد حٌٛكذحص حٌظذس٠ز١ش حلأعزٛػ١ش ) 

 ( ٚكذس طذس٠ز١ش.24اؿّخٌٟ ػذد حٌٛكذحص حٌظذس٠ز١ش ) 

  ر١ٓ وً ع سحكش 10ع لأدحء حٌظّش٠ٓ، 20طُ ططز١ك طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش رخعظخذحَ )رشٚطٛوٛي حٌظخرخطخ( رٛحلغ

 ( ق.40طىشحس، رخلأعٍٛد حٌذحثشٞ. ربؿّخٌٟ )

 

 خطٛاد رٕف١ذ اٌجذش:
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رؼذ طلذ٠ذ حٌّظغ١شحص حلأعخع١ش ٚحلأدٚحص ٚحلأؿٙضس حٌّغظخذِش، لخَ حٌزخكغ ربؿشحء حٌم١خعخص حٌزذ١ٔش حٌفغ١ٌٛٛؿ١ش       

 ٚحٌّٙخس٠ش فٟ ػٛء حلإؿشحءحص ح٢ط١ش. 

 َ.17/11/2025رظخس٠خ  اؿشحء حٌم١خعخص حٌمز١ٍش ٌلاخظزخسحص حٌزذ١ٔش -

 َ.18/11/2025اؿشحء حلاخظزخسحص حٌّٙخس٠ش ٚحٌفغ١ٌٛٛؿ١ش رظخس٠خ  -

( أعخر١غ ٠ٚظىْٛ 8َ ك١غ حعظغشق طٕف١ز حٌزشٔخِؾ )19/11/2025رذء طٕف١ز رشٔخِؾ طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش رظخس٠خ  -

 ( ٚكذحص طذس٠ز١ش أعزٛػ١خ 3( ٚكذس طذس٠ز١ش رٛحلغ )24ِٓ )

َ ٚرٕفظ 21/1/2026-19زؼذ٠ش رؼذ حلأظٙخء ِزخششس ِٓ ططز١ك حٌظـشرش حلأعخع١ش ٚرٌه رظخس٠خ      اؿشحء حٌم١خعخص حٌ -

 طغٍغً حٌم١خعخص حٌمز١ٍش.

 طُ حعظخذحَ ؽش٠مش ل١خط حٌلذ حلالظٝ لاعظٙلان حلاٚوغـ١ٓ ِٓ خلاي حٌّؼخدٌش حٌظخ١ٌش  -

                                                             

 

 

 اٌّعبٌجبد الإدصبئ١خ:

 حعظخذَ حٌزخكغ حٌّؼخٌـخص حلإكظخث١ش حٌظخ١ٌش:

 حٌّظٛعؾ  -

 ٔغذ حٌظلغٓ -

  Tحخظزخس  -

 إٌزبئج 

 دلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌزجز٠ج١خ فٟ ِظزٛٞ الأداء اٌّٙبرٜ اٌّزوت ل١ذ اٌجذش (9جذٚي )

  

  حٌّظغ١شحص 

 %طٛسٔغزش حٌظ ل١ّش ص حٌم١خط حٌزؼذٞ حٌم١خط حٌمزٍٟ

 ع± َ ع± َ

حلاخظزخس حٌّٙخسٞ 

 حٌّشوذ

 6.07 *7.35 0.25 8.05 0.32 8.57 صِٓ حٌـٍّش

 23.15 *5.58 0.50 3.67 0.48 2.98 دسؿش

   6.666=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش فٟ ِغظٛٞ حلأدحء 9) ؿذٚي ٠ِٓظؼق 

 ٌضِٓ أدحء ِغظٛٞ حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ، %6.07ٚرٍغض ٔغزش حٌظلغٓ حٌّٙخسٜ حٌّشوذ ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ، 

 .أدحء ِغظٛٞ حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ% ٌذسؿش 23.15

 الأداء اٌّٙبرٜ اٌّزوت ل١ذ اٌجذشفٟ ِظزٛٞ  اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌعبثطخدلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ (01جذٚي )

 %طٛسٔغزش حٌظ ل١ّش ص حٌم١خط حٌزؼذٞ حٌم١خط حٌمزٍٟ حٌّظغ١شحص  

 ع± َ ع± َ

حلاخظزخس حٌّٙخسٞ 

 حٌّشوذ

 0.72 1.25 0.30 8.38 0.39 8.44 صِٓ حٌـٍّش

 2.33 0.567 0.52 3.07 0.51 3.00 دسؿش

  6.666=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

( ٚؿٛد فشٚق غ١ش دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌؼخرطش فٟ ِغظٛٞ حلأدحء 10) ؿذٚي٠ظؼق ِٓ 

حء ِغظٛٞ أد% ٌذسؿش 2.33 % ٌضِٓ أدحء ِغظٛٞ حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ،0.72حٌّٙخسٜ حٌّشوذ، ٚرٍغض ٔغزش حٌظلغٓ 

 حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ.

 اٌّظبفخ اٌّمطٛعخ    - 504.9                                 

      =Vo2max ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                   

44.73 
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فٟ ِظزٛٞ الأداء ز٠ج١خ ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌعبثطخ جعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌزجدلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌ(00جذٚي )

 اٌّٙبرٜ اٌّزوت ل١ذ اٌجذش

 ل١ّش ص حٌّـّٛػش حٌؼخرطش حٌّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش  حٌّظغ١شحص  

 ع± َ ع± َ

حلاخظزااااااااااخس حٌّٙااااااااااخسٞ 

 حٌّشوذ

 *3.68 0.30 8.38 0.25 8.05 صِٓ حٌـٍّش

 *3.63 0.52 3.07 0.50 3.67 دسؿش

  6.010=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌزؼذ١٠ٓ ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش فٟ ِغظٛٞ حلأدحء ٠11ظؼق ِٓ ؿذٚي )

 حٌّٙخسٜ حٌّشوذ ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.

 اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجذش   ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌزجز٠ج١خ فٟٟ دلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍ (06جذٚي )

ٚكذس  حٌّظغ١شحص

 حٌم١خط

ٔغزش  ل١ّش ص حٌم١خط حٌزؼذٞ حٌم١خط حٌمزٍٟ

 ع± َ ع± َ %طٛسحٌظ

 22.90 *3.45 0.33 6.87 0.38 5.59 ِظش حٌٛػزش حٌؼلاػ١ش رخٌمذ١ِٓ ِؼخ

 4.42 *8.82 0.26 11.70 0.13 12.24 ػخ١ٔش حخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش

 5.39 *4.11 4.83 85.12 4.54 80.77 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌظٙش

 6.70 *7.37 4.59 97.20 4.62 91.10 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌشؿ١ٍٓ

  6.666=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش فٟ حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش ( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ ٠12ظؼق ِٓ ؿذٚي )

٪ 22.90٪ لاخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش حٌٝ 4.42ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ، وّخ طشحٚكض ٔغذ حٌظلغٓ فٟ طٍه حٌّظغ١شحص ِخ ر١ٓ 

 س حٌٛػزش حٌؼلاػ١ش رخٌمذ١ِٓ ِؼخ.لاخظزخ

 اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجذش   عذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌعبثطخ فٟجٍٟ ٚاٌجدلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌم (03جذٚي )

ٚكذس  حٌّظغ١شحص

 حٌم١خط

ٔغزش  ل١ّش ص حٌم١خط حٌزؼذٞ حٌم١خط حٌمزٍٟ

 ع± َ ع± َ حٌظلغٓ%

 1.63 1.47 0.39 5.62 0.38 5.53 ِظش حٌٛػزش حٌؼلاػ١ش رخٌمذ١ِٓ ِؼخ

 1.79 *10.78 0.15 12.10 0.17 12.32 ػخ١ٔش حخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش

 1.73  4.91 81.55 4.60 80.16 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌظٙش

 1.23 *9.82 4.82 91.69 4.71 90.58 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌشؿ١ٍٓ

  6.666=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌؼخرطش فٟ حٌّظغ١شحص ( ٚؿٛد فشٚق غ١ش دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ ٠13ظؼق ِٓ ؿذٚي )

٪ ٌّظغ١ش حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص 1.23حٌزذ١ٔش )ل١ذ حٌزلغ(، وّخ طشحٚكض ٔغذ حٌظلغٓ فٟ طٍه حٌّظغ١شحص ِخ ر١ٓ 

 ٪ لاخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش.22.24حٌشؿ١ٍٓ حٌٝ 

اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ  ج١خ ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌعبثطخ فٟاٌزجز٠ دلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ (04جذٚي )

 ل١ذ اٌجذش  

ٚكذس  حٌّظغ١شحص

 حٌم١خط

 ل١ّش ص حٌّـّٛػش حٌؼخرطش حٌّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش

 ع± َ ع± َ

 *10.67 0.39 5.62 0.33 6.87 ِظش حٌٛػزش حٌؼلاػ١ش رخٌمذ١ِٓ ِؼخ

 *5.81 0.15 12.10 0.26 11.70 ػخ١ٔش حخظزخس ٠ٌٍٕٛظ ٌٍششخلش

 *2.26 4.91 81.55 4.83 85.12 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌظٙش

 *3.61 4.82 91.69 4.59 97.20 وـُ حٌمٛس حٌمظٜٛ حٌؼخرظش ٌؼؼلاص حٌشؿ١ٍٓ

  6.010=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 
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حٌزؼذ١٠ٓ ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش فٟ حٌّظغ١شحص ( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ ٠14ظؼق ِٓ ؿذٚي )

 حٌزذ١ٔش ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.

اٌذذ الألصٝ لاطزٙلان الأوظج١ٓ  عذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌزجز٠ج١خ فٟدلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج (05جذٚي )

(VO2 max  ل١ذ اٌجذش ) 

ٔغزش  ل١ّش ص حٌم١خط حٌزؼذٞ حٌمزٍٟحٌم١خط  ٚكذس حٌم١خط حٌّظغ١شحص

 ع± َ ع± َ %حٌظطٛس

حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان 

 (VO2 maxحلأوغـ١ٓ )

 8.00 *3.57 3.33 54.12 3.25 50.11 ١ٍٍِظش/وـُ/دل١مش

   6.666=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش فٟ حٌلذ حلألظٝ  ( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌمز٠15ٍٟظؼق ِٓ ؿذٚي )

 %.8.00( ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ، ٚرٍغض ٔغزش حٌظلغٓ VO2 maxلاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

 VO2اٌذذ الألصٝ لاطزٙلان الأوظج١ٓ ) جٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌعبثطخ فٟدلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌم (06جذٚي )

max  ل١ذ اٌجذش ) 

ٔغزش  ل١ّش ص حٌم١خط حٌزؼذٞ حٌم١خط حٌمزٍٟ حٌم١خطٚكذس  حٌّظغ١شحص

 ع± َ ع± َ %طٛسحٌظ

حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان 

 (VO2 maxحلأوغـ١ٓ )

 2.21 0.154 3.42 51.39 3.21 50.28 ١ٍٍِظش/وـُ/دل١مش

       6.666=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌؼخرطش فٟ حٌلذ حلألظٝ ( ٚؿٛد فشٚق غ١ش دحٌش ٠16ظؼق ِٓ ؿذٚي )

 %.2.21(، وّخ رٍغض ٔغزش VO2 maxلاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

اٌذذ الألصٝ  ج١خ ٚاٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌعبثطخ فٟدلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌجعذٞ ٌٍّجّٛعخ اٌزجز٠ (07جذٚي )

 ( ل١ذ اٌجذش  VO2 maxلاطزٙلان الأوظج١ٓ )

 ل١ّش ص حٌّـّٛػش حٌؼخرطش حٌّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش ٚكذس حٌم١خط حٌّظغ١شحص

 ع± َ ع± َ

حٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان 

 (VO2 maxحلأوغـ١ٓ )

 *2.49 3.42 51.39 3.33 54.12 ١ٍٍِظش/وـُ/دل١مش

    6.010=  1.15ل١ّخ د اٌجذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ ِع٠ٕٛخ 

دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌزؼذ١٠ٓ ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش فٟ حٌلذ  ( ٚؿٛد فشٚق٠17ظؼق ِٓ ؿذٚي )

 ( ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.VO2 maxحلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

 إٌّبلشخ

ٚحٌؼخرطش فٟ ( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌزؼذ١٠ٓ ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٠ٚ14ظؼق ِٓ ؿذٚي )        

 حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.

ظذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش، ٚطم١ٕٓ حلأكّخي حٌظذس٠ز١ش شحص حٌزذ١ٔش اٌٝ حٌظخط١ؾ حٌـ١ذ ٠ٌٚؼضٜ حٌزخكغ طٍه حٌفشٚق فٟ حٌّظغ١

رٙذف ط١ّٕش ولا ِٓ حٌمٛس ح١ٌّّضس  ٖ حٌظذس٠زخص٘زرؤعٍٛد ػٍّٟ ِٕخعذ ٌٍّشكٍش حٌغ١ٕش ٚحٌظذس٠ز١ش ٌؼ١ٕش حٌزلغ ٚاٌٝ اعظخذحَ 

 رخٌغشػش ٚحٌظلًّ حٌذٚسٞ حٌظٕفغٟ.

( أْ طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش ػٕذ طٕظ١ّٙخ رشىً طل١ق، ٠ّىٓ أْ طشفغ 15) Jones (6164)جٛٔش ٠ٚٛػق        

 عخػش رؼذ حٌظذس٠ذ، ِّخ ٠ض٠ذ رشىً وز١ش ِٓ اؿّخٌٟ حعظٙلان حٌطخلش. 38حعظٙلان حلأوغـ١ٓ رؼذ حٌظّش٠ٓ ٌّذس طظً اٌٝ 
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ّظذس Chang, et al. (6166( )00)رشبٔج ٚآخزْٚ ٠ٚؼ١ف  ُّ ، اٌٝ ؿخٔذ حٌظغ١شحص أْ ٘زٖ حلاعظـخرش حلأ٠ؼ١ش حٌ

ٛحط١ش ٌّٕٛ حٌؼؼلاص ٚفمذحْ حٌذْ٘ٛ. ُِ شوزش، ط١ُٙت ر١جش  ُّ  حٌٙش١ِٔٛش حٌلخدس حٌٕخطـش ػٓ حٌلشوخص حٌ

( ػٍٝ أْ حٌذسحعخص حٌلذ٠ؼش حٌظٟ طٕخٌٚض 17) Marín-Pagán, et al. (6161)ثبغبْ ٚآخزْٚ -ِبر٠ٚٓ٠ئوذ 

مخسٔشً رخٌطشق رشٚطٛوٛلاص طذس٠ذ حٌّمخِٚش ػخ١ٌش حٌىؼخفش أظٙشص طلغًٕ  ُِ خ ٍِلٛظًخ فٟ حٌمذسس ٚطلًّ حٌمٛس ٚح١ٌٍخلش حلأ٠ؼ١ش 

 حٌظم١ٍذ٠ش.

( أْ حٌؼذ٠ذ ِٓ حٌذسحعخص رلؼض فٟ طضحِٓ حٌظذس٠ذ حٌزٞ 14) Jett & Swank (6103)ج١ذ ٚطٛأه ٠ٚؼ١ف         

(. MICTظّش ِظٛعؾ حٌىؼخفش )( أٚ حٌظذس٠ذ حٌّغHIIT( ٚحٌظذس٠ذ حٌفظشٞ ػخٌٟ حٌىؼخفش )٠RTـّغ ر١ٓ طذس٠ذ حٌّمخِٚش )

ٚطٛطٍٛح حٌٝ أْ طذس٠ذ حٌّمخِٚش + حٌظذس٠ذ حٌفظشٞ ػخٌٟ حٌىؼخفش ٠لُغّٓ ِغظٜٛ حٌـٍٛوٛص فٟ حٌذَ، ٚكغخع١ش حلأٔغ١ٌٛٓ، 

 ٚدْ٘ٛ حٌذَ رشىً أوؼش فؼخ١ٌش. ٚ٘زح ٠ش١ش اٌٝ أْ أعخ١ٌذ حٌظذس٠ذ ػخ١ٌش حٌىؼخفش لذ طمُذَ فٛحثذ أ٠ؼ١ش طظـخٚص حٌطشق حٌظم١ٍذ٠ش.

ِبر٠بَ  Carolina Brandt, et al. (6106( )01،) وبر١ٌٕٚب ثزأذد ٚآخزْٚ ٚطظفك ٔظخثؾ حٌذسحعش ِغ ٔظخثؾ دسحعخص

 .Ismail Kaya, et alإطّبع١ً وب٠ب ٚآخزْٚ  (،Maryam Takhty, et al. (6163( )08)ربخزٟ ٚآخزْٚ 

فٟ أْ طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش  Maryam Takhty, et al. (6163( )09)ِبر٠بَ ربخزٟ ٚآخزْٚ ، (03( )6163)

 طلغٓ حٌمذسحص حٌزذ١ٔش ٚح١ٌٍخلش حلأ٠ؼ١ش ٌٍّّخسع١ٓ.

ِجٕٟ عٍٝ اٌجبدش ٘ذا اٌزذظٓ ثأْ دِج اٌذزوبد اٌّزوجخ ثشذح ِزٛططخ ٚرىزاراد عب١ٌخ ٚفززاد رادخ لص١زح ٠ٚجذ      

 اطض ع١ٍّخ رذبوٟ ظزٚف اٌٍعجخ ادٜ اٌٝ ادذاس ٘ذا اٌزطٛر .

( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌزؼذ١٠ٓ ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش فٟ ٠ٚ17ظؼق ِٓ ؿذٚي )        

 ( ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.VO2 maxحٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ )

حٌظذس٠زٟ حػظّذ ػٍٝ كشوخص ِشوزش ( دحخً حٌزشٔخِؾ MRTأْ ططز١ك طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش ) ٠ٚزٜ اٌجبدش       

ػخ١ٌش حٌىؼخفش ِغ فظشحص سحكش لظ١شس، ٚرٌه ٌظؼض٠ض حٌمذسس حٌٙٛحث١ش ٚحٌلا٘ٛحث١ش، ٚطلغ١ٓ حٌمٛس، ٚص٠خدس كشق حٌذْ٘ٛ. ٚ٘زح 

 ( ٚحٌظلًّ حٌؼؼٍٟ. VO2 maxحٌظذس٠ذ ٠لخوٟ ؽز١ؼش وشس حٌمذَ حٌّظمطؼش، ِّخ ٠لُغّٓ ِٓ حعظٙلان حلأوغـ١ٓ حلألظٝ )

اٌٝ أْ طذس٠زخص حٌظلًّ حٌٙٛحثٟ دحخً طذس٠زخص  Aspenes, et al. (6119( )07)ٚآخزْٚ ض اطج١ٕفٟ ٘زح حٌظذد ٠ئوذ ٚ

 حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش طؼًّ ػٍٝ كذٚع طى١فخص ٍِلٛظش ِٓ أّ٘ٙخ ص٠خدس حٌظلًّ.

ظٕفظ ػٍٝ أْ حٌظلغٓ فٟ ِظغ١شحص ٚظخثف حٌBassett,& Howley (0997( )08 )ثبط١ذ ٌٚ٘ٛٝ وّخ ٠ئوذ        

)حٌـٙخص حٌذٚسٞ حٌظٕفغٟ( ٠ؼضٜ اٌٝ ص٠خدس ػذد ٚكـُ ح١ٌّظٛوٕذس٠خ )ر١ٛص حٌطخلش( دحخً حٌخلا٠خ حٌؼؼ١ٍش لاسطزخؽٙخ رض٠خدس 

رؼغ حلإٔض٠ّخص، ِّخ ٠ئػش ػٍٝ ص٠خدس ِظطٍزخص حٌؼؼٍش فٟ حٌلظٛي ػٍٝ حلأوغـ١ٓ حٌلاصَ لإٔظخؽ حٌطخلش ِّخ ٠ظشطذ ػ١ٍٗ 

 غٟ ٌٍٛفخء رٙزٖ حٌّظطٍزخص.طلغٓ ٚظخثف حٌـٙخص حٌذٚسٞ حٌظٕف

أْ حٌظلغٓ فٟ ٚظخثف حٌـٙخص حٌذٚسٞ حٌظٕفغٟ ٔظ١ـش ١ٌLeveritt, et al. (0999( )67 )فز٠ذ ٚآخزْٚ ر١ّٕخ ٠ئوذ       

أدحء طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش أّخ ٠ؼضٜ اٌٝ ٔمض ِؼذي ػشرخص حٌمٍذ حٌٕخطؾ وظى١ف ٌظذس٠زخص حٌظلًّ حٌٙٛحثٟ حٌظٟ لا 

عشػش أٚ ألظٝ لٛس ٌلأدحء، ٌٚىٕٙخ طلظخؽ ٌلاعظّشحس فٟ حلأدحء ٌفظشس أؽٛي، ِّخ ٠ٕظؾ ػٕٙخ ٔفخر عش٠غ طظطٍذ ألظٝ 

 ٌـ١ٍىٛؿ١ٓ حٌؼؼٍش ٌذٜ حٌّظذسر١ٓ.

اٌٝ حٌّٕخؽك حٌّؼخ١ٌش حٌخخطش رّؼذلاص حٌٕزغ حٌظٟ طئدٜ اٌٝ أفؼً حٌٕظخثؾ ٌظط٠ٛش ( 6( )0997عٍٝ اٌج١ه )وّخ أشخس       

٠ىْٛ ِؼخ١ٌخ ٌؼزؾ حٌظذس٠زخص حٌظٟ طئػش رشىً ِزخشش ػٍٝ ٔظخَ حٌؼًّ  160 – 140ٚحٌظٟ طظّؼً ِٓ ٔظخَ أظخؽ حٌطخلش 

ٔزؼش / دل١مش أِخ حٌٕظخَ حٌخخص  190حٌٙٛحثٟ، أِخ ٔظخَ حٌؼًّ حٌلا٘ٛحثٟ فبٔٗ ٠ىْٛ فٟ كذٚد حسطفخع ِؼذي حٌٕزغ فٛق 

 ٔزؼش / دل١مش. 190-١170ٓ رخٌخٍؾ ر١ٓ حٌؼًّ حٌٙٛحثٟ ٚحٌلا٘ٛحثٟ فخْ كذٚد حٌٕزغ طىْٛ ِخ ر
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( جز٠جٛرٜ ١ٌف١ٓ 6115( )66) .Gregory, et alجز٠جٛرٜ ٚآخزْٚ ٚطظفك ٔظخثؾ حٌذسحعش ِغ دسحعش ولا ِٓ 

Gregory Levin. (6117( )60 ْٚوبراف١زرب ٚآخز )Karavirta , et al. (6119( )64)  فٟ أْ طذس٠زخص حٌّمخِٚش

 حلأ٠ؼ١ش طغُٙ فٟ طلغٓ حٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش ٚحٌفغ١ٌٛٛؿ١ش ٌٍش٠خػ١١ٓ.

٠ٚجذ اٌجبدش أْ الاطزمزار ٚاٌزذظٓ اٌّٙبرٞ فٟ وزح اٌمذَ اٌذذ٠ضخ لا ٠ٕفصً عٓ جٛدح الإعذاد اٌجذٟٔ اٌّزىبًِ، ٚأْ     

اٌٍعت اٌذم١م١خ اٌزٟ رزطٍت ِٙبرح فبئمخ رذذ ظغػ ثذٟٔ رذر٠جبد اٌّمبِٚخ الأ٠ع١خ ٟ٘ الأطٍٛة الأِضً ٌّذبوبح ِٛالف 

 ".ِجٙذ

( ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ ر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌزؼذ١٠ٓ ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش فٟ ِغظٛٞ ٠ٚ11ظؼق ِٓ ؿذٚي )      

 حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش.

ٓ حٌزٞ ؽشأ ػٍٝ حلأدحءحص حٌّٙخس٠ش حٌّشوزش حٌٝ حلاعظفخدس ِٓ حٌظؤػ١شحص حلإ٠ـخر١ش حٌٕخؿّش ػٓ ٘زح حٌظلغ اٌجبدش٠ٚعشٞ      

ٚحٌظٟ رذٚس٘خ عخّ٘ض فٟ حٌزشٔخِؾ حٌظذس٠زٟ حٌزٞ حشظًّ ػٍٝ ِـّٛػش ِٓ حٌظذس٠زخص حٌزذ١ٔش حٌخخطش فٟ وشس حٌمذَ، 

 ظؤػ١ش ػٍٝ حٌّظغ١شحص حٌٛظ١ف١ش.حلالظظخد فٟ حٌـٙذ ِٚٓ ػُ حخظظخس حٌضِٓ حٌىٍٟ ٌٍّٙخسس حٌّشوزش ٚحٌ

أْ حٌؼلالش ر١ٓ حٌّٙخسحص حلأعخع١ش لأٞ س٠خػش ِٚظطٍزخطٙخ حٌزذ١ٔش حٌّخظٍفش )حٌؼخِش،  (8( )6165عّزٚ دّشح )٠ٚشٜ       

حٌخخطش( ٟ٘ ػلالش ٚػ١مش ٠ـذ أْ طٛػغ فٟ حلاػظزخس ػٕذ اػذحد حٌلاػز١ٓ، ٚحلا ٠ىْٛ ٕ٘خن حٔفظخي ر١ٓ حلإػذحد٠ٓ 

ِغ ِظطٍزخص حٌّٙخسس، فزٌه ٠لمك ٔـخكخ فٟ حٌّٙخسٜ ٚحٌزذٟٔ، رً ػٍٝ حٌؼىظ ٠ـذ أْ ٠ظُ ط١ّٕش حٌؼٕخطش حٌزذ١ٔش رّخ ٠ظفك 

ػ١ٍّش حٌظذس٠ذ ٚرخٌظخٌٟ حلاسطمخء رّغظٜٛ حٌلاػز١ٓ، فؼٕذِخ ٠ّظٍه حٌلاػذ حٌمذسحص حٌزذ١ٔش رذسؿش ػخ١ٌش ٠غظط١غ أدحء ؿ١ّغ 

 حٌّٙخسحص رظٛسس ؿ١ذس.

(، ف١فبْ 0( )6110اٌجظبغٟ ) (، أِز الله06( )6111محمد وشه، أِز الله اٌجظبغٟ )٠ٚظفك رٌه ِغ ِخ روشٖ وً ِٓ        

فٟ أْ حٌظذس٠ذ ػٍٝ حلأدحءحص حٌلشو١ش حٌّشوزش فٟ ظشٚف ِٚٛحلف ِشخرٙش  ١٘Vivan Heward (6113( )36)ٛارد 

ٌلأدحء حٌفؼٍٟ ٌٍّزخس٠خص )طذس٠زخص ِٛلف١ٗ( ٠ئدٜ اٌٝ حخظظخس حٌضِٓ حٌىٍٟ ٌلأدحء حٌّٙخسٞ حٌزٞ ٠غظٍضَ حٌغشػش ٚوزح حٌذلش 

 ٛد.ٌظلم١ك حٌغشع حٌّطٍ

حٌظلًّ حٌؼخَ(  ٚرفشٚق رحص  -طلًّ حٌغشػش  -( ك١غ طضدحد حٌؼٕخطش حٌزذ١ٔش )حٌغشػش12( )6106) ٠ٚظفك أ٠ؼخ ِغ دسحعش 

 . دلاٌش ِؼ٠ٕٛش

٠ٚٛد اٌجبدش الإشبرح ٕ٘ب إٌٝ أْ رم١ٕٓ أدّبي اٌشذح ٌزذر٠جبد اٌّمبِٚخ الأ٠ع١خ وبْ عبِلاً دبطّبً فٟ دّب٠خ ع١ٕخ     

خ اٌعّز٠خ( ِٓ خطز الإجٙبد اٌّفزغ أٚ الإصبثبد اٌعع١ٍخ. ٠ٚزٜ اٌجبدش أْ ٘ذا إٌطبق ِٓ اٌشذح اٌجذش )فٟ ٘ذٖ اٌفئ

 1طّخ ٌلاعج١ٓ ثبٌززو١ش عٍٝ اٌزى١ٕه اٌذزوٟ اٌصذ١خ ٌٍّٙبراد اٌّزوجخ

 

 الاطزٕزبجبد

 حٌظخ١ٌش: ٕظخؿخصفٟ ػٛء ٔظخثؾ حٌزلغ طٛطً حٌزخكغ اٌٝ حلاعظ

 فٟ  حلأدحء حٌّٙخسٜ حٌّشوذ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش حػٍٝ ِٓ حٌّـّٛػش حٌؼخرطشحء ِغظٛٞ ٌضِٓ أد طٛسٔغزش حٌظ وخٔض

 حٌم١خط حٌمزٍٟ ٚحٌزؼذٞ 

 ِمخسٔشِغ ٔظخثؾ حٌّـّٛػش حٌؼخرطشٌششخلش كممض حٌّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش ططٛسح ٍِلٛظخ فٟ حخظزخس ح 

 كممض حٌّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش ِغظٜٛ حفؼً فٟ حخظزخس ( ٓحٌلذ حلألظٝ لاعظٙلان حلأوغـ١VO2 max ) ٟػٕٙخ ف

 حٌّـّٛػش حٌؼخرطش

  ٝر١ٓ حٌم١خع١ٓ حٌزؼذ١٠ٓ ٌٍّـّٛػظ١ٓ حٌظـش٠ز١ش ٚحٌؼخرطش فٟ حٌلذ حلألظ ً أػزظض حٌٕظخثؾ ٚؿٛد فشٚق دحٌش اكظخث١خ

 .ٌظخٌق حٌم١خط حٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش حٌظـش٠ز١ش (VO2 max) لاعظٙلان حلأوغـ١ٓ
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 حٌم١خط حٌزؼذٞ ٌٍّـّٛػش  وخٔض ٌظخٌق( حٌؼؼ١ٍشحٌّظغ١شحص حٌزذ١ٔش )حٌمذسس حٌؼؼ١ٍش، حٌششخلش، حٌمٛس  ؿ١ّغ ٔظخثؾ

 .حٌظـش٠ز١ش

 اٌزٛص١ــبد 

 فٟ ظٛء ِب رٛصً إ١ٌٗ اٌجبدش ِٓ ٔزبئج اٌجذش ٠ٛصٟ ثّب ٠ٍٟ: 

 س٠خػش وشس حٌمذَ ٌّخ ٌٙخ حٌّمظشكش ػّٓ رشحِؾ حلإػذحد حٌفٕٟ ٚحٌزذٟٔ فٟ  ػشٚسس ططز١ك طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش

  .ِٓ أػش رخسص فٟ دِؾ طط٠ٛش ػٕخطش حٌمٛس ٚحٌظلًّ ٚحٌّٙخسس ِؼخً 

  طٛؿ١ٗ حٌّذسر١ٓ ٚحٌؼخ١ٍِٓ فٟ لطخع وشس حٌمذَ فٟ حٌؼشحق ٚال١ٍُ وٛسدعظخْ رؼشٚسس حلارظؼخد ػٓ رشحِؾ حٌظذس٠ذ

 حٌظٟ طلخوٟ حٌٍؼزش( حٌظم١ٍذ٠ش , ٚطؼ١ّٓ أعخ١ٌذ طـّغ حٌّلفضحص حٌّظؼذدس )ػزش حٌلشوخص حٌّشوزش

 ٚحٚ  طؤػ١ش طذس٠زخص حٌّمخِٚش حلأ٠ؼ١ش ػٍٝ فجخص ع١ٕش ياؿشحء حٌّض٠ذ ِٓ حٌذسحعخص ٚحلأرلخع حٌؼ١ٍّش حٌّشخرٙش حٌظٟ طظٕخ

 ِغظ٠ٛخص طذس٠ز١ش أخشٜ )ِؼً حٌٕخشج١ٓ أٚ حٌّظمذ١ِٓ(

 اٌّصبدر 

 حٌّشحؿغ حٌؼشر١ش  –أٚلا 
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