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٠ٛصف اٌرذس٠ة اٌّرمطع تأٔٗ ذىشاس جٙذ تذٟٔ لص١ش عٕذ شذج اعٍٝ ِٓ ِغرٜٛ اٌعرثح اٌٙٛائ١ح، ٠رخٍٍٗ ساحح ت١ٕ١ح ذغرغشق ت١ٓ عذج 

، ٠ّٚىٓ اٌرحىُ فٟ اٌثشٚذٛوٛي اٌخاص تاٌرذس٠ة اٌّرمطع عاٌٟ اٌشذج ِٓ خلاي اٌرعذ٠ً (Laursen & Jenkins, 2002) دلائك 5شٛاْ إٌٝ 

 عٍٝ شذج اٌرذس٠ة ِٚذج اٌرذس٠ة اٌّرعالة ٚاٌشاحح اٌث١ٕ١ح, ٚ٘زا ِٓ شأٔٗ أْ ٠ؤشش تشىً ِخرٍف عٍٝ وص١ش ِٓ اٌرى١فاخ اٌفغ١ٌٛٛج١ح 

(Rozenek, Funato, Kubo, Hoshikawa, & Matsuo, 2007) ٠ٚعرثش اٌرذس٠ة اٌّرمطع عاٌٟ اٌشذج ِف١ذ جذا ٌٍرذس٠ة عٕذ .

دلائك عٕذ اعرخذاَ  5شا١ٔح اٌٝ  30س٠ة عا١ٌح جذا، ٚاٌرٟ لا ٠ّىٓ أْ ٠غرّش اٌرذس٠ة عٕذ ٘زٖ اٌّغر٠ٛاخ ِٓ اٌشذج الا ٌّذج ت١ٓ ِغر٠ٛاخ شذج ذذ

 ,I. Astrand, Astrand)اٌرذس٠ة اٌّرصً، ٠ّٚىٓ اٌرذس٠ة عٕذ شذج عا١ٌح جذا ٌفرشج اغٛي ارا صادخ فرشج اٌشاحح اٌث١ٕ١ح اشٕاء اٌرذس٠ة اٌّرمطع

Christensen, & Hedman, 1960a, 1960b; Essen, 1978; Essen & Kaijser, 1978; Margaria, Oliva, Di 

Prampero, & Cerretelli, 1969)  . 

ٛائ١ح اٌمصٜٛ ٌٍفشد، ٚتعط اٌثشٚذٛوٛلاخ اعرخذِد اخرثاس اٌمذسج ٠ّٚىٓ ِّاسعح اٌرذس٠ة اٌّرمطع عٕذ شذج عا١ٌح ذرجاٚص اٌشذج اٌٙ

شا١ٔح. ِٚٓ اٌّرٛلع اْ اٌمذسج عٍٝ اٌرذس٠ة عٕذ ٔفظ اٌّماِٚح عرٕخفط عٕذ  30اٌلا٘ٛائ١ح اٌمصٜٛ اٌزٞ ٠غّٝ اخرثاس ٚٔم١د ٚاٌزٞ ٠غرّش ٌّذج 

دلائك. ِٚٓ ٕ٘ا ٠ّىٓ اٌمٛي أٔٗ ح١ّٕا ذض٠ذ  5احح ت١ٕ١ح غ٠ٍٛح ذصً اٌٝ ذىشاس ٘زا الاخرثاس ٌعذج ِشاخ ِررا١ٌح، ٌزا فٟ ٘زٖ اٌحاٌح ٠فعً ٚصف س

شا١ٔح  30إٌٝ  10دلائك فئٔٗ ٠ّىٓ اٌرذس٠ة عٕذ شذج عا١ٌح ذرجاٚص لذسج اٌفشد اٌٙٛائ١ح اٌمصٜٛ ٌّذج ذصً ِا ت١ٓ  5فرشج اٌشاحح اٌث١ٕ١ح ٌرصً إٌٝ 

% ِٓ الاعرٙلان الألصٝ ٌلاوغج١ٓ ٚرٌه لذ ٠عادي حٛاٌٟ  250تّا ٠صً إٌٝ حٛاٌٟ  (McCartney et al., 1986) فٟ وً ذذس٠ة ِرمطع

. ٚلغُ تعط اٌّخرص١ٓ اٌرذس٠ة اٌّرمطع عاٌٟ اٌشذج اٌٝ لغ١ّٓ، ذذس٠ة ٠ؤدٜ (Gibala et al., 2006) شّعح ٌلاشخاص اٌّرذست١ٓ  1000

طع عاٌٟ اٌشذج اٌٙٛائٟ، ٚذذس٠ة ٠ؤدٜ عٕذ شذج أعٍٝ ِٓ ِغرٜٛ عٕذ شذج الً ِٓ ِغرٜٛ الاعرٙلان الالصٝ ٌلاٚوغج١ٓ ٚعّٟ اٌرذس٠ة اٌّرم

 . (V. Billat, Blondel, & Berthoin, 1999) الاعرٙلان الألصٝ ٌلأٚوغج١ٓ ٚعّٟ اٌرذس٠ة اٌّرمطع عاٌٟ اٌشذج اٌلا٘ٛائٟ 

 36، أٚ 18، 12، 9ِع ساحح ت١ٕ١ح ٌّذج  24أٚ  12،  8،  6ٚلاَ عذد ِٓ اٌثاحص١ٓ تّماسٔح ذأش١ش اخرلاف اٌّذج )اشرٍّد عٍٝ ِذج ذذس٠ة 

( عٍٝ تعط اٌّرغ١شاخ اٌفغ١ٌٛٛج١ح اشٕاء اٌرذس٠ة عٕذ شذج شاترح الً ِٓ ِغرٜٛ الاعرٙلان الالصٝ 1.5:  1ٔغثح ذذس٠ة  –شا١ٔح عٍٝ اٌرٛاٌٟ 

 & ,Christmass, Dawson, & Arthur, 1999a; Price & Halabi, 2005; Trapp, Chisholm) ٌلاٚوغج١ٓ 

Boutcher, 2007) ٘زٖ اٌذساعاخ اٌصلاز عٍٝ أْ اٌرذس٠ة اٌّرمطع الاغٛي ٠ض٠ذ ذشو١ض ٔغثح ذشو١ض حّط اٌٍث١ٕه فٟ اٌذَ اوصش ِٓ . ٚاذفمد

، لاسْ اعرشأذ ٚاخشْٚ ِذج ذذس٠ة 1960اَ . فٟ دساعح اجش٠د فٟ ع 1.5:  1اٌرذس٠ة اٌّرمطع الالصش عٕذِا ذىْٛ ٔغثح اٌرذس٠ة اٌٝ اٌشاحح 

 100عٕذ الصٝ جٙذ تذٟٔ )  1:  1دل١مح( ِع ساحح ت١ٕ١ح تٕفظ ِذج اٌرذس٠ة أٞ تٕغثح جٙذ اٌٝ ساحح ت١ٕ١ح  3،  2،  1شا١ٔح ،  30ِرمطع ِخرٍفح ) 

اٌّرغ١شاخ اٌفغ١ٌٛٛج١ح. إٌرائج وأد واٌراٌٟ % ِٓ الاعرٙلان الالصٝ ٌلاوغج١ٓ( ٌّٚذج عاعح ٚاحذج عٍٝ اٌذساجح اٌصاترح, ٚأشش٘ا عٍٝ تعط 

ظشتح / دل١مح( ، ذشو١ض  188،  178،  167،  150ٌرش/ دل١مح( ، ظشتاخ اٌمٍة )  4.6،  4.4،  2.93،  2.9عٍٝ اٌرٛاٌٟ: الاوغج١ٓ اٌّغرٍٙه ) 

ش ذذس٠ة ِغرّش عٕذ ٔفظ اٌشذج عٍٝ ذٍه اٌّرغ١شاخ ٍِّٛي / ٌرش(. اٌجذ٠ش تاٌزوش أٔٗ ذُ اخرثاس ذأش١ 13.2،  10.5،  5.0،  2.2حّط اٌٍث١ٕه ) 

ٌرش/ دل١مح( ، ظشتاخ  4.6دلائك فمػ ، ٚإٌرائج وأد واٌراٌٟ: الاوغج١ٓ اٌّغرٍٙه )  9اٌفغ١ٌٛٛج١ح فٟ ٘زٖ اٌذساعح، ٌُٚ ٠غرّش اٌرذس٠ة عٜٛ 

 . (P. Astrand, Rodahl, Dahl, & Stromme, 2003)ٍِّٛي / ٌرش(  16.5ظشتح / دل١مح( ، ذشو١ض حّط اٌٍث١ٕه )  190اٌمٍة ) 

ٚفٟ  (glycolysis & secretion)ٚذعرثش ِذج اٌشاحح اٌث١ٕ١ح ِّٙح جذا فٟ ذحًٍ حّط اٌٍث١ٕه ٚاغلالح فٟ اٌذَ اشٕاء اٌرذس٠ة 

 ,Billaut)دلائك 3. ذش١ش دساعاخ أٌٝ أٔٗ ٠ّىٓ اعادج ذى٠ٛٓ وش٠اذ١ٓ اٌفٛعفاخ و١ٍا خلاي  (PCr)إعادج ذى٠ٛٓ وش٠اذ١ٓ اٌفٛعفاخ 



Giacomoni, & Falgairette, 2003)   ْٚمٛج . اٌ -دلائك وّذج اعرشداد واف١ح لأداء اخرثاس اٌغشعح  5ٚجذٚا أْ   (1998). تٍٛٔه ٚاخش

دٚسج فٟ  100شا١ٔح عٕذ اٌرذس٠ة الالصٝ تغشعح دٚساْ  30% ِٓ ذشو١ضٖ اشٕاء اٌشاحح تعذ  5ذشو١ض وش٠اذ١ٓ اٌفٛعفاخ ٠ٕخفط إٌٝ ألً ِٓ 

 ,.McCartney et al)دلائك اعرشداد  4% ِٓ ذشو١ضٖ اشٕاء اٌشاحح تعذ  95اٌذل١مح عٍٝ اٌذساجح اٌصاترح ، وّا أٔٗ ٠عٛد ٌلاسذفاع إٌٝ حٛاٌٟ 

 15اٌّذج إٌّاعثح ٌٍشاحح اٌث١ٕ١ح لاعادج ذى٠ٛٓ وش٠اذ١ٓ اٌفٛعفاخ عٕذ اٌرذس٠ة الالصٝ ، ٚالرشحٛا أْ   (1977). اخرثش اعغ١ٓ ٚاخشْٚ  (1986

، ٚجذ ِاسلش٠د ٚاخشْٚ فٟ دساعح  (2001)شا١ٔح ذعرثش الً ِذج ِّىٕح لاعادج ذى٠ٛٓ وش٠اذ١ٓ اٌفٛعفاخ خلاي اٌرذس٠ة اٌّرمطع. ٔملا عٓ ت١ٍٍد 

شا١ٔح ذعرثش ألً ِذج ِّىٕح لاعادج ذى٠ٛٓ وش٠اذ١ٓ اٌفٛعفاخ اشٕاء اٌرذس٠ة اٌّرمطع عٕذ شذج أعٍٝ ِٓ ألصٝ لذسج  25َ أْ  1969اجش٠د عاَ 

عٍٝ ذشو١ض حّط اٌٍث١ٕه.  (active rest)  أٚ ذذس٠ة عٕذ شذج ِٕخفعح (passive rest)وشاحح ذاِح ٠ٚؤشش أ٠عا ٔٛع اٌشاحح اٌث١ٕ١ح ٘ٛائ١ح. 

 4دلائك ترىشاس  4دلائك ِع ساحح ت١ٕ١ح ا٠جات١ح ٚعٍث١ح ٌّذج  4وُ / ط ٌّذج  12فٟ احذٜ اٌذساعاخ، شاسن شثاب ٔش١طْٛ فٟ اٌجشٞ تغشعح 

 ,.Mandroukas et al) %  38اٌرذس٠ة ِع اٌشاحح اٌغٍث١ح ِماسٔح تاٌشاحح الا٠جات١ح تٕغثح  ِشاخ ِررا١ٌح. ذشو١ض حّط اٌٍث١ٕه واْ اعٍٝ تعذ

2011) . 

ٌّرغ١شاخ اٌفغ١ٌٛٛج١ح ٚالأ٠ع١ح ٌذٜ الأفشاد ٕٚ٘ان ا٘رّاَ ِرضا٠ذ فٟ اٌعمذ الاخ١ش تاعرخذاَ اٌرذس٠ة اٌّرمطع ٌرحغ١ٓ عذد ِٓ ا

طمح اٌخاٍِْٛ ٚخاصح اٌثذٔاء. ح١س ٠ثذٚ أْ ٘زا اٌرذس٠ة لذ ٠ّراص عٓ اٌرذس٠ة اٌّرصً ِعرذي اٌشذج فٟ لذسذٗ عٍٝ خفط اٌذْ٘ٛ اٌذاخ١ٍح فٟ ِٕ

احرّا١ٌح حذٚز اٌّرلاصِح الا٠ع١ح ٠ٚمًٍ  (Cytokines)اٌثطٓ تّا ٠خفط ٔغثح تعط اٌّٛاد اٌعاسج تاٌجغُ تّا ذعشف اٌغا٠رٛوا٠ٕض 

(Metabolic Syndrome)  إلا أْ ِذٜ ذأش١ش ٘زا إٌٛع ِٓ اٌرذس٠ة عٍٝ خفط و١ّح اٌذْ٘ٛ اٌث١عاء فٟ اٌجغُ تّا ٠ؤدٞ إٌٝ خفط ،

ٟ اٌخاصح تخفط اٌٛصْ اٌٛصْ ِماسٔح تغ١شج غ١ش ِؤوذج ٌعذَ ذٛفش اٌذسعاخ اٌىاف١ح. عٍٝ عث١ً اٌّصاي ، ذٛص١اخ اٌى١ٍح الاِش٠ى١ح ٌٍطة اٌش٠اظ

(The 2009 ASCM Position Statement on weight management) ذرطشق إٌٝ اٌرذس٠ة اٌّرمطع ٌُ(Donnelly et al., 

 The 2011 ACSM Position Statement of). فٟ ذٛص١اخ احذز ٌٍى١ٍح الاِش٠ى١ح ٌٍطة اٌش٠اظٟ حٛي إٌشاغ اٌثذٟٔ   (2009

physical activity)  ذُ اٌرأو١ذ عٍٝ أ١ّ٘ح اٌرذس٠ة اٌّرمطع ٌرط٠ٛش ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚاٌٛلا٠ح ِٓ الاِشاض، ح١س أٔٗ ٠غاعذ عٍٝ سفع ا١ٌٍالح

١ِّضاخ خاصح ٌٙزا اٌرذس٠ة تإٌغثح اٌمٍث١ح اٌرٕفغ١ح ٠ٚخفط ٔغثح اٌجٍٛوٛص فٟ اٌذَ تشىً أفعً ِماسٔح ِع اٌرذس٠ة اٌّرصً، ٌٚىٓ لا ذٛجذ 

. تٕاء عٍٝ اٌذساعاخ  CL/HDLٌخفط ظشتاخ اٌمٍة اشٕاء اٌشاحح ، ذشو١ة اٌجغُ ٚ ِعذي اٌىٍغرشٚي اٌىٍٟ ٔغثح اٌٝ اٌىغرشٚي اٌح١ّذ 

 a promise‘ ات١ح ٌصحح اٌثاٌغ١ٓلص١شج اٌّذج اٌّراحح، فئْ ٌجٕح اٌخثشاء اٌز٠ٓ ورثٛا ٘زٖ اٌرٛص١اخ ٠شْٚ أْ اٌرذس٠ة اٌّرمطع لذ ٠حمك ٔرائج ا٠ج

for adults’  (Garber et al., 2011). 
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