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Abstract: 

This study aimed to investigate the effect of Ramadan fasting on maximal effort levels, time 

to exhaustion, recovery time, and the rating of perceived exertion in a sample of physically 

active, healthy adults. To achieve this, 22 physically active adult males participated in the study, 

with a mean age of (20.08 ± 1.62) years, height of (175.83 ± 6.93) cm, and weight of (72.67 ± 

7.55) kg. 

Participants performed a graded maximal exercise test, followed by the application of the 

study protocol at an intensity of 75% of maximal resistance on a stationary cycle ergometer until 

voluntary exhaustion. Heart rate was recorded every minute throughout the experiment. The 

rating of perceived exertion was also measured every minute for the legs, chest, and the body as 

a whole. Recovery time was assessed by monitoring heart rate after the completion of both tests 

until it returned to resting levels. 

The results of the paired sample t-test using mixed linear models showed no statistically 

significant differences in maximal effort levels (power output in watts during the graded 

maximal exercise test) or in the rate of increase in the rating of perceived exertion for the legs 

during Ramadan fasting compared to after Ramadan. 

However, the results revealed statistically significant differences (P < 0.001) in favor of the 

non-fasting condition (after Ramadan) in heart rate and recovery time. In the constant relative 

intensity test (75% of maximal resistance) until exhaustion, the results also showed statistically 

significant differences (P < 0.001) in the rate of increase in the rating of perceived exertion for 

the legs, chest, and the whole body over the duration of exercise, with faster increases observed 

during Ramadan fasting. 

Additionally, significant differences were found in heart rate and recovery time, both of which 

were lower in the non-fasting condition. Significant differences were also observed in time to 

exhaustion, which was longer in the non-fasting condition. 

The study concluded that fasting is closely associated with increased physiological and 

perceptual load during prolonged physical exertion. The researcher recommended scheduling 

training sessions after breaking the fast (Iftar) to allow for adequate replenishment of fluids and 

electrolytes. 
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لدى عينة من  المدرك الجهدومعدل أثر صيام رمضان على مستويات الجهد الأقصى وزمن الإنهاك وزمن الاستشفاء 
 البالغين الأصحاء النشيطين بدنيا

 *  عبدالحافظ تيسير النوايسة
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 6/5/2026تاريخ القبول:                                                           2026 /22/2تاريخ الاستلام: 

 الملخص:
نل دل هدفت هذه الدراسةةةل الف إل  لث  صإ مةةةضان رلىةةةاو اتث لجةةةفلأقاى المند انهاةةةث ن للا اشفنا  ن للا ا سةةةف ةةة ا  

ندفضا  اف ةةةةةةةةضق ابالغ ا( ذكإ 22)هان لدى اينل للا البالغيلا انمةةةةةةةةيا  الن ةةةةةةةةضقيلا ندفضا  نلتفية  للا هذه الدراسةةةةةةةةل  المدر  المند
اخفبار المند انهاث المفدرج ( بإجإا  7.55±72.67نن فنم )  (6.93±175.83نطلألنم )  (1.62±20.08لفلأسط  امارهم )

لتلأمةةةلأل ليد اشفنا  % للا  هاةةةث لةانلل اتث جراجل المند التانفل 75فقبي  نإنتلأكلأل الدراسةةةل اتث  ةةةدر لةدارها ن صم هاللأا
كل جقضةل لكل للا المدر  المند  قضاس ل دلنتم   كل جقضةل طلأال لدر الفمإ لفي تم رمةةةةد ل دل تةةةةإ اى هت  حيث  اشراجي 
لييلا قلا ا سف  ا  للا خلال ل دل تإ اى الةت  ب د فنايل ا خفبار لا  لرمد ن يىاً تم  الادر نالمجم ب كل اان ن انرجل 

 للأتع الإاحل.الأجر النبض 
 ظنإى ففائج تيتيل اخفبار ى لت يناى المإتبقل بأسةةةةةتلأم النماذج الاقضل المافتقل ب دن نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاةةةةةائضل 

نالا لأج ل دل الفجارع ن ط في اخفبار ال در ال تضا المفدرج( )لةدار الةدرر ان المةانلل باللأالجفلأقاى المند انهاث في كل للا 
كما  ظنإى النفائج نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاائضل  صنا  مضان رلىاو لةارفل نب د رلىاو   للأرجل في لفغيإ المند المدر 

 لا في اخفبار ال ةةدر   ( لاةةالح حالل ادن الاةةضان ب د رلىةةاو في فبض الةت  ن للا ا سةةف ةة ا P<0.001الا لجةةفلأى ج لل )
اند لجةةةةفلأى ج لل  ظنإى النفائج نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاةةةةائضل  فةدحفث اشفنا  % للا  هاةةةةث لةانلل 75النجةةةةبضل التانفل 

(P<0.001)  في كل للا ل دل الفجةةارع نالاةة لأج بالمند المدر  للأرجل نالاةةدر نالمجةةم ككل اند المةارفل نءللا انجا  حيث
كما حيث كافا  هل في حالل ادن الاةةةةضان   لفغيإ  للا ا سةةةةف ةةةة ا   ن في لفغيإ فبض الةت ن ن رلىةةةةاو  كاو  سةةةةإع  صنا  مةةةةضا

في حالل ادن  للا الممارسةةةةةةةةل  طلأل  حيث كاو  نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاةةةةةةةةائضل في لفغيإ  للا اشفنا   لث  ةةةةةةةةارى النفائج 
    ال جيلأللأجي ناشجراكي اتث انفإاج  صنا  لمارسل المند باو الاضان له ارتباط نصي  في  قاجر ال الاضان  ناسفنفمت الدراسل

 بأنل. ن  للاح ن نمث الباحث بمدنلل الفدرق  بييث يكلأو لا ب د اشفقار حفث يفم ت لأقض الجلأائل نانالبدفي المقلأل. 
   ل دل المند المدر .ن للا ا سف  ا   المند انهاث ن للا اشفنا   اضانال الكلمات المفتاحية:

 

                                                           

 هجم الفأهيل الإقاتي  جال ل لؤته  انرجو.   سفاذ ل ار  * 
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 :مقدمة الدراسة
(  فنلأ ال نإ الذي ي د  كتإ Adawi et al., 2017نهاى لافت ل للا كل اان يةع  نإ رلىاو اافماجا اتث الفةلأقم الةمإي ) في 

ل در اسبام لننا جينضل  ن صةافضل  ن  و الكتيإ للا الناس ياملأو خلال هذه ال نإ (   ذ Elnasri et al., 2006تةديإا لدى المجتميلا )
 قندرج هذه ال نإ تيت لظتل فظاند  ركاو اشسلان الامجل ن ةةةةةةلأ  حةةةةةةةة(. فاضان  نإ رلىاو هPersynaki et al., 2017ميضل )

  Time Restricted Feeding (TRFالفغذيل المةيدر باللأهت نهلأ لتال لدرنس اتث فقا  ناسع لنظان الغذائي ليدج الفلأهيت )
(Michalsen, 2013) ف ي رلىاو يفم تةيد ان( كل نال إام نالفدخيلاElnasri et al., 2006 حيث يةل به ادج اللأجباى الفي  )

تةل ادج  فماط فلألنم بييث يبةلأو ل ظم التيل لجفضةظيلا  ن يىاً هد نهد يغيإ الناس   يفنانلنا الاائم نقكلأو تنانل الق ان نالجلأائل ليلا
 (.Hosseini & Hejazi, 2013ساااى النلأن  نقةل الن اط البدفي )

 ;Bouzid et al., 2019ا )ةةةةةةةةنةإن ةةةث غةةةةةةةةةةةس  لةةمةةةةةةإن  ال ةةةةةةةةلا  ةةةةةةةةإام لةةةان نال ةةةةةةةةةةة ةةةةلا القةةةةةةةم اةةةةةةةةةةائةةةةةةةةةمفنع الاةةةةاو يةرلى إةةةنةةةة ةةبةةف

Cherif et al., 2016; Bouhlel et al., 2013; Hosseini & Hejazi, 2013 نت فبإ نجبل اشفقار هي اللأجبل الفي يفم فينا )
كجإ الاضان فالمجتملأو الاائملأو يفكض لأو لع جدنل الاضان بييث يجفضةظلأو هبل  إن  ال مس لفنانل الجيلأر نللا صم يبةلأو لجفضةظيلا 

( يلأن 30-29و انميا  لمدر )لأ البالغ لأو (. نقالأن المجتمChamari et al., 2019ر اند غإنم ال مس )لييلا تنانل اشفقا
(Boukhris et al., 2019( نتفإانح لدر ساااى الاضان يلألضا لا نيلا )( ساال )19-10Altun & Ugur-Altun, 2006 بييث )

 ;Washif et al., 2022; Chamari et al., 2019لأل نالفغيإاى الملأسمضل )ةةةةةةةلأط القةةةةضان تبً ا لاقةةةةةةةةاى الاةةةةةةةدج سااةةةةةةةةةيإجع ا

Adawi et al., 2017( ننهت الجنل الفةلأقمضل نطلأل الننار المإتبط به )Adawi et al., 2017.) 
لا الاضان كالمإتث نكبار الجلا ةةةةةةةةةلا تلأجد فئل ل  لأو لةةةةةةكةالغيلا لةةةةتميلا البةةةمضع المجةةةث جةةةةةةةةةةةةةةتةإض مضان رلىاو اةةةةةةةةةةةةةةة ةةةنق

(Abaïdia et al., 2020; Chamari et al., 2019( نالى  ا  ندفضا )Hussain et al., 2020 نالنجا  اليلأالل نالمجافإقلا نللا )
نت مل هذه ال ئل تيديدا الإقاتييلا الفنافجييلا الذيلا تُ كل هذه المجألل   هد يجب  لنم مضان رلىاو م لأ اى خقيإر نف جنم  ن للآخإقلا
و المجتميلا يم  اتينم مضان لأ ( فالإقاتChaouachi et al., 2009ل كتل خقيإر بالنجبل لنم  فةد  مبيت للأتع هت  االمي )

   و هنا   يىاً (.  Abaidia et al., 2020; Meckel et al., 2008سلالي ) نإ رلىاو نسبام جينضل نفةا لفةلأقم الةمإي اش
يقت  للا الإقاتييلا الف الل لع هذه الفغيإاى ب  الضل  ن(Said, 2023لااطإ نتغيإاى لإتبقل بممارسل الإقاتل خلال  نإ رلىاو )

 (.& 2015Shephard Bouhlel ,للا خلال نتع خقل تدرق  لناسبل )
نتغلأا الا  قاجر  ( بأو الإقاتيلا المجتميلا هد Hsouna et al., 2020; Trabelsi et al., 2025)نللا هنا نجدى لإاج اى لننمضل 

في ال  لأر الذاتي الا الف   نالاملأل نالمإض خلال ففإر الاضان نهذه يؤجي  لث ادن هدرتنم اتث الي اظ اتث المند البدفي نخامل 
ننا تغيإاى نلأ و المجم نالفإكيء نالمءاج نلكلأفاى الدن ةنفجيلأللأجضل نلاو تيدث تغيإاى ف جضل ةةةةةةةةةةنفمارقلا االضل ال در  فب نإ رلى

(Roky et al., 2001; Ramadan et al., 1999 نقمكلا  و يؤجي الاضان  لث تغييإاى في لاا و المتضكلأجيلا  لما يؤصإ اتث  ففاج )
مضان  نإ  أو ظنإى ب (Fenni et al., 2025نفي جراسل ) (Sadeghirad et al., 2014; Azizi, 2010اللاكفاى نتافضل لدن )

 رلىاو هد يؤجي  يىاً  لث آصار لتل تتف ال ىلاى نالن اس نالم ال نت ف انجا  باخفباراى ليدجر نحدنث الف  . 
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ال الل اللأحيد المإتبط نفإاجع انجا  ( ن  ,2013Dictionariesفإقدر في طإقةل فجبفنا  لث سببنا  نهلأ المند المبذنل )فالف   ظاهإه 
المند ف ندلا يفمان   Rating of perceived exertion (RPE) (, 2023.Yuan et al) المند المدر ل دل البدفي هلأ ارت اع تةيضم 

تدرقمضل نتفىملا امتضل فالف   ( Marcora et al., 2009; Mohr et al., 2005) ييدث الف   المبذنل هدرر اللاا  اتث  جا  المنمل
 (.Hoffman et al., 2009) تغيإاى فجيلأللأجضل لنمل  تيدث هبل ن صنا  ال  ل المضكافضكي

فماقتح الف   يُجفادن للأمف ا فا اض في انجا  البدفي المإتبط نءقاجر في الا لأ ل اليقضقضل لمنمل ندفضل لا  ن لتفمإقلا 
(MacInstosh et al., 2005 فضكلأو )  نقمكلا  و يكلأو اةتضًا  ن ججديًا  ن كتينما ا   ن  رهاها   ن ت  انلجفمإ  ا ديد اتعبلا  
(, 2011.et al Ronquillo-Hernandez)  ( 2013ن الا جند ندفي Dictionaries,) لف   ظاهإر ل ةدر نلف دجر اننجه  ي ار فا

كاو للا الممكلا  فما ها في  طار  لني ل ةلأل  لينا اتث  فنا افا اض الةدرر اتث انجا  انهاث نادن الةدرر اتث  كمال لنمل 
(Russell et al., 2020)   نللا جاف  آخإ  ي إل الف   بأفه ادن هدرر ال ىلاى اتث الي اظ اتث لجفلأى الةلأر المقتلأم  صنا

( Reilly, 1994)  ن الةلأر ففضمل لتمند المُقلّأل نتإاجع في انجا   ذ يفجم الف   بافا اض في الةدرر(. Edwards, 1981الفمارقلا )
ن النظإ  لث هذه الفغيإاى  (Gandevia, 2001; Noakes et al., 2005ى ف اليإكل اتث المجفلأقيلا اليإكي نالمجدي )فالف   ي

نقةتل  (Clemente et al., 2021)حدج الباحتلأو  و الف   البدفي يؤجي  لث افا اض نتيإر اليإكاى لتل الفجارع نالمإي الجإقع 
 (.Coutinho et al., 2018) ال نسإال اليإكاىالمجافل المةقلأ 

نهد اسفُادن لاقتح  ( Sun, 2022; Sun, 2021 كال الف   الذي اجفذم المءقد للا ا هفمان لؤخإًا ) نق فبإ الف   ال ىتي للا 
ض في هدرر ال ىلاى الف   ال ىتي لتد لل اتث افا اض لؤهت في هدرر ال ىلاى اتث  جا  الن اط البدفي  نقمكلا ت إق ه بأفه افا ا

ادر لباجئ للأمف ظاهإر الف   (  Boyas & Gue´vel, 2011)( نهد هدن Friedman et al., 2007اتث تلأليد الةلأر ففضملً لتفمإقلا )
ال ىتي الفي تيدث اسفمابلً لتن اط البدفي  نهي "الف   الناتج الا الفمإقلا"  نتؤكد هذه المباجئ ادن نجلأج آلضل ناحدر شحداث الف    

ي الميضقي  نل هي آلضاى ل ةدر هد ت مل ت لأهاى اىلأقل في المنا  ال ابي المإكءي )الف   المإكءي(   ن ختلًا في المنا  ال اب
 (. Boyas & Gue´vel, 2011) ن  لإاض ال ىلاى النضكتضل 

اتث لجفلأقاى المند انهاث ن للا نللا خلال لا تةدن جا ى هذه الدراسل لتبيث نالفيإي الا  ذا لا كاو هنالك تأصيإ لتاضان 
نذلك نندل ل إفل الفأصيإاى الياجصل اتث  فضااشفنا  ن للا ا سف  ا  نل دل المند المدر  لدى اينل للا البالغيلا انميا  الن ضقيلا ند

 .ف ل الذكإ  صنا  لمارسل المند البدفي خلال الاضانآالمفغيإاى 
 :مشكلة الدراسة

الاضان اتث انجا  البدفي نالإقاتي  آصارجنضاى الجابةل المف تةل في ل إفل تبتلأرى ل كتل الدراسل للا خلال اطلاع الباحث اتث ان
فه لا  الت آصار الاضان اتث انجا  البدفي نالإقاتي غيإ ناتيل تمالا نهنالك جدل اتمي نغملأض نتىارم في أفةد  حظ الباحث ب

 ظنإى لإاج ه لننمضل هان ننا  ن نذا الادج فةد .لتاضان اتث انجا  البدفي نالإقاتي نادن نجلأج آصار  صإ نجلأجففائج الدراسل لا نيلا 
(Zouhal et al., 2020بأو آصار الا ) ي آصار تذكإ  اضان اتث لؤ إاى انجا  البدفي غيإ ناتيل بييث  ظنإ الب ض بأفنم لم يمدن 

(  ل ينل للا الذكلأر الإقاتيلا  ظنإى ففائج الدراسل Asl, 2011)نينما  فاج الب ض بافا اض في انجا   نفي جراسل   اتث انجا 
و مضان رلىاو يأصإ ستبا بييث  (  ظنإى Chennaoui et al., 2009راسل )ج نفي افا اض طفضف بانجا   صنا  الاضان نجا  المإي 

( لفج ل ا إ  ا  كإر هدن فا ئًا  ظنإى النفائج Meckel et al.2008 ,جراسل )ينا ض  جا  الفمإقناى النلأائضل لدى الإقاتيلا  نفي 

https://doi.org/10.35682/66q2mr19


    

Mutah Journal of Humanities and Social Sciences, Volume (41), Number (2), 2026. 

DOI: https://doi.org/10.35682/66q2mr19   

 

135 | P a g e  
 

ي جراسل ةةةةةةةةةنفالةدرر النلأائضل  ةةاتي نةةةةةهدراى انجا  الإقي ةةةةةةةلأظ فةةةةة لث افا اض لتي ؤجيةةةةةةث  و مضان رلىاو يمكلا  و يةةةةةة ل
(, 2011.Brisswalter et al)  ا تدرقبًا جيدًا  ظنإى ففائج الدراسل  و مضان رلىاو  جى  لث افا اض ً لتمافضل ا إ ادّاً  لجتمًا لُدرَّ

( لميفإفيلا Zerguini et al.2007 ,نفي جراسل ) انكجميلا لفإ  نفي الةلأر الةالأى  نتغيإاى في حإكضل  5000لتيلأظ في سبا  
فا ض ب كل لتيلأظ في الةدرر اتث الفيمل نالجإال نسإال المإانغل اكإر الةدن  ظنإى ففائج الدراسل بأو انجا  خلال  نإ رلىاو 

(  ظنإى Güvenç, 2011راسل )بأو انجا  بةي لنا ىًا لب ىنم حفث ب د اففنا   نإ رلىاو  نفي ج نخ ل اليإكل ن يىاً  ظنإى
( اتث Ramadan, 2002جراسل )نفي  بأو مضان رلىاو لم يؤصإ ستبًا اتث  جا  الفمارقلا النلأائضل نتكلأقلا المجم لدى  ابي كإر الةدن 

اليد سفل ا إ للا الذكلأر غيإ الن قيلا لم يكلا لاضان رلىاو  ي تأصيإ ستبي اتث الم اركيلا اند لمارسل الفمارقلا النلأائضل جنو 
نجراسل  لم تُجمل افا اض بانجا  (  جإقل نر  ل ا إ رقاتي لجتمًا ف ضقًا Özbay et al.2024 ,نفي جراسل ) انهاث 

(, 2009.Chaouachi et al ظنإى النفائج او مضان رلىاو لم يؤصإ ستبًا اتث انجا  النلأائي ناللاهلأائي ال ان للاابي الملأجن الذيلا  )
 ظنإى الدراسل تيجلا  ( لامجل ا إ ادا  المجافاى القلأقتلNawaiseh et al-Al.2021 ,نفي جراسل ) تف خى لأا لفدرق  ندفي لك

الياجصل اتث  نللا هنا جا ى هذه الدراسل لتبيث نالفيإي الا الفغيإاىاشرها  نسإال المإي الةالأى خلال مضان رلىاو  بمدر 
 المفغيإاى البدفضل نال جيلأللأجضل كءللا ا سف  ا  ن للا اشفنا  نلجفلأقاى المند انهاث نل دل المند المدر   صنا  لمارسل المند البدفي

 ن  . خلال الاضان  صنا  رلىاو لةارفل بيالل ادن الاضان ب د رلىاو  نل إفل  ذا لا كاو هنالك  صإ لتاضان اتينا 
 :الدارسةهداف أ

 هدفت هذه الدراسل الف إل  لث 
   صإ مضان رلىاو اتث لجفلأقاى المند انهاث ن للا اشفنا  ن للا ا سف  ا  نل دل المند المدر  لدى البالغيلا انميا  الن ضقيلا ندفضا.

 :أسئلة الدراسة
المند المدر  لةارفل  نل دلهل يلأجد فإن  ذاى ج لل  حاائضل نصإ مضان رلىاو اتث لجفلأقاى المند انهاث ن للا اشفنا  ن للا ا سف  ا  

 في بيالل ادن الاضان ب د رلىاو لدى البالغيلا انميا  الن ضقيلا ندفضا؟

  :مصطلحات الدراسة
 اى للا طتلأع ال مس  لث غإنم ان نال إام نسائإ الم قإ هلأ اشلجا  نا لفناع الا تنانل الق صيام رمضان:
  .(ABDULAZIZ ET AL, 2011)ال مس

هلأ الءللا الذي يجفمإ فضه الم يلأص بانجا  ليد الفلأهف ا خفضاري؛ جإا  الف    (:Time to Exhaustionالزمن اللازم للإنهاك )
 نادن المةدرر اتث ا سفمإار في انجا  البدفي.*

نهلأ اليد انهاةةث لتمند الذي يجةةفقضع ال إج نذله في  صنا   جا  تمارقلا  ن تدرقباى المند انهاةةث ) ي الةمل   الأقصىىى:اختبار الجهد 
 .*  ن الذرنر   ن ال فبل الةالأى لتفمإقلا(

ال ةةةااةةةضل ( المند المدر  بأفّه ال ةةةدر الذاتضل  ن Robertson, 2004نق إل رن إتجةةةلأو ) (:Perceived exertionالجهد المدرك )
 الفي يةدرها اشفجاو لتممنلأج البدفي الذي يةلأن به للا خلال تةديإه لتمند  نالف    نادن ا رتضاح  نالفلأتإ خلال انجا  البدفي.

                                                           
 ت إقف  جإائي *
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 .(Edwards et al., 1981ادن هدرر ال ىلاى اتث الي اظ اتث لجفلأى الةلأر المقتلأم  صنا  الفمارقلا ) التعب:
اغٍ بالف    نفةص القاهل  ناشحجاس باشرها   نقإتبط با لأ ل  جا  المنان الفقلأعضل ةةةةه   لأر طةةةةةةةةةبأفيُ إَّل الف   غالبًا  التعب:

(Wan et al., 2017) 
حا ى ميضل لءلنل  ن حاجر ل إنفل تفقت   االًا  ن  كتإ  نالذيلا   ي افلأو للا 18انفإاج الذيلا تبتغ  امارهم  همالبالغين الأصحاء: 
 .(Gonçalves-Fernández & Pino-Juste, 2025لجفمإر ) راايل طبضل

ذه الظإنل ةةةةةةةةالذهني ففضمل ه  ن ث افا اض بانجا  البدفيةةةةةةةةةلأ حالل فاتمل الا هيلأج فجيلأللأجضل نف جضل تؤجي  لةةةةةةةةةه الإرهاق:
(Hausswirth & Mujika, 2013). 

 ابةل  ن تمان هاةةةةةةةةةةةةةلأغ لجفلأقاى انجا  الجةةةةةةةةةةةةث نتةةةةةةةةةدرته اتةةةةةةجر الإقاتي هلمملأال ال متضاى الفي تُؤجي  لث اسف ا التعافي:

(Hausswirth & Mujika, 2013). 

 ل. ةةةةةيةبض ةةا القةةةةةنةمةيةةث هةةةةةةلا  لةةةإقةةةةةةإى بالفمةةةةةةأصةةةةةةةي تةةةةةةةةل الفةةةةةإ ال جيلأللأجيةةةةة اييةف المةةةةةفتةةةةلأجر لاةةةةةةةةةةةلا ن ل ةةةةةةةةةةةت الةةةةةةةةلأهةةال ي:ىىىافىىىرة التعىىىىىفت
( Hausswirth & Mujika, 2013) 

جقضةل للا الن اط  150ال اص الن ضط هلأ للا ييافظ اتث لجفلأى لنفظم للا الن اط البدفي انسبلأاي ) الأشخاص النشيطين بدنيا:
 10,000ن 7,000جقضةل للا الن اط االي ال در(   ن يية  ادجًا كافضًا للا الاقلأاى يلألضًا )ااجر نيلا  75لفلأسط ال در  ن 

-MET 3000 ≤إ ا سفبضاو الدنلي لتن اط البدفي ) ي  ذا تلأاف  لع ل ايي” ف اط لإت ع“خقلأر(   ن يُانَّف تملا فئل 
 يان(  بما يجاهم في تيجيلا الايل نتةتيل  3 ≤جقضةل/ سبلأع للا ف اط االي ال در للأ ال اتث -MET 1500 ≤جقضةل/ سبلأع  ن 

 (WHO, 2010; Tudor-Locke & Bassett, 2004; Hammad et al., 2026لااطإ انلإاض. )
 : حدود الدراسة

 .اخفباراى نقضاساى هذه الدراسل في لافبإ كتضل اتلأن الإقاتل بمال ل لؤتل  جإا تم  المكاني: المحدد
 .للا طتبل كتضل اتلأن الإقاتل بمال ل لؤتل ا( طالب22اهفاإى اينل الدراسل اتث )المحدد البشري: 
  ن  د 22/3/2025-29ال فإر لا نيلا  القضاساى الاامل بالدراسل نجمع البضافاى ب نإ رلىاو خلال  جإا تم  المحدد الزماني:

 42025//24-13رلىاو خلال ال فإر لا نيلا 
 :جراءاتالطريقة والإ

 :منهج الدراسة
 هدال نإجإا اى الدراسل.  تم اسفادان المننج اللأم ي باقلأاته نإجإا اى ال تمضل نذلك لمناسبفه لقبضعضل ن 

 :عينة الدراسة
نتقبي    جإا لتم اركل في  ا( طالب22البالغيلا انميا  الن ضقيلا ندفضا حيث تقلأع )تكلأو اينل الدراسل للا لمملأال للا القتبل 

يل  ن  ن ميضل  يل ل كلاى ندفضل  و   يكلأفلأا ي افلأو للا  اخفباراى الدراسل تب ا للإالاو الذي تم ف إه لنذه الغايل حيث تم ا  فإاط 
 ف ضقيلا ندفضا نالمدنل الفالي يلأتح تلأمضف اينل الدراسل.و يكلأفلأا  ن ت ي  لمارسل الن اط البدفي ن  ماباى تمنع  
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 ( توصيف المتغيرات الديموغرافية لعينة الدراسة1جدول )

 الخطأ المعياري  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي التوقيت المتغير
 0.41 1.92 21.45  صنا  رلىاو العمر

 ب د رلىاو
 1.07 5.05 180.27  صنا  رلىاو الطول

 ب د رلىاو
 2.20 10.30 76.76  صنا  رلىاو الوزن 

 2.14 10.04 76.26 ب د رلىاو
 

 :متغيرات الدراسة
 مضان رلىاوالمتغير المستقل: 

 : ةالمتغيرات التابع
 لجفلأقاى المند انهاث. .1

 . للا اشفنا  )الف  ( .2

 . للا ا سف  ا  .3

 .فبض الةت  .4

 .ل دل المند المدر  .5
 :أدوات جمع البيانات

 فإاج اينل الدراسل نهي اتث النيلأ الفالي: جناى نندل جمع البضافاى الاان للا جنءر ناناسفادن الباحث لمملأال للا ان
سةةةاسةةةضل لكل طال  احفلأى اتث الم تلألاى ا تضل )ا سةةةم  ال مإ  القلأل  نرهم تجةةةتجةةةتي لكل تم تاةةةمضم اسةةةفمارر لف بئل البضافاى ان .1

 ل فإ (

 (al-nawayseh et al., 2018تمند المدر  )رجفضل للقضاس المال ل ان .2

 ( seca 700; made in SECA Germanyجنا  قضاس القلأل ناللأ و ) .3

 (CYCLE: D120-ING-OS  made in Technogym  Italy) جنا  جراجل المند التانت .4

  (Polar H10, Heart rate monitor, made in Finland)جنا  رمد نتفبع ادج تإ اى الةت   .5

 .جناى نالم داى المجفادلل في جمع البضافاى الاانالم اللاى ال تمضل للأجنءر نان (iPad Air Appelللأحي ذكي )جنا   .6
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 :الصدق والثبات
اسفادن الباحث شجإا  هذه الدراسل لمملأال للا انجنءر نانجناى نالم داى الفي تفمفع ندرجاى االضل للا الاد  نالتباى نالالاحضل 

بياث ال تمضل  نت د للا انجنءر المان ل ندهل لفناهضل ن مبح مد  هذه انجنءر للا لجتماى الممال الإقاتي نفي انلتقضاس في 
 القضاس باشتافل  لث ا سفناج  لث ب ض آرا  الابإا  في هذا الممال  ن يىاً  لث  جإا  الم ايإر الملأمث ننا للا المنل الااف ل.

 :الاختبارات المستخدمة
 .(Graded exercise test – GXTال در ال تضا المفدرج ان اخفبار المند انهاث المفدرج )اخفبار  .1

 .(peak power 75%اخفبار ال در النجبضل اتث جراجل المند التانفل حفث اشفنا  اشراجي اتث  در لةدارها ) .2

  الاستطلاعية: التجربة 

متضل نذلك نندل الدراسل نذلك هبل البد  نفقبي   جإا اى الدراسل انتم  جإا  تمإ ل اسفقلاعضل اتث لمملأال للا  فإاج لمفمع 
الفية  للا سلالل اشجإا اى المفب ل في الدراسل نانجناى المجفادلل نطإقةل اسفادالنا نإجإا اى الفن يذ نذلك لىماو تيةي  ففائج 

ل نل إفل طإ  تقبي  القضاس نلدى للائمفنا نهدال ل إفل الا لأ اى المفلأه ل نالفأكد للا اللأهت اللا ن لفقبي  الدراسن  كتإ جهل 
(  فإج للا لمفمع الدراسل تم اخفضارهم ب كل ا لأائي  حيث هاللأا نفقبي  البإنتلأكلأل 4جإاؤها اتث اينل تكلأفت للا ) الدراسل حيث تم 

 الم د لتدراسل   ذ ت فبإ الفمإ ل ا سفقلاعضل جراسل  نلضل تجااد اتث تيجيلا جلأجر النفائج الننايل نتةتضص احفمالضل انخقا  المننمضل
تلأمل الباحث  لث سلالل اشجإا اى المفب ل في تقبي  الدراسل نسلالل نك ا ر ن د تيدث  صنا  الفقبي  في الدراسل نتايضح  ي خقأ ه

 انجنءر نالم داى المجفادلل في الفدرق  نا خفباراى نفي جمع البضافاى.

 :إجراءات تطبيق الدراسة
 .فإاج اينل الدراسل اى الاان للا اشجإا اى الفي تم اتباانا نندل جمع البضاف :) التنظيمية أولًا: )الإجراءات

 هان الباحث باتااذ ب ض اشجإا اى الفنظضمضل الاامل بإاداج الدراسل الفي  متت الاقلأاى الآتضل:
  هدافنا نالملأاد الميدج لفقبضةنا   الاو ل تلألاى الا الدراسةةةةل ن الاو لت ئل المجةةةةفندفل بالدراسةةةةل حيث تىةةةةملا اش  هان الباحث نلأتةةةةع

 تلأافإها لدى الم اركيلا.نال إنط اللأاج  
  هان الباحث باخفضار نتيديد لكاو تقبي  الدراسةةةةةةةةةةل حيث تم اخفضار المكاو المناسةةةةةةةةةة  لتفقبي  بييث ييفلأي اتث لا تيفاجه تمإ ل

 الدراسل للا  جنءر ن جناى نل داى.
 ن هدافنا كما تم  فنالدراسةةةةةةةةةةةةةل ن هميتم الفةا  الباحث بأفإاج اينل الدراسةةةةةةةةةةةةةل في الملأاد الميدج.  ذ تمّ ت إقف الم ةةةةةةةةةةةةةاركيلا بإجإا اى ا

اطلاانم اتث  خقار ليفمتل هد تنفج الا الم ةاركل في الدراسةل نتم تلأتةضح  جإا اى الدراسةل للا حيث )ارتدا  الملابس الاامل  
 فإاج ن نهاى الفممع  نسةةةاااى المغاجرر(  نهان الباحث باشجابل الا جمضع ا سةةةف جةةةاراى المقإنحل للا هبل الم ةةةاركيلا  نتم تةجةةةضم 

الفلأقضع اتث فملأذج اينل الدراسةةةةةةةةةةةل  لث لمملأااى نذلك للا  جل تقبي  اخفباراى الدراسةةةةةةةةةةةل )الفمإقبل(  نللا صم هان الم ةةةةةةةةةةةاركلأو ب
الملأافةل اتث ا  ةةةةةةةةةةةةةةفإا  في  جإا  ا خفباراى نإخلا  لجةةةةةةةةةةةةةةؤنلضل الباحث نالمال ل للا  ي لكإنه ييدث لتم ةةةةةةةةةةةةةةار   صنا  تقبي  

  ا خفباراى في الدراسل.
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 الفنبضه اتث جمضع الم ةةةةةةةةةاركيلا في ففإر تقبي  ا خفباراى ب د رلىةةةةةةةةةاو اتث ادن تنانل الم ةةةةةةةةةإن اى الغا قل نالمنبناى كالةنلأر  تم
 ا خفباراى  جإا نال اي نل إن اى القاهل هبل ال فإر الفي تجب  

  للا حبل ت اح نابلأر اايإ نسندنق ل تم تلأحيد الفغذيل ب د  نإ رلىاو لممضع الم فإكيلا حيث هاللأا نفنانل نجبه غذائضل لكلأفل
 ر ع ساااى للا تقبي  ا خفباراى.  للا المبلا هبل 

 .تم  جإا  اخفباراى الدراسل ب د اففنا   نإ رلىاو نتلاصل  سانضع 

 :الإجراءات العملية لتطبيق الدراسة(: خطوات إجراء الدراسة )ثانياً 
ل فإ  نفقبي  الدراسل  صنا   نإ رلىاو ن  د رلىاو حيث كاو لكل  ن كلضاقتم  جإا  تقبي  الفمارم لممع البضافاى للا خلال 

  و ب د رلىاو اتث النيلأ ا تي:ا صنا  رلىاو ن قارت اوفإج  قارت
  :الزيارة الأولى

 .هان الباحث نفمنيء انجنءر نانجناى نالم داى الاامل بممع نضافاى الدراسل 

  نلغايل الجاال الجاب ل لجا  ب د  نإ رلىاو ن صنا   نإ لىاو. الإاب لتم تقبي  ا خفباراى نيلا الجاال 

 ااقا  كل ل فإ  رهمإ و بأخذ الم تلألاى ال ااضل نالقضاساى المجمضل )ا سم  ال مإ  اللأ و  القلأل  ن ن هان الباحث نالمجااد 
 به(  حيث تم قضاس القلأل للا نتعضل اللأهلأل باللأه ل الف إقيضل جنو نجلأج حذا  نتم قضاس اللأ و في الملابس الداختضل اخام

  هان الباحث نفلأتضح طبض ل الفمإ ل لكل فإج للا  فإاج ال ينل نتيديد لا هلأ لقتلأم لنه امتل  صنا   جإا  الفمإ ل نكضفضل القضان ننذا
 ال مل. 

  ت تضماى اسفادان لةايضس ال در المدركل اتث الم اركيلا في  جإا  الفمإ ل ناشجابل الا ا سف جاراى جمض نا للا هان الباحث بةإا ر
 هبل  فإاج الممملأااى.

   تم تقبي( اخفبار ال در ال تضا المفدرج ان اخفبار المند انهاث المفدرجGraded exercise test – GXTشيماج ) (Peak 

power فبار ال در ال تضا المفدرج لتيد اناتث )تم  جإا  اخ(  حيث(Peak power  اتث الدراجل النلأائضل التانفل  نندل تيديد
 (. حيث تم تقبي  ا خفبار اتث النيلأ ا تي:Watt Peak%  75نحجام ال در المضكافضكضل اتث لجفلأى الفالضل )

 تم امل  حما  لناس  لممضع  جءا  المجم. -1

فإج اتث لجةةةةةفلأى ال ظم اليإه ي لتيلأض  حيث تم تتبيت ا رت اع اتث اسةةةةةفمارر ت إقغ البضافاى لكل تم تيديد ارت اع الكإسةةةةةي لكل  -2
 فإج ليفم اافماج هذا ا رت اع في الفمإ ل انساسضل.

جقضةةل حفث اللأمةةةةةةةةةةةةةةلأل  لث المند  2ناط كةل  30ناط  ب ةد ذلةك كةافةت تءجاج اللأ و بم ةدل  60يبةد  ا خفبةار بم ةدل لةةانلةل نتغ   -3
 انهاث.

 جنرر في الدقضةل. 70 – 60كافت سإال الدنراو  -4

 جقضةل. 2كافت لدر ال مل لكل لإحتل في ا خفبار  -5

كاو ينفني ا خفبار في حال ادن هدرر الم يلأص با سةةةةفمإار بال مل )الفمإقلا(   ن اند ادن هدرر الم يلأص الميافظل اتث سةةةةإال  -6
 ( صافضل لفلأامتل.20البدالل )الدناسل( لمدر )
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 ت فمد المإحتل الننائضل في حال تمان  الم يلأص  للا جقضةل نفاف للا الءللا الكتي لتمإحتل.حيث كافت  -7

هإا اى ال ةةةةةدر المدركل لكل للا )الإجتيلا  الاةةةةةدر  المجةةةةةم  الذراايلا( للا خلال جرجاى لقضاس ال ةةةةةدر   خذفي فنايل كل لإحتل تم  -8
خلال  جراكه لت ةةةةةدر الفي يف إض لنا  نقةلأن الم يلأص  المدركل  حيث كاو يفم سةةةةةؤال الم يلأص اند لةدار  حجةةةةةاسةةةةةه بالف   للا

 نفةديإ هذه ال در نناً  اتث  جراكه لنا للا خلال  رهان جرجاى المقضاس المةفإفل بكتماى ت بإ الا لةدار ال در نالف  .

 .ا  الإاحلخفبار  لث ل دل فبض  صنتم قضاس ا سف  ا  للا خلال رمد الءللا المجفغإ  ل لأجر ل دل تإ اى الةت  ب د ا  -9

( الذي يلأتةةةةةع اتث الاةةةةةدر  نتظنإ ادج Polar H10تمّ  خذ الةإا اى ال جةةةةةيلأللأجضل لنبض الةت  الا طإق  حءان النبض فلأع ) -10
فبىةةةةةةةةةةةةاى الةت  في الدقضةل طلأل ففإر ال مل  ذ يةلأن اليءان بإرسةةةةةةةةةةةةال ذنذباى كنإ ائضل لتمنا  التلأحي المإتبط به الذي ندنره تةلأن 

صافضل للا كل  15خإ آالنبض للا خلال لفلأسةةةةةةةةةةةةةةط   خذنفإجمل هذه الذنذباى  لث  رهان ت بإ الا ادج فبىةةةةةةةةةةةةةةاى الةت  حيث تم 
 حتل.لإ 

 الزيارة الثانية: 
%( للا  هاث لةانلل اتث جراجل المند التانفل ن م دل سإال peak power 75تم تقبي  نإنتلأكلأل الدراسل اتث  در لةدارها )

( جنرر في الدقضةل اتث جنا  جراجل المند التانفل حيث بةي كل ل فإ  يمارس المند البدفي لييلا نملأله  لث لإحتل 70 – 60تبديل )
إ اى الةت  كل جقضةل طلأال لدر الفمإ ل للا ن ال  ل ال ىتي اشراجي نادن المةدرر اتث ا سفمإار بالمند  نتم رمد ل دل ت اشفنا  

خلال اسفادان  جنءر تفبع نرمد ل دل تإ اى الةت   صنا  الفمإقلا المإتبط لع جنا  للأحي نتم  خذ لةدار ل دل المند المدر  فنايل 
لان الم فإ   صم تم  بار الادر نالمجم ب كل اان للا خلال لقضاس المند المدر  الذي كاو طيتل ففإر ا خفن كل جقضةل لكل للا انرجل 

 قضاس ا سف  ا  للا خلال رمد الءللا المجفغإ  ل لأجر ل دل تإ اى الةت  ب د ا خفبار  لث ل دل فبض  صنا  الإاحل.
  :الوسائل الإحصائية المستخدمة

 جإا  جمضع الفيتيلاى لممع البضافاى حيث تم تم ل المل البضافاى الاان المجفاتال للا ا خفباراى نالبإنتلأكلأل الذي تم تقبضةه 
حيث تم اسفادان اخفبار ى لت يناى . لتيلأسبل اشحاائضل  فيينا  النمجا R لؤسجل (4.2.1)اشمدار  R اشحاائضل باسفادان نإفالج

ن ( لتمفغيإاى الفي خى ت لتفلأ قع القبض ي لتل  للا الف   نل د ى المند المدر  كما تم اسفاداPaired Samples t-testالمإتبقل )
( لفيتيل المفغيإاى الفي تيفلأي اتث القضاساى المفكإرر لتل فبض الةت   صنا  Liner Mixed Modelsالنماذج الاقضل المافتقل )

ا خفباراى نفبض الةت   صنا  ا سف  ا  حيث تم اافبار اللأهت كمفغيإ صانت نينما اافبإ انفإاج كمفغيإاى ا لأائضل لتفيكم في ال إن  
% ناافمد لجفلأى الد لل اشحاائضل 95نلفيديد حمم انصإ تم حجام فإ  المفلأسقاى لع فلأامل صةل  Regression Analysisال إجيل  

 .0.001لع ا  ارر  لث القضم ا هل للا  P < 0.05اند لجفلأى ج لل 
  :النتائج

اشفنا  ن للا ا سف  ا  ن  ض هل يلأجد فإن  ذاى ج لل  حاائضل نصإ مضان رلىاو اتث لجفلأقاى المند انهاث ن للا 
 المفغيإاى ال جيلأللأجضل ناجار  المند لةارفل بيالل ادن الاضان ب د رلىاو لدى البالغيلا انميا  الن ضقيلا ندفضا؟
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  (Linear Mixed Models)( نتائج اختبار ت للعينات المرتبطة بأسلوب النماذج الخطية المختلطة 2جدول )
 والادائية والفسيولوجيةللمتغيرات البدنية 

 ±المتوسط الحسابي  التوقيت المتغير
 الانحراف المعياري 

الخطا  التقدير
 المعياري 

قيمة 
 ت

مستوى 
 الدلالة

 0.872 0.162 7.005 1.133 58.31 ±138.63 رلىاو (Watt GRX)الةدرر 

 58.52±139.70 ب د رلىاو

لجفغإ  في اخفبار  للا  هل 
GRX )جقضةل( 

 0.935 0.082 0.466 0.038 3.88±7.24 رلىاو

 3.89±7.27 ب د رلىاو

 HR)في اخفبار  فبض الةت 

GRX) )فبىل/ جقضةل( 

- 1.158 4.563- 30.17±144.27 رلىاو

3.939 

< 

0.001* 
 30.60±140.22 ب د رلىاو

اخفبار   للا ا سف  ا 
(GRX) )جقضةل( 

- 0.378 1.549- 5.21 ±8.05 رلىاو

4.096 

< 

0.001* 
 4.03±6.45 ب د رلىاو

اخفبار  فبض ا سف  ا 
(GRX) )فبىل/ جقضةل( 

- 0.927 2.277- 18.98±94.66 رلىاو

2.456 

0.014* 

 19.15±97.65 ب د رلىاو

للإفنا  في  للا اهاث 
 )جقضةل( (GRX)اخفبار 

 0.329 1.00- 0.09 0.1- 12.0 ± 2.5 رلىاو

 12.1 ± 2.4 ب د رلىاو

في اخفبار  در  للا اشفنا  
 )جقضةل( (%75)

 > 26.79 0.81 21.7- 55.3 ± 10.2 رلىاو

0.001* 
 77.0 ± 11.8 ب د رلىاو

في اخفبار  در فبض الةت  
 )فبىل/ جقضةل( (%75)

- 0.264 5.425- 11.50 ±161.99 رلىاو

20.52 

< 

0.001* 
 11.66 ±159.57 ب د رلىاو

في اخفبار  للا ا سف  ا  
 )جقضةل( (75%) در 

 > 2.01- 0.27 0.37- 5.38  ±9.32 رلىاو

0.045* 
 5.23±8.94 ب د رلىاو

في اخفبار  فبض ا سف  ا 
 )فبىل/ جقضةل( (75%) در 

- 0.65 7.96- 20.3  ±97.2 رلىاو

12.24 

< 

0.001* 
 18.1±92.2 ب د رلىاو

ب دن نجلأج فإن   (Linear Mixed Models) ظنإى ففائج تيتيل اخفبار ى لت يناى المإتبقل بأستلأم النماذج  الاقضل المافتقل 
حيث  صنا  مضان رلىاو نجنو الاضان ب د رلىاو ( GXRذاى ج لل  حاائضل في لةدار الةدرر باللأاط في اخفبار ال در ال تضا المفدرج )

ادن نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاائضل في  هل  للا ن كبإ  للا    كما  ظنإى النفائج 0.872فلأى ج لل نتغ ن مج 0.162نتغت قضمل ى 
( =0.329pن =p 0.935(  ن مجفلأى ج لل نتغ ) 1.00–ن  0.082لجفغإ  في  جإا  ا خفبار ال در ال تضا المفدرج حيث كافت قضمل ى )

 . اراى المند انهاث  صنا  مضان رلىاو نادن الاضان ب د رلىاونهذا ي يإ  لث صباى انجا  في اخفب اتث الفلأالي
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 صنا  مضان رلىاو نادن الاضان ب د رلىاو ( P<0.001كما  ظنإى النفائج نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاائضل الا لجفلأى ج لل )
( فبىه لكل جقضةل 4.56-بم دل )في كل للا فبض الةت  في اخفبار ال در ال تضا المفدرج حيث كاو ل دل ا فا اض في فبض الةت  

(  ننجد فإن  ذاى ج لل  حاائضل في P<0.001)( ن مجفلأى ج لل نتغ 3.939- ذ نتغت قضمل ى ) لاالح جنو الاضان ب د رلىاو
ن  صنا  مضان رلىاو نادن الاضا( جقضةل -1.549 للا ا سف  ا  في اخفبار ال در ال تضا المفدرج حيث كاو ل دل ا فا اض باللأهت )

(  ن يىاً نجدى فإن  P<0.001)ن مجفلأى ج لل نتغ  (4.096-نلاالح جنو الاضان ب د رلىاو حيث نتغت قضمل ى )ب د رلىاو 
( فبىه لكل جقضةل  ذ -2.277ذاى ج لل  حاائضل في ل دل فبض ا سف  ا   خفبار ال در ال تضا المفدرج حيث نتغ هذا ا فا اض )

 .(P=0.014ج لل نتغ ) ( ن مجفلأى 2.456-نتغت قضمل ى )

% للا  هاث 75( في لفغيإاى اخفبار  در P<0.001كما ك  ت النفائج الا نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاائضل اند لجفلأى ج لل )
  حيث تبيلا نجلأج فإن  في لفغيإ  صنا  مضان رلىاو نادن الاضان ب د رلىاولةانلل حفث اشفنا  )اخفبار ال در النجبضل التانفل(  

( حيث كافت ال إن  لاالح p<0.001( فبىل/ جقضةل ن مجفلأى ج لل نتغ )20.25-الةت   صنا  ا خفبار حيث نتغت قضمل ى )فبض 
( 11.5±161حيث كاو لفلأسط النبض خلال المند  صنا  مضان رلىاو  اتث ) جنو الاضان ب د رلىاو ماح  المفلأسط اليجاني انهل

  ن نتيت النفائج الا نجلأج فإن  في لفغيإ  للا ( فبىه في الدقضةل11.6±159 د رلىاو )فبىه في الدقضةل لةارفل ندنو الاضان ب
( لاالح جنو الاضان ب د رلىاو  كما p<0.045( ن مجفلأى ج لل نتغ )2.01-%  ذ نتغت قضمل ى )75ا سف  ا  ب د اخفبار  در 

( 12.24-% حيث نتغت قضمل ى )75ب د اخفبار ال در  نينت النفائج نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاائضل في لفغيإ فبض ا سف  ا  في
(  كما   ارى النفائج  لث نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاائضل في لفغيإ  للا اشفنا  في اخفبار حيث نت ت p<0.001ن مجفلأى ج لل )

 للا الممارسل  طلأل  ( نكافت ال إن  لاالح جنو الاضان ب د رلىاو الذي كاو فيp<0.001( ن مجفلأى ج لل نتغ )26.79قضمل ى )
نهذا ي يإ  لث  و الم اركيلا هد  ظنإنا تيجنا كبيإا في المدر الءلنضل لممارسل المند البدفي حيث ارت ع  لةارفل في  صنا  مضان رلىاو
 .ب د رلىاوجنو الاضان  جقضةل( 11.8±77.0رلىاو  لث )مضان  صنا   جقضةل( 10.2±55.3) للا اللأملأل  لث اشفنا  للا 

 للمتغير الادراكي (Linear Mixed Models)( نتائج اختبار ت للعينات المرتبطة بأسلوب النماذج الخطية المختلطة 3جدول )

 ±المتوسط الحسابي  التوقيت المتغير
 الانحراف المعياري 

الخطا  التقدير
 المعياري 

مستوى  قيمة ت
 الدلالة

ل دل المند المدرك ي انرجل في 
 )جرجل( GXEاخفبار 

 - - 0.00 0.00 0.0 ± 10.0 رلىاو

 0.0 ± 10.0 ب د رلىاو

 )الفن س( ل دل المند المدرك ي الادر
 )جرجل( GXEفي اخفبار 

 0.001 > 5.508 0.107 0.591 0.6 ± 8.8 رلىاو

 0.4 ± 8.2 ب د رلىاو

ل دل المند المدرك ي )المجم ككل( في 
 )جرجل( GXEاخفبار 

 0.002 3.552 0.217 0.773 1.1 ± 7.8 رلىاو

 0.3 ± 7.0 ب د رلىاو

 RPEالفجارع نالا لأج في  ل دل
)فةقه/  GXRفي اخفبار  للأرجل
 جقضةل(

 0.329 1.000 0.007 0.007 0.150 ± 0.862 رلىاو

 0.147 ± 0.855 ب د رلىاو

 0.001 > 4.503 0.012 0.056 0.138 ± 0.756 رلىاو
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 RPEي الفجارع نالا لأج فل دل 

)فةقه/  GXRفي اخفبار  ادرتل
 جقضةل(

 0.130 ± 0.700 ب د رلىاو

 RPE الفجارع نالا لأج فيل دل 
)فةقه/  GXRلتمجم ككل في اخفبار 

 جقضةل(

 0.002 3.562 0.019 0.068 0.123 ± 0.666 رلىاو

 0.101 ± 0.597 ب د رلىاو

في  ل دل المند المدرك ي انرجل
 )جرجل(% 75اخفبار 

- 10.0 ± 0.2 رلىاو

0.045 

0.045 -1.00 0.328 

 10.0 ± 0.0 ب د رلىاو

 ل دل المند المدرك ي الادر )الفن س(
 )جرجل(% 75في اخفبار 

 0.287 1.093 0.332 0.364 1.2 ± 9.0 رلىاو

 1.3 ± 8.6 ب د رلىاو

في  ل دل المند المدرك ي المجم ككل
 )جرجل(% 75اخفبار 

 1.000 0.000 0.428 0.000 1.5 ± 8.0 رلىاو

 1.6 ± 8.0 ب د رلىاو

 RPEالفجارع نالا لأج في  ل دل
 % )فةقه/ جقضةل(75في اخفبار  للأرجل

 *0.001 > 9.03 0.005 0.053 0.186 ± 0.034 رلىاو

 0.133 ± 0.021 ب د رلىاو

 RPEالفجارع نالا لأج في ل دل 
 % )فةقه/ جقضةل(75في اخفبار  لتادر

 *0.001 > 7.05 0.007 0.055 0.168 ± 0.040 رلىاو

 0.114 ± 0.020 ب د رلىاو

 RPE الفجارع نالا لأج فيل دل 
% )فةقه/ 75لتمجم ككل في اخفبار 

 جقضةل(

 *0.001 > 5.08 0.008 0.045 0.151 ± 0.041 رلىاو

 0.106 ± 0.023 ب د رلىاو

ب دن نجلأج فإن   (Linear Mixed Models) ظنإى ففائج تيتيل اخفبار ى لت يناى المإتبقل بأستلأم النماذج الاقضل المافتقل 
 صنا  مضان ذاى ج لل  حاائضل بم دل الفجارع  ن الا لأج في لفغيإ ل دل المند المدر  للأرجل في اخفبار ال در ال تضا المفدرج نيلا 

  كما  ظنإى النفائج الا نجلأج فإن  (0.329ن مجفلأى ج لل نتغ ) (1.000حيث نتغت قضمل ى )رلىاو رلىاو نادن الاضان ب د 
ذاى ج لل  حاائضل في بم دل الفجارع  ن الا لأج في لفغيإ ل دل المند المدر  لتادر )الفن س( نالمجم ككل حيث نتغت قضمل ى 

 اتث الفلأالي.( P=0.002ن P<0.001ن مجفلأى ج لل نتغ ) (3.562ن 4.503)
% للا  هاث لةانلل حفث اشفنا  )اخفبار ال در 75 لا فضما ياص ل دل الفجارع نالا لأج في  جار  المند في اخفبار ال در 
حيث تبيلا  صنا  مضان رلىاو نادن الاضان ب د رلىاو النجبضل التانفل( فةد  ظنإى النفائج الا نجلأج فإن  ذاى ج لل  حاائضل نيلا 

نالفجارع بم دل المند المدر  لةارفل في  للا انجا  كاو  سإع  صنا  مضان رلىاو لةارفل ندنو الاضان ب د رلىاو  و ل دل الا لأج 
( نلتادر p<0.001( ن مجفلأى ج لل نتغ للأرجل )5.08( نالمجم ككل )7.05( نالادر الفن س )9.03حيث نتغت قضمت ى للأرجل )

ث الفلأالي. حيث كافت قضم الفجارع نالا لأج في لفغيإ ل دل المند المدر  للأرجل ( اتp<0.001( نلتمجم ككل نتغ )p<0.001نتغ )
فةقه لتفن س في  صنا  مضان رلىاو  0.168فةقه جنو مضان ب د رلىاو  نكافت  0.133فةقه  صنا  مضان رلىاو لةانل  0.186
 فةقه ب د رلىاو. 0.106مضان رلىاو لةانل فةقه في  صنا   0.151فةقه جنو مضان ب د رلىاو  نكافت لتمجم ككل  0.114لةانل 
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 ( نتائج تحليل الانحدار الخطي البسيط لإيجاد معامل الانحدار في تسارع معدل الجهد المدرك بين رمضان وبعد رمضان4جدول )

 pقيمة  دلتا الانحدار  Δ (RPE·min⁻¹)بعد رمضان  (RPE·min⁻¹)خلال رمضان  المتغير 

 0.001> 0.039− 0.092 0.131 انرجلل دل المند المدرك ي 

 0.001> 0.027− 0.081 0.108 الادر ي ل دل المند المدرك

 0.001> 0.020− 0.076 0.096 المجم ي ل دل المند المدرك

Slope = During Ramadan − Δ slope = After Ramadan (RPE•min⁻¹) 
 ت يإ القضم الجالبل  لث تباطؤ في  قاجر المند المبذنل ب د رلىاو.حيث <. sup>0.75</supالءللا>× حد الف اال نيلا الءللا  Δيمتل الميل 

( خلال PER ظنإى النماذج الاقضل المافتقل ت االًا ذا ج لل  حاائضل نيلا اليالل نلدر الفمإقلا لممضع  ب اج لقضاس المند المُدرَ  )
(. نكاو ل دل الءقاجر في المند المُدرَ   هل ب د p < 0.001؛ جمضع قضم PERL  PERC  PERB% للا الةدرر الةالأى )75اخفبار 

؛ PER·min⁻¹ 0.092؛ نادن الاضان ب د رلىاو: PER·min⁻¹ 0.131)خلال مضان رلىاو:  PERLإ رلىاو بالنجبل لة ةةةةةةةة ن
Δ  = ن0.039-الميل  )PERC (0.108  0.081لةانل PER·min⁻¹ ؛Δ  = ن0.027-الميل  )PERB (0.096  0.076لةانل 

PER·min⁻¹ ؛Δ  = 0.020-الميل.) 
 :مناقشة النتائج

هدفت هذه الدراسل لتبيث نالفيإي الا  ذا لا كاو هنالك تأصيإ لتاضان اتث لجفلأقاى المند انهاث ن للا اشفنا  ن للا ا سف  ا  
ف ل الذكإ آنل دل المند المدر  لدى اينل للا البالغيلا انميا  الن ضقيلا ندفضا نذلك نندل ل إفل الفأصيإاى الياجصل اتث المفغيإاى 

 د البدفي خلال الاضان. صنا  لمارسل المن
( Zouhal et al., 2020تناهش ففائج هذه الدراسل باباً ناس اً حلأل طبض ل انجا  الب إي  صنا  الاضان  حيث  ظنإى لإاج ل لننمضل )

فاج الب ض  ي آصار تذكإ اتث انجا  ن ينما   ابأو آصار الاضان اتث لؤ إاى انجا  البدفي غيإ ناتيل فةد  ظنإ الب ض بأفنم لم يمدن 
الممارساى الغذائضل نال اجاى اليلألضل الفي هد  (  لثGüvenç, 2011النفائج كماو   ار) باخفلالبافا اض في انجا   نق لأج الجب  

تؤصإ في تبايلا ففائج الدراساى المافت ل نيلا الدنل نالممفم اى اشسلالضل  نتغيإ فمط اليضار اليلألي ب كل لتيلأظ خلال  نإ رلىاو 
(  فةد  ظنإى ففائج هذه Anis et al., 2009 ذ تجلأج اخفلافاى جغإافضل ناجفماعضل ناهفااجيل نصةافضل ) اهذا الفغييإ لضس للأحد    و 

م تفأصإ  صنا  مضان رلىاو نسمتت لؤ إاى  خإى تغيإا  صنا  الاضان  ف ةد ذكإ ةةةةةةةةةي ب ض المؤ إاى نلةةةةةةةةةةةفجبضا ف االدراسل اسفةإار 
(Özbay et al., 2024 ند اند تةيضم آصار الاضان اتث انجا  البدفي لإااار ادى لفغيإاى نلننا لجفلأى تدرق  الإقاتييلا ن در   )

 الفمإقلا نلدته ن سبام الف   ناسفةلام القاهل ب كل اان.  
الاضان ب د رلىاو في حيث  ظنإى ففائج الدراسل ادن تأصإ لجفلأقاى المند انهاث  صنا  مضان رلىاو نلةارفل بيالل ادن 

( ي ءن الباحث الجب  ب دن تإاجع انجا  البدفي  صنا  الاضان Peak powerلاإجاى الةدرر ال ىتضل في اخفبار ال در ال تضا المفدرج )
 در  لث طبض ل ا خفبار الذي كاو الندل لنه اللأملأل  لث الةدرر ال ىتضل الةالأى تملا لده  لنضل ليدجه خلال لإاحل يفم  قاجر ال

بالفالي للا تظنإ الآصار الناتمل الا الن اط البدفي المقلأل )الفيمل( لتل اتقإاباى الفنظضم اليإاري فينا ب كل لفدرج ن مةدار ليدج 
و هاإ لدر ا خفبار يم ل فإخإ آاتث فاتج الةت  نك ا ر بالفإنقل ال ىتضل هذا للا جاف   نللا جاف   لنالم ال بالفالي الميافظ

و  لاءنو الملايكلأجيلا بالكبد نال ىلاى كافضا لتلأملأل  لث اليد انهاث لتمند جنو حدنث اسفنءال في لااجر القاهل نخالأما 
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و كجدر الدهلأ  لداج القاهل لتممنلأج البدفي الا طإق   حمل البدايل )ال در( في المإاحل اننلث للا ا خفبار تكلأو لنا ىه فضكلأو لادر 
لضل كل للا   ار  ع لا ةةةةةةةنهذا يف   ل نهذا ندنره يلأفإ المااجر الكإ لأهيدراتضل لتمإاحل الننائضل للا ا خفبار لإحتل ال در ال تضا.

(Edwards, 1981;Gandevia,2001 و اللأملأل  لث لجفلأقاى االضل للا ال در  صنا  اخفباراى المند المفدرج الفي تفجم بةاإ  )
نقف    اراى اليإكضل لت ىلاى ال التل  ك ا ر تمنيد اللأحداى اليإكضل لت ىلاى نهدرر المنا  ال ابي اتث تدف  اشلدتنا ي فمد اتث 

في المؤ إاى البيلأكضمضائضل لدى الإقاتيلا الاائميلا  اكبيإ  او الاضان   ييدث تأصيإ أب  (Fenni et al., 2025لضل ) لع لا  ار   يىاً 
( الفي  ظنإى ادن نجلأج Al-Rahamneh & Al Kilani, 2014ب كل ي ي  انجا  البدفي  نتف   ففائج الدراسل لع ففائج جراسل )

فدرجل اتث جنا ي الدراجل تأصيإ لاضان رلىاو اتث المؤ إاى ال جيلأللأجضل الةالأى المإتبقل ب در الفمإقلا خلال اخفباراى المند الم
 ت(  جإقÖzbay et al., 2024الم ي فةد للأحظت ففائج لماصتل  صنا  مضان رلىاو ن  د رلىاو فضما يف ت  بةدرر انجا   نلع جراسل )

 ي تأصيإ ( الفي لم تلاحظ Brisswalter et al., 2011بانجا  لتمند نالةدرر الةالأى  نلع جراسل ) الإقاتيلا ف ضقيلا لم تُجمل افا ات
 اتث الةدرر النلأائضل الةالأى  صنا  الاضان لةارفل ب دن الاضان.

رلىاو لةارفل في بيالل ادن الاضان ب د رلىاو  بانجا   صنا  مضان ا%(  ظنإى ففائج الدراسل افا ات75لا في اخفبار ) در  
ل ادن الاضان ب د رلىاو نق ءن الباحث الجب  فةد افا ض الءللا المجفغإ  باللأملأل  لث اشفنا   صنا  مضان رلىاو لةارفل بيال

كتما ارت ع المند  فه هل  صنا  الاضان ففضمل  رت اع ل د ى فبض الةت  نلجفلأى المند المدر  حيث  و  للا اشفنا  كاو  نذلك  لث 
 لث   يىاً هاإ  ن  ا  نلأهت سإع هتت الةدرر اتث ا سفمإار في انجا  نهذا يؤجي  لث اللأملأل  لث  للا اشفن المدر  نالنبض ب كل 

و اتث لكلأفاى لأ الفغيإ بأفماط النلأن نال اجاى الغذائضل المافت ل نالفغيإاى بمااجر القاهل نكمضاتنا بالمجم نالفغيإاى الفي يمإقنا المدر 
ض لجفلأقاى لجفلأى ال در نحمم الفدرق  نهذه ندنره يؤجي  لث افا ا احمل الفدرق  خلال  نإ رلىاو بييث للا الممكلا او يا ىلأ 

افا اض لاءنو القاهل ا ساسي للا المتضكلأجيلا في الكبد نال ىلاى فالاضان يجإع اللأملأل   يىاً الن اط البدفي خلال  نإ رلىاو  ن 
لا لبكإا الا لمارسل يسإع نهلأ لا ي جإ تلأهف الم ارك  لث ال فبل ا يىضل لتف   لما يم ل المجم يال لمإحتل الف   ناشفنا  ب كل 

( بأو الةدرر اتث تيمل الممنلأج البدفي هد تفأصإ ستبا ننةص الداج الكإ لأهيدراى لتمجم Chaouachi et al., 2009كده ) ا لا الن اط نهذ
(  و للا ال لأالل الإئضجل الميفمل Zerguini et al., 2007; Meckel et al., 2008خلال الاضان  نقف    يىاً لع لا  نرجه كل للا )

اتث انجا   الةدرر البدفضل لتم اركيلا نننايل  نإ رلىاو ا فا اض نالفغيإ بأفماط النلأن ناتقإابه حيث يؤصإفنا هد تجاهم في افا اض  
لأهع  الإقاتي نتغيإ ال اجاى الغذائضل نللأاايد تنانل الق ان خلال هذا ال نإ  فممضع ال لأالل الجابةل تؤصإ اتث انجا  البدفي ال  تي نالمف

Maximal aerobic power (VO2max ) خفبار  هاث هدرر هلأائضل  ( الفي هدفتAziz et al, 2010اسل )نتف   ففائج الدراسل لع جر 
 استبض انجا  المإي الفيمتي اتث جنا  الم ي في حالفي الاضان نادن الاضان لدى رجال ف ضقيلا لفلأسقيلا الفدرق  حيث  ظنإى تأصيإ 

( ل ينل للا الذكلأر الإقاتيلا حيث  ظنإى ففائج الدراسل Asl, 2011اتث  جا  المإي لمجافاى طلأقتل  صنا  الاضان  نتف   لع جراسل )
الفي  ظنإى افا ض هدرر الفيمل في فنايل  نإ  (Zerguini et al., 2007بانجا   صنا  الاضان  نتف   لع جراسل ) اطفض  اافا ات

و الاضان  جى  لث افا اض لتيلأظ في الةدرر النلأائضل  نتف    لث  ( الفي   ارى Meckel et al., 2008سل ) رلىاو  نتف   لع جرا
و هنالك الأالل  بالجإال النلأائضل الةالأى  صنا  الاضان. نق فةد الباحث  ا( الفي  ظنإى افا اتChennaoui et al., 2009لع جراسل )

دفي خلال الاضان لتل فةص الجلأائل نالم ال  صنا  ففإر الاضان فنذه جنره يى ف انجا  و تؤجي  لث تإاجع انجا  الب خإى يمكلا  
فه للا الم إنل  و فةص الجلأائل في المجم هد يُةتل للا انجا  البدفي  نقف   لع لا أ( بBarr, 1999البدفي نهذه يف   لع لا ذكإه )

يةتل للا تدف  الدن  لث ال ىلاى نقءقد للا اسفنلا  المتضكلأجيلا  ( بأو فةص الجلأائلGonzález-Alonso et al., 1999)  لضه  ار 
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المجتميلا هد ي افلأو للا ت ف في انجا  البدفي ففضمل لتم ال نفةص سكإ  أو( بChamari et al., 2019فينا. نقف   لع لا ذكإه )
الم ال في الظإنل  مضان رلىاو يُجب  وأ( بTrabelsi et al., 2011نرجه ) الدن ناتقإاباى النلأن نتةتباى المءاج  نقف   لع لا 

حيث تم  جإا  ا خفباراى   ن الممارسل و للا ا سبام الميفمتل  يىاً  فا اض انجا   يىاً هلأ نهت الفدرق   انساسضل. نقإى الباحث 
الاامل بالدراسل ب فإر لا ب د الظنإ فبنذا اللأهت تنا ض لجفلأقاى المتلأكلأ  بالدن نقءجاج الف   خلال هذه ال فإر بجب  افا اض لااجر 

 اض و افا اض انجا  خلال  نإ رلىاو يُ ءى  لث افا ( Khemila et al., 2023)  لضه ار  القاهل بالمجم نهذا يف   لع لا 
(  و رلىاو يءقد للا الف   Chaouachi et al., 2009لجفلأقاى المتلأكلأ  في الدن خالأما في ففإر ب د الظنإ  نقف   لع لا  نرجه )

نرجه  ا ةةةةةةةةع لةةةةةةةةينا ض انجا  بجب  افا اض لااجر القاهل  نقف   ل ا  ف ي هذه اننهاى للا اليلأنةةةةةةةةفي ففإر لا ب د الظنإ نالمج
(Aloui et al., 2013) و الاضان خلال  نإ رلىاو يءقد للا ال  لأر بالف   في ففإر لا ب د الظنإ.أب 

ض الةت  فةد  ظنإى النفائج ارت اع ل دل تإ اى الةت  في اخفضار ال در ال تضا المفدرج نفي اخفبار ال در النجبضل ب لا فضما يف ت  نن
فإا  ب ض  سبام لننا ا جياج  الءقاجر بم دل تإ اى الةت  ت لأج  لث ادر   و حثق فةد البان % في رلىاو لةارفل نب د رلىاو 75

ج الا الفمإو نالا الاضان نن س اللأهت نالفي ندنها ت مل اتث اتالنإللأفاى لتل الدن اليلا نانجرفاليلا الفي تنفج الا الىغط نالفلأتإ الن
و  قاجر ل دل  ( et al., 2014 Cansel)  لضه ار     لع لا تتبضط ف اط المنا  ال ابي اللأجي فيإفع ادج تإ اى الةت  نهذه يف

تإ اى الةت  ي لأج ذلك  لث تتبضط الكاتضكلأ ليناى  صنا  الاضان الذي  لث افا اض في ف اط المنا  ال ابي اللأجي لدى انفإاج انميا  
رلىاو لةارفل بيالل ادن الاضان ب د رلىاو  و سب  ارت اع ل دل تإ اى الةت  في  صنا  مضان  نإ الاائميلا  نق ءن الباحث  يىاً 

جناج اللأظض ي المإتبط بالم ال نفةص الجلأائل الذي ييدث بجب  الاضان  صنا  رلىاو ن جب  الفمإقلا  يىاً  ذ يؤجي هذا  لث اش
ج ل الةت  يإفع ل دل لإ الذي يؤجي  لث ا فا اض  لث افا اض حمم الدن نافا اض ال ائد اللأرقدي نافا اض الناتج الةتبي الكتي ان

و أ( بMaughan & shirreffs, 2012)  لضه ار  يىضل نهذا يف   لع لا النبض لتميافظل اتث الناتج الةتبي نللإي ا  بالمفقتباى ان
( Zerguini et al., 2007جناج الةتبي ناللأاائي  صنا  الممنلأج البدفي  نتف   لع ففائج جراسل )فةص الجلأائل في رلىاو يءقد للا اش

نتافتف ففائج الدراسل لع  بالفلأا ي تةإقبًا لع افا اض الةدرر اتث الفيمل  الفي ارت  ت فينا ل د ى تإ اى الةت  لبا إر ب د المإي 
 ظنإتا ففائج لفماصته ب دن حدنث اخفلال با سفماباى  تفاولا( Al-Rahamneh & Al Kilani, 2014; Aziz et al., 2010جراسل )

ل دل  ( افا ىتGüvenç, 2011ل تإ اى الةت  في حالفي  صنا  مضان رلىاو  ن  د مضان نإلىاو  نلع جراسل )ال جيلأللأجضل لم د
 تإ اى الةت  نننايل  نإ رلىاو.

لا سإال ا سف  ا  فضمكلا اءنها  لث تيجلا اسفمابل المنا  ال ابي الباراسمبتاني نذلك بجب   نال الىغلأط الياجصل  صنا  مضان  
و نفإر لااجر القاهل نت لأقض الجلأائل المبا إ  اتث المنا  ال ابي كما  افةص سلأائل نطاهل نالفي تيدث تغق نإ رلىاو للا 

ب د اففنا  المند يؤجي  لث اسف اجر المجم  لث تلأا فه نقجااد اتث تيجيلا امتضاى الفبإقد في المجم نتاإقف ال ىلاى ا يىضل 
 ;Chtourou et al., 2011لأجضل المإكءقل نالقإفضل نهذا يف   لع لا ذكإه كل للا )سإع نتةتيل الىغلأط ال جيلأل نالكضمضائضل ب كل 

Boukhris et al., 2019و ا سف  ا  الةتبي يفأصإ بملأجر النلأن نالفغذيل نكلاهما يفيجلا نقفنظم ب د اففنا  رلىاو.أ( نالفي  ظنإى ب 
(  ظنإى النفائج بأو ل دل الفجارع بال  لأر بالمند المدر  RPE) Rate of Perceived Exertion لا فضما يف ت  بالمند المدر  

اتث خلال  نإ رلىاو لما   و جمضع ل د ى المند المدر  كافت  ب د رلىاو نتبيلا  يىاً  ماهد ارت ع خلال مضان رلىاو لةارفل فض
 د  نإ رلىاو نق ءن الباحث ذلك رفل نن س نحدر الءللا باكبإ في  صنا   نإ رلىاو لة و الإقاتييلا ي  إنو بالمند ب كل  ي ني 

جرا    صنا  الاضان يؤصإ في طبض ل  تهيىل نالفغيإ في فمط النلأن نجلأج لث افا اض الجلأائل بالمجم نا جياج القت  اتث المفقتباى ان
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 فه للا الميفمل الفغيإ في فمط النلأن الناتج الا   لث (  حيث   ارGüvenç, 2011انفإاج لتمند الذي يةملأو به نهذا لا يفن   لع )
( Mann et al, 2017الاضان هلأ لا يؤصإ ستبا اتث اسفماباى ل دل المند المُدر  لدى الم اركيلا نقف    يىاً لع لا   ار  لضه )

جاع الجب  بالفجارع في ارت اع ر  ال لاهل نيلا ل دل المند المُدرَ  نل دل تإ اى الةت  تءجاج لع المفقتباى الفمإقنضل  ن يىاً يمكلا 
لإ الذي يؤجي  لث ل دل المند المدر  ي لأج  لث افا اض القاهل في المجم نخالأما سكإ الدن الذي ي فبإ الغذا  الإئضس لتدلاغ ان

ضل نهائضل  اراى ت   ب كل لبكإ كآلضل جفاع لإ ي كل لادر خقإ لديل فضةلأن بإرسال  فنا  ج ل الدلاغ يف الل لع هذه الظاهإر اتث 
نحمايل بجب  افا اض الجكإ نللا فاحضه اخإى او لمارسل الن اط البدفي  صنا  الاضان نلا يإافةه للا ظإنل معبل كالملأع نال قش 

(  و للا Robertson, 2004; Noble and Robertson, 1996يجااد نقجإع ال  لأر بالف   نا رها  نهذا يف   لع لا انرجه )
 در المدركل لتمند البدفي المؤصإاى القإفضل كالمتضكلأجيلا في ال ىلاى  نا يىضل الفن جضل كالفنلأقل الإئلأقل  ا للأر الفي تؤصإ اتث ال

نكذلك غيإ الميدجر الفي تظنإ خلال الفمإقلا كإفإا  النإللأفاى لتل هإللأو نيفا افدنرفيلا  ن يىاً المؤصإاى الن جضل نا جفماعضل حيث 
و أ( بHalson, 2014جرا  لتممنلأج البدفي. نقف   نلع لا ذكإه )ن جمااي لفيديد  در اش فإجي و ت مل هذه المؤصإاى ب كل  يمكلا 

لجفلأى الجلأائل بالمجم ناليالل الفغذنقل يؤصإاو ب كل لبا إ اتث تةيضم الإقاتي لتمند المدر  لديه. نتف   ففائج الدراسل لع جراسل 
(Güvenç, 2011) اتث  جا  الفمارقلا النلأائضل خلال اخفبار المإي الفدرقمي لدى  ابي كإر  او لاضان رلىاو تأصيإ أالفي  نتيت ب

ا جياج خلال  نإ رلىاو  الةدن ال بام الذيلا يفدر لأو باففظان حيث  ظنإى ل د ى المند المُدر  اند  حمال ال مل جنو الةالأى 
حيث  ((Al-Rahamneh & Al Kilani, 2014; Aziz et al., 2010لةارفل بيالل ادن الاضان  نتافتف ففائج الدراسل لع جراسل 

 ن نجنو الاضان ب د رلىاو.   ظنإى ففائج لف اننل بم دل المند المدر   صنا  مضان رلىاو 
 :الاستنتاجات

 جراكي اتث انفإاج  صنا  لمارسل المند البدفي المقلأل.في  قاجر ال    ال جيلأللأجي ناش انصضة اتاضان ارتباطلو أتؤكد النفائج ب .1

 ى.لتاضان تأصيإ اتث المفغيإاى ال جيلأللأجضل نالبدفضل النجبضل اند لةارففنا لكل نحده  لنضل  في المةانل لم تفأصإ الةدرر المقتةل الةالأ  .2

 جراكي لتمند نالفباطؤ في نتيإ ال  لأر بالف   ي جإ  قاجر  للا انجا  تيمل ال    البدفي ل فإر  لنضل  طلأل.افا اض المجفلأى اش .3
 :التوصيات

 بأنل. ن  للاح الباحث بمدنلل الفدرق  بييث يكلأو لا ب د اشفقار حفث يفم ت لأقض الجلأائل نان يلأمي .1

 جإا  جراساى بمجفلأقاى لافت ل للا ال در ن أنهاى لافت ل للا رلىاو لم إفل  ي ففإر يكلأو فينا تأصيإ رلىاو  كبإ اتث انجا   .2
 البدفي.

اشفقار نذلك نندل ا سف اجر للا لااجر القاهل الكإ لأهيدراتضل ن يىاً للاسف اجر للا يلأمي الباحث بممارسل الن اط البدفي ب د  .3
 يىضل المإت  ل نهذه يؤخإ اللأملأل  لث الف   بجإال كما هلأ في حالل الاضان.اليالل ان
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