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                          :ِٗٚشىٍزاٌجؾش  خِمذِ

ٚثٌضؾجسح ثٌؼ١ٍّز ثٌضٟ  ٚوزٌه ثٌذسثعجس ثٌش٠جظٟ،ثٌضطٛس ثٌؼٍّٟ ثٌزٞ صجفخ ثٌؼٍَٛ ثٌّشصذطز دجٌضذس٠خ  جُ٘ع

ثٌزٞ ٠ؼذ ثٌقذ٠ظ ث٦سصمجء دؼٍُ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ  عجّ٘ش فٟؽ١ّؼٙج  ٌّخضٍفز،ثصٕجٌٚش صط٠ٛش ث٤سلجَ ثٌم١جع١ز دجٌّغجدمجس 

 ثٌقجظش.ٌٍضمذَ ٚثٌضطٛس ثٌش٠جظٟ ثٌزٞ ٔشج٘ذٖ دجٌٛلش ث٤عجع١ز  ٚثٌشو١ضرثٌؼّٛد ثٌفمشٞ 

صطٛسث  أوغش شثصذقثٌقذ٠ظ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ػ١ٍّجس ثْ  David A. Kelly (0202:َ ) "د٠فذ و١ٍٟ "٠ٚزوش 

ٚٔظشث  ٌضؼذد ٚصؼم١ذ ٚصشو١خ صٍه ثٌؼ١ٍّجس ٠ؾؼً ِٓ ثٌصؼخ صقم١ك  ثعجعٟ،دشىً ِؾجلاس ثٌؼٍَٛ ثٌش٠جظز  ػٍٝضّجد ٔضجػ ثلاػ

ضقغ١ٓ ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز ثٌخجصز ث٤٘ذثف ثٌضذس٠ذ١ز إلا ػٓ غش٠ك صٕظ١ُ صٍه ثٌؼ١ٍّجس ثٌضذس٠ذ١ز ٚصٕف١ز٘ج دج٤عٍٛح ثٌؼٍّٟ ٌ

 ( 22:  22. )ٛٞ ث٤دثء ثٌّٙجسٞ ِٚٓ عُ ثٌّغض٠ٛجس ثٌشل١ّزِٓ أُ٘ دػجةُ ثلاسصمجء دّغضثٌضٟ صؼذ 

ثْ صعخُ فًّ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ٚص٠جدر شذصز ٠ؼذ ِٓ ثُ٘ ث١ٌّّضثس  ( َ:0202ؽظ١ٓ فلاػ اٌظع١ذٞ" )٠شٜ "وّج 

 ( 9:  6ثٌضٟ ص١ّض دشثِؼ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ثٌقذ٠غز. )

ْ، و١ز ٕ٘ظ١ٓ ، ٔٛوٟ وِٛٛرٞ ، ث١زز " عْٛ وزٚٚ  َ٠ٚWill freeman (0202)ً فز٠ّبْ " "  ٠ٚش١ش

صقط١ُ ث٤سلجَ ثْ  :َ John  Cronin;  Keir  Hansen;  Naoki  Kawamori;  Peter  Mcnair 0222 ِىٕبر،

 ضطٍخص ِضش ٠شصذػ ثسصذجغج ٚع١مج دجٌضمذَ فٟ ػٍُ ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ، ف١ظ ثْ ثٌّشثفً ثٌف١ٕز ٌٍغذجق 222ثٌم١جع١ز فٟ عذجق 

ثصذجع ٔظش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ثٌّذسد١ٓ  ػٍٝٚؽخ صٍه ثٌّضطٍذجس  ٌٚضقم١ك ،خجصزٚظ١ف١ز  ثعضؾجدجسِٚضطٍذجس دذ١ٔز 

 .  ٌٍؼذثة١ٓثٌخجصز  ثٌٛظ١ف١ز ٚثلاعضؾجدجسثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ضقغ١ٓ ثٌؼ١ٍّز ٌث٤عظ  ػٍٝثٌّذ١ٕز ثٌؼ١ٍّز ثٌقذ٠غز 

(44 :33 )(33 :262 –263  )  

 ٠ؼضّذ ػذٚ ِضش 222غذجق ٌ ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟأْ : Lisa J. Amstutz (0202َ )" ١ٌشا اِظزٛرش "  وّج صزوش

٠ضجعش دذسؽز ِغضٛٞ صقًّ ثٌغشػز ثٌزٞ ثِضلان ثٌؼذثء ٌٍمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز دجٌغذجق ٚخجصز  ِغضٛٞدذسؽز وذ١شر ػٍٟ 

ة١ز ٚثٌٙٛثة١ز دجٌشغُ ِٓ ف١ظ ٠قضٛٞ صقًّ ثٌغشػز فٟ دثخٍٗ ػٍٟ وً ِٓ ثٌمذسر ثٌلا٘ٛثوذ١شر دّغضٛٞ ثٌمذسر ثٌلا٘ٛثة١ز ، 

، ذٚثف آْ فٟ ٚصقًّ عشػز ِٓ دٗ صض١ّض دّج ٌٍطجلز ثٌّخضٍفز ثلأظّز ثصقجد إٌٝع١طشٖ ثٌمذسر ثٌلا٘ٛثة١ز ، ٚ٘زث دذٚسٖ ٠ضطٍخ 

ٌمذسر ، ٚصؼضذش ث وّج أْ ثٌمذسر ثٌلا٘ٛثة١ز ٌٙج ثٌذلاٌز ػٍٝ ثٌٕٛثفٟ ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّقذدر ٌّغضٜٛ ث٤دثء ثٌّضؼٍك دجٌمذسر ٚثٌغشػز

ِضش ػذٚ ِذٞ وفجءر ثٌؾٙجص٠ٓ ثٌذٚسٞ  222، وّج ٠ضٛلف ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌغذجق  ثٌٙٛثة١ز ِؤشش ٌٍضقًّ ثٌٙٛثةٝ

  (:36:24).ٚثٌضٕفغٟ

( َ : ثْ صشو١ثثض ثٌلاوض١ثه ٠ؼثذ ِؤشثش ٌّؼشفثز لثثذسر ( َ : ثْ صشو١ثثض ثٌلاوض١ثه ٠ؼثذ ِؤشثش ٌّؼشفثز لثثذسر 22292229))  .Faude O., et. al""" فاب٠ٛدٞ ٚارازْٚ " فاب٠ٛدٞ ٚارازْٚ   ف١ثظ ٠ثشٞف١ثظ ٠ثشٞ

فٟ ٚلش ٚثفذ ٌٚزٌه ٠ؼضذش ثؽشثء ل١جعجس ثٌلاوض١ثه فثٟ غج٠ثز ث١ّ٘٤ثز ٌضمثذ٠ش فٟ ٚلش ٚثفذ ٌٚزٌه ٠ؼضذش ثؽشثء ل١جعجس ثٌلاوض١ثه فثٟ غج٠ثز ث١ّ٘٤ثز ٌضمثذ٠ش   ثٌلا٘ٛثةٟ(ثٌلا٘ٛثةٟ(  –)ثٌٙٛثةٟ )ثٌٙٛثةٟ ثٌّضغجدك ػٍٟ ثٌم١جَ دجٌؼًّ ثٌّضغجدك ػٍٟ ثٌم١جَ دجٌؼًّ 

 ((469469::  2323ِغضٛٞ ثٌضمذَ ثٌزٞ فممز ث٤عٍٛح ثٌضذس٠ذٟ ثٌّخضجس ٌٍّضغجدم١ٓ . )ِغضٛٞ ثٌضمذَ ثٌزٞ فممز ث٤عٍٛح ثٌضذس٠ذٟ ثٌّخضجس ٌٍّضغجدم١ٓ . )

 ,Olson  ش١ًأٌٚظْٛ ١ِٚ  ٚ Imanudin, I; Sultoni, K, (0202َ ) " ا٠ّب١ٔذ٠ٓ ٚط١ٍزٟٛٔ "وً ِٓ  ٠شٜ

Michele (0202)  : َ أْ أفذ أشىجي ثٌضذس٠خ ثٌفضشٜ ثٌؼجٌٝ ثٌشذر أعٍٛح صجدجصج Tabata ٚثٌزٜ ٠ؤدٜ فٝ فضشر ص١ِٕز

لص١شر، ف١ظ لجَ دضص١ُّ ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٝ ثٌخجص دٙزث ث٤عٍٛح ثٌؼجٌُ ث١ٌجدجٟٔ إ٠ضِٟٚ صجدجصج  ٚفش٠ك ِٓ ثٌذجفغ١ٓ ِٓ ثٌّؼٙذ 

ْ فٟ غٛو١ٛ ٌضذس٠خ ِضضٌؾٟ ثٌغشػز ث١ٌجدج١١ٔٓ فٟ أٚثخش ثٌضغؼ١ٕ١جس ثٌٛغٕٟ ١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جظز ِٓ ؽجِؼز س٠ضغ١ِٛىج

 ٠ٚطذك فٝ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز فٝ ػذد ِٓ ثٌفجػ١ٍجس ثٌش٠جظ١ز، ٠ّٚىٓ دِؾٗ ِغ غشق صذس٠ذ١ز أخشٜ.

 (24:29) (25:42) 
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 Ahmed Ghassy Abd Alhussein , Husseinبطٟ ، ؽظ١ٓ ِٕزٟ ، ٔؼبي عج١ذ " بطٟ ، ؽظ١ٓ ِٕزٟ ، ٔؼبي عج١ذ " غغ" أؽّذ " أؽّذ   ٠ٚضفك وً ٠ِٚٓضفك وً ِٓ

Mnaty Sachit , Nidahal Obaid Hamza    ((02000200َ )َ )   ٚ ٚ" ْٚا٠ىظاززَٚ ٚارازْٚ "" ا٠ىظاززَٚ ٚاراز "  Ekström et . al    ((02020202 ) )

ػٍثٟ ثْ ػٍثٟ ثْ : :   Fortner et . al  ((02020202َ )َ )  ""  ٚارازْٚٚارازْٚ  " فاٛرر١ٕز" فاٛرر١ٕزFoster et . al   ((22252225 ٚ َ ) ٚ َ )  ""  ٚارازْٚٚارازْٚ  " فٛطازز" فٛطاززٚ ٚ 

ثلا ثٔٙثج ٌثُ ثلا ثٔٙثج ٌثُ ٌٍّضغثجدم١ٓ ٌٍّضغثجدم١ٓ ثلاسصمجء دّغضٛٞ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛظ١ف١ثز ثلاسصمجء دّغضٛٞ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛظ١ف١ثز   فٟفٟ  ((Tabataدجٌشغُ ِٓ  ثلاعٙجِجس ثٌىذ١شر ٌضذس٠ذجس صجدجصج )دجٌشغُ ِٓ  ثلاعٙجِجس ثٌىذ١شر ٌضذس٠ذجس صجدجصج )

ػٍٟ ثٌّضغجدم١ٓ فٟ ثلأشثطز ػٍٟ ثٌّضغجدم١ٓ فٟ ثلأشثطز   ((Tabataصذس٠ذجس صجدجصج )صذس٠ذجس صجدجصج )صقظٟ دجلاصّٙجَ ف١ظ ثْ ٕ٘جن لذس ظت١ً ِٓ ثٌذسثعجس ثٌّضؼٍمز دفجػ١ٍز صقظٟ دجلاصّٙجَ ف١ظ ثْ ٕ٘جن لذس ظت١ً ِٓ ثٌذسثعجس ثٌّضؼٍمز دفجػ١ٍز 

 ((94:294:266))( ( 2323::5522))( ( 52425242::  :2:2(ثٌش٠جظ١ز ثٌّخضٍفز .ثٌش٠جظ١ز ثٌّخضٍفز .

"  ٚ Emberts, T. M. (0202َ )اِج١زرض " " َ ٚ Roger Hall (0202)" رٚعز ١ً٘ " وً ِٓ ٠شٞ ٚ

ِمجسٔز دجٌضذس٠ذجس ثٌضم١ٍذ٠ز فعلا ٚثٌضجع١ش ( صّضجص دجٌفجػ١ٍز Tabataصذس٠خ صجدجصج ) ثْ  :Olson, M. (0202َ )اٚطٍْٛ " 

ٚصقغ١ٓ  ز ٚثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟٚ صقغ١ٓ ٚظجةف ثٌمٍخ ٚث٤ٚػ١ز ثٌذ٠ِٛ ثٌلا٘ٛثة١ز ( –صؼض٠ض ثٌمذسثس ) ثٌٙٛثة١ز دٚس٘ج فٟ ػٓ 

 .فٟ ٚلض ج ألً ِٓ أٞ غش٠مز أخشٜ صقًّ ثٌغشػز ٚثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٚثٌضٛثفك ثٌؼعٍٟ ثٌؼصذٟ

 (43 :44 )(24 :223 )(42 :43 ) 

أًِ ِبعذ ، " ٚ  َ Nishtha Shah , Alpa Purohit (0202)"   ٔشضب شبٖ ، أٌجب ثٛر١٘ٚذ"  وً ِٓ   ٠ٚشٞ

( Tabataصذس٠خ صجدجصج ) ثْ :Amal Majid, Muna  Talib , Israa Fuad (0202َ )ِٕٝ ؽبٌت ، إطزاء فؤاد " 

صذس٠خ صجدجصج دشىً أعجعٟ ػٍٝ صٛثصْ ثٌؾغُ ٚعذجس ِٛظغ ثٌمذ١ِٓ ٚث٤وضجف ٚثٌشأط ٚثٌظٙش ٘ٛ ِج صؼضّذ ػ١ٍٗ ٠ؼضّذ 

(Tabata ) ًٚ٘زث ِج ع١ؾؼ ،( صذس٠خ صجدجصجTabata )ثٌٙٛثة١ز  ثٌضذس٠ذجسذز، وْٛ ٘زٖ صضطٍخ صشو١ض وذ١ش ٠ٚؾؼٍٙج صّجس٠ٓ صؼ

 ثلأغؾز ثٌؼع١ٍز(  ٠ؤدٞ ثٌٟ ص٠جدر Tabata، وّج ثْ صذس٠خ صجدجصج ) لصٝ فذٚد ثٌؾٙذ ٚثٌطجلزأصؼضذش صؼذز ثٌضٕف١ز ٚصغضٕضف 

  (46:  29) (2:3 : 39) .ٚسفغ ِؼذي ثلا٠ط ، ٚصقغ١ٓ وفجءر ثٌمٍخ ٚثلاٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز 

ِٚٓ خلاي  ،ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛظ١ف١ز فٟ صط٠ٛش ثٌمذسثس( Tabataصذس٠خ صجدجصج ) ١زأ٠ّ٘ضعـ ِٓ خلاي ثٌؼشض ثٌغجدك ِذٜ 

ِٚضجدؼضٗ ٌٍذطٛلاس ثٌّخضٍفز عٛثء ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌؾّٙٛس٠ز ٚدؼط ثٌذطٛلاس ثٌؼج١ٌّز ِٚضجدؼز ث٤سلجَ ثٌّغؾٍز فٟ  ثٌذجفظ،خذشر 

 ِضش ػذٚ 222غذجق ٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ػذش " ثٌشذىز ثٌذ١ٌٚز ٌٍّؼٍِٛجس " ٚؽذ ثٔخفجض وذ١ش فٟ ثٌ ِضش ػذٚ 222عذجق 

   (.2ؾذٚي سلُ )وّج ٘ٛ ِٛظـ دثٌّصشٞ ِمجسٔز دجٌشلُ ثٌؼجٌّٟ 

 (0عذٚي )

 ِزز عذٚ 022طجبق فٟ  ٚاٌعبٌّٟاٌفبرق اٌشِٕٟ ث١ٓ اٌّظزٛٞ اٌزلّٟ اٌّظزٞ 

 اٌفبرق اٌزلّٟ اٌزلُ اٌعبَ اٌعذاء ٌزلُا

 ط 29.29 2229َ ٠ٛط١ٓ ثٌٛذ اٌعبٌّٟ
 ط 2.24

 ط 22.36 2222َ ّزٚ إثزا١ُ٘ ِظطفٟع اٌّظزٞ

ٚثٌزٜ  ِضش ػذٚ 222عذجق ٠ضذ١ٓ ٌٕج ثٌفجسق د١ٓ ثٌشلُ ثٌّصشٞ ٚد١ٓ ثٌشلُ ثٌؼجٌّٟ فٟ  (2سلُ )دّطجٌؼضٕج ٌؾذٚي 

فٟ ثلاسصمجء دجٌّغضٜٛ ث٠٦ؾجدٟ ِّج دػج ثٌذجفظ إٌٟ ثٌضفى١ش دؼّك فٟ ث٤عذجح ثٌضٟ لذ ٠ىْٛ ٌٙج ث٤عش ،  ط( ٠2.24صً إٌٝ )

ث٤ِش ثٌزٞ لذ ٠ىْٛ ٌٗ ث٤عش ث٠٦ؾجدٟ فٟ ، (Tabataصذس٠خ صجدجصج )ِٕٚٙج ثعضخذثَ ِضش ػذٚ  222عذجق ّٟ ثٌّصشٞ ثٌشل

ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز  -  Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز  -ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز )صقغ١ٓ 

  (Tabataصذس٠خ صجدجصج )ٚوزٌه إٌمجء ثٌعٛء ٌٍّذسد١ٓ ػٍٟ أ١ّ٘ٗ ، ِضش ػذٚ 222ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

( عج١ٔز ٚ٘ٛ صِٓ ِمجسح ٌضِٓ أدثء عذجق Tabata( )22، ف١ظ ثْ صِٓ ث٤دثء  ٌضذس٠خ صجدجصج ) ِضش ػذٚ 222عذجق  ؼذثةٌٟ

ثٌذجفظ ػٍٝ ِؾّٛػٗ ِٓ ِذسدٟ ثٌؼجح  ثٔٗ لذ صذ١ٓ ٌٍذجفظ ِٓ خلاي ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ثٌضٟ لجَ دٙج وّج، ِضش ػذٚ 222

فٟ ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز ِّج ٠ؤعش دجٌغٍخ ػٍٟ ( ٚثدسثؽز Tabataدضذس٠خ صجدجصج ) دسث٠ضُٙثٌمٜٛ ٚثٌضٟ أعفشس ٔضجةؾٙج ػٓ ػذَ 

 ِٚٓ ٕ٘ج صّىٓ ثٌذجفظ ِٓ،  ِضش ػذٚ 222عذجق  ٌؼذثةٟ ِٚٓ عُ ثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٚثٌٛظ١ف١زثٌخجصز ِغضٛٞ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز 

ِٚقجٌٚز ثلاسصمجء ثٌشلّٟ صقذ٠ذ ِشىٍٗ دقغٗ دىٛٔٙج ِقجٌٚز ػ١ٍّز ِٛؽٙٗ ٔقٛ ٚظغ فٍٛي ٌّشىٍز ثٔخفجض ٚعذجس ثٌّغضٜٛ 

ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز  -  Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز  -ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز ) دّغضٜٛ

        .  ( Tabataصذس٠خ صجدجصج )ِٓ خلاي ثعضخذثَ )ل١ذ ثٌذقظ( ِضش ػذٚ  222عذجق ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ 
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 Aim of Research اٌجؾش:٘ذف 

ٚدراطخ رأص١زٖ  (Tabataرذر٠ت ربثبرب )ل١ذ اٌجؾش ِٓ رلاي اطزخذاَ  عذٚ ِزز 022ٌعذائٟ طجبق رؾظ١ٓ اٌّظزٜٛ اٌزلّٟ 

    عٍٟ: 

  ثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -جس ثٌٛظ١ف١ز ثلاعضؾجد -ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصزCardiac output -  ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز

  .)ل١ذ ثٌذقظ( ِضش ػذٚ 222ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

  ٟثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز  -ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز ٔغخ ثٌضغ١ش فCardiac output -  ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز

     .)ل١ذ ثٌذقظ(ِضش ػذٚ  222ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق ثٌغجدضز ٚثٌذ٠

 فزٚع اٌجؾش:    

 ٠ٍٟ:إعزاءاد اٌجؾش ٚطع١ب  ٌزؾم١ك أ٘ذافٗ فمذ افززع اٌجبؽش ِب  إٌٌٝزٛع١ـٗ اٌعّــً 

 -س ثٌٛظ١ف١ز ثلاعضؾجدج -ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز صٛؽذ فشٚق دثٌٗ إفصجة١ج د١ٓ ِضٛعػ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ فٟ  .2

ِضش  222ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق  - Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ 

  (.Tabataصذس٠خ صجدجصج )ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٔض١ؾز ثعضخذثَ  (ل١ذ ثٌذقظ)ػذٚ 

ثٌقؾثَٛ ثٌقؾثَٛ   -  Cardiac outputثٌٕضثجػ ثٌمٍذثٟ ثٌٕضثجػ ثٌمٍذثٟ   -ثلاعثضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ثز ثلاعثضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ثز   -ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔثز ثٌخجصثز ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔثز ثٌخجصثز ))صٛؽذ ٔغخ صغ١ش فٟ صٛؽذ ٔغخ صغ١ش فٟ      ..00

ٌصثجٌـ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ٔض١ؾثز ٌصثجٌـ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ٔض١ؾثز   ((ل١ذ ثٌذقظل١ذ ثٌذقظ))ِضش ػذٚ ِضش ػذٚ   222222ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

           (.(.Tabataصذس٠خ صجدجصج )صذس٠خ صجدجصج )ثعضخذثَ ثعضخذثَ 

 اٌّظطٍؾبد اٌّظزخذِخ فٟ اٌجؾش:  

     Tabata Trainingربثبرب  رذر٠ت

" "   بيبي"رٚعاز ٘ا"رٚعاز ٘ا  ٚٚ" "   ََ  Nishtha Shah،، Alpa Purohit  ((02020202))" " أٌجاب ثٛر١٘ٚاذ أٌجاب ثٛر١٘ٚاذ   شابٖ،شابٖ،ٔشاضب ٔشاضب ""ً ِثٓ ً ِثٓ وو٠ؼشفٗ ٠ؼشفٗ 

Roger Hall ((02020202))   َ َ ٗثٌفؼجٌثز ثٌفؼجٌثز ّٕثجرػ ّٕثجرػ ثٌثٌٚ٘ثٛ أفثذ ٚ٘ثٛ أفثذ   ""أ٠شِٚاٝ ربثبرابأ٠شِٚاٝ ربثبراب" " ثٌؼثجٌُ ث١ٌجدثجٟٔ ثٌؼثجٌُ ث١ٌجدثجٟٔ   ِثٓ لذثًِثٓ لذثً  أعثٍٛح صثذس٠ذٟ صثُّأعثٍٛح صثذس٠ذٟ صثُّ: دجٔثٗ : دجٔث

( عثثٛثٟٔ، ( عثثٛثٟٔ، 2222( عج١ٔثثز، ٚثٌشثفثثز ث٠٦ؾجد١ثثز ٌّثثذر )( عج١ٔثثز، ٚثٌشثفثثز ث٠٦ؾجد١ثثز ٌّثثذر )2222))ٌّثثذر ٌّثثذر ث٤دثء ث٤دثء   ضِٓضِٓدثثدثثٚثٌثثزٞ ٠ض١ّثثض ٚثٌثثزٞ ٠ض١ّثثض ( ( HIIT))ٍضثثذس٠خ ثٌفضثثشٞ ثٌّشصفثثغ ثٌشثثذر ٍضثثذس٠خ ثٌفضثثشٞ ثٌّشصفثثغ ثٌشثثذر ٌٌ

دجٔٛثػثٗ دجٔٛثػثٗ   ضقّثًضقّث٠ًٙذف ٌض١ّٕز ث٠ٌٙذف ٌض١ّٕز ثٌٙذف ثٌخجص دجٌذشٔجِؼ عٛثء وجْ ٙذف ثٌخجص دجٌذشٔجِؼ عٛثء وجْ ٌٌٍٍصطذ١مٗ ٚفك صطذ١مٗ ٚفك ٠ّضجص دجٌّشٚٔز فٟ ٠ّضجص دجٌّشٚٔز فٟ ، ٚ، ٚ  ( دلجةك( دلجةك44ٚثلاعضّشثس ٌّذر )ٚثلاعضّشثس ٌّذر )

 ((2222::  4343))  ((2:2:22: :   3939))  ..ثٚ ثٌمٖٛ ثٌؼع١ٍز دجٔٛثػٙجثٚ ثٌمٖٛ ثٌؼع١ٍز دجٔٛثػٙج

 

   اٌخبطخ:اٌمذراد اٌجذ١ٔخ 

ثٌمذسثس ثٌضٟ ٠ؼضّذ ػ١ٍٙج صٍه دجٔٙج  :Michael a. Clark et al (0200َ )" ٚارزْٚ ولارن" ١ِشً ٠ؼشفٙج 

 (34::23. )ٌٍّضغجدم١ٓ ثٌّٙجسٜثٌشلّٟ ٚثٌٕشجغ ثٌش٠جظٟ ثٌّخضجس ٌٚٙج صأع١ش لٜٛ ِٚذجشش ػٍٝ ِغضٜٛ ث٤دثء 

 :Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ 

 Kim E. Barrett, Scott" ١٘ذ٠ٚٓ ثزٚوض  ثبرِبْ، طٛساْ إَ ث٠ٛزبٔٛ،طىٛد  ثبر٠ذ،و١ُ إٞ " وً ِٓ  ٠ؼشفٗ

Boitano، Susan M. Barman, Heddwen L. Brooks (0202 )َ:  ٓفؾُ ثٌذَ ثٌزٞ ٠عخٗ ثٌمٍخ دجٔٗ ػذجسر ػ

 فؾُ ثٌذَ×  ِؼذي ثٌٕذط فٟ ثٌذل١مزثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ =  ثلاص١ز:ِٓ خلاي ثٌّؼذٌز  فغجدزِٓ ثٌذط١ٕ١ٓ خلاي ثٌذل١مز ثٌٛثفذر ٠ّٚىٓ 

 (544: 35) .ثٌّذفٛع فٟ ثٌعشدز ثٌٛثفذر

   اٌؾذ الالظٟ لاطزٙلان الاوظغ١ــٓ:اٌؾذ الالظٟ لاطزٙلان الاوظغ١ــٓ:

دجٔٗ ل١جط ٠ش١ش ثٌٟ و١ّٗ ثلاوغؾ١ٓ ( َ: 0202محمد ٔظز اٌذ٠ٓ رػٛاْ " ٚ " ربٌذ ثٓ ؽّذ اي طعٛد " )٠ؼشفٗ " 

 (  ::2: 24.  )ػٕذِج ٠ؼًّ لالصٟ ثعضطجػٗ Energyثٌضٟ ٠غضط١غ ثٌفشد ثعضخذثِٙج لأضجػ ثٌطجلٗ 

 :ثٌذ٠ٕج١ِى١ز( - )ثٌغجدضز ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز

ثٌقؾَٛ ثٌضٟ ٠ضُ ِٓ خلاٌٙج ل١جط فؾُ ثٌغؼز دجٔٙج  ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز( َ: 0222٘شاع ثٓ محمد اٌٙشاع " )٠ؼشف " 

ذش ػٓ ٚثٌزٞ ٠ؼ (Tidal Volumeل١جط فؾُ ثٌضٕفظ ) ٚثُ٘ ل١جعجس ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ،ثٌّٕؾض، ثٌضِٓ ثٌٕظش ػٓ  دغط

( ٚثٌضٟ ٠شِض Vital Volume(، ٚل١جط ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز )TVثٌضف١ش فٟ دٚسٖ صٕفغ١ز ٚثفذر ٠ٚشِض ٌٗ دجٌّض ) ٚثفؾُ ثٌش١ٙك 

( ، ٚوزٌه ثٌقؾُ ثٌضف١شٞ ثٌمغشٞ ٠FVCؼذش ػٕٙج ل١جط ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز ثٌمصٛٞ )، ثِج ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌذ٠ٕج١ِى١ز ( VC) ٌٙج

 .ٚٔغذز ثٌقؾُ ثٌضف١شٞ ثٌمغشٞ فٟ ثٌغج١ٔز ثٌٛثفز ثٌٟ ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز ثٌمغش٠ز ، (FEV-1فٟ ثٌغج١ٔز ثٌٛثفذر )

  (24 :422 - 422  ) 
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 اٌّزعع١خ:ٌذراطبد ا

  اٌعزث١خ: اٌّزعع١ٗاٌذراطبد 

صأع١ش ثٌضذس٠خ ثٌفضشٞ ِشصفغ ثٌشذر دأعٍٛح صجدجصج ػٍٝ (: دسثعز دؼٕٛثْ " 5) َ 0200" ؽبسَ رػب عجذٖ "  سثؽش

ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ " ٚلذ ثعضخذَ ثٌذجفظ ذ١ٔز ٚثٌّؤششثس ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌّٙجسثس ث٤عجع١ز ٌٕجشتٟ کشر ثٌمذَ دؼط ثٌمذسثس ثٌذ

ػٍٝ ػ١ٕز ػّذ٠ز ِٓ ٔجشتٝ ِٕطمز د١ِجغ ٌکشر ثٌمذَ ، ٚثشضًّ ِؾضّغ ثٌذقظ ػٍٝ ٔجشتٟ کشر ثٌمذَ ٌّٕطمز د١ِجغ ، ف١ظ صُ 

م١ذ٠ٓ دّٕطمز د١ِجغ ٌکشر ثٌمذَ ، ٚثٌّغؾ١ٍٓ دجلاصقجد ثٌّصشٞ ٌکشر ثٌمذَ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ ػّذ٠ج  ِٓ ٔجشتٟ کشر ثٌمذَ ٚثٌّ

( ٔجشب ِٓ ٔجدٜ د١ِجغ ٚٔجدٜ سأط ثٌذش ثٌش٠جظٝ ، ف١ظ صُ صمغ١ُّٙ إٌٝ ِؾّٛػض١ٓ :2عٕز( ، ٚدٍغ فؾُ ثٌؼ١ٕز ) 29)

ٚؽٛد  فشٚق رثس دلاٌز ثفصجة١ز ٚوجٔش ثُ٘ ثٌٕضجةؼ ، ( ٔجشب24ِضغج٠ٚض١ٓ إفذثّ٘ج صؾش٠ذ١ز ٚث٤خشٜ ظجدطز لٛثَ کً ِّٕٙج )

د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌذؼذ١٠ٓ ٌٕجشتٟ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌعجدطز ٌصجٌـ  ثٌم١جط ثٌذؼذٜ ٌٕجشتٟ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٝ دؼط 

 ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّؤششثس ثٌذ١ٌٛٛؽ١ز ٚثٌّٙجسثس ث٤عجع١ز ل١ذ ثٌذقظ. 

 

 الأعٕج١خ: اٌّزعع١ٗاٌذراطبد 

 Ahmed Ghassy Abd بطٟ عجذ اٌؾظ١ٓ ، ؽظ١ٓ ِٕزٟ طبش١ذ ، ٔؼبي عج١ذ ؽّشح "أؽّذ غ "ثؽشٜ وً ِٓ 

Alhussein, Hussein Mnaty Sachit, Nidahal Obaid Hamza (0200 )( َ02:) " ْصأع١ش  دسثعز دؼٕٛث

ٓ ثٌصغجس صقش عٓ صّجس٠ٓ أعٍٛح )صجدجصج( فٟ صط٠ٛش ثٌمذسر ػٍٝ ثٌضقًّ ٚأدثء ِٙجسٖ ثٌش١ِز ثلأغ١جد١ز فٟ وشر ثٌغٍز ٌلاػذ١

ج :2 ، صضشثٚؿ  لاػخ( 22، ػٍٟ )ٌٍم١جط ثٌمذٍٟ ثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌٛثفذر ، ِغضخذ١ِٓ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ "ػجِ 

ج  :2:  26أػّجسُ٘ د١ٓ  صُ صمغ١ُّٙ إٌٝ  ،2222ثٌش٠جظٟ ِٛعُ ثٌضذس٠خ   Al-Ghadriyah جدس٠زؾِٓ ٔجدٞ ثٌػجِ 

أعجد١غ ِٓ  عّج١ٔز، ٚلذ أعفشس ثُ٘ ثٌٕضجةؼ ػٍٝ ثْ ( لاػذ١ٓ ِؾّٛػز صؾش٠ذ١ز5ز ، )( لاػذ١ٓ ِؾّٛػز أعجع4١)ِؾّٛػض١ٓ 

    .صّجس٠ٓ )صجدجصج( فؼجٌز فٟ صط٠ٛش ثٌمذسر ػٍٝ ثٌضقًّ ٚأدثء ِٙجسر ثٌش١ِز ثلأغ١جد١ز فٟ وشر ثٌغٍز

 

  Research proceduresإعزاءاد اٌجؾش: 

 Research Methodاٌجؾش: ِٕٙظ 

ثٌذؼذٞ( ٌّؾّٛػز صؾش٠ذ١ز ٚثفذر ٔظشثً ٌّلاةّضثٗ ٌطذ١ؼثز ٚأ٘ثذثف ثٌذؼذٞ( ٌّؾّٛػز صؾش٠ذ١ز ٚثفذر ٔظشثً ٌّلاةّضثٗ ٌطذ١ؼثز ٚأ٘ثذثف   -ٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ رٚ ثٌم١جع١ٓ )ثٌمذٍٟ ٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ رٚ ثٌم١جع١ٓ )ثٌمذٍٟ ثعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕثعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕ

 ثٌذقظ.ثٌذقظ.

 

   Research communityاٌجؾش: ِغزّع 

    َ. 2222/  2222ّٕطمٗ ثٌّٕٛف١ز ٌّٛعُ دعٕٗ ٚثٌّغؾ١ٍٓ  22ِضش صقش  222ػذثةٟ عذجق  

 

  Research Sampleاٌجؾش: ع١ٕٗ 

ــ ٔجدٞ ِٕٛف  ِشوض شذجح ِذ٠ٕز ثٌذجؽٛســ  ثٌش٠جظٟ عشط ث١ٌٍجْثٌؼ١ٕز دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ِٓ )ٔجدٞ صُ ثخض١جس 

          ٌّٛعُٚثٌّغؾ١ٍٓ دّٕطمٗ ثٌّٕٛف١ز  ػذثء( 23ف١ظ ثشضٍّش ػ١ٕٗ ثٌذقظ ػٍٝ ) (،ــ ِشوض شذجح ثٌقٟ ثٌمذٍٟ ثٌش٠جظٟ

( 2ِشفك سلُ )وضجد١ز ِٓ ػ١ٕز ثٌذقظ ٌٍّشجسوز فٟ ثٌذقظ  ثٌذجفظ ػٍٝ ِٛثفمجس ٚلذ فصً عٕٗ، 22َ صقش  2222/  2222

  -٠ٍٟ: ٚصُ صمغ١ُّٙ ثٌٟ ِج 

 (22 )ٓوؼ١ٕز صؾش٠ذ١ز )أعجع١ز(.  ػذثة١ 

 (3) ٓػ١ٍُٙ.ٚرٌه ٦ؽشثء ثٌذسثعجس ثلاعضطلاػ١ز  ػذثة١   
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 (0عذٚي )

 رٛط١ف ع١ٕخ اٌجؾش

 ا١ٌٙئخ
رٛس٠ع افزاد اٌع١ٕخ 

 الأطبط١خ

اٌع١ٕخ 

 الاطزطلاع١خ

اعّبٌٟ 

 اٌع١ٕخ

 2 ٔبدٞ طزص ا١ٌٍبْ اٌز٠بػٟ

 

0 2 

 2 0 0 ِزوش شجبة ِذ٠ٕخ اٌجبعٛر

 2  2 ٔبدٞ ِٕٛف اٌز٠بػٟ

 0 0  رُ اطزجعبد لاعت      0 ِزوش شجبة اٌؾٟ اٌمجٍٟ

 02 2 02 اعّبٌٟ ؽغُ اٌع١ٕخ

 ع١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ٕخ اٌجؾش الأطبط١خع١ ع١ٕخ اٌجؾش الاطزطلاع١خ

 إٌظجخ% اٌعذد إٌظجخ% اٌعذد إٌظجخ% اٌعذد

3 23.2:% 22 46.92% 23 222% 

%، :23.2دٕغذز  ػذثة١ٓ( 3، ػ١ٕز ثٌذقظ ثلاعضطلاػ١ز )ػذثء( 23( أْ ػ١ٕز ثٌذقظ ثٌى١ٍز )٠2ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي سلُ )

ثء ِٓ ِشوض شذجح ثٌقٟ ثٌمذٍٟ ٌؼذَ ثٔضظجِز فٟ ٔضف١ز ثٌذشٔجِؼ ١ٌصذـ ػذد ػذثء، ٚصُ ثعضذؼجد ػذ( 22ػ١ٕز ثٌذقظ ث٤عجع١ز )

   %.46.92دٕغذز ( ػذثة١ٓ 22ػ١ٕز ثٌذقظ ث٤عجع١ز )

 

 رغبٔض اٌع١ٕخ:    

ػ١ٕز ثٌذقظ ث٦ؽّج١ٌز  ؼذثةٌٍٟضأوذ ِٓ ٚلٛع ِضغجدمٟ ػ١ٕز ثٌذقظ صقش ثٌّٕقٕٝ ثلاػضذثٌٟ لجَ ثٌذجفظ دئؽشثء ثٌضؾجٔظ ٌ      

ثٌمذسثس ) ٚثٌضذس٠ذٟ( ثٌؼّش  –ثٌٛصْ  –ثٌؼّش ثٌضِٕٟ  –ثٌطٛي )ثٌضج١ٌز ثٌّضغ١شثس فٟ ثٌضذس٠ذٟ لذً ل١جِز دضطذ١ك ثٌذشٔجِؼ  ٚرٌه

ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ  - Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز  -ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز 

    ل١ذ ثٌذقظ. ضش ػذِٚ 222ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

 (2عذٚي )

 اٌزٛط١ف الإؽظبئٟ ٌع١ٕخ اٌجؾش الإعّب١ٌخ فٟ

 اٌعّز اٌزذر٠جٟ( –اٌعّز اٌشِٕٟ  –اٌٛسْ  –)اٌطٛي 

 =ْ02 

 ِعبًِ الاٌزٛاء اٌٛط١ؾ الأؾزاف اٌّع١برٞ اٌّزٛطؾ اٌؾظبثٟ ٚؽذح اٌم١بص ل١بص

 2.29 2:3.22 2.32 2:3.25 اٌظٕز١ّزز  اٌطٛي

 2.52 - 29.32 2.52 29.22 ٕخط اٌعّز اٌشِٕٟ

 :2.4 46.24 4.46 44.32 اٌى١ٍٛ عزاَ اٌٛسْ

 2.25 4.42 2.22 4.42 طٕخ اٌعّز اٌزذر٠جٟ

ِّج  ،3±صمغ ِج د١ٓ  ٚؽ١ّؼٙج (،:2.4 :2.52 -)ِج د١ٓ  صٕقصش( أْ ل١ُ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء ٠3ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )      

ثٌؼّش  –ثٌٛصْ  –ثٌؼّش ثٌضِٕٟ  –ّٕقٕٟ ثلاػضذثٌٟ فٟ ِضغ١شثس )ثٌطٛي ٚلؼٛث صقش ثٌ ثٌذقظ لذػ١ٕز ٠ذي ػٍٝ أْ ؽ١ّغ 

  ٠ذي ػٍٝ صؾجٔظ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ.  ثٌضذس٠ذٟ( ِّج
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 (2عذٚي )

 )ل١ذ اٌجؾش(اٌخبطخ اٌزٛط١ف الإؽظبئٟ ٌع١ٕخ اٌجؾش فٟ ارزجبراد اٌمذراد اٌجذ١ٔخ  

  =ْ02 

 ارزجبر
ٚؽذح 

 اٌم١بص
 اٌّزٛطؾ اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 ١برٞاٌّع
 ِعبًِ الاٌزٛاء اٌٛط١ؾ

 2.46 :6.2: :2.9 6.43: اٌّزز س   02اٌعذٚ 

طزعٗ لجغ ٚثظؾ ِفظً اٌفخذ 

 س 02ٌّذٖ 

 اٌعذد

24.2: 2.54 24.22 2.33 

 2.22 36.22 2.23 36.24 س 02اٌغزٞ فٟ اٌّىبْ ٌّذٖ 

الأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف 

 "الظٝ رىزار"
49.24 2.65 49.22 2.22 

 طزغبثخ اٌؾزو١خ ١ٍٔظْٛ ٌلا

 اٌضب١ٔخ

2.45 2.24 2.44 2.22 

اٌغزٞ اٌّىٛوٟ " طجبق 

 "  2×2اٌّىعجبد 
:.22 2.26 :.22 - 2.52 

 2.25 - 26.22 :2.3 26.22    8اٌؾجٛ فٟ شىً 

 2.25 54.55 2.96 54.92 ِزز  22×  2اٌعذٚ 

 اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٌظبرعٕذ
 اٌظٕز١ّزز

33.3: 2.43 33.22 2.46 

  2.54 - 22.22 2.42 9.69 ع أِبِب أطفً ِٓ اٌٛلٛف صٕٝ اٌغذ

، ِّج  3±( ، ٚ ؽ١ّؼٙج صمغ ِج د١ٓ 2.25:  2.54-ِج د١ٓ ) صٕقصش( أْ ل١ُ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء ٠4ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )    

، ِّج ٠ذي ثٌذقظ(ثخضذجسثس ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز )ل١ذ ٠ذي ػٍٝ أْ ؽ١ّغ أفشثد ثٌؼ١ٕز لذ ٚلؼٛث صقش ثٌّٕقٕٟ ثلاػضذثٌٟ فٟ 

  ػٍٝ صؾجٔظ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ .

 (2عذٚي )   

 Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ  -الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ ل١بطبد اٌزٛط١ف الإؽظبئٟ ٌع١ٕخ اٌجؾش فٟ 

 )ل١ذ اٌجؾش(

  =ْ02 

 ٚؽذح اٌم١بص ل١بص
اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 اٌّع١برٞ
 اٌٛط١ؾ

ِعبًِ 

 الاٌزٛاء

غ اٌلاوز١ه ؽّٔظجخ رزو١ش   

 فٟ اٌذَ
 فٟ اٌزاؽخ

 ١ٍِّٛي / ٌزز
2.42 2.23 2.69 2.22 

 2.66 - 5.42 2.29 5.39 ثعذ اٌّغٙٛد ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَٔظجخ   

 اٌؾذ الالظٟ لاطزٙلان الاوظغ١ٓ اٌّطٍك
ٌزز فٟ 

 اٌذل١مٗ
4.42 2.34 4.29 2.94 

 اٌؾذ الألظٟ لإطزٙلان الأوظغ١ٓ إٌظجٟ
/  ٟ ٌززٍِ

 مخوغُ / دل١
34.34 2.:4 34.36 2.23 

 Cardiacإٌزبط اٌمٍجٟ 

output 

ؽغُ × ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل١مخ 

اٌذَ اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ 

 اٌٛاؽذح

 فٟ اٌزاؽخ

 ٌزز فٟ 

 اٌذل١مٗ 

5.44 2.54 6.25 - 2.24 

 2.42 32.43 2.22 32.26 ثعذ اٌّغٙٛد

، ِّج  3±( ، ٚ ؽ١ّؼٙج صمغ ِج د١ٓ 2.94:  2.24-د١ٓ ) ( أْ ل١ُ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء صٕقصش ِج٠5ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )    

 Cardiacثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ل١جعجس ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز ٠ذي ػٍٝ أْ ؽ١ّغ أفشثد ثٌؼ١ٕز لذ ٚلؼٛث صقش ثٌّٕقٕٟ ثلاػضذثٌٟ فٟ 

output )ل١ذ ثٌذقظ( . 
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 (2عذٚي )

ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ ٚاٌّظزٛٞ اٌزلّٟ  اٌزٛط١ف الإؽظبئٟ ٌع١ٕخ اٌجؾش فٟ ل١بطبد اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ

 ِزز عذٚ )ل١ذ اٌجؾش( 022ٌعذائٟ طجبق 

 =ْ02 

 ٚؽذح اٌم١بص ارزجبر
اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 اٌّع١برٞ
 اٌٛط١ؾ

ِعبًِ 

 الاٌزٛاء

اٌؾغَٛ 

اٌزئ٠ٛخ 

 اٌضبثزخ

 اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ

 ٌزز

4.35 2.24 4.33 2.35 

اٌؾغَٛ 

اٌزئ٠ٛخ 

 اٌذ٠ٕب١ِى١خ

  4.4: 2.2: 4.49 - 2.26 (٠FVCخ )اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ اٌمظز

و١ّخ اٌٙٛاء ِٓ اٌزئخ اصٕبء ع١ٍّخ 

اٌشف١ز فٟ اٌضب١ٔخ / اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ 

(FEV1/VC) 

94.62 2.26 94.22 2.45 

ؽغُ اٌشف١ز اٌمظزٞ فٟ اٚي صب١ٔخ 

(FEV-1) 
5.22 2.2: 5.22 - 2.34  

  2.42 - 3:.24 2.22 2:.24 اٌضب١ٔخ ِزز عذٚ  022اٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق 

     

ِّج ٠ذي  ،3±صمغ ِج د١ٓ  ٚؽ١ّؼٙج (،2.45: 2.42-( أْ ل١ُ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء صٕقصش ِج د١ٓ )٠6ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )

ل١جعجس ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ػٍٝ أْ ؽ١ّغ أفشثد ثٌؼ١ٕز لذ ٚلؼٛث صقش ثٌّٕقٕٟ ثلاػضذثٌٟ فٟ 

    (.ِضش ػذٚ )ل١ذ ثٌذقظ 222ٌؼذثةٟ عذجق 

 

  اٌج١بٔبد:أدٚاد عّع 

دّثج ٠ضٕجعثخ ِثثغ دّثج ٠ضٕجعثخ ِثثغ ثٌّغثجػذر فثثٟ صٕف١ثز ثٌذسثعثز ث٤عجعث١ز ٌٍذقثثظ ثٌّغثجػذر فثثٟ صٕف١ثز ثٌذسثعثز ث٤عجعث١ز ٌٍذقثثظ ثعثضخذَ ثٌذجفثظ أدٚثس ِضؼثذدر ِٚضٕٛػثثز ٌؾّثغ ثٌذ١جٔثجس ٚثعثضخذَ ثٌذجفثظ أدٚثس ِضؼثذدر ِٚضٕٛػثثز ٌؾّثغ ثٌذ١جٔثجس ٚ

 غذ١ؼز ثٌذقظ ٚثٌذ١جٔجس ثٌّشثد ثٌقصٛي ػ١ٍٙج.غذ١ؼز ثٌذقظ ٚثٌذ١جٔجس ثٌّشثد ثٌقصٛي ػ١ٍٙج.

 

 اٌج١بٔبد:اطزّبراد رظغ١ً 

  :ٟٚ٘دق١ظ ٠ضٛثفش دٙج ثٌذلز ٚعشػز ثٌضغؾ١ً  دجٌذقظ،ثٌم١جعجس ثٌخجصز  دضص١ُّ ثعضّجسثس صغؾ١ً اٌجبؽشلجَ 

  ً(.2ِشفك )اٌعّز اٌزذر٠جٟ(  –اٌٛسْ  -اٌطٛي -)اٌعّز اٌشِٕٟ ثعضّجسر صغؾ١ 

  إٌزبط اٌمٍجٟ  -الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ  -اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ) ل١جعجس صفش٠غ ٔضجةؼثعضّجسرCardiac output - 

  (4 - 3 – 2ِشفك )ثٌذقظ. ل١ذ  ِزز عذٚ 022ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ( ٚاٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق  ٠خ اٌضبثزخاٌؾغَٛ اٌزئٛ

 

 اٌّزععٟ(: )اٌّظؼاٌّزاعع ٚاٌجؾٛس ٚاٌذراطبد اٌّزرجطخ ثبٌجؾش 

  " أوبد١ّ٠اااخ اٌجؾاااش اٌعٍّاااٟ ٚاٌزىٌٕٛٛع١اااب "اٌشاااجىخ اٌم١ِٛاااخ" أوبد١ّ٠اااخ اٌجؾاااش اٌعٍّاااٟ ٚاٌزىٌٕٛٛع١اااب "اٌشاااجىخ اٌم١ِٛاااخٚ ٚ   ""ثشاااجىخ اٌّعٍِٛااابد اٌذ١ٌٚاااخثشاااجىخ اٌّعٍِٛااابد اٌذ١ٌٚاااخ""لثثثجَ ثٌذجفثثثظ دجلاعثثثضؼجٔز لثثثجَ ثٌذجفثثثظ دجلاعثثثضؼجٔز 

ٚثلاعثثضؼجٔز ٚثلاعثثضؼجٔز   ثٌّشؽؼ١ثثز،ثٌّشؽؼ١ثثز،  ٚث٤ؽٕذ١ثثزٚث٤ؽٕذ١ثثزثٌؼشد١ثثز ثٌؼشد١ثثز   ٚثٌذسثعثثجسٚثٌذسثعثثجسثٌّشثؽثثغ ثٌّشثؽثثغ   أفثثذطأفثثذطٌٍقصثثٛي ػٍثثٝ ٌٍقصثثٛي ػٍثثٝ   "" ٌٍّعٍِٛاابد اٌع١ٍّااخ ٚاٌزىٌٕٛٛع١ااخٌٍّعٍِٛاابد اٌع١ٍّااخ ٚاٌزىٌٕٛٛع١ااخ

   ..ثٌّضؼٍمز دّٛظٛع ثٌذقظثٌّضؼٍمز دّٛظٛع ثٌذقظ  ""دذٚس٠جس ٚٔششثس ثلاصقجد ثٌذٌٟٚ ٤ٌؼجح ثٌمٜٛ " ِشوض ثٌض١ّٕز ث٦ل١ٍّٟ دجٌمج٘شر دذٚس٠جس ٚٔششثس ثلاصقجد ثٌذٌٟٚ ٤ٌؼجح ثٌمٜٛ " ِشوض ثٌض١ّٕز ث٦ل١ٍّٟ دجٌمج٘شر 
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 (2عذٚي )

 (02ِزفك رلُ )         ِزز  022ق ثظجبارزجبراد اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 

 اٌزِش ٚؽذح اٌم١بص ارزجبر
اٌغزع ِٓ 

 الارزجبر

 َ اٌّزز س   02اٌعذٚ 
ثٌغشػز " غٛي 

 ثٌخطٛر "

 س 02ٌّذٖ طزعٗ لجغ ٚثظؾ ِفظً اٌفخذ 

 صه اٌزىزار

 ثٌغشػز

 ثٌغشػز " ثٌضشدد" س 02اٌغزٞ فٟ اٌّىبْ ٌّذٖ 

 ثٌضقًّ ثٌؼعٍٟ ار""الظٝ رىزالأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف 

 ١ٍٔظْٛ ٌلاطزغبثخ اٌؾزو١خ 

 ط اٌضب١ٔخ

 عشػز سد ثٌفؼً

 ثٌششجلز "  2×2اٌغزٞ اٌّىٛوٟ " طجبق اٌّىعجبد 

 ثٌضٛثفك ∞اٌؾجٛ فٟ شىً 

 صقًّ ثٌغشػز ِزز  22×  2اٌعذٚ 

 اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٌظبرعٕذ
 عُ اٌظٕز١ّزز

 ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز

 ثٌّشٚٔز  ً ِٓ اٌٛلٛف صٕٝ اٌغذع أِبِب أطف

 

 (2عذٚي )

 (ل١ذ اٌجؾش) Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ  -الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ 

 ل١بص
ٚؽذح 

 اٌم١بص

اٌغزع ِٓ 

 م١بصاٌ

١ٍِّٛي /  فٟ اٌزاؽخ ٔظجخ رزو١ش ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ

 ٌزز

ِعذي رزو١ش ؽّغ 

 الاوز١ه فٟ اٌذَ

 دثعذ اٌّغٙٛ ٔظجخ ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ 

 اٌؾذ الالظٟ لاطزٙلان الاوظغ١ٓ اٌّطٍك
ٌزز فٟ 

 اٌذل١مٗ
 اٌظعٗ اٌٙٛائ١ٗ 

 اٌؾذ الألظٟ لإطزٙلان الأوظغ١ٓ إٌظجٟ
ٍِٟ ٌزز / 

 وغُ / دل١مخ

 Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ 

ؽغُ اٌذَ × ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل١مخ  

 اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ اٌٛاؽذح 

 فٟ اٌزاؽخ
ٌزز فٟ 

 اٌذل١مٗ 

اٌذَ اٌزٟ و١ّخ 

٠ؼخٙب اٌمٍت فٟ 

 ثعذ اٌّغٙٛد اٌذل١مخ

 

 (2عذٚي )

 ل١بطبد اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ )ل١ذ اٌجؾش(

 ٚؽذح اٌم١بص ارزجبر

اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ 

 اٌضبثزخ
 اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ

 ٌزز
اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ 

 اٌذ٠ٕب١ِى١خ

 (FVCاٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ اٌمظز٠خ )

اصٕبء ع١ٍّخ اٌشف١ز فٟ و١ّخ اٌٙٛاء ِٓ اٌزئخ 

 (FEV1/VCاٌضب١ٔخ / اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ )

 (FEV-1ؽغُ اٌشف١ز اٌمظزٞ فٟ اٚي صب١ٔخ )
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      اٌجؾش:الأدٚاد ٚالأعٙشح اٌّظزخذِخ فٟ 

ِٓ خلاي ثلاغلاع ػٍٝ ثٌؼذ٠ذ ِٓ ثٌّشثؽغ ٚثٌذسثعجس ثٌغجدمز صٛصً ثٌذجفظ إٌٝ ث٤ؽٙضر ٚث٤دٚثس ثٌضٟ صغُٙ فٟ 

  وجلاصٟ: ٟٚ٘ثس ثٌذقظ ٚصقمك ثٌٙذف ِٕٗ إصّجَ إؽشثء

 

   اٌّظزخذِخ:الأدٚاد 

عثثٍُ ثٌششثثجلز عثثٍُ ثٌششثثجلز   #  إ٠مثثجفإ٠مثثجففثثٛثؽض# عثثجػجس فثثٛثؽض# عثثجػجس # #   ٚوقثثٛي ٚلاصثثك غذثثٟٚوقثثٛي ٚلاصثثك غذثثٟ# أعثثجصه ِطجغثثز # أغثثٛثق # ِعثثّجس # لطثثٓ # أعثثجصه ِطجغثثز # أغثثٛثق # ِعثثّجس # لطثثٓ 

((Agility Ladder))   # ِذسؽجس # ثٌّظٍز ثٌٙٛثة١ز # أفذجي ثٌّؼشوز # صٕجد٠ك ِمغثّٗ # أفذثجي ِطجغثٗ # ألّثجع# فثٛثؽض # # ِذسؽجس # ثٌّظٍز ثٌٙٛثة١ز # أفذجي ثٌّؼشوز # صٕجد٠ك ِمغثّٗ # أفذثجي ِطجغثٗ # ألّثجع# فثٛثؽض #

 ..BM– Lactate Stripesشش٠ػ ل١جط ثٌلاوض١ه شش٠ػ ل١جط ثٌلاوض١ه   ##  عجدضز # صش٠ذ ١ًِعجدضز # صش٠ذ ١ًِ  دسثؽزدسثؽزٖ ٚعخ # ٖ ٚعخ # ففشففش

 

 اٌّظزخذِخ:الأعٙشح 

  ؽٙجص سعضج١ِضش ؽٙجص سعضج١ِضشRasta meter Device   ((55ِشفك سلُ )ِشفك سلُ )  ثٌطٛي.ثٌطٛي.ٌم١جط ٌم١جط 

 ١ِضثْ غذٟ ٌم١جط١ِضثْ غذٟ ٌم١جط Medical Scale  ( ُ( 55ٌم١جط ٚصْ ثٌؾغُ. ِشفك سلُ )ٌم١جط ٚصْ ثٌؾغُ. ِشفك سل ) 

 ( ٓؽٙجص ل١جط ٚظجةف ثٌشةض١Spirostik complete( ُِشفك سل )23) 

 ( ؽٙجصMeta max 3B )ٌ( َ ٓ22م١جط ثٌقذ ثلالصٝ لاعضٙلان ثلاوغؾ١) 

  ؽٙجص صق١ًٍ فّط ثٌلاوض١هAccutrend plus. ( ُ22ِشفك سل ) 

 

 :ِزز عذٚ 022ثظجبق اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 

ثٌؼشد١ز ٚثٌذسثعجس ثؽغ ِٓ خلاي ثٌّغـ ثٌّشؽؼٟ ٌٍّشِضش ػذٚ  222دغذجق صُ صقذ٠ذ ثُ٘ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز 

 وجلاصٟ:ٚث٤ؽٕذ١ز ٚوجٔش ٔض١ؾضٗ 

 (02عذٚي رلُ )

 ِزز عذٚ  022ثظجبق اٌّظؼ اٌّزععٟ ٌٍمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 

 اٌمذراد اٌجذ١ٔخ                        

 اطُ اٌّؤٌف     

اٌظزعخ 

 اٌمظٜٛ

طزعخ 

 رد اٌفعً

اٌمٛح 

ا١ٌّّشح 

 ثبٌظزعخ

رؾًّ 

 اٌظزعخ
 اٌذلخ اٌزٛاسْ اٌزٛافك اٌزشبلخ اٌّزٚٔخ

   √ √ √  √ √ √ √ (2( َ )0200الارؾبد اٌذٌٟٚ لاٌعبة اٌمٛٞ )

   √ √ √ √ √ √ √ (2َ )( 0222ثظط٠ٛظٝ أؽّذ ثظط٠ٛظٟ )

  √ √ √ √ √ √ √ (2( َ )0220ع٠ٛض عٍٝ اٌغجبٌٝ )
 

   √ √ √ √ √ √ √ (02( َ )0222محمد عجذ اٌغٕٟ عضّبْ )

J,M.Ballestros and 

J.Alvarez(1997) (30) 
√ √ √ √ √ √ 

√  
 

Ken Doherty, John Kernan(2012) 

(34) 
√ √ √ √ √ 

√ √  
 

Lisa J. Amstutz (2014) (36) √ √ √ √ √ √ √   

Ryan McGill (2014) (44) √ √ √ √ √ √ √ √  

Warren Doscher(2009) (46) √ √ √ √ √ √ √ √  

Will freeman (2015) (47) √ √ √ √ √ √ √ √ √ 

 22 22 22 22 22 22 22 22 22 أعّبٌٟ ا٢راء

 2 3 22 22 22 22 22 22 22 ِغّٛع ا٢راء اٌّزفمخ

 إٌظجخ اٌّئ٠ٛخ
222 

% 

222 

% 
222 % 

222 

% 

222 

% 

222 

% 

222 

% 
32 % 22 % 
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 الاطزطلاع١خ:اٌذراطبد 

ٌه لاوضشجف ِج ٠ىّٓ ِٓ ٔمجغ ظؼف ٔظشث  ٌطذ١ؼز ٘زٖ ثٌذسثعز لجَ ثٌذجفظ دئؽشثء أوغش ِٓ دسثعز ثعضطلاػ١ز، ٚر

 ٠ّىٓ ػلاؽٙج أٚ صلاف١ٙج لذً ثٌذذء فٟ صٕف١ز ثٌذسثعز ث٤عجع١ز ٌٍذقظ.

 

 : الاطزطلاع١خ الأٌٟٚاٌذراطخ 

 ثلافذٚفضٝ  (24/4/2222) ثلاسدؼجءلجَ ثٌذجفظ دئؽشثء ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ث٤ٌٟٚ خلاي ثٌفضشر ِٓ 

ِٓ ٔفظ ِؾضّغ ثٌذقظ ٚخجسػ ثٌؼ١ٕز ث٤عجع١ز ٚرٌه ػذثة١ٓ ( 3لٛثِٙج )ثعضطلاػ١ز ٚرٌه ػٍٝ ػ١ٕز  ،(4/2222/:2)

 ثٌضج١ٌز:٥ٌغشثض 

  ٗٚث٤دٚثس ِٚؼجٌؾٗ ثٌّؼٛلجس ثْ ٚؽذس. ٚث٤ؽٙضر ثٌّعّجسثٌضقمك ِٓ علاِز ٚصلاف١ 

  ٗ(.ل١ذ ثٌذقظ)ثلاخضذجسثس ٚثٌم١جعجس صقذ٠ذ ثٌضِٓ ثٌزٞ صغضغشل 

  صقذ٠ذ أصِٕز صذس٠ذجس( صذس٠خ صجدجصجTabata ).دثخً ثٌؾشػز ثٌضذس٠ذ١ز 

 ثٌّمضشؿ.ثٌضذس٠ذٟ  صقذ٠ذ د٠ٕج١ِى١ز ثٌقًّ خلاي أعجد١غ ثٌذشٔجِؼ 

 

 ٔزبئظ اٌذراطخ الاطزطلاع١خ الاٌٟٚ:

  ثٌغشض.ٔفظ ٚثعضذذثٌٙج دأدٚثس دذ٠ٍٗ صؤدٜ  غ١ش ثٌصجٌقزثعضذؼجد ث٤دٚثس 

  ِٓثٌذقظ.ٚثٌم١جعجس ل١ذ  ٚثلاخضذجسثسثٌضذس٠ذجس صغضغشلٗ  ثٌزٞصقذ٠ذ ثٌض 

 ٌضذس٠ذجس ٚثٌضىشثسثس ٚفضشثس ثٌشثفز  ثلافّجيِٕجعذز شذر ِذٞ ِٓ  ثٌضقمك( صذس٠خ صجدجصجTabata). 

  ثٌم١جعجس.ٌقؾض ِٛػذ لاؽشثء  ٚثٌف١ٕزث٦دثس٠ز  ثلاؽشثءثسإػذثد  

 :الاطزطلاع١خ اٌضب١ٔخاٌذراطخ 

دّشوض ثٌطخ ثٌش٠جظٟ دّذ٠ٕٗ َ، ( 22/4/2222ثٌّٛثفك ) ثلاسدؼجءلجَ ثٌذجفظ دئؽشثء ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ثٌغج١ٔز ٠َٛ 

 ( ػذثة١ٓ ِٓ ِؾضّغ ثٌذقظ ٚخجسػ ثٌؼ١ٕز ث٤عجع١ز.  3ٔصش ػٍٝ ػذد )

 

 اٌضب١ٔخ:اٌٙذف ِٓ اٌذراطخ الاطزطلاع١خ 

 اٌٛلٛف عٍٝ إٌمبؽ الأر١خ: اٌذراطخ الاطزطلاع١خ اٌضب١ٔخ لبَ اٌجبؽش 

  .صقذ٠ذ ثٌم١جعجس ٚثلاخضذجسثس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ثٌّشثد ل١جعٙج 

  ػٍثثثثٝػٍثثثثٝثٌضؼثثثثشف إِىج١ٔثثثثٗ أؽثثثثشثء ل١جعثثثثجس ثٌذقثثثثظ ثٌضؼثثثثشف إِىج١ٔثثثثٗ أؽثثثثشثء ل١جعثثثثجس ثٌذقثثثثظ  ( ؽٙثثثثجص( ؽٙثثثثجصMeta max 3B))  ل١ثثثثجط ٚظثثثثجةف ثٌثثثثشةض١ٓل١ثثثثجط ٚظثثثثجةف ثٌثثثثشةض١ٓ  ٚؽٙثثثثجصٚؽٙثثثثجص  

((Spirostikcomplete)).. 

 

    ٔزبئظ اٌذراطخ الاطزطلاع١خ اٌضب١ٔخ:ٔزبئظ اٌذراطخ الاطزطلاع١خ اٌضب١ٔخ:

  .صُ إػذثد ثٌشتْٛ ث٦دثس٠ز ٚثٌف١ٕز. صُ إػذثد ثٌشتْٛ ث٦دثس٠ز ٚثٌف١ٕز 

  ِٓ٠غضغشلٗ ثٌم١جط ٌىً ػذثء. ٠غضغشلٗ ثٌم١جط ٌىً ػذثء.   ثٌزٞثٌزٞصقذ٠ذ ثٌضِٓ صقذ٠ذ ثٌض 

 (.(.2929  -دف١شٚط وٛسٚٔج )وٛف١ذدف١شٚط وٛسٚٔج )وٛف١ذ  ث٦ؽشثءثس ثٌٛلجة١ز ٌضؾٕخ أصجدٗ ثٌؼ١ٕزث٦ؽشثءثس ثٌٛلجة١ز ٌضؾٕخ أصجدٗ ثٌؼ١ٕز 

  ٝؽٙثثجص ؽٙثثجص صقذ٠ثثذ ثٌّضغ١ثثشثس ثٌّثثشثد ل١جعثثٙج ػٍثثٝ صقذ٠ثثذ ثٌّضغ١ثثشثس ثٌّثثشثد ل١جعثثٙج ػٍثث((Meta max 3B( ُوّثثج ٘ثثٛ ِٛظثثـ دجٌؾثثذٚي سلثث ،)( ُوّثثج ٘ثثٛ ِٛظثثـ دجٌؾثثذٚي سلثث ،)2222)) ، ،ل١ثثجط ل١ثثجط   ٚؽٙثثجصٚؽٙثثجص

     ..((2222وّج ٘ٛ ِٛظـ دجٌؾذٚي سلُ )وّج ٘ٛ ِٛظـ دجٌؾذٚي سلُ )  (،(،Spirostik completeٚظجةف ثٌشةض١ٓ )ٚظجةف ثٌشةض١ٓ )
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 (00عذٚي )

 (00)ِزفك رلُ ( Meta max 3B)ِزغ١زاد عٙبس 

 ح اٌم١بصٚؽذ اٌّزغ١ز

 ٌزز فٟ اٌذل١مٗ اٌؾذ الالظٟ لاطزٙلان الاوظغ١ٓ اٌّطٍك 

 ٍِٟ ٌزز / وغُ / دل١مخ اٌؾذ الألظٟ لإطزٙلان الأوظغ١ٓ إٌظجٟ

 اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ
 اٌٍزز

 (FVC) اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ اٌمظز٠خ

 Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ 

 ٌٛاؽذح ؽغُ اٌذَ اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ ا× ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل١مخ 

 فٟ اٌزاؽخ
 ٌزز فٟ اٌذل١مخ

 ثعذ اٌّغٙٛد

 

 (00عذٚي )

 (02)ِزفك رلُ  (Spirostik completeِزغ١زاد عٙبس ل١بص ٚظبئف اٌزئز١ٓ )

 ٚؽذح اٌم١بص اٌّزغ١ز

 (FEV1/VC) و١ّخ اٌٙٛاء ِٓ اٌزئخ اصٕبء ع١ٍّخ اٌشف١ز فٟ اٌضب١ٔخ / اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ
 ٌزز 

 (FEV1) صب١ٔخؽغُ اٌشف١ز اٌمظزٞ فٟ اٚي 

 

  اٌذراطخ الاطزطلاع١خ اٌضبٌضٗ: 

 ث١ٌٍجْ،عشط ـــــ  ّؼًّ ثلأذٌظد( َ 24/4/2222ثٌّٛثفك ) ثٌغذشلجَ ثٌذجفظ دئؽشثء ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ثٌغجٌغٗ ٠َٛ 

 ثٌضج١ٌز:( ِٓ ٔفظ ِؾضّغ ثٌذقظ ٚخجسػ ثٌؼ١ٕز ث٤عجع١ز ٚرٌه ٥ٌغشثض 3ٚرٌه ػٍٝ ػ١ٕز ثعضطلاػ١ز لٛثِٙج )

 ؽٙجص صق١ًٍ فّط ثٌلاوض١ه  ػٍٝم١جط ثٌ ػٍٝ إِىج١ٌٔٗضؼشف ثAccutrend plus.   

 

  ٔزبئظ اٌذراطخ الاطزطلاع١خ اٌضب١ٔخ:ٔزبئظ اٌذراطخ الاطزطلاع١خ اٌضب١ٔخ:

  ثٌم١جعجس.ثٌم١جعجس.ٌقؾض ِٛػذ لاؽشثء ٌقؾض ِٛػذ لاؽشثء   ٚثٌف١ٕزٚثٌف١ٕزصُ إػذثد ثٌشتْٛ ث٦دثس٠ز صُ إػذثد ثٌشتْٛ ث٦دثس٠ز     

  ِٓػذثءػذثء٠غضغشلٗ ثٌم١جط ٌىً ٠غضغشلٗ ثٌم١جط ٌىً   ثٌزٞثٌزٞصُ صقذ٠ذ ثٌضِٓ صُ صقذ٠ذ ثٌض . . 

 (.(.2929  -ؼ١ٕز دف١شٚط وٛسٚٔج ثٌّغضؾذ )وٛف١ذ ؼ١ٕز دف١شٚط وٛسٚٔج ثٌّغضؾذ )وٛف١ذ ث٦ؽشثءثس ثٌٛلجة١ز ٌضؾٕخ أصجدٗ ثٌث٦ؽشثءثس ثٌٛلجة١ز ٌضؾٕخ أصجدٗ ثٌ  ِشثػجرِشثػجر 

  صُ صقذ٠ذ ثٌّضغ١شثس ثٌّشثد ل١جعٙج ػٍٝ ؽٙجص صق١ًٍ فّط ثٌلاوض١هAccutrend plus ،  وّج ٘ٛ ِٛظـ دجٌؾذٚي

   (.23سلُ )

 (02عذٚي )

 (00)ِزفك رلُ    Accutrend plusِزغ١زاد عٙبس رؾ١ًٍ ؽّغ اٌلاوز١ه  

 ٚؽذح اٌم١بص اٌّزغ١ز

 فٟ اٌزاؽخ ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ٔظجخ رزو١ش
 ١ٍِّٛي / ٌضش

 ثعذ اٌّغٙٛد ٔظجخ ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ

 

 اٌمج١ٍخ:اٌم١بطبد 

لذً ثٌم١جَ دجؽشثء ل١جعجس ثٌذقظ ٚثٌضؾشدز فصً ثٌذجفظ ػٍٝ ِٛثفمجس وضجد١ز ِٓ ػ١ٕز ثٌذقظ لاؽشثء ثٌم١جعجس ػ١ٍُٙ ، 

ثٌّٛثفك  ثٌغلاعجء٠َٛ ثٌخجصز جعجس )ثٌطٛي ـــــ ثٌٛصْ( ٚثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز صُ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز ٌم١ٚ

(، ٚؽٙجص ل١جط ٚظجةف ثٌشةض١ٓ Meta max 3Bؽٙجص )ٚل١جعجس ثٌش٠جظٟ،  دٕجدٞ عشط ث١ٌٍجَْ  (24/4/2222)

(Spirostik complete ) َٛ١ًٍ فّط ؽٙجص صق جسٚل١جع ٔصش،دّشوض ثٌطخ ثٌش٠جظٟ دّذ٠ٕٗ  َ، (29/4/2222) ثٌخ١ّظ٠

 ثٌغذش٠َٛ ِضش ػذٚ  222ٌغذجق ٚل١جط ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ دّؼًّ ثلأذٌظ ـــــ عشط ث١ٌٍجْ،   ، Accutrend plusثٌلاوض١ه 

  .      ثٌش٠جظٟ دٕجدٞ عشط ث١ٌٍجْ ( 32/4/2222َ)ثٌّٛثفك 
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   اٌزذر٠جٟ:اٌزذر٠جٟ:اٌجزٔبِظ اٌجزٔبِظ 

     اٌزذر٠جٟ:اٌزذر٠جٟ:ِب١٘خ اٌجزٔبِظ ِب١٘خ اٌجزٔبِظ 

عثجةً ث٤عجعث١ز ثٌضثٟ ٠ضذؼٙثج ثٌذجفثظ ٌضقم١ثك ٘ثذف   ثٌضثذس٠ذٟ ِثٓثٌضثذس٠ذٟ ِثٓ  ثْ ثٌذشٔثجِؼثْ ثٌذشٔثجِؼِّج لا شثه ف١ثٗ ِّج لا شثه ف١ثٗ  عثجةً ث٤عجعث١ز ثٌضثٟ ٠ضذؼٙثج ثٌذجفثظ ٌضقم١ثك ٘ثذف ثٌٛ ،ثٌٛ ،دقغثٗ ٚلثذ سثػثٝ ثٌذجفثظ ث٤عثظ ٚلثذ سثػثٝ ثٌذجفثظ ث٤عثظ   دقغثٗ

١ز ِٚذجدا ٚٔظش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ِٓ خلاي ثلاغلاع  ١ز ِٚذجدا ٚٔظش٠جس ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ ِٓ خلاي ثلاغلاع ثٌؼٍّ شثؽثغوذ١ش وذ١ش   ػٍٝ ػذدػٍٝ ػذدثٌؼٍّ شثؽثغِثٓ ثٌّ شؽؼ١ثز ثٌؼشد١ثز   ٚثٌذسثعثجسٚثٌذسثعثجس  ِثٓ ثٌّ شؽؼ١ثز ثٌؼشد١ثز ثٌّ   ٚثلاؽٕذ١ثز ثٌضثٟٚثلاؽٕذ١ثز ثٌضثٟثٌّ

١ُ ٚصشثثى١ً   ثٌضثثذس٠ذٟ،ثٌضثثذس٠ذٟ،صٕف١ثثز ثٌذشٔثثجِؼ صٕف١ثثز ثٌذشٔثثجِؼ   ِٚثثذرِٚثثذرجس جس ضقذ٠ثثذ ِقض٠ٛثثضقذ٠ثثذ ِقض٠ٛثثٌٌ  ِضثثش ػثثذِٚضثثش ػثثذٚ  222222  ٚعثثذجقٚعثثذجق  ((Tabataصثثذس٠خ صجدجصثثج )صثثذس٠خ صجدجصثثج )صٕجٌٚثثش صٕجٌٚثثش  ١ُ ٚصشثثى١ً فعثثلا ػثثٓ صصثثّ فعثثلا ػثثٓ صصثثّ

مضشؿ مضشؿث٤فّجي ثٌضذس٠ذ١ز ثٌخجصز دجٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّ  ..ث٤فّجي ثٌضذس٠ذ١ز ثٌخجصز دجٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّ

 

 اٌجزٔبِظ اٌزذر٠جٟ(:اٌجزٔبِظ اٌزذر٠جٟ(:  )رم١ٕٓ)رم١ٕٓالأطض اٌزٟ ٚػع ع١ٍٙب اٌجزٔبِظ اٌزذر٠جٟ اٌّمززػ الأطض اٌزٟ ٚػع ع١ٍٙب اٌجزٔبِظ اٌزذر٠جٟ اٌّمززػ 

 ٠ٍٟ:٠ٍٟ:٠زُ رم١ٕٓ اٌجزٔبِظ ٚفمبً ٌّب ٠زُ رم١ٕٓ اٌجزٔبِظ ٚفمبً ٌّب 

 صقذ٠ذ ٘ذف ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿصقذ٠ذ ٘ذف ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ 

 ثٌّمضشؿثٌّمضشؿػذد أعجد١غ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ػذد أعجد١غ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ذ ذ صقذ٠صقذ٠.. 

 ثٌضذس٠ذ١ز.ث٦فّجء ثٌّٕجعخ ٌٍٛفذر ٔٛع  ثخض١جس 

  ًّثٌضذس٠ذٟ ثٌضذسػ فٟ ص٠جدر ثٌق. 

  ِٟضثش ػثذِٚضثش ػثذٚ  222222ٌغذجق ٌغذجق ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌؾضء ثٌفٕٟ   ضذس٠ذجسضذس٠ذجسٌٌثٌضٛص٠غ ثٌٕغذٟ ثٌضٛص٠غ ثٌٕغذ  -  ( صثذس٠ذجس صثذس٠خ صجدجصثج( صثذس٠ذجس صثذس٠خ صجدجصثجTabata ) )-  ُث٤صِٕثز ػٍثٝ ث٤صِٕثز ػٍثٝ   صمغث١ُصمغث١

 .. ثٌّقضٜٛ ٌٍذشٔجِؼثٌّقضٜٛ ٌٍذشٔجِؼ

 

 :طج١ك اٌجزٔبِظ رؾذ٠ذ فززح ر

( أعثجد١غ صذس٠ذ١ثٗ ( أعثجد١غ صذس٠ذ١ثٗ ::::2222إٌثٝ أْ ثٌفضثشر ثٌض١ِٕثز ِثٓ )إٌثٝ أْ ثٌفضثشر ثٌض١ِٕثز ِثٓ )  Michael a. Clark et al  ((02000200َ )َ )" ١ِشً والارن " " ١ِشً والارن " ٠ش١ش ٠ش١ش 

 ( ( 254254: : 3434ٌٍّضغجدم١ٓ. )ٌٍّضغجدم١ٓ. )  ٚثٌّغض٠ٛجس ثٌشل١ّزٚثٌّغض٠ٛجس ثٌشل١ّز  ثٌٛظ١ف١زثٌٛظ١ف١زثلاعضؾجدجس ثلاعضؾجدجس ٚٚثٌخجصز ثٌخجصز ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚصط٠ٛش ٚصط٠ٛش   وجف١ز ٌضقغ١ٓوجف١ز ٌضقغ١ٓفضشر فضشر 

 

( 0202َأ١ِزح عجذاٌزؽّٓ ؽظٓ "  )، "  ( 5) َ 0200ؽبسَ رػب عجذٖ " ِٓ " وً ٔضجػ دسثعجس وً ِٓ :  صش١شٚ

 (0202َ( ، " أؽّذ ِؾزٚص " )02)( 0202َ( ، " ِٕٙذ محمد ١ِٕز"  )02) (0202َ( ، " ِزٚح ِذؽذ ؽظٓ"  )0)

 Ahmed Ghassyأؽّذ غبطٟ عجذ اٌؾظ١ٓ ، ؽظ١ٓ ِٕزٟ طبش١ذ ، ٔؼبي عج١ذ ؽّشح "  ( ، ٚ ط١زوبْ اٚٔظٓ "0)

Abd Alhussein, Hussein Mnaty Sachit, Nidahal Obaid Hamza (0200َ) (02 ٔشضب شبٖ ، أٌجب " ٚ ، )

 Amalأًِ ِبعذ ، ِٕٝ ؽبٌت ، إطزاء فؤاد " " Nishtha Shah , Alpa Purohit (0202َ ) (39 ، )ثٛر١٘ٚذ "  

Majid, Muna  Talib , Israa Fuad (0202َ) (29، )  ، ٞ١ِؾ١ّذ "" ٠بوبة ، اٚوب  Yacup A , Olcay M , 

Mehmet A (0202َ )(22) ٚ ، " ْٚا٠ىظززَٚ ٚارز " Ekström et . al  (0202َ) (23 ، ) "،دسط١ه  اط١ِٛج١ٕب

 "A Sumpena, D Z Sedic (0202( َ )02 ،)ٚ " ْٚفٛطزز ٚارز " Foster et . al  (0202 )(02)  ٚثبرٔبد "

،  Fortner et . al (0202َ) (02) ٚ " فٛرر١ٕز ٚارزْٚ " Brandon Chapoton (0202) (00،)  شبثٛرْٛ" 

" ربطلا ٚ Olson, M. (0202َ )(20، )" اٚطٍْٛ "  ٚEmberts, T. M( .0202َ) (02 )"اِج١زرض " ٚ

 Talisa Emberts, John Porcari,Scott، عْٛ ثٛروزٞ ، طىٛد  دث١ز طز١ٓ ، وبري فٛطزز اِج١زرض

Doberstein, Jeff Steffen, and Carl Foster ( "0202َ) (22 " ر٠جٌٛذ ِب٠ىً ، وٛثٛن " ، ) Rebold, 

Michael J.; Kobak, Mallory S. (0202َ) (20):  ْ(3:2)ٚػذد ، أعجد١غ صذس٠ذ١ٗ  (6::)ِٓ  ثٌفضشر ثٌض١ِٕزث 

ث٠٦ؾجد١ز ٌٍّضغ١شثس ٌضأع١شثس ٌظٙٛس ث( Tabataفٟ دشثِؼ صذس٠خ صجدجصج )وجف١ز ص١ِٕز فضشر ثٌٛثفذ فٟ ث٤عذٛع ٚفذثس صذس٠ذ١ٗ 

 .ثٌذذ١ٔز ٚ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز

 

 رؾذ٠ذ شذح اٌؾًّ 

ثْ دسؽز صجع١ش ثٌقًّ ثٌذذٟٔ صؼضّذ ػٍٝ شذر ثٌضّش٠ٓ ٚػذد صىشثس ثٌضّش٠ٓ ٚفجصً ( َ: 0202"رط١بْ رزث١ؾ" )٠زوش 

 (4: 4ثٌشثفز ٚغذ١ؼز ثٌشثفز ٚٔٛع ثٌضّش٠ٓ. )

:  Roger Hall (0202َ)"  بي"رٚعز ٘ ٚ Michael Volkmar (0202َ) "ِب٠ىً فٌٛىّبر" ٠ضفك وً ِٓ

( ٟ٘ ِشفٍز ثلاػذثد ثٌخجص ، ٚثفعً ث٤فّجي ثٌضذس٠ذ١ز ٌضذس٠خ Tabataػٍٝ ثْ ثفعً ِشفٍز ٌضطذ١ك صذس٠ذجس صذس٠خ صجدجصج )

( % 222 – 2:شذٖ أدثء ثٌضذس٠ذجس ِٓ )دسؽز ث٤لصٝ ، ػٍٝ ثْ صضشثٚؿ ثٌقًّ ( ٘ٛ ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ رٚ شذر Tabataصجدجصج )

 (22: 22( )022: 22)  ِٓ ثلصٟ أدثء ٌٍّضغجدك.

https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&sa=X&q=%D9%81%D9%88%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%B1+%D9%85%D8%A7%D9%8A%D9%83%D9%84&stick=H4sIAAAAAAAAAOPgE-LVT9c3NEypjE83TDczVYJwk8wLzZMMcyy0ZLKTrfST8vOz9cuLMktKUvPiy_OLsq0SS0sy8osWsUrebLzZcbPlZvPN1hvLb2xUAFE3u4Dclh2sjACBlg7OXQAAAA&ved=2ahUKEwiMo5S5-pr0AhV1EWMBHXGWA60QmxMoAXoECCYQAw&biw=1024&bih=643&dpr=1
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ٚثٌضثثٟ صّثثش صؾشدضٙثثج ِثثٓ خثثلاي ثٌّغثثـ ثٌّشؽؼثثٟ ٚثٌضثثٟ صّثثش صؾشدضٙثثج ِثثٓ خثثلاي ثٌّغثثـ ثٌّشؽؼثثٟ   ثٌضذس٠ذ١ثثزثٌضذس٠ذ١ثثزثٌذجفثثظ ػٍثثٝ ثٌذثثشثِؼ ثٌذجفثثظ ػٍثثٝ ثٌذثثشثِؼ   ٚثغثثلاعٚثغثثلاعِٚثثٓ خثثلاي ثٌؼثثشض ثٌغثثجدك ِٚثثٓ خثثلاي ثٌؼثثشض ثٌغثثجدك 

  صشثٚفشصشثٚفش( ( Tabataصذس٠خ صجدجصج )صذس٠خ صجدجصج )ٌض١ِٕز ٌضطذ١ك ٌض١ِٕز ٌضطذ١ك ثٌفضشر ثثٌفضشر ثثٌشجًِ ٌٍذسثعجس ثٌّشؽؼ١ز ثٌؼشد١ز ٚث٤ؽٕذ١ز ٚثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ٚؽذ أْ ثٌشجًِ ٌٍذسثعجس ثٌّشؽؼ١ز ثٌؼشد١ز ٚث٤ؽٕذ١ز ٚثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ٚؽذ أْ 

ٚفثٟ ٚفثٟ فثٟ ِشفٍثز ثلاػثذثد ثٌخثجص ، فثٟ ِشفٍثز ثلاػثذثد ثٌخثجص ، ’ ’ ذِز ثٌقّثً ثٌضثذس٠ذٟ ث٤لصثٝ ذِز ثٌقّثً ثٌضثذس٠ذٟ ث٤لصثٝ ، ِغثضخ، ِغثضخصذس٠ذ١زصذس٠ذ١زٚفذثس ٚفذثس   33  –  22أعجد١غ دؼذد أعجد١غ دؼذد       6::6::ِٓ ِٓ   ِذصٙجِذصٙج

ذثف ثٌذقثظ ذثف ثٌذقثظ ٘ث٘ثأأوجف١ثز ٌضقم١ثك وجف١ثز ٌضقم١ثك فضثشر فضثشر ٚفذثس أعثذٛػ١ج ٚفذثس أعثذٛػ١ج   33  أعجد١غ دٛثلغأعجد١غ دٛثلغ  ::ظٛء رٌه لجَ ثٌذجفظ دضقذ٠ذ ِذر ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ٌضىْٛ ظٛء رٌه لجَ ثٌذجفظ دضقذ٠ذ ِذر ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ٌضىْٛ 

، فٟ ِشفٍز ثلاػذثد ثٌخجص ، ِغضخذِج ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ رٚ دسؽز ثٌشثذر ، فٟ ِشفٍز ثلاػذثد ثٌخجص ، ِغضخذِج ثٌقًّ ثٌضذس٠ذٟ رٚ دسؽز ثٌشثذر   ٚفذر صذس٠ذ١زٚفذر صذس٠ذ١ز  2424ٚدزٌه ٠صذـ ػذد ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز ٚدزٌه ٠صذـ ػذد ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز 

 . . ثٌمصٜٛثٌمصٜٛ

 اٌجزٔبِظ:رشى١ً دٚرح ؽًّ اٌزذر٠ت رلاي فززح رٕف١ذ 

 ( 02عذٚي )

 ٍجزٔبِظ اٌزذر٠جِٟزٛطؾ شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ ٌ

 % 2.66:شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ  ِزٛطؾ ث٤ٚيث٤عذٛع 

 % 3.33:ِزٛطؾ شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ  ث٤عذٛع ثٌغجٟٔ

 % 33.::ِزٛطؾ شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ  ث٤عذٛع ثٌغجٌظ

 % 92.66ِزٛطؾ شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ  ث٤عذٛع ثٌشثدغ

 %33.:9ِزٛطؾ شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ  ث٤عذٛع ثٌخجِظ

  %33.:9زذر٠جٟ ِزٛطؾ شذٖ اٌؾًّ اٌ ث٤عذٛع ثٌغجدط

  %95.22رزاٚؽذ شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ ِٓ  ث٤عذٛع ثٌغجدغ

 % 33.::رزاٚؽذ شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ ِٓ  ث٤عذٛع ثٌغجِٓ

 (0شىً رلُ )

 
 

 ( 02عذٚي )

 (Tabataِزٛطؾ شذٖ اٌؾًّ اٌزذر٠جٝ ثبطزخذاَ رذر٠ت ربثبرب )

الاطجٛع 

 الاٚي

الاطجٛع 

 اٌضبٔٝ

الاطجٛع 

 اٌضبٌش

ٛع الاطج

 اٌزاثع

الاطجٛع 

 اٌخبِض

الاطجٛع 

 اٌظبدص

الاطجٛع 

 اٌظبثع

الاطجٛع 

 اٌضبِٓ

20.22 % 22.22 % 22.22 % 20.22 % 22.22 % 22.22 % 22.22 % 22.22 % 
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 (0شىً رلُ )

 ِزٛطؾ شذح اٌؾًّ اٌزذر٠جٟ رلاي الأطبث١ع اٌزذر٠ج١خ

 

 اٌٛؽذح اٌزذر٠ج١خ: 

 وبلارٟ:وبلارٟ:شاء رئ١ظ١خ ٟٚ٘ شاء رئ١ظ١خ ٟٚ٘ رىٛٔذ اٌٛؽذح اٌزذر٠ج١خ ِٓ صلاصخ أعرىٛٔذ اٌٛؽذح اٌزذر٠ج١خ ِٓ صلاصخ أع  

 الإؽّــــــبء:أ ـ 

ِخضجسٖ ِٓ ث٤ٌؼجح ثٌصغ١شر ٚصّش٠ٕجس ث٦غجٌز ثٌؼع١ٍز  زِؾّٛػٚ ثٌؾشٞ فٛي ثٌٍّؼخ ثشضٍّش صذس٠ذجس ث٦فّجء ػٍٝ

  :دٙذف( ٚرٌه 4ِشفك سلُ )

  ُث٦صجدجس. ثٌٛلج٠زٌٍقًّ ثٌضذس٠ذٟ فعلا ػٓ  ٚثٌض١ٙتزسفغ دسؽز فشثسر ثٌؾغ ِٓ 

  ئ١ــــظٟ:اٌزاٌغشء  -ة

  (:ِشفك سلُ ) .ِزز عذٚ 022ظجبق ٌ الاعذاد اٌفٕٟرذر٠جبد 

  رذر٠جبد( رذر٠ت ربثبربTabata)(9سلُ ) . ِشفك 

 

  اٌخزـــــبَ: -عـ 

 ٚثٌؾشٞثٌّشؽقجس ٚثلا٘ضضثصثس ثٌخجصز دجٌزسثػ١ٓ ٚثٌشؽ١ٍٓ صّجس٠ٓ ( ػٍٝ 22ثشضٍّش صذس٠ذجس ثٌخضـجَ ِشفك سلُ )

 ظـ ثٌضٛص٠غ ثٌضِٕٟ ٌٍٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز.ٚثٌؾذٚي ثٌضجٌٟ ٠ٛثٌخف١ـف 

 

 ( 02عذٚي )

 اٌزٛس٠ع اٌشِٕٟ ٌٍٛؽذح اٌزذر٠ج١خ

 الإعّبٌٟ  اٌخزبَ اٌغشء اٌزئ١ظٟ الإؽّبء أعشاء اٌٛؽذح

 دل١مٗ 22 ق 2 22 ق 02 اٌشِٓ 

 رطج١ك اٌجزٔبِظ اٌزذر٠جٟ اٌّمززػ: 

( َ 2222/:/2قظ ثدضذثء ِٓ ٠َٛ ثلاع١ٕٓ ثٌّٛثفك )( ػٍٝ ػ١ٕز ثٌذ6صُ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ِشفك سلُ )

ٕجدٞ د ( ٚفذثس صذس٠ذ١ز وً أعذٛع أ٠جَ )ثلاع١ٕٓ، ثلاسدؼجء، ثٌغذش(3( أعجد١غ دٛثلغ ):) َ،( 25/9/2222فضٝ ثٌغذش ثٌّٛثفك )

 ضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ.      ػٍٝ أفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ ث٤عجع١ز، ٚثٌؾذٚي ثٌضجٌٟ ٠ٛظـ ثٌّقضٜٛ ثٌؼجَ ٌٍذشٔجِؼ ثٌ عشط ث١ٌٍجْ ثٌش٠جظٟ
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 (02عذٚي )

 اٌّؾزٛٞ اٌعبَ ٌٍجزٔبِظ اٌزذر٠جٟ اٌّمززػ  

 

 اٌم١بص اٌجعذٞ:  

ل١جعجس  ٚ، ( َ 24/9/2222ثٌّٛثفك ) ثلاع١ٕٓثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز ٠َٛ  فٟ ثلاعجع١زصُ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌؼ١ٕز ثٌذقظ 

( َ، دّشوض 29/9/2222) ثلاسدؼجء( ٠َٛ Spirostik complete(، ٚؽٙجص ل١جط ٚظجةف ثٌشةض١ٓ )Meta max 3Bؽٙجص )

، ،  دّؼًّ ثلأذٌظ ـــــ عشط ث١ٌٍجْ Accutrend plusثٌطخ ثٌش٠جظٟ دّذ٠ٕٗ ٔصش، ٚل١جعجس ؽٙجص صق١ًٍ فّط ثٌلاوض١ه 

، دٕفظ دٕجدٞ عشط ث١ٌٍجْ ثٌش٠جظٟ ( 32/9/2222َ)ثٌّٛثفك  ثٌخ١ّظِضش ػذٚ ٠َٛ  222ٚل١جط ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌغذجق 

 ث٤ؽٙضر ٚث٤دٚثس ثٌضٟ صّش فٟ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚصٛف١ذ أِجوٓ ثٌم١جط ٚثٌششٚغ ٚثٌضؼ١ٍّجس ٚدٕفظ ثٌّغجػذ٠ٓ .        

    

 اٌّعبٌغخ الإؽظبئ١خ ٌٍج١بٔبد:  

ُ إؽشثء ثٌّؼجٌؾجس ث٦فصجة١ز ثٌّٕجعذز ص ثٌذقظ،دؼذ صؾ١ّغ ثٌذ١جٔجس ٚصغؾ١ً ٔضجةؼ ثٌم١جعجس ثٌّخضٍفز ٌٍّضغ١شثس ل١ذ 

دّؼٙذ ثٌذسثعجس ث٦فصجة١ز دؾجِؼٗ ثٌمج٘شر ِٓ خلاي  ث٦فصجة١ز،ٌضقم١ك ث٤٘ذثف ٚثٌضأوذ ِٓ صقز ثٌفشٚض دجعضخذثَ ثٌمٛث١ٔٓ 

ٓ ِ(، Version24 IBM) (SPSS Statisticsثٌذشٔجِؼ ث٦فصجةٟ ٌٍقضِز ث٦فصجة١ز ٌٍؼٍَٛ ثلاؽضّجػ١ز ٠ٚشِض ٌٗ دجٌشِض )

   وجٌضجٌٟ:ٚصّغٍش ثلاخضذجسثس ث٦فصجة١ز  2.25صذٕٟ ثٌذجفظ ِغضٛٞ ِؼ٠ٕٛز  (، ٚلذExcelخلاي ثٌذشٔجِؼ ث٦فصجةٟ )

 ثٌٛع١ػ .2 ثٌّضٛعػ ثٌقغجدٟ .2

 ثٌٕغخ ثٌّت٠ٛز ٌٍضغ١ش .4 ثلأقشثف ثٌّؼ١جسٞ .3

 )س( ٌٍّؾّٛػز ثٌٛثفذرT. Testثخضذجس  .6  ثلاٌضٛثء .5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 اٌّزؽٍخ  اٌزٛس٠ع اٌشِٕٟ اٌّزغ١ــــــزاد  َ

  2 عذد الأطبث١ع 0

ص
خب

اٌ
د 

ذا
ع

لإ
ا

 

  2 اٌٛؽذاد اٌزذر٠ج١خ فٟ الأطجٛع 0

  02 إعّبٌٟ اٌٛؽذاد اٌزذر٠ج١خ 2

  22 ل١مخإعّبٌٟ سِٓ اٌٛؽذح اٌزذر٠ج١خ ثبٌذ 2

  022 ثبٌذل١مخ إعّبٌٟ سِٓ اٌزطج١ك فٟ الأطجٛع 2

 0222 ثبٌذل١مخ اٌشِٓ اٌىٍٟ ٌزطج١ك اٌجزٔبِظ 2
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  ١ز٘ب:ٚرفظعزع ِٕٚبلشخ إٌزبئظ 

  إٌزبئظ:عزع 

 (02عذٚي )

 اٌمذراد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش  ارزجبراددلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بص اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ 

    = ْ02 

 الارزجبراد
ٚؽذح 

 اٌم١بص

 اٌم١بص اٌجعذٞ اٌم١بص اٌمجٍٟ
ِزٛطؾ 

 اٌفزٚق

 ل١ّخ

" د "  

 ٚدلاٌزٙب
اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 اٌّع١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

ف االأؾز

 اٌّع١برٞ

 *0.22 2.20 0.00 22.22 2.20 22.22 ِزز س   02اٌعذٚ 

 س 02طزعٗ لجغ ٚثظؾ ِفظً اٌفخذ 

 عذد

02.22 2.22 02.02 0.22 0.22 2.20* 

 *2.22 0.22 0.20 22.02 0.02 22.02 س 02اٌغزٞ فٟ اٌّىبْ ٌّذٖ 

"الظٝ الأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف 

 رىزار"
22.22 0.22 20.22 0.22 2.22 2.20* 

 ١ٍٔظْٛ ٌلاطزغبثخ اٌؾزو١خ 

 صب١ٔخ

0.22 2.02 0.02 2.02 2.02 2.22* 

اٌغزٞ اٌّىٛوٟ " طجبق اٌّىعجبد 

2×2  " 
2.22 2.22 2.22 2.22 0.02 00.20* 

 *2.22 0.02 2.20 02.22 2.20 02.02  ∞اٌؾجٛ فٟ شىً 

 *2.20 0.22 0.22 20.22 2.22 22.22 ِزز  22×  2اٌعذٚ 

 اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٌظبرعٕذ
 اٌظٕز١ّزز

22.22 0.22 22.22 2.22 0.22 2.22* 

 *2.22 0.22 0.22 00.02 0.22 2.22 صٕٝ اٌغذع أِبِب أطفً ِٓ اٌٛلٛف 

 

  0.222=  2ٚدرعبد ؽز٠خ  2.22* ل١ّخ " د " اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ 
      

 ثخضذجسثس١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ ؽ١ّغ ( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفصجة١ز د:٠2ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )     

( ٟٚ٘ أوذش ِٓ ل١ّز  22.52:  2.69س( ثٌّقغٛدز صضشثٚؿ ِج د١ٓ )ل١ّز )إر أْ  ثٌذؼذٞ،ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌمذسثس 

      . 2.25)س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ  

 (02عذٚي )

 Cardiacإٌزبط اٌمٍجٟ  -بد الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ ل١بطدلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بص اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ 

output )ل١ذ اٌجؾش( 
          = ْ02 

 ل١بص
ٚؽذح 

 اٌم١بص

 اٌم١بص اٌجعذٞ اٌم١بص اٌمجٍٟ
ِزٛطؾ 

 اٌفزٚق

 ل١ّخ

" د "  

 ٚدلاٌزٙب

اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 اٌّع١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

ف االأؾز

 اٌّع١برٞ

 فٟ اٌزاؽخ ١ه فٟ اٌذَٔظجخ رزو١ش ؽّغ اٌلاوز
 ١ٍِّٛي / ٌزز

0.22 2.22 0.22 2.22 2.02 2.22* 

 *02.22 0.20 2.02 2.22 2.22 2.20 ثعذ اٌّغٙٛد ٔظجخ ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ

 اٌؾذ الالظٟ لاطزٙلان الاوظغ١ٓ اٌّطٍك
ٌزز فٟ 

 اٌذل١مٗ
2.22 2.02 2.22 2.02 2.22 2.22* 

 جٟاٌؾذ الألظٟ لإطزٙلان الأوظغ١ٓ إٌظ
ٍِٟ ٌزز / 

 وغُ / دل١مخ
22.22 2.22 22.20 2.00 0.20 02.22* 

 Cardiacإٌزبط اٌمٍجٟ 

output 

ؽغُ اٌذَ × ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل١مخ 

 اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ اٌٛاؽذح

 فٟ اٌزاؽخ
ٌزز فٟ 

 اٌذل١مٗ 

2.20 2.20 2.02 2.22 2.22 2.22* 

 *2.00 2.20 0.22 20.02 0.20 20.22 ثعذ اٌّغٙٛد

 

  0.222 = 2ٚدرعبد ؽز٠خ  2.22ل١ّخ " د " اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ  *

ل١جعجس ( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفصجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ ؽ١ّغ ٠29ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )      

( ثٌعشدز ثٌٛثفذر فؾُ ثٌذَ ثٌّذفٛع فٟ× ِؼذي ثٌٕذط فٟ ثٌذل١مز  Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز )

س( ل١ّز )ٟٚ٘ أوذش ِٓ  (:2.:2 :4.22ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ، إر أْ ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز صضشثٚؿ ِج د١ٓ ) )ل١ذ ثٌذقظ(

      .2.25ِغضٜٛ ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ 
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 (02عذٚي )

 ل١بطبد اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ ٚاٌّظزٛٞدلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ اٌم١بص اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ 

 ِزز عذٚ )ل١ذ اٌجؾش(   022اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق 

      = ْ02 

 ل١بص
ٚؽذح 

 اٌم١بص

 اٌم١بص اٌجعذٞ اٌم١بص اٌمجٍٟ
ِزٛطؾ 

 اٌفزٚق

 ل١ّخ

" د "  

 ٚدلاٌزٙب

اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 اٌّع١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

ف االأؾز

 اٌّع١برٞ

َٛ اٌزئ٠ٛخ
غ

ؾ
اٌ

اٌضبثزخ 
 

 اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ

 ٌضش 

2.22 2.02 2.22 2.20 2.22 00.22* 

اٌذ٠ٕب١ِى١خ
 

 *2.20 2.02 2.22 2.02 0.00 02.20 (FVCاٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ اٌمظز٠خ )

و١ّخ اٌٙٛاء ِٓ اٌزئخ اصٕبء ع١ٍّخ اٌشف١ز فٟ 

 (FEV1/VCاٌضب١ٔخ / اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ )
22.22 0.22 22.22 0.22 0.02 2.22* 

 *2.00 2.22 2.02 2.22 2.22 2.22 (FEV1ؽغُ اٌشف١ز اٌمظزٞ فٟ اٚي صب١ٔخ )

 *2.22 2.22 2.22 02.02 2.00 02.22 ثٌغج١ٔز ِزز عذٚ  022اٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق 

 

  0.222=  2ٚدرعبد ؽز٠خ  2.22* ل١ّخ " د " اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ 

 

ل١جعجس ثٌقؾَٛ ذؼذٞ فٟ ؽ١ّغ ( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفصجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ث٠22ٌضعـ ِٓ ثٌؾذٚي )

ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ، إر أْ ل١ّز ِضش ػذٚ )ل١ذ ثٌذقظ(  222ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق ( ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز)ثٌشة٠ٛز 

       .2.25ِغضٜٛ س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ل١ّز )( ٟٚ٘ أوذش ِٓ 24.92 :3.69)س( ثٌّقغٛدز صضشثٚؿ ِج د١ٓ )
 

 (00عذٚي )

 ل١ذ اٌجؾش اٌخبطخ فٟ ل١بطبد اٌمذراد اٌجذ١ٔخ ز اٌّئ٠ٛخ ٔظجخ اٌزغ١

    = ْ02 

 ٚؽذح اٌم١بص الارزجبراد

 اٌم١بص اٌجعذٞ اٌم١بص اٌمجٍٟ
ٔظجخ اٌزغ١ز 

اٌّزٛطؾ  % 

 اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 اٌّع١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

ف االأؾز

 اٌّع١برٞ

 2.20 0.00 22.22 2.20 22.22 ِزز س   02اٌعذٚ 

 س 02ٌّذٖ ٚثظؾ ِفظً اٌفخذ  طزعٗ لجغ

 عذد

02.22 2.22 02.02 0.22 02.22 

 2.22 0.20 22.02 0.02 22.02 س 02اٌغزٞ فٟ اٌّىبْ ٌّذٖ 

 2.00 0.22 20.22 0.22 22.22 "الظٝ رىزار" الأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف 

 الأزمب١ٌخ١ٍٔظْٛ ٌلاطزغبثخ اٌؾزو١خ 

 صب١ٔخ

0.22 2.02 0.02 2.02 00.22 

 02.22 2.22 2.22 2.22 2.22 "  2×2زٞ اٌّىٛوٟ " طجبق اٌّىعجبد اٌغ

 2.22 2.20 02.22 2.20 02.02 ∞اٌؾجٛ فٟ شىً 

 2.02 0.22 20.22 2.22 22.22 ِزز  22×  2اٌعذٚ 

 اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٌظبرعٕذ
 اٌظٕز١ّزز

22.22 0.22 22.22 2.22 2.02 

 02.22 0.22 00.02 0.22 2.22 صٕٝ اٌغذع أِبِب أطفً ِٓ اٌٛلٛف 

 

( ٚؽٛد ٔغخ صغ١ش د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ث٤عجع١ز فٝ ثخضذجسثس ثٌمذسثس ٠22ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي سلُ )

" ف١ظ عٕٝ ثٌؾزع أِجِج أعفً ِٓ ثٌٛلٛف ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز )ل١ذ ثٌذقظ(، ف١ظ وجٔش أػٍٟ فشٚق فٟ ٔغخ صغ١ش فٟ ثخضذجس " 

 .    % 2:.2ف١ظ دٍغش  "،ط  22" ثٌؼذٚ ثخضذجسٚق فٟ ٔغخ ثٌضغ١ش فٟ % ٚوجٔش ألً فش 25.46دٍغش 
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 (2شىً )

 فٟ ل١بطبد اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ل١ذ اٌجؾش ٚاٌجعذٜٔظجخ اٌزغ١ز ث١ٓ اٌم١بص اٌمجٍٟ  ٠ٛػؼ

 (00عذٚي )

 اٌجؾش( )ل١ذ Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ  -فٟ ل١بطبد الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ ٔظجخ اٌزغ١ز اٌّئ٠ٛخ 

    = ْ02 

 ل١بص
ٚؽذح 

 اٌم١بص

 اٌم١بص اٌجعذٞ اٌم١بص اٌمجٍٟ
ٔظجخ اٌزغ١ز 

 % 
اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 اٌّع١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

ف االأؾز

 اٌّع١برٞ

 فٟ اٌزاؽخ ٔظجخ رزو١ش ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ
 ١ٍِّٛي / ٌزز

0.22 2.22 0.22 2.22 02.22 

 02.22 2.02 2.22 2.22 2.20 ثعذ اٌّغٙٛد ذَٔظجخ ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌ

 اٌؾذ الالظٟ لاطزٙلان الاوظغ١ٓ اٌّطٍك
ٌزز فٟ 

 اٌذل١مٗ
2.22 2.02 2.22 2.02 00.02 

 اٌؾذ الألظٟ لإطزٙلان الأوظغ١ٓ إٌظجٟ
ٍِٟ ٌزز / 

 وغُ / دل١مخ
22.22 2.22 22.20 2.00 2.20 

 Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ 

ؽغُ × ١مخ ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل

 اٌذَ اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ اٌٛاؽذح

 فٟ اٌزاؽخ
ٌزز فٟ 

 اٌذل١مٗ 

2.20 2.20 2.02 2.22 00.22 

 0.02 0.22 20.02 0.20 20.22 ثعذ اٌّغٙٛد

 

( ٚؽٛد ٔغخ ثٌضغ١ش د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ث٤عجع١ز فٝ ل١جعجس ٠22ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي سلُ )

ثٌقذ "  فٟ ل١جطف١ظ وجٔش أػٍٟ فشٚق فٟ ٔغخ صغ١ش  (،)ل١ذ ثٌذقظ Cardiac outputٌٕضجػ ثٌمٍذٟ ث -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز 

ثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ دؼذ " ل١جط% ٚوجٔش ألً فشٚق فٟ ٔغخ ثٌضغ١ش فٟ  :22.2" ف١ظ دٍغش ثلالصٟ لاعضٙلان ثلاوغؾ١ٓ ثٌّطٍك

 .    % :2.2ف١ظ دٍغش  "،ثٌّؾٙٛد
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 ( 2شىً )

 Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ  -اٌّئ٠ٛخ فٟ ل١بطبد الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ ٔظجخ اٌزغ١ز ٠ٛػؼ 

  )ل١ذ اٌجؾش( 

 (02عذٚي )

 فٟ ل١بطبد اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ ٚاٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ ٔظجخ اٌزغ١ز اٌّئ٠ٛخ 

 ِزز عذٚ )ل١ذ اٌجؾش(   022طجبق 

      = ْ02 

 ل١بص
ٚؽذح 

 اٌم١بص

 اٌم١بص اٌجعذٞ اٌم١بص اٌمجٍٟ
ٔظجخ 

 اٌزغ١ز %
اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

الأؾزاف 

 اٌّع١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌؾظبثٟ

ف االأؾز

 اٌّع١برٞ

٠ٛخ
َٛ اٌزئ

غ
ؾ

اٌ
 

اٌضبثزخ
 

 اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ

 ٌضش 

2.22 2.02 2.22 2.20 00.22 

اٌذ٠ٕب١ِى١خ
 2.20 2.02 2.22 2.02 02.22 (FVCاٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ اٌمظز٠خ ) 

اٌزئخ اصٕبء ع١ٍّخ اٌشف١ز فٟ  و١ّخ اٌٙٛاء ِٓ

 (FEV1/VCاٌضب١ٔخ / اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ )
22.22 0.22 22.22 0.22 00.22 

 2.00 2.22 2.02 2.22 02.20 (FEV1ؽغُ اٌشف١ز اٌمظزٞ فٟ اٚي صب١ٔخ )

 0.20 2.22 02.02 2.00 02.22 ثٌغج١ٔز ِزز عذٚ  022اٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق 

 

( ٚؽٛد ٔغخ ثٌضغ١ش د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ث٤عجع١ز فٝ ل١جعجس ثٌقؾَٛ 23) ٠ضعـ ِٓ ثٌؾذٚي سلُ

ف١ظ وجٔش أػٍٟ فشٚق فٟ ٔغخ صغ١ش  (،ثٌذقظِضش ػذٚ )ل١ذ  222ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

ثٌّغضٛٞ " ل١جطوجٔش ألً فشٚق فٟ ٔغخ ثٌضغ١ش فٟ % ٚ 24.44" ف١ظ دٍغش  (FVCثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز ثٌمغش٠ز )"  فٟ ل١جط

     %.2.42ف١ظ دٍغش  "، ِضش ػذٚ 222ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 
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 (2شىً )

 ٠ٛػؼ ٔظجخ اٌزغ١ز اٌّئ٠ٛخ فٟ ل١بطبد اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ ٚاٌّظزٛٞ اٌزلّٟ

 ِزز عذٚ )ل١ذ اٌجؾش( 022ٌعذائٟ طجبق  

 ز٘ب:  ِٕبلشخ إٌزبئظ ٚرفظ١

فٟ ظٛء ثٌضق١ًٍ ث٦فصجةٟ ٌذ١جٔجس ثٌذقظ ٚثلاػضّجد ػٍٝ ثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ٚثٌذسثعجس ثٌّشؽؼ١ز، ٠ضؼشض ثٌذجفظ فٟ 

ػشظٙج فٟ ؽذثٚي ٚصُ ثٌضؼ١ٍك ػ١ٍٙج، ٚصٛظ١قج ٌغ١ش ثٌّٕجلشز فمذ سأٞ ثٌذجفظ ثْ صُ ٘زث ثٌؾضء إٌٝ ِٕجلشز ٔضجةؼ ثٌذقظ دؼذ 

 صضّشٝ فٟ صشص١ذٙج ثٌّٕطمٟ ِغ فشٚض ٚٔضجةؼ ثٌذقظ ػٍٝ ثٌٕقٛ ثٌضجٌٟ: أْ ٠ضُ رٌه ػٍٝ ػذر ِقجٚس أعجع١ز

  

 ِٕبلشخ إٌزبئظ اٌزٟ رؾمك اٌزأوذ ِٓ طؾخ اٌفزع الأٚي ٚاٌذٞ ٔض عٍٝ: 

الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ  -رٛعذ فزٚق داٌٗ إؽظبئ١ب ث١ٓ ِزٛطؾ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ " 

ِزز عذٚ  022اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ( ٚاٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق  - Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ  -

     ( "Tabata)ل١ذ اٌجؾش( ٌظبٌؼ اٌم١بص اٌجعذٞ ٔز١غخ اطزخذاَ رذر٠ت ربثبرب )

 

ٞ فٟ ؽ١ّغ ( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفصجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذ:٠2ضعـ ِٓ ٔضجةؼ ؽذٚي سلُ )

( ٟٚ٘ أوذش ِٓ 22.52:  2.69ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ل١ذ ثٌذقظ ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ، إر أْ ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز صضشثٚؿ ِج د١ٓ )

دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚ  س( 02)اٌعذٚ ، ف١ظ أٔٗ فٟ ثخضذجس2.25ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ  

فمذ  (س 02ٌّذٖ  )طزعٗ لجغ ٚثظؾ ِفظً اٌفخذ( ، أِج فٟ ثخضذجس 2.69غش ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز )( ف١ّج د2.42ٍثٌذؼذٞ )

)اٌغزٞ فٟ ( ، ٚثخضذجس 2:.6( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش )3:.2دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ )

، (4.44ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش ) (2.22ٍٟ ٚثٌذؼذٞ )فمذ دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذ س( 02اٌّىبْ ٌّذٖ 

فمذ دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ  ("الظٝ رىزار")الأجطبػ اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛفٚوزٌه ثخضذجس 

ػ ثٌفشٚق فمذ دٍغ ِؾّٛع ِضٛع )١ٍٔظْٛ ٌلاطزغبثخ اٌؾزو١خ(( ، ٚوزٌه ثخضذجس 4.22( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش )3.22)

)اٌغزٞ اٌّىٛوٟ " طجبق اٌّىعجبد ثخضذجس  ( ، 4.53ٚ( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش )2.26د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ )

( ، 22.52( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش )2.23فمذ دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ) "( 2×2

( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش 2.24ٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ )فمذ دٍغ ِؾّ ∞()اٌؾجٛ فٟ شىً ٚثخضذجس 

( ٚل١ّز )س( 2.44فمذ دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ) ِزز( 22×  2)اٌعذٚ ثخضذجس  ( ، 36ٚ.:)

ٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ فمذ دٍغ ِؾّٛع ِض )اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٌظبرعٕذ(ثخضذجس  ( ، 5.42ٚثٌّقغٛدز دٍغش )

فمذ دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق  )صٕٝ اٌغذع أِبِب أطفً ِٓ اٌٛلٛف(ثخضذجس  ( ، 6.33ٚ( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش )2.42)

 (.                       9.22( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش )2.52د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ )
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( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفصجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ ؽ١ّغ 29ؽذٚي سلُ )وّج ٠ضعـ ِٓ ٔضجةؼ 

)ل١ذ ثٌذقظ( ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ، إر أْ ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز  Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ل١جعجس ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز 

)ٔظجخ رزو١ش ، ف١ظ أٔٗ فٟ ل١جط 2.25ز ػٕذ ِغضٜٛ  ٟٚ٘ أوذش ِٓ ل١ّز  )س( ثٌؾذ١ٌٚ( :2.:2: 4.22)صضشثٚؿ ِج د١ٓ 

( ف١ّج دٍغش ل١ّز )س( 2.25دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚ ثٌذؼذٞ ) ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ فٟ اٌزاؽخ(

ثٌم١جع١ٓ دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ  )ٔظجخ رزو١ش ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ثعذ اٌّغٙٛد(ٚفٝ ل١جط ( ،9.49ثٌّقغٛدز )

)اٌؾذ الألظٝ لاطزٙلان الاوظغ١ٓ اٌّطٍك( ( ، أِج فٟ ل١جط 29.44( ف١ّج دٍغش ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز )2.22ثٌمذٍٟ ٚ ثٌذؼذٞ )

)اٌؾذ  ٚفٝ ل١جط ( ،4.52( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش )2.93فمذ دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ )

( ف١ّج دٍغش ل١ّز )س( 2:.2دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚ ثٌذؼذٞ ) إٌظجٟ(الألظٝ لاطزٙلان الأوظغ١ٓ 

ؽغُ اٌذَ اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ × ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل١مخ  Cardiac output)إٌزبط اٌمٍجٟ ، ٚ ل١جط ( :2.:2ثٌّقغٛدز )

، (4:.4( ف١ّج دٍغش ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز )2.64ثٌذؼذٞ ) دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚفٟ ثٌشثفز ( اٌٛاؽذح

دؼذ ثٌّؾٙٛد ( ؽغُ اٌذَ اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ اٌٛاؽذح× ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل١مخ  Cardiac output)إٌزبط اٌمٍجٟ ٚل١جط 

   .(4.22( ف١ّج دٍغش ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز )2.42دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚ ثٌذؼذٞ )

( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفصجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ ل١جعجس 22وّج ٠ضعـ ِٓ ٔضجةؼ ؽذٚي سلُ )

ِضش ػذٚ )ل١ذ ثٌذقظ( ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ، إر أْ  222ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

، ف١ظ أٔٗ فٟ  2.25( ٟٚ٘ أوذش ِٓ ل١ّز )س( ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ  24.92: 3.69ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز صضشثٚؿ ِج د١ٓ )

( ف١ّج دٍغش ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز 2.96دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚ ثٌذؼذٞ ) )اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ(ل١جط

( ١2.22ٓ ثٌمذٍٟ ٚ ثٌذؼذٞ )دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع ((FVC)اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ اٌمظز٠خ )ٚفٝ ل١جط ( ،22.39)

)و١ّخ اٌٙٛاء ِٓ اٌزئخ اصٕبء ع١ٍّخ اٌشف١ز فٟ اٌضب١ٔخ / اٌظعخ ( ، أِج فٟ ل١جط 24.92ف١ّج دٍغش ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز )

( ٚل١ّز )س( ثٌّقغٛدز دٍغش 2.22فمذ دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ )(( FEV1/VCاٌؾ٠ٛ١خ )

دٍغ ِؾّٛع ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚ ثٌذؼذٞ  ((FEV1)ؽغُ اٌشف١ز اٌمظزٞ فٟ اٚي صب١ٔخ ) جطٚفٝ ل١ ( ،6.23)

دٍغ ِؾّٛع ِزز عذٚ(  022)اٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق ، ٚ ل١جط (  :6.2( ف١ّج دٍغش ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز )2.94)

 ( .3.69ل١ّز )س( ثٌّقغٛدز ) ( ف١ّج دٍغش2.62ِضٛعػ ثٌفشٚق د١ٓ ثٌم١جع١ٓ ثٌمذٍٟ ٚ ثٌذؼذٞ )

ِّٚج عذك ٠ضذ١ٓ ثْ ٕ٘جٌه صطٛسث إ٠ؾجد١ج لذ ظٙش فٟ ثٌفشٚق ثٌّؼ٠ٕٛز فٟ ٔضجةؼ ثلاخضذجس٠ٓ ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ )ٌٍّؾّٛػز 

 Cardiacثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز  -ثٌضؾش٠ذ١ز( ٌٚصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ فٟ ؽ١ّغ ثخضذجسثس ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز 

output -  ِضش ػذٚ )ل١ذ ثٌذقظ( ، ٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ  222ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق

ِضش  222( ، ٚثٌضذس٠ذجس ثٌّذسؽز فٟ ث٦فّجء، ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ٌغذجق Tabata٘زث ثٌضقغٓ ثٌٝ ثعضخذثَ صذس٠خ صجدجصج )

ثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز  -شأٔٙج صقغ١ٓ ٚصط٠ٛش ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز  ػذٚ ثٌّخضجسر ٚثٌّٕضمجر ٚثٌضٟ ِٓ

Cardiac output -  ِضش ػذٚ )ل١ذ ثٌذقظ(.   222ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

 ، Ahmed Ghassy, Hussein Mnatyأؽّذ غبطٟ، ؽظ١ٓ ِٕزٟ، ٔؼبي عج١ذ "  "وً ِٓ  ف١ظ ٠ضفك

Nidahal Obaid  (0200 َ )" ٚ  " ًرٚعز ١٘ "Roger Hall (0202)  " اِج١زرض" ٚ َEmberts, T. M .

( صّضجص دجٌفجػ١ٍز ٚثٌضجع١ش ِمجسٔز دجٌضذس٠ذجس Tabataثْ  صذس٠خ صجدجصج ) Olson, M. (0202:َ )" اٚطٍْٛ "  ٚ( َ 0202)

ٚ صقغ١ٓ ٚظجةف ثٌمٍخ ٚث٤ٚػ١ز ثٌذ٠ِٛز ٚثٌؾٙجص  ثٌلا٘ٛثة١ز ( –) ثٌٙٛثة١ز ثٌضم١ٍذ٠ز فعلا ػٓ دٚس٘ج فٟ صؼض٠ض ثٌمذسثس 

 ثٌضٕفغٟ ٚصقغ١ٓ صقًّ ثٌغشػز ٚثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٚثٌضٛثفك ثٌؼعٍٟ ثٌؼصذٟ فٟ ٚلض ج ألً ِٓ أٞ غش٠مز أخشٜ.

 (2::5246) (43 :44( )24 :223( )42 :43 ) 

أًِ " ٚ  َ Nishtha Shah , Alpa Purohit (0202)" ٔشضب شبٖ ، أٌجب ثٛر١٘ٚذ "  وً ِٓ    وّج ٠ٚشٞ

صذس٠خ صجدجصج  ثْ :Amal Majid, Muna  Talib , Israa Fuad (0202َ )، ِٕٝ ؽبٌت ، إطزاء فؤاد " ِبعذ

(Tabata ٠ؼضّذ ٚدشىً أعجعٟ ػٍٝ ثٌضٛثصْ ٚثٌغذجس، صٛثصْ ثٌؾغُ ٚعذجس ِٛظغ ثٌمذ١ِٓ ٚث٤وضجف ٚثٌشأط ٚثٌظٙش ٘ٛ ِج )

(  صضطٍخ صشو١ض وذ١ش ٠ٚؾؼٍٙج صّجس٠ٓ صؼذز، Tabata( ، ٚ٘زث ِج ع١ؾؼً صذس٠خ صجدجصج )Tabataس٠خ صجدجصج )ؼضّذ ػ١ٍٗ صذ٠

(  Tabataوْٛ ٘زٖ ثٌضذس٠ذجس ثٌٙٛثة١ز صؼضذش صؼذز ثٌضٕف١ز ٚصغضٕضف ثلصٝ فذٚد ثٌؾٙذ ٚثٌطجلز ، وّج ثْ صذس٠خ صجدجصج )

ز ثٌؼع١ٍز، ِّج ٠ؤدٞ ثٌٟ ص٠جدر ثٌٕغ١ؼ ثٌؼعٍٟ ِٚٓ عُ صقغ١ٓ ٠ؾؼٍه فٟ ٚظغ ثعٍٛح ِؾٙذ ٠ؤدٞ إٌٝ إؽٙجد صٍه ث٤ٔغؾ

  (46:  29( )2:3:  39) .  ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز
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"رٚعز ٘بي "  ٚ"  َ Nishtha Shah , Alpa Purohit (0202)ٔشضب شبٖ، أٌجب ثٛر١٘ٚذ "  وً ٠ش١ش "

Roger Hall (0202)  َ( ثْ صذس٠خ صجدجصج :Tabata ٟأعٍٛح صذس٠ذ  ) أفذ ّٔجرػ ثٌفؼجٌز ٌٍضذس٠خ ثٌفضشٞ ٚ٘ٛ فذ٠ظ

 .دضط٠ٛش ٚصقغ١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛظ١ف١ز ٚثٌّغض٠ٛجس ثٌشل١ّز ٌٍّضغجدم١ٓ، ٠ّٚضجص ( HIITثٌّشصفغ ثٌشذر )

 (39 -42 :2:2) (43 :22) 

 (،Tabataِب طجك عزػٗ ِٓ ٔزبئظ ٌٍذراطبد اٌظبثمخ ٚأراء ٌٍّزاعع اٌع١ٍّخ اٌزٟ رٕبٌٚذ رذر٠ت ربثبرب ) عٍٝٚثٕبء 

عٍٝ: " رٛعذ فزٚق داٌٗ إؽظبئ١ب ث١ٓ ِزٛطؾ اٌم١بط١ٓ ٠ٕض  الاٚي اٌذٌٍٞجبؽش اٌزأوذ ِٓ طؾخ اٌفزع  أِى٠ٓىْٛ لذ 

اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ  - Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ  -الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ  -اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ فٟ اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 

ِزز عذٚ )ل١ذ اٌجؾش( ٌظبٌؼ اٌم١بص اٌجعذٞ ٔز١غخ اطزخذاَ  022لّٟ ٌعذائٟ طجبق اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ( ٚاٌّظزٛٞ اٌز

 ".  ( Tabataرذر٠ت ربثبرب )

 

 ِٕبلشخ إٌزبئظ اٌزٟ رؾمك اٌزأوذ ِٓ طؾخ اٌفزع اٌضبٟٔ ٚاٌذٞ ٔض عٍٝ:ِٕبلشخ إٌزبئظ اٌزٟ رؾمك اٌزأوذ ِٓ طؾخ اٌفزع اٌضبٟٔ ٚاٌذٞ ٔض عٍٝ:

اٌؾغَٛ  - Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ  -الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ  -رٛعذ ٔظت رغ١ز فٟ )اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ 

ِزز عذٚ )ل١ذ اٌجؾش( ٌظبٌؼ اٌم١بص اٌجعذٞ ٔز١غخ  022اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ( ٚاٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق 

     (.Tabataاطزخذاَ رذر٠ت ربثبرب )

س ثٌذذ١ٔز ( ٔغخ ثٌضغ١ش د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جع١ٓ )ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ( ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ثٌمذسث٠22ٛظـ ثٌؾذٚي سلُ )

ثٌخجصز ل١ذ ثٌذقظ ٠ٚٛظـ ثٌؾذٚي ثٌٕغذز ثٌّت٠ٛز ٌٕغخ ثٌضغ١ش ٌّضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز ػٓ ِضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز 

 ٟٚ٘ وج٢صٟ: 

٠ٚؼضٜ ثٌذجفثظ ٘ثزث ٠ٚؼضٜ ثٌذجفثظ ٘ثزث   %،%،( ( 2:.22:.2ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )  س "س "  0202اٌعذٚ اٌعذٚ ثخضذجس " ثخضذجس " 

ٚصذس٠ذجس ثٌؾثضء ثٌفٕثٟ ثٌخثجص دغثذجق ٚصذس٠ذجس ثٌؾثضء ثٌفٕثٟ ثٌخثجص دغثذجق   ثٌّمضشؿ،ثٌّمضشؿ،( ثٌّخضجسر ٚثٌّٕضمجر فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ( ثٌّخضجسر ٚثٌّٕضمجر فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ Tabataصجدجصج )صجدجصج )  ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجسثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس

( ثٌضٟ أدس دذٚس٘ج إٌثٝ صقغثٓ غثٛي ( ثٌضٟ أدس دذٚس٘ج إٌثٝ صقغثٓ غثٛي 2424( سلُ )( سلُ )a , b , cٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌخجص دج٤فّجء ٚخجصز صذس٠ذجس )ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌخجص دج٤فّجء ٚخجصز صذس٠ذجس )  ػذٚ،ػذٚ،ِضش ِضش   222222

 شوٟ ٌلاخضذجس.     شوٟ ٌلاخضذجس.     ثٌخطٛر ٌٍؼ١ٕٗ ل١ذ ثٌذقظ ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقثٌخطٛر ٌٍؼ١ٕٗ ل١ذ ثٌذقظ ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌق

( ( 22.5522.55" ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ثٌمذٍثٟ ثٌثٟ )" ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ثٌمذٍثٟ ثٌثٟ )طزعٗ لجغ ٚثظؾ ِفظً اٌفخذ طزعٗ لجغ ٚثظؾ ِفظً اٌفخذ ٚثخضذجس " ٚثخضذجس " 

( ثٌّخضثثجسر ٚثٌّٕضمثثجر فثثٟ ثٌذشٔثثجِؼ ثٌضثثذس٠ذٟ ثٌّمضثثشؿ ٚخجصثثز ( ثٌّخضثثجسر ٚثٌّٕضمثثجر فثثٟ ثٌذشٔثثجِؼ ثٌضثثذس٠ذٟ ثٌّمضثثشؿ ٚخجصثثز ٠ٚTabataؼثثضٜ ثٌذجفثثظ ٘ثثزث ثٌضقغثثٓ إٌثثٝ صثثذس٠ذجس صجدجصثثج )٠ٚؼثثضٜ ثٌذجفثثظ ٘ثثزث ثٌضقغثثٓ إٌثثٝ صثثذس٠ذجس صجدجصثثج )  ،،%%

ِضثش ػثذٚ، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثضء ثٌخثجص دج٤فّثجء ٚخجصثز صثذس٠خ ِضثش ػثذٚ، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثضء ثٌخثجص دج٤فّثجء ٚخجصثز صثذس٠خ   222222ؾضء ثٌفٕٟ ثٌخجص دغذجق ؾضء ثٌفٕٟ ثٌخجص دغذجق (، ٚصذس٠ذجس ثٌ(، ٚصذس٠ذجس ثٌ::ثٌضذس٠خ سلُ )ثٌضذس٠خ سلُ )

( ثٌضثٟ أدس دثذٚس٘ج إٌثٝ صقغثٓ صِثٓ ثلاخضذثجس ٌٍؼ١ٕثز ل١ثذ ثٌذقثظ ٔض١ؾثز صشثجدٙج فثٟ ( ثٌضثٟ أدس دثذٚس٘ج إٌثٝ صقغثٓ صِثٓ ثلاخضذثجس ٌٍؼ١ٕثز ل١ثذ ثٌذقثظ ٔض١ؾثز صشثجدٙج فثٟ 2424( سلثُ )( سلثُ )a , b , c( ٚ صثذس٠ذجس )( ٚ صثذس٠ذجس )2222سلُ )سلُ )

 ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.     ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.     

( %، ( %، 5.545.54صثٍش ٔغثذز ثٌضقغثٓ فثٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ثٌمذٍثٟ )صثٍش ٔغثذز ثٌضقغثٓ فثٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ثٌمذٍثٟ )" ٚ" ٚ  سس  0202اٌغزٞ فاٟ اٌّىابْ ٌّاذٖ اٌغزٞ فاٟ اٌّىابْ ٌّاذٖ ٚثخضذجس " ٚثخضذجس " 

( ثٌّخضثجسر ٚثٌّٕضمثجر فثٟ ثٌذشٔثجِؼ ثٌضثذس٠ذٟ ثٌّمضثشؿ ٚخجصثز ثٌضثذس٠خ ( ثٌّخضثجسر ٚثٌّٕضمثجر فثٟ ثٌذشٔثجِؼ ثٌضثذس٠ذٟ ثٌّمضثشؿ ٚخجصثز ثٌضثذس٠خ ٠ٚTabataؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج )٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج )

(، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثضء (، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثضء 2424))  ِضثش ػثذٚ ٚخجصثز ثٌضثذس٠خ سلثُِضثش ػثذٚ ٚخجصثز ثٌضثذس٠خ سلثُ  222222(، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثضء ثٌفٕثٟ ثٌخثجص دغثذجق (، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثضء ثٌفٕثٟ ثٌخثجص دغثذجق 99،،  66، ،   55، ،   22سلُ )سلُ )

)أ(( ثٌضثٟ أدس دثذٚس٘ج إٌثٝ صقغثٓ عثشػز ثٌضثشدد )أ(( ثٌضثٟ أدس دثذٚس٘ج إٌثٝ صقغثٓ عثشػز ثٌضثشدد   2424( سلثُ )( سلثُ )a , b , c( ٚ صذس٠ذجس )( ٚ صذس٠ذجس )2222ثٌخجص دج٤فّجء ٚخجصز صذس٠خ سلُ )ثٌخجص دج٤فّجء ٚخجصز صذس٠خ سلُ )

 ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.     ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.     

ز ثٌضغ١ثش فثٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ز ثٌضغ١ثش فثٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ٚثٌضثٟ ٚصثٍش ٔغثذٚثٌضثٟ ٚصثٍش ٔغثذ  """الظاٝ رىازار""الظاٝ رىازار"" الأجطبػ اٌّبئً ِآ اٌٛلاٛف " الأجطبػ اٌّبئً ِآ اٌٛلاٛف ٚثخضذجس ٚثخضذجس 

( ثٌّخضثجسر ٚثٌّٕضمثجر فثٟ ثٌذشٔثجِؼ ثٌضثذس٠ذٟ ( ثٌّخضثجسر ٚثٌّٕضمثجر فثٟ ثٌذشٔثجِؼ ثٌضثذس٠ذٟ ٠ٚTabataؼثضٜ ثٌذجفثظ ٘ثزث ثٌضقغثٓ إٌثٝ صثذس٠ذجس صجدجصثج )٠ٚؼثضٜ ثٌذجفثظ ٘ثزث ثٌضقغثٓ إٌثٝ صثذس٠ذجس صجدجصثج )  ،،( %( %6.226.22ثٌمذٍٟ ثٌثٝ )ثٌمذٍٟ ثٌثٝ )

ٚصثذس٠ذجس ٚصثذس٠ذجس   ػثذٚ،ػثذٚ،ِضثش ِضثش   222222ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخثجص دغثذجق ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخثجص دغثذجق   (،(،4949،،  3636،،  3232، ،   2222، ،   2929ثٌّمضشؿ ٚخجصز ثٌضذس٠خ سلُ )ثٌّمضشؿ ٚخجصز ثٌضذس٠خ سلُ )

ؾثثضء ثٌخثثجص دج٤فّثثجء ثٌضثثٟ أدس دثثذٚس٘ج إٌثثٝ صقغثثٓ ثٌضقّثثً ثٌؼعثثٍٟ ٌٍؼ١ٕثثز ل١ثثذ ثٌذقثثظ ٔض١ؾثثز صشثثجدٙج فثثٟ ثٌّغثثجس ثٌقشوثثٟ ؾثثضء ثٌخثثجص دج٤فّثثجء ثٌضثثٟ أدس دثثذٚس٘ج إٌثثٝ صقغثثٓ ثٌضقّثثً ثٌؼعثثٍٟ ٌٍؼ١ٕثثز ل١ثثذ ثٌذقثثظ ٔض١ؾثثز صشثثجدٙج فثثٟ ثٌّغثثجس ثٌقشوثثٟ ثٌثٌ

 ٌلاخضذجس.     ٌلاخضذجس.     

( 22.46ٚثٌضٟ ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ ) " ١ٍٔظْٛ ٌلاطزغبثخ اٌؾزو١خ "ٚثخضذجس 

( ثٌّخضجسر ٚثٌّٕضمجر فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ٚخجصز Tabataصذس٠ذجس صجدجصج ) ٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ ،%

 (،22ِضش ػذٚ ٚخجصز ثٌضذس٠خ سلُ ) 222ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخجص دغذجق  (،62: 53،  26،  24ثٌضذس٠خ سلُ )
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شػز سد ثٌفؼً ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ ( ثٌضٟ أدس دذٚس٘ج إٌٝ صقغٓ ع4ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌخجص دج٤فّجء ٚخجصز صذس٠خ سلُ )

 ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.

ٚثٌضٟ ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط  " " 2×2" اٌغزٞ اٌّىٛوٟ " طجبق اٌّىعجبد ٚثخضذجس 

ضمجر فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ( ثٌّخضجسر ٚث٠ٚTabataٌّٕؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج ) ،( %23.96ثٌمذٍٟ ثٌٟ )

ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌخجص دج٤فّجء  ػذٚ،ِضش  222ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخجص دغذجق  (،59ثٌّمضشؿ ٚخجصز ثٌضذس٠خ سلُ )

 ثٌضٟ أدس دذٚس٘ج إٌٝ صقغٓ ثٌششجلز ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.   (،:ٚخجصز صذس٠خ سلُ )

 ،( %4.44ٚثٌضٟ ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ ) ∞ "اٌؾجٛ فٟ شىً  "ٚثخضذجس 

( ثٌّخضجسر ٚثٌّٕضمجر فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ، ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ٠ٚTabataؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج )

ثٌضٟ أدس دذٚس٘ج إٌٝ صقغٓ ثٌضٛثفك ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ  دج٤فّجء، ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌخجص ػذٚ،ِضش  222ثٌفٕٟ ثٌخجص دغذجق 

 ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.                                             

،  ( %:3.2ٚثٌضٟ ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ ) ِزز " 22×  2" اٌعذٚ ٚثخضذجس 

( ثٌّخضجسر ٚثٌّٕضمجر فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ ٚخجصز ثٌضذس٠خ Tabataجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج )٠ٚؼضٜ ثٌذ

( ، ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء 22،  24ِضش ػذٚ ٚخجصز ثٌضذس٠خ سلُ ) 222( ، ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخجص دغذجق 34،  24سلُ )

ثعضخذثَ ثٌذجفظ ٥ٌعٍٛح ثٌضذس٠خ ثٌذثةشٞ فٟ ثوغش ث٤ٚلجس وٕجف١ٗ  (  ، فعلا ػ3ٓثٌخجص دج٤فّجء ٚخجصز صذس٠خ سلُ )

صٕظ١ّ١ٗ، ِّج ثعش دذٚسٖ ػٍٟ ص١ّٕٗ صقًّ ثٌغشػز ٌٍؼذثة١ٓ ل١ذ ثٌذقظ ثٌضٟ أدس دذٚس٘ج إٌٝ صقغٓ صقًّ ثٌغشػز ٌٍؼ١ٕز ل١ذ 

 ثٌذقظ ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.     

  ،،( %( %4.264.26ٚثٌضٟ ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌثٟ )ٚثٌضٟ ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌثٟ )  ذ"ذ"" اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٌظبرعٕ" اٌٛصت اٌعّٛدٞ ٌظبرعٕٚثخضذجس ٚثخضذجس 

( ثٌّخضثجسر ٚثٌّٕضمثجر فثٟ ثٌذشٔثجِؼ ثٌضثذس٠ذٟ ثٌّمضثشؿ ٚخجصثز ثٌضثذس٠خ ( ثٌّخضثجسر ٚثٌّٕضمثجر فثٟ ثٌذشٔثجِؼ ثٌضثذس٠ذٟ ثٌّمضثشؿ ٚخجصثز ثٌضثذس٠خ ٠ٚTabataؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج )٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج )

ضء ثٌخثجص دج٤فّثجء ثٌضثٟ أدس دثذٚس٘ج إٌثٝ ضء ثٌخثجص دج٤فّثجء ثٌضثٟ أدس دثذٚس٘ج إٌثٝ ِضثش ػثذٚ، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثِضثش ػثذٚ، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾث  222222(، ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخثجص دغثذجق (، ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخثجص دغثذجق 4545سلُ )سلُ )

 صقغٓ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز ٌٍشؽ١ٍٓ ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.صقغٓ ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز ٌٍشؽ١ٍٓ ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغجس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.

ٚثٌضٟ ٚصٍش ٔغثذز ثٌضغ١ثش فثٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ثٌمذٍثٟ ثٌثٟ ٚثٌضٟ ٚصٍش ٔغثذز ثٌضغ١ثش فثٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ثٌمذٍثٟ ثٌثٟ   " صٕٝ اٌغذع أِبِب أطفً ِٓ اٌٛلٛف "" صٕٝ اٌغذع أِبِب أطفً ِٓ اٌٛلٛف "ٚثخضذجس ٚثخضذجس 

( ثٌّخضثجسر ٚثٌّٕضمثجر فثٟ ثٌذشٔثجِؼ ثٌضثذس٠ذٟ ثٌّمضثشؿ، ( ثٌّخضثجسر ٚثٌّٕضمثجر فثٟ ثٌذشٔثجِؼ ثٌضثذس٠ذٟ ثٌّمضثشؿ، Tabataظ ٘ثزث ثٌضقغثٓ إٌثٝ صثذس٠ذجس صجدجصثج )ظ ٘ثزث ثٌضقغثٓ إٌثٝ صثذس٠ذجس صجدجصثج )٠ٚؼضٜ ثٌذجف٠ٚؼضٜ ثٌذجف  ،،( %( 25.4625.46%))

( ثٌضثٟ أدس ( ثٌضثٟ أدس 22ِضش ػذٚ، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثضء ثٌخثجص دج٤فّثجء ٚخجصثز صثذس٠خ سلثُ )ِضش ػذٚ، ٚصثذس٠ذجس ثٌؾثضء ثٌخثجص دج٤فّثجء ٚخجصثز صثذس٠خ سلثُ )  222222ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخجص دغذجق ٚصذس٠ذجس ثٌؾضء ثٌفٕٟ ثٌخجص دغذجق 

 جس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.جس ثٌقشوٟ ٌلاخضذجس.ٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغٔض١ؾز صشجدٙج فٟ ثٌّغ  دذٚس٘ج إٌٝ صقغٓ ثٌّشٚٔز ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظدذٚس٘ج إٌٝ صقغٓ ثٌّشٚٔز ٌٍؼ١ٕز ل١ذ ثٌذقظ

( ٔغخ ثٌضغ١ش د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جع١ٓ )ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ( ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ل١جعجس 22وّج ٠ضعـ ٌٕج ِٓ ثٌؾذٚي سلُ )

٠ٚٛظـ ثٌؾذٚي ثٌٕغذز ثٌّت٠ٛز ٌٕغخ ثٌضغ١ش ٌّضٛعطجس ثٌم١جعجس  Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز 

 ٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٟٚ٘ وج٢صٟ:   ثٌذؼذ٠ز ػٓ ِضٛعطجس ث

ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ  ٔظجخ رزو١ش ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ فٟ اٌزاؽخ"ل١جط " 

ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط  ٔظجخ رزو١ش ؽّغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ثعذ اٌّغٙٛد"( %، ٚل١جط " 24.42)

ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ  اٌؾذ الألظٝ لاطزٙلان الاوظغ١ٓ اٌّطٍك"( % ، ٚل١جط " 5:.:2ثٌمذٍٟ ثٌٟ )

ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ  اٌؾذ الألظٝ لاطزٙلان الاوظغ١ٓ إٌظجٟ"( % ، ٚل١جط " :22.2ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )

ؽغُ اٌذَ × ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل١مخ  Cardiac outputٟ إٌزبط اٌمٍج( % ، ٚل١جط " 4.52ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )

إٌزبط ، ٚل١جط " ( % :22.3ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )، اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ اٌٛاؽذح

غ١ش فٟ ٚصٍش ٔغذز ثٌض ،ؽغُ اٌذَ اٌّذفٛع فٟ اٌؼزثخ اٌٛاؽذح" × ِعذي إٌجغ فٟ اٌذل١مخ  Cardiac outputاٌمٍجٟ 

 ( % .:2.2ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )

( ٔغخ ثٌضغ١ش د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جع١ٓ )ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ( ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 23وّج ٠ضعـ ٌٕج ِٓ ثٌؾذٚي سلُ )

ثٌؾذٚي ثٌٕغذز  ِضش ػذٚ )ل١ذ ثٌذقظ( ٠ٚٛظـ 222ل١جعجس ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

 ثٌّت٠ٛز ٌٕغخ ثٌضغ١ش ٌّضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠ز ػٓ ِضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٟٚ٘ وج٢صٟ:   
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اٌظاعخ اٌظاعخ ( %، ٚل١ثجط " ( %، ٚل١ثجط " 22.9622.96ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ثٌمذٍثٟ ثٌثٟ )ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ثٌمذٍثٟ ثٌثٟ )  اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ"اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ"ل١جط " ل١جط " 

و١ّخ اٌٙٛاء و١ّخ اٌٙٛاء ( % ، ٚل١جط " ( % ، ٚل١جط " 24.4424.44ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فٟ ثٌم١جط   ("("FVCاٌؾ٠ٛ١خ اٌمظز٠خ )اٌؾ٠ٛ١خ اٌمظز٠خ )

ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فثٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش فثٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ ثٌم١ثجط   ("("FEV1/VCِٓ اٌزئخ اصٕبء ع١ٍّخ اٌشف١ز فٟ اٌضب١ٔخ / اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ )ِٓ اٌزئخ اصٕبء ع١ٍّخ اٌشف١ز فٟ اٌضب١ٔخ / اٌظعخ اٌؾ٠ٛ١خ )

فٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ فٟ ثٌم١ثجط ثٌذؼثذٞ ػثٓ   ٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١شٚصٍش ٔغذز ثٌضغ١ش  ("("FEV1ؽغُ اٌشف١ز اٌمظزٞ فٟ اٚي صب١ٔخ )ؽغُ اٌشف١ز اٌمظزٞ فٟ اٚي صب١ٔخ )( % ، ٚل١جط " ( % ، ٚل١جط " 22.5322.53ثٌمذٍٟ ثٌٟ )ثٌمذٍٟ ثٌٟ )

ٚصثٍش ٔغثذز ثٌضغ١ثش فثٟ ثٌم١ثجط ٚصثٍش ٔغثذز ثٌضغ١ثش فثٟ ثٌم١ثجط   ِزاز عاذٚ "ِزاز عاذٚ "  022022اٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طاجبق اٌّظزٛٞ اٌزلّٟ ٌعذائٟ طاجبق ( % ، ٚل١جط " ( % ، ٚل١جط " 62.:622.:2ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌٟ )

 ( % .( % .2.422.42ثٌمذٍٟ ثٌٟ )ثٌمذٍٟ ثٌٟ )ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٓ ثٌم١جط 

ٚصثذس٠ذجس ٚصثذس٠ذجس   ثٌّمضثشؿ،ثٌّمضثشؿ،ذٟ ذٟ ( ثٌّخضجسر ٚثٌّٕضمجر فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠( ثٌّخضجسر ٚثٌّٕضمجر فٟ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ٚTabata٠ؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج )٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ صذس٠ذجس صجدجصج )  

ٚصثثذس٠ذجس ثٌؾثثضء ثٌخثثجص دج٤فّثثجء ثٌضثثٟ أدس دثثذٚس٘ج إٌثثٝ صقغثثٓ )ثلاعثثضؾجدجس ٚصثثذس٠ذجس ثٌؾثثضء ثٌخثثجص دج٤فّثثجء ثٌضثثٟ أدس دثثذٚس٘ج إٌثثٝ صقغثثٓ )ثلاعثثضؾجدجس   ػثثذٚ،ػثثذٚ،ِضثثش ِضثثش   222222ثٌؾثثضء ثٌفٕثثٟ ثٌخثثجص دغثثذجق ثٌؾثثضء ثٌفٕثثٟ ثٌخثثجص دغثثذجق 

ِضثش ِضثش   222222ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛثز ثٌغجدضثز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ثز( ٚثٌّغثضٛٞ ثٌشلّثٟ ٌؼثذثةٟ عثذجق ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛثز ثٌغجدضثز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ثز( ٚثٌّغثضٛٞ ثٌشلّثٟ ٌؼثذثةٟ عثذجق   -  Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ ثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ   -ثٌٛظ١ف١ز ثٌٛظ١ف١ز 

 ػذٚ.  ػذٚ.  

( ٠ؼًّ ػٍٟ Tabataثْ  صذس٠خ صجدجصج ) Olson, Michele (0202( َ )20:) " اٚطٍْٛ ١ِش١ً " ف١ظ ٠زوش

ثٌلا٘ٛثة١ز ( ، فعلا ػٓ صقغ١ٓ ِغضٛٞ ث٤دثء ٚثٌّغض٠ٛجس  –صقغ١ٓ ِغضٛٞ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚ ِتغضٛٞ ثٌمذسثس ) ثٌٙٛثة١ز 

 ثٌشل١ّز ٌٍّضغجدم١ٓ .

أ١ِزح عجذاٌزؽّٓ ؽظٓ "  ، "  ( 5) َ 0200بسَ رػب عجذٖ " ؽٚصضفك ٘زٖ ثٌٕض١ؾز ِٓ ٔضجةؼ دسثعز وً ِٓ " 

( ، " أؽّذ ِؾزٚص " 02( َ )0202( ، " ِٕٙذ محمد ١ِٕز"  )02( َ )0202( ، " ِزٚح ِذؽذ ؽظٓ"  )0) ( 0202َ)

 Ahmedأؽّذ غبطٟ عجذ اٌؾظ١ٓ ، ؽظ١ٓ ِٕزٟ طبش١ذ ، ٔؼبي عج١ذ ؽّشح "  ( ، ٚ ط١زوبْ اٚٔظٓ "0( َ )0202)

Ghassy Abd Alhussein, Hussein Mnaty Sachit, Nidahal Obaid Hamza (0200( َ )02 " ٚ ، )

أًِ ِبعذ ، ِٕٝ ؽبٌت ، إطزاء " Nishtha Shah , Alpa Purohit (0202َ ) (39 ، )ٔشضب شبٖ ، أٌجب ثٛر١٘ٚذ "  

 Yacup  ١ِؾ١ّذ " " ٠بوبة ، اٚوبٞ ، Amal Majid, Muna  Talib , Israa Fuad (0202َ )  (29، )فؤاد " 

A , Olcay M , Mehmet A (0202( َ )22) ٚ ، " ْٚا٠ىظززَٚ ٚارز " Ekström et . al  (0202َ ) (23 ، )

  Foster et . al " فٛطزز ٚارزْٚ " ٚASumpena, D Z Sedic (0202( َ )02 )دسط١ه "  اط١ِٛج١ٕب،" 

 Fortner ٚ " فٛرر١ٕز ٚارزْٚ "Brandon Chapoton (0202( َ )00 )  " ثبرٔبدٚ شبثٛرْٛ"  (02( َ )0202)

et . al (2224( َ )26 ٚ ، ) " اِج١زرض"Emberts, T. M( .0202( َ )02 )ٚ  " ٍْٛاٚط "Olson, M. (0202 )

 Talisa Emberts, John" ربطلا اِج١زرض ، عْٛ ثٛروزٞ ، طىٛد  دث١ز طز١ٓ ، وبري فٛطزز ٚ ( ،20) َ

Porcari,Scott Doberstein, Jeff Steffen, and Carl Foster ( "0202( َ )22 ر٠جٌٛذ ِب٠ىً ، وٛثٛن " ، )

 " Rebold, Michael J.; Kobak, Mallory S. (0202( َ )20 ، ) ف١ظ أشجسس ٔضجةؼ دسثعضُٙ ثٌٟ صطٛس ل١جعجس

ثٌضذس٠ذٟ ، ف١ظ ثْ ٘زٖ  ( فٟ ثٌذشٔجِؼTabataثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛظ١ف١ز ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٔض١ؾز ثعضخذثَ صذس٠ذجس صجدجصج )

ثٌضذس٠ذجس صؼضّذ فٟ أدثةٙج ػٍٟ صقًّ ثٌغشػز ٚثٌغ١طشر ػٍٟ ثٌؾٙجص٠ٓ ثٌذٚسٞ ٚثٌضٕفغٟ دؾجٔخ صشجدٙج فٟ ثٌضِٓ ٚ ثٌّغجس 

 ِضش ػذٚ ، ث٤ِش ثٌزٞ ثدٞ دذٚسٖ ثٌٟ صقغ١ٓ ٚ صط٠ٛش ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌضِٓ ثٌغذجق ٌٍؼ١ٕٗ ل١ذ ثٌذقظ .   222ثٌقشوٟ ٌغذجق 

ِب طجك عزػٗ ِٓ ٔزبئظ ٌٍذراطبد اٌظبثمخ ٚأراء ٌٍّزاعع اٌع١ٍّخ اٌزٟ رٕبٌٚذ رذر٠جبد ربثبرب  ٝعٍٚثٕبء 

(Tabata،)  رٛعذ ٔظت رغ١ز فٟ )اٌمذراد اٌجذ١ٔخ  عٍٝ: "٠ٕض  اٌضبٟٔ اٌذٌٍٞجبؽش اٌزأوذ ِٓ طؾخ اٌفزع  أِى٠ٓىْٛ لذ

اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ( ٚاٌّظزٛٞ  - Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ  -الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ  -اٌخبطخ 

 ( "    Tabataِزز عذٚ )ل١ذ اٌجؾش( ٌظبٌؼ اٌم١بص اٌجعذٞ ٔز١غخ اطزخذاَ رذر٠ت ربثبرب ) 022اٌزلّٟ ٌعذائٟ طجبق 
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             ٚاٌزٛط١بد:ٚاٌزٛط١بد:الاطزٕزبعبد الاطزٕزبعبد 

     الاطزٕزبعبد:الاطزٕزبعبد:

ذسثعز ٌّٚج أشجسس إ١ٌٗ ٔضجةؼ ث٤عٍٛح ث٦فصجةٟ ِٓ خلاي أ٘ذثف ٚفشٚض ثٌذقظ ٚٚفمج ٌؼ١ٕضٗ ِٚضغ١شثس ثٌ

 ثٌّغضخذَ ٚخصجةصٗ ثٌضٟ صضٕجعخ ِغ غذ١ؼز ثٌذسثعز أِىٓ ثٌذجفظ ثٌضٛصً إٌٝ ثلاعضٕضجؽجس ثٌضج١ٌز:

  ثٌذقظ.ل١ذ ِضش ػذٚ  222ٌؼذثةٟ عذجق ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ  ػٍٝصقغ١ٓ ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز ٠ؤعش إ٠ؾجد١ج  

  ٓثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز  -ٌخجصز )ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثصقغ١Cardiac output -  ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز

   ثٌذقظ.ل١ذ ِضش ػذٚ  222ٌؼذثةٟ عذجق ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ  ػ٠ٍٝؤعش إ٠ؾجد١ج ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( 

 ( صذس٠خ صجدجصجTabata) ثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -١ف١ز ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ -ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز ِغضٜٛ ) ػٍٝ ع١ش ث٠ؾجدٟأٌٗ ص

Cardiac output -  ِضش ػذٚ  222ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثةٟ عذجق 

  ِضش ػذٚ 222ٌغذجق  ثٌضذس٠ذٟفٟ صٛؽ١ٗ ثٌذشٔجِؼ دشىً وذ١ش ثٌذذ١ٔز ٚثٌٛظ١ف١ز صغجػذ  ل١جعجس ثٌمذسثسثخضذجسثس. 

 

   اٌزٛط١بد:اٌزٛط١بد:

         ث٢ص١ز:عضٕضجؽجس ِٚج ؽجء دخصٛص ػشض ثٌٕضجةؼ ِٚٓ خلاي صفغ١ش٘ج ٠ضمذَ ثٌذجفظ دجٌضٛص١جس دٕجء ػٍٝ ِج صُ ِٓ ث     

  صٕف١ز دجٌّض٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ِغضخذِز( صذس٠خ صجدجصجTabata)  ث١ٌّذثْ ٚثٌّعّجس ث٤خشٜ. ِٚغجدمجسٌغجدمجس 

  َثعضخذث( صذس٠خ صجدجصجTabata )(ث٤ػذثد ثٌخجص). 

 ٓصٕف١ز دسثعجس أخشٞ ػ ( صذس٠خ صجدجصجTabata ).ٟصأخز ثلاصؾجٖ ث١ٌّىج١ٔى 

  َدضٛف١ش ثدٚثس ظشٚسر ثلا٘ضّج( صذس٠خ صجدجصجTabata ) 

  ٗػٓ صذس٠خػمذ دٚسثس صذس٠ذ١ ( صجدجصجTabata ) ٓدأ١ّ٘ضٙج،ِٓ لذً ثلاصقجد ثٌّصشٞ ٤ٌؼجح ثٌمٛٞ ٌضٛػ١ٗ ثٌّذسد١ 

  ِّج ٠غجػذ ػٍٟ صقغ١ٓ ثٌّغض٠ٛجس ثٌشل١ّز ثٌّصش٠ز. 
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 لبئّخ اٌّزاعع 

 اٚلا: اٌّزاعع اٌعزث١خاٚلا: اٌّزاعع اٌعزث١خ
 

شصفغ ثٌشذر دطش٠مز صذجصج ػٍٝ سفغ ( َ:0202أؽّذ ِؾزٚص ) .2 ِؼذلاس ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز  صأع١ش ثعضخذثَ ثٌضذس٠خ ثٌفضشٞ ثٌّ

ثْ.  ثٌخجصز ٌلاػذٟ ثٌىجسثص١ٗ، سعجٌز ِجؽغض١ش، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِؼز فٍٛ

ؽ١ز ِٚغضٜٛ ث٤دثء  tabataصأع١ش ثعضخذثَ صذس٠خ صجدجصج  ( َ:0202أ١ِزح عجذ اٌزؽّٓ ؽظٓ ) .2 ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌىفجءر ثٌفغ١ٌٛٛ

(، و١ٍز ثٌضشد١ز ::ثٌّٙجسٞ فٟ ثٌضٕظ ث٤سظٟ، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚػٍَٛ ثٌش٠جظز، ثٌؼذد )

 ثٌش٠جظ١ز ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِؼز فٍٛثْ.

س فذ٠غٗ فٟ أٌؼجح ثٌمٜٛ " ِغجدمجس ثٌؼذٚ، ِؾٍٗ ف١ٕٗ سدغ ع٠ٕٛز، " دسثعج ( َ:0200الارؾبد اٌذٌٟٚ لأٌعبة اٌمٜٛ ) .3

 . 2/ 2ثٌؾضء ثٌغجدط ٚثٌؼششْٚ ، 

، دثس 2عذجلجس ثٌّعّجس ِٚغجدمجس ث١ٌّذثْ، " صؼ١ٍُ ـ صى١ٕه ـ صذس٠خ "، غ ( َ:0222ثظط٠ٛظٝ أؽّذ ثظط٠ٛظٟ ) .4

 .ثٌفىش ثٌؼشدٟ

ؤششثس صأع١ش ثٌضذس٠خ ثٌفضشٞ ِشصفغ  ( َ:0200ؽبسَ رػب عجذٖ ) .5 ثٌشذر دأعٍٛح صجدجصج ػٍٝ دؼط ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّ

ؾٍذ  ؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جظز، ثٌّ جشتٟ کشر ثٌمذَ، ثٌّ ٙجسثس ث٤عجع١ز ٌٕ ؽ١ز ٚثٌّ ، ثٌؼذد 26ثٌذ١ٌٛٛ

 59: 24، ص  26

ٚدثس ثٌٛفجء ٌذ١ٔج ثٌشٛثسد ثٌقشر ٚثٌضٍف ثٌؼعٍٟ، ِٛعغز ػجٌُ ثٌش٠جظز ٌٍٕشش  ( َ:0202ؽظ١ٓ فلاػ اٌظع١ذٞ ) .6

 ، ث٦عىٕذس٠ز.2ثٌطذجػز، غ 

 ثٌمج٘شر. ثلاٌٚٝ،ثٌطٍغز  ثٌؼشدٟ،دثس ثٌفىش  ثٌش٠جظٟ،صطذ١مجس د١ٛو١ّ١جء ثٌضذس٠خ  ( َ:0202رط١بْ رزث١ؾ ) .4

أٌؼجح ثٌمٜٛ د١ٓ ثٌٕظش٠ز ٚثٌضطذ١ك، ثٌّىضخ ثٌؾذجٌٟ   ثلاشضشثوٟ ٣ٌٌز ثٌىجصذز ٚثٌضص٠ٛش  ( َ:0220ع٠ٛض عٍٝ اٌغجبٌٟ ) .:

 ؼٍّٟ، ثٌمج٘شر.ثٌ

ثخضذجسثس ل١جط ٚصم٠ُٛ ثلادثء ثٌّصجفذز ٌقشوٗ ثلأغجْ، ِشوض ثٌىضجح  ( َ:0202وّبي عجذ اٌؾ١ّذ إطّبع١ً ) .9

 ٌٍٕشش، ثٌمج٘شر.

 ثخضذجسثس ث٤دثء ثٌقشوٟ، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ، ثٌمج٘شر. ( َ:0222محمد ؽظٓ علاٚٞ، محمد ٔظز اٌذ٠ٓ رػٛاْ ) .22

  ، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ، ثٌمج٘شر. 3ضم٠ُٛ ٚثٌم١جط فٟ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز، ثٌؾضء ث٤ٚي، غ ٌث :( 0222َ) محمد طجؾٟ ؽظب١ٔٓ .22

  ، دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ، ثٌمج٘شر. 3ثٌضم٠ُٛ ٚثٌم١جط فٟ ثٌضشد١ز ثٌذذ١ٔز، ثٌؾضء ثٌغجٟٔ، غ  ( َ:0222محمد طجؾٟ ؽظب١ٔٓ ) .22

 ، ثٌى٠ٛش.  ، دثس ثٌم2ٍُِٛعٛػز أٌؼجح ثٌمٜٛ، غ( َ: 0222محمد عجذ اٌغٕٟ عضّبْ ) .23

ؾجي ثٌش٠جظٟ، ِشوض ثٌىضجح  ( َ:0202محمد ٔظز اٌذ٠ٓ رػٛاْ ٚ " ربٌذ ثٓ ؽّذ اي طعٛد ) .24 ؽ١ز فٟ ثٌّ ثٌم١جعجس ثٌفغ١ٌٛٛ

 ٌٍٕشش. 

ثعضخذثَ صذس٠ذجس ثٌضجدجصج ٌضقغ١ٓ ثٌمذسر ثٌؼع١ٍز ٌٍشؽ١ٍٓ ٚصأع١ش٘ج ػٍٝ ِغضٜٛ أدثء دؼط  ( َ:0202ِزٚح ِذؽذ ؽظٓ ) .25

َ ٚفْٕٛ ثٌضشد١ز ثٌّٙجسثس فٟ ثٌؾٍّز ثٌق شو١ز ث٦ؽذجس٠ز ٌلاػذجس ؽّذجص ث٠٤شٚد١ه، ِؾٍز أع١ٛغ ٌؼٍٛ

 (، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز، ؽجِؼز أع١ٛغ.3(، ػ )53ثٌش٠جظ١ز، ػذد )

ػٍٝ دؼط ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز ِٚغضٜٛ أدثء  Tabathaصأع١ش ثعضخذثَ صذس٠ذجس صجدجصج  ( َ:0202ِٕٙذ محمد ١ِٕز ) .26

(، 4(، ػ )44ذٜ لاػذٟ ثٌىشر ثٌطجةشر، ِؾٍز أع١ٛغ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز، ػذد )ِٙجسر ثلاسعجي ٌ

 و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز، ؽجِؼز أع١ٛغ.

فغ١ٌٛٛؽ١ج ثٌؾٙذ ثٌذذٟٔ " ث٤عظ ثٌٕظش٠ز ٚث٦ؽشثءثس ثٌّؼ١ٍّز ٌٍم١جعجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز،  ( َ:0222٘شاع ثٓ محمد اٌٙشاع ) .24

ٍه عؼٛد ٌٍٕشش،  ثٌغؼٛد٠ز. دثس ؽجِؼز ثٌّ
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 صــالملخ

 -الاطزغبثبد اٌٛظ١ف١خ  -اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ( عٍٝ رــؾظ١ٓ )Tabataرأص١ز رذر٠ت ربثبرب )

اٌؾغَٛ اٌزئ٠ٛخ اٌضبثزخ ٚاٌذ٠ٕب١ِى١خ( ٚاٌّظزٜٛ اٌزلّٟ  - Cardiac outputإٌزبط اٌمٍجٟ 

 ِزز عذٚ 022ٌعذائٟ طجبق 
راِٝ محمد اٌطب٘ز طبٌُ ؽظٓ .ا.َ.د

 

  وتطبيقات نظريات بقسم أستاذ مساعد
 والمضمار الميدان مسابقات
 الرياضية ربيةالت كليه

 بنها جامعه

 

( ِٚؼشفز ثعشٖ ػٍٟ ثٌمذسثس Tabataصط٠ٛش ثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ػٓ غش٠ك ثعضخذثَ صذس٠خ صجدجصج )٠ٙذف ٘زث ثٌذقظ ثٌٟ 

ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ  - Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز  -ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز 

، ٚلذ ثعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ رٚ ثٌم١جع١ٓ )ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ( ٌّؾّٛػز ِضش ػذٚ ل١ذ ثٌذقظ 222ٟ عذجق ثٌشلّٟ ٌؼذثة

صؾش٠ذ١ز ٚثفذر ٔظشث  ٌّلاةّضٗ ٌطذ١ؼز ٚأ٘ذثف ثٌذقظ صُ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ِٓ )ٔجدٞ عشط ث١ٌٍجْ ثٌش٠جظٟ 

( ػذثء 23ثٌش٠جظٟ ــ ِشوض شذجح ثٌقٟ ثٌمذٍٟ(، ف١ظ ثشضٍّش ػ١ٕٗ ثٌذقظ ػٍٝ )ــ ِشوض شذجح ِذ٠ٕز ثٌذجؽٛس ــ ٔجدٞ ِٕٛف 

( ػذثة١ٓ وؼ١ٕز صؾش٠ذ١ز )أعجع١ز( 22عٕٗ ٚصُ صمغ١ُّٙ ثٌٟ) 22َ صقش  2222/  2222ٚثٌّغؾ١ٍٓ دّٕطمٗ ثٌّٕٛف١ز ٌّٛعُ 

ً ٚث٤دٚثس ثٌضٟ صؼًّ ػٍٟ صقم١ك ٘زٖ ( ػذثة١ٓ ٚرٌه ٦ؽشثء ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ػ١ٍُٙ، وّج ثعضٕذ ثٌذجفظ ثٌٟ ثٌٛعجة3ٚ)

 -( ٌٗ صأع١ش ث٠ؾجدٟ ػٍٝ ِغضٜٛ )ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجصز Tabataثٌذسثعز ، ٚأشجسس ثُ٘ ثٌٕضجةؼ ثٌٟ أْ صذس٠خ صجدجصج )

ٟ عذجق ثٌقؾَٛ ثٌشة٠ٛز ثٌغجدضز ٚثٌذ٠ٕج١ِى١ز( ٚثٌّغضٛٞ ثٌشلّٟ ٌؼذثة - Cardiac outputثٌٕضجػ ثٌمٍذٟ  -ثلاعضؾجدجس ثٌٛظ١ف١ز 

( ٌغجدمجس ِٚغجدمجس ث١ٌّذثْ Tabataِضش ػذٚ، ٠ٚٛصٟ ثٌذجفظ دضٕف١ز دجٌّض٠ذ ِٓ ثٌذسثعجس ِغضخذِز صذس٠خ صجدجصج ) 222

( Tabata( )ث٤ػذثد ثٌخجص(،صٕف١ز دسثعجس أخشٞ ػٓ صذس٠خ صجدجصج )Tabataٚثٌّعّجس ث٤خشٜ، ثعضخذثَ صذس٠خ صجدجصج )

( ،ػمذ دٚسثس صذس٠ذ١ٗ ػٓ صذس٠خ صجدجصج Tabataضّجَ دضٛف١ش ثدٚثس صذس٠خ صجدجصج )صأخز ثلاصؾجٖ ث١ٌّىج١ٔىٟ، ظشٚسر ثلا٘

(Tabata لذً ثلاصقجد ثٌّصشٞ ٤ٌؼجح ثٌمٛٞ ٌضٛػ١ٗ ثٌّذسد١ٓ دأ١ّ٘ضٙج، ِّج ٠غجػذ ػٍٟ صقغ١ٓ ثٌّغض٠ٛجس ثٌشل١ّز ِٓ )

 ثٌّصش٠ز.  

 

 

  



 
 

Summary 

The effect of Tabata training on improving (special physical abilities - 

functional responses - cardiac output - static and dynamic lung 

volumes) and the numerical level of 200-meter dash sprinter 
 

                                                            Assist. profe. Ramy Mohamed Al Taher Salem 

                                                                      Assistant professor at theories and applications 

                                                                        of track and field competitions Department 

                                                                        Faculty of Physical Education 

                                                                          Benha University 

This research aims to develop the numerical level by using Tabata training and knowing its 

effect on special physical abilities - functional responses - cardiac output - static and dynamic 

lung volumes) and the numerical level for sprinter in the 200-meter dash under study. The 

researcher used the experimental approach with two measurements (pre and post) for one 

experimental group due to its suitability to the nature and goals of the research , the research 

sample was chosen in a deliberate way from (Sirs Al-Layan Sports Club - Bajaur City Youth 

Center - Menouf Sports Club - Tribal Neighborhood Youth Center) , Where the sample of the 

research included (13) sprinter registered in the Menoufia area for the season 2021 / 2022 AD 

under 20 years and they were divided into (10) sprinter selected in an intentionally way as an 

experimental sample (basic)  and (3) sprinter to conduct  survey studies on them, as the 

researcher relied on the means and tools that Working on this study, The most important results 

indicated that Tabata training has a positive effect on the level (special physical abilities - 

functional responses - cardiac output - static and dynamic lung volumes) and the numerical level 

of runners in the 200-meter race, and the researcher recommends conducting more studies using 

Tabata training, (Tabata) for races and other field competitions, the use of Tabata training 

(special numbers), the implementation of other studies on Tabata training that take the 

mechanical direction, the need to pay attention to providing Tabata training tools and holding 

Tabata training courses (Tabata) by the Egyptian Athletics Federation to raise awareness The 

trainers are important, which helps to improve the Egyptian numerical level. 

 


