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أٗٚ ٣ٌٖٔ إٔ  Fleck & Kraemer (4106)ريكاك أ٤ٔٛخ اُؼٔٞك اُلوو١ ُِؾبُخ اُوٞا٤ٓخ ُِلهعخ اُز٢ ٣ووه ك٤ٜب 

ُوٞا٤ٓخ، ؽ٤ش ٣ؼزجو ٝػغ اُؼٔٞك اُلوو١ ه٤بٍبً ٛبٓبً َٗزط٤غ إٔ ٗؾٌْ ٖٓ ٗؾٌْ ٖٓ فلاٍ ؽبُخ اُؼٔٞك اُلوو١ ػ٠ِ اُؾبُخ ا

فلاُٚ ػ٠ِ ٓلٟ اػزلاٍ اُوٞاّ، ٝمُي ُزؼلك ٓلبطِٚ ٝارظبُٚ ثبُؼل٣ل ٖٓ اُؼظبّ اُٜبٓخ لا٤ٍٔب ػظبّ اُؾٞع، اٌُزل٤ٖ، 

( 04: 8ئصو ك٢ ؽلع رٞاىٗٚ )(، ًٔب ٣ؼزجو ثٔضبثخ أُؾٞه اُوئ٢َ٤ ُؾوًبد اُغَْ ٝاُؼبَٓ ا084ُٔ: 57اُولض اُظله١ )

إٔ أ١ فَِ ك٢ كووح أٝ هثبؽ أٝ ؿؼوٝف أٝ ػؼِخ ٓزظِخ ثبُؼٔٞك اُلوو١ ٣ئصو ػ٠ِ أعياء  ٗش٤و ٛ٘ب ا٠ُ(، 016: 68)

أفوٟ ٖٓ اُغَْ، ًٔب ٣ئصو ًنُي ػ٠ِ الإٗؾ٘بءاد اُطج٤ؼ٤خ ُِؼٔٞك اُلوو١، ك٤قزَ اُزٞاىٕ ٝرزؤصو ؽوًخ اُلوك ٝرظٜو 

(. ٝػ٤ِٚ ٣زٞهق ٝػغ اُؼٔٞك اُلوو١ ػ٠ِ رؼبٕٝ اُؼؼلاد أُزظِخ ثٚ، كبما ػؼق 06: 5ُؼل٣لح )الإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ا

 (.4: 8ظٜود الإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ )ٛنا اُزؼبٕٝ افزَ اُزٞاىٕ ٝرـ٤و شٌَ الإٗؾ٘بءاد اُطج٤ؼ٤خ ٝ

الإٗؾواكبد ٖٓ أًضو  Upper round back Deviation "اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو" اُوٞا٢ٓ ٗؾوافلإٛنا ٣ٝؼل ا

 ػٖ، ٝاُن١ ٣٘زظ Anterior-Posterior Deviation in Vertebral Columnاُقِل٤خ ُِؼٔٞك اُلوو١ اٗزشبهاً -الأٓب٤ٓخ

ثؾ٤ش ر٘لكغ اُوأً ٝاُوهجخ ُلأٓبّ  Vertebra Dorsal-Thoracicى٣بكح الإٗؾ٘بء ك٢ اُغيء اُؼِٟٞ ٖٓ اُلوواد اُظٜو٣خ 

٣ئًل اُؼلاهخ ث٤ٖ رؤص٤و ػؼق اٗزبط  Hongo et al  (4116) ،Mika et al  (4117)(، ُٝؼَ هأ١ 85: 8( )085: 04)

(، ٣ئًل ًنُي 75()66ٝالإطبثخ ثبٍزلاهح اُظٜو ) Back extensor musclesاُوٞح اُؼؼ٤ِخ ُِؼؼلاد أُبكح ُِظٜو 

Suri et al (4115) ٣بكح ك٢ كهعخ ػ٠ِ الإهرجبؽ ث٤ٖ َٓزٟٞ رؾَٔ رِي اُؼؼلاد )أُبكح أٝ اُ٘بطجخ ُِظٜو( ٝاُي

أٗٚ ٗز٤غخ ُِٞػغ  (4114)(، ٛنا ٝروٟ اُجطوا١ٝ 85الإٗؾواف ك٢ اٍزلاهح اُظٜو ٝػؼق الأكاء اُجل٢ٗ ًنُي )

اُزشو٣ؾ٢ أُظبؽت لإٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ٣يكاك صوَ اُنهاػ٤ٖ ٝاٌُزل٤ٖ ٓٔب ٣ي٣ل ٖٓ الإعٜبك اُٞاهغ ػ٠ِ اُؼؼِخ أُوثؼخ 

َ ػ٠ِ رجبػل اُِٞؽ٤ٖ، ًٔب إٔ ى٣بكح اُزؾلة ك٢ أُ٘طوخ اُظٜو٣خ ٣ئك١ ا٠ُ ك٤ط٤ِٜب، ٓٔب ٣ؼٔ Trapeziusأُ٘ؾوكخ 

اٗقلبع اُؼِٞع، ٤ٌُ ٛنا كؾَت ثَ رؼـؾ اُلوواد ٝٗزٞءارٜب أَُزؼوػخ ٝاُش٤ًٞخ ػ٠ِ اُغنٝه الأٓب٤ٓخ ٝاُقِل٤خ 

ٛنٙ الأػظبة ك٤قزَ لأػظبة اُؼلبئو اُؼظج٤خ، كزَجت ا٥لاّ أَُزٔوح اُز٢ رؼَٔ ػ٠ِ روِض اُؼؼلاد اُز٢ رـن٣ٜب 

إٔ اُشل ٝاُوظو   Auxter et al (4115)(، ٣ؼ٤ق 5اُزآىه اُؾو٢ً ث٤ٖ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ اُؼبِٓخ ػ٠ِ ٛنٙ أُ٘طوخ )

Tightening  ك٢ اُؼؼلاد الأٓب٤ٓخ ٣ٔزل ًنُي ُؾياّ اٌُزل٤ٖ ٝثقبطخ اُؼؼِخ اُـواث٤خ اُؼؼل٣خPectoralis . 

(40 :766) 

ػ٠ِ ػلاهخ الأصو رئًل ك٠ أُوبثَ  ٠ اُقظبئض اُؼؼ٤ِخ اُزشو٣ؾ٤خ، كبٕ ا٥هاء ٛنا ٝإ أصو الاٗؾواف ػِ

ُِزـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خ أُظبؽجخ لإٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ػ٠ِ اُ٘ٞاؽ٢ اُٞظ٤ل٤خ، ؽ٤ش أٗٚ ػ٘لٓب ٣َزل٣و أػ٠ِ اُظٜو كبٕ ػظْ 

ػؼق ٝاٍزطبُخ  ، ٝٓغ ٣Rib Cageٌٕٞ ٓوؼو اَُطؼ، ًنُي ر٘قلغ أػلاع اُولض اُظله١  Sternumاُوض

اُؼؼلاد اُ٘بطجخ ُِؼٔٞك اُلوو١، ٝالاٗوجبع ٝاُوظو ك٢ ػؼلاد اُظله الأٓب٤ٓخ ٣يكاك رَطؼ اُظله ك٤ؼ٤ن اُولض 

( 510: 67( )86: 8) (31 :542)اُظله١ ٓٔب ٣ؼ٤ن ػَٔ الأعٜيح اُؾ٣ٞ٤خ فبطخ اُوِت ٝاُوئز٤ٖ ٝٝظ٤لزٜب اُؾ٣ٞ٤خ 

ث٤ٖ اُؼِٞع ٓشلٝكح )ٓزوِظخ ٝهظ٤وح( ٓٔب ٣وَِ ٖٓ ًلبءرٜب ك٢  ػؼلاد اُظله ٝاُؼؼلاد ٌٛنا رظجؼ(، 86: 70)

ٔغ ى٣بكح اُزؾلة اُظٜو١ ٣٘ؼـؾ ػظْ اُوض، ك(، 510: 67اُو٤بّ ثلٝهٛب ك٢ ػ٤ِٔخ اُز٘لٌ ٝثقبطخ ك٢ ؽوًخ اُش٤ٜن )

ـٞؽ ٣ٝ٘قلغ اُولض اُظله١، ٝثبُزب٢ُ ٣وَ ؽغْ اُظله ٣ٝزـ٤و ارَبػٚ ٣ٝ٘قلغ اُؾغبة اُؾبعي، ٓٔب ٣ي٣ل ٖٓ اُؼ

: 04اُٞاهؼخ ػ٠ِ اُوِت ٝاُوئز٤ٖ ٝالأؽشبء اُلاف٤ِخ، ٖٝٓ صْ اُلواؽ أُزٞكو ُؾوًخ اُوئز٤ٖ اُز٘ل٤َخ ٓٔب ٣ؼ٤ن ػِٜٔب )

اُقِل٤خ –إٔ اٍزلاهح اٌُزل٤ٖ ٝاُن١ ٣ؤر٢ ٓظبؽجبً ُلأشٌبٍ أُقزِلخ ُلإٗؾواكبد الأٓب٤ٓخ Miller (4105)(. ٛنا ٣ٝوٟ 086

  Respiratory (81 :088) هثٔب ٣ئصو ك٢ اٌُلبءح اُز٘ل٤َخ
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( Mobility Performanceؽبُخ اٍزلاهح اُظٜو ك٢ أُوبثَ ثٔؼللاد ٓ٘قلؼخ ُلأكاء اُجل٢ٗ )اٌُلب٣خ اُؾو٤ًخ رورجؾ 

 Eum et al (4105)ٝإ اٗطجن مُي ك٢ كهاٍخ  Short Physical Performance Battery SPPBًٔب رو٤َٜب ثطبه٣خ 

 pulmonaryاُوئ٣ٞخ زبئظ رئًل ػ٠ِ رِي اُؼلاهخ ٓغ اَُ٘بء، ٣٘ؼٌٌ ًنُي ك٢ ٗوض اُٞظ٤لخ ، الا إٔ اُ٘(55) ُلٟ ًجبه اَُٖ

function (Kado, 2009( )68 ٟ٣ٝو .)Anderson et al  (4106)  إٔ اُي٣بكح ك٢ رؾلة أُ٘طوخ اُظٜو٣خBack-arc 

region ( ٌ٣لاىٓٚ ٓؼبػلبد هظو ٝروِض ػؼلاد اُظله ٝاُز٘لKyphosis complication) رَجت ثلٝهٛب آصبهاً ػبهح ،

اُؼؼق ٝاُزوِض ك٢ اُؼؼلاد أُشبهًخ ك٢ اُز٘لٌ، ٝاٗقلبع ؽغْ اُظله ٝاُوئز٤ٖ ٣ٝزؤصو رجؼبً  ػ٠ِ اُغٜبى اُز٘ل٢َ، ؽ٤ش

ٕ اُز٣ٌٞ٘بد اُزشو٣ؾ٤خ اُـ٤و ٓلائٔخ ث٤ٌَٜ اُظله رئصو ًنُي ( أ4107)  Arnason et al(، ٣ؼ٤ق 08ُنُي اُؾغّٞ اُوئ٣ٞخ )

، ٓب ٣٘ؼٌٌ ػ٠ِ ػؼق Respiratory gas exchangeٝرجبكٍ اُـبىاد  Circulatory Systemاُل٣ٞٓخ  ػ٠ِ اُلٝهح

ًٝ٘ز٤غخ ُِٔؼبػلبد أُظبؽجخ لإٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو كبٕ ٛ٘بى (. 41آزظبص الأًَغ٤ٖ ٝاكواى صب٢ٗ أ٤ًَل اٌُوثٕٞ ًنُي )

ح الأكواك أُظبث٤ٖ ثٜنا الإٗؾواف ػ٠ِ أكاء الأٗشطخ ا٤ٓٞ٤ُخ ٓوله ػؼق ك٢رؤص٤واً ٍِج٤بً ػ٠ِ اٌُلبءح اُٞظ٤ل٤خ، ُؼَ مُي ٣ظٜو 

 .(80: 8ثشٌَ ؽج٤ؼ٢ ً٘ز٤غخ ٓجبشوح ُؼؼق ٝظ٤لخ اُغٜبى اُز٘ل٢َ )

ٝإ ًبٕ ٛ٘بى أ٤ٔٛخ ُؼلاط الإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ك٢ أُواؽَ أُقزِلخ ُؾ٤بح اُلوك، كبٕ ٛ٘بى أ٤ٔٛخ فبطخ ُلهاٍخ 

واؽَ ٓجٌوح ٝفبطخ ك٢ ٓوؽِخ أُواٛوخ، ؽ٤ش ٣ؼزجو الأكواك ك٢ كزوح أُواٛوخ أًضو ػلاط ٛنٙ الإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ك٢ ٓ

ػوػخ ُلإطبثخ ثبلإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ٖٓ أُواؽَ اُؼٔو٣خ الأفوٟ، ٝمُي ُٔب رز٤ٔي ثٚ ٛنٙ أُوؽِخ ٖٓ رـ٤واد 

ٔو٣خ اُزب٤ُخ ُِلوك، ؽ٤ش ٣يكاك ٗٔٞ ك٤َُٞٞع٤خ ٝث٘بئ٤خ ػل٣لح، هل رئصو ثظٞهح ثبُـخ ػ٠ِ اُؾبُخ اُوٞا٤ٓخ ك٢ أُواؽَ اُؼ

اُؼظبّ ٝاُؼؼلاد ثٔؼللاد ٍو٣ؼخ ٝثقبطخ ك٢ اُج٘بد، الا إٔ ٗٔٞ اُؼظبّ ٣َجن ٗٔٞ اُؼؼلاد ٓٔب ٣ؾلس فِلاً ك٢ ؽبُخ 

الإريإ ٓب ث٤ٖ هٞح اُؼؼلاد ٝٓٞهكُٞٞع٤ب اُغَْ، ٣ٝظجؼ ٖٓ اُظؼت أُؾبكظخ ػ٠ِ اريإ ٗٔٞ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ 

ظ ػ٘ٚ افلبم ك٢ هلهح الأكواك ػ٠ِ الإؽزلبظ ثبُٞػغ أُؼزلٍ ُِوٞاّ، ٓب هل ٣ئك١ ُظٜٞه اُؼل٣ل ٖٓ ثبُغَْ ٓٔب ٣٘ز

 Pagliarulo(. ؿ٤و إٔ 076: 04( )80، 47: 8الإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ٝثقبطخ ك٢ أُ٘طوخ أُزؾوًخ ٖٓ اُؼٔٞك اُلوو١ )

ل، كول رٌٕٞ ٛ٘بى أٍجبة ٓجبشوح ًبلأٝػبع اُقبؽئخ ٣وٟ أٗٚ لا ٣ٌٖٔ اهعبع الإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ا٠ُ ٍجت ٝاؽ (4107)

ٍٝٞء اُزـن٣خ ٝاُ٘ٞاؽ٢ اُٞهاص٤خ ٝهِخ اُزله٣ت اُجل٢ٗ، الا إٔ ٛ٘بى ػٞآَ أفو١ هل لا رجلٝ ٝاػؾخ ثبُوؿْ ٖٓ أ٤ٔٛزٜب، لا 

ً ٓب اُن١ ًنُي ٝ(. ػؼق اُضوخ ثبُ٘لٌ، ٝاُقغَ 587-586: ٤ٍ85ٔب اُؾبُخ اُ٘ل٤َخ ًبُقٞف ٝالإًزئبة ٝؿ٤وٛب ) ؿبُجب

٣ظبؽت اُزـ٤واد أُٞهكُٞٞع٤خ ُِج٘بد ك٢ ٛنٙ أُوؽِخ، ٓٔب ٣لكؼٜٖ ا٠ُ ى٣بكح رؾلة ٓ٘طوخ أػ٠ِ اُظٜو لإفلبء اُي٣بكح 

ً أُؼطوكح ك٢ ؽغْ اُضل٤٣ٖ فلاٍ ٛنٙ اُلزوح، ٝؿبُج ً ُٔؼلٍ ٗٔٞ  ٓب ٣ٌٕٞ ٓؼلٍ اُزؾلة ك٢ أػ٠ِ اُظٜو ٓٔبصلاً  ب روو٣جب

أٗٚ ا٠ُ عبٗت رؤص٤و كزوح أُواٛوخ ػ٠ِ اُؾبُخ  (4114)(. ٝروٟ اُجطوا١ٝ 085: 04)ٝثوٝى اُضل٤٣ٖ فلاٍ أُواٛوخ 

اُوٞا٤ٓخ كول ٣ٌٕٞ رؤص٤و ػبَٓ ػؼق اُج٤٘بٕ اُؼؼ٢ِ ُِغَْ ٝثقبطخ ُِج٘بد ػبٓلاً ٓؾٞه٣ب ك٢ اطبثزٜٖ ثبلإٗؾواكبد 

لّ ًلب٣خ اُو٣بػخ أُله٤ٍخ أٝ ه٣بػبد اُوٞا٤ٓخ، ٝٛٞ الأٓو اُن١ ٣ٌٖٔ اهعبػٚ ا٠ُ هِخ ٓٔبهٍخ اُ٘شبؽ اُجل٢ٗ ً٘ز٤غخ ُؼ

 (.05: 5ٝهذ اُلواؽ )

ًَ ٛنٙ اُؼٞآَ ٝؿ٤وٛب هل رغزٔغ ػ٠ِ اُلز٤بد ك٢ ٓوؽِخ أُواٛوخ أُجٌوح كزئك١ ثطج٤ؼخ اُؾبٍ لإطبثخ َٗجخ ًج٤وح 

١ٝ ٤خ )اُجطوآٜٖ٘ ثبلإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ٝثقبطخ ك٢ ٓ٘بؽن اُؼٔٞك اُلوو١، الأٓو اُن١ أًلرٚ ٗزبئظ اُلهاٍبد أَُؾ

فز٤به أشٌبٍ اُزٔو٣٘بد اُزؤ٤ِ٤ٛخ أُلائٔخ ُؼلاط الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ لإٍزلاهح أػ٠ِ (، ٓب ٣َزلػ٢ رٞع٤ٚ الإٛزٔبّ لإ5()4114

عٔبػ٢ ؿ٤و  ه٣بػ٢اُظٜو ثٔب ٣زٞاكن ٓغ اُقظبئض اُ٘ل٤َخ ُِٔواٛوبد ٝثٔب ٣ؾون اٍزضبهح كٝاكؼٜٖ ُِٔٔبهٍخ ك٢ ٗشبؽ 

هٞا٤ٓخ، ٝا٤ُِبهخ  -٤َٛ أُشزوًخ ك٢ اُزؤص٤و الإ٣غبث٢ ػ٠ِ ٓب ٣ظبؽت الإٗؾواف ٖٓ رـ٤واد رشو٣ؾ٤خرو٤ِل١، ٣ؾون أٛلاف اُزؤ

اُؼؼ٤ِخ ٝٓب هل ٣ظبؽجٜب ًنُي ٖٓ ػؼق ك٢ ا٤ُِبهخ اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ )اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ ًٝلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ( كٝٗٔب رو٤ًي 

ؼبِٓخ ثَٔبػلح ٝثلٕٝ( ٝأُٞط٢ ثٜب ك٢ رؤ٤َٛ ٓضَ رِي اُؾبلاد ػ٠ِ اُزٔو٣٘بد اُؼلاع٤خ )اُؾوًبد اُوَو٣خ، اُؾوًبد اُ

ً ثؼلاط اُ٘بؽ٤خ اُزشو٣ؾ٤خ ٝؽَت لإشزٔبُٜب ػ٠ِ رله٣جبد ُزط٣ٞو اُزٞاىٕ اُؼؼ٢ِ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١  ٝاُز٢ رٜزْ ٤ًِب

و٣٘بد اُؼل٣لح (، ٓب اٍزلػ٠ اُجؾش ك٢ أشٌبٍ اُز88ٔ-86: 8)هٞح ػؼلاد أػ٠ِ اُظٜو ٝٓطبؽ٤خ ػؼلاد اُظله( )

ٝالأًضو ٓلائٔخ ُزؾو٤ن الأٛلاف أُوعٞح ٖٓ اُزؤ٤َٛ ٝكوبً لارغبٙ اُجؾش اُؾب٢ُ، ؽ٤ش روًي ػ٠ِ  Aerobicsٝفبطخ اُٜٞائ٤خ 

( رط٣ٞو 4( اػبكح اُزٞاىٕ اُؼؼ٢ِ ُِؼؼلاد أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١، 0َ اُؼؼ٢ِ اُؾو٢ً اُن١ ٣َزٜلف: ٔأٍِٞة اُؼ

ح ثؾبُخ الإٗؾواف ك٢ اُٞهذ مارٚ. ٝٝكوبً ٥هاء اُقجواء ٝػ٠ِ فِل٤خ ؽج٤ؼخ أُؾزٟٞ اُزله٣ج٢ ٝاُز٘ٞع اُ٘ٞاؽ٢ اُٞظ٤ل٤خ أُزؤصو

ً ك٢ هأ٣٘ب، ؽ٤ش رؼل رٔو٣٘بد  Step Aerobicsك٢ اُزٔو٣٘بد رؼزجو رٔو٣٘بد اُقطٞ  الأًضو ث٤ٖ اُو٣بػبد اُٜٞائ٤خ روش٤ؾب

اُؼ٤ِٔخ اُزطج٤و٤خ، الأكؼَ ث٤ٖ اُزٔو٣٘بد اُٜٞائ٤خ ك٢ رؾو٤ن ٓجبكة اُقطٞ ٝٝكوبً ُوأ١ اُؼل٣ل ٖٓ أُقزظ٤ٖ ٝٗزبئظ اُجؾٞس 
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(، كؼلاً ػٖ "رؾو٤ن اُز٘ٞع ث٤ٖ اُشلاد 450: 88اُزله٣ت اُو٣بػ٢، فبطخ ٓجبكة "اُلوك٣خ"، ٝ" اُزولّ ثؾَٔ اُزله٣ت" )

رئك١ ثبُٔظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٤خ ك٢ (. ؽ٤ش رغٔغ ث٤ٖ اُزٔو٣٘بد اُو٣ٞخ ٝاُؾوًبد الإ٣وبػ٤خ اُز٢ 056: 46اُؼب٤ُخ ٝأُ٘قلؼخ" )

: 71) (6) ٝإ ً٘ب ٗئًل ػ٠ِ فظٞط٤زٜب ك٢ اٍزضبهح اُلٝاكغ ُلأكاء ُٔٔبه٤ٍٜبػَٔ ك٣٘ب٢ٌ٤ٓ ٣زظق ثبُٔزؼخ ٝاُزؾل١، 

رؼل أكؼَ ٌٕٓٞ ك٢ (، ٤ٍُِٞٔو٠ أُظبؽجخ ٝاُز٢ 58: 46(، ٝهل ٣ؼٞك مُي كؼلاً ػٖ ؽج٤ؼخ أكاء ؽوًبرٜب أُٔزؼخ )056

عبء  ، ٝػ٤ِٚ(07: 46له٣ج٢ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ، ؽ٤ش رؾوى ا٤ٍُٞٔو٠ أُشبػو، ٝري٣ل ٖٓ اُلاكؼ٤خ ُلأكاء )ٗغبػ أ١ ثوٗبٓظ ر

 (.65ُؼ٘ظو اَُ٘بئ٢ ثلهعخ ًج٤وح )رطج٤وٜب ٝالإهجبٍ ػ٤ِٜب ٖٓ ا

وؾ ٣وٟ اُقجواء أٗٚ ثبُٔظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٤خ ٣ٌٕٞ اُزله٣ت أٍَٜ، كب٤ٍُٞٔو٠ لا رؾلك ا٣وبع اُؾوًخ كٝك٢ ٛنا ا٤َُبم  

ٌُٜٝ٘ب رقِن عٞ ٓض٤و، ٓؾلي ٝٓشغغ ٣ي٣ل ٖٓ كاكؼ٤خ اُو٣بػ٢ ُلأكاء، ًٔب إٔ افز٤به ا٤ٍُٞٔو٠ أُ٘بٍجخ ٣َبػل ػ٠ِ الإٍزٔواه٣خ 

ٛنا ثبلإػبكخ لأصوٛب ك٢ رؤف٤و الإؽَبً ثبلأُْ (. 076: 88( )70: 06ك٢ الاكاء ُلزواد ؽ٣ِٞخ كٕٝ اُشؼٞه ثبُزؼت أٝ الإعٜبك )

ً ًٔب رٔو٣٘بد اُقطٞ كول طٔٔذ زجوٛب ػٞآَ ٛبٓخ ك٢ رؾو٤ن ٓجلأ الإٍزٔواه٣خ ك٢ الأكاء، (، ٝٗؼ85ك٢ اُؼؼلاد ) فظ٤ظب

 ُزط٣ٞو ٣Pahmeier & Niederbäumer (4106،) Mazzeo & Mangili (4104) ،Pelclová et al (4118،)زلن 

 cardiovascular fitnessُوِج٤خ ، ٝا٤ُِبهخ اcardiorespiratory and circulatory systemالأعٜيح اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ

 ٝاَُؼخ اُٜٞائ٤خ  body compositionٌٓٞٗبد اُغَْ  ٛب. كؼلاً ػٖ رط٣ٞو(87( )011: 78( )06-08: 86) ثطو٣وخ آٓ٘خ

aerobic capacity ُوطبػبد ػو٣ؼخ ٖٓ أُٔبه٤ٍٖ ٓزؼٔ٘خ أُوػ٢ ثبُؼؼق أٝ اُوظٞه اُوِج٢cardiac failure (65 )

ٍزٔواه ٣ؤر٢ ٤ُؼغ رل٤َواً ُقظٞط٤زٜب ك٢ آٌب٤ٗخ ااٗقلبع اُطبهخ أَُزٌِٜخ ك٢ ثوآظ اُقطٞ اُٜٞائ٢  ُٝؼَٛنا  (،84( )66)

ك٢ الأكاء ُلزواد ؽ٣ِٞخ هجَ اُٞطٍٞ ا٠ُ ٓوؽِخ اُزؼت ٝثبُزب٢ُ رؾو٤ن أُي٣ل ٖٓ اُزؤص٤واد الإ٣غبث٤خ ػ٠ِ اُؾبُخ ٓٔبه٤ٍٜب 

ؽ٤ش رٔضَ ٝؽلح رله٣ج٤خ ُٔلح ٍبػخ ٖٓ رٔو٣٘بد  (.78( )65: 45( )58: 46اُٞظ٤ل٤خ ُِغٜبى اُلٝه١ اُز٘ل٢َ ُٔٔبه٤ٍٜب )

ً  اُقطٞ ػٔلاً  أ٤ٓبٍ/ٍبػخ، ٓٔب ٣ش٤و ا٠ُ اٗقلبع  5أ٤ٓبٍ/ ٍبػخ، ٝثبٍزٜلاى ُِطبهخ ٣ؼبكٍ ٓش٠  ٣6ؼبكٍ رؤص٤و اُغو١  ٛٞائ٤ب

لزواد ؽ٣ِٞخ هجَ اُٞطٍٞ ا٠ُ ٓوؽِخ ٤ًٔخ اُطبهخ أَُزٌِٜخ ك٢ ثوآظ رٔو٣٘بد اُقطٞ ٖٝٓ صْ آٌب٤ٗخ الإٍزٔواه ك٢ الأكاء ُ

: 71( )65: 45( )58: 46الإعٜبك، ٝثبُزب٢ُ رؾو٤ن أُي٣ل ٖٓ اُزؤص٤واد الإ٣غبث٤خ ػ٠ِ اُؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ ُِغٜبى اُلٝه١ اُز٘ل٢َ )

و١ ٝرٔو٣٘بد ُٔوبك٣و اُطبهخ أَُزٌِٜخ ك٢ اُزيؽِن، اُغ Melanson et al  (0556)ٝك٢ اُلهاٍخ اُزؾ٤ِ٤ِخ اُز٢ هبّ ثٜب ، (056

اُقطٞ، ٝاُز٢ رْ فلاُٜب ه٤بً ٓؼلٍ ػوثبد اُوِت، أكبكد اُ٘زبئظ اٗٚ ػ٘ل صجبد َٓزٟٞ شلح اُؾَٔ ث٤ٖ أشٌبٍ اُزٔو٣٘بد اُضلاس، 

ٝٓغ كهعبد اُؾَٔ أُقزِلخ لا ٣زـ٤و ٓؼلٍ اُ٘جغ ك٢ رٔو٣٘بد اُؾطٞ ثلهعخ ًج٤وح ػ٘ٚ ك٢ رٔو٣٘بد اُزيؽِن أٝ اُغو١، كؼلا 

اُطبهخ أَُزٌِٜخ ك٢ رٔو٣٘بد اُقطٞ، ٝٛٞ ٓب ٣ش٤و ا٠ُ كبػ٤ِخ رٔو٣٘بد اُقطٞ ك٢ رط٣ٞو َٓزٟٞ اُزؾَٔ ػٖ اٗقلبع ٤ًٔخ 

( ؽٍٞ اُز٤ٌلبد اُزله٣ج٤خ ُزٔو٣٘بد 46) Brick (0558)ُٝ٘ب ك٢ ٛنا ا٤َُبم إٔ ٗؼوع ُوأ١ . (58: 78اُلٝه١ اُز٘ل٢َ. )

ٗوض ٓؼلٍ ػوثبد اُوِت، ى٣بكح ؽغْ اُوِت ٝرؾ٤َٖ َٓزٟٞ اُقطٞ ٝاُز٢ رئك١ ا٠ُ اهزظبك٣خ ػَٔ اُوِت ٝاُز٢ رظٜو ك٢ 

ًلبءح الأٝػ٤خ ٝاُشؼ٤واد اُل٣ٞٓخ اُز٢ رَبػل ػ٠ِ آلاك اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ثبلأًَغ٤ٖ، ٓغ رؾ٤َٖ هلهح اُوِت ػ٠ِ ػـ اُلّ 

زظْ ٣طٞه ٖٓ اُظؾخ اُوِج٤خ ٝى٣بكح ٓوٝٗخ اُوئز٤ٖ ٍٝؼزٜب اُز٘ل٤َخ، ٝػ٤ِٚ كؤكاء اُزله٣جبد اُجل٤ٗخ أُؼب٣وح ٝأُو٘٘خ ثشٌَ ٓ٘

ػ٠ِ ؽج٤ؼخ ؽ٤بح  Marei & Elbatrawy (4107)ًٔب ٣ش٤و  –، الأٓو اُن١ ٣٘ؼٌٌ Cardiorespiratory healthاُز٘ل٤َخ 

اُلوك ا٤ٓٞ٤ُخ، ؽ٤ش ٣ٌٔ٘ٚ أكاء اُٞظبئق ا٤ٓٞ٤ُخ ًٝنا هؼبء ٝهذ اُلواؽ ثغٜل أكؼَ، ٤ٌُ ٛنا كؾَت، ثَ أ٣ؼب ٣زؾون ُٚ ٤ٓيح 

لإٌٓب٤ٗخ اػزجبه رٔو٣٘بد  ٣Hallage et al (4101)ئًل  ٝػ٤ِٚ(، 75) اؽز٤بؽ٢ أػ٠ِ َٗج٤بً ُِغٜل ُؼؼِخ اُوِتٜٓٔٚ ألا ٢ٛٝ 

 (.60اُقطٞ ؽو٣وخ كؼبُخ ُٔ٘غ كول ا٤ُِبهخ اُٞظ٤ل٤خ ٝٓب هل ٣ورجؾ ثٜب ٖٓ ٓشٌلاد طؾ٤خ )

ك٢ اؽلاس اُزؤص٤و أُزيآٖ ػ٠ِ ُٝؼَ افز٤بهٗب ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ُزؾو٤ن أٛلاف اُلهاٍخ هل اٍز٘ل ا٠ُ فظٞط٤زٜب   

اُزشو٣ؾ٤خ، ٝاُٞظ٤ل٤خ، كجبلإػبكخ ُِزؤ٤ًلاد أُشبه ا٤ُٜب ك٢ أصوٛب ػ٠ِ اُؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ رئًل الأثؾبس -اُ٘ٞاؽ٢ أُٞهكُٞٞع٤خ

َو مُي ٣ل(، 8)(05( )60) (75) (46) اُؼ٤ِٔخ ًنُي ٖٝٓ ٝاهغ ٗزبئغٜب كلالاد رؤص٤وٛب ك٢ رط٣ٞو اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٝأُل١ اُؾو٢ً

Nelson et al (4116)  عواء ٓلٟ اُؾوًخrange of motion  أُزطِت ك٢ الأكاء ك٢ رٔو٣٘بد اُقطٞ، كؼلا ػٖ أصو

(. ُٝؼَ اُ٘زبئظ رزلن ك٢ مُي ٓغ 80) Cool-Downأُطجن ًنُي ك٢ عيء اُزٜلئخ  stretching exerciseرٔو٣٘بد الإؽبُخ 

إٔ ٓٔبهٍخ الأٗشطخ اُجل٤ٗخ اُٜٞائ٤خ )ٝاُز٢ ٖٓ ث٤ٜ٘ب رٔو٣٘بد اُقطٞ(  ٝاُز٢ رئًلHowley & Thompson (4104 )اشبهاد 

٣ٝي٣ل أٝ ٣ؾبكع ػ٠ِ  progressive muscle-strengthening activitiesثبٗزظبّ رؾَٖ ٖٓ اُ٘شبؽ اُزله٣غ٢ ُِؼؼلاد 

َ ٝاٍزؼبكح ؽبُخ اُزٞاىٕ . ُزؾون ثنُي الأٛلاف أُشزوًخ ُِزؤstrength (67 :6)٤ٛٝاُوٞح  muscle massاٌُزِخ اُؼؼ٤ِخ 

اُؼؼ٢ِ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١ ُؾبُخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ ثؤػ٠ِ اُظٜو، ا٠ُ عبٗت رؤص٤وٛب ك٢ رط٣ٞو اُؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ ُِغٜبى٣ٖ 

اُلٝه١ ٝاُز٘ل٢َ، ؿ٤و إٔ ا٥هاء اُؼ٤ِٔخ ُِٔزقظظ٤ٖ ٝٗزبئظ ثؾٞصْٜ اُؼ٤ِٔخ أعٔؼذ ػ٠ِ ٝعلٝ ػلاهخ اهرجبؽ ه٣ٞخ ث٤ٖ اػبكخ 
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(، أٝ 61( )58( )68( )65) Hand Held weightsثبٍزوار٤غ٤بد ٓقزِلخ ٍٞاء ثؾَٔ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ  Overloadأؽٔبٍ 

% 01( أٝ ثزٞى٣غ الاؽٔبٍ )Torso (80( )81ػ٠ِ اُظله أٝ اُغنع   Track suit with overloadؽِٜٔب ثغب٤ًذ الأصوبٍ

(، ٝاُزؤص٤و الإ٣غبث٢ ػ٠ِ اُؾبُخ 86) % ٌَُ مهاع ٖٓ ٝىٕ اُغ4َْغ ثٞاه %( ٝاُنهاػ8ٖ٤ٖٓ ٝىٕ اُغَْ( ػ٠ِ ٓ٘بؽن اُغنع )

لأصو اػبكخ الأصوبٍ  Kraemer et al (4110)ٗزبئظ ؽ٤ش رش٤و . اُٞظ٤ل٤خ ٝاُطبهخ أَُزٌِٜخ ٌٝٓٞٗبد ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ

% ك٢ 00ب ثَ٘جخ % ٝاُزؾَٔ اُؼؼ٢ِ 55ُُٜزٔو٣٘بد اُقطٞ ؽ٤ش ٣ي٣ل مُي ٖٓ َٓزٟٞ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ُِنهاػ٤ٖ ثَ٘جخ 

ُِزؤص٤و الإ٣غبث٢ اُلاٍ ٓؼ٣ٞ٘بً ُلأصوبٍ  ًنُي ٗزبئظ اُجؾٞس(، رش٤و 66) اشبهح ُلأصو أُؼبف ُلأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ك٢ ثوآظ اُقطٞ

( 58( )61)ا٤ُل٣ٝخ أُظبؽجخ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ك٢ ى٣بكح ٓؼللاد ٗجغ الاكاء ٝاٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ ثبُٔوبهٗخ ثبُزله٣ت ثلٜٝٗب 

ٝٗو١ ك٢ أُوبثَ إٔ اػبكخ ؽوًبد اُنهاػ٤ٖ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ )ثلٕٝ  (.68ًٔب رطٞهد اُؼزجخ اُلبههخ اُلاٛٞائ٤خ ) ،(68( )65)

َٓزٟٞ اُؾوًخ ثبَُ٘جخ َُٔزٟٞ اٌُزل٤ٖ، ؽ٤ش إٔ أكاء ؽوًبد اُنهاػ٤ٖ كٞم أصوبٍ( ٣ي٣ل ٖٓ َٓزٟٞ شلح اُزٔو٣٘بد ٓؼزٔلاَ ػ٠ِ 

ً ٖٓ ٓؼلٍ اُ الأٓو (. 64( )56٘جغ ٝاٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ ثبُٔوبهٗخ ثبلأكاء أٍلَ َٓزٟٞ اٌُزل٤ٖ )َٓزٟٞ اٌُزل٤ٖ ٣ي٣ل ٓؼ٣ٞ٘ب

اُن١ ٣ئًل إٔ اػبكخ ؽوًبد اُنهاػ٤ٖ ك٢ ؽل مارٜب ُِؾوًبد أُئكاح ٣ي٣ل ٖٓ كبػ٤ِزٜب ك٢ رؾو٤ن أٛلاف اُزله٣ت، ًٔب إٔ 

٤ن رِي الأٛلاف ٓؼبكبً ا٤ُٜب رؤص٤و فبص ػ٠ِ اػبكخ أصوبٍ ٣ل٣ٝخ ثب٤ُل٣ٖ ُؾوًبد اُنهاػ٤ٖ ٣ي٣ل ًنُي ٖٓ كبػ٤ِزٜب ك٢ رؾو

 ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ ثٔ٘طوخ ؽياّ اٌُزل٤ٖ ٝاُنهاػ٤ٖ ٝأُزؤصوح ثؾبُخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ ه٤ل اُلهاٍخ.

ٝؽ٤ش إٔ الأصو اُزله٣ج٢ اُ٘ٞػ٢ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ، ٝاُز٢ رَزقلّ أٍِٞة اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ اُل٣٘ب٢ٌ٤ٓ 

كبد اُوٞا٤ٓخ ك٢ أُ٘طوخ اُظٜو٣خ ُْ ٣زؤًل ُل٣٘ب ٖٓ فلاٍ رؾ٤ِِ٘ب ُِجؾٞس ٝاُلهاٍبد اُؼ٤ِٔخ، ُٝطبُٔب أشبه ك٢ رؤ٤َٛ الإٗؾوا

( ُلٝه الأٗشطخ اُجل٤ٗخ ك٢ رؾو٤ن أٛلاف اُزو٣ٝؼ اُؼلاع٢ اُؼل٣لح ٝاُز٢ 0558فجواء اُزو٣ٝؼ )اُؾٔبؽ٢ٔ، ٝػجل اُؼي٣ي 

ح ثبُؾبُخ أُوػ٤خ أٝ أُشٌِخ اُظؾ٤خ، ٝالإٍٜبّ ك٢ رط٣ٞو اُؾبُخ اُ٘ل٤َخ رَؼ٢ ُزط٣ٞو اُولهاد اُجل٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ أُزؤصو

أُزؼوهح ُنُي، ٖٓ فلاٍ روجَ اُلوك ُؾبُزٚ، رؾو٤ن اٍزوفبئٚ اُغ٢َٔ ٝاُ٘ل٢َ ٝاشجبع كاكؼٚ ُلإٗغبى ٝاصجبد اُناد، ٝهكغ 

(، ُزقِن ثنُي ٓ٘بفبً 075-074: 01ثبُ٘لٌ ) هٝؽٚ أُؼ٣ٞ٘خ ث٘غبػ ٓشبهًزٚ ك٢ الأٗشطخ اُجل٤ٗخ )اُزؤ٤ِ٤ٛخ( ٓب ٣ي٣ل ٖٓ صوزٚ

أُظبثبد ثبٗؾواف هٞا٢ٓ ك٢ أػ٠ِ اُظٜو ُلإٗقواؽ ثؾٔبً ك٢ ٓوزوؽ٘ب ُجوٗبٓظ اُزؤ٤َٛ، ٗوٟ أٗٚ ك٢ أُوبثَ  ُِج٘بدعبمثبً 

، خ ا٤ٍُٞٔو٤خثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد اُقطٞ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ثبُٔظبؽجاُ٘ٞػ٢  اُزب٣٢ِ٤ٌٛٔ٘٘ب اُجؾش ُِزؾون ٖٓ رؤص٤و اُجوٗبٓظ 

أُزؤصوح ثؾبُخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ  ٝاُٞظ٤ل٤خاُؼؼ٤ِخ اُوٞا٤ٓخ، -ُخ اُزـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خٝأُقزبهح ٝكوبً لأٛلاف اُزؤ٤َٛ، ػ٠ِ ؽب

ك٢ ٍ٘خ، ك٢ ٓؾبُٝخ ػ٤ِٔخ ُِزؤ٤ٌٍ ُٜٔ٘غ٤خ اُزله٣ت اُو٣بػ٢ اُ٘ٞػ٢ 07-05ك٢ أُوؽِخ ا٤َُ٘خ  اُج٘بده٤ل اُلهاٍخ ُؼ٤٘خ 

( ًؤٛلاف ٓشزوًخ ُِزؤ٤َٛ اُجل٢ٗ ك٢ ؽبُخ اٗؾواكبد اُظٜو اُٞظ٤ل٤خا٤ُِبهخ  –ثل٤ٗخ ٓوًجخ )ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ  رط٣ٞو ٌٓٞٗبد

 اُوٞا٤ٓخ.

 هذف انبحث

اٍزلاهح  ثبلإٗؾواف اُوٞا٢ٓأُزؤصوح  ٝاُٞظ٤ل٤خاُوٞا٤ٓخ، اُؼؼ٤ِخ، -ٔزـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خاُ رؾ٤َٖ ٣ٜلف اُجؾش ا٠ُ

قطٞ اُٜٞائ٤خ َٓز٘ل ُزٔو٣٘بد اُٗٞػ٢ ٓوزوػ  رب٢ِ٤ٍٛ٘خ، ٖٓ فلاٍ رطج٤ن ثوٗبٓظ  07ا٠ُ  05ٖٓ  ُِج٘بدأػ٠ِ اُظٜو 

 .٣ٝخ أُؾُٔٞخبٍ ا٤ُل٤ٍو٤خ ٝالأصؤُِظبؽجخ أُٞ

 فشوض انبحث

 ك٢ ؽلٝك ؽج٤ؼخ ٜٓ٘ظ اُجؾش ٝٓزـ٤واد اُلهاٍخ ٗلزوع ٓب ٢ِ٣:

اُوٞا٤ٓخ، -ـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خزٔرٞعل كوٝم كاُخ اؽظبئ٤ب ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ اُ .0

اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ُِج٘بد  ثبلإٗؾواف اُوٞا٢ٓاُؼؼ٤ِخ )أُل١ اُؾو٢ً، ٝاُوٞح اُوظٟٞ اُضبثزخ(، ٝأُزؤصوح ٝ

 ٍ٘خ( ُٝظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ. 05-07)

، اُز٘لٌاُٞظ٤ل٤خ )ٝظبئق ٔزـ٤واد اُرٞعل كوٝم كاُخ اؽظبئ٤ب ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢  .4

اٍزلاهح  ثبلإٗؾواف اُوٞا٢ٓ، اُؾل الأهظ٠ لإٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ( ٝأُزؤصوح 061ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٗجغ 

 ٍ٘خ( ُٝظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ. 07-05أػ٠ِ اُظٜو ُِج٘بد )

ػٜ٘ب ُل١ ُل١ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ثللاُخ ٓؼ٣ٞ٘خ  اُٞظ٤ل٤خٝاُوٞا٤ٓخ، اُؼؼ٤ِخ، -زـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خٔرزؾَٖ اُ .5

ٖٓ ؿ٤و أُظبثبد ثبٗؾواكبد  ُِج٘بد ك٢ ٓوؽِخ ػٔو٣خ ٓ٘بظوحأُغٔٞػخ اُؼبثطخ ثبُٔوبهٗخ ثبُٔؼللاد اُطج٤ؼ٤خ 

 هٞا٤ٓٚ ٓٔبصِخ.
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 إخشاءاث انبحث:

 :يُهح انبحث وانخصًُى انخدشَبٍ 

ٍ٘خ( أُظبثبد 07-05) ثبُٔوؽِخ الإػلاك٣خاٍزقلّ اُجبؽضبٕ أُٜ٘ظ اُزغو٣ج٢ ثبٍزقلاّ ٓغٔٞػز٤ٖ ٖٓ اُج٘بد 

صوبٍ ٤ٍو٤خ ٝالأُِٔظبؽجخ أُٞ أَُز٘ل اُزب٢ِ٤ٛرغو٣ج٤خ رطجن اُجوٗبٓظ  اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو، اؽلاٛب ثبلإٗؾواف اُوٞا٢ٓ

ٝؽلاد رله٣ت أٍجٞػ٤بً ثبلإػبكخ ُلأٗشطخ اُؾ٤بر٤خ  6ٝؽلح رله٣ج٤خ ٝثٞاهغ  54أٍبث٤غ ثبعٔب٢ُ  8ُٝٔلح ٣ٝخ أُؾُٔٞخ، ا٤ُل

، رٔبهً كوؾ الأٗشطخ رب٤ِ٤ٛخ فلاٍ ٗلٌ الإؽبه اُي٢٘ٓ رٔبهً أ٣خ ثوآظ ٝأُغٔٞػخ الأفوٟ ػبثطخ لا  ا٤ٓٞ٤ُخ أُؼزبكح،

ا٤ٓٞ٤ُخ اُؾ٤بر٤خ أُؼزبكح، ٣غوٟ ػ٤ِٜٔب اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ُٔزـ٤واد اُجؾش، ث٤٘ٔب رَزقلّ أُؼللاد اُطج٤ؼ٤خ ُِو٤بٍبد 

ٓظبثبد ثبٗؾواكبد هٞا٤ٓٚ ٓٔبصِخ( ًٔؾٌبد ُلهاٍخ ٓلٟ اُزؾَٖ ك٢  اُطج٤ؼ٤بد )ؿ٤و اُج٘بدأُطجوخ ػ٠ِ ٓغٔٞػخ ٖٓ 

فلاٍ رطج٤ن اُلهاٍخ )اُزغو٣ج٤خ، ٝاُؼبثطخ( اُجؾش  ُل١ ٓغٔٞػز٢ اُوٞا٢ٓ ه٤ل اُجؾش اُزـ٤واد أُظبؽجخ ُلإٗؾواف

 اُزغو٣ج٤خ، ٗظوا ُٔ٘بٍجزٚ ُطج٤ؼخ اُجؾش.

 : ػُُت انبحث

ثبؽلٟ ٓلاهً اُزؼ٤ِْ  أُزٍٞؾٖ ؽبُجبد اُظل٤ٖ اُضب٢ٗ ٝاُضبُش أعو٣ذ اُلهاٍخ الأٍب٤ٍخ ػ٠ِ ػ٤٘خ ػٔل٣خ ٓ

رزؾون ك٤ٜٖ  اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو اُوٞا٢ٓ ٗؾوافبلإ( ؽبُجخ ٖٓ أُظبثبد ث46هٞآٜب ) اُؼبّ ثٔل٣٘خ الأؽَبء اَُؼٞك٣خ

 :(0)علٍٝ  اُشوٝؽ اُزب٤ُخ

 ٖٓ ؿ٤و أُٔبهٍبد لأٗشطخ ه٣بػ٤خ رو٣ٝؾ٤خ أٝ ر٘بك٤َخ،   -

، الإٗؾ٘بء Lumber lordosisك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ ًبُزوؼو اُوط٢٘  ثبٗؾواكبد هٞا٤ٓخ أفوٟ ؿ٤و ٓظبثبد -

  Chest Deviationsأٝ رشٞٛبد اُظله  Scoliosisاُغبٗج٢ 

ً ك٢ ػٞء ٓزٍٞطبد ه٤ْ ٓزـ٤واد اُجؾش ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ ٓزَب٣ٝز٤ٖ اؽلاٛب رغو٣ج٤خ رطجن  ؽ٤ش هَٔذ ػشٞائ٤ب

ٓواد رله٣ت اٍجٞػ٤بً، ٝٓغٔٞػخ أفو١ ػبثطخ لا رٔبهً أ٣خ ثوآظ  6أٍبث٤غ ثٞاهغ  8ح ُٝٔل أُوزوػ اُزؤ٢ِ٤ٛ اُجوٗبٓظ

، ًٔب افز٤ود ػ٤٘خ ػبثطخ صب٤ٗخ ٖٓ اُز٤ِٔناد ٗشطخ اُؾ٤بر٤خ ا٤ٓٞ٤ُخ أُؼزبكحه٣بػ٤خ ك٢ أٝهبد كواؿٜب ٝرٌزل٢ ثٔٔبهٍخ الأ

ٝلا ٣ٔبهٍٖ الأٗشطخ اُو٣بػ٤خ ك٢ أٝهبد كواؿٜٖ،  ( ر٤ِٔنٙ ٖٓ ؿ٤و أُظبثبد ثؤ١ اٗؾواكبد هٞا07ٚ٤ٓاُطج٤ؼ٤بد هٞآٜب )

 ٝمُي ُلأٍجبة اُزب٤ُخ:

(، ثٔضبثخ ٓؾٌبد 0رؼزجو ٓزٍٞطبد ه٤بٍبرٜب أُطجوخ ك٢ اُلهاٍخ )ُٝٔوح ٝاؽلح ك٢ اُو٤بً اُوج٢ِ( )علٍٝ  -

 ُل١ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُوٞا٢ٓ اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ُلهاٍخ ٓلٟ اُزؾَٖ ك٢ اُزـ٤واد أُظبؽجخ ُلإٗؾواف

 فلاٍ رطج٤ن اُلهاٍخ اُزغو٣ج٤خ، 

ُِٝزؾون ًنُي ٖٓ ػلّ رؤص٤و ؽبُخ اُ٘ٔٞ اُٞظ٤ل٢ ك٢ ٓزـ٤واد اُلهاٍخ فبطخ ا٤ُِبهخ اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ، ؽ٤ش  -

كزوح أُواٛوخ ٖٓ أكؼَ اُلزواد ُزطٞه ا٤ُِبهخ اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ، ؽ٤ش ريكاك اُٞظبئق  ٍؼزجو اُؼِٔبء

 .ٍ٘خ  07-05ٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ ثشٌَ ٓؼ١ٞ٘ ك٢ كزوح اُجِٞؽ ث٤ٖ اُز٘ل٤َخ، ٣ٝزؾَٖ اُؾل الأهظ٠ لإ

(84 :485( )85 :86( )86 :505)  
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انخغُشاث ( دلانت انفشوق بٍُ يدًىػخٍ انبحث انخدشَبُت وانعابطت فٍ انمُاساث انمبهُت نهًخغُشاث الأساسُت، و1خذول )

انلاباسايخشٌ،  (U)َت انخُفسُت بئسخخذاو إخخباس ياٌ وَخٍُ انمىايُت، ويخغُشاث انهُالخٍُ انؼعهُت وانذوس-انخششَحُت

 وانًسخىٌ بانُسبت نهًؼذلاث انطبُؼُت

                          انًؼانداث الإحصائُت                                                                                                                                                  

 نًخغُشاثا

يخىسػ 

 انشحب

يدًىع 

 انشحب

Mann-

Whitney 

U 

 انذلانت

Sig. 

انًسخىي 

بانُسبت 

نهطبُؼُاث 

% 

انًخغُشاث 

 الأساسُت

اُزغو٣ج٤خ  اُؼٔو اُي٢٘ٓ )ٍ٘خ(

=ٕ(04) 

12.04 144.50 66.50 0.750 100.31 
اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.96 155.50 100.96 

 اُطٍٞ )ٍْ(
اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

12.33 148.00 70.00 0.908 99.71 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.67 152.00 99.97 

 اُٞىٕ )ًغْ(
اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

12.92 155.00 67.00 0.773 97.07 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.08 145.00 94.68 

)ًغْ/ّ BMIٓئشو ًزِخ اُغَْ 
4

اُزغو٣ج٤خ  (

=ٕ(04) 

12.83 154.00 68.00 0.817 97.26 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.17 146.00 94.75 

 انًخغُشاث

 -انخششَحُت

 انمىايُت

اُزغو٣ج٤خ  )كهعخ( اُيا٣ٝخ اُؼ٘و٤خ

=ٕ(04) 

13.83 166.00 56.00 0.339 96.80 
اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

11.17 134.00 96.48 

اُزغو٣ج٤خ  اُيا٣ٝخ اُظله٣خ )كهعخ(

=ٕ(04) 

11.67 140.00 62.00 0.556 95.21 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

13.33 160.00 95.96 

 اُيا٣ٝخ اُوط٤٘خ )كهعخ(
اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

10.46 125.50 47.50 0.152 96.26 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

14.54 174.50 97.16 

انًخغُشاث 

 انؼعهُت

)انًذي 

انحشكٍ 

وانمىة 

انمصىي 

 انثابخت(

ٓلٟ اُض٢٘ ُلأٓبّ ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ 

)ٍْ( 

ُزغو٣ج٤خ ا

=ٕ(04) 

12.88 154.50 67.50 0.794 56.76 
اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.13 145.50 52.36 

 ٓلٟ اُض٢٘ ُِقِق ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١

)ٍْ( 

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

13.92 167.00 55.00 0.325 75.60 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

11.08 133.00 70.63 

اُزغو٣ج٤خ  ٓوٝٗخ أٌُ٘ج٤ٖ )ٍْ(

=ٕ(04) 

9.79 117.50 43.50 0.160 54.35 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

15.21 182.50 57.39 

اُزغو٣ج٤خ  )ًغْ( هٞح اُؼؼلاد أُض٤٘خ ُِغنع

=ٕ(04) 

13.71 164.50 57.50 0.387 73.64 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

11.29 135.50 72.48 

اُزغو٣ج٤خ  )ًغْ( هٞح اُؼؼلاد أُبكح ُِغنع

=ٕ(04) 

11.29 135.50 57.50 0.402 77.42 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

13.71 164.50 79.17 

هٞح اُؼؼلاد اُوبثؼخ ٌُِزل٤ٖ 

 )ًغْ(

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

10.08 121.00 43.00 0.085 77.59 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

14.92 179.00 84.02 

 هٞح اُؼؼلاد اُجبٍطخ ٌُِزل٤ٖ

 )ًغْ(

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

10.83 130.00 52.00 0.226 78.93 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

14.17 170.00 82.43 

انًخغُشاث 

 انىظُفُت

)وظائف 

انخُفس 

وكفاءة انؼًم 

 انبذٍَ(

 Vital Capacityاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ 

 )ُزو(

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

12.21 146.50 68.50 0.840 84.08 
اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.79 153.50 85.36 

اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ اُو٣ٞخ "اُوَو٣خ" 

Forced Vital Capacity 

F.V.C   )ُزو( 

 

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

12.00 144.00 66.00 0.729 84.09 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

13.00 156.00 85.21 

ؽغْ )ا٤َٗبة( اُيك٤و اُوَو١ ك٢ 

 )ُزو(  F.E.V1اُضب٤ٗخ الأ٠ُٝ 

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

11.54 138.50 60.50 0.506 87.32 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

13.46 161.50 89.31 

هٔخ )أهظ٠( ٓؼلٍ ا٤َٗبة اُيك٤و 

 (Maximal Flow) الاهظ٠

P.E.F.R )ُزو/صب٤ٗخ( 

 

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

12.71 152.50 69.50 0.884 89.91 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.29 147.50 91.41 

ٍؼخ اُش٤ٜن اُؾ٣ٞ٤خ اُوَو٣خ 

F.I.V.C )ُزو( 

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

11.54 138.50 60.50 0.506 87.37 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

13.46 161.50 89.76 

 total)اُز٣ٜٞخ الإهاك٣خ اُوظٟٞ 

expiration over 1 min.) 

M.V.V )ُزو/كه٤وخ( 

 

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

11.63 139.50 61.50 0.543 80.44 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

13.38 160.50 82.33 

ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ 

 ع/م )ٝاد( 061

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

12.58 151.00 71.00 0.954 80.26 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.42 149.00 78.15 

اٍزٜلاى الاًَغ٤ٖ اَُ٘ج٢ 

 ّ.ٍ/ًغْ.م(

اُزغو٣ج٤خ 

=ٕ(04) 

12.13 145.50 67.50 0.795 91.02 

اُؼبثطخ 

=ٕ(04) 

12.88 154.50 92.00 

 72=  1...يسخىي / ػُذ 37=  5...( اندذونُت ػُذ يسخىي Uلًُت )

( ُؼلّ ٝعٞك أ٣خ كوٝم ماد كلاُخ اؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ 0ٛنا ٣ٝش٤و اُغلٍٝ )

ع٤ٔغ أُزـ٤واد أُوبٍخ ه٤ل اُلهاٍخ ٓٔب ٣لٍ ػ٠ِ رٌبكئ أُغٔٞػز٤ٖ هجَ رطج٤ن اُلهاٍخ، الأٓو اُن١ ٣ٔضَ أ٤ٔٛخ ًج٤وح ك٢ 

هجَ رطج٤وٜب، ٝرؼٌٌ ًنُي كلالاد اُلوٝم ك٢ أَُزٟٞ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش )اُزغو٣ج٤خ  رؾو٤ن اُؼجؾ اُزغو٣ج٢ ُِلهاٍخ
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اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ٝٗظوائٜٖ ٖٓ اُطج٤ؼ٤بد كهعخ ٖٓ اُزؤصو ثؾبُخ  ثبلإٗؾواف اُوٞا٢ٓٝاُؼبثطخ( ٖٓ أُظبثبد 

٤خ(. ٝٓغ ًٕٞ اَُ٘جخ رواٝؽذ ث٤ٖ ٝٝظ٤لهٞا٤ٓٚ، ػؼ٤ِخ، -رشو٣ؾ٤خالإٗؾواف ظٜود ٗزبئغٜب ك٢ ع٤ٔغ ٓزـ٤واد اُلهاٍخ )

 اُؼؼ٤ِخ% ك٢ ه٤بً ىٝا٣ب ٓ٘بؽن اُؼٔٞك اُلوو١ )اُؼ٘و٤خ، اُظله٣خ، ٝاُوط٤٘خ(، الا أٜٗب أٍٜٔذ ك٢ اُزـ٤واد 57-58

% ٖٓ َٓزٟٞ اُطج٤ؼ٤بد(، ًٔب 67.81: 74.58ٝاُٞظ٤ل٤خ أُظبؽجخ ٝفبطخ ه٤بٍبد أُل١ اُؾو٢ً ثَ٘ت ِٓؾٞظخ )

ٞح اُؼؼ٤ِخ اُضبثزخ ٝاُٞظبئق اُز٘ل٤َخ ًنُي، ك٢ رؤ٤ًل ُٔل١ اُزؤص٤و اَُِج٢ ُي٣بكح ىٝا٣ب الإٗؾ٘بءاد آزل الأصو ُو٤بٍبد اُو

 اُطج٤ؼ٤خ اُؼٔٞك اُلوو١ ػ٠ِ ٓزـ٤واد اُؾبُز٤ٖ اُجل٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ ُلأكواك أُظبث٤ٖ.

 : انبحث أدواث

بهزٜٖ اُظؾ٤خ اُؼبٓخ ٝمُي ثبٌُشق ٗظوا ُقظٞط٤خ أُوؽِخ اُؼٔو٣خ ُؼ٤٘خ اُلهاٍخ ثبد ٖٓ اُؼوٝه١ رو٤٤ْ ٤ُ

أُوزوػ هجَ رطج٤ن  اُزؤ٢ِ٤ٛاُطج٢ ٝاعواء اُلؾٞطبد اُلاىٓخ ُِزؤًل ٖٓ ٍلآخ الاعٜيح اُؾ٣ٞ٤خ ُٔٔبهٍخ اُجوٗبٓظ 

رَزِيّ اُلهاٍخ ( BMIٓئشو ًزِخ اُغَْ اُلهاٍخ، ًٔب أٗٚ ا٠ُ عبٗت ه٤بً أُزـ٤واد الأٍب٤ٍخ )اَُٖ، اُطٍٞ، اُٞىٕ، 

 :اُزب٤ُخٍبد رطج٤ن اُو٤ب

     انمىايُت-انخششَحُتيخغُشاث انحانت  -

ؽ٤ش رْ رو٤٤ْ ؽبُخ أُ٘ؾ٤٘بد اُطج٤ؼ٤خ ُِؼٔٞك اُلوو١ )اُؼ٘و٤خ، اُظله٣خ، ٝاُوط٤٘خ( ٖٓ فلاٍ ه٤بً ىٝا٣بٛب 

ٝاُن١ ٣ؼل أؽل اٍُٞبئَ  Gamburcevعبٓجٞهر٤َق  ع٤ٓٞ٘٤زو ُِٞهٞف ػ٠ِ كهعخ الإٗؾواف ك٤ٜب، ٝهل اٍزقلّ ُنُي عٜبى

ً كه٤وخ ُلإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ اُقبطخ ثبُؼٔٞك  أُٞػٞػ٤خ ُو٤بً ىٝا٣ب اٗؾ٘بءاد اُؼٔٞك اُلوو١، ؽ٤ش صجذ أٗٚ ٣ؼط٢ ه٤ٔب

 .اُزوؼو اُؼ٘و٢، اُزؾلة اُظٜو١، ٝاُزوؼو اُوط٢٘  (، ٝػ٤ِٚ كول رْ ؽَبة ىٝا٣ب:0ٓوكن  –اُلوو١ )ؽو٣وخ اُو٤بً 

(4 :601-604( )5) 

 ث انبذَُت انًخأثشة بئَحشاف إسخذاسة أػهً انظهش(انهُالت انؼعهُت )انًخغُشا -

اٍزلهاٙ أػ٠ِ اُظٜو ٝاُز٢ أٌٖٓ رؾل٣لٛب ك٢  ُلإٗؾواف اُوٞا٢ٓك٢ ػٞء ؽج٤ؼخ اُزـ٤واد اُجل٤ٗخ أُظبؽجخ 

فظبئض هٞح أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ اُؼبِٓخ ػ٠ِ ٓلبطَ اُؼٔٞك اُلوو١ ٝٓلظ٢ِ اٌُزل٤ٖ، ٝفظبئض أُلٟ اُؾو٢ً ك٢ 

 (:4اُلوو١ ؽٍٞ أُؾٞه اُؼوػ٢، ًٝنا ٓلظ٢ِ اٌُزل٤ٖ، رْ رؾل٣ل اُو٤بٍبد اُزب٤ُخ )ٓوكن ٓلبطَ اُؼٔٞك 

 : اولاً: لُاساث انمىة انمصىي انثابخت

غ  عوآّ  ِٞ٤ٌ ؼل٢ٗ ثؼل ٓؼب٣ورٚ ثبُ ِي أُ زٍقلاّ عٜبى اُز٤َٓٞ٘زو مٝ اَُ وُظٟٞ اُضبثزخ ُؼ٤٘خ اُجؾش ثب وُٞح ا أعو٣ذ ع٤ٔغ ه٤بٍبد ا

ٙ فٓوا هك اُج٤ي )ػبح ٓب أٝ ثٝو٣وغ )(0555بؽوٝ  ٖ شوٝؽ اُو٤ب0557ً، شؾبرٚ   ؽ٤ش رْ اعواء: (5) ،(4) ( ٓ

 (481: 4ه٤بً اُوٞح اُوظٟٞ اُضبثزخ ُِؼؼلاد أُض٤٘خ ُِغنع ) -

 (481: 4ه٤بً اُوٞح اُوظٟٞ اُضبثزخ ُِؼؼلاد أُبكح ُِغنع ) -

 (87: 5)ه٤بً اُوٞح اُوظٟٞ اُضبثزخ ُِؼؼلاد أُض٤٘خ ُِؼؼلاد أُض٤٘خ ٌُِزل٤ٖ  -

 (87: 5ه٤بً اُوٞح اُوظٟٞ اُضبثزخ ُِؼؼلاد أُبكح ٌُِزل٤ٖ ) -

 

 : ثاَُاً: لُاساث انًذي انحشكٍ

رْ ه٤بً أُلٟ اُؾو٢ً ُٔلبطَ اُؼٔٞك اُلوو١ ؽٍٞ أُؾٞه اُؼوػ٢ أُزؤصو ثبلاٗؾواف ثبلإػبكخ ُِٔلٟ 

 ِٜٔب، ٝهل ؽجوذ اُو٤بٍبد اُزب٤ُخ:اُؾو٢ً ٌُِٔ٘ج٤ٖ ثبَُ٘ز٤ٔزو ٓغ اػطبء ًَ ٓقزجوح ٓؾبُٝزبٕ رَغَ ُٜب أكؼ

 Sit and Reachه٤بً ٓلٟ ؽوًخ اُؼٔٞك اُلوو١ ك٢ اُض٢٘ ُلأٓبّ ثبٍزقلاّ افزجبه ص٢٘ اُغنع ٖٓ اُغًِٞ ؽٞلاً  -

test (74 :68-66.) 

: Trunk Extension test (00ه٤بً ٓلٟ ؽوًخ اُؼٔٞك اُلوو١ ك٢ اُض٢٘ ُِقِق ثبٍزقلاّ افزجبه هجغ اُغنع  -

508.) 

-Static Flexibility Test -Shoulder (74 :87ٓلٟ ؽوًخ أٌُ٘ج٤ٖ ثبٍزقلاّ افزجبه ٓوٝٗخ أٌُ٘ج٤ٖ  ه٤بً -

88) . 
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  : انهُالت انىظُفُت -

 اولاً: انىظائف انخُفسُت

 Morgan Transfer Testثبٍزقلاّ عٜبى الأٍج٤و٤ٓٝزو الإٌُزو٢ٗٝ رْ رطج٤ن ه٤بٍبد ٝظبئق اُز٘لٌ ٖٓ اُواؽخ 

  :٣ٝزؼٖٔ (5)ٓوكن  (46-51: 07)

   Forced Vital Capacity F.V.Cاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ اُو٣ٞخ "اُوَو٣خ"  -

 Forced Expiratory Volume at One Secondؽغْ )ا٤َٗبة( اُيك٤و اُوَو١ ك٢ اُضب٤ٗخ الأ٠ُٝ  -

F.E.V1  

 Peak Expiratory Flow Rate (Maximal Flow) P.E.F.Rهٔخ )أهظ٠( ٓؼلٍ ا٤َٗبة اُيك٤و الاهظ٠ -

  Forced Inspiratory Vital capacity F.I.V.Cٍؼخ اُش٤ٜن اُؾ٣ٞ٤خ اُوَو٣خ  -

 Maximal Voluntary Ventilation (total expiration over 1 min.)اُز٣ٜٞخ الإهاك٣خ اُوظٟٞ  -

M.V.V 

  Vital Capacity (VC) slowاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ )اُجط٤ئخ(  -

 

 خهلان الأكسدٍُكفاءة انؼًم انبذٍَ وانحذ الألصً لإس ثاَُاً:

ع/م  061( رْ ه٤بً ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ 4) 0555ك٢ ػٞء ٓب ٝهك ػٖ فبؽو ٝاُج٤ي 

PWC170 ٔ5رئك١ ػ٤ِٚ أُقزجواد ؽ٤ِٖٔ ٓلح ًَ ٜٓ٘ٔب ٍْ 61بٕ، ؽ٤ش اٍزقلّ كهط ثبهرلبع ثبٍزقلاّ ؽو٣وخ ًبهث 

شوح ػوت الإٗزٜبء ٓجبشوح ٖٓ اُؾ٤ِٖٔ ثبٍزقلاّ ٍبػخ ه٤بً كهبئن، ػ٠ِ إٔ ٣وبً اُ٘جغ ٓجب 5كهبئن ٣زقِِٜٔب هاؽخ ُٔلح 

كهبد  6، ٓغ ٓلاؽظخ ر٘ظ٤ْ ٓؼلٍ الأكاء ثبٍزقلاّ رٞه٤ذ أُزوّٝٗٞ ؽ٤ش رؼبكٍ ٓوح اُظؼٞك ٝاُٜجٞؽ Polarاُ٘جغ 

١ ٖٓ اُؾ٤ِٖٔ ٓؼلٍ ثبُٔزوّٝٗٞ، ٝهل رْ رؾل٣ل ٓؼللاد الأكاء كوك٣بً ٝكوبً ُؾبُخ أُقزجواد ٓغ الأفن ك٢ الإػزجبه ألا ٣زؼلٟ أ

 ع/م. ٝهل رْ رطج٤ن أُؼبكُخ اُزب٤ُخ ُزول٣و ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ: 061

PWC170= N1 + (N2 – N1) (170-F1 / F2 – F1) 

 (1.7صبثذ ) xٓؼلٍ اُقطٞ ك٢ اُله٤وخ  x( 1.6اهرلبع اُلهط ثبُٔزو ) x= ٝىٕ اُغَْ )ًغْ(  N1ؽ٤ش: 

N2   )ْٝىٕ اُغَْ )ًغ =x ( 1.6ُٔزو )اهرلبع اُلهط ثبx  ٓؼلٍ اُقطٞ ك٢ اُله٤وخx ( 0.7صبثذ) 

ع/م  061ثللاُخ ه٤ْ ٓؼلٍ اٌُلبءح اُجل٤ٗخ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ  .Vo2maxًٔب رْ ؽَبة اُؾل الأهظ٠ لإٍزٜلاى الاًَغ٤ٖ 

 أُؾَٞثخ، ٝمُي ثزطج٤ن أُؼبكُخ اُزب٤ُخ:

Vo2max. = 1.7 PWC170 + 1240 

 ٠ ٓؼلٍ اٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ اَُ٘ج٢.ٝهَٔخ اُ٘زبئظ ػ٠ِ ٝىٕ اُغَْ ُِؾظٍٞ ػِ

 

    :انخدشبت الأساسُت 

جبُٔظبؽجخ أُوزوػ ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد اُقطٞ أُقزبهح ٝكن أٛلاف اُزؤ٤ِٛ اُزؤ٢ِ٤ٛ ؽجن اُجوٗبٓظ اُو٣بػ٢ 

أٍبث٤غ  8اه ثلٕٝ ٝٓغ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ًٝنا ه٤بٍبد اُجؾش اُوج٤ِخ ٝاُجؼل٣خ ػ٠ِ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ػ٠ِ ٓل ا٤ٍُٞٔو٤خ

 (6)ٓوكن  ، ؽ٤ش اشزَٔ اُجوٗبٓظ أُوزوػثٔل٣٘خ الأؽَبءثبؽلٟ الأٗل٣خ اُظؾ٤خ  08/01/4146-46/18لزوح ٖٓ اُفلاٍ 

( ٓواد رله٣ت أٍجٞػ٤بً، ٝهل رواٝػ ىٖٓ كٝاّ اُٞؽلح اُزله٣ج٤خ 6ٝثٞاهغ ) Training Session( ٝؽلح رله٣ج٤خ 54ػ٠ِ )

duration of trainings unit ( ٖٝىػذ ػ٠ِ الأعياء اُضلاصخ ُِٞؽلح اُزله٣ج٤خ ؽ٤ش رواٝػ ىٖٓ ًلا  51: 81ث٤ )كه٤وخ

 Work-Out( كه٤وخ، ث٤٘ٔب رزواٝػ ىٖٓ اُغيء اُوئ٢َ٤ 07:01ث٤ٖ ) Cool-Downٝاُزٜلئخ  Warm-Upٖٓ الإؽٔبء 

 ( كه٤وخ. 81: 71ٖٓ )
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 انبشَايح انخاهُهٍ انًمخشذ

   انخأهُمأهذاف ويحخىي  -

 أٛلاف ػلاط اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ك٢: (0558)قوثٞؽ٢ِ رؾلك ػ٤بك ٝاُ

 رو٣ٞخ اُؼؼلاد اُز٢ اٍزطبُذ )ًؼؼلاد اُظٜو اُط٣ِٞخ( .0

 شل ٝاؽبُخ اُؼؼلاد اُوظ٤وح )ًؼؼلاد اُظله( .4

 رٔو٣٘بد ٓوٝٗخ ُِؼٔٞك اُلوو١ ٝاُغنع ٝاُولض اُظله١ .5

 رٔو٣٘بد ُزؾ٤َٖ اُز٣ٜٞخ اُوئ٣ٞخ .6

 (.86: 8اُوط٢٘ ٝاُن١ هل ٣٘شؤ ًزشٞٙ رؼ٣ٞؼ٢ لإٍزلاهح اُظٜو )رغ٘ت اُزٔو٣٘بد اُز٢ ري٣ل ٖٓ اُزغ٣ٞق  .7

ُٝؼَ الأٛلاف رزٞاكن ٓغ ٓ٘طِوبد اُلهاٍخ ك٢ ػوٝهح الإٛزٔبّ ثزط٣ٞو ا٤ُِبهخ اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ أُزؤصوح ٍِجبً 

ؼلاع٤خ رٞع٤ٚ الإٛزٔبّ ك٢ اُجوآظ آُغ ٗز٤غخ اُٞػغ اُزشو٣ؾ٢ اُـ٤و ٤ٍِْ ٝأُظبؽت ُلإٗؾواف ٝرزٔبش٠ ًنُي 

ثبلإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ ٗؾٞ رؾ٤َٖ ػ٤ِٔخ اُز٘لٌ ٖٓ فلاٍ رله٣جبد فبطخ ع٘جبً ُغ٘ت ٓغ رؾ٤َٖ اُٞػغ 

(. ٝػ٠ِ اُوؿْ ٖٓ ٝػٞػ الأٛلاف 415: 45اُوٞا٢ٓ ٖٓ فلاٍ رط٣ٞو أُوٝٗخ ٝهٞح ػؼلاد اُجطٖ ٝاُ٘ـٔخ اُؼؼ٤ِخ )

 :٘بد ٗلاؽع ػلّ ًلب٣زٜب ك٢ رؾو٤ن أٛلاف اُؼلاط أُشبه ا٤ُٜب، ؽ٤شُجوآظ اُزؤ٤َٛ، الا أٗٚ ٝثزؾ٤ِِ٘ب ُِزٔو٣

رٜزْ ثبػبكح اُزٞاىٕ اُؼؼ٢ِ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١ ٝهل ر٘غؼ ثنُي ك٢ رؾو٤ن الأٛلاف الأٍٝ ٝاُضب٢ٗ ُِؼلاط  -

ٗز٤غخ  ؿ٤و أٜٗب آب إٔ رٌٕٞ ؽوًبد ػبِٓخ ثَٔبػلح أٝ ؽوًبد هَو٣خ ٣زُٞل ػٜ٘ب ك٢ ًض٤و ٖٓ الأؽ٤بٕ آلاّ

 ُؼؼق ؽبُخ اُزٞاىٕ اُؼؼ٢ِ ٢ٌُٗٞٔ الإؽبُخ ٝاُوٞح ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ ػ٠ِ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١، 

ًٔب أٜٗب لا رئصو ثؤ١ ؽبٍ ػ٠ِ اُؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ ُِغٜبى اُلٝه١ اُز٘ل٢َ أُزؤصوح ثؾبُخ الإٗؾواف ًٜٞٗب رله٣جبد  -

 ُواثغ ُِؼلاط. ُِوٞح أٝ الإؽبُخ اُؼؼ٤ِخ، ٓب ٣ؾٍٞ كٕٝ رؾو٤ن اُٜلف ا

 ٣ؼبف ُنُي فِٞ ٓ٘بؿ اُزله٣ت ٖٓ اُلٝاكغ ٝأُض٤واد ُِؾوًخ  -

٤ُٜب، ٖٝٓ فلاٍ اُلهاٍخ أَُؾ٤خ ُِٔواعغ أُزقظظخ ٝأكلاّ اُل٤ل٣ٞ ، ٝػ٠ِ فِل٤خ أٛلاف اُؼلاط أُشبه اأٗٚػ٤و 

اُٜٞئ٤خ أُظبؽجخ  بد اُقطٞٝاُز٢ ػٔذ أُئبد ٖٓ اُزله٣جبد رْ افز٤به أُؾز١ٞ اُزله٣ج٢ ُِلهاٍخ اُؾب٤ُخ ٖٓ رله٣ج

اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ا٤ُٔٔيح ُِؼ٤٘خ  الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ ُزؾون الأٛلاف أُشزوًخ ك٢ اُزؤ٤َٛ ُؾبُخ أُؾُٔٞخ بلأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخث

 (. 0ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ )ٓضبٍ شٌَ 

 

 

 نًشخشكت( يثال نخًشٍَ خطى بئسخخذاو أثمال َذوَت يخخاس وفك أهذاف انخأهُم ا1شكم )

إضافة الأثقال الٌدوٌة لحركات 

اعٌن المختارة وفق أهداف الذر

التأهٌل لتطوٌر القوة العضلٌة والمدى 

الحركً، فضلا عن زٌادة استجابات 

 الجهاز الدوري التنفسً

الإستمرارٌة فً حركتً 

الصعود والهبوط ٌؤثر على 

تطوٌر اللٌاقة الدورٌة التنفسٌة 

)الوظائف التنفسٌة، وكفاءة 

 العمل البدنً(
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ثؾ٤ش رؼ٤ل اُزٞاىٕ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١ كزطٞه الإؽبُخ اُؼؼ٤ِخ ُِؼؼلاد الأٓب٤ٓخ ٝرشَٔ ػؼلاد 

اُظله ٝثؼغ أعياء اُؼؼلاد اُلا٤ُخ ًٝنا اُؼؼلاد ث٤ٖ اُؼِٞع، ٝاُز٢ هظود ٝروِظذ ثؤصو الإٗؾواف، ٝرطٞه اُوٞح 

لاد اُوهجخ اُقِل٤خ ٝاُز٢ اٍزطبُذ ٝػؼلذ ثلؼَ رؤص٤و ؽبُخ اُؼؼ٤ِخ ُِؼؼلاد اُقِل٤خ ٝرشَٔ ػؼلاد اُظٜو اُؼ٤ِب ٝػؼ

الإٗؾواف، ٣ٝؼل اُلاػت اُوئ٢َ٤ ك٢ مُي ؽوًبد اُنهاػ٤ٖ ٝاٍزقلاّ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ، ؿ٤و أٗٚ ٖٝٓ فلاٍ الإٍزٔواه٣خ ك٢ 

ِلخ ثبَُ٘جخ الأكاء ٝكن ػٞاثؾ اُزله٣ت اُٜٞائ٢ )ُؾوًز٢ اُظؼٞك ٝاُٜجٞؽ ثبرغبٛبد ػل٣لح ُِؾوًخ ٖٝٓ أٝػبع ٓقز

ُِظ٘لٝم، َٗزٜلف ًنُي اُزؤص٤و اُلؼبٍ ػ٠ِ اُؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ )اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ، ًٝلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ( ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ 

ٝاُز٢ هل رؤصود ٍِجبً ثبُزـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خ أُظبؽجخ ُلإٗؾواف ٝثلؼَ ؽبُخ هِخ اُؾوًخ ًنُي ا٤َُٔطوح ػ٠ِ ؽج٤ؼخ اُ٘ٔؾ 

ش رزؤصو ؽبُزٜٖ اُ٘ل٤َخ ٣ٝلؼِٖ اُؼيُخ ٝػلّ الإفزلاؽ ثبُطج٤ؼ٤بد ٖٓ أهواٜٖٗ كزوَ كوطٜٖ ك٢ اُؾو٢ً ُِلز٤بد، ؽ٤

 رؾون ٓي٣لأ ٖٓ اُلاكؼ٤خ ُلأكاء.اُؾوًخ. ُٝؼَ ؽج٤ؼخ أكاء رِي اُزٔو٣٘بد ثبُٔظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٤خ 

  :يحذداث وحُظُى شذة انحًم انخذسَبٍ 

ؾلكاد )ػٔن اُقطٞ، ٝٓؼلٍ اُقطٞ، ٝؽج٤ؼخ اُزٔو٣ٖ ٖٓ رزؾلك شلح اُزله٣ت ك٢ رله٣جبد اُقطٞ ٖٓ فلاٍ ٓ -

 stepؽ٤ش اُزو٤ًت(، ك٤ٌٖٔ رـ٤٤و ٓؼللاد اُشلح ثبُي٣بكح ٝاُ٘وظبٕ ثزـ٤٤و اهرلبع اُظ٘لٝم أٝ ٓؼلٍ الاكاء 

height or stepping rate (64( )81 ٟ٣ٝو ،)Torre et al (4117)  َإٔ رؼل٣modify  شلح اُزله٣ت ك٢

زؾون أ٣ؼبً ػ٠ِ ؽَبة ؽو٣وخ ى٣بكح ًزِخ اُغَْ ٖٓ فلاٍ اػبكخ أصوبٍ فبهع٤خ رٔو٣٘بد اُقطٞ هل ٣

manipulation of body mass (86.)  ٝك٢ ا٤َُبم رش٤و ٗزبئظSutherland et al (0555)  لإػزجبه

ثٞطبد ٓٞعٜبً ُزو٤٤ْ اُشلح اُزله٣ج٤خ ك٢ رٔو٣٘بد  01، 8، 8أُئشواد اُل٤َُٞٞع٤خ ُلأكاء ػ٠ِ اهرلبػبد 

% ٖٓ اُؾل الأهظ٠ لإٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ 78.4، 70.8ٝ، 67.8طٞ ُلإٗبس، ؽ٤ش ؽون الأكاء ٓزٍٞؾ شلح اُق

(، ٣ٝؤر٢ مُي رؤ٤ًلاً ُ٘زبئظ كهاٍبد ػل٣لح أًلد اُؼلاهخ ث٤ٖ ػٔن اُقطٞ 86ُلإهرلبػبد اُضلاس ػ٠ِ اُزٞا٢ُ )

( 84( )61()48)ثي٣بكح الإهرلبع ٝشلح الاكاء ٖٓ فلاٍ اُي٣بكح اُقط٤خ ُٔؼللاد اُ٘جغ ٝاٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ 

ثٞطخ ك٢ اهرلبع  4إٔ ى٣بكح  Grier et al (4114)ؽ٤ش رووه ٗزبئظ كهاٍخ (، 58( )55( )80( )77)

ى٣بكح ك٢ اٍزٜلاى   ml.min-1.kg 3.09ٕ/ك ًٝنا 01ثٞطبد( ري٣ل اُ٘جغ ثٔؼلٍ  8: 8اُظ٘لٝم )ٖٓ 

فمذ حى انخؼايم يغ انًحذدٍَ انثاٍَ الإٍزٔواه٣خ  ؿ٤و أٗٚ ُٝزؾو٤ن رلهط ٓ٘بٍت ُِؾَٔ ٣ؼٖٔ. (61الأًَغ٤ٖ )

بىصاث وهى الإسحفاع انًُاسب نسٍ وحانت  6وانثانث والإبماء ػهً إسحفاع انصُذوق دوٌ حغُُش ػهً إسحفاع 

 (.72انًخذسباث انصحُت )

بثبد ػ٠ِ إٔ ٣واػ٢ اُزلهط ك٢ أُلٟ اُؾو٢ً ُِزٔو٣٘بد أُقزبهح لإهرجبؽٚ ثشلح اُزله٣ت ٝى٣بكح الاٍزغ -

٤ِٖ ٝثٜلف (، ٝاػبكخ ؽوًبد ُِنهاػ٤ٖ ٣ؤر٢ ثؼل اًزَبة اُؾوًبد الأٍب٤ٍخ ثبُوع44اُل٤َُٞٞع٤خ أص٘بء الأكاء )

٣ي٣ل مُي ثشٌَ ٓؼ١ٞ٘ ٖٓ ٓؼللاد ٗجغ الأكاء ك٢ ًَ ٖٓ اُزٔو٣٘بد أُ٘قلؼخ  ى٣بكح شلح الأكاء، ؽ٤ش

َُٔزٟٞ اٌُزل٤ٖ، ؽ٤ش إٔ أكاء ؽوًبد  ٝأُورلؼخ اُشلح ًنُي، ٝٛٞ ٓب ٣زٞهق ػ٠ِ َٓزٟٞ اُؾوًخ ثبَُ٘جخ

ً ٖٓ ٓؼلٍ اُ٘جغ ٤ًٔٝخ الأًَغ٤ٖ أَُزٌِٜخ ثبُٔوبهٗخ ثبلأكاء أٍلَ  اُنهاػ٤ٖ كٞم َٓزٟٞ اٌُزل٤ٖ ٣ي٣ل ٓؼ٣ٞ٘ب

٣ي٣ل ٖٓ كبػ٤ِخ  Hand Held weights أُؾُٔٞخ (. ؿ٤و إٔ اٍزقلاّ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ64( )56َٓزٟٞ اٌُزل٤ٖ )

ٝىٕ ُِٞىٕ اُطج٤ؼ٢ ُِٔزلهثبد ٣ٝزوعْ ا٠ُ عٜل ٓجنٍٝ ٣٘ؼٌٌ أصوٙ ػ٠ِ اُ٘ٞاؽ٢ اُزله٣ت ثٔب ٣ؼ٤لٚ ٖٓ 

ً ك٢ؽ٤ش اُل٤َُٞٞع٤خ ا٤ُٔٔيح ُِٞظ٤لخ اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ،  ى٣بكح ٓؼللاد ٗجغ الأكاء ٝاٍزٜلاى  رئصو أ٣غبث٤ب

وبٍ ا٤ُل٣ٝخ ٣ؤر٢ ك٢ ، الا إٔ اُٜلف ٝهاء اػبكخ الأص(68( )65( )58( )61)الأًَغ٤ٖ ثبُٔوبهٗخ ثبُزله٣ت ثلٜٝٗب 

الأٍبً ُلإشواى اُلؼبٍ ُِٔغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ ثبُنهاػ٤ٖ ٝؽياّ اٌُزل٤ٖ، ؽ٤ش ٣ي٣ل مُي ٖٓ َٓزٟٞ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ 

% ك٢ اشبهح ُلأصو أُؼبف ُلأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ك٢ ثوآظ 00% ٝاُزؾَٔ اُؼؼ٢ِ ُٜب ثَ٘جخ 55ُِنهاػ٤ٖ ثَ٘جخ 

وبُاء ػهً يخىسػ وصٌ Torre et al (4117) (86 )خ ثلهاٍخ (. ٝػ٠ِ فِل٤خ اُزغوثخ اُقبط68()66اُقطٞ )

% 7كدى( فمذ ححذد انىصٌ انًسخخذو نهزساع انىاحذ بُسبت  .5انًشاهماث فٍ يدًىػت انبحث انخدشَبُت )حذود 

 غاس يا َهٍ:فٍ هزا الإوسوػٍ  كدى( ػهً شكم دايبهض حذَذٌ.1يٍ وصٌ اندسى )حىانٍ 

 . ؽلٝك ٓلٟ ارَبع اٌُزل٤ٖك٢  أُقزبهح رئكٟ اُزٔو٣٘بدإٔ  -

ؽ٤ش اٗٚ ٝفبطخ ك٢ ٓوؽِز٢ اُزؤ٤َٛ الأ٠ُٝ ٝاُضب٤ٗخ، ػلّ ؽَٔ أصوبٍ ٝاُنهاػبٕ ك٢ اُٞػؼ٤خ أٓبٓبً  -

ري٣ل  ٓـب٣و لأٛلاف اُزب٤َٛ، ؽ٤ش ثزؤص٤و ٌؿ٤و ٓلائْ ُزؾو٤ن اٛلاف اُجوٗبٓظ ُٔب ٣ِو٤ٚ ٖٓ أػجبء رؤر

 .ٖٓ كهعخ الاٗؾواف اُوٞا٢ٓ 
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ً ُؼٔبٗبد الأٖٓ ٝثٔواػبح ٓب أًلرٚ ا - ٥هاء اُؼ٤ِٔخ أُزقظظخ ك٢ اُزله٣ت اُٜٞائ٢ ٖٓ أعَ اُظؾخ، ٝرؾو٤وب

 Vo2max% ٖٓ اُؾل الأهظ٠ لإٍزٜلاى الاًَغ٤ٖ 87: 71ٝاَُلآخ ُلأكاء، رْ الأفن ك٢ الإػزجبه إٔ ٓؼللاد 

ِج٤خ اُز٘ل٤َخ ًبك٤خ لإؽلاس اُزط٣ٞو ك٢ ا٤ُِبهخ اُو HRmax% ٖٓ أُؼلٍ الأهظ٠ ُِوِت 87: 61ٓب ٣وبثَ 

Cardiorespiratory fitness 67 -61لا رزقط٠ ؽلٝك (، ٝأ٣08ٖ )ػ٘لٓب رورجؾ ثٔؼلٍ ٝٓلح كٝاّ اُزٔو %

وبانخىافك يغ  target intensityوػهُه حكىٌ شذة انخذسَب انًسخهذفت  HR Reserveٖٓ اؽز٤بؽ٢ اُ٘جغ 

Hallage et al (7.1.)  ٍ(، 4)علٍٝ  إحخُاغٍ انُبط % ي25ٍ: .2-.5فٍ خًُغ وحذاث انخذسَب ي

ػ٠ِ إٔ رٌٕٞ  الأًَغ٤ٖ،ٝثٔب ٣ز٘بٍت ٓغ أُوؽِخ ا٤َُ٘خ  ُلزوح ٓٔزلح ٖٓ اُٞهذ كٕٝ ظٜٞه أػواع ٗوض 

Electro ياسكت HR Monitorساػاث انُبط 
TM

, Oy, Finland Polar  هٍ انعًاَت نًخابؼت يؼذلاث

كهبئن فلاٍ اُزله٣ت  7رزجغ ٓؼللاد اُ٘جغ ًَ  ُغ٤ٔغ أكواك أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ، ػ٠ِ إٔ ٣زْ َبط انخذسَب

ك٤غت ى٣بكح كزوح اُزله٣ت أٝ  بد. ٝك٢ ؽبُخ ٗوض ٓؼلٍ ػوثبد اُوِت ٗز٤غخ اُز٤ٌق اُزله٣ج٢ ُِٔزلهث(60)

ٍوػخ الأكاء أٝ اػبكخ ؽوًبد ُِنهاػ٤ٖ ُِٞطٍٞ َُٔز١ٞ اُ٘جغ أُطِٞة، ٓب ٤ٔ٣ي اُؾَٔ اُزله٣ج٢ ثبُٔوٝٗخ 

 ك٢ اُزطج٤ن.

، ؽ٤ش رٞظق غشَمت انحًم انًخغُش كطشَمت حذسَب حدًغ بٍُ خصائص غشَمخٍ انخذسَب انفخشٌ وانًسخًشحطبُك ٓغ  -

، كزؼط٠ رٔو٣٘بد اُغيء الأٍب٢ٍ ثشلح active restكزواد اُواؽخ ث٤ٖ كزواد اُؾَٔ أُزـ٤و ك٢ اُشلح ًواؽخ ا٣غبث٤خ 

أُقزِلخ ٓؼٜب ك٢ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ثوله الإٌٓبٕ ؽَٔ أهَ ٖٓ اُزله٣ت أُطجن ٓغ ٓواػبح إٔ رٌٕٞ ٖٓ ػٖٔ اُزٔو٣٘بد 

ٓٔب ٣َْٜ ك٢ رؾو٤ن الإٍزشلبء اُغيئ٢ ٖٓ الأصو اُل٤َُٞٞع٢ ُِؾَٔ اَُبثن ٓغ ػٔبٕ اُؾلبظ ػ٠ِ الإٍزٔواه٣خ، ٓب 

 ٣Training Sessionئٌٍ ُٔجلأ اُزٔٞع٤خ ًٔجلأ أط٤َ ك٢ رؾو٤ن ك٣٘ب٤ٌ٤ٓخ ؽَٔ ٓضب٢ُ ػ٠ِ َٓزٟٞ اُٞؽلح اُزله٣ج٤خ 

 Marei (،6) (4104)، اُجطوا١ٝ (4105) ٓوػ٢ ٝاُغل١، ٝمُي ٝكن كهاٍبد بٓظ اُزله٣ج٢ أُوزوػ ًٌَٝاُجوٗ

& Elbatrawy (4107) (05( )6) (75). 

أٗٚ ٗظواً ُٔب رزطِجٚ ٓٔبهٍخ ٛنٙ اُ٘ٞػ٤خ ٖٓ  ٣Rosser (4110)وٟ ك٤ٔب ٣زؼِن ثب٤ٍُٞٔو٢ أُظبؽجخ، ٝ -

كبٕ افز٤به ا٤ٍُٞٔو٠ أُظبؽجخ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ثبُٞؽلح اُزله٣ج٤خ ٣ؼل  اُزٔو٣٘بد ٖٓ اٍزٔواه٣خ ٝا٣وبع ك٢ الأكاء،

(، ؽ٤ش ٣ؾلك الا٣وبع ا٤ٍُٞٔو٢ شلح أُغٜٞك أُجنٍٝ، 450: 88ٖٓ ػوٝه٣بد اػلاك ٝرقط٤ؾ اُؾَٔ اُزله٣ج٢ )

 & Pahmeier(، ٣ؼ٤ق 076: 88( )70: 06ام ريكاك شلح اُزٔو٣٘بد ثي٣بكح الا٣وبع ا٤ٍُٞٔو٢ )

Niederbäumer (4106)   (، 47: 86ا٣وبع اُؾوًخ ك٢ رٔو٣٘بد اُقطٞ )إٔ الإ٣وبع ا٤ٍُٞٔو٢ ٣ؾلك ًنُي

ً ُظؼٞثخ اُزٔو٣ٖ أُقزبه ثٔب لا ٣قَ ثَٔزٟٞ الأكاء اُل٢٘ ُِزٔو٣٘بد ٝثٔب لا ٣زغبٝى ؽلٝك  ك٤زؾلك ٓؼلُٜب ٝكوب

ثٔب رقِوٚ ٖٓ كاكؼ٤خ ُلأكاء، ؽ٤ش ٓ٘طوخ اُزله٣ت ا٥ٓ٘خ أَُزٜلكخ، ٓغ اُؾوص ػ٠ِ رؤص٤و أُظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٤خ 

( ؽ٤ش ٣ٌٖٔ إٔ رزقط٠ 076: 88رورجؾ شلح الأكاء ثي٣بكح ٓؼلٍ الإ٣وبع ا٤ٍُٞٔو٢ أُظبؽت ُِزٔو٣٘بد )

(. ٣ٝوزوػ اٌُزبة الأٓو٢ٌ٣ 47: 86الإطبثخ ) ؽلٝس أُزلهثبد ٓ٘طوخ اُزله٣ت أَُزٜلكخ ٝريكاك كوص

 Hallageوَؤَذ ، Warm upدلت/ق نلإحًاء .17: ..1ٍ َكىٌ انًؼذل انضيٍُ يُِزٔو٣٘بد ٝاُوهض ثؤٕ 

et al (7.1.)  ٍنهدضء الأساسٍق دلت/ 172: .17بألا َمم انًؼذل ػ Work-out (60 الأٓو اُن١ ؽجن )

 Marei & Elbatrawy (4107) (05( )6) (،6( )4104(، اُجطوا١ٝ )4105ٓوػ٢ ٝاُغل١ )كهاٍبد ك٢ 

 ُٞؽلاد اُزله٣ج٤خ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ.ٝمُي ُٔ٘بٍجخ ٛنا أُؼلٍ ك٢ ا، (75)

يشاػاة انفشوق انفشدَت بٍُ ٝٓغ ٓواػبح ٓب ٝهك ٖٓ اػزجبهاد رش٤ٌَ اُؾَٔ اُزله٣ج٢ ُجوٗبٓظ اُزؤ٤َٛ الا إٔ  -

ؽظ٢ ثؤ٣ُٞٝخ ًج٤وح ك٢ ر٘ل٤ن أُؾزٟٞ اُزله٣ج٢ ؽ٤ش ؽوط٘ب ػ٠ِ ٓلائٔخ اُؾَٔ اُزله٣ج٢ ُولهاد  انًخذسباث

ـ٤٤و اُزٔو٣ٖ أٝ ٓلاٙ اُؾو٢ً، أٝ اهرلبع اُظ٘لٝم، ًٝنا ىٖٓ الإٍزٔواه ك٢ الأكاء اُج٘بد، ٝك٢ مُي هل ِٗغؤ ُز

  .ٝكزواد اُواؽخ اُج٤٘٤خ

 ث٤ٖجبد اُزؼت ُؾبُخ ٖٓ اُزؼت اُؼؼ٢ِ، ؿ٤و إٔ اُواؽخ الإ٣غبث٤خ َٔجُٝٗز٤غخ زٔواه٣خ ك٢ الاكء، هل ٣٘زظ ػٖ الاٍ -

و٤ًي ػ٠ِ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ ثبُز٘بٝة ٝأُلاؽظخ رٔو٣٘بد اُغيء الأٍب٢ٍ ٝر٣ٞ٘غ اُزٔو٣٘بد ٖٓ فلاٍ اُز

أَُزٔوح ُٔؼللاد اُ٘جغ ٝاُز٢ روغ ك٢ اُ٘طبم اُٜٞائ٢، كبٕ كوص اُزؼت اُؼؼ٢ِ ُلهعخ ػب٤ُخ رٌٕٞ ٓؾلٝكح، ؿ٤و 

 .فٍ خًُغ انظشوف فئٌ حُفُز بشَايح انخأهُم َأحٍ ححج ػخبت انخؼبأٗٚ 

٤َ اُؾَٔ ُٞؽلح رله٣ج٤خ ثبُجوٗبٓظ أُوزوػ:ٛنا ٣ٝؼوع اُغلٍٝ اُزب٢ُ ٗٔٞمعبً ُٔؾزٟٞ ٝرشٌ
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 سى( 15( ًَىرج يحخىٌ وحشكُم انحًم نىحذة حذسَبُت فٍ انبشَايح انخشوَحٍ انًمخشذ بئسخخذاو انخطى والأثمال انُذوَت )إسحفاع انصُذوق 7خذول )

 يسخىي انشذة حذسَباث انخطى والأثمال انُذوَت انًخخاسة وفك أهذاف انخأهُم 

يؼذل 

 ششذ انؼًم انؼعهٍ انىظغ الابخذائٍ نهخًشٍَ و انخطى

L M H  ٍي %

إحخُاغٍ 

lo انُبط
w

 M
o
d

e

ra
te

 
 H

ig
h

 

)ٝهٞف ٓٞاعٚ عبٗت  1

 اُظ٘لٝم. أصوبٍ ٣ل٣ٝخ(

ٓغ ٓل اُنهاػ٤ٖ ػب٤ُبً ، كبُظؼٞك ثبُولّ ا٤َُو١ ص٢٘ اُنهاػ٤ٖ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖاُظؼٞك ثبُولّ ا٢٘ٔ٤ُ ٓغ 

 ً كبُٜجٞؽ ثبُولّ ا٤َُو١ ٓغ  ،ص٢٘ اُنهاػ٤ٖ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖؽ ثبُولّ ا٢٘ٔ٤ُ ٓغ ، كبُٜجٞٝػـؾ اُظله أٓبٓب

 )٣ٌوه ٓغ اُجلء ثبُولّ الأفوٟ( فلغ اُنهاػ٤ٖ أٓبٓب أٍلَ.

  
 

81% 
046 

 كهخ/م

)ٝهٞف ٓٞاعٚ ىا٣ٝخ   7

 اُظ٘لٝم. أصوبٍ ٣ل٣ٝخ(

ؼٞك ثبُولّ ا٤َُوٟ ػ٠ِ اُظؼٞك ثبُولّ ا٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ اُيا٣ٝخ اُوو٣جخ ٓغ هكغ اُنهاػ٤ٖ ػب٤ُبً، كبُظ

اُيا٣ٝخ اُجؼ٤لح ٝاُلٝهإ هثغ كٝهح اُغٜخ ا٠٘ٔ٤ُ ُِٞهٞف كزؾب ٓغ اُشل ثبُنهاػ٤ٖ ُض٤ٜ٘ٔب ُٝق 

أُوكو٤ٖ ٝاُلكغ ثٜٔب فِلبً كبُٜجٞؽ ثبُولّ ا٠٘ٔ٤ُ كافلا فِلب ٝاُلٝهإ هثغ كٝهح اُغٜخ ا٠٘ٔ٤ُ ٓغ ٓل 

 هاػ٤ٖ أٓبٓب أٍلَ.اُنهاػ٤ٖ ػب٤ُب، كبُٜجٞؽ ثبُولّ ا٤َُوٟ ٓغ فلغ اُن

  
 

61% 
048 

 كهخ/م

)ٝهٞف ٓٞاعٚ عبٗت  3

 اُظ٘لٝم. أصوبٍ ٣ل٣ٝخ(

اُظؼٞك ثبُولّ ا٢٘ٔ٤ُ ٓغ هكغ أُوكو٤ٖ عبٗجبً، كبُظؼٞك ثبُولّ ا٤َُو١ ٓغ ٓل اُنهاػ٤ٖ عبٗجبً 

ٝاُؼـؾ، كبُٜجٞؽ ثبُولّ ا٢٘ٔ٤ُ ٓغ ص٢٘ أُوكو٤ٖ كبُٜجٞؽ ثبُولّ ا٤َُو١ ٓغ ٓل اُنهاػ٤ٖ أٍلَ 

 ِٞػغ الإثزلائ٢.ُ

 
 

 71: 

77% 

041 

 كهخ/م

)ٝهٞف ٓٞاعٚ عبٗت  4

 اُظ٘لٝم. أصوبٍ ٣ل٣ٝخ(

اُظؼٞك ثبُولّ ا٢٘ٔ٤ُ ٓغ هكغ اُؼؼل٣ٖ أٓبٓبً ٝاَُبػبٕ ػب٤ُبً، كبُظؼٞك ثبُولّ ا٤َُو١ ٓغ رؾو٣ي 

٤َُو١ ٓغ اُؼؼل٣ٖ عبٗجبً ٝاُؼـؾ، كبُٜجٞؽ ثبُولّ ا٢٘ٔ٤ُ ٓغ رؾو٣ي اُؼؼل٣ٖ أٓبٓبً كبُٜجٞؽ ثبُولّ ا

 ٓل اُنهاػ٤ٖ أٍلَ ُِٞػغ الإثزلائ٢.

  
 

 81 :

87% 

046 

 كهخ/م

)ٝهٞف ٓٞاعٚ ىا٣ٝخ  5

 اُظ٘لٝم. أصوبٍ ٣ل٣ٝخ(

اُظؼٞك ثبُولّ ا٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ اُيا٣ٝخ اُوو٣جخ ٓغ ص٢٘ اُنهاػ٤ٖ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖ، كبُظؼٞك ثبُولّ ا٤َُوٟ 

ٞف كزؾب ٓغ ٓل اُنهاػ٤ٖ ػب٤ُبً، كبُٜجٞؽ ػ٠ِ اُيا٣ٝخ اُجؼ٤لح ٝاُلٝهإ هثغ كٝهح اُغٜخ ا٠٘ٔ٤ُ ُِٞه

ثبُولّ ا٠٘ٔ٤ُ كافلا فِلب ٝاُلٝهإ هثغ كٝهح اُغٜخ ا٠٘ٔ٤ُ ٓغ ص٢٘ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖ، كبُٜجٞؽ ثبُولّ 

 ا٤َُوٟ ٓغ ٓل اُنهاػ٤ٖ أٓبٓبً أٍلَ.

  

 
61 :

67% 

كهخ/  048

 م

)ٝهٞف ٓٞاعٚ ىا٣ٝخ  6

 اُظ٘لٝم. أصوبٍ ٣ل٣ٝخ(

اُيا٣ٝخ اُوو٣جخ ٓغ ص٢٘ اُنهاػ٤ٖ ػوػب ػ٠ِ اُظله، كبُظؼٞك ثبُولّ اُظؼٞك ثبُولّ ا٠٘ٔ٤ُ ػ٠ِ 

ا٤َُوٟ ػ٠ِ اُيا٣ٝخ اُجؼ٤لح ٝاُلٝهإ هثغ كٝهح اُغٜخ ا٠٘ٔ٤ُ ُِٞهٞف كزؾب ٓغ ٓل اُنهاػ٤ٖ عبٗجبً، 

كبُٜجٞؽ ثبُولّ ا٠٘ٔ٤ُ كافلا فِلب ٝاُلٝهإ هثغ كٝهح اُغٜخ ا٠٘ٔ٤ُ ٓغ ص٢٘ اُنهاػ٤ٖ ػوػبً ػ٠ِ 

 ٜجٞؽ ثبُولّ ا٤َُوٟ ٓغ ٓل اُنهاػ٤ٖ أٓبٓب أٍلَ.اُظله، كبُ

   

 81 :

87% 

046 

 كهخ/م
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 : انًؼانداث الإحصائُت

 ٓب ٢ِ٣ ٖٓ ٓؼبُغبد: رْ رطج٤ن SPSSثبٍزقلاّ ثوٗبٓظ اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ ُِؼِّٞ الإعزٔبػ٤خ 

ُجؾش ٝأُغٔٞػخ الإؽظبء اُٞطل٤خ: أُزٍٞؾ اُؾَبث٢ ٝالإٗؾواف أُؼ٤به١ ٝٓؼلٍ اُزـ٤و ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ ا  -

اُؼبثطخ اُضبُضخ )اُطج٤ؼ٤بد( ك٢ أُزـ٤واد أُوبٍخ ُِزؼوف ػ٠ِ كهعخ اُزؤصو ثؾبُخ الإٗؾواف هجَ ٝثؼل اُزغوثخ 

 ك٢ ػٞء ٓزٍٞؾ اُو٤بً ُِطج٤ؼ٤بد.

ُِزؼوف ػ٠ِ كلاُخ اُلوٝم  Mann Whitney test (U) افزجبه ٓبٕ ٣ٝز٢٘ اُلاثبهآزو١الإؽظبء اُلاثبهآزو٣خ:  -

ُِزؼوف ػ٠ِ كلاُخ اُلوٝم ث٤ٖ  Wilcoxon test (z)بد ػ٤٘ز٤ٖ ؿ٤و ٓورجطز٤ٖ، افزجبه ًٌَُٕٝٞٞ ث٤ٖ كهع

 ٓزٍٞطبد كهعبد ٓغٔٞػخ ٖٓ الأكواك ك٢ ثؼغ اُج٤بٗبد أُورجطخ. 

   :ح ـــانُخائ

ؼل١ ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُج 1.10( ٝعٞك كوٝم ماد كلاُخ اؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ ٣5زؼؼ ٖٓ اُغلٍٝ اُزب٢ُ )

اُوٞا٤ٓخ )ىٝا٣ب اُؼٔٞك اُلوو١: اُؼ٘و٤خ، اُظله٣خ، -ُلٟ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٢ ع٤ٔغ ه٤بٍبد أُزـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خ

ٝاُوط٤٘خ(، ٝأُزـ٤واد اُؼؼ٤ِخ )اُوٞح اُوظٟٞ ٝأُل١ اُؾو٢ً ُِٔ٘بؽن أُزؤصوح ثبلاٗؾواف اُوٞا٢ٓ ه٤ل اُلهاٍخ(، 

ع/م، ٝاُؾل الاهظ٠ لإٍزٜلاى  061ًٝلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ  ٝأُزـ٤واد اُٞظ٤ل٤خ )اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ،

الأًَغ٤ٖ( ُٝظبُؼ اُو٤بً اُجؼل١. ًٔب ٣ش٤و اُغلٍٝ ُٔؼللاد اُزـ٤و ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ٝاُز٢ رواٝؽذ ث٤ٖ 

ٓب ٣ؼٌٌ كبػ٤ِخ غبث٤خ، ٢ ٌُِٔ٘ج٤ٖ ٝع٤ٔؼٜب عبءد ا٣% ك٢ ه٤بً أُلٟ اُؾو75.18ً% ك٢ ه٤بً اُيا٣ٝخ اُؼ٘و٤خ 4.76ٝ

ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد اُقطٞ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ أُؾُٔٞخ أُوزوػ ٝكن ػٞاثؾ اُزله٣ت ك٢ اُزؤص٤و ػ٠ِ  اُزب٢ِ٤ٛ اُجوٗبٓظ

 اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو. اُوٞا٢ٓ ٗؾوافالإأُزـ٤واد أُزؤصوح ثؾبُخ 
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انمىايُت، ويخغُشاث انهُالخٍُ انؼعهُت وانذوسَت انخُفسُت لُذ انذساست بئسخخذاو إخخباس ونكىكسىٌ -انخششَحُت نًخغُشاث( دلانت انفشوق بٍُ انمُاسٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ فٍ ا3خذول )

 ، ويؼذلاث انخغُش % نذي انًدًىػت انخدشَبُتWilcoxon test (Z)انلاباسايخشي 

 الإحصائُتانًؼانداث 

 انًخغُشاث

 يؼذلاث انخغُش بٍُ Wilcoxon test (Z) إخخباس ونكىكسىٌ

انمُاسٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ 

 ػذد انشحب انشحب %
يخىسػ 

 انشحب

يدًىع 

 انشحب
 انًحسىبت Zلًُت 

 يسخىي

 انذلانت

 انًخغُشاث 

-انخششَحُت

 انمىايُت

 

 )كهعخ( اُيا٣ٝخ اُؼ٘و٤خ

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 2.57 0.002 **3.097

   0 أُزؼبكُخ

 ه٣خ )كهعخ(اُيا٣ٝخ اُظل

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 3.77 0.002 **3.070

   0 أُزؼبكُخ

 اُيا٣ٝخ اُوط٤٘خ )كهعخ(

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 3.08 0.002 **3.097

   0 أُزؼبكُخ

انًخغُشاث 

 انؼعهُت

)انًذي انحشكٍ 

وانمىة 

 انمصىي

 انثابخت(

 ٓلٟ اُض٢٘ ُلأٓبّ ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ )ٍْ(

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 50.95 0.002 **3.071

   0 أُزؼبكُخ

 ٓلٟ اُض٢٘ ُِقِق ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ )ٍْ(

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 24.10 0.002 **3.083

   0 خأُزؼبكُ

 )ٍْ( ٓوٝٗخ أٌُ٘ج٤ٖ

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 59.08 0.002 **3.089

   0 أُزؼبكُخ
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انذساست بئسخخذاو إخخباس ونكىكسىٌ  انمىايُت، ويخغُشاث انهُالخٍُ انؼعهُت وانذوسَت انخُفسُت لُذ-نًخغُشاث انخششَحُت( دلانت انفشوق بٍُ انمُاسٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ فٍ ا3خذول )حابغ 

 ، ويؼذلاث انخغُش % نذي انًدًىػت انخدشَبُتWilcoxon test (Z)انلاباسايخشي 

 انًؼانداث الإحصائُت                                                                                 
 

 انًخغُشاث

ث انخغُش بٍُ انمُاسٍُ يؼذلا Wilcoxon test (Z) إخخباس ونكىكسىٌ
 انمبهٍ وانبؼذٌ %

يخىسػ  ػذد انشحب انشحب
 يسخىي انًحسىبت Zلًُت  يدًىع انشحب انشحب

  انذلانت

 

 )ًغْ( هٞح اُؼؼلاد أُض٤٘خ ُِغنع
 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 27.80 0.002 **3.063
   0 أُزؼبكُخ

 )ًغْ( ُِغنعهٞح اُؼؼلاد أُبكح 
 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 20.99 0.002 **3.059
   0 أُزؼبكُخ

 هٞح اُؼؼلاد اُوبثؼخ ٌُِزل٤ٖ )ًغْ(
 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 22.62 0.002 **3.061
   0 أُزؼبكُخ

 غْ()ً هٞح اُؼؼلاد اُجبٍطخ ٌُِزل٤ٖ
 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 24.58 0.002 **3.064
   0 أُزؼبكُخ

انًخغُشاث 
 انىظُفُت

)وظائف انخُفس 
وكفاءة انؼًم 

 انبذٍَ(

 )ُزو( Vital Capacityاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ 

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 12.17 0.002 **3.061

   0 زؼبكُخأُ

   Forced Vital Capacity F.V.Cاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ اُو٣ٞخ "اُوَو٣خ" 
 )ُزو(

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 11.44 0.002 **3.061

   0 أُزؼبكُخ

 )ُزو(  F.E.V1ؽغْ )ا٤َٗبة( اُيك٤و اُوَو١ ك٢ اُضب٤ٗخ الأ٠ُٝ 

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 9.64 0.002 **3.065

   0 أُزؼبكُخ

 (Maximal Flow) هٔخ )أهظ٠( ٓؼلٍ ا٤َٗبة اُيك٤و الاهظ٠
P.E.F.R )ُزو/صب٤ٗخ( 

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 7.81 0.002 **3.078

   0 أُزؼبكُخ

 )ُزو( F.I.V.Cٍؼخ اُش٤ٜن اُؾ٣ٞ٤خ اُوَو٣خ 

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 11.35 0.002 **3.068

   0 أُزؼبكُخ

 M.V.V (.total expiration over 1 min)اُز٣ٜٞخ الإهاك٣خ اُوظٟٞ 
 )ُزو/كه٤وخ(

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 16.90 0.002 **3.078

   0 أُزؼبكُخ

 ع/م )ٝاد( 061ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ 
 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 16.73 0.002 **3.059
   0 أُزؼبكُخ

 )ّ.ٍ/ًغْ.م( اٍزٜلاى الاًَغ٤ٖ اَُ٘ج٢

 0.00 0.00 0 اَُبُجخ

 78.00 6.50 12 أُٞعجخ 7.14 0.002 **3.059

   0 كُخأُزؼب

 7.52=  1.../ ػُذ يسخىي 6..1=    5...( اندذونُت ػُذ يسخىي Zلًُت )
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انمىايُت، ويخغُشاث انهُالخٍُ انؼعهُت وانذوسَت انخُفسُت لُذ انذساست بئسخخذاو إخخباس ونكىكسىٌ انلاباسايخشي -( دلانت انفشوق بٍُ انمُاسٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ فٍ انخششَحُت4خذول )

Wilcoxon test (Z)ويؼذلاث انخغُش % نذي انًدًىػت انعابطت ، 

 انًؼانداث الاحصائُت

 

 انًخغُشاث

يؼذلاث انخغُش بٍُ  Wilcoxon test (Z) إخخباس ونكىكسىٌ

انمُاسٍُ انمبهٍ 

 وانبؼذٌ %
 ػذد انشحب انشحب

يخىسػ 

 انشحب

يدًىع 

 انشحب

 Zلًُت 

 انًحسىبت

 يسخىي

 انذلانت

 انًخغُشاث 

-انخششَحُت

 ُتانمىاي

 

 اُيا٣ٝخ اُؼ٘و٤خ )كهعخ(

 10.00 2.50 4 اَُبُجخ

 0.00 0.00 0 أُٞعجخ 0.22- 0.046 *2.000

     8 أُزؼبكُخ

 اُيا٣ٝخ اُظله٣خ )كهعخ(

 28.00 4.00 7 اَُبُجخ

 0.00 0.00 0 أُٞعجخ 0.45- 0.011 *2.530

     5 أُزؼبكُخ

 )كهعخ( اُيا٣ٝخ اُوط٤٘خ

 45.00 5.00 9 بُجخاَُ

 0.00 0.00 0 أُٞعجخ 0.60- 0.005 **2.810

     3 أُزؼبكُخ

انًخغُشاث 

 انؼعهُت

)انًذي 

انحشكٍ 

وانمىة 

انمصىي 

 انثابخت(

 ٓلٟ اُض٢٘ ُلأٓبّ ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ )ٍْ(

 28.00 4.00 7 اَُبُجخ

 0.00 0.00 0 أُٞعجخ 6.32- 0.016 *2.401

     5 كُخأُزؼب

 ٓلٟ اُض٢٘ ُِقِق ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ )ٍْ(

 28.00 4.00 7 اَُبُجخ

 0.00 0.00 0 أُٞعجخ 2.13- 0.015 *2.428

     5 أُزؼبكُخ

 ٓوٝٗخ أٌُ٘ج٤ٖ )ٍْ(

 28.00 4.00 7 اَُبُجخ

 0.00 0.00 0 أُٞعجخ 2.96- 0.015 *2.428

     5 أُزؼبكُخ

 اُؼؼلاد أُض٤٘خ ُِغنع )ًغْ( هٞح

 28.00 4.00 7 اَُبُجخ

 0.00 0.00 0 أُٞعجخ 1.81- 0.018 *2.375

     5 أُزؼبكُخ

 هٞح اُؼؼلاد أُبكح ُِغنع )ًغْ(

 36.00 4.50 8 اَُبُجخ

 0.00 0.00 0 أُٞعجخ 0.66- 0.012 *2.521

     4 أُزؼبكُخ

 ثؼخ ٌُِزل٤ٖ )ًغْ(هٞح اُؼؼلاد اُوب

 56.50 8.07 7 اَُبُجخ

 21.50 4.30 5 أُٞعجخ 0.47- 0.170 1.373

     0 أُزؼبكُخ

 هٞح اُؼؼلاد اُجبٍطخ ٌُِزل٤ٖ )ًغْ(

 31.00 6.20 5 اَُبُجخ

 14.00 3.50 4 أُٞعجخ 0.44- 0.313 1.009

     3 أُزؼبكُخ
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انمىايُت، ويخغُشاث انهُالخٍُ انؼعهُت وانذوسَت انخُفسُت لُذ انذساست بئسخخذاو إخخباس ونكىكسىٌ انلاباسايخشي -( دلانت انفشوق بٍُ انمُاسٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ فٍ انخششَحُت4خذول )حابغ 

Wilcoxon test (Z)ويؼذلاث انخغُش % نذي انًدًىػت انعابطت ، 

 انًؼانداث الاحصائُت

 

 خغُشاثانً

يؼذلاث انخغُش بٍُ  Wilcoxon test (Z) إخخباس ونكىكسىٌ

انمُاسٍُ انمبهٍ 

 ػذد انشحب انشحب وانبؼذٌ %
يخىسػ 

 انشحب

يدًىع 

 انشحب

 Zلًُت 

 انًحسىبت

 يسخىي

 انذلانت

انًخغُشاث 

 انىظُفُت

)وظائف 

انخُفس 

وكفاءة انؼًم 

 انبذٍَ(

 )ُزو( Vital Capacityاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ 

 39.00 4.88 8 اَُبُجخ

 27.00 9.00 3 أُٞعجخ 0.53- 0.592 0.536
     1 أُزؼبكُخ

 Forced Vital Capacityاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ اُو٣ٞخ "اُوَو٣خ" 
F.V.C   )ُزو( 

 38.00 5.43 7 اَُبُجخ
 28.00 7.00 4 أُٞعجخ 0.08- 0.654 0.448

     1 أُزؼبكُخ

 )ُزو(  ٤F.E.V1و اُوَو١ ك٢ اُضب٤ٗخ الأ٠ُٝ ؽغْ )ا٤َٗبة( اُيك
 35.00 5.00 7 اَُبُجخ

 31.00 7.75 4 أُٞعجخ 0.17 0.858 0.179

     1 أُزؼبكُخ

 (Maximal Flow) هٔخ )أهظ٠( ٓؼلٍ ا٤َٗبة اُيك٤و الاهظ٠
P.E.F.R)ُزو/صب٤ٗخ( 

 41.00 5.13 8 اَُبُجخ

 25.00 8.33 3 أُٞعجخ 0.38- 0.476 0.713

     1 أُزؼبكُخ

 )ُزو( F.I.V.Cٍؼخ اُش٤ٜن اُؾ٣ٞ٤خ اُوَو٣خ 

 49.00 5.44 9 اَُبُجخ

 29.00 9.67 3 أُٞعجخ 0.05 0.429 0.791
     0 أُزؼبكُخ

 (.total expiration over 1 min)اُز٣ٜٞخ الإهاك٣خ اُوظٟٞ 
M.V.V )ُزو/كه٤وخ( 

 37.00 5.29 7 اَُبُجخ
 29.00 7.25 4 أُٞعجخ 0.10 0.719 0.360

     1 أُزؼبكُخ

 ٝاد(م )ع/ 061ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ 
 39.00 5.57 7 اَُبُجخ

 27.00 6.75 4 أُٞعجخ 0.09- 0.594 0.533

     1 أُزؼبكُخ

 اٍزٜلاى الاًَغ٤ٖ اَُ٘ج٢ )ّ.ٍ/ًغْ.م(

 39.00 5.57 7 اَُبُجخ

 27.00 6.75 4 أُٞعجخ 0.04- 0.593 0.534

     1 أُزؼبكُخ

 7.52=  1.../ ػُذ يسخىي 6..1=    5...( اندذونُت ػُذ يسخىي Zلًُت )

اُوٞا٤ٓخ )ىٝا٣ب -٤ٔغ ه٤بٍبد أُزـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خعث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ُلٟ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ ك٢  1.17( ُٞعٞك كوٝم ماد كلاُخ اؽظبئ٤خ ػ٘ل َٓزٟٞ ٣ٝ6ش٤و اُغلٍٝ )
بً اُوج٢ِ، ٔزـ٤واد اُؼؼ٤ِخ )أُل١ اُؾو٢ً ُِٔ٘بؽن أُزؤصوح ثبلإٗؾواف اُوٞا٢ٓ ه٤ل اُلهاٍخ، ٝهٞح اُؼؼلاد أُض٤٘خ ٝأُبكح ُِغنع( ُٝظبُؼ اُو٤اُ، ٝاُؼٔٞك اُلوو١: اُؼ٘و٤خ، اُظله٣خ، ٝاُوط٤٘خ(

بثؼخ ٝاُجبٍطخ ٌُِزل٤ٖ( بُجخ ٓزٞاكوخ ٓغ اٗقلبع ه٤ْ أُزٍٞطبد ك٢ اُو٤بً اُجؼل١ ػٖ اُوج٢ِ، ث٤٘ٔب عبءد اُلوٝم ك٢ ثبه٢ أُزـ٤واد اُجل٤ٗخ )هٞح اُؼؼلاد اُوؽ٤ش عبءد اُورت ك٢ ٓؼظٜٔب ٍ
غ٤ٖ( ؿ٤و كاُخ ٓؼ٣ٞ٘ب. ٝرؼٌٌ اُ٘زبئظ ًنُي ارغبٙ اُزـ٤و ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ ع/م، ٝاُؾل الأهظ٠ لإٍزٜلاى الأًَ 061)اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ، ًٝلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ  اُٞظ٤ل٤خٔزـ٤واد اُٝ

خ ُٚ، ٝاُغل٣و ثبُنًو إٔ ٓؼللاد اُزـ٤و ًنُي عبءد ك٢ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ٝاُن١ عبء ك٢ ٓؼظٔٚ ٍبُجبً، ٓب ٣ل٤ل رواًْ رؤص٤و ؽبُخ الإٗؾواف ػ٠ِ أُزـ٤واد اُوٞا٤ٓخ ٝاُجل٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ أُظبؽج
 .%0ٓؼظٜٔب كٕٝ 
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( ا٠ُ ٝعٞك كوٝم ماد كلاُخ اؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ك٢ ٣ٝ7ش٤و اُغلٍٝ اُزب٢ُ )

ع٤ٔغ أُزـ٤واد أُوبٍخ ه٤ل اُلهاٍخ ك٢ اُو٤بً اُجؼل١ ُٝظبُؼ أُغٞػخ اُزغو٣ج٤خ، ٓٔب ٣لٍ ػ٠ِ اُزؤص٤و أُطِن ُِٔزـ٤و 

( ػ٠ِ ؽبُزٜب ٝاُٞظ٤ل٤خاُوٞا٤ٓخ، اُؼؼ٤ِخ، -اُزشو٣ؾ٤خزـ٤واد أُوبٍخ )اُزغو٣ج٢ ه٤ل اُجؾش. ٝث٤٘ٔب اٍزوود ٓؼللاد أُ

، ؽووذ ٓزٍٞطبد ه٤بٍبد ىٝا٣ب ُلٟ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ كٕٝ رـ٤٤و، أٝ رلٛٞه ؽبُزٜب ػٖ ٓؼلُٜب أُؾون ك٢ اُو٤بً اُوج٢ِ

ِٓؾٞظبً ؽ٤ش ٝطَ ٓؼلُٜب ُِؾل  ٓ٘بؽن اُؼٔٞك اُلوو١ اُضلاصخ )اُؼ٘و٤خ ٝاُظله٣خ ٝاُوط٤٘خ( ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ رولٓبً 

ؽ٤ش  اُؼؼ٤ِخ% ثبَُ٘جخ ُِٔؼللاد اُطج٤ؼ٤خ(، ٝاهرجؾ مُي ثبُزـ٤واد اُلاُخ ًنُي ك٢ أُزـ٤واد 55اُطج٤ؼ٢ روو٣جبً )ؽلٝك 

% ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ، ًٔب ٝطَ أُؼلٍ 65.17% ك٢ ٓوبثَ 87.88ؽون ه٤بً ٓلٟ ؽوًخ اُض٢٘ ُلأٓبّ ُِؼٔٞك اُلوو١ 

% ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ، كؼلاً ػٖ مُي كول 85.05ه٤بً ٓل١ اُض٢٘ ُِقِق ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ ك٢ ٓوبثَ  % ك55.85٢ا٠ُ 

ًنُي، ٓزلٞهخ  ٝأُزـ٤واد اُٞظ٤ل٤خ% ك٢ ٓؼظْ ه٤بٍبد اُوٞح اُوظٟٞ اُضبثزخ 51ؽووذ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٓؼللاد كبهذ 

 ك٢ مُي ك٢ ع٤ٔغ اُو٤بٍبد ػٖ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ.
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انمىايُت، ويخغُشاث انهُالخٍُ انؼعهُت وانذوسَت انخُفسُت بئسخخذاو إخخباس -انخششَحُت ( دلانت انفشوق بٍُ يدًىػخٍ انبحث انخدشَبُت وانعابطت فٍ انمُاساث انبؼذَت نهًخغُشاث 5) خذول

 وانًسخىٌ بانُسبت نهًؼذلاث انطبُؼُتانلاباسايخشٌ،  (U)ياٌ وَخٍُ 

 انًؼانداث الإحصائُت                                                                    

 يدًىع انشحب يخىسػ انشحب انًخغُشاث

Mann-

Whitney 

U 

 انذلانت
انًسخىي بانُسبت  

 نهطبُؼُاث  %

 انًخغُشاث

 -انخششَحُت

 انمىايُت

 اُيا٣ٝخ اُؼ٘و٤خ )كهعخ(
 221.00 18.42 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

1.00** 0.000 
99.29 

 96.27 79.00 6.58 (04ُؼبثطخ )ٕ=ا

 اُيا٣ٝخ اُظله٣خ )كهعخ(
 221.00 18.42 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

1.00** 0.000 
98.80 

 95.53 79.00 6.58 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 اُيا٣ٝخ اُوط٤٘خ )كهعخ(
 217.00 18.08 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

5.00** 0.000 
99.23 

 96.58 83.00 6.92 (04اُؼبثطخ )ٕ=

انًخغُشاث 

 انؼعهُت

)انًذي 

انحشكٍ 

وانمىة 

انمصىي 

 انثابخت(

 ٓلٟ اُض٢٘ ُلأٓبّ ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ )ٍْ(
 211.50 17.63 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

10.50** 0.000 
85.68 

 49.05 88.50 7.38 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 ٓلٟ اُض٢٘ ُِقِق ك٢ اُؼٔٞك اُلوو١ )ٍْ(
 215.00 17.92 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

7.00** 0.000 
93.83 

 69.13 85.00 7.08 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 ٓوٝٗخ أٌُ٘ج٤ٖ )ٍْ(
 210.50 17.54 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

11.50** 0.000 
86.48 

 55.69 89.50 7.46 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 هٞح اُؼؼلاد أُض٤٘خ ُِغنع )ًغْ(
 217.50 18.13 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

4.50** 0.000 
94.11 

 71.16 82.50 6.88 (04=اُؼبثطخ )ٕ

 هٞح اُؼؼلاد أُبكح ُِغنع )ًغْ(
 197.00 16.42 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

25.00** 0.007 
93.67 

 78.65 103.00 8.58 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 هٞح اُؼؼلاد اُوبثؼخ ٌُِزل٤ٖ )ًغْ(
 196.00 16.33 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

26.00** 0.008 
95.14 

 83.63 104.00 8.67 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 هٞح اُؼؼلاد اُجبٍطخ ٌُِزل٤ٖ )ًغْ(
 212.50 17.71 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

9.50** 0.000 
98.33 

 82.06 87.50 7.29 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 

 



21 
 

انمىايُت، ويخغُشاث انهُالخٍُ انؼعهُت وانذوسَت انخُفسُت بئسخخذاو -انخششَحُت ( دلانت انفشوق بٍُ يدًىػخٍ انبحث انخدشَبُت وانعابطت فٍ انمُاساث انبؼذَت نهًخغُشاث 5) خذولحابغ 

 وانًسخىٌ بانُسبت نهًؼذلاث انطبُؼُتانلاباسايخشٌ،  (U)إخخباس ياٌ وَخٍُ 

انًؼانداث                                                                     

 الإحصائُت

 انًخغُشاث
 يدًىع انشحب يخىسػ انشحب

Mann-

Whitney 

U 

 انذلانت

انًسخىي  

بانُسبت 

نهطبُؼُاث 

 %  

                                                                    

انًؼانداث 

 الإحصائُت

 انًخغُشاث

انًخغُشاث 

 انىظُفُت

)وظائف 

انخُفس 

وكفاءة 

انؼًم 

 انبذٍَ(

 )ُزو( Vital Capacityاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ 
 182.50 15.21 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

36.50* 0.047 
94.31 

 84.91 117.50 9.79 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 Forced Vitalاَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ اُو٣ٞخ "اُوَو٣خ" 

Capacity F.V.C   )ُزو( 

 181.00 15.08 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=
36.00* 0.043 

93.70 

 85.15 119.00 9.92 (04اُؼبثطخ )ٕ=

ؽغْ )ا٤َٗبة( اُيك٤و اُوَو١ ك٢ اُضب٤ٗخ الأ٠ُٝ 

F.E.V1  )ُزو( 

 180.00 15.00 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=
34.50*  0.033 

95.73 

 89.46 120.00 10.00 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 هٔخ )أهظ٠( ٓؼلٍ ا٤َٗبة اُيك٤و الاهظ٠

(Maximal Flow) P.E.F.R )ُزو/صب٤ٗخ( 

 173.00 14.42 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=
37.00*  0.040 

96.79 

 91.06 127.00 10.58 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 )ُزو( F.I.V.Cٍؼخ اُش٤ٜن اُؾ٣ٞ٤خ اُوَو٣خ 
 186.50 15.54 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

35.50*  0.035 
97.28 

 89.71 113.50 9.46 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 total expiration over)اُز٣ٜٞخ الإهاك٣خ اُوظٟٞ 

1 min.) M.V.V )ُزو/كه٤وخ( 

 189.00 15.75 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=
33.00* 0.024 

94.03 

 82.24 111.00 9.25 (04اُؼبثطخ )ٕ=

ع/م  061ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ 

 )ٝاد(

 184.00 15.33 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=
37.00*  0.018 

93.68 

 78.08 116.00 9.67 (04اُؼبثطخ )ٕ=

 ّ.ٍ/ًغْ.م()اٍزٜلاى الاًَغ٤ٖ اَُ٘ج٢ 
 173.00 14.42 (04اُزغو٣ج٤خ )ٕ=

36.50* 0.042 
97.52 

 91.98 127.00 10.58 (04اُؼبثطخ )ٕ=

72=  1.../ ػُذ يسخىي 37=  5...( اندذونُت ػُذ يسخىي Uلًُت )
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 : يُالشت انُخائح

إسخذاسة  بالإَحشاف انمىايٍانؼعهُت انًخأثشة ، وانمىايُت-انخششَحُتًخغُشاث انيُالشت َخائح  -

 أػهً انظهش

ؼٔٞك اُلوو١ ُِؾبُخ اُوٞا٤ٓخ رزؾلك ك٢ ػٞء ؽج٤ؼخ ر٣ٌٞ٘ٚ اُلو٣ل، ٝٝعٞكٙ رئًل ٓوعؼ٤خ اُلهاٍخ إٔ أ٤ٔٛخ اُ

ًٔؾٞه ارظبٍ ٝهثؾ لأعياء اُغَْ أُقزِلخ، ٓب ٣ؼٖٔ ُٚ اُو٤بّ ثلٝهٙ اُلؼبٍ ك٢ اُؾلبظ ػ٠ِ اٍزوواه اُوٞاّ، الا إٔ ٛنا 

ُجؼؼٜب ٝثبَُ٘جخ لأعياء اُغَْ  اُلٝه ٣زٞهق ػ٠ِ ٓلٟ ٓب ٣زٔزغ ثٚ ٖٓ فظبئض رشو٣ؾ٤خ رزؼِن ثٞػغ اُلوواد ثبَُ٘جخ

الأفوٟ ٝارظبُٚ ثٜب، ًٔب رزؤصو ًنُي ثؼَٔ الأهثطخ ٝاُؼؼلاد اُؼبِٓخ ػ٤ِٜب، ٝٛٞ ٓب هل ٣ئصو ك٢ شٌَ الإٗؾ٘بءاد 

اُطج٤ؼ٤خ. ىٝا٣ب أُ٘بؽن اُوئ٤َ٤خ ُِؼٔٞك اُلوو١ اماً رش٤و ٌُلب٣زٚ ك٢ رؾو٤ن رِي اُٞظ٤لخ، ٝهل ؽلك اُقبُن اُجبهة ٍجؾبٗٚ 

٠ ُزِي اُيٝا٣ب ٓوبك٣و ٓؼٜب ٣زٌٖٔ اُؼٔٞك اُلوو١ ٖٓ أكاء ٝظبئلٚ ثٌلب٣خ ػب٤ُخ، ٝثبُٔوبهٗخ ثبُؾلٝك اُطج٤ؼ٤خ رؼل ٗزبئظ ٝرؼبُ

اُو٤بً اُوج٢ِ ُيٝا٣ب ٓ٘بؽن اُؼٔٞك اُلوو١ ُٔغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ٓئشواً ُلهعخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ ك٢ 

إٔ رزؤصو ثٚ ًنُي أُ٘بؽن اُؼ٘و٤خ ٝاُوط٤٘خ، اما ٓب هٞهٗذ ثٔؼللارٜب اُطج٤ؼ٤خ ك٢  أُ٘طوخ اُظٜو٣خ )اُظله٣خ( ٝٓب ٣ٌٖٔ

% ٖٓ ه٤ْ 56: 58ٓغٔٞػخ اُجؾش اُؼبثطخ اُضب٤ٗخ ٖٓ اُز٤ِٔناد اُطج٤ؼ٤بد ؽ٤ش رواٝؽذ ٓزٍٞطبد اُيٝا٣ب ث٤ٖ ؽلٝك 

كح اُزوؼو اُؼ٘و٢ ٝاُوط٢٘ ًزؼ٣ٞغ أُزٍٞطبد اُطج٤ؼ٤خ، الأٓو اُن١ ىاك ٓؼٚ كهعخ اُزؾلة اُظله١ ٝٓب طبؽجخ ٖٓ ى٣ب

ه٤ل اُلهاٍخ، ُٝؼَ مُي ٣ؤر٢ ك٢ ا٤َُبم رؤ٤ًلاً ػ٠ِ رؤص٤و ؽبُخ اُزٞاىٕ اُؼؼ٢ِ ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ ػ٠ِ اُؼٔٞك اُلوو١  ُِج٘بد

كبُشل ؿ٤و اُطج٤ؼ٢ ك٢ ثؼغ فبطخ ك٤ٔب ٣زؼِن ثقظبئض اُوٞح ٝالإؽبُخ ُِؼؼلاد أُوبثِخ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١، 

ؼلاد ٝاُن١ لا ٣وبثِٚ رٞاىٕ ك٢ أُلٟ اُؾو٢ً ك٢ الإرغبٙ أُوبثَ، ٣َجت افزلاٍ اُزٞاىٕ اُٞظ٤ل٢ ُِؼؼلاد، ٝٛٞ ٓب اُؼ

٣ئصو ػ٠ِ اُؼؼلاد ك٢ ٓ٘طوخ الإٗؾواف، ٣ٝ٘ؼٌٌ ػ٠ِ ؽج٤ؼخ ؽوًبد ٓلبطَ اُؼٔٞك اُلوو١ ٝثقبطخ ك٢ أُ٘طوخ 

اُي٣بكح ك٢ اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ٖٓ ػ٠ِ إٔ  (0558)ٝهاؿت  ٝػ٠ِ ٛنٙ اُقِل٤خ ٣ؤر٢ ارلبم ؽَب٤ٖٗ(. 86: 58اُظٜو٣خ )

اُ٘بؽ٤خ ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ ٓوعٞػٜب ا٠ُ ػؼق ٝاٍزطبُخ ػؼلاد اُظٜو )فَِ أٝ ػؼق هٞح اُؼؼلاد اُجبٍطخ ََُِِخ 

ػ٠ِ الإهرجبؽ ث٤ٖ َٓزٟٞ رؾَٔ رِي اُؼؼلاد )أُبكح أٝ  ٣Suri et al (4115)ئًل ًنُي  ،(085: 04( )اُظٜو٣خ

ٝاُي٣بكح ك٢ كهعخ الإٗؾواف ك٢ اٍزلاهح اُظٜو ٝػؼق الأكاء اُجل٢ٗ ًنُي  Back extensor musclesُِظٜو(  اُ٘بطجخ

 ًٔب إٔ اُشل ٝاُوظو ك٢ ػؼلاد اُظله الأٓب٤ٓخ ٣ٔزل ُؾياّ اٌُزل٤ٖ ٝثقبطخ اُؼؼِخ اُـواث٤خ اُؼؼل٣خ(. 85)

Pectoralis (547 :21) (8 :86( )67 :510( )70 :86 ٌٛنا رزؤصو ،) ًلب٣خ اُؼؼلاد ك٢ ؽلع اٗؾ٘بءاد اُؼٔٞك اُلوو١

ك٢ ؽلٝكٛب اُطج٤ؼ٤خ ُِلهعخ اُز٢ رظجؼ ػؼلاد اُظله ٝاُؼؼلاد ث٤ٖ اُؼِٞع ٓشلٝكح )ٓزوِظخ هظ٤وح( ٓٔب ٣وَِ ٖٓ 

 (. الأٓو اُن١ ػبُغزٚ اُزله٣جبد أُقزبهح510: 67ًلبءرٜب ك٢ اُو٤بّ ثلٝهٛب ك٢ ػ٤ِٔخ اُز٘لٌ ٝثقبطخ ك٢ ؽوًخ اُش٤ٜن )

ُِقطٞ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ، ؽ٤ش اػزجود رط٣ٞو هٞح اُؼؼلاد ػ٠ِ أُ٘طوخ اُقِل٤خ ُِؼٔٞك اُلوو١ ًٝنا  ٢ِ٤اُزبٛ ك٢ اُجوٗبٓظ

اُؼبِٓخ ػ٠ِ اٌُزل٤ٖ ٣ٝزيآٖ ٓؼٜب الإؽبُخ ك٢ اُؼؼلاد الأٓب٤ٓخ ٓٞعٜبد لإفز٤به أُؾزٟٞ اُزله٣ج٢، ٤ُٝئًل ثنُي ػ٠ِ 

بد اُنهاػ٤ٖ ك٢ رٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٢ ك٢ رؾو٤ن الأٛلاف أُشزوًخ ك٢ رط٣ٞو اُوٞح أ٤ٔٛخ اػبكخ الأصلبٍ ا٤ُل٣ٝخ ُؾوً

ً ُطج٤ؼخ رؤصوٛب ثؾبُخ الإٗؾواف، ٝمُي ٝكن ػٞاثؾ اُزله٣ت اُو٣بػ٢، ؽ٤ش إٔ اٍزقلاّ الأصوبٍ  ٝالإؽبُخ ُِؼؼلاد رجؼب

ي ثلؼَ ؽبهخ اُؾوًخ أُزُٞلح ػٖ اٍزقلاّ ا٤ُل٣ٝخ ٣ي٣ل ٖٓ هٞح اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ اُل٣٘ب٢ٌ٤ٓ ٝأُلٟ اُؾو٢ً ُِنهاػ٤ٖ ًنُ

الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ. رؼٌٌ اُ٘زبئظ ٛنٙ اُؾوبئن، كج٤٘ٔب ٣زطٞه أُل١ اُؾو٢ً ُِؼٔٞك اُلوو١ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٢ اُض٢٘ ُلأٓبّ 

ٞه % ػ٠ِ اُزٞا٢ُ، ٝرزط75.18، 46.01، 71.57ٝاُقِق ًٝنا ٓوٝٗخ أٌُ٘ج٤ٖ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ثٔؼللاد ٓٞعجخ )

ًنُي اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ُِؼؼلاد أُض٤٘خ ٝأُبكح ُِغنع ٝاُوبثؼخ ٝاُجبٍطخ ٌُِزل٤ٖ ٝأُزؤصوح ثؾبُخ الإٗؾواف ثٔؼللاد ٓٞعجخ 

%( ػ٠ِ اُزٞا٢ُ ث٤ٖ اُو٤ب٤ٍٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼل١ ٝثلوٝم كاُخ ٓؼ٣ٞ٘بً ُظبُؼ اُو٤بً 46.78، 44.84، 41.55، 46.81ًنُي )

ُزٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٢ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ، ك٢ ؽ٤ٖ رؼٌٌ ٗزبئظ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ  ب٢ِ٤ٛاُزاُجؼل١ ًؤصو رله٣ج٢ ُِجوٗبٓظ 

رلٛٞهاً ك٢ أُؼللاد ؽ٤ش عبءد ٍبُجخ، ُزئًل ػ٠ِ ثوبء أصو ؽبُخ اٗؾواف أػ٠ِ اُظٜو ػ٠ِ اُ٘ٞاؽ٢ اُجل٤ٗخ ك٢ ٓ٘طوخ 

ك٢ ٓزـ٤واد أُل١ اُؾو٢ً، ٝعبءد ٍبُجخ  6.32-:2.13-الإٗؾواف ٝأُ٘بؽن أُزظِخ ثٜب كزواٝؽذ ٓؼللاد اُزـ٤و ث٤ٖ 

ك٢ ٓزـ٤واد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ُٝزش٤و ك٢ ا٤َُبم لأ٤ٔٛخ اُزلفَ ثبُؼلاط اُؾو٢ً ك٢ ٝهذ ٓجٌو رغ٘جبً  1.81-:0.44-ًنُي ث٤ٖ 

 ُزلبهْ أُؼبػلبد أُظبؽجخ. 

خ اُزغو٣ج٤خ ك٢ ع٤ٔغ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش ُٝظبُؼ أُغٔٞػ 1.10ُٝؼَ ٓؼ٣ٞ٘خ اُلوٝم اُو٣ٞخ ػ٘ل َٓزٟٞ كلاُخ 

اُو٣بػ٢  اُزب٢ِ٤ٛٓزـ٤واد أُلٟ اُؾو٢ً ٝاُوٞح اُؼؼ٤ِخ أُوبٍخ ه٤ل اُجؾش رش٤و ك٢ ا٤َُبم ُلأصو اُزله٣ج٢ ُِجوٗبٓظ 
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ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ك٢ ػلاط اُوظٞه ك٢ ٓزـ٤واد ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ أُزؤصوح ثؾبُخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ ه٤ل 

ُن١ ِٗؾظٚ ثٔوبهٗخ َٓز١ٞ ًِزب أُغٔٞػ٤ٖ ك٢ أُزـ٤واد أُوبٍخ ثبَُ٘جخ َُِٔز٣ٞبد اُطج٤ؼ٤خ ؽ٤ش رواٝػ اُلهاٍخ، الأٓو ا

% ك٢ ٓزـ٤واد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ 58.55: 55.86% ك٢ ٓزـ٤واد أُلٟ اُؾو٢ً، ث٤٘ٔب رواٝػ ث٤ٖ 55.85: 87.88ث٤ٖ 

ك٢ ٓزـ٤واد أُل١ اُؾو٢ً،  77.85: 65.17ٖ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٢ ؽ٤ٖ اٍزوود اَُ٘ت كٕٝ رـ٤٤و ٓؼ١ٞ٘ كاٍ ث٤

% ك٢ ٓزـ٤واد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ُل١ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ. ٣ٝؼيٟ اُجبؽضبٕ ٛنٙ اُ٘زبئظ ُلأصو اُزله٣ج٢ 85.85: 60.08ٝث٤ٖ 

ٜب أُطجن ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ أُقزبه ٓؾزٞاٙ ٝكن أٛلاف اُزؤ٤َٛ اُز٢ اهزؼز اُزب٢ِ٤ٛأُظبؽت ُِجوٗبٓظ 

ؽبُخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ لإٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ٝٓب طبؽجٜب ٖٓ رـ٤واد رشو٣ؾ٤خ ٝثل٤ٗخ، فبطخ ٓب ٣زؼِن ٜٓ٘ب ثٔزـ٤واد 

رلَُ ٗزبئظ ؽ٤ش  الإشبهاد اُؼ٤ِٔخرزلن ك٢ مُي أُلٟ اُؾو٢ً ٝاُوٞح اُؼؼ٤ِخ ُٔ٘طوخ الإٗؾواف ٝأُ٘بؽن أُزظِخ ثٜب. 

Dibi and Scott (0558) ، Brick (0558)  ػ٠ِ ٓلٟ أ٤ٔٛخ رٔو٣٘بد اُقطٞ ك٢ رؾو٤ن َٓز٣ٞبد ٓزطٞهح ٖٓ ا٤ُِبهخ

اُجل٤ٗخ َٝٓبػلح أعٜيح اُغَْ ػ٠ِ اُؼَٔ ثٌلبءح أًجو ؽ٤ش ٣زؾَٖ َٓزٟٞ اُزؾَٔ اُؼؼ٢ِ ٝمُي ٝكوبً ُِ٘زبئظ اُجؾض٤خ ثَ٘ت 

ٝرزلن ثنُي ٗزبئظ اُلهاٍخ (، 46) (،51ٜٞائ٤خ الأفوٟ ك٢ ٗٔٞ رِي اُولهح )أػ٠ِ ٖٓ ا٥صبه اُزله٣ج٤خ أُؾووخ ُلأٗشطخ اُ

ؽ٤ش اُزؤص٤و الإ٣غبث٢ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ  (8) (4104)، اُغل١ (05) (4105)اُؾب٤ُخ ٓغ ٗزبئظ كهاٍبد ٓوػ٢ ٝاُغل١ 

إٔ  Wu et al (4104)ثبلإرلبم ٓغ ٓب أٝهكٙ  ػ٠ِ اهرلبع َٓزٟٞ اُزؾَٔ اُؼؼ٢ِ ُؼؼلاد اُجطٖ، ٛنا ٣ٝوٟ اُجبؽضبٕ

و٣٘بد اُقطٞ رِو٢ ثؤػجبء اػبك٤خ ػ٠ِ ٓغٔٞػخ ػؼلاد اُطوف اَُل٢ِ ٝفبطخ ٓغٔٞػخ فظٞط٤خ اُؾوًخ ك٢ رٔ

ٝاُز٢ رش٤و ُِزؾَٖ ك٢ هٞح اُطوف  Hallage et al (4101)(، ٝمُي ثبلإشبهح ُ٘زبئظ كهاٍخ 51ػؼلاد اُلقن الأٓب٤ٓخ )

(، ٓب هل ٣َْٜ ك٢ 60) %06 ثَ٘جخ Quadriceps% ٓغ رطٞه هٞح اُؼؼِخ ماد الأهثغ هإًٝ اُلقن٣خ 08اَُل٢ِ ثَ٘جخ 

رل٤َو اُزطٞه ك٢ هٞح اُؼؼلاد أُض٤٘خ ُِغنع ؽ٤ش رئك١ اُؼؼلاد أُض٤٘خ ُٔلظ٢ِ اُلقن٣ٖ ا٠ُ عبٗت ػؼلاد اُجطٖ 

لأصو اُزله٣ت أُ٘زظْ ُِقطٞ ك٢ ى٣بكح  Kravitz et al (0556)ٝك٢ أُوبثَ رش٤و ٗزبئظ(. 75) اُلٝه اُوئ٢َ٤ ك٢ اُو٤بً

(، ٝاُز٢ ٗو١ اٗؼٌبٍٜب ك٢ ٗزبئظ هٞح اُؼؼلاد أُبكح ُِغنع ك٢ اُلهاٍخ 65ػخ ػؼلاد أٍلَ اُظٜو )اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ُٔغٔٞ

ٝاُز٢  Howley & Thompson (4104)ُٝؼَ اُ٘زبئظ رزلن ك٢ مُي ٓغ اشبهاد  اُؾب٤ُخ ُل١ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ.

اٌُزِخ اُؼؼ٤ِخ ٝاُوٞح  ػ٠ِِؼؼلاد ٣ٝي٣ل أٝ ٣ؾبكع ٓٔبهٍخ الأٗشطخ اُجل٤ٗخ ثبٗزظبّ رؾَٖ ٖٓ اُ٘شبؽ اُزله٣غ٢ ُرئًل إٔ 

(67 :6 .) 

مُي ٣ٝئًل ػ٠ِ ٝؽ٤ش ٣ورجؾ أُلٟ اُؾو٢ً ثوٞح اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ػ٠ِ أُلظَ ٝٓطبؽ٤خ اُؼؼلاد أُوبثِخ ػ٤ِٚ، 

Miller (4105)، Aaberg (4118) هثطخ ًٕٞ أُوٝٗخ رزؤصو ثؾبُخ أُلظَ اُزشو٣ؾ٤خ ٝؽبُخ اُؼؼلاد ٝالأٝربه ٝالأ

ؽٍٞ ٛنا أُلظَ ٖٓ ؽ٤ش كهعخ رٞروٛب ٝاهرقبئٜب ٝٓلٟ ٓطبؽ٤زٜب، ٛنا ٝرزؤصو كهعخ ٓوٝٗخ أُلظَ ثٌلبءح اُغٜبى اُؼؼ٢ِ 

كبٕ اُجبؽضبٕ ٣وعؼبٕ ك٢  (.05: 06) (055: 81ك٢ رضج٤ؾ ٗشبؽ اُؼؼلاد أُوبثِخ الأٍب٤ٍخ ؽز٠ رزبػ ُٜب كوطخ أُطبؽ٤خ )

ً ٖٓ اُغًِٞ ُِزؾَٖ ك٢ هٞح ٝرؾَٔ ػؼلاد اُجطٖ ٝاُؼؼلاد أُض٤٘خ ٛنا ا٤َُبم اُزطٞه ك٢ ٗزبئظ افزجب ه ص٢٘ اُغنع أٓبٓب

، (4104)اُغل١  ،Marei & Elbatrawy (4107)رئًلٙ ٗزبئظ  – اُلقن الأٓب٤ٓخُٔلظ٢ِ اُلقن٣ٖ كؼلاً ػٖ ػؼلاد 

Hallage et al (4101) ،Kraemer et al (4110) - ٓبً ُِؼٔٞك اُلوو١ ٓب ٣ي٣ل ٖٓ ٝاُز٢ رشبهى ك٢ أكاء ؽوًخ اُض٢٘ أٓب

 Hallage et، رزلن ثنُي اُ٘زبئظ ٓغ كهاٍخ (66( (60( )8( )75) َٓزٟٞ أُلٟ اُؾو٢ً ُٔلظ٢ِ اُلقن٣ٖ ك٢ الإرغبٙ ٗلَٚ

al (4101)  ً أٍجٞع رله٣ت فطٞ ًٝبٕ أًضو اُزؤص٤واد اهرجبؽبً ثزطٞه أُوٝٗخ ٓب ظٜو  04ثؼل  ؽ٤ش رطٞهد أُوٝٗخ ٓؼ٣ٞ٘ب

(. ٝػ٤ِٚ كبُشبٛل ٛٞ أصو رٔو٣٘بد أُش٢ ٝاُقطٞ اُلؼبٍ ك٢ 60% )67ٝاُز٢ رطٞهد ثَ٘جخ  trunk flexionنع ك٢ ص٢٘ اُغ

ر٤ٔ٘خ أُلٟ اُؾو٢ً ك٢ أُلبطَ ٝفبطخ اُوئ٤َ٤خ ٜٓ٘ب ًٔلبطَ اُلقن٣ٖ، ٝاُؼٔٞك اُلوو١ ٛنا كؼلاً ػٖ ٓوٝٗخ ٓلظ٢ِ 

 Chairًٔب ظٜو ك٢ ٗزبئظ افزجبه  Hallage et al (4101)كهاٍبد هٍـ٢ اُول٤ٖٓ. رزلن رِي اُ٘زبئظ ٓغ ٓب أشبهد ا٤ُٚ ٗزبئظ

sit-and-reach  ، ؽ٤ش أصود ثوآظ اُزله٣ت ثبٍزقلاّ (، 8( )05) (60) (4104)، اُغل١ (4105)ٓوػ٢ ٝاُغل١

ٞ ( ٖٓ إٔ رٔو٣٘بد اُقط0558) Dibi and Scottرٔو٣٘بد اُقطٞ ك٢ رطٞه أُلٟ اُؾو٢ً ا٣غبث٤بً، ٝٓغ ٓب ٣ش٤و ا٤ُٚ 

عواء ٓلٟ  ٣Nelson et al (4116)لَو مُي  (، 51) اُٜٞائ٤خ ر٢ٔ٘ أُوٝٗخ ثَ٘ت أػ٠ِ ٖٓ الأٗشطخ اُٜٞائ٤خ الأفوٟ

 stretching exerciseأُزطِت ك٢ الأكاء ك٢ رٔو٣٘بد اُقطٞ، كؼلا ػٖ أصو رٔو٣٘بد الإؽبُخ  range of motionاُؾوًخ 

 Cool-Down (80.)أُطجن ًنُي ك٢ عيء اُزٜلئخ 

ٛنا، ُٝؼَ رؾ٤ِِ٘ب ُِ٘زبئظ ُِزـ٤و الإ٣غبث٢ ك٢ ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ ٝفبطخ هٞح ٝٓطبؽ٤خ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ػ٠ِ ٓ٘طوخ 

الإٗؾواف ٣ورجؾ ثللالاد ٛنا اُزـ٤و ك٢ رؾ٤َٖ اُؾبُخ اُوٞا٤ٓخ ُِؼٔٞك اُلوو١ ٝرؾَٖ ٓوبك٣و اُيٝا٣ب اُضلاس أُوبٍخ )ػ٘و٤خ، 

اُ٘ٞػ٢ ُِقطٞ ٝاٍزقلاّ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ػ٠ِ  اُزب٢ِ٤ٛج٤خ ٝاُز٢ ؽجوذ اُجوٗبٓظ طله٣خ، هط٤٘خ( ُٔغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣
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أُظبثبد ثبٗؾواف اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو  اُج٘بدأٍبث٤غ أصبهد ك٤ٚ ا٤ٍُٞٔو٢ اُظبفجخ ٝأُظبؽجخ اُلاكؼ٤خ ُل١  8ٓلاه 

-اُزشو٣ؾ٤خ اٍخ ك٤ٔب ٣زؼِن ثبُٔزـ٤وادُلأكاء كٕٝ فغَ ٖٓ افزلاؽٜٖ ثبلأفو٣بد اُؼبك٣بد، ٝػ٤ِٚ كٔ٘بهشز٘ب ُ٘زبئظ اُله

اُوٞا٤ٓخ )ىٝا٣ب ٓ٘بؽن اُؼٔٞك اُلوو١ ه٤ل اُلهاٍخ( ٣ؤر٢ ٖٓ فلاٍ ٓ٘بهشخ ٗزبئظ رؤص٤و اُجوٗبٓظ أُوزوػ ًنُي ػ٠ِ 

)اُوٞح اُوظٟٞ ٝأُل١ اُؾو٢ً( ُِٔغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ ٝأُلبطَ أُزؤصوح ثؾبُخ الإٗؾواف ه٤ل اُلهاٍخ،  اُؼؼ٤ِخأُزـ٤واد 

٤ِٚ ٗؼي١ اُزؾَٖ ك٢ ه٤بً ىٝا٣ب ٓ٘بؽن اُؼٔٞك اُلوو١ )اُؼ٘و٤خ ٝاُظله٣خ ٝاُوط٤٘خ( ُٔغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝاُز٢ ٝػ

%(، 55.75، ٝاُوط٤٘خ 58.81، اُظله٣خ 55.45% ٖٓ أُؼللاد اُطج٤ؼ٤خ )اُيا٣ٝخ اُؼ٘و٤خ 011ؽووذ رولٓبً اهزوة ٖٓ 

ُٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ٓوبهٗخ ثبَُٔز٣ٞبد اُطج٤ؼ٤خ، ك٢ اشبهح ُلإٍزٔواه ك٢ ثبُٔوبهٗخ ثبُزـ٤و اَُِج٢ ك٢ الإرغبٙ َُٔز١ٞ ا

اُزؤصو ثؾبُخ الإٗؾواف رشو٣ؾ٤بً، ُلؼَ اُزله٣جبد أُقزبهح ُِقطٞ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ك٢ رؾو٤ن ؽبُخ اُزٞاىٕ ث٤ٖ اُؼؼلاد 

َٔ اُؼؼ٢ِ ٓب ؽَٖ اُ٘ـٔخ اُؼؼ٤ِخ اُؼبِٓخ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١ ٝاُز٢ اٍزقلٓ٘ب ك٤ٜب الأٍِٞة اُل٣٘ب٢ٌ٤ٓ ك٢ اُؼ

ٖٓ  (0558)ٝعؼَ أُواٛوبد ػ٤٘خ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ أًضو اكهاًبً ُؾبُخ هٞآٜٖ، ٓب ٣٘طجن ٓغ اشبهاد اُق٢ُٞ ٝهارت 

ً ك٢ ٓٞاعٜخ هٞح  ًٕٞ اُوٞاّ ا٤َُِْ ُِلوك ٣ؼزٔل ػ٠ِ هٞح ػؼلارٚ، اُز٢ رؼَٔ ػ٠ِ عؼَ اُغَْ ك٢ ٝػغ ٓزيٕ ٤ٌٓب٤ٌ٤ٗب

ً ٓزيٗبً ػٖ اُغبمث٤خ  الأهػ٤خ، ٝٛنٙ اُؼؼلاد رؼَٔ ثبٍزٔواه ٝرزطِت ٓوبك٣و ًبك٤خ ٖٓ اُطبهخ ُلإؽزلبظ ثبُغَْ َٓزو٤ٔب

ؽو٣ن اُ٘ـٔخ اُؼؼ٤ِخ، ٝٛٞ هله ٖٓ اُزٞرو اُؼؼ٢ِ اُن١ ٣َبػل ػ٠ِ ٝػؼ٤خ الإريإ اُؼؼ٢ِ ػ٠ِ عبٗج٢ اُؼٔٞك اُلوو١ 

ُغٜبد ٗز٤غخ ُؼؼق اُؼؼِخ ٣لكغ اُؼؼِخ ػ٠ِ اُغبٗت أُوبثَ ٝأٓبٓٚ ٝفِلٚ، ٝأ١ فَِ ك٢ اُ٘ـٔخ اُؼؼ٤ِخ ػ٠ِ أؽل ا

(. ؽ٤ش رزؤصو اُ٘ـٔخ اُؼؼ٤ِخ ٓب ٣غؼَ اُلوك ؿ٤و هبكه ػ٠ِ 440: 7ُلإٗوجبع ٝاُزٞرو اُيائل، الأٓو اُن١ ٣َجت الإٗؾواف )

٠ اػزلاٍ اُوبٓخ ا٠ُ هٞح ٝعِل الإؽزلبظ ثوبٓزٚ ٓؼزلُخ الا اما ثنٍ عٜلاً ػؼ٤ِبً ٓوًياً ك٢ أٍٝ الأٓو، ؽ٤ش ٣ؾزبط اُزله٣ت ػِ

ثٔب أٝهكاٙ ٖٓ ًٕٞ اُؼؼلاد  (0558)(. ٣ئًل ػ٠ِ مُي ؽَب٤ٖٗ ٝهاؿت 47-46: 8ؽز٠ رظجؼ ػبكح ٣وربػ ا٤ُٜب اُلوك )

اُؼؼ٤لخ ٍو٣ؼخ اُزؼت، ٝثبُزب٢ُ ٣زوى اُؼَٔ ُلأهثطخ ٖٓ أعَ رٞك٤و اُطبهخ، ٓب ٣ئك١ ا٠ُ اٗؾواف اُوٞاّ ٖٓ ٗبؽ٤خ، 

إٔ اُؾبلاد اُز٢ لا ٣ؾلس ك٤ٜب اريإ أٝ اَٗغبّ  Dunn (4110)(. ٣ؼ٤ق 075: 04ؽ٤خ أفو١ )ٝػؼق الأهثطخ ٖٓ ٗب

ك٢ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ث٤ٖ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ٝأُوبثِخ ُٜب، ٣ئك١ ا٠ُ ؽلٝس الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ رغبٙ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ٝاُز٢ 

 انفشظٍُ الأول وانثانث نهبحث.الأيش انزٌ َخحمك يؼه (. 760: 50ؿبُجبً ٓب رٌٕٞ هظ٤وح ٝأهَ ٓطبؽ٤خ )

إسخذاسة أػهً انظهش )انىظائف انخُفسُت، وكفاءة  الإَحشاف انمىايٍانًخأثشة بحانت  انىظُفُتًخغُشاث انيُالشت َخائح  -

 انؼًم انبذٍَ(

ؾواف ٓب ٣ٌٔ٘٘ب ؽوؽٚ ٛ٘ب ٖٓ رَبإٍ ك٢ رؾ٤ِِ٘ب ُ٘زبئظ اُلهاٍخ اُؾب٤ُخ ٛٞ أٗٚ اما ًبٗذ ثوآظ اُزؤ٤َٛ ُٔضَ ؽبُخ اٗ

اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو رٜلف ك٢ الأٍبً ا٠ُ رؾ٤َٖ اُؾبُخ اُزشو٣ؾ٤خ ُلأكواك أُظبث٤ٖ )ٖٓ فلاٍ رله٣جبد اُوٞح اُؼؼ٤ِخ 

ٝأُل١ اُؾو٢ً( ثبػبكح اُزٞاىٕ ث٤ٖ هٞح ٝٓطبؽ٤خ أُغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ اُؼبِٓخ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١، كَٜ ٣ؼل مُي ًبك٤بً 

خ اُز٘ل٤َخ ُِٔظبثبد ٝاُز٢ ًبٗذ هل رؤصود ٗز٤غخ ؽبُخ الإٗؾواف؟ ُٝؼَ كوػ٤ز٘ب روزؼ٢ ك٢ أُوبثَ ُزؾ٤َٖ ؽبُخ ا٤ُِبهخ اُلٝه٣

الإرلبم ٓغ ٓب أٝهكٙ أُزقظظٕٞ ٖٓ رؤ٤ًل ُِؼلاهخ ث٤ٖ اُؾبُز٤ٖ اُزشو٣ؾ٤خ ٝاُٞظ٤ل٤خ ُِؾبُخ أُضب٤ُخ ُِوٞاّ، كز٘ؼٌٌ اُزـ٤واد 

ٖٓ أُجبشو ك٢ اُٞظ٤لخ اُز٘ل٤َخ )٣ؤر٢ اُزؤصو  ك٢ ٤ٌَٛ اُولض اُظله١ اُزشو٣ؾ٤خ أُظبؽجخ لإٗؾواف اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو

ٝاُقظبئض اُز٤٘٣ٌٞخ ُِؾغبة اُؾبعي  (ارظبٍ الاػلاع اَُجؼخ الأ٠ُٝ ٖٓ اُقِق ثبُلوواد اُظٜو٣خ، ٖٝٓ الآبّ ثؼظْ اُوض

، 05: 8ز٘ل٤َخ ٝاُٞظ٤ل٤خ ُِٔظبثبد )ٝاُؼؼلاد ث٤ٖ اُؼِٞع ػ٠ِ اُٞظ٤لخ اُؾ٣ٞ٤خ ُِوئز٤ٖ، الأٓو اُن١ ٣َ٘ؾت ػ٠ِ اٌُلبءح اُ

ً ث٘وض رورجؾ ؽبُخ اٍزلاهح اُظٜو ك٢ أُوبثَ كبٕ (، 480: 66( )075: 87( )80 ثٔؼللاد ٓ٘قلؼخ ُلأكاء اُجل٢ٗ اهرجبؽب

رؤر٢ ًنُي ٗزبئظ اُجؾش ك٢ اُو٤بً اُوج٢ِ ُٔغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ pulmonary function  (55( )68 .)اُٞظ٤لخ اُوإ٣خ

ًٔب رْ ه٤بٍٜب ٖٓ فلاٍ اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ ًٝلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ُزئًل رِي الإشبهاد  اُٞظ٤ل٤خٔزـ٤واد بُثطخ ك٤ٔب ٣زؼِن ثٝاُؼب

% ك٢ ٓزـ٤واد )اُز٣ٜٞخ 81اُؼ٤ِٔخ، ٝرو٤ٜٔب ٖٓ فلاٍ ٓؼللاد اُو٤بً ثبُٔوبهٗخ ثبُٔؼللاد اُطج٤ؼ٤خ ٝاُز٢ عبءد ك٢ ؽلٝك 

% ك٢ ٓؼظْ ٓزـ٤واد اُٞظبئق 51ؽلٝك  ٝؽز٠ع/م(  061جل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ الإهاك٣خ اُوظٟٞ، ًٝلبءح اُؼَٔ اُ

اُز٘ل٤َخ أُزجو٤خ، ٓغ الأفن ك٢ الإػزجبه رؾ٤٤ل ٓزـ٤و ٓٔبهٍخ الأٗشطخ اُجل٤ٗخ ٌُِزب ٓغٔٞػز٢ اُجؾش. ؿ٤و إٔ ٗزبئظ أُغٔٞػخ 

ٗخ ثٔغٔٞػخ اُجؾش اُؼبثطخ رش٤و ُٞعٞك كوٝهبً اُزغو٣ج٤خ هجَ ٝثؼل اُزغوثخ ٝأُوبهٗخ ث٤ٖ ٗزبئغٜب ثؼل اُزغوثخ ًنُي ثبُٔوبه

ُزٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٤خ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ، ٣لَُ  ٢اُزو٣ٝؾ-اُزب٢ِ٤ٛجوٗبٓظ آُؼ٣ٞ٘خ ُٝظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٝاُز٢ ؽجوذ 

َج٢ لإٍزٜلاى ٗجؼخ/م ًٝنا اُؾل الأهظ٠ اُ٘ 061ػ٠ِ مُي ٗزبئظ اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ ًٝلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل ٓؼلٍ ٗجغ 

الأًَغ٤ٖ، الأٓو اُن١ ٣ؼي٣ٚ اُجبؽضبٕ ُلأصو اُزله٣ج٢ اُلؼبٍ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ك٢ رط٣ٞو ا٤ُِبهخ اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ ٤ُزلن ٓغ ٗزبئظ 

ُِزؤص٤و ك٢ ٛنا الارغبٙ  اُجؾٞس ؽ٤ش رش٤و ٗزبئظاُلهاٍبد اُؼ٤ِٔخ اُز٢ اٍزقلٓذ رٔو٣٘بد اُقطٞ ٓغ ٝثلٕٝ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ، 

ث٢ اُلاٍ ٓؼ٣ٞ٘بً ُلأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ أُظبؽجخ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ك٢ ى٣بكح ٓؼللاد ٗجغ الأكاء ٝاٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ ثبُٔوبهٗخ الإ٣غب
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، ٝٗو١ ك٢ أُوبثَ إٔ الأطَ ك٢ اػبكخ ؽوًبد اُنهاػ٤ٖ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ )ثلٕٝ (68()65()58()61)ثبُزله٣ت ثلٜٝٗب 

 Gentry َٓزٟٞ اُؾوًخ ثبَُ٘جخ َُٔزٟٞ اٌُزل٤ٖ، ؽ٤ش رزلن ٗزبئظاَ ػ٠ِ أصوبٍ( ٣ي٣ل ٖٓ َٓزٟٞ شلح اُزٔو٣٘بد ٓؼزٔل

(0556) ،Hartman (0558)  ٓؼلٍ اُ٘جغ ٤ًٔٝخ ٖٓ ً ػ٠ِ إٔ أكاء ؽوًبد اُنهاػ٤ٖ كٞم َٓزٟٞ اٌُزل٤ٖ ٣ي٣ل ٓؼ٣ٞ٘ب

 & Pahmeierرزلن ك٢ مُي آهاء  (.64( )56الأًَغ٤ٖ أَُزٌِٜخ ثبُٔوبهٗخ ثبلأكاء أٍلَ َٓزٟٞ اٌُزل٤ٖ )

Niederbäumer (4106)، Mazzeo & Mangili (4104)، Pelclová et al (4118)  ًًٜٞٗب طٔٔذ فظ٤ظب

 .ثطو٣وخ آٓ٘خ   cardiorespiratory and circulatory systemُزط٣ٞو الأعٜيح اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ

(86 :08-06( )78 :011( )87 .) 

ؼ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ك٢ ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ٝٓب اهرجؾ الأٓو اُن١ اَٗؾت ػ٠ِ اُللاُخ أُؼ٣ٞ٘خ ُِلوٝم ُٝظبُ

إٔ ثوٗبٓظ رٔو٣٘بد اُقطٞ ٣ئصو ا٣غبث٤ب ػ٠ِ  (4114)ثٜب ٖٓ ٓؼللاد اٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ اَُ٘ج٢ ٓب ٣زلن ٓغ ٗزبئظ أؽٔل 

جغ اُواؽخ رؾَ٘بً ك٢ ٓؼلٍ ٗ (0555)ثؼغ الإٍزغبثبد اُل٤َُٞٞع٤خ ؽ٤ش ريكاك اٌُلبءح اُجل٤ٗخ، ٝرؼ٤ق ٗزبئظ هٓؼبٕ 

ػ٠ِ ثوٗبٓظ  (0557)ٝاُؾل الأهظ٠ لإٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ ٝاُلكغ اُوِج٢، رزلٞم ثنُي اُ٘زبئظ ًٔب رش٤و كهاٍخ الأُل٢ ٝمحمد 

ُزلٞم الأصو اُزله٣ج٢ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ػ٠ِ اُغو١ ك٢ ٤ًٔخ  Wilford (0558)(، رش٤و ًنُي ٗزبئظ 6اُزٔو٣٘بد اُؾوح )

 Vo2max(، ٣ٝ٘ؼٌٌ ًنُي ك٢ ى٣بكح اُؾل الأهظ٠ لإٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ 85خ اُوئ٣ٞخ )الأًَغ٤ٖ أَُزٌِٜخ ٝك٢ اُز٣ٜٞ

عواء رؾَٖ اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ، ؽ٤ش ٣يكاك ػٔن  Hayes (0558)ًؤؽل أْٛ ٓئشواد ا٤ُِبهخ اُلٝه٣خ اُز٘ل٤َخ، رٞػؼ مُي 

اُـبىاد، الأٓو اُن١ ٣َبػل ػ٠ِ  اُز٘لٌ ٣ٝيكاك ًنُي َٓطؼ اُشؼ٤واد اُل٣ٞٓخ ٓٔب ٣ئك١ ا٠ُ ى٣بكح ٍؼخ ػ٤ِٔبد رجبكٍ

ؽٍٞ اُز٤ٌلبد اُزله٣ج٤خ  Brick (0558)(، ٓب ٣زٞاكن ًنُي ٓغ هأ١ 81: 65اٗزشبه الأًَغ٤ٖ ٖٓ اُوئز٤ٖ ا٠ُ اُلّ )

ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ٝاُز٢ رئك١ ا٠ُ اهزظبك٣خ ػَٔ اُوِت ٝاُز٢ رظٜو ك٢ ٗوض ٓؼلٍ ػوثبد اُوِت، ى٣بكح ؽغْ اُوِت 

لأٝػ٤خ ٝاُشؼ٤واد اُل٣ٞٓخ اُز٢ رَبػل ػ٠ِ آلاك اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ثبلأًَغ٤ٖ، ٓغ رؾ٤َٖ هلهح ٝرؾ٤َٖ َٓزٟٞ ًلبءح ا

ثؼلاً آفواً ك٢ رؤص٤و اُزله٣ت  Nieman (0558)(، ٣ؼ٤ق 46اُوِت ػ٠ِ ػـ اُلّ ٝى٣بكح ٓوٝٗخ اُوئز٤ٖ ٍٝؼزٜب اُز٘ل٤َخ )

 (.48: 84ُغَْ ٖٓ الأًَغ٤ٖ ػ٘ل أكاء ٗلٌ أُغٜٞك )اُٜٞائ٢ ٝٛٞ اهزظبك٣خ ػَٔ اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ ؽ٤ش روَ اؽز٤بعبد ا

ٛنا ٝرؼٌٌ اُ٘زبئظ ًنُي رطٞه اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ ُٔغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ك٢ ٓوبثَ صجبد َٓزٞاٛب ُل١ 

اُطج٤ؼ٤بد ك٢ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُؼبثطخ اُضب٤ٗخ، هجَ ٝثؼل  اُج٘بدٓغٔٞػخ اُجؾش اُؼبثطخ اما ٓب هٞهٗذ ثٔؼللارٜب ُل١ 

% 84.55%، 81.66ً٘ز٤غخ لإٍزلاهح أػ٢ِ اُظٜو ؽ٤ش ؽووذ  M.V.V ش رؤصود اُز٣ٜٞخ الإهاك٣خ اُوظٟٞخ ؽ٤اُزغوث

ٝٓب ٣ظبؽجٚ ٖٓ رـ٤واد رشو٣ؾ٤خ رؾل ٖٓ رٔلك  ُل١ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ هجَ اُزغوثخ ػ٠ِ اُزٞا٢ُ،

ٍِج٤بً ػ٠ِ اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ ًٝلبءح ػ٤ِٔخ اُز٘لٌ،  ع ك٤٘ؼٌٌ ٛنا اُزؤص٤واُولض اُظله١ ًٔب رزوِض اُؼؼلاد ث٤ٖ اُؼِٞ

إٔ اُز٣ٜٞخ اُوئ٣ٞخ رؼٌٌ هلهح ػؼلاد اُز٘لٌ ٖٓ فلاٍ أكاء اُش٤ٜن ٝاُيك٤و  Celli (0556)ٝك٢ ٛنا ا٤َُبم ٣ش٤و 

 McArdleؿ٤و إٔ هلهح اُلز٤بد أُظبثبد ػ٠ِ اُز٘لٌ اُؼ٤ٔن ًٔب ٣ووه  (.450: 48صب٤ٗخ ) 07ثؤهظ٠ هٞح ٝػٔن ُٔلح 

et al (4106) ،َٝرزؤصو ، (485: 76كززؤصو ٤ًٔخ اُٜٞاء اُز٢ رزؾوى ثشٌَ اهاك١ كافَ ٝفبهط اُوئز٤ٖ ثَٔزٟٞ ػب٢ُ ) رو

 Byrnes(، ٣ئًل ػ٠ِ مُي 675-674: 88ُنُي ػ٤ِٔخ رجبكٍ اُـبىاد ٍٞاء ك٢ اُز٘لٌ اُقبهع٢ أٝ ؽز٠ اُز٘لٌ اُلاف٢ِ )

& Jensen (4110) ٜٞ٣خ اُوئ٣ٞخ ػ٠ِ ؽغْ ٛٞاء اُز٘لٌ ٝٓؼلٍ اُز٘لٌ، ؿ٤و إٔ اُي٣بكح ك٢ ؽ٤ش ٣ش٤و لإػزٔبك ؽغْ اُز

(. ٛنا ٝرش٤و ٗزبئظ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش 45: 47اُز٣ٜٞخ اُوئ٣ٞخ ُل١ ؿ٤و اُو٣بػ٤٤ٖ رٌٕٞ ػ٠ِ ؽَبة ى٣بكح ٓؼلٍ اُز٘لٌ )

وٝم اُزؾَٖ ُٔغٔٞػخ ثؼل اُزغوثخ ُٔب ُِزله٣ت اُٜٞائ٢ ٖٓ اٗؼٌبً ك٢ رط٣ٞو اُز٣ٜٞخ اُوئ٣ٞخ، الأٓو اُن١ ظٜو ك٢ ك

% ُلٟ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ، ٓب ؽون اهزواة أَُزٟٞ ُلٟ 1.01% ك٢ ٓوبثَ رـ٤و ؿ٤و ًِٓٔٞ 08.51اُجؾش اُزغو٣ج٤خ 

ً َٗجخ  %، ث٤٘ٔب ظَ كٕٝ رـ٤و ُلٟ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ ك٢ 56.15أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٖٓ ٓؼلُٚ ُلٟ اُطج٤ؼ٤بد ٓؾووب

أٗٚ رؾذ اُزله٣ت اُو٣بػ٢  Martin & Coe (0556)  ،Celli (0556)أشبه ا٤ُٚ %، رزؤًل رِي اُ٘زبئظ ثٔب 84ؽلٝك 

اُٜٞائ٢ رزطٞه اُز٣ٜٞخ الإهاك٣خ اُوظٟٞ ً٘ز٤غخ ُزؾَٖ هٞح ػؼلاد اُز٘لٌ، ؽ٤ش رزطِت رٔو٣٘بد اُزؾَٔ اُٜٞائ٢ 

: 48(. )047: 76) اٍزٔواه٣خ اُؼؼلاد ك٢ ػِٜٔب ُلزوح ؽ٣ِٞخ ثشلح ٓزٍٞطخ ٖٝٓ صْ ٣يكاك رؾَٔ هٞح ػؼلاد اُز٘لٌ

ؽغْ ٛٞاء اُز٘لٌ اُن١ ٣زْ اٍز٘شبهٚ ك٢ كٝهح ٝاؽلح، ًٔب روَ  Prentice (0555)(، ٣ٝي٣ل ك٢ أُوبثَ ًٔب ٣ش٤و 450

 Anspaugh (4101)(، ًٔب إٔ اُزله٣ت ًٔب ٣ؼ٤ق 006: 88ٓوبٝٓخ ٍو٣بٕ اُٜٞاء ٓٔب ٣ََٜ ػ٤ِٔخ رجبكٍ اُـبىاد )

 Eastwood et al (4110)(، ٣ئًل ًنُي 05رَبٗل ثلٝهٛب ك٢ ػ٤ِٔخ اُز٘لٌ )٣ي٣ل ًنُي ٖٓ هٞح ػؼلاد اُظله اُز٢ 

ػ٠ِ أصو اُزله٣ت اُٜٞائ٢ ك٢ رط٣ٞو ٤ًل٤خ اُز٘لٌ ٖٓ فلاٍ رو٤َِ ػلك ٓواد اُز٘لٌ ٝى٣بكح ؽغْ ٛٞاء اُز٘لٌ ٝى٣بكح ىٖٓ 

 (.57: 54اُش٤ٜن ٝاُيك٤و )
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كٕٝ رـ٤٤و ٣نًو ُلٟ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُؼبثطخ ً٘ز٤غخ ٝث٤٘ٔب رواعؼذ ه٤بٍبد اَُؼبد ٝاُؾغّٞ اُوئ٣ٞخ أٝ اٍزوود 

ٖٓ ٓؼبػلبد هظو ٝروِض اُؼؼلاد أُشبهًخ ُؾبُخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ أَُزٔوح فلاٍ كزوح رطج٤ن اُزغوثخ، ٝٓب لاىٜٓب 

وذ ه٤بٍبد ك٢ أُوبثَ ؽو (،08ك٢ اُز٘لٌ َٓججخ ثلٝهٛب آصبهاً ػبهح ػ٠ِ اُغٜبى اُز٘ل٢َ ٣ظٜو ك٢ اٗقلبع اُؾغّٞ اُوئ٣ٞخ )

% ُزوزوة ٖٓ أُؼللاد اُطج٤ؼ٤خ ٝرؾون 04.06%: 6.80أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ًٝ٘ز٤غخ ُِزله٣ت رطٞهاً كالاً ثَ٘ت رـ٤و ث٤ٖ 

ُلأصو اُزله٣ج٢ اُطل٤ق ك٢ ؽغّٞ ٍٝؼبد اُوئز٤ٖ، ؿ٤و أٗٚ ٣ؾَٖ ٖٓ ؽبُخ  Sharkey  (0556)% ك٢ رؤ٤ًل لإشبهاد57±0

إٔ اُؾغّٞ اُوئ٣ٞخ ٝهٞح ػؼلاد اُز٘لٌ ٣ورجطبٕ  (0556)وٟ ػجل اُلزبػ ٝؽَب٤ٖٗ (، 85٣ٝ: 66ًٝلبءح ػؼلاد اُز٘لٌ )

(. ٣ئًل ٛنٙ 046، 005: 0ثٔولاه اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ ٝاُز٢ رؼزجو ٖٓ أْٛ أُئشواد ٝأُوب٤٣ٌ ُِؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ ُِغٜبى اُز٘ل٢َ )

اُزله٣ت، ًٔب ٣ؾلس اٗقلبع ك٢ ؽغْ اُٜٞاء ؽ٤ش ريكاك اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ َٗج٤بً ثؼل  Thibodeau & Patton (4115)اُؾو٤وخ 

( ٌٛنا 678: 88( ًٔب ٣وبثِٜب ٗوض ك٢ اؽز٤بؽ٢ ٛٞاء اُيك٤و ٝاُش٤ٜن )66 :85( )05 :85) Residual Volumeأُزجو٢ 

ُِزؤص٤و الإ٣غبث٢ ُجوٗبٓظ رٔو٣٘بد اُقطٞ ػ٠ِ ثؼغ الإٍزغبثبد اُل٤َُٞٞع٤خ ٖٓ فلاٍ ى٣بكح اَُؼخ  (4114)٣ش٤و أؽٔل 

٣ش٤و لأصو اُزله٣ت اُٜٞائ٢ ًنُي ك٢ رط٣ٞو اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ اُو٣ٞخ    VC(، ُٝؼَ اُزطٞه ك٢ اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ6خ )اُؾ٣ٞ٤

ٝاُز٢ رزشبثٚ ك٢ َٗت اُزـ٤و ٝأُؼلٍ ثبَُ٘جخ ُِطج٤ؼ٤بد ثؼل اُزله٣ت روو٣جب ٓغ ٓزـ٤و اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ، ؿ٤و  FVC)اُوَو٣خ( 

اُوئز٤ٖ )ثوٞح ثؼل أهظ٠ ش٤ٜن ك٢ كٝهح ر٘ل٤َخ ٝاؽلح( ٌُٖٝ ثَوػخ فوٝط  أٜٗب رزؾلك ٤ٌُ ثؾَت ؽغْ اُٜٞاء أُلكٞع ٖٓ

إٔ ًلا اُؼب٤ِٖٓ ٣زٞهق ػ٠ِ ٓولاه ٓوبٝٓخ ا٤َٗبة اُٜٞاء ك٢ أُٔواد  McArdle et al (4106)ٛٞاء اُز٘لٌ ًنُي، ٣ٝوٟ 

(. ك٢ 476: ١76 أص٘بء اُز٘لٌ )اُز٘ل٤َخ ٝاُقظبئض ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ لأَٗغخ اُوئخ أَُئُٞخ ػٖ رـ٤٤و شٌَ ٝؽغْ اُولض اُظله

اشبهح ُلٝه ػؼلاد اُز٘لٌ ك٢ رؾو٤ن ٓؼللاد ٓزولٓخ ٖٓ اَُؼخ اُؾ٣ٞ٤خ اُو٣ٞخ ثولهرٜب ػ٠ِ رلو٣ؾ اُوئخ ك٢ ؽبُخ اُيك٤و، ٛنا 

ً ُنُي هلهح اُؼؼلاد ػ٠ِ ككغ اُٜٞاء فبهط اُوئز٤ٖ ) (، 71: 65اُلٝه اُن١ ٣زطٞه ثبُزله٣ت اُو٣بػ٢ اُٜٞائ٢ كزيكاك رجؼب

% ٖٓ اَُؼخ 87-81ٝاُن١ ٣ؼبكٍ ٖٓ   F.E.V1٘ؼٌٌ اُزطٞه ًنُي ك٢ ؽغْ )ا٤َٗبة( اُيك٤و اُوَو١ ك٢ اُضب٤ٗخ الأ٠ُٝ ٣

)أهظ٠ ٓؼلٍ َُوػخ ٍو٣بٕ ٛٞاء اُيك٤و فلاٍ  P.E.F.R اُؾ٣ٞ٤خ اُوَو٣خ، ٝك٢ هٔخ )أهظ٠( ٓؼلٍ ا٤َٗبة اُيك٤و  الاهظ٠

(، 481: 76ثوٞح اُيك٤و ٝٓولاه أُوبٝٓخ ك٢ ؽوًخ اُٜٞاء كافَ اُوئز٤ٖ ) ٢ِٓ صب٤ٗخ ٖٓ ثلا٣خ اُيك٤و( ًنُي، ؽ٤ش ٣زؤصو 01

ؽ٤ش ٣زٞهق ٓؼلٍ ٍو٣بٕ اُٜٞاء اُيك٤و١ ػ٠ِ ٓلٟ ارَبع أَُبُي اُٜٞائ٤خ، ك٤يكاك ثبرَبع أَُبُي اُٜٞائ٤خ ؽ٤ش ر٘قلغ 

ٝاُز٢ ٣ؼوكٜب  F.I.V.Cوَو٣خ (، ٝرلَُ اُ٘زبئظ ًنُي ػ٠ِ رطٞه ٍؼخ اُش٤ٜن اُؾ٣ٞ٤خ ا051ُ: 0ٓوبٝٓخ ٍو٣بٕ اُٜٞاء )

Fishman et al (4107) ( ثوٞح ٝثَوػخ ٝػٔن ثؼل أهظ٠ ىك٤و )(، 768: 56ثؤهظ٠ ٤ًٔخ ٛٞاء ٣ٌٖٔ اٍز٘شبهٜب )ش٤ٜن

ٝك٢ ٛنا ا٤َُبم رئًل ٗزبئظ اُلهاٍخ ػ٠ِ الأصو اُزله٣ج٢ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ك٢ رط٣ٞو رِي اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ اُٜبٓخ ؽ٤ش رطٞه 

ػخ اُزغو٣ج٤خ ثٔؼللاد كاُخ ٓؼ٣ٞ٘بً ك٢ ٓوبثَ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ عؼِٜب رؾون ٓؼللاد ػب٤ُخ ثبَُ٘جخ ُِطج٤ؼ٤بد أَُز١ٞ ُِٔغٔٞ

% ٖٓ اُطج٤ؼ٤بد(، ك٢ اشبهح ُلٝه اُزله٣ت اُٜٞائ٢ ك٢ رؾ٤َٖ ؽغْ ٛٞاء اُيك٤و ك٢ اُضب٤ٗخ الأ٢ُٝ ٝٓؼلٍ 57)ك٢ ؽلٝك 

الأٓو اُن١ أٌٖٓ رل٤َوٙ ُل١ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ ٖٓ فلاٍ رطٞه هٞح ٍو٣بٗٚ الأهظ٠، ًٝنا ٍؼخ اُش٤ٜن اُؾ٣ٞ٤خ اُوَو٣خ 

اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ػ٠ِ اُظله ٝاُغنع ثٔب رزؼٔ٘ٚ ٖٓ ػؼلاد اُز٘لٌ )ث٤ٖ اُؼِٞع ٝاُظله ًٝنا اُجطٖ( ً٘ز٤غخ ُزؤص٤و 

ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ ُٔ٘طوخ  اُزٔو٣٘بد أُقزبهح ُِقطٞ ٓغ اٍزقلاّ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ اُن١ ػظٔذ ٖٓ كبػ٤ِخ اُزله٣ت ك٢ رط٣ٞو

اُغنع ٝاٗؼٌبٍٜب أُجبشو ػ٠ِ اُقظبئض اُزشو٣ؾ٤خ ُِولض اُظله١، كياكد هٞح ػؼلاد اُز٘لٌ ٝرؼبظْ كٝهٛب ك٢ رلو٣ؾ 

اُوئز٤ٖ ٖٓ ٛٞاء اُيك٤و ًٔب ىاكد هلهح اُولض اُظله١ ػ٠ِ اُزٔلك لاٍز٤ؼبة ٤ًٔخ ٛٞاء أًجو ك٢ ؽبٍ اُش٤ٜن ٝرطٞهد 

إٔ رؾو٤ن  Martin & Coe (0556)ز٤ٖ ك٢ اُز٘لٌ اُقبهع٢ ٝاُلاف٢ِ، الأٓو اُن١ ٣زٞاكن ٓغ هأ١ اٌُلب٣خ اُٞظ٤ل٤خ ُِوئ

َٓزٟٞ ػب٢ُ ٖٓ ٓؼلٍ ٍو٣بٕ ٛٞاء اُيك٤و ٣زطِت هٞح ًج٤وح ك٢ ػؼلاد اُز٘لٌ، ًٔب إٔ ػؼلاد اُجطٖ رَْٜ ثَ٘جخ ٓئصوح 

٘ب ٗزلن ػ٠ِ ٓب لأ٤ٔٛخ ٓ٘بؿ اُزله٣ت اُقبص (. ُٝؼ048ِ: 76ك٢ رؾ٤َٖ ٓؼلٍ ٍو٣بٕ اُٜٞاء اُيك٤و١ ٝاُش٤ٜو٢ ًنُي )

اُ٘ٞػ٢ اُن١ ٣َٞكٙ اُزؾل١ ٝالإثزٌبه ٝأُوػ، ٓغ رؾو٤ن كهعخ ػب٤ُخ ٖٓ اُزلبػَ الإعزٔبػ٢ ٝأُشبهًخ  اُزؤ٢ِ٤ُِٛجوٗبٓظ 

 ً ػ٠ِ ث٤ئخ  أُٔزؼخ ك٢ الأكاء ٖٓ هجَ أُواٛوبد أُظبثبد، فبطخ ٓغ أُظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٤خ ُِزٔو٣٘بد اُز٢ رؼل٢ عٔبلاً فبطب

اُزله٣ت، ٓب ٣شجغ كٝاكؼٜٖ ُلإٗغبى ٝاصجبد اُناد، ٣ٝوكغ هٝؽٜٖ أُؼ٣ٞ٘خ ث٘غبػ ٓشبهًزٜٖ ك٢ الأٗشطخ اُجل٤ٗخ )اُزؤ٤ِ٤ٛخ( ٓب 

ً ٣ي٣ل ٖٓ صوزٜٖ ثبُ٘لٌ، ك ً عبمثب أُظبثبد ثبٗؾواف هٞا٢ٓ ك٢ أػ٠ِ اُظٜو ُلإٗقواؽ ثؾٔبً ك٢  ُِلز٤بدقِن ثنُي ٓ٘بفب

ا٤ُِبهخ  –ك٢ رط٣ٞو ٌٓٞٗبد ا٤ُِبهز٤ٖ أُزؤصور٤ٖ )ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ  ثوٗبٓظ اُزب٤َٛٞػ٢ ُزؾو٤ن أٛلاف اُزله٣ت اُو٣بػ٢ اُ٘

الأيش انزٌ َخحمك يغ انفشظٍُ انثاٍَ وانثانث ( ًؤٛلاف ٓشزوًخ ُِزؤ٤َٛ اُجل٢ٗ ك٢ ؽبُخ اٗؾواكبد اُظٜو اُوٞا٤ٓخ. اُٞظ٤ل٤خ

 .نهبحث
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 : الإسخُخاخاث وانخىصُاث

  الاسخُخاخاث

ً ا  ٖٓ ٗزبئظ اُلهاٍخ ٝكلالاد اُلوٝم ك٢ ه٤بٍبرٜب أُطجوخ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش ٣ٌٖٔ اٍز٘زبط ٓب ٢ِ٣: ٗطلاهب

الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ٝأُقزبهح ٝكن ٤ٍُِٞٔو٠ ٝ أُظبؽجخ اُ٘ٞػ٢ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٤خ اُزب٢ِ٤ٛرطج٤ن اُجوٗبٓظ  -

أُظبثبد ثبٗؾواف  ُِج٘بدٖٓ ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ  ٣طٞه ، ٝأُطجن ػ٠ِ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣ج٤خأٛلاف اُؼلاط

اُظٜو ٖٓ فلاٍ اٍزؼبكح ؽبُخ اُزٞاىٕ اُؼؼ٢ِ ُِؼؼلاد اُؼبِٓخ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١، ٝٓب أػ٠ِ اٍزلاهح 

ك٢ ؽ٤ٖ رؼٌٌ ٗزبئظ أُغٔٞػخ اُؼبثطخ رلٛٞهاً طبؽجٜب ٖٓ رط٣ٞو ُِٔل١ اُؾو٢ً ُِؼٔٞك اُلوو١ ٝأٌُ٘ج٤ٖ، 

٤بٍبد ؽ٤ش عبءد ٍبُجخ ُزئًل ػ٠ِ اٍزٔواه ا٥صبه أُظبؽجخ ُؾبُخ الإٗؾواف ك٢ أػ٠ِ اُظٜو ك٢ ؽبُخ رِي اُو

 ػ٠ِ اُ٘ٞاؽ٢ اُجل٤ٗخ ك٢ ٓ٘طوخ الإٗؾواف ٝأُ٘بؽن أُزظِخ ثٜب.

٣ئصو رط٣ٞو ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ ٝاٍزؼبكح ؽبُخ اُزٞاىٕ اُؼؼ٢ِ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١ ك٢ رؾ٤َٖ اُؾبُخ اُوٞا٤ٓخ  -

، ٓب ؽَٖ اُ٘ـٔخ اُؼؼ٤ِخ ٝعؼَ ىٝا٣ب ٓ٘بؽن اُؼٔٞك اُلوو١ ٝفبطخ أُ٘طوخ اُظٜو٣خ ُِؾلٝك اُطج٤ؼ٤خثزؼل٣َ 

، الأٓو اُن١ اٗؼٌٌ ػ٠ِ اُز٣ٌٞ٘بد اُزشو٣ؾ٤خ ُِولض ػ٤٘خ أُغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ أًضو اكهاًبً ُؾبُخ هٞآٜٖ اُج٘بد

٤ِخ اُز٘لٌ ثزؾَٖ فظبئض ػٔن ٝهٞح اُظله١ ٝػؼلاد اُز٘لٌ، ثٔب ٣ئِٛٚ لإٍزؼبكح كٝهٙ اُطج٤ؼ٢ ك٢ ػٔ

 اُز٘لٌ.

ٝث٤٘ٔب رواعؼذ ه٤بٍبد اَُؼبد ٝاُؾغّٞ اُوئ٣ٞخ أٝ اٍزوود كٕٝ رـ٤٤و ٣نًو ُلٟ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُؼبثطخ  -

ٖٓ ٓؼبػلبد هظو ٝروِض ً٘ز٤غخ ُؾبُخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ أَُزٔوح فلاٍ كزوح رطج٤ن اُزغوثخ، ٝٓب لاىٜٓب 

َٓججخ ثلٝهٛب آصبهاً ػبهح ػ٠ِ اُغٜبى اُز٘ل٢َ ٣ظٜو ك٢ اٗقلبع َٓزٟٞ  اُؼؼلاد أُشبهًخ ك٢ اُز٘لٌ

أُظبؽت اُزله٣ت اُٜٞائ٢ أُوزوػ ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد اُقطٞ اُزو٣ٝؾ٤خ ثوٗبٓظ اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ، أؽلس 

ً ك٢ ا٤ُِبهخ ثب٤ٍُٞٔو٠ ٝ ٣ٞخ ُ٘زبئظ أُظبثبد ًٔب ظٜو ك٢ اُللالاد أُؼ٘ ُِج٘بد اُٞظ٤ل٤خالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ رؾَ٘ب

ه٤بٍبد اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ، ٝظٜود كلالارٚ ًنُي ك٢ هلهح الاكاء اُجل٢ٗ ًٔب ٣و٤َٜب افزجبه ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ ػ٘ل 

ع/م ٝكلالاد مُي ك٢ اٍزٜلاى الأًَغ٤ٖ اَُ٘ج٢ ُِٔغٔٞػخ اُزغو٣ج٤خ، فبطخ ٓغ ؽبُخ  061ٓؼلٍ ٗجغ 

 الإ٣غبث٤خ ُؾبُخ اُؼٔٞك اُلوو١ ٝاُولض اُظله١.اُز٤ٜئخ اُز٢ ٝكورٜب اُزـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خ ٝاُوٞا٤ٓخ 

٣َْٜ ك٢  ُؾوًبد اُنهاػ٤ٖ ك٢ رٔو٣٘بد اُقطٞ أُقزبهح ٝأُئكاح كٞم َٓزٟٞ اٌُزل٤ٖاػبكخ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ  -

ً ُطج٤ؼخ رؤصوٛب ثؾبُخ الإٗؾواف، ؽ٤ش  رؾو٤ن الأٛلاف أُشزوًخ ُِؼلاط ك٢ رط٣ٞو اُوٞح ٝالإؽبُخ ُِؼؼلاد رجؼب

اُؾوًخ أُزُٞلح ػٖ اٍزقلاّ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ك٢ ى٣بكح كبػ٤ِخ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ اُل٣٘ب٢ٌ٤ٓ ٝأُلٟ رَْٜ ؽبهخ 

ً ٖٓ ٓؼلٍ اُ٘جغ ٤ًٔٝخ الأًَغ٤ٖ أَُزٌِٜخ ثبُٔوبهٗخ ثبلأكاء أٍلَ َٓزٟٞ راُؾو٢ً ُِنهاػ٤ٖ، ًٔب  ي٣ل ٓؼ٣ٞ٘ب

 .ثطو٣وخ كؼبُخ ٝآٓ٘خ اُٞظ٤ل٤خاٌُزل٤ٖ، كزَْٜ ثنُي ك٢ رط٣ٞو ا٤ُِبهخ 

ً ُزلبهْ أُؼبػلبد أُظبؽجخ،  أُزٍٞطخُِج٘بد ك٢ أُوؽِخ أ٤ٔٛخ اُزلفَ أُجٌو ُؼلاط اٗؾواكبد اُظٜو  - رغ٘جب

ك٢ ٓغٔٞػخ اُجؾش اُؼبثطخ  ٝاُٞظ٤ل٤خ ُِج٘بدكوػزٚ ؽبُخ ٖٓ الإٍزوواه أٝ اُزلٛٞه ًنُي ك٢ ا٤ُِبهز٤ٖ اُؼؼ٤ِخ 

زٜٖ ُلأٗشطخ اُجل٤ٗخ أُٞط٠ ثٜب ُِؼلاط أٝ ُِظؾخ ثبُٔوبهٗخ ثٔؼللارٜب ُل١ اُطج٤ؼ٤بد، ك٢ ظَ ػلّ ٓٔبهٍ

اُؼبٓخ، ُزئًل ًنُي ػ٠ِ ػلّ علٟٝ الأٗشطخ ا٤ٓٞ٤ُخ أُؼزبكح ك٢ اُؾل ٖٓ ٓظبٛو اُزواعغ ك٢ ا٤ُِبهز٤ٖ اُؼؼ٤ِخ 

 ُز٢ رظبؽت ؽبُخ الإٗؾواف اُوٞا٢ٓ ه٤ل اُلهاٍخ.ا ٝاُٞظ٤ل٤خ
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 : انخىصُاث

 ؽلٝك ػ٤٘خ ٝٓغبٍ اُلهاٍخ، ٗٞط٢ ثٔب ٢ِ٣:ػ٠ِ فِل٤خ ٓب رٞطِ٘ب ا٤ُٚ ٖٓ ٗزبئظ ٝك٢ 

لأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ أُظبؽجخ ٤ٍُِٞٔو٠ ٝارٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٤خ ُجوٗبٓظ  أفظبئ٢ ا٤ُِبهخ اُجل٤ٗخ ٝاُزؤ٤َٛ اٍزقلاّ -

أُزؤصوح  ُِج٘بد ك٢ أُوؽِخ الإػلاك٣خ ٝاُٞظ٤ل٤خاُوٞا٤ٓخ، اُؼؼ٤ِخ، -اُ٘ٞاؽ٢ اُزشو٣ؾ٤خ رب٤َٛأُؾُٔٞخ، ك٢ 

 ثبلاٗؾواف اُوٞا٢ٓ اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو. ثبطبثزٜٖ

رٞع٤ٚ اُج٘بد ك٢ أُوؽِخ أُزٍٞطخ ُٔٔبهٍخ رٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٤خ أُظبؽجخ ٤ٍُِٞٔو٠ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ  -

أُؾُٔٞخ ُلٝهٛب ك٢ رط٣ٞو ٤ُبهزٜٖ اُوٞا٤ٓخ ٝاُؾل ٖٓ رؼوػٜٖ ُلإٗؾواكبد اُوٞا٤ٓخ ثٔب رؾلصٚ ٖٓ ؽبُخ اُزٞاىٕ 

خ ػٖ عٞكح اُوٞاّ، ٝفبطخ ُٔ٘بؽن اُؼٔٞك اُلوو١ لأصوٛب الإ٣غبث٢ ك٢ ؽلع اٗؾ٘بءاد اُؼٔٞك اُؼؼ٢ِ أَُئُٝ

 اُلوو١ ك٢ ؽلٝكٛب اُطج٤ؼ٤خ.

 ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٤خ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ ثبُٔظبؽجخ ا٤ٍُٞٔو٤خ اُزب٢ِ٤ٛو اُجوٗبٓظ ٤ؤصاُز٘بٍٝ اُجؾض٢ ُز -

، ٝٓل١ اٗؼٌبً مُي ػ٠ِ عٞكح أُزٍٞطخُِج٘بد ك٢ أُوؽِخ  ُلاكؼ٤خ ُلأكاءػ٠ِ اُؾبُخ الإٗلؼب٤ُخ ٝا )ه٤ل اُجؾش(

٤ٜب ِ، ٖٓ فلاٍ كلالاد اُزٔب٣ي ك٢ أُقوعبد ُجوآظ اُزؤ٤َٛ اُزو٤ِل٣خ ٝاُز٢ رئكٟ كوك٣خ ٣ٝـِت ػُٜٖاُؾ٤بح 

 رطج٤ن رٔو٣٘بد هَو٣خ ٝثبَُٔبػلح.
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 غــــانًشاخلائًت 

 أولاً: انًشاخغ بانهغت انؼشبُت

، ك٤َُٞٞع٤ب ٝٓٞهكُٞٞع٤ب اُو٣بػ٢ ٝؽوم اُو٤بً ُِزو٣ْٞ(. 0556ػجل اُلزبػ، محمد طجؾ٢ ؽَب٤ٖٗ ) أثٞ اُؼلا أؽٔل .0

 اُطجؼخ الا٠ُٝ، كاه اُلٌو اُؼوث٢، اُوبٛوح.

 ، اُطجؼخ اُقبَٓخ، كاه اٌُزبة اُؾل٣ش، اُوبٛوح. اُو٤بً ك٢ أُغبٍ اُو٣بػ٢(. 0555أؽٔل فبؽو، ػ٠ِ اُج٤ي ) .4

 –ثؼغ اُزـ٤واد اُجل٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ أُظبؽجخ لإٗؾواكبد اُؼٔٞك اُلوو١ الآب٤ٓخ (. 4114أٓب٢ٗ ٓز٢ُٞ اُجطوا١ٝ ) .5

، هٍبُخ ٓبعَز٤و ؿ٤و ٓ٘شٞهح، ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘ ٍ٘خ 07-04اُقِل٤خ ُِز٤ِٔناد ٖٓ 

 عبٓؼخ الاٌٍ٘له٣خ.

ُقطٞ اُٜٞائ٢ ػ٠ِ رط٣ٞو (: رؤصو ثوٗبٓظ رو٣ٝؾ٢ ه٣بػ٢ ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد ا4104أٓب٢ٗ ٓز٢ُٞ اُجطوا١ٝ ) .6

أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ث٤ٌِخ اُزوث٤خ َٓزٟٞ ا٤ُِبهخ اُٞظ٤ل٤خ ٝاُؾل ٖٓ اُؼـٞؽ ُِٔوأح اَُؼٞك٣خ اُؼبِٓخ، 

  4104، ك٣َٔجو اُو٣بػ٤خ ُِج٘بد ثبلأٌٍ٘له٣خ

 اُوبٛوح. ، اُطجؼخ اُواثؼخ، كاه اُلٌو اُؼوث٢،اُزوث٤خ اُؾو٤ًخ ُِطلَ(. 0558أ٤ٖٓ اٗٞه اُق٢ُٞ، أٍبٓخ ًبَٓ هارت ) .7

 ، ٓ٘شؤح أُؼبهف، الأٌٍ٘له٣خ.   ا٤ُِبهخ اُوٞا٤ٓخ ٝاُزل٤ُي اُو٣بػ٢(. 0558ؽ٤بح ػ٤بك، طلبء اُقوثٞؽ٢ِ ) .8

كبػ٤ِخ رٔو٣٘بد اُقطٞ ُلإهروبء ثَٔزٟٞ ٗظب٢ٓ اُطبهخ اُٜٞائ٢ ٝاُلاٛٞائ٢ ُِٔوؽِخ (. 4114ػي٢ٓ ك٤ظَ أؽٔل ) .6

خ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘، عبٓؼخ ، هٍبُخ ٓبعَز٤و ؿ٤و ٓ٘شٞهح، ٤ًٍِ٘خ 07-05ا٤َُ٘خ 

 الأٌٍ٘له٣خ.

اُزؤص٤واد اُزله٣ج٤خ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ ك٢ ر٤ٔ٘خ ثؼغ اُولهاد اُجل٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ ًٝلبءح (: 4104ػلبف اُغل١ ) .8

، هٍبُخ كًزٞهاٙ ؿ٤و ٓ٘شٞهح، ٤ًِخ اُزوث٤خ ٍ٘خ 77 – 67الأكاء ا٢ُٜ٘ٔ ٤َُِلاد ٓب ث٤ٖ 

 ه٣خ. اُو٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘، عبٓؼخ الاٌٍ٘ل

، ٓ٘شؤح أُؼبهف، ك٤َُ اُو٤بٍبد اُغ٤َٔخ ٝافزجبهاد الأكاء اُؾو٢ً(. 0557محمد اثوا٤ْٛ شؾبرٚ، محمد عبثو ثو٣وغ ) .5

 الأٌٍ٘له٣خ.

 ، ٓوًي اٌُزبة ُِ٘شو، اُوبٛوح. اُزو٣ٝؼ ث٤ٖ اُ٘ظو٣خ ٝاُزطج٤ن(. 0558محمد اُؾٔبؽ٢ٔ، ػب٣لح ػجل اُؼي٣ي ) .01

، اُغيء الأٍٝ، اُطجؼخ اُقبَٓخ، كاه اُزو٣ْٞ ك٢ اُزوث٤خ اُجل٤ٗخ ٝاُو٣بػخاُو٤بً ٝ(. 4115محمد طجؾ٢ ؽَب٤ٖٗ ) .00

 اُلٌو اُؼوث٢، اُوبٛوح.

، اُطجؼخ اُضب٤ٗخ، كاه اُلٌو اُؼوث٢، اُوٞاّ ا٤َُِْ ُِغ٤ٔغ(. 0558محمد طجؾ٢ ؽَب٤ٖٗ، محمد ػجل اَُلاّ هاؿت ) .04

 اُوبٛوح. 

٣٘بد اُٜٞائ٤خ اُقطٞ ك٢ رط٣ٞو َٓزٟٞ ا٤ُِبهخ اُؾو٤ًخ (: الأصو اُزله٣ج٢ ُزٔو4105ٓؾٔٞك ٓوػ٠، ػلبف اُغل١ ) .05

، ٤ًِخ أُئرٔو اُل٢ُٝ اُؾبك١ ػشو ُؼِّٞ اُزوث٤خ اُجل٤ٗخ ٝاُو٣بػخ٤َُِلاد ٓزٍٞطبد اُؼٔو، 

 اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘، عبٓؼخ الاٌٍ٘له٣خ.
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 صــانًهخ

 انًحًىنت انُذوَت والأثمال نهًىسُمً انًصاحبت انهىائُت انخطى نخًشَُاث حأهُهٍ بشَايح حأثُش

 اسخذاسة انمىايٍ بالإَحشاف انًخأثشة وانىظُفُت انؼعهُت-انخششَحُت انًخغُشاث ححسٍ ػهً

 انًخىسطت انًشحهت نطانباث انظهش أػهً
 

 أ.و.د. يحًىد إبشاهُى أحًذ يشػٍ

 أطٍٞ اُزوث٤خ اُو٣بػ٤خ أٍزبم َٓبػل ثوَْ 

 ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػخ ُِج٤ٖ٘ 

 عبٓؼخ الأٌٍ٘له٣خ

 أٍزبم ٓشبهى ثؼٔبكح شئٕٝ اُطلاة

 أٌُِٔخ اُؼوث٤خ اَُؼٞك٣خ -عبٓؼخ أُِي ك٤ظَ 

 أ.و.د. أياٍَ يخىنٍ إبشاهُى انبطشاوٌ

 أٍزبم َٓبػل ثوَْ الإكاهح اُو٣بػ٤خ ٝاُزو٣ٝؼ 

 ٤ًِخ اُزوث٤خ اُو٣بػخ ُِج٤ٖ٘ 

 ؼخ الأٌٍ٘له٣خعبٓ

 أٍزبم ٓشبهى ثؼٔبكح شئٕٝ اُطلاة

 أٌُِٔخ اُؼوث٤خ اَُؼٞك٣خ -عبٓؼخ أُِي ك٤ظَ 

 

٣زؾلك ارغبٙ اُجؾش ك٢ كهاٍخ ٜٓ٘غ٤خ اُزٞظ٤ق أُٞعٚ ُزٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٤خ ثبٍزقلاّ الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ أُؾُٔٞخ 

ُٓقطؾ ٝكن ػٞاثؾ اُزله٣ت اُو٣بػ٢، ٝثٔب ٣زٞاكن ٓغ اُقظبئض اُ٘ل٤َخ ُِج٘ بد ك٢ أُوؽِخ ك٢ اؽبه ثوٗبٓظ رؤ٢ِ٤ٛ 

أُزٍٞطخ ٣ٝؾون اٍزضبهح كٝاكؼٜٖ ُِٔٔبهٍخ ك٢ ٗشبؽ عٔبػ٢ ؿ٤و رو٤ِل١ ٣ؾون أٛلاف اُزؤ٤َٛ أُشزوًخ ك٢ اُزؤص٤و الإ٣غبث٢ 

ػؼ٤ِخ ٝٓب هل ٣ظبؽجٜب ًنُي ٖٓ ػؼق ك٢ اُ٘ٞاؽ٢ -ػ٠ِ ٓب ٣ظبؽت اٗؾواف اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ٖٓ رـ٤واد رشو٣ؾ٤خ

 اُٞظ٤ل٤خ.

ً ُٜلف اُجؾ ( ؽبُجخ ٖٓ أُظبثبد 46ش افُز٤ود ػ٤٘خ ػٔل٣خ ٖٓ أُلاهً أُزٍٞطخ ثبلأؽَبء هٞآٜب )ٝرؾو٤وب

ثبلاٗؾواف ٝؿ٤و ٓٔبهٍبد لأٗشطخ ه٣بػ٤خ رو٣ٝؾ٤خ أٝ ر٘بك٤َخ، ؽ٤ش هَُٔذ ػشٞائ٤بً ُٔغٔٞػز٤ٖ ٓزٌبكئز٤ٖ اؽلاٛب رغو٣ج٤خ 

الأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ أُؾُٔٞخ ٝأُقزبهح ٝكن أٛلاف اُزؤ٤َٛ رطجن اُجوٗبٓظ اُزؤ٢ِ٤ٛ ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد اُقطٞ أُظبؽجخ ٤ٍُِٞٔو٠ ٝ

ٓواد رله٣ت أٍجٞػ٤بً، ٝٓغٔٞػخ أفو١ ػبثطخ رٌزل٢ ثٔٔبهٍخ الأٗشطخ اُؾ٤بر٤خ ا٤ٓٞ٤ُخ أُؼزبكح،  6أٍبث٤غ ثٞاهغ  8ُٝٔلح 

 ًٔب افز٤ود ػ٤٘خ ػبثطخ صب٤ٗخ ٖٓ اُز٤ِٔناد اُطج٤ؼ٤بد ًٔغٔٞػخ ٓوعؼ٤خ.

ٓؼ٣ٞ٘بً ك٢ ٓزـ٤واد ا٤ُِبهخ اُؼؼ٤ِخ أُزؤصوح ثؾبُخ الإٗؾواف ُٔغٔٞػخ اُجؾش اُزغو٣ج٤خ ٝرش٤و اُ٘زبئظ ُزؾَٖ كاٍ 

)اُوٞح اُوظٟٞ ُِؼؼلاد اُوبثؼخ ٝاُجبٍطخ ُِغنع، ٌُِٝزل٤ٖ، ٝأُل١ اُؾو٢ً ُِؼٔٞك اُلوو١ ُِٝؾٞع ٝأٌُ٘ج٤ٖ(، ٝاُز٢ 

ظؾ٤ؼ ىٝا٣ب الاٗؾ٘بءاد اُطج٤ؼ٤خ ُِؼٔٞك اُلوو١، ًٔب اٗؼٌَذ ك٢ اٍزؼبكح ؽبُخ اُزٞاىٕ اُؼؼ٢ِ أٓبّ ٝفِق اُؼٔٞك اُلوو١ ٝر

٣و٤َٜب اُغ٤ٓٞ٘٤زو، ًٝنا ك٢ رط٣ٞو ٓزـ٤واد اُؾبُخ اُٞظ٤ل٤خ )اُٞظبئق اُز٘ل٤َخ، ًلبءح اُؼَٔ اُجل٢ٗ، ٝاُؾل الأهظ٠ لإٍزٜلاى 

 ٤بد ثؼل اُزغوثخ ػٖ هجِٜب.الأًَغ٤ٖ( ٣ٝلَُ ػ٠ِ مُي ٓؼللاد اُزؾَٖ ك٢ أُزـ٤واد أُوبٍخ ثبُٔوبهٗخ ثؾبُخ اُج٘بد اُطج٤ؼ

ٝرٞط٢ اُلهاٍخ ك٢ ػٞء ٗزبئغٜب ثبٍزقلاّ رٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٤خ أُظبؽجخ ٤ٍُِٞٔو٠ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ أُؾُٔٞخ 

 ك٢ رؤ٤َٛ عٞاٗت اُؼؼق اُجل٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ أُظبؽجخ ُلإطبثخ ثبٗؾواف اٍزلاهح أػ٠ِ اُظٜو ُِج٘بد ك٢ أُوؽِخ أُزٍٞطخ.

أُظبؽجخ ٤ٍُِٞٔو٠ ٝالأصوبٍ ا٤ُل٣ٝخ أُؾُٔٞخ، اٍزلاهح أػ٠ِ  ثوٗبٓظ رؤ٢ِ٤ٛ، رٔو٣٘بد اُقطٞ اُٜٞائ٤خ ة:انكهًاث انًششذ

 اُؼؼ٤ِخ ٝاُٞظ٤ل٤خ، اُج٘بد ك٢ أُوؽِخ أُزٍٞطخ.-اُظٜو، اُزـ٤واد اُزشو٣ؾ٤خ
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The track of the research is determined in studying the recruitment methodology of 

step aerobics using hand held weights within the framework of a rehabilitation program 

planned in accordance with the controls of athletic training, and in accordance with the 

psychological characteristics of teenage girls, and achieves the arousal of their motivations to 

practice in an unconventional group activity, which achieves the common rehabilitation goals 

in the positive effect on what accompanies Upper Round Back Deviation, which is 

represented by anatomical-posture changes, muscular fitness, and what may also be 

accompanied by a weakness in functional condition.  

To achieve the goal of the research, a deliberate sample was selected from middle 

schools in Al-Ahsaa, consisting of (24) female students with high Upper Round Back 

Deviation and not practicing recreational or competitive sports activities. They were randomly 

divided into two equal groups, one of which was experimental, applying the rehabilitation 

program using step aerobics accompanied by music and hand held weights selected according 

to the rehabilitation goals for 8 weeks with 4 training sessions per week, and another control 

group was content with practicing usual daily life activities. A second control sample of 

normal female students was chosen as a reference group. 

The results indicate a significant improvement in the muscular fitness variables 

affected by the state of deviation for the experimental research group “maximum strength of 

the flexor and extensor muscles of the trunk and shoulders, and the range of motion of the 

spine, pelvis, and shoulders”, which was reflected in the restoration of the state of muscular 

balance in front and behind the spine and the correction of the angles of the natural curvatures 

of the spine as measured by the goniometer, as well as in developing functional condition 

“respiratory functions, physical working capacity, and Vo2 max.”. This is evidenced by the 

rates of improvement in the measured variables compared to the condition of normal female 

students after the experiment compared to before.  

Against the background of the results, the study recommends using step aerobics 

accompanied by music and hand held weights to rehabilitate the physical and functional 

weaknesses associated with Upper Round Back Deviation for teenage girls. 

Key-Words: Rehabilitation program, step aerobics accompanied by music and hand held 

weights, Upper Round Back Deviation, anatomical-muscular and functional changes, teenage 

girls. 


