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 ذمغُ جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ أعطحر ِغحػذ

 و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س

 ؾحِؼس د١ِحؽ

 ِمذِخ ِٚشىٍٗ اٌجذش :
ؼةةحٌُ ِةةٓ ٌٚةةٝ فةةٟ ج١ٌشز فٟ غحٌر١س ذٍذجْ جٌؼحٌُ ذً ٟ٘ جٌش٠حػةةس جلأٌؼحخ جٌؿّحػ١س رجش جٌؿّح١٘ش٠س جٌىرذَ ِٓ جلأوشز جٌم ئْ

جٌرذ١ٔةةس ٚجٌّٙحس٠ةةس  عح١ٌد جٌٍؼد ٚوزٌه فةةٟ جٌّغةةط٠ٛحشٌمذ قذظ ضطٛس ور١ش ؾذجً فٟ ؽشق ٚأق١ع ػذد جٌّطحذؼ١ٓ ٚجٌّشؿؼ١ٓ ، ٚ

 جٌٕحشةةث١ٓز جٌمةةذَ فحٌّٙةةحسز ٌةةذٜ دجء جٌّٙحسٜ ٘ةةٛ ؾةةٛ٘ش س٠حػةةس وةةش، ٠ٚؼذ جلأٌٙح  جٌؿّح١٘شٞعُٙ فٟ ص٠حدز جٌؿزخ ٌلاػر١ٓ ِّح أ

دٜ جسضرةةحؽ ذةةشجِؽ جٌطةةذس٠د ذةةحٌؼٍَٛ جٌّّىٕس فٟ جٌٕشحؽ جٌش٠حػٟ جٌطخظظٟ ، ٚلةةذ أ ٟ٘ جلأعحط ٌٍٛطٛي ئٌٝ أػٍٝ جٌّغط٠ٛحش

جٌؼٍةةَٛ ِٚةةٓ أوػةةش ْ فمذ ٌٍٛلص ٚجٌّؿٙٛد ذذٚدجء ِٓ جلأِغطٜٛ  لأفؼًجٌٛطٛي ضٛؾ١ٗ جٌطذس٠د لاخطظحس جٌٛلص ٌٚٝ ئجٌّخطٍفس 

  . ػٍُ ٚظحتف جلأػؼحء جٌّشضرطس ذحٌطذس٠د جٌش٠حػٟ

 جٌلاػدأْ ضشو١ض جٌلاوط١ه ٠ؼطرش ِإشش ػٍٝ ِؼشفس لذسز  ئٌَٝFaude O., et. al.  (9002 )  ٚآخشْٚ ف١ٛد٠ٞش١ش 

وطحش ٘حَ ٌطمذ٠ش ِغطٜٛ جٌطمذَ جٌزٜ قممٗ جٌطذس٠د ٌٚزٌه ٠ؼطرش ل١حط جٌلا آْ ٚجقذ ، فٟ ٚجٌلا٘ٛجتٟ جٌٙٛجتٟػٍٝ جٌم١حَ ذحٌؼًّ 

ٌٍطّػ١ً جٌغزجتٟ ٌٍؿٍٛوٛص فٟ قحٌس ٔمض جلأوغؿ١ٓ ٚجٌزٜ ٠ذخً ػّٓ عٍغٍس ضى٠ٛٓ  ٍٕحضؽ جٌٕٙحتٟق١ع ٠ؼذ ِإششج  ٌ ٌلاػر١ٓ

 69ٚرٌه لرً ضؿّغ ٘زج جٌكحِغ ٚٚطٌٛٗ ٌّغطٜٛ  دجد ٔغرطٗ أغٕحء جٌم١حَ ذؿٙذ ػؼٍٟ لا٘ٛجتٟجٌؿ١ٍىٛؾ١ٓ، ٚضض

 (793: ١ٍٍِ58ؿشجَ/د٠غ١ٍطش . )

 جٌشةةذز أعةةٍٛخ ضحذحضةةح  ػةةحٌٟ أشىحي جٌطذس٠د جٌفطشٞ أْ أقذ َOlson, & Michele (9002) أٌٚغْٛ ١ِٚخبئ١ً  ٠شٜ

Tabata ٜجٌؼةةحٌُ ج١ٌحذةةحٟٔ ئ٠ضِٚةةٟ جٌخحص ذٙزج جلأعةةٍٛخ ذطظ١ُّ جٌكًّ جٌطذس٠رٟفطشز ص١ِٕس لظ١شز ، ق١ع لحَ  فٟٚجٌزٜ ٠إد 

جٌرةةحقػ١ٓ ِةةٓ جٌّؼٙةةذ جٌةةٛؽٕٟ ١ٌٍحلةةس جٌرذ١ٔةةس ٚجٌش٠حػةةس ِةةٓ ؾحِؼةةس س٠طغةة١ِٛىحْ فةةٟ ؽٛو١ةةٛ ٌطةةذس٠د ِطضٌؿةةٟ ضحذحضةةح  ٚفش٠ةةك ِةةٓ 

ػذد ِٓ جٌفحػ١ٍةةحش جٌش٠حػةة١س ، ٠ّٚىةةٓ دِؿةةٗ  طرك فٟ جٌؼذ٠ذ ِٓ جٌرشجِؽ جٌطذس٠ر١س فٟجٌغشػس ج١ٌحذح١١ٔٓ فٟ أٚجخش جٌطغؼ١ٕ١حش ٠ٚ

 (71:63ِغ ؽشق ضذس٠ر١س أخشٜ. )

ػٍٝ أْ ضم١ٕٓ جٌطةةذس٠د فةةٟ أعةةٍٛخ ضحذحضةةح ٠ؼطّةةذ ػٍةةٝ شةةذز  َBrandon Chapoton (9002) ْٛثشأذْٚ  بثز٠إوذ 

، ٚأ٠ؼةةح ٠ظةةً جٌكؿةةُ ئٌةةٝ خّةةظ ِؿّٛػةةحش ،  4VO2max ِٓ جٌكذ جلألظٝ لاعةةطٙلان جلأوغةةؿ١ٓ  713ضذس٠د ضظً ئٌٝ  

( دلةةحتك 7ٌّةةذز ئؾّح١ٌةةس ضظةةً ئٌةةٝ ) سجقةةس ئ٠ؿحذ١ةةس ، ٚرٌةةه غةةٛجٟٔ( 73( غح١ٔةةس ذشةةذز ػح١ٌةةس ض١ٍٙةةح )53ٌّةةذز ) جلأدجءذك١ةةع ٠ىةةْٛ 

عحش ٚجلأذكحظ جٌؼ١ٍّس أْ ٕ٘ةةحن جٌؼذ٠ةةذ ِةةٓ جٌطظةة١ّّحش جٌّخطٍفةةس ج( دل١مس ، ٠ٚطؼف ِٓ ٔط١ؿس جٌذس53ٌٍّؿّٛػس جٌٛجقذز ، ٌّذز )

جِؽ جٌرةةشِٚةةٓ جوػةةش وحٍِةةس ، جٌغ١ةةش لأدجء أعٍٛخ ضحذحضح ، ئلا أْ ؾ١ّغ جٌرشجِؽ ضط١ّض ذفطةةشجش ِةةٓ جٌؿٙةةذ جٌشةةذ٠ذ ِةةغ فطةةشجش جٌشجقةةس 

 (717:57) . جٌذسجؾحش ٚجٌؿشٞ ٚجٌطؿذ٠ف ٚضّحس٠ٓ ٚصْ جٌؿغُحذحضح جٌطذس٠ر١س جعطخذجِح ٌطش٠مس ض

ِؼذي ، ٚجٌطٟ ِٕٙح ِؼحػفس  ضحذحضح ضطر١ك أعٍٛخ أ١ّ٘خ ئٌَٝOlson, Michele (9002 ) أٌٚغْٛ ١ِٚخبئ١ً ٠ش١ش 

 ١ٓ جلأقؿحَ ٚجٌغؼحش جٌشت٠ٛس ، ِٚؼذي جعطٙلان جلأوغؿ١ٓضكغ دل١مس ذؼذ جلأدجء ، ذحلإػحفس ئٌٝ ضطر١مٙح ذٙذف 63جلأ٠غ ٌّذز 

ِٓ جلأدجء  4 52ػحفس ئٌٝ ض١ّض أعٍٛخ ضحذحضح فٟ ضكغ١ٓ جٌمذسز جٌلا٘ٛجت١س ذٕغرس ص٠حدز ضظً ئٌٝ ذحلإ٠كغٓ جٌمذسز جٌٙٛجت١س ، ِّح 

ٍمذسجش جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س فٟ جٌذَ ٚذحٌطحٌٟ ٠ىْٛ جٌط١ّض ٌٙزٖ جٌطش٠مس ذحٌؿّغ ذ١ٓ جٌطكغ١ٓ ٌ ٚضكغ١ٓ ِغطٜٛ جٌؿٍٛوٛص فٟ

 (71:67ٔفظ جٌٛلص. )

صِٓ جٌّٕحفغس  ف١ّح ٠خض جٌٕحشث١ٓأْ وشز جٌمذَ رٚ ِؿٙٛد ذذٟٔ شذ٠ذ ػٍٝ  َ(9000لم١ً دغٓ اٌ ب ٛس )٠ٚشٜ 

جٌطكشن ٚجلأطمحي ذغشػس ِٓ  جٌٕحشث١ٓجٌط٠ًٛ ٚجٌٍؼد جٌغش٠غ فؼلا ػٓ ضؼذد جٌّشجوض ٚضٕٛػٙح فٟ جٌٍؼرس ق١ع ٠ططٍد ِٓ 

 (517: 77شوض ئٌٝ آخش دْٚ جٌشؼٛس ذحٌطؼد جٌزٞ لذ ٠ظ١رُٙ ٠ٕٚطؽ ػٕٗ عٛء أٚ ٘رٛؽ فٟ جلأدجء . )ِ

 (73)(78)(76)(75)(77()7)ؾٕر١س ٌٍؼذ٠ذ ِٓ جٌذسجعحش جٌؼشذ١س ٚجلأ ِٓ خلاي جٌمشجءجش جٌٕظش٠س ٚجٌّغف جٌّشؾؼٟ

أط جٌؼحٌُ ٌىشز جٌمذَ ٚخحطس آخش ذطٌٛط١ٓ ، ٚجلاؽلاع ػٍٝ جلإقظحت١حش جٌخحطس ذرطٛلاش و وشز جٌمذَضذس٠د ِؿحي  ٟف
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ٔط١ؿس ٌطٛي صِٓ جلأدجء ٚلطغ  جلأدجء ػٍٟ جٌٕظحَ جٌٙٛجتٟ جػطّحد َ ، جضؼف5377َ ، ٚجٌرشجص٠ً 5372ٚجٌّمحِط١ٓ فٟ سٚع١ح 

 وُ( ٌلاػد جٌفش٠ك جٌىشٚجضٟ "ئ٠فحْ ذ١ش٠غ١طش" فٟ 15)ٚجٌزٞ ٚطً ئٌٝ جٌّغحفحش جٌى١ٍس ٌىً لاػد ؽٛجي صِٓ جٌّرحسجز 

وُ( فٟ  26.381َ ، ٚأ٠ؼح جٌلاػد "ضِٛحط ٌِٛش" لاػد جٌفش٠ك جلأٌّحٟٔ ق١ع لطغ ِغحفس )5372ذطٌٛس وأط جٌؼحٌُ سٚع١ح 

ظحَ جٌلا٘ٛجتٟ ٚجٌزٜ غٟ ، ٚوزٌه جٌٕجٌطٕفٚ ٠ٓ جٌذٚسٞجلأِش جٌزٞ ٠ططٍد وفحءز جٌؿٙحصَ ، 5377ذطٌٛس وأط جٌؼحٌُ جٌرشجص٠ً 

ضفٛق فش٠ك جٔؿٍطشج ذؼذد جٌطّش٠شجش حس٠س جٌطٟ ضططٍد جٌمٛز ٚجٌغشػس فٟ أدجتٙح ق١ع ػذد ٚٔغد جلأدجءجش جٌّٙ ٠ظٙش ؾ١ٍح فٟ

( ضّش٠شز ٔحؾكس ، ٚرٌه فٟ ذطٌٛس وأط جٌؼحٌُ 728( ضّش٠شز ، وّح قمك جٌلاػد جلأعرحٟٔ "ع١شخ١ٛ سجِٛط" )6669جٌٕحؾكس )

( ضّش٠شز ، وّح 639شجش جٌٕحؾكس ٌىً ِٕطخد )َ فىحْ ِؼذي جٌطّش5377٠َ ، أِح فٟ ذطٌٛس وأط جٌؼحٌُ ذحٌرشجص٠ً 5372سٚع١ح 

 (7. ِشفك ) ( ضّش٠شز ٔحؾكس7781)ِرحس٠حش جٌرطٌٛس  عرغػٍٝ ِذجس قمك جٌلاػر١ٓ جٌّّشس٠ٓ ذحٌفش٠ك جلأٌّحٟٔ 

دجخً ٔفظ ٠طؼف أ١ّ٘س جٌؿّغ ذ١ٓ ض١ّٕس جٌمذسز جٌلا٘ٛجت١س ٚجٌٙٛجت١س  (78()77()76()75)ِٚٓ ٔطحتؽ جٌّغف جٌّشؾؼٝ 

ِؼظُ جٌرحقػ١ٓ ٚجٌخرشجء فٟ جٌّؿحي جٌش٠حػٟ  ج٘طّحَلاقع جٌرحقع ، وّح  جٌّرحسجزخلاي ِشجقً ح ّٔط١ؿس ضذجخٍٙ س٠ر١سجٌٛقذز جٌطذ

، ق١ع  وشز جٌمذَ ٌٕحشثٟق١ع ضؼطرش رٚ أ١ّ٘س لظٜٛ ٌطم١١ُ ٚضطرغ جٌكحٌس جٌطذس٠ر١س  ٚجٌطٕفغٟ جٌٛظ١ف١س ٌٍؿٙحص٠ٓ جٌذٚسٞ ذحٌكحٌس

ٝ ضٛف١ش جلأوغؿ١ٓ جٌلاصَ ٌٍؼؼلاش جٌؼحٍِس ، ٚػؼٍس جٌمٍد ، ٚأوغذز جٌّٛجد جٌغزجت١س جٌلاصِس ضؼطّذ ٚظ١فس ولا ِٓ جٌؿٙحص٠ٓ ػٍ

  . لإػحدز ذٕحء ِشورحش جٌطحلس ذحٌؿغُ

خلاي ِشجقً فطشجش جلإػذجد ج٘طّحَ جٌّذسذ١ٓ ٌٛقع ّر١ح ٌىشز جٌمذَ ذذ١ِحؽ جٌؿذ٠ذز ١ٌٚأ جٌؼًّ وّذ٠ش فٕٟ ٌٕحدِٞٚٓ خلاي 

ف١ٙح ٠ٕظد ػٍٝ ض١ّٕس  ( أعحذ١غ ، فحلا٘طّح9َ)ذط١ّٕس جٌمذسجش جٌٙٛجت١س ٚأِح فطشز جلإػذجد جٌخحص أعرٛع ،  (75ٚجٌطٟ ضرٍغ )جٌؼحَ 

ق١ع ضظٙش أ١ّ٘طٙح فٟ جلأدجءجش جٌخحطس ذؿ١ّغ جٌّٙحسجش جلأعحع١س فٟ س٠حػس وشز جٌمذَ ٚوزٌه ضظٙش  جٌمذسجش جٌلا٘ٛجت١س 

ٚجٌضِٓ جلإػحفٟ جء جٌشولاش جٌطشؾ١ك١س ٚجٌطٟ ضظٙش ذحٔطٙحء صِٓ جٌّرحسجز أدِٙحسز جٌطظ٠ٛد ػٍٝ جٌّشِٝ ٚأ١ّ٘طٙح جٌىرشٜ فٟ 

جعطخذجَ لذسضٗ جٌلا٘ٛجت١س  ( دل١مس753:  33)ذؼذ أدجء فطشز ضطشجٚـ ِح ذ١ٓ  جٌلاػدفٟ ذطٛلاش جٌىأط ق١ع ٠ططٍد ِٓ  ذحٌطؼحدي

تٟ ٚذزٌه ٠طُ جٌؿّغ ذ١ٓ جٌطذس٠د جٌٙٛج، ٌرطٌٛس فٟ أدجء ٘زٖ جٌشولاش ٌطكم١ك جٌفٛص ٌفش٠مٗ ٚطؼٛد جلأدٚجس جٌطح١ٌس أٚ ٌٍفٛص ذح

ٌٚىٓ جٌطغحؤي ً٘ ضطؼشع جٌمذسجش ،  جٌّخطٍفس طذس٠ر١س فٟ فطشجش جٌّٛعُ جٌطذس٠رٟقذجش جٌٚجٌلا٘ٛجتٟ ذحػطرحس ِكطٜٛ جٌٛ

٠رٟ ٠ؼًّ ػٍٝ جٌٙٛجت١س جٌّىطغرس فٟ فطشز جلإػذجد جٌؼحَ ئٌٝ جٌٕمض خلاي فطشز جلإػذجد جٌخحص ؟ ً٘ ضٛؾذ ؽش٠مس أٚ أعٍٛخ ضذس

٠طأوذ جٌّذسخ ِٓ ؟ ٚذحٌطحٌٟ  ٚجلاقطفحظ ذّغطٛجّ٘ح ػٍٝ ِذجس جٌّٛعُ جٌطذس٠رٟ ض١ّٕس جٌمذسجش جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س فٟ ٔفظ جٌٛلص

 ػذَ فمذ جٌلاػد ٌٙز٠ٓ جٌمذسض١ٓ ٚذحٌطحٌٟ جلأدجء خلاي صِٓ جٌّرحسجز وحِلا ذىفحءز ػح١ٌس .

ضط٠ٛش جٌمذسز جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س فٟ أدجء ٚجقذ ٚفٟ ٔفظ فطشز جٌّٛعُ  ٛجلأعحعٟ ٌٍركع جٌكحٌٟ ٘ٙذف جٌ وحْ ٌٚزٌه

جٌمذسجش جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س  وحْ لاذذ ِٓ جٌركع ػٓ ؽش٠مس ضطٕحعد ٚضط٠ٛش ٚذحٌطحٌٟجٌطذس٠رٟ ٚفٟ ٔفظ جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س 

 . فٟ آْ ٚجقذ خلاي ٔفظ جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س

ضُ ضٕحٌٚٙح ذطشق ٚأشىحي ِطرح٠ٕس ضرؼح ٌطكم١ةةك جٌٙةةذف جٌّٛػةةٛع ِةةٓ لرةةً  ٟح١ٌد جٌطأعٍٛخ ضذس٠د ضحذحضح ِٓ جلأع ٌّح وحْٚ

فمذ جعطمش جٌرحقع ػٍٝ ضطر١ك ٘زج جلأعٍٛخ فٟ جٌطذس٠د ٌطكم١ةةك جٌٙةةذف جٌّٛػةةٛع ، ذؼغ جٌرحقػ١ٓ  فٟ أٔشطس س٠حػ١س ِخطٍفس 

ٚفةةك جٌكةةذ جلألظةةٝ  ربثبرابغ جٌشذز ذأعٍٛخ خلاي ضظ١ُّ ذشٔحِؽ ضذس٠رٟ ِمطشـ ِرٕٟ ػٍٝ أعحط جٌطذس٠د جٌفطشٞ ِشضف ٚرٌه ِٓ

 .( VO2Maxلاعطٙلان جلأوغؿ١ٓ )

شرفع اٌشذح ثأعٍٛة ِ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ٌٍطؼشف ػٍٝ ِذٜ "ئٌٝ ئؾشجء ٘زٖ جٌذسجعس جٌؼ١ٍّس  اٌجبدش٘زج ِح دفغ 

 ".مذَوشح اٌ ٌٕب ئٟ الأعبع١خ ٚاٌّٙبساد١خ اٌج١ٌٛٛجٚاٌّ  شاد اٌجذ١ٔخ  ربثبرب لٍٝ ث ط اٌمذساد

  : ٘ذف اٌجذش

عٕس( ِٓ خلاي  73ذؼغ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١س ٌٕحشثٟ وشز جٌمذَ ) ٠ٙذف جٌركع ئٌٝ : ضط٠ٛش

 ٚرٌه ِٓ خلاي اٌز شف لٍٝ:  جعطخذجَ جعٍٛخ ضحذحضح ذطش٠مس جٌطذس٠د ِشضفغ جٌشذز

، جٌطكًّ  ، جٌمذسز جٌؼؼ١ٍس جلأطمح١ٌسجٌغشػس )جٌرذ١ٔس  جٌمذسجشِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح ػٍٝ ذؼغ  جٌفطشٞضأغ١ش جٌطذس٠د  .7

 . وشز جٌمذَ ٌٕحشثٟ( جٌذٚسٞ جٌطٕفغٟ، جٌطكًّ جٌؼؼٍٟ 

جٌغؼس جٌك٠ٛ١س، جٌغؼس جٌك٠ٛ١س  (vc))ػٍٝ ذؼغ جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١سِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح  جٌفطشٞضأغ١ش جٌطذس٠د  .5

جٌّذخش  جٌضف١شٞ(، جٌكؿُ TV)قؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ جٌؼحدٞ (، FVC) ت٠ٛس جٌمغش٠س، جٌغؼس جٌضف١ش٠س جٌش (ivc) جٌش١ٙم١س

(ERV) ( ِؼذي جٌطٕفظ ،RR، ) ٔرغ جٌشجقس ، جٌمذسز جٌلا٘ٛجت١س جٌمذسز جٌٙٛجت١س ، (hr) ( جٌٕرغ  ذؼذ جٌّؿٙٛد ،max 
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hr،ٔغرس ضشو١ض  ، جٌؿٍٛوٛص فٟ جٌشجقسٔغرس ضشو١ض  (، ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه فٟ جٌشجقس، ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه ذؼذ جلأدجء

 .  وشز جٌمذَ ٌٕحشثٟ ( دجءجٌؿٍٛوٛص ذؼذ جلأ

قغحط ذحٌىشز ئ ، ظ 73جٌىشز ضٕط١ؾ  ) جٌّٙحسجش جلأعحع١سذؼغ ػٍٝ ِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح  جٌفطشٞجٌطذس٠د ضأغ١ش  .6

ِغحفس  لأذؼذجٌىشز  ١ّٕٝ ، سوًذَ جٌذحٌمسوً جٌىشز لأذؼذ ِغحفس  ، ِطش63ذحٌىشز   جٌؿشٞ ِطش،78ذحٌىشز   جٌؿشٞ ، ظ63

 . وشز جٌمذَ ٌٕحشثٟ ، جٌغ١طشز ػٍٝ جٌىشز(ذحٌىشز  جٌضؾضجؾٟ جٌؿشٞ ، ١غشٜذحٌمذَ جٌ

 فشٚض اٌجذش :

ذؼةةغ ضٛؾذ فةةشٚق رجش دلاٌةةس ئقظةةحت١س ذةة١ٓ جٌم١حعةة١ٓ جٌمرٍةةٟ ٚجٌرؼةةذٞ ٌٍّؿّٛػةةس جٌطؿش٠ر١ةةس ٌٚظةةحٌف جٌم١ةةحط جٌرؼةةذٞ فةةٟ  .7

 . جٌذسجعسل١ذ  وشز جٌمذَ ٌٕحشثٟ ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١س ر١ٌٛٛؾ١سجٌٚجٌّإششجش جٌرذ١ٔس  جٌمذسجش

ضٛؾةةذ فةةشٚق رجش دلاٌةةس ئقظةةحت١س ذةة١ٓ جٌم١حعةة١ٓ جٌمرٍةةٟ ٚجٌرؼةةذٞ ٌٍّؿّٛػةةس جٌؼةةحذطس ٌٚظةةحٌف جٌم١ةةحط جٌرؼةةذٞ فةةٟ ذؼةةغ  .5

 .ل١ذ جٌذسجعس  وشز جٌمذَ ٌٕحشثٟجٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١س 

رجش دلاٌس ئقظحت١س ذ١ٓ جٌم١حع١١ٓ جٌرؼذ١٠ٓ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطس ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس  ضٛؾذ فشٚق .6

 .ل١ذ جٌذسجعس  وشز جٌمذَ ٌٕحشثٟ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١سجٌطؿش٠ر١س فٟ ذؼغ 

 اٌّصطٍذبد اٌّغزخذِخ فٟ اٌجذش:

 Tabata styleأعٍٛة ربثبرب 

 ِشضفغ جٌشذز ٚجٌزٞ ٠ط١ّض ذمظش صِٓشٞ ٚ٘ٛ أقذ ّٔحرؼ جٌطذس٠د جٌفط أعٍٛخ ضذس٠رٟ طّّٗ جٌؼحٌُ ج١ٌحذحٟٔ أ٠ضِٚٝ ضحذحضح

( ِؿّٛػحش ، ٠ّٚىٓ 2( دلحتك ،  ٚجٌطىشجس )7( غٛجٟٔ ، ٚجلاعطّشجس ٌّذز )73( غح١ٔس ، ٚجٌشجقس جلإ٠ؿحذ١س ٌّذز )53جلأدجء )

 (71:63ٔحِؽ عٛجء وحْ لٛز ػؼ١ٍس أٚ ضكًّ.)ضطر١مٗ ٚفك جٌٙذف جٌخحص ذحٌرش

:اٌّشج ١خاٌذساعبد 
 

اٌذساعبد اٌ شث١خ:
 

أغش ذشٔحِؽ ضذس٠رٝ ذحعطخذجَ ضذس٠د جٌفحسضٍه ػٍٝ ذؼغ " دسجعس ذؼٕٛجْ (0) َ(9002إعّبل١ً أدّذ ٠ٛعف )أؾشٜ  .0

،   "رذ١ٔس ٌذٜ لاػرٝ وشز جٌمذَ فٟ و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س فٟ ؾحِؼس جٌٕؿحـ جٌٛؽ١ٕس /ٔحذٍظجٌّطغ١شجش جٌفغ١ٌٛٛؾ١س ٚجٌ

جٌرحقع جٌّٕٙؽ جٌطؿش٠رٝ ذحعطخذجَ جٌطظ١ُّ   جٌطؼشف ػٍٝ ضأغ١ش ضذس٠د ضحذحضح ػٍٝ جٌغؼس جٌٙٛجت١س ، ٚئعطخذَذٙذف 

ٚؾٛد فشٚق دجٌس  ٚوحْ ِٓ أُ٘ جٌٕطحتؽ ( ، لاػرح 63) ٚذٍغص ػ١ٕس جٌركع جٌطؿش٠رٝ ٌّؿّٛػس ضؿش٠ر١س ٚأخشٜ ػحذطس ،

 .جقظحت١ح فٟ جٌم١حط جٌرؼذٜ فٟ جٌّطغ١شجش جٌرذ١ٔس ٚجٌفغ١ٌٛٛؾ١س ل١ذ جٌركع ذحعطػٕحء ِطغ١ش جٌغشػس جلأطمح١ٌس

دسجعس ِمحسٔس ٌٍمذسز جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س ػٍةةٝ ذؼةةغ جٌّإشةةشجش جٌٛظ١ف١ةةس ذةة١ٓ  (02َ( )9000لم١ً دغٓ اٌ ب ٛس)أؾشٜ .5

ػٍٝ جٌفشٚق فٟ ِغطٜٛ جٌمذسز جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س ذ١ٓ ِشجوض جٌلاػر١ٓ فٟ وةةشز  ذٙذف جٌطؼشفجٌلاػر١ٓ فٟ وشز جٌمذَ ، ِشجوض 

جٌطؼةةشف ػٍةةٝ ، لا٘ةةٛجتٟ ( لأفةةشجد جٌؼ١ٕةةس  -جٌطؼةةشف ػٍةةٝ جٌفةةشٚق ٌةةرؼغ جٌّإشةةشجش جٌٛظ١ف١ةةس لرةةً ٚذؼةةذ جٌؿٙةةذ ) ٘ةةٛجتٟ،  جٌمذَ

ٌٛطةةفٟ ججعةةطخذَ جٌرحقةةع جٌّةةٕٙؽ  ، جٌلاػرةة١ٓ ١ةةس ٌةةرؼغ جٌّإشةةشجش جٌٛظ١ف١ةةس ذةة١ٓ ِشجوةةضجٌفةةشٚق ذةة١ٓ جٌمةةذسز جٌٙٛجت١ةةس ٚجٌلا٘ٛجت

ضفةةٛق ِشوةةض جٌظ١ٙةةش ذحٌةةذفحع ِٚشوةةض ٚعةةؾ جلاسضىةةحص ذحٌمةةذسز  ٚوحْ ِٓ أُ٘ جٌٕطةةحتؽ  ، ٚشٍّص جٌؼ١ٕس لاػرٟ أٔذ٠س جٌذسؾس جلأٌٚٝ

 لا٘ٛجت١س .ٌٛعؾ جٌّٙحؾُ ِٚشوض لٍد جٌٙؿَٛ ذحٌمذسز جٌجضفٛق لاػد ِشوض  جٌٙٛجت١س ،

ذؼغ ِطغ١شجش جٌؿٙحص جٌطٕفغٝ  ػٍٝؾٙذ جٌطكًّ أغش دسجعس ذؼٕٛجْ " (73)َ (9009)لٍٝ اٌطبئٝ  ِ ٠ذ لجذ أؾشٜ.3

جٌطؼشف ػٍٝ جلاعطؿحذحش ٚجٌطأغ١شجش جٌكحطٍس فٟ ذؼغ ِطغ١شجش جٌؿٙحص  ذٙذف ، "ٚجلأض٠ّحش ٌذٜ لاػرٝ وشز جٌمذَ جٌّطمذ١ِٓ

جٌمذَ ِٓ خلاي جخطرحسجش جٌطكًّ )جٌخحص ٚجٌؼحَ( فٟ ذؼغ ِطغ١شجش جٌؿٙحص جٌطٕفغٟ جٌطٕفغٟ ٚجلإٔض٠ّحش ػٕذ لاػرٟ وشز 

جٌطؼشف ػٍٝ جٌفشٚق ذ١ٓ جلاخطرحسجش ٚجٌم١حعحش ذؼذ جٌؿٙذ  لاخطرحسٞ جٌطكًّ جٌؼحَ ، ٚجلإٔض٠ّحش  ٌذٜ لاػرٟ وشز جٌمذَ 

ٚؾٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛس فٟ  أُ٘ جٌٕطحتؽ ِٓ ٚوحْ ،  ٚجٌخحص فٟ ذؼغ ِطغ١شجش جٌؿٙحص جٌطٕفغٟ ٚجلإٔض٠ّحش  ٌذٜ لاػرٟ وشز جٌمذَ

 ٌرؼذٞ ،رحسجش جٌطكًّ ٌٚظحٌف جٌم١حط جخطلا ٞرؼذجٌٚ ٟمرٌٍٍم١حع١ٓ جٌذؼغ ِطغ١شجش جٌؿٙحص جٌطٕفغٟ ٚجلإٔض٠ّحش ل١ذ جٌركع  

ِطغ١شجش ٚؾٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛس ذ١ٓ جلاخطرحسجش ٚجٌم١حعحش ذؼذ جٌؿٙذ لاخطرحس جٌطكًّ جٌؼحَ  ٚجخطرحس جٌطكًّ جٌخحص فٟ ذؼغ 

 جٌؿٙحص جٌطٕفغٟ ٚجلإٔض٠ّحش ل١ذ جٌركع .

 

http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
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 اٌذساعبد الأجٕج١خ :

ضأغ١ش ضذس٠د  ضحذحضح "( دسجعس ذؼٕٛجْ  52) َImanudin, I. & ,Sultoni, K (5379) ع١ٍٛر٠ّٝٔٛبٔٛد٠ٓ ٚإ أؾشٜ-7

، ذٙذف جٌطؼشف ػٍٝ ضأغ١ش ضذس٠د ضحذحضح ػٍٝ جٌغؼس جٌٙٛجت١س ، ٚئعطخذَ جٌرحقػحْ جٌّٕٙؽ جٌطؿش٠رٝ  "ػٍٝ ضكغ١ٓ  جٌغؼس جٌٙٛجت١س

( ، ٚوحٔص أُ٘ جٌٕطحتؽ ٚؾٛد فشٚق دجٌس لاػد 72) ٌّؿّٛػس ضؿش٠ر١س ٚجقذز ، ٚذٍغص ػ١ٕس جٌركع جٌطؿش٠رٟذحعطخذجَ جٌطظ١ُّ 

 ح ذ١ٓ جٌم١حط جٌمرٍٝ ٚجٌرؼذٜ ٌظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٜ ٌٍغؼس جٌٙٛجت١س ٌؼ١ٕس جٌركع.ِؼ٠ٕٛ

ضأغ١ش ؽش٠مس  جٌطذس٠د جٌّشضفغ "(  دسجعس ذؼٕٛجْ 5378()َ56) .Carl Foster et. al  وبسي فٛعزش ٚآخشْٚأؾشٜ -5

جٌشذز  جٌطذس٠د جٌفطشٜ ػحٌٟغ١ش ِمحسٔس ضأٍٝ ، ذٙذف جٌطؼشف ػ "جٌشذز ِمحذً جٌطذس٠د جٌطم١ٍذٜ ػٍٝ جلأقؿحَ جٌلا٘ٛجت١س ٚجٌٙٛجت١س

، ئعطخذَ جٌرحقػْٛ جٌّٕٙؽ جٌطؿش٠رٝ ذحعطخذجَ ضظ١ُّ  ػٍٝ جلأقؿحَ جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س  خ ضحذحضح ٚؽش٠مس جٌطذس٠د جٌطم١ٍذٞذأعٍٛ

شذز ذأعٍٛخ ضحذحضح جٌأُ٘ جٌٕطحتؽ أغش جٌطذس٠د جٌّشضفغ  ِططٛع( ، ٚوحْ ِٓ 98) ِؿّٛػط١ٓ ضؿش٠ر١ط١ٓ ، ٚذٍغص ػ١ٕس جٌركع

 ئ٠ؿحذ١ح ػٍٝ ضكغ١ٓ جلأقؿحَ جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س ذم١حط جٌكذ جلألظٝ لاعطٙلان جلاوغؿ١ٓ ٚجٌىفحءز ٚجٌرذ١ٔس ٚقّغ جٌلاوط١ه.

ضأغ١ش ذشٔحِؽ ضذس٠د " ( دسجعس ذؼٕٛج67ْ) et. al. Rebold, Michael   (9003َ)س٠جٌٛذ ١ِخبئ١ً ٚأخشْٚ أؾشٜ -6

ضأغ١ش ذشٔحِؽ جٌطذس٠د ػٍٝ جٌطؼشف ػٍٝ  ذٙذف ، "جٌّشٟ جٌّحتٟ ضكص جٌّحء ػٍٝ ِطغ١شجش جلأدجء جٌّخطٍفسضحذحضح ذحعطخذجَ ؾٙحص 

أعحذ١غ ػٍٝ ِطغ١شجش جلأدجء جٌّخطٍفس ذّح فٟ رٌه ٔغرس جٌذْ٘ٛ فٟ جٌؿغُ ، لٛز جلأدجء ، ٚجٌّشٚٔس ،  2ٌّذز  جٌفطشجش جٌفحطٍس

( 58ٚذٍغص ػ١ٕس جٌركع)  جٌطؿش٠رٝ رٚ جٌطظ١ُّ جٌطؿش٠رٝ ٌّؿّٛػط١ٓ ، ٚجٌطحلس جٌلا٘ٛجت١س ، ٚئعطخذجَ جٌرحقػْٛ جٌّٕٙؽ

، ٚجٌّشٚٔس ، ٚجٌمذسز  فٟ ِطغ١شجش  ِؼذي جٌطّػ١ً جٌغزجتّٝؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٌٍ ٚؾٛد ٔغد ضكغٓأُ٘ جٌٕطحتؽ  ِشحسوح، ٚوحْ ِٓ

 . جٌلا٘ٛجت١س

ضم١ٕٓ جٌطذس٠رحش فٝ ػٛء "دسجعس ذؼٕٛجْ  et. al.  Talisa Emberts (9003()َ39)رب١ٌغ١ب إِجشد ٚآخشْٚ أؾشش  -7

ضحذحضح ، فٝ أعٍٛخ طذس٠رحش فٝ ػٛء أٔظّس جٌطحلس  جٌضظ١ُّ ٚضم١ٕٓ  جٌطؼشف ػٍٝذٙذف   ، "أٔظّس جٌطحلس فٝ أعٍٛخ ضحذحضح

،  ٚلاػرس ( لاػد 79) ٚذٍغص ػ١ٕس جٌركع ٚئعطخذَ  جٌرحقػْٛ جٌّٕٙؽ جٌطؿش٠رٝ  ذحعطخذجَ ضظ١ُّ ِؿّٛػس ضؿش٠ر١س ٚجقذز ،

 7ٌٝ ضكغٓ فٝ   ِؼذي جلأ٠غ ر١ٍِٛطش٠س ٚضذس٠رحش جلأغمحي أدٜ ئضحذحضح ِغ جٌطذس٠رحش جٌأعٍٛخ أُ٘ جٌٕطحتؽ أْ ضطر١ك  ٚوحْ ِٓ

 عؼشجش قشجس٠س ػٓ جٌّؼذي جٌطر١ؼٝ. 

 إجشاءاد اٌجذش:3/0

 ِٕٙج اٌجذش:  3/0

ذططر١ك  ػحذطسٚجلأخشٜ  ضؿش٠ر١سّ٘ح ئعطخذَ جٌرحقع جٌّٕٙؽ جٌطؿش٠رٟ ذحعطخذجَ جٌطظ١ُّ جٌطؿش٠رٟ ٌّؿّٛػط١ٓ ئقذج

 جٌم١حط جٌمرٍٟ جٌرؼذٞ ، ٚرٌه ٌّٕحعرطٗ ٌطر١ؼس جٌركع .

 ٚل١ٕخ اٌجذش:ِجزّع  3/9

وةةشز جٌمةةذَ   ٔحشةةثٟوشز جٌمذَ ٌّٕطمس د١ِةةحؽ ، ق١ةةع ضةةُ جخط١ةةحس ػ١ٕةةس جٌركةةع ػّةةذ٠حً ِةةٓ  ٔحشثٟشطًّ ِؿطّغ جٌركع ػٍٝ ج 

( لاػةةد ِةةٓ 52عةةٕس( ، ٚذٍةةغ قؿةةُ جٌؼ١ٕةةس ) ١ٍ73ٓ ذحلاضكحد جٌّظةةشٞ ٌىةةشز جٌمةةذَ )ٚجٌّم١ذ٠ٓ ذّٕطمس د١ِحؽ ٌىشز جٌمذَ ، ٚجٌّغؿ

لةةٛجَ  ػةةحذطسٚجلأخةةشٜ  ضؿش٠ر١ةةسٔحدٜ د١ِحؽ ٚ ٔحدٜ سأط جٌرش جٌش٠حػٝ ، ق١ع ضُ ضمغ١ُّٙ ئٌٝ ِؿّٛػط١ٓ ِطغح٠ٚط١ٓ ئقذجّ٘ح 

 ( لاػد.77وً ِّٕٙح )

 

  شٚغ إخز١بس اٌ ١ٕخ : 3/9/0

 . ٚجٌؼحذطس جٌطؿش٠ر١سِؿّٛػطٟ جٌركع  ٌٕحشث١ٟف١س علاِس جلأؾٙضز جٌٛظ  6/5/7/7

 . أْ ٠ىْٛ ؾ١ّغ أفشجد جٌؼ١ٕس ِطمحسذ١ٓ فٟ جٌؼّش جٌطذس٠رٟ   6/5/7/5

 ٌلأطظحَ فٟ جٌطذس٠د ٌلاشطشجن فٟ ِؿّٛػس جٌركع. جٌٕحشث١ٓئعطؼذجد ؾ١ّغ    6/5/7/6

 أْ ٠خؼؼٛج ٌٍرشٔحِؽ ضكص ئششجف جٌرحقع ِٚغحػذ٠ٗ.   6/5/7/7

 
  

http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
http://0810oovn3.1105.y.http.apps.webofknowledge.com.mplbci.ekb.eg/DaisyOneClickSearch.do?product=WOS&search_mode=DaisyOneClickSearch&colName=WOS&SID=F4BHuFHJPLOKTFZfodh&author_name=Imanudin,%20I&dais_id=13894539&excludeEventConfig=ExcludeIfFromFullRecPage
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 ( 0جذٚي )

 رٛص١ف ل١ٕخ اٌجذش

 الإجّبٌٟ ل١ٕخ اٌجذش َ

جٌؼ١ٕس  ٔحشثٟػذد  

 جٌطؿش٠ر١س

جٌؼ١ٕس  ٔحشثٟػذد 

 جٌؼحذطس

جٌؼ١ٕس  ٔحشثٟػذد 

 جلاعططلاػ١س
62 

 ٔحشة ٔحشث١ٓ 73 ٔحشة 77 ٔحشة 77 

 
ٚوةةزٌه ػٍةةٝ ، ٔحشةةة ( 77( ضٛطةة١ف ػ١ٕةةس جٌركةةع ، ق١ةةع جشةةطٍّص ػ١ٕةةس جٌركةةع جلأعحعةة١س ػٍةةٝ )٠7طؼف ِٓ ؾةةذٚي )

 ِٓ خحسؼ ػ١ٕس جٌركع جلأعحع١س . ٔحشث١ٓ( 73ٚضُ ئؾشجء جٌذسجعس جلاعططلاػ١س ػٍٝ )( ٔحشة ٌٍؼ١ٕس جٌؼحذطس ، 77)

 إلزذا١ٌخ رٛص٠ع ل١ٕخ اٌذساعخ : 3/9/9

ئعطخذَ جٌرحقع ِؼحًِ جلاٌطٛجء ٌٍطؼشف ػٍٝ ئػطذج١ٌس ضٛص٠غ ػ١ٕس جٌركع فٟ جٌم١حعحش ٚجلاخطرحسجش ل١ةةذ جٌركةةع ٚجٌطٛص٠ةةغ 

 ( ٠ٛػف رٌه :7()6()5جٌركع ، ٚجٌؿذجٚي أسلحَ ) فٟ ؾ١ّغ ِطغ١شجشجٌطر١ؼٟ 

 ( 9جذٚي )     

 92ْ =      اٌّزغ١شاد الأعبع١خ   إلزذا١ٌخ رٛص٠ع ل١ُ ل١ٕخ اٌذساعخ فٟ 

 الاٌزٛاء الأذشاف اٌّ ١بسٞ اٌٛع١ػ اٌّزٛعػ ٚدذح اٌم١بط الأعبع١خ اٌّزغ١شاد

 0.02 0.29 02.32 02.99 عٕخ اٌغٓ

 0.22 9.20 042 042.22 ٕز١ّزشع اٌطٛي

 0.32 3.40 42 42.32 و١ٍٛ جشاَ اٌٛصْ

وجُ/َ ِ  ش وزٍخ اٌجغُ
9

 93.00 93.92 0.02 0.44 

 0.30 0.24 2.20 2.32 عٕخ اٌ ّش اٌزذس٠جٝ

 ( أْ ل١ُ ِؼحًِ جلاٌطٛجء فٟ جٌّطغ١شجش جلأعحع١س ضٕكظش ذ١ٓ ٠5طؼف ِٓ ؾذٚي )

 . ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ جلأعحع١سّطغ١شجش جٌفٟ ل١ُ جٌركع ٛص٠غ ض٠ٚذي رٌه ػٍٝ ئػطذج١ٌس  ، (6,+6-)

      

 (3جذٚي )

    ل١ذ اٌجذش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ الزذا١ٌخ رٛص٠ع ل١ُ ل١ٕخ اٌذساعخ فٟ إخزجبساد  

 92ْ =        ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ                                                        

(, ٠ٚذي رٌه ػٍٝ 6,+6-( أْ ل١ُ ِؼحًِ جلاٌطٛجء ٌم١ُ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ضٕكظش ذ١ٓ )٠6طؼف ِٓ ؾذٚي )

 . ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَجٌمذسجش جٌرذ١ٔس  ل١ُ جٌركع فٟ ئخطرحسجشضٛص٠غ ئػطذج١ٌس 

 

 

 اٌٛع١ػ اٌّزٛعػ ٚدذح اٌم١بط ادالاخزجــــــــــــــــبس
الأذشاف 

 اٌّ ١بسٞ
 الاٌزٛاء

 0.02- 0.90 2.40 2.22 صب١ٔخ ِٓ اٌجذء  اٌطبئش ِزش30لذٚ 

 0.24 0.23 30.00 30.92 لذد دل١مخ( 0الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف )

 0.02 9.29 902.00 903.22 عٕز١ّزش اٌٛصت اٌ ش٠ط ِٓ اٌضجبد

 0.02 0.02 9.40 9.24 ِزش و١ٍٛ دل١مخ 09اخزجبس وٛثش
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 (2جذٚي )

 ل١ُ اٌّ  شاد إلزذا١ٌخ رٛص٠ع ل١ُ ل١ٕخ اٌذساعخ فٟ  

 92ْ =                    اٌج١ٌٛٛج١خ  ل١ذ اٌجذش         

٠ٚذي رٌه ػٍٝ ،( 6,+6-)جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س  ضٕكظش ذ١ٓ ( أْ ل١ُ ِؼحًِ جلاٌطٛجء ٌم١ُ ٠7طؼف ِٓ ؾذٚي ) 

 ل١ُ جٌركع فٟ ل١ُ جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ل١ذ جٌركع.ضٛص٠غ س ئػطذج١ٌ
 

 (2جذٚي )

 اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجذش الأداءاداخزجبساد إلزذا١ٌخ رٛص٠ع ل١ُ ل١ٕخ اٌذساعخ فٟ  

 = ْ92 

 الاٌزٛاء الأذشاف اٌّ ١بسٞ اٌٛع١ػ اٌّزٛعػ ٚدذح اٌم١بط اٌّزغ١شاد

 0.20 9.02 92.00 92.92 لذد س 00رٕط١ػ  ثبٌىشح 

 0.39 2.09 24.00 24.40 لذد  س30ادغبط ثبٌىشح 

 0.49 0.49 2.00 2.29 لذد  ِزش02اٌجشٜ ثبٌىشح  

 0.02- 2.09 02.00 02.32 لذد  ِزش30اٌجشٜ  ثبٌىشح 

سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠ّٕٝ

  
 0.02- 3.00 92.00 92.22 ِزش

سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠غشٜ

  
 0.24- 4.29 92.00 92.00 ِزش

َ(92ثبٌىشح ) شٜ اٌضجضاجٝاٌج

  
 0.02- 0.22 02.90 02.32 صب١ٔخ

 0.04 3.90 2.00 00.39 صب١ٔخ  اٌغ١طشح لٍٝ اٌىشح

٠ٚذي رٌه ػٍٝ , (6,+6-)ضٕكظش ذ١ٓ جخطرحسجش جلأدجءجش جٌّٙحس٠س ( أْ ل١ُ ِؼحًِ جلاٌطٛجء فٟ ٠8طؼف ِٓ ؾذٚي )

 .ركع جخطرحسجش جلأدجءجش جٌّٙحس٠س ل١ذ جٌل١ُ ضٛص٠غ ئػطذج١ٌس 

 رىبف  ل١ٕخ اٌجذش : 3/9/3
جٌّؿّٛػس  ٌٕحشثٟٚجٌم١حط جٌمرٍٟ  جٌطؿش٠ر١سجٌّؿّٛػس  ٌٕحشثٟلحَ جٌرحقع ذكغحخ دلاٌس جٌفشٚق ذ١ٓ جٌم١حط جٌمرٍٟ 

ٚجٌؿذجٚي  ٟ جٌركع فٟ ؾ١ّغ ِطغ١شجش جٌركع،ِؿّٛػط ٔحشثٟذططر١ك ئخطرحس ِحْ ٠ٚطٕٟ ٌذلاٌس جٌفشٚق ٌٍطأوذ ِٓ ضىحفإ  جٌؼحذطس

 ضٛػف رٌه: (3)(2()1()9)أسلحَ 

 اٌٛع١ػ اٌّزٛعػ ٚدذح اٌم١بط الاخزجــــــــــــــــبساد
الأذشاف 

 اٌّ ١بسٞ
 الاٌزٛاء

(vc)0.03- 0.22 2.33 2.32 ٌزش اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ 

(ivc(9.02- 0.33 2.90 2.02 ٌزش اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ اٌش١ٙم١خ 

 0.00 0.02 2.30 2.32 ٌزش (FVCمغش٠خ)اٌغ خ اٌضف١ش٠خ اٌشئ٠ٛخ اٌ

 0.02 0.02 0.02 0.02 ٌزش (TV)دجُ ٘ٛاء اٌزٕفظ اٌ بدٜ

 0.42- 0.04 9.94 9.92 ٌزش (ERV) اٌذجُ اٌضف١شٜ اٌّذخش

 0.29 9.00 02.00 02.90 لذد (RR)ِ ذي اٌزٕفظ 

 0.00- 0.22 20.22 20.22 ًٍِ/وجُ/ق اٌمذسح اٌٙٛائ١خ

 0.22 90.32 243.42 242.22 .َ/سوجُ اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ

 0.92- 0.02 22.00 22.90 ٔجعخ/دل١مخ (hrٔجط اٌشادخ)

 0.22- 0.22 040.00 022.39 ٔجعخ/دل١مخ (max hrإٌجط  ث ذ اٌّجٙٛد )

 0.09- 0.02 0.42 0.42 ٍِّٝ ِٛي ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه فٟ اٌشادخ

 0.92- 0.02 2.20 2.20 ٍِّٝ ِٛي ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه ث ذ الأداء

 0.32 22900. 23.32 23.30 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص فٟ اٌشادخ

 0.20- 0.02 40.22 40.24 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص ث ذ الأداء
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 02=  9= ْ 0ْ      فٟ ِزغ١شاد إٌّٛ    ( رىبف  ِجّٛلزٟ اٌذساعخ2جذٚي )

 الاخزجبساد
ٚدذح 

 اٌم١بط

ِبْ  اٌّجّٛلخ اٌعبثطخ اٌّجّٛلخ  اٌزجش٠ج١خ

٠ٚزٕٝ 

U 

 ل١ّخ

z ِزٛعػ 
ِزٛعػ 

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت
 ِزٛعػ

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 0.03 43.20 042.20 09.42 02.02 994.20 02.92 02.32 عٕخ اٌغٓ

 0.32 22.20 043.20 09.32 044.22 939.20 02.20 042.04 عٕز١ّزش اٌطٛي

 0.23 24 049.00 09.92 43.42 932.00 02.40 42.22 و١ٍٛ جشاَ اٌٛصْ

وجُ/َ ِ  ش وزٍخ اٌجغُ
9

 93.02 02.92 902.00 
93.02 

 
03.40 029.00 24 0.20 

 0.40 23 022.00 03.23 2.90 902.00 02.24 2.22 ٕخع اٌ ّش اٌزذس٠جٝ

 0.22=  0.02لٕذ  Zل١ّخ                                          02=  0.02لٕذ  ِبْ ٠ٚزٕٟل١ّخ      

ٌّؿّٛػط١ٓ جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطس فٟ ٌٕحشثٟ ج( ػذَ ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حعحش جٌمر١ٍس ٠9طؼف ِٓ ؾذٚي )

ق١ع وحٔص ألً ِٓ  zش جٌّٕٛ ق١ع وحٔص ل١ّس ئخطرحس ِحْ ٚضٕٟ جٌّكغٛذس أػٍٝ ِٓ ل١ّطٗ جٌؿذ١ٌٚس وّح ٠إوذ رٌه ل١ّس ِطغ١شج

 . 3.38ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ 

 

    ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ ل١ذ اٌجذشفٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  ( رىبف  ِجّٛلزٟ اٌذساعخ4جذٚي )

                                                                           ْ0 ْ =9  =02 

 الاخزجبساد
ٚدذح 

 اٌم١بط

ِبْ  اٌّجّٛلخ اٌعبثطخ اٌّجّٛلخ  اٌزجش٠ج١خ

٠ٚزٕٝ 

U 

 ل١ّخ

z ِزٛعػ 
 ِزٛعػ 

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت
 ِزٛعػ

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

ِٓ اٌجذء   ِزش30لذٚ 

 اٌطبئش
 0.022 42.00 992.00 02.02 2.40 020.00 09.22 2.23 صب١ٔخ

الأجطبح اٌّبئً ِٓ 

 دل١مخ( 0اٌٛلٛف )
 0.400 20.20 022.20 00.22 92.40 932.20 04.00 30.22 لذد

 0.922 40.00 042.00 09.24 903.02 930.00 02.23 902.92 عٕز١ّزش اٌٛصت اٌ ش٠ط ِٓ اٌضجبد

 0.203 22.20 022.20 09.00 9.22 932.20 02.22 9.40 و١ٍٛ ِزش دل١مخ 09اخزجبس وٛثش

 0.22=  0.02لٕذ  Zل١ّخ                                 02=  0.02لٕذ  ِبْ ٠ٚزٕٟل١ّخ    

ٌّؿّٛػط١ٓ جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطس فٟ ٌٕحشثٟ ج ( ػذَ ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حعحش جٌمر١ٍس٠1طؼف ِٓ ؾذٚي )

ق١ع وحٔص  zوّح ٠إوذ رٌه ل١ّس ، جٌؿذ١ٌٚس  حجٌّكغٛذس أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙق١ع وحٔص ل١ّس جخطرحس ِحْ ٚضٕٟ جٌّطغ١شجش جٌرذ١ٔس ، 

  . 3.38جلً ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ 
  

       ل١ذ اٌجذش اٌّٙبساد الأعبع١خاخزجبساد فٟ  ( رىبف  ِجّٛلزٟ اٌذساعخ2جذٚي )

ْ0 ْ =9  =02 

 الاخزجبساد
ٚدذح 

 اٌم١بط

 اٌّجّٛلخ اٌعبثطخ اٌّجّٛلخ  اٌزجش٠ج١خ

 ٠Uزٕٝ ِبْ ٚ
 ل١ّخ

z 
 ِزٛعػ

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت
 ِزٛعػ

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 0.349 22.20 043.20 09.32 93.22 939.20 02.20 92.40 لذد س 00رٕط١ػ  ثبٌىشح

 0.40 29.20 024.20 03.32 22.23 902.20 02.20 22.20 لذد س30ادغبط ثبٌىشح 

 0.22 22.00 022.00 00.40 2.90 929.00 04.92 2.23 لذد ِزش02اٌجشٜ ثبٌىشح  

 0.29 42.00 023.00 03.04 03.23 993.00 02.23 02.32 لذد ِزش30اٌجشٜ  ثبٌىشح 

 0.02 22.00 022.00 02.90 92.42 904.00 02.42 92.23 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠ّٕٝ

سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ 

 ٠غشٜ
 0.90 40.00 042.00 09.20 93.40 930.00 02.20 92.92 ِزش

 0.90 23.20 022.20 02.02 02.30 904.20 02.29 02.32 صب١ٔخ  َ(92اٌجشٜ اٌضجضاجٝ ثبٌىشح )

 0.00 22.20 900.20 02.39 00.92 902.20 02.22 00.32 صب١ٔخ اٌغ١طشح لٍٝ اٌىشح

 0.22=  0.02لٕذ  Zل١ّخ                                 02=  0.02لٕذ  ِبْ ٠ٚزٕٟل١ّخ     

فٟ  ٌّؿّٛػط١ٓ جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطسٌٕحشثٟ ججٌم١حعحش جٌمر١ٍس ( ػذَ ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ ٠2طؼف ِٓ ؾذٚي )

 zجٌؿذ١ٌٚس وّح ٠إوذ رٌه ل١ّس  حق١ع وحٔص ل١ّس جخطرحس ِحْ ٚضٕٟ جٌّكغٛذس أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙ ، جٌّٙحسجش جلأعحع١سجخطرحسجش 

  . ١3.38س ػٕذ ق١ع وحٔص جلً ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذٌٚ
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 ل١ذ اٌجذشفٟ ث ط اٌّ  شاد اٌج١ٌٛٛج١خ  ( رىبف  ِجّٛلزٟ اٌذساعخ2جذٚي )

                                                                                        ْ0 ْ =9  =02 

 ٚدذح اٌم١بط الاخزجبساد

 اٌّجّٛلخ اٌعبثطخ اٌّجّٛلخ  اٌزجش٠ج١خ
 ِبْ ٠ٚزٕٝ

U 

 ل١ّخ

z 
 ِزٛعػ

 ِزٛعػ
 اٌشرت 

 ِجّٛع
 اٌشرت

 ِزٛعػ
 ِزٛعػ
 اٌشرت

 ِجّٛع
 اٌشرت

(vc)0.02 43.00 042.00 09.40 2.30 992.00 02.92 2.29 ٌزش اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ 

 اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ اٌش١ٙم١خ

)ivc) 
 0.02 42.00 020.00 09.22 2.02 992.00 02.02 2.02 ٌزش

اٌغ خ اٌضف١ش٠خ اٌشئ٠ٛخ 

 (FVC)اٌمغش٠خ
 0.40 20.00 022.00 00.22 2.30 920.00 04.02 2.32 ٌزش

 0.40 20.00 022.00 00.22 0.03 920.00 04.02 0.02 ٌزش (TV)دجُ ٘ٛاء اٌزٕفظ اٌ بدٜ

 0.24 22.00 040.00 09.90 9.90 932.00 02.42 9.92 ٌزش (ERV) اٌذجُ اٌضف١شٜ اٌّذخش

 0.04 43.00 992.00 02.92 02.22 042.00 09.40 03.40 لذد (RR)ِ ذي اٌزٕفظ 

 0.29 22.00 022.00 03.22 20.33 909.00 02.02 20.42 ًٍِ/وجُ/ق اٌمذسح اٌٙٛائ١خ

 وجُ.َ/س اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ
229.22 

 
02.92 994.20 242.42 09.42 042.20 43.20 0.03 

 0.33 20.00 900.00 02.00 22.20 022.00 02.00 22.23 ٔجعخ/دل١مخ (hrٔجط اٌشادخ)

 0.29 22.00 934.00 02.23 022.42 022.00 09.04 022.22 ٔجعخ/دل١مخ (max hrإٌجط  ث ذ اٌّجٙٛد )

 0.22 44.20 993.20 02.22 0.42 029.20 03.02 0.43 ٍِّٝ ِٛي ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه فٟ اٌشادخ

 0.32 22.00 933.00 02.22 2.23 043.00 09.32 2.22 ٍِّٝ ِٛي ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه ث ذ الأداء

 0.42 20.00 990.00 02.40 23.32 022.00 03.92 23.94 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص فٟ اٌشادخ

 0.32 22.00 933.00 02.22 40.20 043.00 09.32 40.22 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص ث ذ الاداء

 0.22=  0.02لٕذ  Zل١ّخ                                                    02=  0.02ل١ّخ ِبْ ٠ٚزٕٟ لٕذ       

 ٌّؿّٛػط١ٓ جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطسٌٕحشثٟ ججٌم١حعحش جٌمر١ٍس ( ػذَ ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ ٠3طؼف ِٓ ؾذٚي )

ق١ع  zرٌه ل١ّس جٌؿذ١ٌٚس وّح ٠إوذ  حػٍٝ ِٓ ل١ّطٙأق١ع وحٔص ل١ّس ئخطرحس ِحْ ٚضٕٟ جٌّكغٛذس ،  جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١سفٟ 

 .3.38وحٔص ألً ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ 

 ٚعبئً ٚ أدٚاد جّع اٌج١بٔبد: 3/3
 : اٌّغخ اٌّشج ٟ 3/3/0

فمذ ضٛطً ئٌٟ أٔغد ٌٍؼذ٠ذ ِٓ جلأذكحظ ٚجٌّشجؾغ جٌؼشذ١س ٚجلأؾٕر١س ِٓ خلاي ِح لحَ جٌرحقع ذٗ ِٓ ِغف ِشؾؼٟ 

 :  جلاخطرحسجش ٚجٌم١حعحش جٌطٟ ضكمك ٘ذف جٌركع ٚ٘ٝ

 (9ِشفك)اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ٌٛٛج١خ ل١ذ اٌجذش:  3/3/9
( 76) (75()7()7)ِٓ خلاي جٌّغف جٌّشؾؼٟ ٚجٌّشجؾغ  ٌٍذسجعحش ٚجٌركٛظ ذحٌٍغس جٌؼشذ١س ٚجلأؾٕر١س

  ُ ضكذ٠ذ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ل١ذ جٌركع ٚضكذ٠ذ و١ف١س ل١حعٙح. ض (73()71()78()77)

 ٚاٌخبصخ ثزٛص١ف ٚرجبٔظ ل١ٕخ اٌجذش ٟٚ٘: اٌم١بعبد الأعبع١خ 3/3/9/0 
 جٌطٛي ) لألشخ عٕط١ّطش(   -   ) لألشخ و١ٍٛ ؾشجَ (  جٌٛصْ  - جٌغٓ ) لألشخ ٔظف عٕٗ(  –

)وؿُ/ِطش ِإشش وطٍس جٌؿغُ  -              جٌؼّش جٌطذس٠رٝ )لألشخ ٔظف عٕس(  –
5

.) 

 

 اٌم١بعبد ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجذش :3/3/9/9
 . ِطش ِٓ جٌرذء جٌطحتش 63ػذٚ ئخطرحس ، مظٜٛ  ل١حط جٌغشػس جٌ -

 جٌٛغد جٌؼش٠غ ِٓ جٌػرحش.ئخطرحس  ،ل١حط جٌمذسز جٌؼؼ١ٍس  -

  دل١مس ؾشٜ. 75ئخطرحس، ل١حط جٌطكًّ جٌٙٛجتٝ  -

  دل١مس(.7ئخطرحس جلأرطحـ ِٓ جٌٛلٛف )،  جٌؼؼٍٟطكًّ جٌل١حط  -
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 ل١بط الأداءاد اٌّٙبس٠خ :
 ػذد                     ظ       73ضٕط١ؾ  ذحٌىشز –

 ػذد           ظ63جقغحط ذحٌىشز  –

 ػذد           ِطش78جٌؿشٜ ذحٌىشز   –

 ػذد           ِطش63جٌؿشٜ  ذحٌىشز  –

 ِطش           ١ّٕٝذحٌمذَ جٌسوً جٌىشز لاذؼذ ِغحفس  –

 ِطش           ١غشٜذحٌمذَ جٌسوً جٌىشز لاذؼذ ِغحفس  –

 غح١ٔس                  58َذحٌىشز ) جٌؿشٜ جٌضؾضجؾٝ –

   ػذد                                جٌغ١طشز ػٍٝ جٌىشز –

 اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد ٌٍّزغ١شاد اٌج١ٌٛٛج١خ ل١ذ اٌجذش : 3/3/9/3 
ِةةةةةةةةةةٓ خةةةةةةةةةةلاي جٌّغةةةةةةةةةةف جٌّشؾؼةةةةةةةةةةٟ ٚجٌّشجؾةةةةةةةةةةغ  ٌٍذسجعةةةةةةةةةةحش ٚجٌركةةةةةةةةةةٛظ ذحٌٍغةةةةةةةةةةس جٌؼشذ١ةةةةةةةةةةس ٚجلأؾٕر١ةةةةةةةةةةس  

  ٌر١ٌٛٛؾ١س ل١ذ جٌركع ٚضكذ٠ذ و١ف١س ل١حعٙح: ُ ضكذ٠ذ جٌّإششجش جض (66()79()77()76()75()77()2()7()6()5)

(، قؿةةةةةُ ٘ةةةةةٛجء FVC(، جٌغةةةةةؼس جٌضف١ش٠ةةةةةس جٌشت٠ٛةةةةةس جٌمغةةةةةش٠س)ivc(، جٌغةةةةةؼس جٌك٠ٛ١ةةةةةس جٌشةةةةة١ٙم١س)vcجٌغةةةةةؼس جٌك٠ٛ١ةةةةةس) -

( ،جٌمةةةةةةذسز جٌٙٛجت١ةةةةةةس، جٌمةةةةةةذسز RR(، ِؼةةةةةةذي جٌطةةةةةةٕفظ )ERV(، جٌكؿةةةةةةُ جٌضف١ةةةةةةشٜ جٌّةةةةةةذخش )TVجٌطةةةةةةٕفظ جٌؼةةةةةةحدٜ)

 (.spirostikر١ش١ِٚطش جلاٌىطشٚٔٝ )ؾٙحص جلأع ذحعطخذجَجٌلا٘ٛجت١س، 

 ( ئخطرحس ِؼذي جٌطٕفظ.RRِؼذي جٌطٕفظ ) -

 ( ئخطرحس جٌىفحءز جٌشت٠ٛس.PEجٌىفحءز جٌشت٠ٛس ) -

  دل١مس.75جٌؿشٜ  ئخطرحس (vo2maxجٌمذسز جٌٙٛجت١س ل١حط جٌكذ جلألظٝ جٌٕغرٝ ٌلإعطٙلان جلاوغؿ١ٓ) -

 جٌٛغد جٌؼّٛدٜ ٌغحسؾ١ٕص . جخطرحسجٌمذسز جٌلا٘ٛجت١س  -

 ( .Polarذحعطخذجَ عحػس ) (maxhr(، جٌٕرغ  ذؼذ جٌّؿٙٛد )hrٔرغ جٌشجقس) ١حط ِؼذيل -

 .accutrend plusجٌّؿٙٛد ذحعطخذجَ ؾٙحص  ل١حط قحِغ جٌلاوط١ه لرً جٌّؿٙٛد ، ٚذؼذ -

 .accutrend plus ذحعطخذجَ ؾٙحص ل١حط جٌؿٍٛوٛص فٟ جٌشجقس، ٚذؼذ جٌّؿٙٛد -

 اٌجذش :الأدٚاد ٚالأجٙضح اٌّغزخذِخ ل١ذ 3/3/3

 اعزخذَ اٌجبدش الأجٙضح ٚالأدٚاد اٌزب١ٌخ فٝ ل١ٍّخ اٌزذس٠ت ٚاٌم١بط فٝ اٌجذش:
ؾٙةةةحص ، (spiro stikؾٙةةةحص ل١ةةةحط ٚظةةةحتف جٌشتةةةس ) ، ٌم١ةةةحط جٌطةةةٛي ، ٚجٌةةةٛصْ restameterؾٙةةةحص جٌش٠غةةةطح١ِطش -

accutrendplus ِةةٓ ٔةةٛع ٚجقةةذ  سئ٠مةةحف سل١ّةةعةةحػحش  9ػةةذد  ، عةةحػس ذةةٌٛش 7ػذد  ، جذش عشٔؿحش ٌٍٛخض ؾ ،، ششجت

 شش٠ؾ ل١حط.  ، ِٓ جٌػح١ٔس 7/733ٚضؼًّ لألشخ 

 إخز١بس اٌّغبلذ٠ٓ:  3/3/2
وشز جٌمذَ  ، ِٚذسذٟى١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ذذ١ِحؽ ذضُ ئخط١حس جٌّغحػذ٠ٓ ِٓ جٌغحدز جٌّذسع١ٓ ٚجٌّذسع١ٓ جٌّغحػذ٠ٓ         

فٟ ضٕظ١ُ ٚئػذجد جٌلاػر١ٓ ػ١ٕس جٌركع أغٕحء ئؾشجء جلإخطرحسجش عطؼحْ ذُٙ جٌرحقع جٚ ، ، ٔحدٜ د١ِحؽ جٌش٠حػٝ جٌرش طسأذأٔذ٠س 

 (5ِشفك) .ٚجٌم١حعحش ل١ذ جٌركع ٚضٕف١ز جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٝ ٚذ١حٔحضُٙ
 
 اٌذساعخ الاعزطلال١خ:3/3/2

( ٚرٌةةه ػٍةةٝ ػ١ٕةةس ِةةٓ ٔفةةظ ِؿطّةةغ جٌركةةع 5372َ/ 8/2( ٚقطةةٝ )5372َ/ 1/ 55) جلاغٕةة١ِٓةةٓ أؾش٠ةةص ٘ةةزٖ جٌذسجعةةس 

 ٚوحْ جٌٙذف ِٕٙح:         ( ٔحشث١ٓ 73)س جلأعحع١س لٛجِٙح ٚخحسؼ جٌؼ١ٕ

 جٌطؼشف ػٍـٝ ِذٜ ئعطؼذجد أفشجد ػ١ٕس جٌركع ٌٍخؼٛع ٌظشٚف ئؾشجء جٌطؿشذس. 

 جٌطؼشف ػٍٝ ِذٜ وفحءز جٌّغحػذ٠ٓ فٝ ئؾشجء جٌم١حعحش. -

 ِذٜ طلاق١س جٌّىحْ جٌّؼذ لإؾشجء جلاخطرحسجش. -

 .ٚجٌّٙحس٠س  ظٙٛس٘ح ٚجٌطؼشع ٌٙح أغٕحء جٌم١حعحش جٌرذ١ٔس ٚجٌفغ١ٌٛٛؾ١سجٌطؼشف ػٍٝ جلأخطحء ٚجٌظؼٛذحش جٌّكطًّ  -

 .ٔحشة ِؼشفس ٚضكذ٠ذ جٌٛلص جٌلاصَ ٌطغؿ١ً جٌر١حٔحش جٌخحطس ذىً  -

 . جٌطأوذ ِٓ طلاق١س جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز جٌّغطخذِس ذحٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ -

 . ٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١سضكذ٠ذ ِكطٜٛ جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ٌٕحشثٟ ج -

 . عرٛػ١س ، جٌشٙش٠سج١ِٛ١ٌس ، جلأ ٚقذجش جٌطذس٠دضم١ٕٓ  -
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 :الأٌٚٝأُ٘ ٔزبئج اٌذساعخ الاعزطلال١خ 3/3/2/0 
 . ضُ جٌطؼشف ػٍـٝ ِذٜ ئعطؼذجد أفشجد ػ١ٕس جٌركع ٌٍخؼٛع ٌظشٚف ئؾشجء جٌطؿشذس -

 .جٌّغحػذ٠ٓ فٝ ئؾشجء جٌم١حعحش ذذلس طلاق١س ٚعلاِس جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز ٚوفحءز  -

 ؼذ لإؾشجء جلاخطرحسجش ٚجٌطؼشف ػٍٝ جلأخطحء جٌّكطًّ ظٙٛس٘ح ٚضفحد٠ٙح ذغٌٙٛس. طلاق١س جٌّىحْ جٌّ -

 جٌطذس٠رٟ. ضُ جٌطأوذ ِٓ طلاق١س جلأدٚجش ٚجلأؾٙضز جٌّغطخذِس ذحٌرشٔحِؽ -

 . ٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١سٌٕحشثٟ ج ضُ ضكذ٠ذ ِكطٜٛ جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ -

 طأوذ ِٓ ِذٜ طلاق١س أدجء ٘زٖ جٌطذس٠رحش.ٌٍ جٌٕحشث١ٓئؾشجء ذؼغ جٌطذس٠رحش جٌّمطشقس ػٍٝ ِؿّٛػس ِٓ  -

 ِ بًِ صذق الاخزجبساد     3/2/9/0
جعطخذَ جٌرحقع طذق جٌطّح٠ض ٌٍطأوذ ِٓ طذق جلاخطرحس فٟ جٌطفش٠ك ذ١ٓ جلافشجد جٌّخطٍف١ٓ فٟ جٌّغطٜٛ ٚرٌه ذططر١ك 

ُٙ ٚجغرطص جٌٕطحتؽ ٚقغحخ جٌفشٚق ذ١ٕ عس جلاعططلاػ١سجلاخطرحسجش ػٍٝ ػ١ٕس ١ِّضز ِٓ لاػرٝ جٌذٚسٜ جٌّّطحص )أ( ٚػ١ٕس جٌذسج

 (.73طذق جلاخرحسجش ل١ذ جٌركع وّح ٘ٛ ِٛػف ذؿذٚي)

 73ْ =           صذق الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجذش ( 00جذٚي )                         

 اٌّزغ١شاد
ٚدذح 
 اٌم١بط

اٌّجّٛلخ 
 ا١ٌّّضح

ل١ّخ ِبْ  اٌّجّٛلخ غ١ش ا١ٌّّضح
 ٚرٕٝ

 "zل١ّخ "

 ع± ط   ع± ط  

 *3.42 0.00 0.022 2.29 0.022 2.23 صب١ٔخ اٌطبئشِٓ اٌجذء  ِزش30لذٚ 

 *3.02 2.20 9.03 39.90 0.24 32.00 لذد دل١مخ( 0الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف )

 *3.42 0.000 9.92 902.90 9.22 992.40 عٕز١ّزش اٌٛصت اٌ ش٠ط ِٓ اٌضجبد

 *3.20 0.00 0.00 9.22 0.02 3.00 و١ٍٛ ِزش دل١مخ 09اخزجبس وٛثش

 داي*                                     0.22( = 0.02( اٌجذ١ٌٚخ لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ )zل١ّخ )       

( ٚؾٛد فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س ذ١ٓ جٌّؿّٛػس ج١ٌّّضز ٚجٌّؿّٛػس غ١ش ج١ٌّّضز ٌظحٌف ٠73طؼف ِٓ جٌؿذٚي سلُ )

 ِّح ٠ذي ػٍٝ طذق جلاخطرحسجش ل١ذ جٌركع  . 3.38ذ جٌركع ػٕذ ِغطٜٛ ِؼ٠ٕٛس جٌّؿّٛػس ج١ٌّّضز فٟ جلاخطرحسجش ل١
 

 73ْ =        صذق الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجذش     (00جذٚي )                     

 اٌّزغ١شاد
ٚدذح 
 اٌم١بط

ل١ّخ ِبْ  اٌّجّٛلخ غ١ش ا١ٌّّضح اٌّجّٛلخ ا١ٌّّضح
 ٚرٕٝ

ل١ّخ 
"z"   ع± ط   ع± ط 

 *3.33 0.00 0.24 39.40 0.20 92.90 لذد س 00ط١ػ  ثبٌىشحرٕ

 *9.30 02.20 9.02 29.20 2.22 24.00 لذد  س30ادغبط ثبٌىشح 

 *9.92 90.20 0.23 2.20 0.04 4.00 لذد  ِزش02اٌجشٜ ثبٌىشح  

 *9.22 04.00 0.42 03.40 9.20 02.20 لذد  ِزش30اٌجشٜ  ثبٌىشح 

 *9.22 04.20 9.20 92.90 0.20 92.00 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠ّٕٝ

 *3.32 2.00 9.02 92.20 0.42 92.90 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠غشٜ

 *3.22 3.000 0.42 02.00 0.22 02.00 صب١ٔخ  َ( 92ثبٌىشح ) اٌجشٜ اٌضجضاجٝ

 *3.20 0.000 0.02 2.20 0.92 03.40 لذد  اٌغ١طشح لٍٝ اٌىشح

 داي*                                  0.22( = 0.02ٌجذ١ٌٚخ لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ )( اZل١ّخ )              

( ٚؾٛد فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س ذ١ٓ جٌّؿّٛػس ج١ٌّّضز ٚجٌّؿّٛػةةس غ١ةةش ج١ٌّّةةضز ٌظةةحٌف ٠77طؼف ِٓ جٌؿذٚي سلُ )

 جلاخطرحسجش ل١ذ جٌركع  . ِّح ٠ذي ػٍٝ طذق 3.38جٌّؿّٛػس ج١ٌّّضز فٟ جلاخطرحسجش ل١ذ جٌركع ػٕذ ِغطٜٛ ِؼ٠ٕٛس 

 ِ بًِ اٌضجبد ٌلاخزجبساد   3/2/9/9
ٚرٌه ػٍٝ ػ١ٕس جٌذسجعس جلاعططلاػ١س غةةُ  Test Retestضُ ئ٠ؿحد ِؼحًِ غرحش جلاخطرحسجش ػٓ ؽش٠ك ضطر١ك جلاخطرحسجش 

دلاٌةةس جٌفةةشٚق ذةة١ٓ حؽ ٠ٚرحً ٚضُ ج٠ؿةةحد ِؼحِةةً جلاسضرةةٚي ٚضكص ٔفظ جٌظشٚف ضمش١ك ذؼذ ِشٚس جعرٛع ِٓ جٌططر١ك جلأجػحدز جٌططر

 جٌم١حع١ٓ ٌٍطأوذ ِٓ غرحش جلاخطرحسجش ل١ذ جٌركع 
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 00ْ =                 ل١ذ اٌجذش ( صجبد الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ09جذٚي )

 اٌّزغ١شاد
ٚدذح 
 اٌم١بط

 اٌزطج١ك اٌضبٔٝ     اٌزطج١ك الأٚي
 ل١ّخ "س"

 ع± ط   ع± ط  

 0.22 0.02 2.22 0.02 2.29 صب١ٔخ اٌطبئشِٓ اٌجذء   ِزش30لذٚ 

 0.40 9.03 32.20 0.22 32.00 لذد دل١مخ( 0الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف )

 0.42 9.22 902.40 0.33 902.90 عٕز١ّزش اٌٛصت اٌ ش٠ط ِٓ اٌضجبد

 0.22 0.92 9.20 0.92 9.29 و١ٍٛ ِزش دل١مخ 09اخزجبس وٛثش

 

                     0.22( = ٠ٛ0.02خ )( اٌجذ١ٌٚخ لٕذ ِغزٜٛ ِ Zٕل١ّخ ) 

       داي*                         0.239= 0.02ل١ّخ) س( اٌجذ١ٌٚخ لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ 
 

ٚؾٛد فشٚق ٚػذَ  ؽ١س دجٌس جقظحت١ح ذ١ٓ جٌططر١ك جلأٚي ٚجٌططر١ك جٌػحٟٔ( ٚؾٛد ػلالس جسضرح٠75طؼف ِٓ جٌؿذٚي سلُ )

 ِّح ٠ذي ػٍٝ غرحش جلاخطرحسجش ل١ذ جٌركع.   طر١ك جٌػحٟٔذ١ٓ ِطٛعطٝ جٌططر١ك جلأٚي ٚجٌط

 00ْ =                   ل١ذ اٌجذش ( صجبد الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ03جذٚي )          

 اٌّزغ١شاد 
ٚدذح 
 اٌم١بط

 اٌزطج١ك اٌضبٔٝ     اٌزطج١ك الأٚي
 ل١ّخ "س"

 ع± ط   ع± ط  

 *0.22 0.20 92.90 0.33 93.30 لذد س 00رٕط١ػ  ثبٌىشح

 *0.22 9.00 20.30 9.02 29.20 لذد س30ادغبط ثبٌىشح 

 *0.22 0.23 4.00 0.04 2.20 لذد ِزش02اٌجشٜ ثبٌىشح  

 *0.22 0.20 02.20 0.22 02.00 لذد ِزش30اٌجشٜ  ثبٌىشح 
 *0.44 9.04 92.20 9.32 92.00 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠ّٕٝ

 *0.29 9.02 92.30 0.22 92.40 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠غشٜ

 *0.42 9.30 02.40 0.94 02.20 صب١ٔخ َ(92ثبٌىشح ) اٌجشٜ اٌضجضاجٝ

 *0.20 0.24 03.20 0.22 00.20 لذد اٌغ١طشح لٍٝ اٌىشح

   0.22( = 0.02( اٌجذ١ٌٚخ لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ )Zل١ّخ ) 

       داي*                    0.239= 0.02لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ  ل١ّخ) س( اٌجذ١ٌٚخ

 
ٚؾةةٛد ٚػةةذَ  ٚي ٚجٌططر١ةةك جٌػةةحٟٔؽ١ةةس دجٌةةس جقظةةحت١ح ذةة١ٓ جٌططر١ةةك جلأ( ٚؾةةٛد ػلالةةس جسضرح٠76طؼف ِٓ جٌؿةةذٚي سلةةُ )

  ِّح ٠ذي ػٍٝ غرحش جلاخطرحسجش جٌّٙحس٠س ل١ذ جٌركع.  فشٚق ذ١ٓ ِطٛعطٝ جٌططر١ك جلأٚي ٚجٌططر١ك جٌػحٟٔ

 اٌزجشثخ الأعبع١خ: 3/2

 اٌم١بط اٌمجٍٟ:  3/2/0
ِؿّٛػطٟ  ٌٕحشثٟل١ذ جٌركع ٚجٌّٙحس٠س جٌر١ٌٛٛؾ١س جٌّإششجش ٚجٌرذ١ٔس  جٌمذسجشجٌم١حط جٌمرٍٟ ٌرؼغ  لحَ جٌرحقع ذاؾشجء

، ٚضُ عكد ػ١ٕس جٌذَ لرً جٌٛقذز ِرحششز ٚذؼذ  3/2/5372َئٌٝ  1/2/5372َ جٌػلاغحءِٓ ٚرٌه  ٚجٌؼحذطس جٌطؿش٠ر١سجٌركع 

 .  ذحلٟ جٌم١حعحش جٌر١ٛو١ّ١حت١س لإؾشجءتك ٔٙح٠س جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س جلأٌٚٝ ذطغغ دلح

 (2ِشفك) :الإجشاءاد اٌزطج١م١خ ٌٍجشٔبِج اٌزذس٠جٟ 3/2/9
 

ضٛطً جٌرحقع ئٌٝ ،  (52( )57( )56( )73( )77( )75( )1)ٚجٌّشجؾغ جٌؼ١ٍّس  جٌّشؾؼ١سذؼذ جلاؽلاع ػٍٝ جٌذسجعحش 

ٚذؼغ  جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚضكغ١ٓذؼغ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس س ٌط١ّٕ ذؼغ جٌٕمحؽ جٌطٟ ٠ّىٓ ِٓ خلاٌٙح ٚػغ جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ

 :ل١ذ جٌركع فٟ ؾ١ّغ جٌٛقذجش جٌطذس٠ر١س وّح ٠ٍٝ  جٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س  ٌٕحشثٟدجءجش جٌّٙحس٠س جلأ

  ( أعحذ١غ 73ِذز جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ )ضُ ضٕف١ز جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ فٟ ِشقٍس جلإػذجد جٌخحص ِٓ جٌّٛعُ جٌطذس٠رٟ ٚوحٔص

 ( دل١مس.٠ٚ33طؼّٓ صِٓ جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س ) ( ٚقذجش ضذس٠ر١س  ،7جلغ ػذد )ذٛ

  ِٓ( دل١مس.93-78ضحذحضح دجخً جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س ٠طشجٚـ ِح ذ١ٓ) ذأعٍٛخطذس٠رحش جٌص 

 )شذز جٌكًّ جٌّغطخذِس )جٌشذز جٌّشضفؼس. 
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لظٝ لاعطٙلان جلاوغؿ١ٓ ٌىً لاػد % ق١ع ضُ ل١حط ِؼذي جٌكذ جلأ713ٚضُ ضم١ٕٓ جٌشذز ٚفك ِؼذي جعطٙلان جلاوغؿ١ٓ 

 :دل١مس ٚذحٌطؼ٠ٛغ فٟ جٌّؼحدٌس جٌطح١ٌس 75ذحخطرحس جٌؿشٜ 

 (922:92. )00.922-اٌّغبفخ ثبٌى١ٍٛ × 99.30اٌذذ الألصٝ ٌلإعزٙلان الاوغج١ٓ = 
 

ي جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س ضُ ضكذ٠ذ ِغحفحش جٌؿشٜ جٌخحطس ذىً لاػد ٚضُ  ضطر١ك جٌؿشٜ ذطش٠مس ضحذحضح ذّؼذي ٠طشجٚـ خلا          

 . وُ (6133-6333ِٓ )

 .ضُ ضطر١ك جٌطذس٠رحش جٌرذ١ٔس ٚفك ؽش٠مس ضرحضح فٟ فطشز جٌؿضء جٌشت١غٝ دجخً جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س 

 ( ٓغح١ٔس ٠ٚطُ جلأدجء ذغشػس ػح١ٌس.            53لا ٠طخطٝ صِٓ أدجء جٌطّش٠ ) 

 ( ضىشجس2ػذد جٌطىشجسجش )جش .  

 ( غ73ٛجٌشجقس ذ١ٓ جٌطىشجس ).ٝٔج 

 ( ِؿّٛػحش.                8ػذد جٌّؿّٛػحش ) 

  ( دل١مس.7جٌشجقس ذ١ٓ جٌّؿّٛػحش ) 
  

 رطج١ك اٌجشٔبِج اٌزذس٠جٝ:  3/2/3

( ٌّٚذز ػششز 58/73/5372َ( ئٌٝ )79/2/5372َ) جٌخ١ّظ لحَ جٌرحقع ذططر١ك جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ خلاي جٌفطشز ِٓ

 .أعحذ١غ 

  اٌم١بعبد اٌج ذ٠خ: 3/2/2
ٔطٙحء ِٓ ضطر١ك جٌطذس٠رحش ذكًّ ؽش٠مس ضحذحضح ٌؼ١ٕس جٌركع أغٕحء فطشز جلإػذجد جٌخحص ضُ ئؾشجء جٌم١حعحش جٌرؼذ٠س ذؼذ جلإ

 .ذٕفظ خطٛجش جٌم١حط جٌمرٍٟ 52/73/5372َئٌٝ  59/73/5372َ جٌؿّؼس٠َٛ 

 اٌّ بٌجبد الإدصبئ١خ :  3/4
  SPSS 23تٟ ٌٍكضِس جلإقظحت١س ٌٍؼٍَٛ جلاؾطّحػ١س "ئعطخذَ جٌرحقع جٌّؼحٌؿحش جلإقظحت١س ذحعطخذجَ جٌرشٔحِؽ جلإقظح

ًِ حِؼ ، Whitney test–Mannجٌّطٛعؾ جٌكغحذٟ ، جلإٔكشجف جٌّؼ١حسٞ  ، ِؼحًِ جلإٌطٛجء، ِحْ ٚضٕٝ ، ٚوحٔص وحٌطحٌٟ : " 

 ، ِؼذي جٌطغ١ش. Wilcoxon Testجخطرحس ٠ٍٚىىغْٛ جٌلاذحسِٚطشٜ  جسضرحؽ ذ١شعْٛ ،

 لشض ِٕٚبلشخ إٌزبئج:2/0

 لشض إٌزبئج :2/0

ضٛؾذ فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ  " لشض ٔزبئج اٌفشض الأٚي اٌزٞ ٠ٕص لٍٝ أٔٗ 7/7/7

جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش ٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ فٝ ذؼغ 

 ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ ". جلأعحع١س

  اٌزجش٠ج١خ ٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ( دلا02جذٚي )

 02ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ           ْ=اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  ث طفٟ                       

   0.22=  0.02لٕذ  Z* ل١ّخ                                     0.02* داي ادصبئ١ب لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ 

 جٌمذسجش ذؼغ فٟجٌطؿش٠ر١س ٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس ( ٚؾٛد فشٚق دج٠77طؼف ِٓ ؾذٚي )

 zوّح ٠إوذ رٌه ل١ّس  3.38جٌرذ١ٔس ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ  ٌظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ ق١ع وحٔص ل١ّس ِؼحًِ جٌخطأ جٌّكغٛذس ألً ِٓ 

 .3.38جٌّكغٛذس ق١ع وحٔص أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ 

 اعُ الاخزجبس
ٚدذح 

 اٌم١بط

 اٌم١بط

 اٌمجٍٟ

 اٌم١بط

 اٌج ذٞ

 اٌشرت اٌّٛججخ اٌشرت اٌغبٌجخ
 ل١ّخ

z 

 ِ بًِ

 اٌخطأ

ِ ذي 

 اٌزغ١ش

% 
 ٛعػِز

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

ِٓ اٌجذء   ِزش30لذٚ 
 اٌطبئش

 00.22 0.00 3.30 0.00 0.00 002.00 4.20 2.04 2.23 صب١ٔخ

الأجطبح اٌّبئً ِٓ 
 دل١مخ( 0اٌٛلٛف )

 02.22 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 32.40 30.22 لذد

 2.42 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 994.20 902.92 عٕز١ّزش اٌٛصت اٌ ش٠ط ِٓ اٌضجبد

 02.22 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 3.02 9.40 و١ٍٛ ِزش دل١مخ 09اخزجبس وٛثش
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 ٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ دلا( ٠ٛظخ 0 ىً )

 اٌجذ١ٔخ ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ  اٌمذسادفٟ ث ط 

  

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ ( 02جذٚي )

 02ْ=ل١ذاٌجذش           ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ فٟ ث ط اٌّ  شاد اٌج١ٌٛٛج١خ

  0.22=  0.02لٕذ  Z* ل١ّخ                                         0.02* داي ادصبئ١ب لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ    

فٟ ذؼغ جٌّإششجش جٌطؿش٠ر١س ( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس ٠78طؼف ِٓ ؾذٚي )

 zوّح ٠إوذ رٌه ل١ّس  3.38جٌركع ٌظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ ق١ع وحٔص ل١ّس ِؼحًِ جٌخطأ جٌّكغٛذس ألً ِٓ  ر١ٌٛٛؾ١س ل١ذجٌ

 .  3.38جٌّكغٛذس ق١ع وحٔص أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ 

0
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250

متر من 30عدو 
 البدء  الطائر

الانبطاح المائل 
 1)من الوقوف 

 (دقٌقة

الوثب العرٌض 
 من الثبات

 12اختبار كوبر
 دقٌقة

 القٌاس القبلً

 القٌاس البعدي

 %معدل التغٌر 

 اعُ الاخزجبس
 اٌم١بط ٚدذح

 اٌم١بط

 اٌمجٍٟ

 اٌم١بط

 اٌج ذٞ

 اٌشرت اٌّٛججخ اٌشرت اٌغبٌجخ
 ل١ّخ

Z 

 ِ بًِ

 اٌخطأ

 ِ ذي

 ِزٛعػ اٌزغ١ش

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

(vc)0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 2.90 2.29 ٌزش اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ 
04.22 

 

 اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ اٌش١ٙم١خ

)ivc) 
 02.93 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 2.29 2.02 ٌزش

 4.02 3.37 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 2.40 2.32 ٌزش (FVCاٌغ خ اٌضف١ش٠خ اٌشئ٠ٛخ اٌمغش٠خ)

 002.20 3.37 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 9.29 0.02 ٌزش (TV)دجُ ٘ٛاء اٌزٕفظ اٌ بدٜ

 32.00 3.37 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 3.00 9.92 ٌزش (ERV) اٌذجُ اٌضف١شٜ اٌّذخش

 02.24 3.37 6.57 002.00 4.20 0.00 0.00 00.23 03.40 ًٍِ/وجُ/ق (RR)ِ ذي اٌزٕفظ 

 23.20 3.37 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 20.02 20.42 وجُ.َ/س اٌمذسح اٌٙٛائ١خ

 04.22 3.37 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 03032 229.22 ٔجعخ/دل١مخ اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ

 9.20 0.00 3.30 0.00 0.00 002.00 4.20 22.23 22.23 ٔجعخ/دل١مخ (hrٔجط اٌشادخ)

 3.02 0.00 3.30 0.00 0.00 002.00 4.20 023.40 022.22 ٍِّٝ ِٛي (max hrإٌجط  ث ذ اٌّجٙٛد )

 09.00 0.00 3.92 0.00 0.00 002.00 4.20 0.23 0.43 ٍِّٝ ِٛي ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه فٟ اٌشادخ

 04.23 0.00 3.92 0.00 0.00 002.00 4.20 2.29 2.22 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه ث ذ الأداء

 9.24 0.00 3.92 0.00 0.00 002.00 4.20 20.99 23.94 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص فٟ اٌشادخ

 40.22 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص ث ذ الاداء
22.30 

 
4.20 002.00 0.00 0.00 3.92 0.00 3.22 
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 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ ( ٠ٛظخ 9 ىً )

 ل١ذاٌجذش. ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَاٌج١ٌٛٛج١خ فٟ ث ط اٌّ  شاد 

 (02جذٚي )

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ فٟ ث ط 

 02ْ=            ل١ذ اٌجذشٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ  اٌّٙبساد الأعبع١خ 

 0.22=  0.02لٕذ  Zل١ّخ                                 02=  0.02لٕذ  ِبْ ٠ٚزٕٟل١ّخ              

ث ط الأداءاد فٟ جٌطؿش٠ر١س ( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس ٠79طؼف ِٓ ؾذٚي )

 zوّح ٠إوذ رٌه ل١ّس  3.38ل١ذجٌركع ٌظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ ق١ع وحٔص ل١ّس ِؼحًِ جٌخطأ جٌّكغٛذس ألً ِٓ  اٌّٙبس٠خ

 . 3.38ٔص أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ جٌّكغٛذس ق١ع وح
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 القٌاس القبلً

 القٌاس البعدي

 معدل التغٌر

 اعُ الاخزجبس
 ٚدذح اٌم١بط

 اٌم١بط

 اٌمجٍٟ

 اٌم١بط

 اٌج ذٞ

 جخاٌشرت اٌّٛج اٌشرت اٌغبٌجخ
 ل١ّخ

Z 

 ِ بًِ

 اٌخطأ

 ِ ذي

 ِزٛعػ اٌزغ١ش

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 02.20 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 92.22 92.40 لذد س00رٕط١ػ  ثبٌىشح

 02.22 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 22.20 22.20 لذد س30 ادغبط ثبٌىشح

 94.42 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 2.90 2.23 ذدل ِزش02اٌجشٜ ثبٌىشح  

 92.22 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 02.02 02.32 لذد ِزش30اٌجشٜ  ثبٌىشح 

 22.32 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 34.23 92.23 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠ّٕٝ

 92.94 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 39.23 92.92 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠غشٜ

 4.40 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 02.02 02.32 صب١ٔخ َ(92ثبٌىشح ) اٌجشٜ اٌضجضاجٝ

 20.32 0.00 3.32 002.00 4.20 0.00 0.00 02.24 00.32 لذد اٌغ١طشح لٍٝ اٌىشح

 
ث ط اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ دلاٌخ ( ٠ٛظخ 3 ىً )

 ل١ذاٌجذش. ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ
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" رٛجذ فشٚق راد دلاٌخ إدصبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ لشض ٔزبئج اٌفشض اٌضبٔٝ اٌزٞ ٠ٕص لٍٝ  2/0/9

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّ  شاد ٌٚصبٌخ اٌم١بط اٌج ذٞ فٝ ث ط  اٌعبثطخاٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ 

 ".ل١ذ اٌذساعخ ب ئٝ وشح اٌمذَ ٌٕ اٌج١ٌٛٛج١خ ٚاٌّٙبساد الأعبع١خ

 

  اٌعبثطخ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ 04جذٚي )

 02ْ=          ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ     اٌجذ١ٔخ  اٌمذسادث ط فٟ                             

  0.22=  0.02  ٠ٕٛخِغزٜٛ ِ لٕذ Z* ل١ّخ                        0.02* داي ادصبئ١ب لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ 

 جٌمذسجش ذؼغ فٟ جٌؼحذطس( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس ٠71طؼف ِٓ ؾذٚي )

 zوّح ٠إوذ رٌه ل١ّس  3.38لً ِٓ وحٔص ل١ّس ِؼحًِ جٌخطأ جٌّكغٛذس أجٌرذ١ٔس ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ  ٌظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ ق١ع 

 .3.38ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ جٌّكغٛذس ق١ع وحٔص أػٍٝ 

 

  

  

 اٌمذسادفٟ ث ط  اٌعبثطخدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ ( ٠ٛظخ 2 ىً )

 .اٌجذ١ٔخ ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ 
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% البعدي القبلً

 معدل التغٌر القٌاس القٌاس

 متر من البدء  الطائر30عدو 
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% البعدي القبلً

 معدل التغٌر القٌاس القٌاس

 (دقيقة 1)الانبطاح المائل من الوقوف 
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% البعدي القبلً

 معدل التغٌر القٌاس القٌاس

 الوثب العريض من الثبات

0

10

20

% البعدي القبلً

 معدل التغٌر القٌاس القٌاس

 دقيقة 12اختبار كوبر

 اعُ الاخزجبس
ٚدذح 

 اٌم١بط

 اٌم١بط

 اٌمجٍٟ

 اٌم١بط

 اٌج ذٞ

 شرت اٌّٛججخاٌ اٌشرت اٌغبٌجخ
 ل١ّخ

z 

 ِ بًِ

 اٌخطأ

ِ ذي 

 اٌزغ١ش

% 
 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 4.24 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 2.32 2.40 صب١ٔخ اٌطبئشِٓ اٌجذء  ِزش30لذٚ 

 الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف

 دل١مخ( 1)
 09.20 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 33.23 92.40 لذد

 2.04 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 990.40 903.02 عٕز١ّزش اٌٛصت اٌ ش٠ط ِٓ اٌضجبد

 00.20 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 9.22 9.22 و١ٍٛ ِزش دل١مخ 09اخزجبس وٛثش
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 فٟ ث ط   اٌعبثطخ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ 02ذٚي )ج

 02ْ=                    ل١ذاٌجذش اٌج١ٌٛٛج١خاٌّ  شاد             

 0.22=  0.02 ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ لٕذ Z* ل١ّخ                                     0.02* داي ادصبئ١ب لٕذ ِغزٜٛ ِ ٠ٕٛخ       

فٟ ذؼغ  جٌؼحذطسس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس ( ٚؾٛد فشٚق دج٠72ٌطؼف ِٓ ؾذٚي ) 

جٌّكغٛذس ق١ع  zوّح ٠إوذ رٌه ل١ّس  3.38ق١ع وحٔص ل١ّس ِؼحًِ جٌخطأ جٌّكغٛذس جلً ِٓ جٌركع  جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ل١ذ

 . 3.38وحٔص أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ 

 

 
 اٌعبثطخدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ ( 2 ىً )

 .ل١ذجٌركع فٟ ث ط اٌّ  شاد اٌج١ٌٛٛج١خ 
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 القٌاس القبلً

 القٌاس البعدي

 %معدل التغٌر 

 ٚدذح اٌم١بط اعُ الاخزجبس
 اٌم١بط

 اٌمجٍٟ

 اٌم١بط

 اٌج ذٞ

 ل١ّخ اٌشرت اٌّٛججخ اٌشرت اٌغبٌجخ

z 

 ِ بًِ

 اٌخطأ

 ِ ذي

 اٌزغ١ش

% 
 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

 ِزٛعػ

 اٌشرت

 ِجّٛع

 اٌشرت

(vc)03.22 0.009 3.02 42.00 2.20 0.00 0.00 2.22 2.30 ٌزش اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ 

 اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ اٌش١ٙم١خ

)ivc) 

 02.02 0.009 3.02 42.00 2.20 0.00 0.00 2.20 2.02 ٌزش

 3.92 0.009 3.02 42.00 2.20 0.00 0.00 2.22 2.30 ٌزش (FVCاٌغ خ اٌضف١ش٠خ اٌشئ٠ٛخ اٌمغش٠خ)

 22.42 0.009 3.02 42.00 2.20 0.00 0.00 0.22 0.03 ٌزش (TV)دجُ ٘ٛاء اٌزٕفظ اٌ بدٜ

 94.00 0.009 3.02 42.00 2.20 0.00 0.00 9.20 9.90 ٌزش (ERV) اٌذجُ اٌضف١شٜ اٌّذخش

 00.22 0.009 3.02 42.00 2.20 0.00 0.00 03.00 02.22 ًٍِ/وجُ/ق (RR)ِ ذي اٌزٕفظ 

 32.24 0.009 3.02 42.00 2.20 0.00 0.00 22.24 20.33 وجُ.َ/س اٌمذسح اٌٙٛائ١خ

 2.32 0.009 3.02 42.00 2.20 0.00 0.00 224.22 242.42 ٔجعخ/دل١مخ اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ

 0.22- 0.009 3.02 0.00 0.00 42.00 2.20 22.02 22.20 ٔجعخ/دل١مخ (hrٔجط اٌشادخ)

 9.93- 0.009 3.02 0.00 0.00 42.00 2.20 022.00 022.42 ٍِّٝ ِٛي (max hrإٌجط  ث ذ اٌّجٙٛد )

و١ض اٌلاوز١ه فٟ اٌشادخٔغجخ رش 2.00- 0.009 3.02 0.00 0.00 42.00 2.20 0.20 0.42 ٍِّٝ ِٛي   

 4.02 0.009 3.02 0.00 0.00 42.00 2.20 2.99 2.23 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه ث ذ الأداء

 0.20- 0.009 3.02 0.00 0.00 42.00 2.20 29.02 23.32 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص فٟ اٌشادخ

0.42- 0.009 3.02 0.00 0.00 42.00 2.20 22.02 40.20 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص ث ذ الاداء  
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 فٟ  اٌعبثطخدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ ( 02جذٚي )

 02ْ=       ل١ذ اٌجذشٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ  اٌّٙبساد الأعبع١خث ط                

 0.22=  0.02 ِغزٜٛ دلاٌخ لٕذ Zل١ّخ                                    02=  0.02 ِغزٜٛ دلاٌخ لٕذ ِبْ ٠ٚزٕٟل١ّخ     

جٌّٙحسجش ذؼغ فٟ  جٌؼحذطس( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس ٠73طؼف ِٓ ؾذٚي )

 zوّح ٠إوذ رٌه ل١ّس  3.38ؼذٞ ق١ع وحٔص ل١ّس ِؼحًِ جٌخطأ جٌّكغٛذس ألً ِٓ ل١ذجٌركع ٌظحٌف جٌم١حط جٌر جلأعحع١س

 .  3.38جٌّكغٛذس ق١ع وحٔص أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّٙبسادث ط فٟ  اٌعبثطخدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ ( ٠ٛظخ 2 ىً )

 اٌجذش. ١ذل ٌٕب ئٝ وشح اٌمذَ الأعبع١خ

 

  

 ساعُ الاخزجب
ٚدذح 

 اٌم١بط

 اٌم١بط

 اٌمجٍٟ

 اٌم١بط

 اٌج ذٞ

 اٌشرت اٌّٛججخ اٌشرت اٌغبٌجخ
 ل١ّخ

z 

 ِ بًِ

 اٌخطأ

ِ ذي 

 اٌزغ١ش

% 

 ِزٛعػ
 اٌشرت

 ِجّٛع
 اٌشرت

 ِزٛعػ
 اٌشرت

 ِجّٛع
 اٌشرت

 00.42 0.00 9.22 49.20 2.22 2.20 2.20 92.23 93.22 لذد س 00رٕط١ػ  ثبٌىشح

 22.23 لذد س30ادغبط ثبٌىشح 
29.04 

 
0.00 0.00 4.20 002.00 3.30 0.00 00.22 

 03.40 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 2.23 2.90 لذد ِزش02اٌجشٜ ثبٌىشح  

 02.02 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 02.00 03.23 لذد ِزش30اٌجشٜ  ثبٌىشح 

 92.42 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 39.40 92.42 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠ّٕٝ

 92.30 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 92.40 93.40 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠غشٜ

 2.22 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 02.22 02.30 صب١ٔخ َ(92ثبٌىشح ) اٌجشٜ اٌضجضاجٝ

 99.99 0.00 3.30 002.00 4.20 0.00 0.00 09.24 00.92 لذد اٌغ١طشح لٍٝ اٌىشح
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ضٛؾذ فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س ذ١ٓ جٌم١حع١١ٓ جٌرؼذ١٠ٓ ٌٍّؿّٛػةس " ٚاٌزٞ ٠ٕص لٍٝ لشض ٔزبئج اٌفشض اٌضبٌش  0/3

جٌمةذسجش جٌرذ١ٔةس ٚجٌّإشةشجش جٌر١ٌٛٛؾ١ةس ٚجٌّٙةحسجش جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطس ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س فةٝ ذؼةغ 

  ". ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ  جلأعحع١س

 ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌج ذ١٠ٓ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ  90جذٚي )

 02=  9= ْ 0ْ       ل١ذ اٌجذش اٌجذ١ٔخ اٌمذسادفٟ ث ط                            

 داي *                   0.22=  0.02 ِغزٜٛ دلاٌخ لٕذ Zل١ّخ                      02=  0.02 ِغزٜٛ دلاٌخ لٕذ ِبْ ٠ٚزٕٟل١ّخ 

  

ذؼةةغ ذةة١ٓ جٌم١حعةة١ٓ جٌرؼةةذ١٠ٓ ٌٍّؿّٛػةس جٌطؿش٠ر١ةةس ٚجٌؼةةحذطس فةةٝ ( ٚؾةةٛد فةةشٚق دجٌةس ئقظةةحت١ح 53ؾةةذٚي ) ٠طؼةف ِةةٓ 

 حق١ةةع وحٔةةص ل١ّةةس جخطرةةحس ِةةحْ ٚضٕةةٟ جٌّكغةةٛذس ألةةً ِةةٓ ل١ّطٙةةجٌرذ١ٔةةس ٌظةةحٌف جٌم١ةةحط جٌرؼةةذٜ ٌٍّؿّٛػةةس جٌطؿش٠ر١ةةس  جٌمةةذسجش

 . ١ٌٚ3.38س ػٕذ ق١ع وحٔص أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ zجٌؿذ١ٌٚس وّح ٠إوذ رٌه ل١ّس 

 
 

 ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ  اٌزجش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ 4 ىً )

 اٌجذش. اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌمذسادث ط فٟ 
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 الثبات

 12اختبار كوبر
 دقٌقة

 متوسط المجموعة التجرٌبٌة

 متوسط المجموعة الضابطة

z

 اعُ الاخزجبس
ٚدذح 

 اٌم١بط

 اٌّجّٛلخ اٌعبثطخ اٌّجّٛلخ  اٌزجش٠ج١خ
ِبْ 

 ٠ٚUزٕٝ 

 ل١ّخ

z 
 ِزٛعػ

 ِزٛعػ
 ٌشرتا

 ِجّٛع
 اٌشرت

 ِزٛعػ
 ِزٛعػ
 اٌشرت

 ِجّٛع
 اٌشرت

 *9.22 20.20 920.20 02.20 2.32 022.20 00.32 2.04 صب١ٔخ ِٓ اٌجذء  اٌطبئش ِزش30لذٚ 

 0الأجطبح اٌّبئً ِٓ اٌٛلٛف )

 دل١مخ(
 *2.92- 2.00 000.00 4.23 33.23 92.00 90.04 32.40 لذد

 *3.22 93.20 092.20 2.02 990.40 944.20 02.29 994.20 عٕز١ّزش اٌٛصت اٌ ش٠ط ِٓ اٌضجبد

 *2.09- 00.00 002.00 2.92 9.22 920.00 90.40 3.02 و١ٍٛ ِزش دل١مخ 09اخزجبس وٛثش



 

73 

 

 (  دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌج ذ١٠ٓ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ 90جذٚي )

 02=  9= ْ 0ْ  ل١ذ اٌجذش      ج١خ اٌّ  شاد اٌج١ٌٛٛفٟ ث ط                      

 ٚدذح اٌم١بط الاخزجبساد

ِبْ  اٌّجّٛلخ اٌعبثطخ اٌّجّٛلخ  اٌزجش٠ج١خ

٠ٚزٕٝ 

U 

 ل١ّخ

z 
 ِزٛعػ

 ِزٛعػ 
 اٌشرت

 ِجّٛع
 ِزٛعػ اٌشرت

 ِزٛعػ
 اٌشرت

 ِجّٛع
 اٌشرت

(vc)9.24 33.20 032.20 2.22 2.22 924.20 02.00 2.90 ٌزش اٌغ خ اٌذ٠ٛ١خ* 

اٌذ٠ٛ١خ اٌش١ٙم١خاٌغ خ   
)ivc) 9.29 20.00 022.00 00.23 2.20 920.00 02.24 2.29 ٌزش* 

اٌغ خ اٌضف١ش٠خ اٌشئ٠ٛخ 
 *9.22 22.00 022.00 00.22 2.22 924.00 02.32 2.40 ٌزش (FVCاٌمغش٠خ)

 *2.23 0.00 002.00 4.20 0.22 300.00 90.20 9.29 ٌزش (TV)دجُ ٘ٛاء اٌزٕفظ اٌ بدٜ

 *3.39 92.00 030.00 2.32 9.20 942.00 02.22 3.00 ٌزش (ERV) اٌّذخش اٌذجُ اٌضف١شٜ

 *3.03- 39.00 922.00 02.90 03.00 034.00 2.42 00.23 ًٍِ/وجُ/ق (RR)ِ ذي اٌزٕفظ 

 *2.02- 2.00 003.00 2.04 22.24 923.00 90.23 20.02 وجُ.َ/س اٌمذسح اٌٙٛائ١خ

 *2.29 0.00 002.00 4.20 224.22 300.00 90.20 03032 ٔجعخ/دل١مخ اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ

 *2.02 2.00 003.00 2.04 22.02 923.00 90.23 22.23 ٔجعخ/دل١مخ (hrٔجط اٌشادخ)

 *3.04 32.00 924.00 02.04 022.00 032.00 2.23 023.40 ٍِّٝ ِٛي (max hrإٌجط  ث ذ اٌّجٙٛد )

 *3.92 39.00 922.00 02.90 0.20 034.00 2.42 0.23 ٍِّٝ ِٛي ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه فٟ اٌشادخ

 *6.36- 65.33 593.33 73.57 2.99 761.33 3.13 7.35 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌلاوز١ه ث ذ الأداء

 *5.97- 77.33 593.33 72.81 29.02 779.33 73.76 27.55 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص فٟ اٌشادخ

 ٍِجشاَ/د٠غٍزش ٔغجخ رشو١ض اٌجٍٛوٛص ث ذ الاداء
92.63 

 
73.36 786.33 

22.02 

 
72.31 586.33 72.33 -5.66* 

  داي *           0.22=  0.02ِغزٜٛ دلاٌخ ِ ٠ٕٛخ  لٕذ Zل١ّخ              02=  0.02ِغزٜٛ دلاٌخ ِ ٠ٕٛخ  لٕذ ِبْ ٠ٚزٕٟل١ّخ           

جٌم١حع١ٓ جٌرؼذ١٠ٓ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطس فٟ دلاٌس جٌفشٚق ذ١ٓ ( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ٠57طؼف ِٓ ؾذٚي )

ق١ع وحٔص ل١ّس جخطرحس ِحْ ٚضٕٟ جٌّكغٛذس جٌركع ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٜ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س  ذؼغ جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ل١ذ

  3.38ق١ع ٚوحٔص أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ  zألً ِٓ ل١ّطٗ جٌؿذ١ٌٚس وّح ٠إوذ رٌه ل١ّس 

 

 

 ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ  اٌج ذ١٠ٓ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ 2 ىً )

 .اٌجذش ث ط اٌّ  شاد اٌج١ٌٛٛج١خ ل١ذفٟ 
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 (  دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌج ذ١٠ٓ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ ٚاٌعبثطخ 99جذٚي )

 02=  9= ْ 0ْ     ل١ذ اٌجذش  اٌّٙبساد الأعبع١خفٟ ث ط                       

  داي *         0.22=  0.02ِغزٜٛ دلاٌخ ِ ٠ٕٛخ  لٕذ Zل١ّخ        02=  0.02 ِغزٜٛ دلاٌخ ِ ٠ٕٛخ لٕذ ٠ٚزٕٟ          ِبْ ل١ّخ 

دلاٌس جٌفشٚق ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌرؼذ١٠ٓ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطس فٟ ( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ٠55طؼف ِٓ ؾذٚي )

خطرحس ِحْ ٚضٕٟ جٌّكغٛذس ئق١ع وحٔص ل١ّس ٌركع ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٜ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ج ل١ذ جلأعحع١س جٌّٙحسجشذؼغ 

  3.38ق١ع وحٔص أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ  zجٌؿذ١ٌٚس وّح ٠إوذ رٌه ل١ّس  حألً ِٓ ل١ّطٙ

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٚاٌعبثطخ  ( دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌج ذٞ ٌٍّجّٛلخ اٌزجش٠ج١خ2 ىً )

 .اٌجذش ل١ذ الأعبع١خ اٌّٙبسادث ط فٟ 
 

 
 

 ٚدذح اٌم١بط اعُ الاخزجبس

 اٌّجّٛلخ اٌعبثطخ اٌّجّٛلخ  اٌزجش٠ج١خ

 Uِبْ ٠ٚزٕٝ 
 ل١ّخ

z 
 ِزٛعػ

 ِزٛعػ
 اٌشرت

 ِجّٛع
 ِزٛعػ اٌشرت

 ِزٛعػ
 اٌشرت

 ِجّٛع
 اٌشرت

 9.022- 23.00 022.00 00.92 92.23 922.00 04.40 92.22 لذد س 00رٕط١ػ  ثبٌىشح

 9.209- 23.20 022.20 00.20 29.04 924.20 02.32 22.20 لذد س30ادغبط ثبٌىشح 

 9.320- 24.20 029.20 00.22 2.23 923.20 02.00 2.90 لذد ِزش02اٌجشٜ ثبٌىشح  

 9.029- 23.20 022.20 00.39 02.00 924.20 04.22 02.02 لذد ِزش30اٌجشٜ  ثبٌىشح 

 2.092- 2.00 002.00 2.02 39.40 929.00 90.22 34.23 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠ّٕٝ

 9.204- 22.00 020.00 00.42 92.40 922.00 02.90 39.23 ِزش سوً اٌىشح لاث ذ ِغبفخ ٠غشٜ

 9.322- 22.20 922.20 02.02 02.22 020.20 00.29 02.02 صب١ٔخ َ(92ثبٌىشح ) اٌجشٜ اٌضجضاجٝ

 9.423- 32.20 022.20 00.39 09.24 920.20 02.22 02.24 لذد اٌغ١طشح لٍٝ اٌىشح

-10

0

10

20

30

40

50

60

تنطيط  
 10بالكرة
 ث

احساس 
بالكرة 

 ث30

الجرى 
بالكرة  

 متر15

الجرى  
بالكرة 

 متر30

ركل الكرة 
لابعد مسافة 

 يمنى

ركل الكرة 
لابعد مسافة 

 يسرى

الجرى 
 الزجزاجى

السيطرة 
 على الكرة

 متوسط المجموعة  التجريبية 

 متوسط المجموعة الضابطة 

 zقيمة 



 

57 

 

 ِٕبلشخ إٌزبئج :  2/9

ضٛؾةةذ فةةشٚق رجش دلاٌةةس ئقظةةحت١س ذةة١ٓ جٌم١حعةة١ٓ جٌمرٍةةٟ ٚجٌرؼةةذٞ  "ٚاٌاازٜ ٠اإص لٍااٝ  ِٕبلشااخ اٌفااشض الأٚي 7/5/7

 ّٙةةحسجش جلأعحعةة١سجٌمةةذسجش جٌرذ١ٔةةس ٚجٌّإشةةشجش جٌر١ٌٛٛؾ١ةةس ٚجٌٌٍّؿّٛػةةس جٌطؿش٠ر١ةةس ٌٚظةةحٌف جٌم١ةةحط جٌرؼةةذٞ فةةٝ ذؼةةغ 

 ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ ".

حعحش جٌمر١ٍس ٚجٌم١حعحش جٌرؼذ٠س ٌٕحشثٟ ( ٚؾٛد فشٚق دجٌس جقظحت١ح ذ١ٓ جٌم7١( ٚجٌشىً جٌر١حٔٝ سلُ )٠77طؼف ِٓ ؾذٚي )      

،  (3.38ِؼ٠ٕٛس )دلاٌس ِغطٜٛ  ػٕذذ جٌركع ٌظحٌف جٌم١حعحش جٌرؼذ٠س جٌرذ١ٔس ل١ جٌمذسجشذؼغ  ٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س فٝج

ِٓ ( ق١ع وحٔص أػٍٝ ل١ّس فٝ ئخطرحس جلأرطحـ جٌّحتً %72.32) %( ،8.18ٚضشجٚقص جٌٕغد جٌّث٠ٛس ٌّؼذي جٌطغ١ش ِح ذ١ٓ )

 .  %(8.18) %( ، ذ١ّٕح وحٔص ألً ٔغرس ضغ١ش فٝ ئخطرحس جٌٛغد جٌؼش٠غ ِٓ جٌػرحش72.32دل١مس )7ٌّذز جٌٛلٛف 

ضطر١ك لاػرٝ ِؿّٛػس جٌركع جٌطؿش٠ر١س جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ذطش٠مس ضحذحضح ، ٠ٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ئٌٝ         

ِطش  63جٌرذ١ٔس )ػذٚ  جٌمذسجشق١ع وحْ ِؼذي جٌطغ١ش فٟ ذؼغ ٌّٚذز )ػششز أعحذ١غ( ، ٚذٛجلغ أسذغ ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً ، 

ّذز دل١مس( ٚقمك أورش ِؼذي ضغ١ش %( ، )جلأرطحـ جٌّحتً ِٓ جٌٛلٛف 77.33ٌذٍغ ِؼذي جٌطغ١ش )ِٚٓ جٌرذء جٌطحتش( 

ِؼذي جٌطغ١ش  ٚذٍغدل١مس(  75%( ، )جخطرحس وٛذش8.18)جٌٛغد جٌؼش٠غ ِٓ جٌػرحش( ٚوحْ ِؼذي جٌطغ١ش ) %( ،72.32)

%( ِإششج ٌطأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ِٚح ٠كط٠ٛٗ ِٓ ِؿّٛػس جٌطذس٠رحش جٌطٟ ضُ ضم١ٕٕٙح ذطش٠مس جٌطذس٠د جٌفطشٜ جٌّشضفغ 79.98)

س ٚذحٌطحٌٟ ضُ ضكم١ك ٘زٖ ٚجٌطٟ أدش ئٌٝ ٚطٛي جٌلاػر١ٓ ئٌٝ ِشقٍس جٌطى١ف ٌلأقّحي جٌطذس٠ر١س جٌّطرمذأعٍٛخ ضحذحضح جٌشذز 

  .جٌٕطحتؽ

اِاابٔٛد٠ٓ ، ٚ (00َ()9004( ،ٚعاابسح وّاابي)2َ()9004أدّااذ لجااذ اٌّمصااٛد) ِةةح أشةةحس ئ١ٌةةٗ وةةً ِةةٓ  ٚ٘ةةزج ٠طفةةك ِةةغ

ئٌةٝ أدٜ ِشضفةغ جٌشةذز ذأعةٍٛخ ضحذحضةح جٌطذس٠د جٌفطشٜ ػٍٝ أْ ضطر١ك  Imanudin, I; Sultoni, K (9002()َ92)ٚعٍطبٔٝ 

 ضكغٓ فٝ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس.

( ٚؾٛد فشٚق دجٌس جقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حعحش جٌمر١ٍس ٚجٌم١حعحش جٌرؼذ٠س 5( ٚجٌشىً جٌر١حٔٝ سلُ )٠78طؼف ِٓ ؾذٚي ) 

( ، 3.38ِؼ٠ٕٛس )دلاٌس ِغطٜٛ  ػٕذ١حعحش جٌرؼذ٠س ذ جٌركع ٌظحٌف جٌمل١ جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١سذؼغ  ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س فٝ

( ق١ع وحٔص أػٍٝ ل١ّس فٝ ل١حط قؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ %732.77) ، %(5.71ٚضشجٚقص جٌٕغد جٌّث٠ٛس ٌّؼذي جٌطغ١ش ِح ذ١ٓ )

          %(.5.71) ٔغرس ضشو١ض جٌؿٍٛوٛص فٟ جٌشجقسل١حط ، ذ١ّٕح وحٔص ألً ٔغرس ضغ١ش فٟ  %(TV()732.33جٌؼحدٜ)

ؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ئٌٝ ضطر١ك لاػرٝ ِؿّٛػس جٌركع جٌطؿش٠ر١س جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ذطش٠مس ضحذحضح ، ٠ٚ

( ، vc()71.98ق١ع وحْ ِؼذي جٌطغ١ش فٟ جٌغؼس جٌك٠ٛ١س )ٌّٚذز )ػششز أعحذ١غ( ، ٚذٛجلغ أسذغ ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً ، 

 (TV( ، قؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ جٌؼحدٜ)1.78) (FVCغؼس جٌضف١ش٠س جٌشت٠ٛس جٌمغش٠س)( ، ج72.56ٌ) ( ivcجٌغؼس جٌك٠ٛ١س جٌش١ٙم١س )

 ( ،76.37جٌمذسز جٌٙٛجت١س ) ( ،79.91) (RRِؼذي جٌطٕفظ ) ( ،69.33) (ERVجٌكؿُ جٌضف١شٜ جٌّذخش ) ، %(732.77)

ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه  ، (6.38) (max hrجٌٕرغ  ذؼذ جٌّؿٙٛد ) ( ،hr() 5.33، ٔرغ جٌشجقس ) (71.99جٌمذسز جٌلا٘ٛجت١س ) 

، ٔغرس ضشو١ض  (5.71ٔغرس ضشو١ض جٌؿٍٛوٛص فٟ جٌشجقس ) ( ،71.96ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه ذؼذ جلأدجء ) ( ،75.73فٟ جٌشجقس )

ِإششج ٌطأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ِٚح ٠كط٠ٛٗ ِٓ ِؿّٛػس جٌطّش٠ٕحش جٌطٟ ضُ ضم١ٕٕٙح ٚرٌه ٠ؼطرش ( 6.37جٌؿٍٛوٛص ذؼذ جلأدجء )

ئٌٝ ِشقٍس جٌطى١ف ٌلأقّحي جٌطذس٠ر١س  جٌٕحشث١ٓٚجٌطٟ أدش ئٌٝ ٚطٛي ِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح جعطس جٌطذس٠د جٌفطشٜ ذٛ

 جٌّطرمس ٚذحٌطحٌٟ أدش ئٌٝ ضكم١ك ٘زٖ جٌٕطحتؽ .

  ( ، ٚوابسي فٛعازش ٚآخاش9002()َ90ْٚ) Brandon Chapoton ثشأاذْٚ  ابثزْٛ ٚ٘زج ٠طفةك ِةغ دسجعةس وةلا ِةٓ

Carl Foster et. al. (9002()َ93 ْٚإ٠ىغزشَٚ ٚآخاش ،)Ekström  A. et. al.  (9004()َ92 ، )ْٚربٌغا١ب ٚآخاش  

Talisa Emberts et all. (9003()َ39 ) ًٚآخاشْٚ، س٠جٌٛاذ ١ِخبئ١ا Rebold, Michael J.; et. al. (9003)َ 

قؿحَ ٚجٌغؼحش جٌشت٠ٛس ٚجٌمذسز جٌٙٛجت١س ِٚؼةذي ٌٝ ضكغٓ فٝ جلأأدٜ ئِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح جٌطذس٠د جٌفطشٜ ػٍٝ أْ  (30)

 جٌٕرغ فٝ جٌشجقس ٚذؼذ جٌّؿٙٛد .

ِشضفةغ جٌشةذز ذأعةٍٛخ ضحذحضةح جٌفطشٜ ػٍٝ أْ جٌطذس٠د  َOlson & Michele(9002) أٌٚغْٛ ١ِٚخبئ١ً ٚ٘زج ٠طفك ِغ 

، وّح  جٌشذز ٚجقذز ِٓ جٌطّحس٠ٓ جٌّؼطذٌس4 فمؾ ِٓ عحػس 473 ِمحذً ص٠حدز ذٕغرس 77أدٜ ئٌٝ ضكغ١ٓ جٌمذسز جٌٙٛجت١س ٌٍفشد ذٕغرس 

 (71:63)4 .52صجدش  ؽش٠مس ضحذحضح ِٓ جٌمذسز جٌلا٘ٛجت١س ذٕغرس ذٍغص 
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ػٍةٝ  أْ ص٠ةحدز ئٔطةحؼ جٌلاوط١ةه ٠شؾةغ ئٌةٝ ذطةة ػ١ٍّةحش  (9000) ِذّذ دغٓ للا3ٜٚ أثٛ اٌ لا لجذ اٌفزابح٠طفك ِغ ٚ

جٌؼؼلاش جٌؼحٍِس ذحٌمذس جٌىحفٝ جٌطٝ ضططٍرةٗ ٚذةزٌه ضمةَٛ ٘ةزٖ جٌؼؼةلاش  ئٔطحؼ جٌطحلس جٌٙٛجت١س ٚػذَ وفح٠س ضٛط١ً جلأوغؿ١ٓ ئٌٝ

ذحعطٙلان جٌؿ١ٍىٛؾ١ٓ ذذْٚ جلأوغؿ١ٓ ِّح ٠طغرد فٝ ص٠حدز ضى٠ٛٓ قحِغ جٌلاوط١ه ٚػٕذ ص٠حدضٗ فةٝ جٌؼؼةلاش ٠خةشؼ ئٌةٝ جٌةذَ 

جٌرةذٔٝ ٚػةذد ٚوطٍةس جٌؼؼةلاش  ٚضطٛلف جٌى١ّس جٌطٝ ضٕطؿٙح جٌؼؼلاش ػٍٝ غلاظ ػٛجِةً ٚ٘ةٝ شةذز جٌكّةً جٌرةذٔٝ، قؿةُ جٌكّةً

 (022، 023: 02) جٌّشحسوس فٟ جلأدجء.

ػٍةٝ أْ قّةغ جٌلاوط١ةه ٠ؼطرةش ِإشةشج ذ١ٌٛةٛؾٝ ٠ٚٛػةف َJacinta M( .9003 )جبو١ٕزاب ٚآداشْٚ ٚ٘زج ٠طفك ِغ  

عةطّشجس٠س ضشو١ضٖ فٟ جٌذَ ِذٜ جٌطكغٓ ٌؼ١ٍّحش جلا٠غ دجخً جٌؼؼلاش  ِٚإشةش ٌكحٌةس  جٌطؼةد جٌؼؼةٍٝ ٌةزج فةاْ  ضشجوّةٗ ِةغ ج

جلأدجء ٠إدٜ ئٌٝ جٌطؼد ، ٕٚ٘حن أػؼحء ٚأؾٙضز دجخً جٌؿغُ ضؼًّ ػٍٝ ضخٍة١ض جٌؿغةُ ِةٓ ٘ةزج جٌكّةغ ٚجعةطخذجِٗ وّظةذس 

 ( 536:53ٌٍطحلس فٟ جلأدجء .)

( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حعحش جٌمر١ٍس ٚجٌم١حعحش جٌرؼذ٠س 6( ٚجٌشىً جٌر١حٔٝ سلُ )٠79طؼف ِٓ ؾذٚي )

ضشجٚقص ، ق١ع (3.38ِؼ٠ٕٛس )ِغطٜٛ دلاٌس  ػٕذٌظحٌف جٌم١حعحش جٌرؼذ٠س  جٌّٙحسجش جلأعحع١سذؼغ  ؿش٠ر١س فٌٍّٝؿّٛػس جٌط

%( ق١ع وحٔص أػٍٝ ل١ّس فٝ جخطرحس جٌغ١طشز ػٍٝ جٌىشز 83.67%(،)1.17جٌٕغد جٌّث٠ٛس ٌّؼذي جٌطغ١ش ِح ذ١ٓ )

 %(.1.17%(، ذ١ّٕح وحٔص ألً ٔغرس ضغ١ش فٟ جخطرحس جٌؿشٜ جٌضؾضجؾٝ )83.67)

ضحذحضح ،  ذحعٍٛخ٠ٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ئٌٝ ضطر١ك لاػرٝ ِؿّٛػس جٌركع جٌطؿش٠ر١س جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ         

 %( ،78.33) ظ73ضٕط١ؾ  ذحٌىشزق١ع وحْ ِؼذي جٌطغ١ش فٟ ٌّٚذز )ػششز أعحذ١غ( ، ٚذٛجلغ أسذغ ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً ، 

سوً جٌىشز  %( ،57.98) ِطش63جٌؿشٜ  ذحٌىشز  ، %(51.12ِطش )78جٌؿشٜ ذحٌىشز   ( ،%79.73) ظ63 جقغحط ذحٌىشز

%( ، جٌغ١طشز ػٍٝ 1.31) %( ، جٌؿشٜ جٌضؾضجؾ58.51ٝ) سوً جٌىشز لاذؼذ ِغحفس ٠غشٜ %( ،77.68) لاذؼذ ِغحفس ٠ّٕٝ

ذٛجعطس جٌطذس٠د جٌفطشٜ جٌطٟ ضُ ضم١ٕٕٙح ِإششج ٌطأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ِٚح ٠كط٠ٛٗ ِٓ ِؿّٛػس جٌطّش٠ٕحش %( 83.76جٌىشز )

ٚجٌطٟ أدش ئٌٝ ٚطٛي جٌلاػر١ٓ ئٌٝ ِشقٍس جٌطى١ف ٌلأقّحي جٌطذس٠ر١س جٌّطرمس ٚذحٌطحٌٟ أدش ئٌٝ ِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح 

  ضكم١ك ٘زٖ جٌٕطحتؽ .

طٕظة١ُ ػّةً ٌ ١ةس ،رٚ وفةحءز ػحٌِٚٓ خلاي ِح عرك ٠طؼف أْ س٠حػس وةشز جٌمةذَ ضططٍةد ؾٙةحص دٚسٞ ، ٚؾٙةحص ضٕفغةٟ  

ػٕةذ رٌةه ٠ظةحقد رٌةه ، جٌمٍد ٚفٟ ؾ١ّغ أٚلحش جٌطذس٠د ٚفطشجضةٗ عةٛجء وحٔةص فةٟ فطةشز جلاػةذجد جٌؼةحَ أٚ جٌخةحص أٚ جٌّٕحفغةس 

ئسضفحع فٟ ٔغرس جٌكذ جلألظٝ لاعةطٙلان جلأٚوغةؿ١ٓ ٚص٠ةحدز فةٟ جٌغةؼس جٌك٠ٛ١ةس ٚجٌشت٠ٛةس ِّةح ٠ض٠ةذ ِةٓ ػّةك جٌطةٕفظ ٚأِىح١ٔةس 

ٚوغؿ١ٓ ِغ أِىح١ٔةس ضكّةً جٌؼؼةٍس ٌٍكّٛػةس ِّةح ٠ؿؼةً جلاعةطؿحذس فةٟ ِغةطٜٛ جلأدجء ذٛلةص ألةً ٚػٕذتةز جٌخلا٠ح لاعطٙلان جلأ

 ٠شؼش جٌش٠حػٟ ذحلأٌُ ٚجٌطؼد ٚجٌشؼٛس ذحلإس٘حق ٚػذَ جٌمذسز ػٍٟ ِٛجطٍس ٚجعطّشجس٠س جلأدجء. 

٠رٟ ِٓ ضّش٠ٕحش ضٛجفم١ةس ِطٕٛػةس ذ١ّٕح ٠شؾغ جٌرحقع جٌطكغٓ فٟ ذحلٟ ِطغ١شجش جٌركع ئٌٝ ِح جقطٜٛ ػ١ٍٗ جٌرشٔحِؽ جٌطذس

ٚجٌخطةةٛجش جٌّطذسؾةةس ٚجلأدٚجش  جٌّغةةطخذِس جٌطةةذس٠د ؽش٠مةةس ٚأعةةٍٛخٚجٌطةةٟ أغةةشش ذحلإ٠ؿةةحخ ػٍةةٝ جٌّٙةةحسجش جٌكشو١ةةس وةةزٌه 

 جٌّغحػذز ِغ جلأطظحَ فٟ جٌطذس٠د ذظٛسز ِغطّشز.

ػس جٌطؿش٠ر١س ئٌٝ جٌطأغ١ش جلا٠ؿحذٟ ٌٍرشٔةحِؽ ٠ٚشؾغ جٌرحقع جٌفشٚق جٌذجٌس ئقظحت١ح ٚٔغد جٌطكغٓ جٌكحدغس ٌذٜ ٔحشة جٌّؿّٛ      

جٌّمطشـ ، ٚجٌزٞ عحػذ ػٍٝ ٚػٛـ جٌطظٛس جٌكشوٟ ٌٍّٙحسجش ل١ذ جٌركةع ذشةىً أوػةش دلةس ِةٓ خةلاي جٌّّحسعةس ٚوػةشز ضىةشجس 

١حذ١س ذحٌطةحٌٟ أطةرف ٕ٘ةحن ضٛجفةك ػؼةٍٟ ػظةرٟ ٔةطؽ ػٕةٗ جٔغةـ جٌفشٚق جٌفشد٠س ذ١ٓ جٌٕحشث١ٓ ٚجلأدجء وّح سجػٝ جٌرشٔحِؽ جٌّمطش

 .ٚعٌٙٛس جلأدجء فكذظ ضمذَ فٟ جٌّغطٜٛ

 جٌرذ١ٔس ٚذؼغ جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س جٌمذسجشذؼغ  ٔط١ؿس ٌطكغٓ ل١ُ  جٌّٙحسجش جلأعحع١سِغطٜٛ ٠ٚؼضٜ جٌرحقع ضطٛس 

 ل١ذ جٌركع. ٌٝ ضكغٓ فٝ ِغطٜٛ جلأدجء جٌّٙحسٞٚجٌطٝ أدش ئٍٕحشث١ٓ ٌ

ضٛؾذ فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ " أْ ٚجٌزٜ ٔض ػ٠ٍٝىْٛ لذ رذمك صذخ اٌفشض الأٚي  ٚثزٌه

 جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١سٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ فٝ ذؼغ 

 ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ ".
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ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ  ضٛؾذ فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س" ٚاٌزٜ ٠ٕص لٍٝ أْ ِٕبلشخ اٌفشض اٌضبٔٝ 7/5/5

 جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١سٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس جٌؼحذطس ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ فٝ ذؼغ 

 ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ ".

( ٚؾٛد فشٚق دجٌس جقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حعحش جٌمر١ٍس ٚجٌم١حعحش جٌرؼذ٠س 7( ٚجٌشىً جٌر١حٔٝ سلُ )٠71طؼف ِٓ ؾذٚي )

( ، 3.38ِؼ٠ٕٛس )دلاٌس ػٕذ ِغطٜٛ  جٌرذ١ٔس ل١ذ جٌركع ٌظحٌف جٌم١حعحش جٌرؼذ٠س جٌمذسجشؿّٛػس جٌؼحذطس فٝ ذؼغ ٌٍّ

جلأرطحـ جٌّحتً ِٓ ق١ع وحٔص أػٍٝ ل١ّس فٟ  ، %(75.93) ، %(7.31ٚضشجٚقص جٌٕغد جٌّث٠ٛس ٌّؼذي جٌطغ١ش ِح ذ١ٓ )

 %(.7.31جخطرحس جٌٛغد جٌؼش٠غ ِٓ جٌػرحش) ضغ١ش فٟ، ذ١ّٕح وحٔص ألً ٔغرس %( 75.93دل١مس )7جٌٛلٛف ٌّذز 

٠ٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ئٌٝ ضطر١ك لاػرٝ ِؿّٛػس جٌركع جٌؼحذطس جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ  جٌطم١ٍذٜ ، ٌّٚذز 

طش ِٓ ِ 63جٌرذ١ٔس )ػذٚ  جٌمذسجشق١ع وحْ ِؼذي جٌطغ١ش فٟ ذؼغ )ػششز أعحذ١غ( ، ٚذٛجلغ أسذغ ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً، 

%( ، 75.83ِؼذي ضغ١ش ) ٚذٍغ)جلأرطحـ جٌّحتً ِٓ جٌٛلٛف ٌّذز دل١مس( %( ، 1.71جٌرذء جٌطحتش( ق١ع ذٍغ ِؼذي جٌطغ١ش )

%( 77.93دل١مس( ق١ع وحْ ِؼذي جٌطغ١ش ) 75%( ، )جخطرحس وٛذش7.31)جٌٛغد جٌؼش٠غ ِٓ جٌػرحش( ٚوحْ ِؼذي جٌطغ١ش )

 جٌٕحشث١ٓأدش ئٌٝ ٚطٛي ٚجٌطٟ ضُ ضم١ٕٕٙح ذأعٍٛخ ػٍّٝ ٚ جٌطّش٠ٕحش٠ٛٗ ِٓ ِؿّٛػس ِإششج ٌطأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ِٚح ٠كط

  ئٌٝ ِشقٍس جٌطى١ف ٌلأقّحي جٌطذس٠ر١س جٌّطرمس ٚذحٌطحٌٟ ضُ ضكم١ك ٘زٖ جٌٕطحتؽ .

ٚجٌزٜ ئٌٝ  ضطر١ك جٌرشٔحِؽ جٌطم١ٍذٜ جٌؼحذطس ِؿّٛػس جٌركع  ٔحشث٠ٟٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ٘ٛ ضطر١ك 

ٌلأقّحي ٚجلاسضمحء ذحٌّغطٜٛ ئٌٝ ِشقٍس جٌطى١ف  جٌٕحشث١ٓٚجٌزٜ أدٜ ئٌٝ ٚطٛي جٌرذ١ٔس  جٌمذسجشذؼغ  أدٜ جٌٝ ضكغٓ فٝ

 ٌٝ ٚؾٛد فشٚق دجٌس جقظحت١ح.، ق١ع أدٜ ئ جٌٕحشث١ٓلذسجش ٠طٕحعد ٚجٌطذس٠ر١س جٌّمٕٕس ٚفك أعٍٛخ ػٍّٝ 

ذّح ضطؼّٕٗ ِٓ   وشز جٌمذَجٌطذس٠د جٌّغطّش ٌٕحشثٝ   ولا ِٓ ػٍٝ أْ  َ(9009لجذ اٌشاصق اٌّبجذٜ )ٚ٘زج ٠طفك ِغ 

 (785:  77) .وشز جٌمذَ  ضذس٠رحش جٌرشٔحِؽ جٌطم١ٍذٜ ضغحُ٘ فٝ ضكغ١ٓ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس جٌخحطس ٌٕحشثٝ 

حشثٟ ٌٕ ( ٚؾٛد فشٚق دجٌس جقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حعحش جٌمر١ٍس ٚجٌم١حعحش جٌرؼذ٠س8( ٚجٌشىً جٌر١حٔٝ سلُ )٠72طؼف ِٓ ؾذٚي )      

( ، 3.38ِؼ٠ٕٛس )دلاٌس ِغطٜٛ  ػٕذذ جٌركع ٌظحٌف جٌم١حعحش جٌرؼذ٠س ل١ جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١سذؼغ  ٌّؿّٛػس جٌؼحذطس فٝج

%(  ق١ع وحٔص أػٍٝ ل١ّس فٝ ل١حط قؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ 99.12%(،)7.83ٚضشجٚقص جٌٕغد جٌّث٠ٛس ٌّؼذي جٌطغ١ش ِح ذ١ٓ )

 %(.7.83فٟ جٌشجقس ) جٌؿٍٛوٛصرس ضغ١ش فٝ ٔغرس ضشو١ض %( ، ذ١ّٕح وحٔص ألً ٔغ99.12) (TVجٌؼحدٜ)

٠ٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ئٌٝ ضطر١ك لاػرٝ ِؿّٛػس جٌركع جٌطؿش٠ر١س جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ جٌطم١ٍذٜ 

ؼذي ق١ع وحْ ِؼذي جٌطغ١ش ق١ع وحْ ٌٍِّؿّٛػس جٌؼحذطس ، ٌّٚذز )ػششز أعحذ١غ( ، ٚذٛجلغ أسذغ ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً ، 

 ، جٌغؼس جٌضف١ش٠س جٌشت٠ٛس جٌمغش٠س (ivc%( )79.73، جٌغؼس جٌك٠ٛ١س جٌش١ٙم١س ) %(vc( )76.99جٌطغ١ش فٟ جٌغؼس جٌك٠ٛ١س )

(FVC) (6.57ٜقؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ جٌؼحد ، )% (TV) ( 99.12)% ، ( جٌكؿُ جٌضف١شٜ جٌّذخشERV( )51.73، )%  ِؼذي

 %( ،hr( )7.38، ٔرغ جٌشجقس ) %(2.67جٌمذسز جٌلا٘ٛجت١س ) %( ،67.71جٌمذسز جٌٙٛجت١س ) %( ،RR( )77.77جٌطٕفظ )

%( ،ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه ذؼذ جلأدجء 2.37ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه فٟ جٌشجقس ) %( ،5.56) (max hrجٌٕرغ  ذؼذ جٌّؿٙٛد )

( ِإششج ٌطأغ١ش جٌرشٔحِؽ %7.12، ٔغرس ضشو١ض جٌؿٍٛوٛص ذؼذ جلأدجء ) %(7.83%( ،ٔغرس ضشو١ض جٌؿٍٛوٛص فٟ جٌشجقس )1.73)

ٚجٌطٟ أدش ئٌٝ ٚطٛي جٌلاػر١ٓ ئٌٝ ِشقٍس جٌطذس٠رٟ ِٚح ٠كط٠ٛٗ ِٓ ِؿّٛػس جٌطّش٠ٕحش جٌطٟ ضُ ضم١ٕٕٙح ذحػطرحس ؽش٠مس ضحذحضح 

  جٌطى١ف ٌلأقّحي جٌطذس٠ر١س جٌّطرمس ٚذحٌطحٌٟ ضُ ضكم١ك ٘زٖ جٌٕطحتؽ .

جٌزٜ أغش ئ٠ؿحذ١حً ػٍٝ ٍرشٔحِؽ جٌطم١ٍذٜ ٚل١ذ جٌركع  ٌ ٠ٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ جٌطكغٓ فٟ جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س

، ٚرٌه ٔط١ؿس جلاعطّشجس فٟ ذزي جٌؿٙذ  جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س  ٌٍؿٙحص جٌطٕفغٝ ٚجٌذٚسٜ ٚضشو١ض جٌلاوط١ه ٚجٌؿٍٛوٛص فٝ جٌذَ

 .ٌؿٙحص٠ٓ جٌذٚسٞ ٚجٌطٕفغٟٚظحتف ج جٌرذٟٔ ؽٛجي فطشز جلأدجء ٚقذٚظ جٌطى١ف ٔط١ؿس جلأطظحَ فٟ جٌطذس٠د ٚجٌزٜ أدٜ ئٌٝ ضكغٓ

أْ جلاقؿحَ ٚجٌغؼحش جٌشت٠ٛس ضطكغٓ ٔط١ؿس ٌٍطذس٠د ِّح  ػٍَٝ(  9009لجذ اٌشاصق اٌّبجذٜ )ٚ٘زج ٠طفك ِغ دسجعس  

٠إدٞ ػٍٝ ص٠حدز وفحءضٗ، ٚ ضكذظ ػ١ٍّس جٌطى١ف ِغ أٔٛجع جٌؿٙذ جٌرذٟٔ جٌطٟ ٠طرمٙح جٌلاػد  خلاي جٌٛقذز جٌطذس٠ر١س ، ٚضظٙش 

ػٓ ؽش٠ك ػذز ِإششجش ِٕٙح ضم١ًٍ ِؼذي جٌطٕفظ أغٕحء جٌشجقس ٠ٚضدجد جٌطذس٠د ٚضضدجد وزٌه جٌط٠ٛٙس جٌشت٠ٛس  ػلاِحش جٌطى١ف

جٌمظٜٛ ِغ جٌّؿٙٛد ٚضض٠ذ وفحءز ئعطخلاص جلأوغؿ١ٓ فٟ جلأٔغؿس ٠ٚطكغٓ ِغطٜٛ ئعطٙلان ٌلأوغؿ١ٓ ٔط١ؿس جلاعطّشجس فٟ 

 (786:  77جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ. )
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جٌطذس٠د ػ١ٍّس جعطّشجس٠س أْ   ػٍٝ َWilliam Mcardle et al. (9002)ِىبسدي ٚآخشْٚ  ١ٍ٠ٚبَِغ ٚ٘زج ٠طفك    

ضإدٞ ئٌٝ ذؼغ جٌطغ١شجش فٟ وحفس أػؼحء ٚأؾٙضز جٌؿغُ ، ق١ع أْ ضٕف١ز جٌٛقذجش جٌطذس٠ر١س ج١ِٛ١ٌس ٚذذسؾحش ِخطٍفس ِٓ 

ٚػٕذ ص٠حدز شذز جٌطذس٠د ضشضفغ جٌكحؾس ٌلأوغؿ١ٓ ذشىً  جٌشذز ٠إدٞ ئٌٝ ئسضفحع جٌط٠ٛٙس جٌشت٠ٛس أغٕحء أدجء جٌطذس٠رحش جٌرذ١ٔس ، 

)ػذد ِشجش جٌطٕفظ ٚعشػطٗ ٚػّمٗ(  -جٌضف١ش جٌش١ٙك ٚ - أورش ٚجٌزٞ ٠ؼٛػٙح جٌلاػد ػٓ ؽش٠ك ص٠حدز قؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ

جٌٛطٛي لأػٍٝ جلاسضمحء ذّغطٜٛ جٌلاػد ٚ، ٚجٌٍزجْ ٌّٙح أورش جلأغش ػٍٝ  لإِذجد جٌؼؼلاش ذحلأوغؿ١ٓ جٌلاصَ لاعطّشجس جٌؿٙذ

 (772:61ِغطٜٛ ٚظ١فٝ ِّىٓ . )

( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حعحش جٌمر١ٍس ٚجٌم١حعحش جٌرؼذ٠س 9( ٚجٌشىً جٌر١حٔٝ سلُ )٠73طؼف ِٓ ؾذٚي )

، ٚضشجٚقص  (3.38ِؼ٠ٕٛس )دلاٌس ِغطٜٛ  ػٕذٌظحٌف جٌم١حعحش جٌرؼذ٠س  جلأعحع١س جٌّٙحسجش ذؼغ فٝ جٌؼحذطسٌٍّؿّٛػس 

ذحٌمذَ %( ق١ع وحٔص أػٍٝ ل١ّس فٝ جخطرحس سوً جٌىشز لأذؼذ ِغحفس 59.12) ، %(7.39ٌّث٠ٛس ٌّؼذي جٌطغ١ش ِح ذ١ٓ )جٌٕغد ج

  %(7.39، ذ١ّٕح وحٔص ألً ٔغرس ضغ١ش فٟ جخطرحس جٌؿشٜ جٌضؾضجؾٝ ) %(59.12) ، ٚذٍغ١ّٕٝ جٌ

ع جٌؼحذطس جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ جٌطم١ٍذٜ ، ٌّٚذز ٠ٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ئٌٝ ضطر١ك لاػرٝ ِؿّٛػس جٌرك        

%( ،جقغحط 73.12ظ) 73ضٕط١ؾ  ذحٌىشزق١ع وحْ ِؼذي جٌطغ١ش فٟ )ػششز أعحذ١غ( ، ٚذٛجلغ أسذغ ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً ، 

%( ،سوً جٌىشز لاذؼذ ِغحفس 73.78ِطش)63%(،جٌؿشٜ  ذحٌىشز 76.13ِطش )78%( ،جٌؿشٜ ذحٌىشز  73.39ظ)63ذحٌىشز 

%( ، جٌغ١طشز ػٍٝ جٌىشز 7.39%( ، جٌؿشٜ جٌضؾضجؾٝ)58.63%( ،سوً جٌىشز لاذؼذ ِغحفس ٠غشٜ)59.12ٕٝ)٠ّ

ِشضفغ ذٛجعطس جٌطذس٠د جٌفطشٜ ِإششج ٌطأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ِٚح ٠كط٠ٛٗ ِٓ ِؿّٛػس جٌطّش٠ٕحش جٌطٟ ضُ ضم١ٕٕٙح %( 55.55)

ٝ ِشقٍس جٌطى١ف ٌلأقّحي جٌطذس٠ر١س جٌّطرمس ٚذحٌطحٌٟ أدش ئٌٝ ضكم١ك ٘زٖ ٚجٌطٟ أدش ئٌٝ ٚطٛي جٌلاػر١ٓ ئٌجٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح 

  جٌٕطحتؽ .

جٌٝ جلأطظحَ ٚجلاعطّشجس فٟ جٌّّحسعس وحْ ٌٗ أغش ور١ش فٟ سفغ ِغطٜٛ جلأدجء جٌّٙحسٜ ٔط١ؿس طٛس ٠ٚؼضٜ جٌرحقع ض

 . جلأعحع١سجٌّٙحسجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ل١ذ جٌركع ٚجٌطٝ أدش ئٌٝ ضط٠ٛش ٚجٌمذسجش جٌرذ١ٔس  ِغطٜٛ

ل١ةذ جٌركةع ٠شؾةغ ئٌةٝ جٌطةأغ١ش جلا٠ؿةحذٟ ٌٍرشٔةحِؽ جٌّمطةشـ ِٚةح جشةطٍّٗ  جٌّٙحسجش جلأعحعة١سوّح أْ ٔغرس جٌطكغٓ جٌكحدغس فٟ       

ػٍٝ ٚقةذجش ضذس٠ر١ةس ِطؼةذدز ِٚطٕٛػةس ِّةح عةحػذ ػٍةٝ ضػر١ةص جٌّغةحس جٌكشوةٟ ٌٍّٙةحسجش ل١ةذ جٌركةع دجخةً جٌّّةشجش جٌؼظةر١س 

ٚػٛـ جٌطظٛس جٌكشوٟ لأدجء جٌّٙحسجش ذشىً أفؼً ، ٚخحطس جٌطٟ ضط١ّةض ذظةؼٛذس جلأدجء ِّةح أدٜ  ٌٍٕحشة ٚجٔؼىظ رٌه ػٍٝ

 .ئٌٝ ضط٠ٛش ِغطٜٛ جلأدجء جٌفٕٟ 

ذؼغ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٠ٚشؾغ جٌرحقع عرد ٚؾٛد ضٍه جٌفشٚق ئٌٝ ضأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطم١ٍذٜ ضأغ١شج ئ٠ؿحذ١ح ػٍٝ ض١ّٕس 

 . ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَل١ذ جٌركع ٚجلأدجءجش جٌّٙحس٠س  جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١سٚضكغ١ٓ ٚضط٠ٛش 

"ضٛؾذ فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌمرٍٟ ٚجٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس  اٌضبٔٝ ٚثزٌه لذ ٠ىْٛ رذمك صذخ اٌفشض 

 ٌمذَ ".ٌٕحشثٝ وشز ج جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١سجٌؼحذطس ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ فٝ ذؼغ 

"ضٛؾذ فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س ذ١ٓ جٌم١حع١١ٓ جٌرؼذ١٠ٓ ِٕبلشخ اٌفشض اٌفشض اٌضبٌش ٚاٌزٜ ٠ٕص لٍٝ  7/5/6

جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطس ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س فٝ ذؼغ 

 ."ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ   ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١س

ٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ج ٌٕحشثٟ ( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌرؼذ1ٓ١٠( ، ٚجٌشىً جٌر١حٟٔ )٠53طؼف ِٓ ؾذٚي ) 

ق١ع وحٔص ل١ّس ، ٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ج ٌٕحشثٟ ٌظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٜٚجٌرذ١ٔس  جٌمذسجشٌّؿّٛػس جٌؼحذطس فٟ ذؼغ ٌٕحشثٟ جٚ

( جٌّكغٛذس أػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ ِغطٜٛ دلاٌس ) zجٌؿذ١ٌٚس ٠ٚإوذ رٌه أْ ل١ّس )ِحْ ٚضٕٝ جٌّكغٛذس ألً ِٓ ل١ّطٙح 

جلأرطحـ جٌّحتً  خطرحسق١ع وحٔص أػٍٝ ل١ّس فٟ ئ *( ،7.52*، 5.97( جٌّكغٛذس ذ١ٓ )zٚلذ جٔكظشش ل١ُ )، ( 7.39()3.38

 (.*5.97) ذم١ّس ِطش ِٓ جٌرذء جٌطحتش  63ٚ ػذلاخطرحس ، ذ١ّٕح وحٔص ألً ل١ّس  (*7.52ذم١ّس )دل١مس(  7)ِٓ جٌٛلٛف 

٠ٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ئٌٝ ضطر١ك لاػرٝ ِؿّٛػس جٌركع جٌطؿش٠ر١س جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ذطش٠مس ضحذحضح، 

ِٓ ِطش  63)ػذٚ جٌرذ١ٔس  جٌمذسجشفٟ ذؼغ  z ٌّٚذز )ػششز أعحذ١غ( ، ٚذٛجلغ أسذغ ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً ، ق١ع وحٔص ل١ّس
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*( ، )جٌٛغد جٌؼش٠غ ِٓ z (7.52وحٔص ل١ّس ٌّذز دل١مس( ، )جلأرطحـ جٌّحتً ِٓ جٌٛلٛف  (*5.97)  لذ ذٍغصجٌرذء جٌطحتش( 

 .  *z (7.35)ٚذٍغص ل١ّس  دل١مس( 75)جخطرحس وٛذش*z (6.77 ، )جٌػرحش( ٚوحٔص ل١ّس 

جٌرذ١ٔس  جٌمذسجش١ٍّحً لذ أدٜ ئٌٝ ضكغٓ ذؼغ ٠ٚؼضٜ جٌرحقع رٌه ئٌٝ أْ ضأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ جٌّمطشـ ٚجٌّخطؾ ػ

 ( ،2َ()9004) لجذ اٌّمصٛد أدّذ وً ِٓ ٚذحٌطحٌٟ ضكغٓ جلأدجء ، ٚ٘زج ٠طفك ِغ، ِؿّٛػس جٌركع جٌطؿش٠ر١س ٔحشثٟ ٌذٜ 

ِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح أدش ئٌٝ ضكغٓ فٟ ذؼغ جٌمذسجش جٌطذس٠د جٌفطشٜ  ػٍٝ أْ ضطر١ك (00َ()9004) ٚعبسح وّبي

 . رذ١ٔسجٌ

( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌرؼذ١٠ٓ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س 2( ، ٚجٌشىً جٌر١حٟٔ )٠ٚ57طؼف ِٓ ؾذٚي )

ٌٍّٚؿّٛػس جٌؼحذطس فٟ ذؼغ جٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ل١ذ جٌركع ٌظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٜ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ق١ع وحٔص ل١ّس 

ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ ِغطٜٛ دلاٌس ػٍٝ ِٓ ل١أ( جٌّكغٛذس ١ٌٚzس ٠ٚإوذ رٌه أْ ل١ّس )ِحْ ٚضٕٝ جٌّكغٛذس ألً ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ

قؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ ق١ع وحٔص أػٍٝ ل١ّس فٟ ئخطرحس   ( ،7.86 ، 5.66( جٌّكغٛذس ذ١ٓ )z( ٚلذ جٔكظشش ل١ُ )7.39()3.38)

 (.*5.66)ذم١ّس ، ذ١ّٕح وحٔص ألً ٔغرس ضشو١ض جٌؿٍٛوٛص ذؼذ جلأدجء  (7.86ذم١ّس ) (TVجٌؼحدٜ )

ذٛجعطس ٠ٚؼضٜ جٌرحقع عرد قذٚظ ٘زج جٌطكغٓ ئٌٝ ضطر١ك لاػرٝ ِؿّٛػس جٌركع جٌطؿش٠ر١س جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ 

 zق١ع وحٔص ل١ّس ِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح ، ٌّٚذز )ػششز أعحذ١غ( ، ٚذٛجلغ أسذغ ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١حً ، جٌطذس٠د جٌفطشٜ 

*(، جٌغؼس جٌضف١ش٠س جٌشت٠ٛس ivc)( )5.95*(، جٌغؼس جٌك٠ٛ١س جٌش١ٙم١س vc( )5.31)جٌؿذ١ٌٚس فٟ جٌغؼس جٌك٠ٛ١س 

*( ،ِؼذي ERV()6.65*(،جٌكؿُ جٌضف١شٜ جٌّذخش )TV()7.86*( ، قؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ جٌؼحدٜ)FVC()5.73جٌمغش٠س)

*( ،جٌٕرغ  ذؼذ hr()7.78*(، ٔرغ جٌشجقس )7.85*( ،جٌمذسز جٌلا٘ٛجت١س )7.78*( ، جٌمذسز جٌٙٛجت١س )RR()6.76جٌطٕفظ )

*( ، ٔغرس 6.36*( ،ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه ذؼذ جلأدجء )6.57*( ،ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه فٟ جٌشجقس )max hr()6.31جٌّؿٙٛد )

*( ِإششج ٌطأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ِٚح ٠كط٠ٛٗ 5.66*(، ٔغرس ضشو١ض جٌؿٍٛوٛص ذؼذ جلأدجء )5.97ضشو١ض جٌؿٍٛوٛص فٟ جٌشجقس )

ٚجٌطٟ أدش ئٌٝ ٚطٛي جٌلاػر١ٓ ئٌٝ ِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح جٌطذس٠د جٌفطشٜ س جٌطّش٠ٕحش جٌطٟ ضُ ضم١ٕٕٙح ذحػطرحس ِٓ ِؿّٛػ

  ِشقٍس جٌطى١ف ٌلأقّحي جٌطذس٠ر١س جٌّطرمس ٚذحٌطحٌٟ ضُ ضكم١ك ٘زٖ جٌٕطحتؽ .

 جٌطؿش٠ر١س ػٓ جٌرشٔحِؽ جٌطم١ٍذ٠ٚٞؼضٜ جٌرحقع ٘زج جٌفشق ئٌٝ جخطلاف ضأغ١ش جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ٚجٌخحص ذحٌّؿّٛػس 

 َRebold, Michael J.; et. al. (9003) ٚآخشِْٚخبئ١ً س٠جٌٛذ  وً ِٓ ٠طفك ِغ دسجعس ٌٍّؿّٛػس جٌؼحذطس ٚ٘زج ِح

جٌطذس٠د  ذٛجعطسئٌٝ أْ جٌطذس٠د جٌّٕطظُ  Talisa Emberts; et. al. (9003( )32)  ٚآخشْٚ إِجشرظ ربٌغ١ب ، (32)

 ٠ٓأعٍٛخ ضحذحضح ٠إدٜ ئٌٝ ص٠حدز فٝ جٌؼذ٠ذ ِٓ جٌٛظحتف ٌلأؾٙضز جٌك٠ٛ١س ِٓ خلاي ضط٠ٛش ػًّ جٌؿٙحصِشضفغ جٌشذز ذجٌفطشٜ 

 جٌذٚسٜ ٚجٌطٕفغٝ ٚضأخش ظٙٛس جٌطؼد .

 ، َ١ٍ٠ٚWilliam J. Kraemer. & Steven J. Fleck   (9002)بَ وشا١ِش ٚعز١فٓ ف١ه ٚ٘زج ٠طفك ِغ ولا ِٓ 

غش ذّغطٜٛ جٌذ٠ٕح١ِى١س ٚجٌغؼحش جٌشت٠ٛس ضطأ جٌكؿَْٛ أ ػٍَٝ( 9003) اٌ لا لجذاٌفزبحأثٛ  َ( ، 9009لجذ اٌشصاق اٌّبجذٞ )

جٌلاػد ٔط١ؿس لٛز جٌشتط١ٓ ٚلٛز ٚوفحءز ػؼلاش جٌطٕفظ ٚخحطس ػؼلاش ِح ذ١ٓ جٌؼٍٛع  جٌلاػر١ٓ ق١ع ٠طأغش ِغطٜٛ

serratus muscle ٚػؼٍس جٌكؿحخ جٌكحؾض daigram  جٌظذسٜ ، ٚ٘زٖ ١ِضز ٠فطشع ، ٚص٠حدز ِشٚٔس ٚجضغحع قؿُ جٌمفض

  أْ ٠ىٛٔٛج ػ١ٍٙح ؾ١ّغ جٌلاػر١ٓ خظٛطح فٟ جلأٔشطس جٌش٠حػ١س جٌطٟ ضططٍد ػّلا أوغؿ١ٕٟ ٚلا أوغؿ١ٕٟ .

(63 :56( )75 :8-9()693:5) 

ئٌةٝ أ١ّ٘ةس  ل١ةحط جٌلاوطةحش ( 39003 ٔابدس  اٍجٝ ) ٚدغ١ٓ دشاّذ َ( ،9002فبدٜ ٚاخشْٚ )  وً ِٓ ٚ٘زج ٠طفك ِغ

 ٓ لةذسز جٌش٠حػةٝ ػٍةٝ جلأدجء جٌؼةح٠ٌٟٚكغٓ ِة، غطٜٛ جٌش٠حػٝ ٚجٌزٜ ٠غحػذ ػٍٝ ضكذ٠ذ ِذٜ جٌطمذَ فٟ جٌطذس٠د ٌلإسضمحء ذحٌّ

٘ٛ جٌٕحضؽ جٌٕٙحتٝ ٌٍطّػ١ً جٌغزجتٟ ٌٍؿٍٛوةٛص فةٟ قحٌةس ٔمةض جلأوغةؿ١ٓ ٚجٌةزٜ ٠ةذخً ػةّٓ عٍغةٍس ضىة٠ٛٓ جٌؿ١ٍىةٛؾ١ٓ، ٚضةضدجد 

ؿّغ ٘زج جٌكحِغ ، ٠ٚؼذ ِإششجً ٘حِح ٌطم١١ُ لذسز جٌلاػرة١ٓ ػٍةٝ جلأدجء ضكةص ٚرٌه لرً ض ٔغرطٗ أغٕحء جٌم١حَ ذؿٙذ ػؼٍٝ لا٘ٛجتٝ

 ( 89:  2()793:57ظشٚف جٌؼًّ جٌلا٘ٛجتٝ ٚجٌزٜ ٠ؼذ ِإششجً ٌكحٌس جٌؿٙحص جٌذٚسٜ ٚجٌطٕفغٝ. )

س ٌّؿّٛػس ئقظحت١ح ذ١ٓ جٌم١حع١ٓ جٌرؼذ١٠ٓ ٌٕحشثٟ ج( ٚؾٛد فشٚق دج3ٌ( ٚجٌشىً جٌر١حٔٝ سلُ )٠55طؼف ِٓ ؾذٚي )

ٌّؿّٛػس ل١ذ جٌركع ٌظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٜ ٌٕحشثٟ ج جلأعحع١س جٌّٙحسجشٌّؿّٛػس جٌؼحذطس فٟ ذؼغ ٌٕحشثٟ ججٌطؿش٠ر١س ٚ

ػٍٝ ِٓ ل١ّطٙح ( جٌّكغٛذس أzجٌطؿش٠ر١س ق١ع وحٔص ل١ّس ِحْ ٚضٕٝ جٌّكغٛذس ألً ِٓ ل١ّطٙح جٌؿذ١ٌٚس ٠ٚإوذ رٌه أْ ل١ّس )
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*( ق١ع وحٔص أػٍٝ 7.75*،5.38( جٌّكغٛذس ذ١ٓ )zٚلذ جٔكظشش ل١ُ )، ( 7.39()3.38) ِؼ٠ٕٛس جٌؿذ١ٌٚس ػٕذ ِغطٜٛ دلاٌس

 *(.  5.38ِطش ذم١ّس)63جٌؿشٜ  ذحٌىشز  z*( ، ذ١ّٕح وحٔص ألً ل١ّس 7.75) ل١ّس فٟ ئخطرحس سوً جٌىشز لاذؼذ ِغحفس ٠ّٕٝ ذم١ّس

م١حع١ٓ جٌرؼذ١٠ٓ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ( ٚؾٛد فشٚق دجٌس ئقظحت١ح ذ١ٓ ج3ٌ( ٚجٌشىً جٌر١حٔٝ سلُ )٠55طؼف ِٓ ؾذٚي )

*(، ئخطرحس جٌؿشٜ ذحٌىشز  5.87ظ)63*( ،جقغحط ذحٌىشز 5.32ظ ) 73ضٕط١ؾ  ذحٌىشز ٌٍّٚؿّٛػس جٌؼحذطس فٟ ئخطرحس

*( ، ئخطرحس سوً جٌىشز لاذؼذ ِغحفس ٠ّٕٝ ق١ع 5.38)zِطش ق١ع وحٔص ألً ل١ّس 63*(، ئخطرحس جٌؿشٜ  ذحٌىشز 5.68ِطش )78

*( ، ئخطرحس جٌؿشٜ جٌضؾضجؾٝ 5.73)z*(  ، ئخطرحس سوً جٌىشز لاذؼذ ِغحفس ٠غشٜ ٚذٍغص ل١ّس 7.75ٝ ل١ّس ٌٙح)أػzٍ قممص  

 *Z (5.17.)*( ، ئخطرحس جٌغ١طشز ػٍٝ جٌىشز ٚذٍغص ل١ّس 5.62)zٚوحٔص ل١ّس 

جٌشذز ِشضفغ جٌطذس٠د جٌفطشٜ أْ  Brandon Chapoton (9002() َ90) ثشأذْٚ  ١جزْٛٚ٘زج ٠طفك ِغ دسجعس 

ذلاػرٟ وشز جٌمذَ جٌّٙحس٠س ٔط١ؿس ٌطكغ١ٓ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس جٌخحطس  جشدجءِغطٜٛ جلأ ٠ؿحذ١ح ػٍٝ ضطٛس ضحذحضح ضإغش ئ ذأعٍٛخ

ٚأ٠ؼح ضكغ١ٓ وفحءز ذؼغ جلأؾٙضز جٌٛظ١ف١س جٌطٟ ضؼًّ ػٍٝ ضٛط١ً جٌذَ ٌؿ١ّغ جٌؼؼلاش جٌؼحٍِس فٟ جلأدجء ٚأ٠ؼح جٌزٞ ٠ؼًّ 

 جٌلاوط١ه ٚجٌزٞ ٠طغرد ضشجوّٗ فٟ جٌٛطٛي ئٌٝ ِشقٍس جٌطؼد جٌؼؼٍٟ .ػٍٝ عشػس جٌطخٍض ِٓ قحِغ 

 جٌمذسجشذؼغ جٌّؿّٛػس جٌؼحذطس فٝ ل١حعحش  ٔحشثٟجٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ػٍٝ  ٔحشثِٟٚٓ وً ِحعرك ٠طؼف ضفٛق 

ِشضفغ طذس٠د جٌفطشٜ جٌ ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ ِّح ٠ذي ػٍٝ فحػ١ٍس جٌّٙحسجش جلأعحع١سٚأ٠ؼح ذؼغ جٌر١ٌٛٛؾ١س ل١ذ جٌركع ٚجٌرذ١ٔس 

 جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضح فٟ ضكغ١ٓ ضٍه جٌّطغ١شجش.

ِّٚح عرك ٠طؼف ضفٛق جٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س فٟ جٌم١حعحش جٌرؼذ٠س فٟ ئخطرحس جٌغ١طشز ػٍٝ جٌىشز ٠ٚؼضٜ جٌرحقع ٘زج ئٌٝ 

ٌمذسجش جٌٙٛجت١س أ٠ؼح ٚجٌّطّػٍس فٟ غش فٟ ضط٠ٛش جٌطذس٠رٝ جٌّمطشـ ٚجٌزٜ وحْ ٌٗ جلأضط٠ٛش جٌمذسجش جٌلا٘ٛجت١س ٔط١ؿس جٌرشٔحِؽ ج

عحعٝ ِٓ جعطخذجَ ٚذزٌه ٠ىْٛ لذ ضكمك جٌٙذف جلأ ِطغ١ش قؿُ ٘ٛجء جٌطٕفظ جٌؼحدٜ فٟ جٌّطغ١شجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ل١ذ جٌركع ،

 جٌطذس٠د جٌفطشٜ ِشضفغ جٌشذز ذحعطخذجَ أعٍٛخ ضحذحضح ٚ٘ٛ ض١ّٕس جٌمذسجش جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س فٟ ٔفظ جٌٛلص. 

ٚجٌزٜ أغش ئ٠ؿحذ١ح ػٍٝ  ِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضحجٌفطشٜ قع عرد ٚؾٛد ضٍه جٌفشٚق ئٌٝ ضطر١ك جٌطذس٠د ٠ٚشؾغ جٌرح

 ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ.  جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١سذؼغ 

ذ١ٓ جٌم١حع١١ٓ "ضٛؾذ فشٚق رجش دلاٌس ئقظحت١س  ٚجٌزٜ ٔض ػٍٝ أْ اٌضبٌشاٌفشض ٚثزٌه لذ ٠ىْٛ رذمك صذخ 

جٌمذسجش جٌرذ١ٔس ٚجٌّإششجش جٌرؼذ١٠ٓ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٚجٌؼحذطس ٌٚظحٌف جٌم١حط جٌرؼذٞ ٌٍّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س فٟ ذؼغ 

 . ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ" جٌر١ٌٛٛؾ١س ٚجٌّٙحسجش جلأعحع١س

 الاعزٕزبجبد ٚاٌزٛص١بد:2/0

 الاعزٕزبجبد: 2/0
ػٍٝ ٔطحتؽ جلأعٍٛخ جلإقظحتٟ جٌّغةطخذَ  ركع ٚخظحتظٙح ٚجػطّحدجٚد ػ١ٕس جٌفٟ ػٛء ٘ذف ٚفشٚع جٌركع ٚفٟ قذ

 أِىٓ جٌطٛطً ئٌٝ جلاعطٕطحؾحش جٌطح١ٌس : 

)جٌغةةشػس  : جٌرذ١ٔةةس ل١ةةذ جٌركةةع ٚ٘ةةٝ جٌّإشةةشجشػٍةةٝ ذؼةةغ  ئ٠ؿحذ١ةةحجٌطةةذس٠د جٌفطةةشٜ ِشضفةةغ جٌشةةذز ذأعةةٍٛخ ضحذحضةةح أغةةش  .7

 وشز جٌمذَ . ٌٕحشثٌٟطٕفغٝ( ، جٌطكًّ جٌذٚسٜ ج ، جٌطكًّ جٌؼؼٍٟ جٌمظٜٛ ، جٌمذسز جٌؼؼ١ٍس

جٌكةذ جلألظةٝ  جٌطذس٠د جٌفطشٜ ِشضفغ جٌشذز ذأعٍٛخ ضحذحضةح ػٍةٝ ذؼةغ جٌّإشةشجش جٌر١ٌٛٛؾ١ةس )، جٌمةذسز جٌلا٘ٛجت١ةس ،أغش  .5

( ، maxhr) ، ألظةٝ ِؼةذي ٌٍٕةرغ ذؼةذ جٌّؿٙةٛد (hr( ، ِؼةذي جٌٕةرغ ػٕةذ جٌشجقةس )vo2maxلاعطٙلان جلاوغةؿ١ٓ )

 شجقس ، ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه ذؼذ جلأدجء(  ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ. ٔغرس ضشو١ض جٌلاوط١ه فٟ جٌ
 

 ظ ، 73جٌىةةشز )ضٕطةة١ؾ   جلأدجءجش جٌّٙحس٠ةةسِإشةةشجش ضةةأغ١ش جٌطةةذس٠د جٌفطةةشٞ ِشضفةةغ جٌشةةذز ذأعةةٍٛخ ضحذحضةةح ػٍةةٝ ذؼةةغ  .6

ٕةٝ ، سوةً ١ّذحٌمةذَ جٌسوةً جٌىةشز لأذؼةذ ِغةحفس  ، ِطش63،جٌؿشٞ  ذحٌىشز  ِطش78جٌؿشٜ ذحٌىشز   ، ظ63ئقغحط ذحٌىشز 

 ، جٌغ١طشز ػٍٝ جٌىشز( ٌٕحشثٟ وشز جٌمذَ. ، جٌؿشٞ جٌضؾضجؾٟ ١غشٜذحٌمذَ جٌجٌىشز لأذؼذ ِغحفس 
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 اٌزٛص١بد: 2/9
 لاقظحت١س ، ٠ٛطٝ جٌرحقع ذّح ٠ٍٝ:فٟ ػٛء ٘ذف جٌركع ٚقؿُ جٌؼ١ٕس ٚٔطحتؽ جٌركع ٚفٟ ٔطحق جٌّؼحٌؿحش ج

 فٝ وشز جٌمذَ.  س٠ر١سأغٕحء ضطر١ك جٌرشجِؽ جٌطذجلاعطؼحٔس ذطش٠مس ضحذحضح  .7
 

جلاعطؼحٔس ذطش٠مس ضحذحضح أغٕحء ضكغ١ٓ ٚظحتف جلأؾٙضز جٌك٠ٛ١س ٚخحطس جٌؿٙحص٠ٓ جٌذٚسٞ ٚجٌطٕفغٟ ٚضأخ١ش ِظح٘ش  .5

 جٌطؼد.
 

ئؾشجء جٌّض٠ذ ِٓ جٌركٛظ ػٍٝ ؽش٠مس ضحذحضح ٌغرحلحش ٚس٠حػحش أخشٜ ِٚشجقً ػّش٠س ٚضذس٠ر١س ِخطٍفس ٌٚىلا  .6

عحتً ضذس٠ر١س ِخطٍفس أغٕحء ذشجِؽ جٌطذس٠د جٌّخطٍفس ػٍٝ ِطغ١شجش ذذ١ٔس ٚفغ١ٌٛٛؾ١س ِغ ؽشق ٚأعح١ٌد ٚٚ، ٚ جٌؿٕغ١ٓ

 . ذ١ٛو١ّ١حت١سأ٠ؼح ِطغ١شجش ٚأخشٜ 
 

دجخً جٌؼؼٍس ٚػلالطٙح ذح١ٌّطٛوٛٔذس٠ح دجخً  جٌلاوط١هجؾشجء ِض٠ذ ِٓ جٌركٛظ ػٍٝ جٌؼٛجًِ جٌّغررس ٌطحخ١ش ضشجوُ  .7

 . ٚضأغ١ش٘ح فٟ ضرح٠ٓ أسلحَ جٌم١حعحش جٌر١ٛو١ّ١حت١سفظحتً جٌذَ ضٕٛع ِٚشجػحز  جٌخلا٠ح جٌؼؼ١ٍس
 

أغٕحء جٌطذس٠د ٚضأغ١ش٘ح ػٍٝ ضكغ١ٓ جٌٛظحتف جٌك٠ٛ١س ٚضط٠ٛش جٌمذسجش ؽش٠مس ضحذحضح ضٛػ١س ِذسذٝ وشز جٌمذَ ذأ١ّ٘س  .8

 وشز جٌمذَ.لاػرٝ ٚٔحشثٟ جٌرذ١ٔس 
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 ع ــــاٌّشاج

 اٌّشاجع اٌ شث١خ أٚلاً : 

حِؽ ضذس٠رٝ ذحعطخذجَ ضذس٠د جٌفحسضٍه ػٍٝ ذؼغ جٌّطغ١شجش جٌفغ١ٌٛٛؾ١س ٚجٌرذ١ٔس ٌذٜ أغش ذشٔ:  ئعّحػ١ً أقّذ ٠ٛعف .7

لاػرٝ وشز جٌمذَ فٟ و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س فٟ ؾحِؼس جٌٕؿحـ جٌٛؽ١ٕس /ٔحذٍظ، ؾحِؼس 

 َ.5379جٌٕؿحـ،

 َ.5336فغ١ٌٛٛؾ١ح جٌطذس٠د ٚجٌش٠حػس ، دجس جٌفىش جٌؼشذٝ ، جٌمح٘شز ، : أذٛ جٌؼلا أقّذ ػرذجٌفطحـ .5

 َ.7331جٌطذس٠د جٌش٠حػٝ ٚجلأعظ جٌفغ١ٌٛٛؾ١س ، دجس جٌفىش جٌؼشذٝ، جٌمح٘شز، :  أذٛ جٌؼلا أقّذ ػرذجٌفطحـ .6

ضأغ١ش ذشٔحِؽ ضذس٠رٝ ١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس ػٍٝ ذؼغ جلاعطؿحذحش جٌٛظ١ف١س ٚفحػ١ٍس جلأدجء :  أقّذ ػرذجٌٌّٛٝ جٌغ١ذ ئذشج١ُ٘ .7

غط١ش غ١ش ِٕشٛسز ، و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ، ؾحِؼس جٌّٙحسٜ جٌّشود ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ ، سعحٌس ِحؾ

 َ.5332جٌّٕظٛسز ،

ضأغ١ش جعطخذجَ جٌطذس٠د جٌفطشٜ جٌّشضفغ جٌشذز ذطش٠مس ضرحضح ػٍٝ سفغ ِؼذلاش جٌمذسجش جٌرذ١ٔس : ػرذ جٌّمظٛد أقّذ ِكشٚط  .8

س ذ١ٕٓ ، ؾحِؼس  سعحٌس ِحؾغط١ش غ١ش ِٕشٛسز ،و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١١ٗ، جٌخحطس ٌٕحشثٝ جٌىحسجض

 َ.5371،قٍٛجْ 

جٌّطغ١شجش جٌر١ٛو١ّ١حت١س ٚجٌفغ١ٌٛٛؾ١س  ضأغ١ش ضط٠ٛش جٌمذسجش جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س ػٍٝ ذؼغ: جٌغ١ذ ِكّذ ذغ١ٟٛٔ  .9

جٌّؿٍس جٌؼ١ٍّس ٌٍركٛظ ٚجٌذسجعحش فٟ جٌطشذ١س  ٌٕحشثٝ جٌّغحفحش جٌّطٛعطس ٚجٌّغطٜٛ جٌشلّٝ

 َ.5335، 7سعؼ١ذ، جٌؼذد جٌش٠حػ١س ، و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ذرٛ

ِحؾغط١ش  ضأغ١ش جٌطذس٠د ذحعٍٛخ جٌّٕحفغس ػٍٝ ِغطٜٛ جلأدجء جٌرذٔٝ ٚجٌفٕٝ ٌٕحشثٝ وشز جٌمذَ ، سعحٌس: ذذ٠ش جٌغ١ذ ذذ٠ش  .1

 َ. 5339غ١ش ِٕشٛسز ،و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ، ؾحِؼس جٌّٕظٛسز،

 .5336َ،ٌٍٕشش، جٌمح٘شز جٌىطحخ، ، ِشوض جٌؼؼٍٝ جٌطؼد فغ١ٌٛٛؾٟ:  شٍرٟ ِكّذ ٔحدس ، قشّص أقّذ قغ١ٓ .2

غلاغس ؽشجتك ٌم١حط جٌمحذ١ٍس جٌمظٜٛ ػٍٝ جعطٙلان جلأٚوغؿ١ٓ :  أِؿذ ِغٍُ ِٙذٞ ، ػّحس قّضز ٘حدٞ قغٓ ػٍٟ وش٠ُ ، .3

، جٌّؿٍذ جٌغحدط جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ،جٌؼذد جٌشجذغَ ٌفثحش ِخطٍفس ،ِؿٍس ػٍــَٛ 7833فٟ فؼح١ٌس سوغ 

5376.َ  

ضأغ١ش ذشٔحِؽ ضذس٠رٟ ذحعطخذجَ ؽش٠مس ضحذحضح ػٍٟ ذؼغ جٌمذسجش جٌرذ١ٔس جٌخحطس ِٚغطٜٛ جلادجء :  ّحيعحسز غحذص و .73

ٌلاػرحش جٌىحسجض١ٗ)جٌىحضح  ذٕىحٞ( ، سعحٌس دوطٛسجٖ غ١ش ِٕشٛسز ، و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ٌٍرٕحش 

 َ.5371ذحٌؿض٠شز، ؾحِؼس قٍٛجْ 

ذشٔحِؽ ضذس٠رٟ ِمطشـ ٌطذس٠رحش جٌفحسضٍه ػٍٝ ذؼغ جٌّطغ١شجش جٌرذ١ٔس ضأغ١ش : ع١ٍّحْ فحسٚق ع١ٍّحْ، قّذٜ ِكّذ ػٍٝ  .77

 ،ٌش٠حػ١سجٌش٠حػس ،و١ٍس جٌطشذ١س ج ٚجٌفغ١ٌٛٛؾ١س ٌلاػرٝ وشز جٌمذَ ، ذكع ػٍّٝ ِٕشٛس ، ِؿٍس ػٍَٛ

 5331َؾحِؼس ذٛسعؼ١ذ ،

فس فٟ وشز جٌمذَ ، ِؿٍس ذؼغ جٌّطغ١شجش جٌرذ١ٔس ٚجٌٛظ١ف١س لاػرٝ خطٛؽ جٌٍؼد جٌّخطٍ:  ػحدي ػرذ جٌك١ّذ جٌفحػٝ .75

،  85ٔظش٠حش ٚضطر١محش ، ِؿٍس ػ١ٍّس ٌركٛظ جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ، و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ذ١ٕٓ،جٌؼذد

 ؾحِؼس جلاعىٕذس٠س .

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&criteria1=2.&SearchText1=%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%b5%d9%88%d8%af%d8%8c+%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af+%d9%85%d8%ad%d8%b1%d9%88%d8%b3.+
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9+%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D8%A7+%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87+&ItemType=
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 Spiro Palmضأغ١ش ضّش٠ٕحش ِمطشقس ػٍٝ ذؼغ ِطغ١شجش جٌؿٙحص جٌطٕفغٟ ذذلاٌس  ؾٙحص  : ػرذ جٌشصجق ؾرش جٌّحؾذٞ .76

و١ٍس  ،77ِؿٍس جٌش٠حػس جٌّؼحطشز، جٌؼذد  َ  ،7833ٔؿحص ٌذٜ سجوؼٟ ٚضط٠ٛش ضكًّ جٌغشػس ٚجلا

 . َ 5375جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س  ، 

دسجعس ِمحسٔس ٌٍمذسز جٌٙٛجت١س ٚجٌلا٘ٛجت١س ػٍٝ ذؼغ جٌّإششجش جٌٛظ١ف١س ذ١ٓ ِشجوض جٌلاػر١ٓ فٟ :  ػم١ً قغٓ جٌؼحشٛس .77

ّؿٍذ جٌؼحشش، و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س وشز جٌمذَ ، جٌّؿٍس جٌش٠حػ١س جٌّؼحطشز جٌؼذد جٌشجذغ ػشش جٌ

 َ 5377ؾحِؼس جٌرظشز،

ٔغرس ِغحّ٘س جٌّٙحسجش جلأعحع١س جٌّشورس جٌّٕذِؿس ػٍٝ أدجء ذؼغ جٌّرحدب جٌخطط١س ٌٕحشثٝ :  ِكّذ ئذشج١ُ٘ عٍطحْ .78

، و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ٌٍر١ٕٓ أذٛ ل١ش ، ؾحِؼس  86وشز جٌمذَ ، ِؿٍس ٔظش٠حش ٚضطر١محش جٌؼذد 

 َ. ٠5337س ،جلاعىٕذس

 َ.5333جٌمح٘شز،  جٌؼشذٟ، جٌفىش دجس جٌش٠حػٝ، جٌطذس٠د فغ١ٌٛٛؾ١ح:  جٌفطحـ ػرذ جٌؼلا أذٛ:  ػلاٜٚ قغٓ ِكّذ .79

ضأغ١ش ض١ّٕس جلأدجءجش جٌكشو١س جٌّشورس ػٍٝ ذؼغ ِىٛٔحش ج١ٌٍحلس جٌرذ١ٔس جٌخحطس ٌٍٕحشث١ٓ فٝ :  ِكّذ ػرذ جٌغطحس ِكّٛد .71

 َ.5338شٛسز ،و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ، ؾحِؼس جٌّٕظٛسز ،وشز جٌمذَ ، سعحٌس ِحؾغط١ش غ١ش ِٕ

 َ.7332ؽشق ل١حط جٌؿٙذ جٌرذٔٝ فٝ جٌش٠حػس، ِشوض جٌىطحخ ٌٍٕشش،جٌمح٘شز،:  ِكّذ ٔظش جٌذ٠ٓ سػٛجْ .72

، ش ٌذٜ لاػرٝ وشز جٌمذَ جٌّطمذ١ِٓأغش ؾٙذ جٌطكًّ فٟ ذؼغ ِطغ١شجش جٌؿٙحص جٌطٕفغٝ ٚجلأض٠ّح:  ِإ٠ذ ػرذػٍٝ جٌطحتٝ .73

 َ.5375ِٕشٛس ، ِؿٍس ػٍَٛ جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س ، جٌؼذد جٌػحٌع ، جٌؿضء جٌػحٔٝ ، جٌّؿٍذ جٌخحِظ،ذكع 
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 صـــاٌٍّخ

 

رأص١ش اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفع اٌشذح ثأعٍٛة ربثبراب لٍاٝ ث اط اٌماذساد اٌجذ١ٔاخ ٚاٌّ  اشاد 

 اٌج١ٌٛٛج١خ ٚاٌّٙبساد الأعبع١خ ٌٕب ئٟ وشح اٌمذَ.
 

 دبصَ سظب لجذٖ اٌضوٟ .أ.َ.د

 ذمغُ جٌطذس٠د جٌش٠حػٟ أعطحر ِغحػذ

 و١ٍس جٌطشذ١س جٌش٠حػ١س

 ؾحِؼس د١ِحؽ

 

  
خ اٌجذ١ٔ اٌمذسادِشرفع اٌشذح ثأعٍٛة ربثبرب لٍٝ ث ط اٌزذس٠ت اٌفزشٞ رأص١ش "٘ذفص جٌذسجعس ئٌٝ جٌطؼشف ػٍٝ 

ٔحشثٝ ٚضُ جعطخذجَ جٌّٕٙؽ جٌطؿش٠رٟ ػٍٝ ػ١ٕس ػّذ٠س ِٓ  ،" ٌٕب ئٟ وشح اٌمذَ الأعبع١خ ٚاٌّٙبساداٌج١ٌٛٛج١خ اٌّ  شاد ٚ

وشز جٌمذَ ٌّٕطمس د١ِحؽ ، ق١ع ضُ جخط١حس ػ١ٕس جٌركع ػّذ٠حً ِٓ  ٔحشثٟشطًّ ِؿطّغ جٌركع ػٍٝ ٚج،  ِٕطمس د١ِحؽ ٌىشز جٌمذَ

عٕس( ، ٚذٍغ قؿُ جٌؼ١ٕس  73ٕطمس د١ِحؽ ٌىشز جٌمذَ ، ٚجٌّغؿ١ٍٓ ذحلاضكحد جٌّظشٞ ٌىشز جٌمذَ )وشز جٌمذَ ٚجٌّم١ذ٠ٓ ذّ ٔحشثٟ

 ضؿش٠ر١سٔحدٜ سأط جٌرش جٌش٠حػٝ ، ق١ع ضُ ضمغ١ُّٙ ئٌٝ ِؿّٛػط١ٓ ِطغح٠ٚط١ٓ ئقذجّ٘ح ٔحشة ِٓ ٔحدٜ د١ِحؽ ٚ( 52)

ظ ٚذشجقس ئ٠ؿحذ١س 53 أدجء ذضِٓ ضحذحضح عٍٛخذأق١ع ضُ  أدجء جٌطذس٠رحش  ٔحشة ،( 77لٛجَ وً ِّٕٙح ) ػحذطسٚجلأخشٜ 

( 73ٌّٚذز ) ٌٕحشٝ وشز جٌمذَِٓ ذشٔحِؽ ضذس٠رٟ  جلاػذجد جٌرذٟٔ جٌخحص( دلحتك أغٕحء فطشز 7ِشجش ٌّذز) (2غٛجٔٝ ٚجٌطىشجس)73

ٛجضف جٌضو١س ٌطٕظ١ُ ( دل١مس ، ٚذحعطخذجَ ضطر١ك ١ِمحضٝ ضحذحضح ػٍٝ ج33ٌٙ( ٚقذجش ضذس٠ر١س أعرٛػ١ح ، ٚصِٕٙح )7أعحذ١غ ، ذٛجلغ )

وً ػٍٝ قذٖ ، ٚذؼذ جلأطٙحء ِٓ ضطر١ك جٌرشٔحِؽ جٌطذس٠رٟ ضُ ئؾشجء جٌم١حعحش جٌرؼذ٠س  ٌرؼغ  ٌلاػر١ٓجٌٛلص ذ١ٓ جلأدجء ٚجٌشجقس 

 ٌؼ١ٕس جٌركع ِٚؼحٌؿس جٌر١حٔحش ئقظحت١ح.  جلأعحع١س ٚجٌّٙحسجش جٌر١ٌٛٛؾ١سجٌّإششجش ٚجٌرذ١ٔس  جٌمذسجش

جٌم١حع١ٓ ٚؾٛد  فشٚق رجش دلاٌس جقظحت١س ذ١ٓ :  طحؼ جٌطحٌٟجلاعطٕٕطحتؽ أِىٓ جٌطٛطً جٌٝ ِٚٓ خلاي ػشع ِٕٚحلشس جٌ

جٌرذ١ٔس  جٌمذسجشفٝ ذؼغ  جٌّؿّٛػس جٌطؿش٠ر١س ٌٕحشثٌٟظحٌف  جٌم١حط جٌرؼذٜ  ٚجٌؼحذطس جٌطؿش٠ر١سٌّؿّٛػس جٌرؼذ١٠ٓ ٌٕحشثٟ ج

  .جٌركع  ل١ذ جلأعحع١س ٚجٌّٙحسجش جٌر١ٌٛٛؾ١سجٌّإششجش ٚ

ذشجِؽ ضٕف١ز أغٕحء  Tabataربثبرب غش٠مخ  ضطر١ك : ء ِح أعفشش ػٕٗ جعطٕطحؾحش جٌركع ٠ٛطٝ جٌرحقع ذّح ٠ٍٝ ٚفٝ ػٛ

 فٝ دسجعحش أخشٜ ػٍٝ ِطغ١شجش ذذ١ٔس ٚفغ١ٌٛٛؾ١س  Tabataربثبرب  غش٠مخضطر١ك أ٠ؼح ، ٚ وشز جٌمذَ ٌٕحشثٝجٌطذس٠د 

 خشٜ ٚػٍٝ ولا جٌؿٕغ١ٓ. محش ِخطٍفس ِٚشجقً ػّش٠س ٚضذس٠ر١س أحذغِٚفٟ ٚذ١ٛو١ّحت١س 

جلأدجءجش  - جٌّإشةشجش جٌر١ٌٛٛؾ١ةس –  جٌرذ١ٔةس جٌّإشةشجش -  Tabataضحذحضح  ِشضفغ جٌشذز ذحعٍٛخجٌطذس٠د جٌفطشٜ  :اٌذاٌخاٌىٍّبد 
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 Summary 

  

Effect of hiit training methodwith  Tabata training style on some 

physical  abilities  biological indicators  and basic  

skills for succor juniors. 

Ass.prof.,Hazem Reda El-zeky 

Ass.prof, Sports training department 

Faculty of Physical Education 

Damietta University 

 

This study aimed to identifying  Effect of hiit training methodwith  Tabata training style 

on some physical  abilities  biological indicators and basic skills for soccer juniors.Experimental 

method was used., (28) juniors  regesrited in damitta Area in Egyptien  soccer  Federation  and  

were taken as purposive sample. Tabata training method were applied during the specific 

preparation phase of training with duration of 10 weeks (4) training units per week for 90minutes 

by using Tabata Timer Application .After program end some physical  abilities  biological 

indicators   and record level measurements  were carried out. A Statistical Data Analysis was 

carried out. Through results presentation and discussion it was possible to conclude Tabata 

training method leads to improve specific abilities  of the sample under study. These abilities  

include speed ,acceleration , cardio vascular endurance, muscular endurance , specific endurance 

and power . As well as Tabata training method leads to improve some of the biological indicators  

(vc) ,(ivc ), (TV), (ERV),(RR), aerobic ability,anaerobic ability,(HR),(MHR) ,(Lactic 

Acid),(Glocoze) in rest and after wok out  of the study sample for  junior's succor. 

Recommendations, In light of the research findings, the researcher is recommended to,  

Applying Tabata training method within training programs for junior's succor, Applying 

Tabata training method in other studies on other variables, different races,sports and other age 

stages and on both sexes. 

Key words: Hiit  training method- Tabata style- physical  abilities -  biological 

indicators-  skillfull performance  . 
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