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فارلوةىادتخدامىالتدروبىالمتقاطعىرلىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةى
ىمترىجرىى1000والفدوولوجوةىلدىىمتدابقيى

ىاوناسىرزتىاحمدىربدىاللطوفم.د/ىى1
ى

ىالمقدمةىومذكلةىالبحثى
 ختمررمط اررحلحطالليررحاطج   ررحط ختمررمط اررحلحطالليررحاطج   ررحطيعتبررتطتطررجتط اررحثطالبلرر طالعم رر ط رر طيعتبررتطتطررجتط اررحثطالبلرر طالعم رر ط رر ط

التررتي طالتيحيرر طيرتجتاط رراطيررتجتاحطالت ررصطالررالطيت ررمطبر طالع ررتطاللررري طالتررتي طالتيحيرر طيرتجتاط رراطيررتجتاحطالت ررصطالررالطيت ررمطبر طالع ررتطاللررري ط
أخرتل طج راطبطجلرخطمخرت  طأخرتل طج راطبطجلرخطمخرت  طططإلر إلر  رائ حًط رحط رتلطج هرحترطتلطريصطامتمرحصط راطرجتاط رائ حًط رحط رتلطج هرحترطتلطريصطامتمرحصط راطرجتاط

جالترررتي طالتيحيرر ط يرررااطجامررمطيمررت رط عمج حترر ط رراطالعمررجصطا  مررح يخطجالعم يررخطجالترررتي طالتيحيرر ط يرررااطجامررمطيمررت رط عمج حترر ط رراطالعمررجصطا  مررح يخطجالعم يررخط
ط..الرعح خطالكبت طل ااطالتطجتالرعح خطالكبت طل ااطالتطجتعم طلرطمجاءطجتجطيعتبتطعم طلرطمجاءطجتجطيعتبتط

ى

ألرررطأ ررجاعطالت تي ررححطاللريتررخطجالترر طتعت رررطعمرر طألرررطأ ررجاعطالت تي ررححطاللريتررخطجالترر طتعت رررطعمرر طططال ت ررحطمال ت ررحطمططالترررتي الترررتي تعرررطتعرررط
لمامصطجتل ر طتجان ر طلمامصطجتل ر طتجان ر طططالعيلاحطاممحميخالعيلاحطاممحميخ ا جع ط اطاللتكححطال    خطلت جيخط ا جع ط اطاللتكححطال    خطلت جيخط
 ط ططط)ال ررجا)ال ررجاططت  يررخت  يررختررااطالترررتيبححطعمرر طتررااطالترررتيبححطعمرر طططجتررؤتتجتررؤتتت ررلب حطأ  ررحطط رراطالترر ز طال تكررنطت ررلب حطأ  ررحطط رراطالترر ز طال تكررنط

إلر طإعرحراطتأتيرثطالامرصط راطإلر طإعرحراطتأتيرثطالامرصط راطططتأتيتترحتأتيتترحططالتل ثط طال تج رخط طالترجانافط  رططبرثطي تررالتل ثط طال تج رخط طالترجانافط  رططبرثطي ترر
طططططفف32:5332:53))ا يمطال جال .ا يمطال جال .

اطال ارررحيط ررر طع ميرررخطالتررررتي طيتجمرررمطعمررر ط رررر طإ كح يرررخطال ررررت ط ررر ط اطال ارررحيط ررر طع ميرررخطالتررررتي طيتجمرررمطعمررر ط رررر طإ كح يرررخطال ررررت ط ررر طجا  جا 
 تاعررحاططبيعررخطج جا ررزححطالعي ررخطالترتيبيررخط رراطا يررمطال ررجال طالراخميررخطجالخحتايررخط تاعررحاططبيعررخطج جا ررزححطالعي ررخطالترتيبيررخط رراطا يررمطال ررجال طالراخميررخطجالخحتايررخط

امررتخراصطالجمررحئثطجالطررت طالخح ررخطبتل يرر طامترررامطامررتخراصطالجمررحئثطجالطررت طالخح ررخطبتل يرر طامترررامطجت ررجتطالظررتجمطالتاتيبيررخطجطجت ررجتطالظررتجمطالتاتيبيررخطجط
ال لررراطل تالرثطا عررارطالتيحير طجالرالطيل ر طالترجاناطبرياطال رجال طال ختمزرخطلمزرترطال لررراطل تالرثطا عررارطالتيحير طجالرالطيل ر طالترجاناطبرياطال رجال طال ختمزرخطلمزرترط

طفف2525:ط:ططط5151))أخت .طأخت .طجبياططبيعخطال هحططالتيحي طالالطيتصطل طالتخطيطط اطا خطجبياططبيعخطال هحططالتيحي طالالطيتصطل طالتخطيطط اطا خط
ط
ط

لالكطكحاطلنا حطعم طالعح مياط  ط احثطالتتبيرخطالتيحيريخطبراثطالا ررط ر طلالكطكحاطلنا حطعم طالعح مياط  ط احثطالتتبيرخطالتيحيريخطبراثطالا ررط ر ط
ت ررريصطالعمررصطلترر ط مررتطيمط جاا ررخط هرركمخطيررعمطال مررتج طالتيحيرر  ط حلترررتي طت ررريصطالعمررصطلترر ط مررتطيمط جاا ررخط هرركمخطيررعمطال مررتج طالتيحيرر  ط حلترررتي ط
التيحيرر طيت يررنطبخح رريخطالعت ررحرطعمرر طالبلرر طالعم رر طلتل يرر طأعمرر ط مررتجيححطالتيحيرر طيت يررنطبخح رريخطالعت ررحرطعمرر طالبلرر طالعم رر طلتل يرر طأعمرر ط مررتجيححط
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العم يررخطالعم يررخطططال اررحنط عت ررراًطعمرر ط ظتيررححطج عررحتمط متخم ررخط رراط تررحئ طالبلررج ال اررحنط عت ررراًطعمرر ط ظتيررححطج عررحتمط متخم ررخط رراط تررحئ طالبلررج 
لمعريرط اطالعمجصطال تتبطخطبحل احثطالتيحي  طجلالكط ح  طت ل تطجاابححطال ررت طلمعريرط اطالعمجصطال تتبطخطبحل احثطالتيحي  طجلالكط ح  طت ل تطجاابححطال ررت ط
 رر طإياررحرطأ يررثطالطررت طلتل يرر طا اررحنطأ يررثطجامررتخراصطالخح ررححطال حالررخط رر ط رر طإياررحرطأ يررثطالطررت طلتل يرر طا اررحنطأ يررثطجامررتخراصطالخح ررححطال حالررخط رر ط

طفف33:ط:ططط5555))الك.طالك.طإتتاءطإتتاءط
 راط راطططالبحلترخاالبحلترخاإلير طإلير طططححج اطأمحلي طالترتي طاللريتخط رجعط راطالتررتيبححطتج رمج اطأمحلي طالترتي طاللريتخط رجعط راطالتررتيبححطتج رم

عبرحتاطعراطعبرحتاطعراطططجتر جتر فطفطال ت رحطمال ت رحطمعم طهبكخطال تت حطيعتمطبحمرصط)تررتيبححطعم طهبكخطال تت حطيعتمطبحمرصط)تررتيبححطططححاطلاع اطلاع خلاثطخلاثط
  حتمررخط  ظ ررخطلكررثطال ا جعررححطالعيررميخطال ررليتاط   ررحط تررثطالكبيرررررررتا طك ررحطت رررمط  حتمررخط  ظ ررخطلكررثطال ا جعررححطالعيررميخطال ررليتاط   ررحط تررثطالكبيرررررررتا طك ررحطت رررمط

إلرر طإيارررررحرطالتررجاناط رر طالهرركثطالطبيعرر طلمامررصط ررمطامخرراط رر طإلرر طإيارررررحرطالتررجاناط رر طالهرركثطالطبيعرر طلمامررصط ررمطامخرراط رر طططال ت ررحطمال ت ررحطمترررتيبححطترررتيبححط
طفف052052:ط:ططط5252)) ل .ط ل .طعم طامصطعم طامصطالعتبحتطكثطالعجا رررثطال هحتكررررخط  طالل جثطالعتبحتطكثطالعجا رررثطال هحتكررررخط  طالل جثط

 ا جعخط اطاللتكححطالبر يخطال    خطلت جيرخط ا جعخط اطاللتكححطالبر يخطال    خطلت جيرخطططال ت حطمال ت حطمجتعتبتطترتيبححطجتعتبتطترتيبححط
الامرررصطجتل يررر طتجان ررر طجت رررلب حطأ  رررحطط ررراطالتررر ز طجلطي ت رررتطترررأتيتطترررااطالامرررصطجتل يررر طتجان ررر طجت رررلب حطأ  رررحطط ررراطالتررر ز طجلطي ت رررتطترررأتيتطترررااط

إلر طإلر طططالترتيبححطعم طتل ي ط)ال جا طالتل ث طال تج رخ طالترجانا ط...فط  رططبرثطي تررالترتيبححطعم طتل ي ط)ال جا طالتل ث طال تج رخ طالترجانا ط...فط  رططبرثطي ترر
طفف0000::0202إعحراطتأتيثطالامصط اطا يمطال جال .)إعحراطتأتيثطالامصط اطا يمطال جال .)

فطأاط  حتمرخطترااطفطأاط  حتمرخطترااط02200220))ططDenise Austin جترت ط طري ري طأجمرتا طجترت ط طري ري طأجمرتا ط
الترتيبححطتنيررط راط مرتج ططحمرخطالامرص طجت ر رطال ررتاطعمر طتلتيرتطالامرصط راطالترتيبححطتنيررط راط مرتج ططحمرخطالامرص طجت ر رطال ررتاطعمر طتلتيرتطالامرصط راط
التجتتطجاليلجططجآلصطأمزثطالظ رتطالبمريطخطجكرالكطتطرجيتطال تج رخطجتمرحعرط ر طالتجتتطجاليلجططجآلصطأمزثطالظ رتطالبمريطخطجكرالكطتطرجيتطال تج رخطجتمرحعرط ر ط

حطمجيرررخطبح يرررح خطإلررر طتلمرررياطع ميرررخطالتررر ز طجالررررجتاطحطمجيرررخطبح يرررح خطإلررر طتلمرررياطع ميرررخطالتررر ز طجالررررجتاطالل رررجثطعمررر طعيرررلاالل رررجثطعمررر طعيرررلا
بأ رحاطيج يرحًطرجاطجارجرطألطبأ رحاطيج يرحًطرجاطجارجرطألطططPilatesططال ت رحطمال ت رحطمالر جيخط ي كاط  حتمرخطتررتيبححطالر جيخط ي كاط  حتمرخطتررتيبححط

يلططنائرطعم طالعيلاحطجال زح ث طك حطأاط  حتمرخطترااطالتررتيبححط ر طكرثط رتاطيلططنائرطعم طالعيلاحطجال زح ث طك حطأاط  حتمرخطترااطالتررتيبححط ر طكرثط رتاط
طفف2424:ط:ططط5454تمحعرط  طالهعجتطبحل رجءطجالتجاناطجامتعحراطالهبح .)تمحعرط  طالهعجتطبحل رجءطجالتجاناطجامتعحراطالهبح .)

 جائرط تعررراطعمر طالامرصط  ر طتمرحعرطعمر طت جيرخط جائرط تعررراطعمر طالامرصط  ر طتمرحعرطعمر طت جيرخطططال ت حطمال ت حطمجلرترتيبححطجلرترتيبححط
عيلاحطالبطاطالع ي خطجعيلاحطالظ رتطجعيرلاحطالزخرا طك رحطتع رثطعمر طإطحلرخطعيلاحطالبطاطالع ي خطجعيلاحطالظ رتطجعيرلاحطالزخرا طك رحطتع رثطعمر طإطحلرخط
العيرررلاحطلرررجثطالع رررجرطالز رررتلطلتخزيرررمطاليرررلططالجامرررمطعمي رررح طجتمرررحعرطترررااطالعيرررلاحطلرررجثطالع رررجرطالز رررتلطلتخزيرررمطاليرررلططالجامرررمطعمي رررح طجتمرررحعرطترررااط

 رر ط رر ططط رراطت ررج ط رر طالظ ررتطأجطامررتراتا رراطت ررج ط رر طالظ ررتطأجطامررتراتاططيعررح  يعررح  الترررتيبححط رر طتعررريثطال ررجاصطل رراطالترررتيبححط رر طتعررريثطال ررجاصطل رراط
الكتزيا طلي طيمتخرصط  طبتا  طإعحراطالتأتيث ط  حطيمحعرطعم طأاطيكرجاطت رحكطالكتزيا طلي طيمتخرصط  طبتا  طإعحراطالتأتيث ط  حطيمحعرطعم طأاطيكرجاطت رحكط
تررجاناطأ يررثطلمامررص طجلاطتررااطالترررتيبححطتع ررثطعمرر طإطحلررخطالعيررلاحطجت جيت ررحطتررجاناطأ يررثطلمامررص طجلاطتررااطالترررتيبححطتع ررثطعمرر طإطحلررخطالعيررلاحطجت جيت ررحط
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  ااطينيرط اط طح طلتكخطال زح ثط  حطيمحعرطعم ط  مطالت حلحطا  رحبخطع ررط  ااطينيرط اط طح طلتكخطال زح ثط  حطيمحعرطعم ط  مطالت حلحطا  رحبخطع ررط
طفططفطط00:0000:00))امراء.طامراء.ط

ط0250)ط  Karonطكحتجاجتييمط ري ي ط طت تي ححطصف طال ت حطمأا
طحلخطا يمطعيلاحطالامصط اطخلاثطال ر طالكح ثطلملتكخ ط تع ثطعم طت جيخطجاط

الل جثطعم طعيلاحطمجيخططجيمخطط  جتااطالا مطبياطالت جيخطجا طحلخطيمحعرط
طجال تج خط طالعيميخ طجال ل خ طال جا طتلميا طعم  طالت تي حح طتاا طجتع ث  ليزخ 

محعرط  طالج جثطإل طاللرطامم  طللأراءطالتيحي ط  ااطجالتجاناطلمامص طك حطت
طيتلتكط طالترتي ط اطالراخثطتص ط يبرأ طجالرا طكجلرا طالامص الت تي ححطتتعح ثط م

عم طا يمطأاناءطالامصط)عيلاحططال ت حطمت حعرلطجت حنل  طجتتكنطت تي ححط
ط طجالبطا طط–الظ ت طالامص طالعمجلط ا طك حطط–الانء طالامصف  طالمزم ط ا الانء

تع ثطتااطالت تي ححطعم طعيلاحطالبطاطال ت تمخط  ط)عيمخطالبطاطال مت ي خط
عيمخطط–عيمخطالبطاطالخحتايخطال  لت خطط–عيمخطالبطاطالراخميخطال  لت خطط–

طالبطاط طلعيلاح ططب خ طأع   طالت تي حح طتاا طجتمت رم طال متعتيخف  البطا
عريرط اطأهكحثطالط  )العيمخطال متعتيخفطجت طعيمخطتجارط  طالع  طلطتع ثط

طبح  بحضط طاللتزحظ ط م طالظ ت طترعص طال متعتيخ ط حلعيمخ طامخت   الت تي حح
طالظ تط طألص طجالتخمصط ا طالاير طامراء ط زتحي طتج طجت جيت ح طالبطا  عيلاح

طفط4-3:طط56)طجت ميثط ليططالخ ت.
طالترتي طعم طتا طحلخطالعيلاحطلجثطالع جرطاطجيمحعر الت تي ححطعم طت جيخطجاط

ط اط طالااع طج تج خ طمجا طعم  طجال لح ظخ طبحمت ح ت   طاللتزحظ طجبحلتحل  الز تل
طالتجاناط طعم  طجالل جث طمج  طأمح  طب حء طعم  طيمحعر ط  ح طجالخمم  ام حص
طيطم طعمي ط  بمطأجطأمح طال جاطلي طإ  ط ط ح جالت حم طجال جاطجال تج خ طجتاا

ططال كحا ط اط  ط خ طأكتت طجيمح ر طال  حت طمجت  ط ي  طع رطط  الا طيار الامص
ط طجت تي حح ط  ططال ت حطمامراء  طجتمحعر طجالع ث طالامص ط لخ طعم  تلح ظ

الل جثطعم طهكثط تحل طلمامصطك حطي كاط  حتمت حط  طألط كحاطجن حاطج  ط
طف65:6)فط06:ططط55ألطجمحطخلاثطاليجص.)ط
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الت طتلتحجطليحمخطبر يخطعحليخطيمرتخر  حطالت طتلتحجطليحمخطبر يخطعحليخطيمرتخر  حطططال محب ححال محب ححالعح طال ج طإلر طالعح طال ج طإلر طجطجط
جتل ير ط ررحطي ربجطاليرر طج  رحطنارط رراط رعجبت حطجتع يرررتحططتعررررتحطجتل ير ط ررحطي ربجطاليرر طج  رحطنارط رراط رعجبت حطجتع يرررتحططتعررررتحططط  اررحن  اررحنالعرراءطالعرراءط

فطجالرراطفطجالرراطترتترت  52225222))ططارت ارت جطجطجاختلامط عحليحت حطجتراخثطال زححطالبر يخطلكثط عحليخطجاختلامط عحليحت حطجتراخثطال زححطالبر يخطلكثط عحليخط
   ررحطجالترر طتت يررنطبحمررتخراصطا ظ ررخططحمررخط ختمزررخطايررح خطالرر طتررراخثطاكتررتط رراط   ررحطجالترر طتت يررنطبحمررتخراصطا ظ ررخططحمررخط ختمزررخطايررح خطالرر طتررراخثطاكتررتط رراط

طط522522ال تجمرطخط رمط)ال تجمرطخط رمط)ططالارتلالارتلطط مرح حح مرح ححططجت  مط راجت  مط راططبحمراءبحمراء يخطجاهتتاك حط يخطجاهتتاك حط زخطبر زخطبر
ترررااطال مرررح خطترررااطال مرررح خطططل تمرررحب  ل تمرررحب    رررحطاعطرر طالزت رررخط  رررحطاعطرر طالزت رررخطططالارررتلالارررتلفطلتجمرررط حطمررربحمححطفطلتجمرررط حطمررربحمححطططتررتتررت  

ططالررجتلالررجتل)طالتل رثط)طالتل رثطلتل ي طا احنط  طالمبحمححطال تيبخط   حط  طتمركطال رزححط ترثطلتل ي طا احنط  طالمبحمححطال تيبخط   حط  طتمركطال رزححط ترثط
طفف02:002:0فف25:525:5)).. طتل ثطالمتعخط طتل ثطال جاط طال جاطال  يناطبحلمتعخف طتل ثطالمتعخط طتل ثطال جاط طال جاطال  يناطبحلمتعخفططالت زم الت زم 

ط طترتيبحح طأت يخ طتتير طمب  طال تطمبححطط  طال ت حطمج  ح طبيا التبط
طجامتخرا  حط  طتلمياطع ثطالعريرط اطالعيلاحط  حطالبر يخطجالجاابححطاللتكيخ

ط طال جاطط  يم ص طأا طلي  طالت ميريخ طبحلترتيبحح ط  حت خ طامراء ط متج  تلميا
ط طاللتكيخ طالجاابحح طت زيا طعم  طتمحعر طال ختمزخ طبأ جاع ح تؤتتططجالت العيميخ

ت  يخطالمتعخطاللتكيخطجتجظيز حطلتل ي ط متجيححطعحليخط اطا  احنطط  برجتتحط
طال ظحصطتعت رطعط اطال  ح مححطالت طجالرافط تت5222)طجات طالتم   م ط ظحص

ال جائ ط  طا تحجطالطحمخطال تطالالطيتطم طكزحءاطالا حنطالت زم طجت  يخطبعضط
طال ت حطمع ح تطالميحمخطالبر يخطلتل ي ط متجلطتم  ط ت ينطجل حطكح حطترتيبححط

طتالط طلاا طجالمتعخ طجال تج خ طالعيميخ طال جا طت  يخ طعم  طتطبي ططالبحلتختع ث اا
جظحئمطمرطيؤرلطال طت  يخططال ت حطمطحترتيبحبإمتخراصطبت ح  طترتيب طبحمتخراصط
طالت زم  طالرجتل طجططالا حن طجال متج  ط طالخح خ طالبر يخ ططالتم  بعضطال تليتاح

ط/ات . تت5222طل تمحب  

ىهدفىالبحث
 حعميخطامتخراصطالترتي طال ت حطمطعم طي رمطالبل طال طالتعتمطعم طط

ط تتطات ط5222 تمحب  طبعضطال تليتاحطالبر يخطجالزميجلجايخطلر ط
ى
ى



- 5 - 
 

ىفروضىالبحث
تجارط تج طااحطرللخطإل حئيخطبياطال يحمححطال بميخطجالبعريخط  ط متج ط-5

طالزميجلجايخال تليتاحط لر طل تمحب  ططالتم  طجال متج طالبر يخطجالكزحءا
  تت/ات طجل حلرطال يح طالبعرلطلم ا جعخطالتاتيبيخ.5222

 تج طااحطرللخطإل حئيخطبياطال يحمححطال بميخطجالبعريخط  ط متج ططتجار-0
طالزميجلجايخطجال متج طالتم  طلر طل تمحب  ط ال تليتاحطالبر يخطجالكزحءا

ط.اليحبطخ تت/ات طجل حلرطال يح طالبعرلطلم ا جعخط5222
طخ تج طااحطرللخطإل حئيخطبياطال يحمححطالبعريخطلم ا جعخطالتاتيبيتجارط-0

ط  ط طجال متج طجاليحبطخ طالزميجلجايخ طجالكزحءا  متج طال تليتاحطالبر يخ
 تت/ات طجل حلرطال يح طالبعرلطلم ا جعخط5222التم  طلر طل تمحب  ط

 .التاتيبيخ

ىالمصطلحاتىالمدتخدمةىفيىالبحث
ط ا جعخ"ال ت حطمط طت  يخططت  طإل  طت رم طالامص ط ختممطأاناء طالت تي حح  ا

طف25:05)العح خ.طجالتجا  طجتطجيتطال لخططال جاطالعيميخطجنيحراطال تج خ
ىخطةىوإجراءاتىالبحث:

ط    طالبل :    طالبل :
ال ررر   طالتاتيبررر طبت ررر يصطال ا رررجعتياط) ا جعرررخطال ررر   طالتاتيبررر طبت ررر يصطال ا رررجعتياط) ا جعرررخطططالبحلترررخالبحلترررخططححامرررتخر امرررتخر ط

تاتيبيررررخطجامخررررت طيررررحبطخفطجالرررركطل  حمرررربخطلطبيعررررخطالبلرررر طجتل ي ررررحطمترا رررر طتاتيبيررررخطجامخررررت طيررررحبطخفطجالرررركطل  حمرررربخطلطبيعررررخطالبلرررر طجتل ي ررررحطمترا رررر ط
طج تجي .ج تجي .

طعي خطالبل :طعي خطالبل :ط
ترصطاختيرحتتصطترصطاختيرحتتصطمر خطجطمر خطجططط0202تلرحطتلرحططط تمرحب  تمرحب فطفط5353اهت محطعي خطالبل طعمر ط)اهت محطعي خطالبل طعمر ط)

مركخطلريررطط طرحطمركخطلريررطط طرحططط–فطلعر طفطلعر ط66التيحير طعرررط)التيحير طعرررط) اط حر ط)ط طحط اط حر ط)ط طحطططبحلطتي خطالع ريخبحلطتي خطالع ريخ
فطجترصطتا ريع صطب جاعيررط مرب خطلمتررتي طفطجترصطتا ريع صطب جاعيررط مرب خطلمتررتي ط11  تخ طاح عرخطط طرحط)  تخ طاح عرخطط طرحط)طط–فطلعبياطفطلعبياط44))

حجلطمرجاصطكرثط ا جعررخطحجلطمرجاصطكرثط ا جعررخطترصطت مري  صطإلر ط ا رجعتياطبحلتمرترصطت مري  صطإلر ط ا رجعتياطبحلتمرططب رحرلطط طرحطالتيحير ب رحرلطط طرحطالتيحير 
طفط تمحب يا.فط تمحب يا.55))
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طالرتامخ:الرتامخ:اعتراليخطتجنيمطعي خطاعتراليخطتجنيمطعي خط
طف5رجثط)ا

ط53اط=طط تليتاحطالبل اعتراليخطتجنيمطميصطعي خطالرتامخط  ط
جلراططال تليتاح

ال لتامططالجميططال تجمططال يح 
طاللتجاءطال عيحتل

 عرلحط
طال  ج

ط2.230ط2.00ط56.02ط56.03طم خطالما
ط5.222ط5.64ط540.22ط540.36طم تي تتطالطجث
ط2.622ط2.02ط45.02ط45.03طكاصطالجنا

ط5.022ط2.52ط0.22ط0.21طم خطالع تطالترتيب 

ط
ط

ال تليتاحط
 البر يخ

ط2.505ط0.32ط0212 1451 متر فط 50اختبحتطكجبتط)
ط2.166ط2.50ط20.02 41.11 ث  تت122ات ط

ط5.54ط2.31ط00.22 11.14 عدد ال بطحيطال حئثط اطالجمجم
ط2.301ط2.01ط5.62 1.44 متر  اطالتبححطعتيضالجت طال
ط5.155ط2.54ط00.22 81.43 سم الع جرلط اطالتبححجت طال

ط2.000ط2.04ط5.32 1..3 سم ت  طالااعطأ ح ح
ط2.230ط0.20ط020 020.3 ث  تت5222ال متج طالتم  طلمبح ط

ط
ط
ط
ط

ال تليتاحط
طالزميجلجايخ

ivc اله ي يخالمعخطالليجيخط ط2.42ط2.50 1.52ط1.50 لتت 
FVC المعخطالليجيخطال متيخط ط2.122ط2.02 0.52ط0.55 لتت 

FEV5ط2.20ط2.01 0.22ط0.24 لتت لاصطالن يتطال متلط  طتح يخطجالرا
ال متيخطلاصطالن يتطال متلط/طالمعخطالليجيخط

fev5/fvc % 50.55ط2.566ط5.02 50.52ط
لاصطالن يتطال متلط  طتح يخطجالراط/طالمعخط

ط2.321ط5.06 55.22ط55.03ط% fev5/vc الليجيخطال متيخط
ط2.522ط2.632 55.12ط55.12طلتت (TV)لاصطتجاءطالت ز طالعحر 

ط2.022ط2.52 0.52ط0.55 لتتط(ERV) ال رختطالن يتلاللاصط
Pefط2.052ط2.06 3.12ط3.15 لتت اتيحاطالن يتطامم  ط)امعظ  فط

ط2.2410ط0.20ط54.42ط54.42 لتر/مترطفMVVالت جيخطالتئجيخطال  ج ط)
ط2.021ط2.36 35.22ط35.24  بيخ/رمي خطhr بضطالتالخ
للامت لاكططاللرطامم  طال مب 

ط2.002ط5.02 53.54ط15.16ط مث/كاص/ طvo0maxالكمايا

ططفطأاطمررريصط عح رررثطاللترررجاءط ررر ط تليرررتاحطال  رررجفطأاطمررريصط عح رررثطاللترررجاءط ررر ط تليرررتاحطال  رررج55يتيررررط ررراطاررررجثط)يتيررررط ررراطاررررجثط)طط
ططططططططططططت ل رررتطبررررياطت ل رررتطبررررياطططجال تليرررتاحطالزمرررريجلجايخجال تليرررتاحطالزمرررريجلجايخططالتم ررر التم ررر جال تليرررتاحطالبر يرررخطجال مررررتج طجال تليرررتاحطالبر يرررخطجال مررررتج ط

ط.. تليتاحطال  ج تليتاحطال  ج  ط  طجيرثطالكطعم طاعتراليخطميصطالبل طجيرثطالكطعم طاعتراليخطميصطالبل ط ط طفف00 + +00-))
ط

ط
ط
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طتكح ؤط ا جعت طالبل طتكح ؤط ا جعت طالبل ط
طف0ارجثط)

ط5=طط0=طاط5اططالبل   ط تليتاحططالرتامخط ا جعت تكح ؤط
جلراططالختبحتاح

طال يح 
 حاطجيت  ط اليحبطخال ا جعخط التاتيبيخطال ا جعخ

Uط
طمي خ
z ط ا جعطالتت ط تجمططتت طال تجمطط ا جعطالتت ط تجمططتت طال تجمط

 عرلحط
 ال  ج

 

2.ط130 05 31 5.22 56.22 40.2 6.2 56.24 م خ الما  
2.015- 05 31 5.22 540.50 40.2 6.2 540 مص الطجث  
 2.003 06.2 32.2 5.56 33.30 42.2 5.55 34 كاص الجنا

ط2.525- 01.2 32.2 4.22 0.01 42.2 6.11 0.21 م خ الع تطالترتيب 

ط
ط

ال تليتاحط
 البر يخ

-.420 03.2 40.2 6.56 0212 30.2 4.55 0206 متر فط 50اختبحتطكجبتط)  
-264. 02.2 35.2 4.36 20.00 41.2 6.05 25.06 ث  تت122ات ط  

-151. 02.2 35.2 4.36 00.02 41.2 6.05 00.02 عدد ال بطحيطال حئثط اطالجمجم  
420.- 05.2 35.2 4.36 5.60 41.2 6.05 5.65 متر  اطالتبححطعتيضالجت طال  
220.- 02 35 4.30 00.20 42 6.05 05.25 سم الع جرلط اطالتبححجت طال  

-415.- 04.2 30.2 4.61 5.34 40.2 6.23 5.35 سم ت  طالااعطأ ح ح  
-420.- 05.2 65.2 02.5 014.5 65.2 02.5 013.3 ثط تت5222التم  طلمبح طال متج ط  

ط
ط
ط
ط
ط
ط

ال تليتاحط
الزميجلجا

طيخ

ivc اله ي يخالمعخطالليجيخط 0.03- 52.2 13.2 2.55 1.20302 56.2 55.56 1.55 لتت   
FVC المعخطالليجيخطال متيخط 220.- 05.2 34.2 5.11 0.52 35.2 5.23 0.62 لتت   

FEV5 الن يتطال متلط  طتح يخطجالرالاصط -036. 05.2 31.2 5.23 0.20 45.2 5.61 0.22 لتت   
ال متيخطلاصطالن يتطال متلط/طالمعخطالليجيخط fev5/fvc % 50.54 6.23 40.2 55.04 4.61 30.2 04.2 -151.  

155.- 04.2 30.2 4.61 54.302 40.2 6.23 55ط% fev5/vc لاصطالن يتطال متلط  طتح يخطجالراط/طالمعخطالليجيخطال متيخط  
ط2.206-ط04ط30ط4.55 0.26ط40ط6.50 0.52طلتت (TV)لاصطتجاءطالت ز طالعحر 

-036.- 05.2 30.2 4.61 3.06 40.2 6.23 3.15 لتتط(ERV) ال رختطالن يتلاللاصط  
Pefط2.220ط05ط34.2ط5.11 55.10ط35.2ط5.23 55.10 لتت اتيحاطالن يتطامم  ط)امعظ  فط

2.522- 05 34 5.05 54.44 36 5.30 55.20 لتر/مترطفMVVالت جيخطالتئجيخطال  ج ط)  
-351.- 01.2 35.2 4.36 34.54 41.2 6.05 35.2  بيخ/رمي خطhr بضطالتالخ  

-420.- 02.2 35.2 4.36 14.55 41.2 6.05 15.11ط مث/كاص/ طvo0maxاللرطامم  طال مب طللامت لاكطالكمايا  
طط.1.4=  4.44عند طZقيمة                                                    14=  4.44عند  ويتنيمان قيمة 
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ال يحمححطال بميخطفطعرصطجاجرط تج طرالخطإل حئيحطبياط0يتيرط اطارجثط)
لي طكح حطمي خطاختبحتط تليتاحطال  جطط  طلم ا جعتياطالتاتيبيخطجاليحبطخ

لي ططzال لمجبخطاعم ط اطمي ت طالارجليخطك حطيؤكرطالكطمي خططجت   حاط
ط.ط2.22كح حطامثط اطمي ت حطالارجليخطع رط

طالبيانات:أدوات ووسائل جمع 
ط:ميرطالبل ال متخر خططال يح طجأا ناطأرجاحأجل:ط

 . يح طالطجثطبحلم تي تتلا حنطالتمتح يتتط -5

 .الجناطبحلكيمجطاتاص يح طل ينااططب ط -0

  . اطط5/522 اط جعطجالرطجتع ثطممت ططمحعححطاي حمطتم يخ -0

 محعخطبجلت. -1

 ف5)ط ت  Spirostek. ا حنطجظحئمطالتئخ -2

 ف0)ط ت  طالبل .الختبحتاحطالبر يخطجال يحمححطالزميجلجايخطميرطط-

 اختبحتطكجبتط.طططالت زم طالرجتلطالتل ث -5

  .5ال جاطاختبحتطبتب ططتل ث -0

  تت/عرج.ط122المتعخطاختبحتططتل ث -0

 العتيض.طالجت ط-طالع جرلطالجت طالعيميخطاختبحتال رتاط -1

 ال تج خطاختبحتطت  طالااعط اطالجمجم. -2

 .العحل  تتط اطالبرءط5222طالاتلاختبحتططالتم  طال متج  -3

ط:طط:ططأممج طال مرطال تاع أممج طال مرطال تاع تح يح:طتح يح:ط
جال مررطال تاعر طلم تاارمطالعم يرخطجالرتامرححطجال مررطال تاعر طلم تاارمطالعم يرخطجالرتامرححطططبرح طلاعبرح طلاعططالبحلتخالبحلتخططمحصمحص

الترررتي طالتيحيرر طج مرريجلجايحطالترررتي طالتيحيرر طج مرريجلجايحطالمررحب خطالعتبيررخطجاما بيررخطال تخ  ررخط رر طالمررحب خطالعتبيررخطجاما بيررخطال تخ  ررخط رر ط
ال مرررتخر خط ررر طال مرررتخر خط ررر طططالختبرررحتاحالختبرررحتاحطط مررر  مررر أأأترررصطجطأترررصطجطططل رررتطجتلريررررل رررتطجتلريررررططب ررررمب ررررمططالتيحيرررخالتيحيرررخ

الختبررحتاحطالختبررحتاحططط تاعرر طلتلريررر تاعرر طلتلريررربع ررثط مرررطبع ررثط مرررطططالبحلتررخالبحلتررخططمررحصمررحصالبلرر  طبح يررح خطلررالكطالبلرر  طبح يررح خطلررالكط
اممحمرريخطاممحمرريخطططححلمجمررجمطعمرر طالختبررحتالمجمررجمطعمرر طالختبررحتاططلزمرريجلجايخلزمرريجلجايخالبر يررخطجاالبر يررخطجال يررح طال تليررتاحطل يررح طال تليررتاحط

عطرحطعطرحطططإبرتاتيصإبرتاتيصبحلطلاعطعمر طك تاارمطبحلطلاعطعمر طك تاارمطططالبحلتخالبحلتخلي طمحصطلي طمحصطططل يح ط تليتاحطالبل ل يح ط تليتاحطالبل 
 طابررررررررحتطالكعبرررررررر ط طابررررررررحتطالكعبرررررررر طفطفط00صف)صف)56645664))ططال رررررررررال ررررررررر البمطجيمرررررررر ط البمطجيمرررررررر طططفف55))صفطصفط56655665))
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عبررررررطالرررررتل اطعبررررررطالرررررتل اطفطلمجمرررررجمطعمررررر ط تليرررررتاحطالبلررررر طج تارررررمطفطلمجمرررررجمطعمررررر ط تليرررررتاحطالبلررررر طج تارررررمط00))صفطصفط02240224))
طالزميجلجايخط.الزميجلجايخط.فطلتلريرط تليتطالكزحءاطفطلتلريرط تليتطالكزحءاط66صفط)صفط)02550255))ناتتناتت

طال  تتي:البت ح  طالترتيب ط
ططالبت ح  :ترمط

تأتيتطترتيبححطي رمطالبت ح  طالترتيب طال  تتيطال طالتعتمطعم طط
عم طبعضطال تليتاحطالبر يخطجالكزحءاطالزميجلجايخطلما حنطالرجتلططال ت حطم

ط تتطات ط5222الت زم طلر ط تمحب  ط
ططالبت ح  :أم طجيمط
طالتحليخ:التحليخ:  طب حءطالبت ح  طعم طامم ط  طب حءطالبت ح  طعم طامم طططالبحلتخالبحلتخططمجمطيعت رمجمطيعت ر

ط*طأاطيل  طالبت ح  طامترامطالت طجيمط اطأام ح.*طأاطيل  طالبت ح  طامترامطالت طجيمط اطأام ح.
ط*ط تاعحاطخ حئصطال تلمخطالم يخطجالزتج طالزتريخطبياطأ تارطالعي خ.

ط*طالتت حصطبحختيحتطالت تي ححطال  حمبخ.*طالتت حصطبحختيحتطالت تي ححطال  حمبخ.
طبل ثط طال تعم خ طالعم يخ طامم  ط متخر ح طالترتيب  طالبت ح   طجيم *

م خطجالكطتا بحططلظحتتاطالل ثطط02لم تلمخطالم يخطتلحطط  حم الترتي طال
طالنائرطجا  حبحح.

ط*طالمت تاتيخط  طالترتي .
طبحل تج خ.*طيتمصطالبت ح  طال  تتيط

ط.جالزميجلجايخ*ط تاعحاطتجميحطإاتاءطال يحمححطالبر يخط
طالترتيب :خطجاحطت  يصطالبت ح  ط

ططط- طال مر طخلاث ططال تاع  ا ط لحجت طالترتيب طلجث طالبت ح   ج تتاح
طف0التحل طيجيرطالك:ط ت  ط)طال  تتيطجالارجث

طأمحبيمفأمحبيمفطط5252))=ط=ط تتاطا عرارطالبر  طالخحصط تتاطا عرارطالبر  طالخحصطعررطجلراحطالترتي طخلاثطعررطجلراحطالترتي طخلاثططط-
طجلراحطترتيبيخجلراحطترتيبيخطط11عررطجلراحطالترتي ط  طاممبجعط=طعررطجلراحطالترتي ط  طاممبجعط=ططط-
طططططجلراطترتيبيخجلراطترتيبيخطط1212=ط=طططططططططططططططططططأمحبيمأمحبيمطط5252××جلراحطجلراحططط11طط-
طفطرمي خ.فطرمي خ.502502:ط:ط6262ن اطالجلراطالترتيبيخطاليج يخط اط)ن اطالجلراطالترتيبيخطاليج يخط اط)طط-
طرمي خرمي خطط522522=ط=ططط00÷ط÷ططط052052=ط=ط502502+ط+ططط6262 تجمططن اطالجلراط=ط تجمططن اطالجلراط=ططط-
طرمي خرمي خطط522522 تجمططن اطالجلراطالترتيبيخطططططططططططططططططططط=ط تجمططن اطالجلراطالترتيبيخطططططططططططططططططططط=ططط-
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رمي رخط=طرمي رخط=ططط522522×ط×طجلرراطجلرراططط1212ن اطجلراحطالترتي طخلاثط ترتاطالبت رح  ط=طن اطجلراحطالترتي طخلاثط ترتاطالبت رح  ط=ططط-
طرمي خطرمي خططط10221022

كمرر طلمبت ررح  طعمرر طرتاررححطالل ررثطلمرر طرجتاطالل ررثطكمرر طلمبت ررح  طعمرر طرتاررححطالل ررثطلمرر طرجتاطالل ررثطتررصطت مرريصطالررن اطالتررصطت مرريصطالررن اطالطط-
طلم طكثط تلمخطلمبت ح  .لم طكثط تلمخطلمبت ح  .ال لرراطال لرراط

ط:الترتيب ا اتاءاحطالتطبي يخطلمبت ح  ط
طال يحمححطال بميخ:ط

برأاتاءطال يحمرححطال بميرخطم رتارطعي رخطالبلر ط ر طبعرضطبرأاتاءطال يحمرححطال بميرخطم رتارطعي رخطالبلر ط ر طبعرضطططالبحلتخالبحلتخمحصطمحصط
صطبإمرتحرطصطبإمرتحرط02540254//22//5252  طيجصط  طيجصطططالبر يخطجالكالبر يخطجالكجظحئمطالتئخطجبعضطال يحمححطجظحئمطالتئخطجبعضطال يحمححط

طططططط طح.ط طح.ج ع ثطكميخطالتتبيخطالتيحييخطج ع ثطكميخطالتتبيخطالتيحييخطططط طحط طح
طالبت ح  :تطبي ط

طالتاتيبيخ طالبل  ط ا جعحح طعم  طالبت ح   طجلراح طتطبي  طتص
فطلي طتصطالت زياطبجامطخطال محعرياطجتلحطإهتامط تمحب 53)طجاليحبطخ
طالبحلتخ طالتطبي  ط را طجكح ح طأمبجعيخططأمحبيمط52  طجلراح طأتبعخ بجامم
جبالكطيكجاطعررطالجلراحططص56/6/0254إل طط53/2/0254 اططاعتبحتا

ط.فطجلراطترتيبيخ12الترتيبيخطلمبت ح  ط)
طالبعريخ:ال يحمححط

جالرركطيررجصطجالرركطيررجصطططتررصطإاررتاءطال يحمررححطالبعريررخط رر طبرر ز طتتتيرر طال يحمررححطال بميررختررصطإاررتاءطال يحمررححطالبعريررخط رر طبرر ز طتتتيرر طال يحمررححطال بميررخ
طص.ص.02540254//66//5656

طال متخر خ:ال متخر خ:ال عحلاححطا ل حئيخطال عحلاححطا ل حئيخط
 ررحاط ررحاط–جيمكمرركجاطجيمكمرركجاط -التتبررحطالتتبررحط-اللتررجاءاللتررجاء-ال عيررحتلال عيررحتلططال لررتامال لررتام-اللمررحب اللمررحب ال تجمررططال تجمررطط))طط

ط..فف عرثطالتليت عرثطالتليتطط-جت  جت  
ىالنتائج:النتائج:ررضىومناقذةىررضىومناقذةى

ط طأجلط: طي صطعم  طالال طالزتضطامجث طعتضط تحئ  طااحطأ   ط تج  تجار
رللخطإل حئيخطبياطال يحمححطال بميخطجالبعريخط  ط متج طال تليتاحطالبر يخط

ط طجالكزحءا طل تمحب   طلر  طالتم   طجال متج   تت/ات ط5222الزميجلجايخ
  .جل حلرطال يح طالبعرلطلم ا جعخطالتاتيبيخ

ط  
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طف0ارجثط)
التاتيبيخطلم ا جعخططجالبعرلرللخطالزتج طبياطال يحمياطال بم ط

 متج طبعضطال تليتاحطالبر يخطجالكزحءاطالزميجلجايخطلر طط  
ط5ا=ط تتطط5222 تمحب  ط

ط

طط5.63=طط2.22ع رططZ*طمي خطط2.22*طراثطال حئيحطع رط متج ط ع جيخط
ط) طارجث ط ا طال يحمياط0يتير طبيا طإل حئيح طرالخ ط تج  طجاجر ف
  طال تليتاحطالبر يخطجال متج طالتم  طالتاتيبيخطال بم طجالبعرلطلم ا جعخط

الزميجلجايخطل حلرطال يح طالبعرلطلي طكح حطمي خط عح ثطالخطأطجالكزحءاط
ط ط ا طامث طط2.22ال لمجبخ طمي خ طالك طيؤكر طكح حططzك ح طلي  ال لمجبخ

طط2.22أعم ط اطمي ت حطالارجليخطع رط

جلراططامصطالختبحت
طال يح 

طال يح 
 ال بم 

طال يح 
 البعرل

 التت طال جابخ التت طالمحلبخ
طمي خ
z 

ط عح ث
طالخطأ

ط عرث
طالتليت

 تجط
طمط
 التت 

 ا جط
طع
 التت 

ط تجمط
 التت 

ط ا جع
 التت 

 %52.30 2.25ط0.20 03 1.2 2.22 2.22ط0223ط0206  تت فط 50اختبحتطكجبتط)
 %4.60 2.255 0.03 05 1 2.22 2.22 16.55ط25.06    تت122ات ط

 %0.64 2.250 0.205 03 1.2 2.22 2.22ط03.25ط00.02 عرر ال بطحيطال حئثط اطالجمجم
 %6.02 2.205 0.025 05 0.2 2.22 2.22ط0.52ط5.65  تت  اطالتبححطعتيضالجت طال
0.033 05 1 2.22 2.22ط03.51ط05.25 مص الع جرلط اطالتبححجت طال

- 2.255 0.56% 
 %51.05 2.202 0.550 00 1.45 0 0ط50.05ط5.35 مص الااعطأ ح حت  ط

ال متج طالتم  طلمبح ط
2.2 03 5ط010 013.3 ثط تت5222

2 
2.2
2 0.205 2.250 6.50% 

ivc اله ي يخالمعخطالليجيخط  %54.51 2.25ط0.20- 03 1.2 2.22 2.22ط2.03 1.16 لتت 
FVC المعخطالليجيخطال متيخط  %14.44 2.25ط0.20- 03 1.2 2.22 2.22 2.64 1.21 لتت 
FEV5لاصطالن يتطال متلط  ط

 %56.10 2.25ط0.20- 03 1.2 2.22 2.22 1.01ط0.22 لتت تح يخطجالرا
لاصطالن يتطال متلط/طالمعخط
طالليجيخطال متيخ  fev5/fvc 6.05 2.25 0.20- 03 1.2 2.22 2.22ط65.05ط62 لتت% 
لاصطالن يتطال متلط  طتح يخط
جالراط/طالمعخطالليجيخط
 fev5/vcال متيخط

 %51.30 2.25ط0.20- 03 1.2 2.22 2.22 62 50.55طلتت

ط%4.63 2.25 0.20- 03 1.2 2.22 2.22ط50.01ط55.10 لتت TV حجم هىاء التنفس العادي
 الحجم الزفيري المدخر

ERV 
ط%06.20 2.25 0.20- 03 1.2 2.22 2.22ط0.40ط0.52طلتت

pefاتيحاطالن يتطامم  ط
 %50.01 2.25ط0.05- 02 2ط5ط5 4.04 3.10 لتت )امعظ  ف

ط%2.54 2.25 0.20- 03 1.2 2.22 2.22ط60.56ط55.20طلتت/ تت (VMVالتهىية الرئىية القصىي )
 %2.33% 2.255 0.045 2.22 2.2 05 1 31.302 35.2  بيخ/رمي خ hr بضطاثطتالخ

ال مب طللامت لاكطاللرطامم  ط
طvo0maxالكمايا

 مث/كاص/
 %05.00 2.25ط0.20- 03 1.2 2.22 2.22 25.44 15.11ط 
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تجارط تج طااحطط"ا  ططعم طي صطالالطالتح  طالزتضط تحئ طعتضتح يحط:ط
رللخطإل حئيخطبياطال يحمححطال بميخطجالبعريخط  ط متج طال تليتاحطالبر يخط

ط طل تمحب   طلر  طالتم   طجال متج  طالزميجلجايخ  تت/ات ط5222جالكزحءا
ط .اليحبطخجل حلرطال يح طالبعرلطلم ا جعخط

طف1ارجثط)
اليحبطخطلم ا جعخططجالبعرلرللخطالزتج طبياطال يحمياطال بم ط

  ط متج طبعضطال تليتاحطالبر يخطجالكزحءاطالزميجلجايخطلر ط
ط5ا= تتططط5222 تمحب  ط

ط

طط5.63=طط2.22ع رططZ*طمي خطططططططططططططط2.22*طراثطال حئيحطع رط متج ط ع جيخط
ط ط)يتير طارجث طال يحمياط1 ا طبيا طإل حئيح طرالخ ط تج  طجاجر ف

  طال تليتاحطالبر يخطجال متج طالتم  ططاليحبطخال بم طجالبعرلطلم ا جعخط
الزميجلجايخطل حلرطال يح طالبعرلطلي طكح حطمي خط عح ثطالخطأطجالكزحءاط

جلراططامصطالختبحت
طال يح 

طال يح 
 ال بم 

طال يح 
 البعرل

طمي خ التت طال جابخ التت طالمحلبخ
zط

ط عح ث
طالخطأ

ط عرث
طالتليت ط تجمط

 التت 
ط ا جع
 التت 

ط تجمط
 التت 

ط ا جع
 التت 

%15.44 4.41 1.41 44..8 5.4 4.44 4.44 1441 1454  تت فط 50كجبتط)طاختبحت  

%1.85 4.483 1.42 14.44 8.44 4.44 4.44 41.14 41.11    تت122ات ط  

%1.11 4.411 1.411 44..8 5.4 4.44 4.44 15.43 11.14 عرر ال بطحيطال حئثط اطالجمجم  

%43.. 4.411 1.415 44..8 5.4 4.44 4.44 1.43 1.48  تت  اطالتبححطعتيضالجت طال  

%1.43 411 1.412 44..8 5.4 4.44 4.44 84.14 81.48 مص الع جرلط اطالتبححجت طال  

%%11.24 4.415 1.145 85.44 .5.3 1.44 1.44 4.44 2..3 مص ت  طالااعطأ ح ح  

%2.52 4.143 .1.1 4 8 11 5.5 154.5 152.3 ثط تت5222ال متج طالتم  طلمبح ط  

ivc اله ي يخالمعخطالليجيخط  %4..2 4.41 *1.83 84 4 1 1 5.23 5.55 لتت 

FVC المعخطالليجيخطال متيخط  %.11.4 4.44 *.1.4 81 5.42 5 5 5.48 5.41 لتت 

FEV5لاصطالن يتطال متلط  طتح يخط
 %8..14 4.41 *1.41 .8 5.44 4.44 4.44 8.41 8.52 لتت جالرا

طلاصطالن يتطال متلط/طالمعخطالليجيخ
طال متيخ  fev5/fvc 1..4 4.48 *1.14 11 8.44 4.44 4.44 45.18 34.18 لتت% 

لاصطالن يتطال متلط  طتح يخطجالراط/ط
ال متيخطالمعخطالليجيخط fev5/vc 14.22 4.41 *1.48 .8 5.44 4.44 4.44 44.44 31.14طلتت% 

 %11.41 4.41 *1.41 .8 5.44 4.44 4.44 2.41 18.. لتت TV حجم هىاء التنفس العادي

 الحجم الزفيري المدخر
ERV 

 %11.48 4.41 *1.41 .8 5.44 4.44 4.44 1.45 1.44طلتت

pefاتيحاطالن يتطامم  ط
 %5.34 4.41 *1.41 .8 5.44 4.44 4.44 11.44 11.58 لتت )امعظ  ف

 %8.24 4.41 *1.41 .8 5.44 4.44 4.44 .41.4 32.22طلتت/ تت (VMVالتهىية الرئىية القصىي )

 بيخ/رم hr بضطاثطتالخ
 %1.44 4.15 -.1.52 8.4 1.24 12.4 5.83 24... 3.4. ي خ

اللرطامم  طال مب طللامت لاكط
طvo0maxالكمايا

 مث/كاص/
 %4.54 .4.48 1.1 88 5.21 8 8 48.41 53.55ط 
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ط ط ا طامث طط2.22ال لمجبخ طمي خ طالك طيؤكر طكح حططzك ح طلي  ال لمجبخ
طط2.22أعم ط اطمي ت حطالارجليخطع رط

طالزتضطالتحل ط طعتضط تحئ  طي صطعم ططجالالتحلتح ط تج طااحطا   تجار
ط  ط طجاليحبطخ طالتاتيبيخ طلم ا جعخ طالبعريخ طال يحمحح طبيا طإل حئيخ رللخ
طلر ط طالتم   طجال متج  طالزميجلجايخ طجالكزحءا طالبر يخ طال تليتاح  متج 

ط. تت/ات طجل حلرطال يح طالبعرلطلم ا جعخطالتاتيبيخ5222ل تمحب  ط
طف2ارجثط)

رللخطالزتج طبياطال يحمياطالبعريياطلم ا جعخطالتاتيبيخطجاليحبطخط
 متج طبعضطال تليتاحطالبر يخطجالكزحءاطالزميجلجايخطلر ط تمحب  ط

ط5=0ا=5ا تتططط5222

طراثط*ططططططططططططط5.63=طط2.22ع رططZمي خطططططط52=طط2.22مي خط حاطجيت  طع رط
ط) طارجث ط ا طإل حئيح2يتير طرالخ ط تج  طجاجر طالزتج ططف رللخ

ط طال يحميا ططالبعرييابيا ط  لم ا جعخ طجاليحبطخ  متج طبعضططالتاتيبيخ

جلراططامصطالختبحت
طال يح 

 حاط اليحبطخال ا جعخططال ا جعخطالتاتيبيخ
جيت  ط

Uط
 قيمة

z تجمطط تجمط  
 التت 

  ا جع
  تجمطط تجمط التت 

 التت 
  ا جع
 التت 

 -0.040 2 1.2 0400.5ط0225 522 50.2ط0223  تت فط 50اختبحتطكجبتط)
 -5.046 02 4 04.2ط25.52 52ط52 16.55    تت122ات ط

 -0.033 2 1.2 26.15ط01.65 522 50.2ط03.25 عرر ال بطحيطال حئثط اطالجمجم
 0.226 50 3.50 00.2ط5.65 54ط52.55ط0.52  تت  اطالتبححطعتيضالجت طال
 -5.155 55 3.42 055.54ط02.02 50ط52.02ط03.51 مص الع جرلط اطالتبححجت طال

 5.523 51.2 3.05 4.21ط6.62 52.2 52.36ط50.05 مص ت  طالااعطأ ح ح
 -5.053 56.2 55.20 52.23ط012.1 65.02 53.32ط010 ثط تت5222ال متج طالتم  طلمبح ط

ivc اله ي يخالمعخطالليجيخط  *0.04- 2.22 03ط1.22 1.45ط522 50.22ط2.03 لتت 
FVC المعخطالليجيخطال متيخط  5.41- 52.22ط25.22 3.11 1.20ط51.2ط52.23 2.64 لتت 

FEV5لاصطالن يتطال متلط  طتح يخط
 *0.06- 2.22 03ط1.22 0.60ط522 50.22 1.01 لتت جالرا

لاصطالن يتطال متلط/طالمعخطالليجيخط
طال متيخ  fev5/fvc 0.04- 2.22ط03ط1.22 61.50ط522 50.22ط65.05 لتت* 

لاصطالن يتطال متلط  طتح يخطجالراط/ط
ال متيخطالمعخطالليجيخط fev5/vc 0.54- 2.22ط03ط1.22 62.22ط522 50.22 62طلتت* 

 *0.04- 2.22 03ط1.22 4.25ط522 50.22ط50.01 لتت TV حجم هىاء التنفس العادي
 الحجم الزفيري المدخر

ERV 
 *0.04- 2.22ط03ط1.22ط0.21ط522 50.22ط0.40طلتت

pef0.52- 0ط06ط1.55ط55.66ط64 50.50 4.04 لتت اتيحاطالن يتطامم  ط)امعظ  ف* 
 *0.04- 2.22 03ط1.22ط65.23ط522 50.22ط60.56طلتت/ تت (VMVالتهىية الرئىية القصىي )
 0.221 50.2 53.2 52.5 33.42 16.2 3.56 31.30  بيخ/رمي خ hr بضطاثطتالخ

اللرطامم  طال مب طللامت لاكط
 0.25- 4.22 10.22 2.11 20.20 60.2 55.23 25.44ط مث/كاص/ طvo0maxالكمايا
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ط5222ال تليتاحطالبر يخطجالكزحءاطالزميجلجايخطجال متج طالتم  طل تمحب  ط
لي طكح حطمي خطاختبحتطلم ا جعخطالتاتيبيخططالبعرلجل حلرطال يح ط تتط
طيؤكرطالكطمي خططأمثال لمجبخططجت   حاط لي ططz اطمي ت طالارجليخطك ح

ططأعم كح حطجط طع ر طالارجليخ طط2.22 اطمي ت ح  جطfvcاختبحتاحطط  عرا
max hrطط ط حاططhrج طاختبحت ططجت  لي طكح حطمي خ  اططأعم ال لمجبخ

 اطمي ت حطالارجليخططأمثلي طكح حططzمي ت طالارجليخطك حطيؤكرطالكطمي خط
ط.2.22ع رط

ىمناقذةىالنتائج:
فطجاجرط تج طرالخطإل حئيحططع رط متج ط0يتيرط اطالارجثطتمصط)

ط طط2.22الرللخ طال بم  طال يحميا طالتاتيبيخطجالبعرلبيا طجيعن ططلم ا جعخ
ططالبحلتخ طلرج  ط  مب  ططالزميجلجايخطال تليتاحطالتلما ترتيبححطبأا

ج  حطلظتجمطالع ثطط تجمطخطجعحليخجالت طتؤر طبهراحططال ت حطمبحمتخراصط
أتتطإياحبيحطط تت/ات طط  طجمحط5222طل حهئ العيم طجال  حت طال هحب ط

جظحئمطالتئخطجاللرطالم  طلمت لاكطالكماياطج عرثطيتبححطعم طنيحراط
ميرطالبل طبإعتبحتاط ؤهتاططخحتايحططجممطعم طعحت طالا حنططالتالخطط  ال م ط
جظحئمطالتئخطط  طتلما أر طإل ططبيجلجايخ  حطغيتط اططجالرجتلطالت زم 

طجاللرطالم  طلمت لاكطالكماياطج عرثطيتبححطال م ط طالبل ط ط  مير
طامراء.طجاثط تتاططالبر    طباثطالا رططالمت تات طجالكط تياخططالتالخ

ططصفصف02220222))ع رحصطلم ر  ط ل ررطبتي رمطع رحصطلم ر  ط ل ررطبتي رمطططاا رحطاكرتط رحطاكرتط رمط رمططط   حطيتزر حطيتزرجتااطجتااط
 sartusالعيلاحطالعح مخطبياطاليمجعطالعيلاحطالعح مخطبياطاليمجعطأر طال طت  يخطأر طال طت  يخطططالترتيب الترتيب البت ح  طالبت ح  طططأاأا

muscles اللارررح طاللرررحانطاللارررح طاللرررحانطططجعيرررمخجعيرررمخDiagramرررحطأر طالررر طتلمررراط  رررحطأر طالررر طتلمررراططط  
طططططفف5252::0202))جظحئمطالتئخطميرطالبل .جظحئمطالتئخطميرطالبل .

طالا حنياط طأراء طتلما طإل  طأر  طالترتي  ط   طال تظحص طأا ك ح
الرجتلطجالت زم طجنيحراطمرتاطالعيلاحطعم طالتل ثطالبر  طأر طإل طنيحراط

طامكمايا.ال رتاطعم طامت لاكط
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ع ميححطالترتي ططأاط احنطفص5664)البمطجيم طال رطك حطيؤكرط
طالترتي ط اطا خط طتجميحطجهرا طجالتجا  طبيا طالعلامخ ط   التيحي طيظ ت

ط طجالزميجلجايخجالخ حئصطالزتريخ طأختلطلالكططلم تمحب طالبر يخ  اطا خ
طط(31:2) .للاع طبحل زححطالزميجلجايخطجالبر يخيا طالتت حصط

ط جيييمط  طلما ط)محمص طع رطص5664  طال رت  طيا طعم  طأ   ف
ط طبتلرير طأجل طي جص طأا طال كتزخ طالترتيبيخ طامل حث طالبر يخطتجاي  ال زحح

طبتجنيمططلم تمحب طخجالزميجلجاي طالترتيبيخ طامل حث طت  يا طبعر طي جص تص
طف526:50)ط.الجلراحطالترتيبيخ

ط) طتمص طالارجث ط ا طع رططف0جيتير طإل حئيحط طرالخ ط تج  جاجر
طال يحمياطال بم طط2.22 متج طالرللخط طالتاتيبيخطجالبعرلبيا طلم ا جعخ

طالبل ط   طمير طالخح خ طالتلماط  ططالبحلتخيعن طجططال تليتاحطالبر يخ تاا
طيلتجي ط اطلم تمحب ياطالبر يخططال تليتاح متج ط إل ططبيعخطالبت ح  طج ح

ط طبحمتخراص طبر يخ طترتيبحح ططال ت حطمترتيبحح طجمرتات صط  كح يحت   حمبخ ص
طج     طالل ثطج جا  طلت  يخطتااطالع ح تطالبر يخ.

فطإلررررر طأاطا عررررررارطفطإلررررر طأاطا عررررررارطصص02250225))ططMarkطط رررررحتك رررررحتكططجيهررررريتطإلررررر طالررررركجيهررررريتطإلررررر طالرررررك
لررررر طترررررأتيتطجايررررررط ررررر طت  يرررررخطلررررر طترررررأتيتطجايررررررط ررررر طت  يرررررخطططال ت رررررحطمال ت رررررحطمتررررررتيبححطتررررررتيبححطالبرررررر  طبحمرررررتخراصطالبرررررر  طبحمرررررتخراصط

ال رررررررتاحطالبر يررررررخطجاللتكيررررررخط تررررررثطال ررررررجاطالعيررررررميخطجالتل ررررررثطجالمررررررتعخطال رررررررتاحطالبر يررررررخطجاللتكيررررررخط تررررررثطال ررررررجاطالعيررررررميخطجالتل ررررررثطجالمررررررتعخط
جالتهرررررحمخطجال تج رررررخطج تكبرررررحت صط ترررررثطال رررررجاطال  يرررررناطبحلمرررررتعخطجتل رررررثطجالتهرررررحمخطجال تج رررررخطج تكبرررررحت صط ترررررثطال رررررجاطال  يرررررناطبحلمرررررتعخطجتل رررررثط

طف.ف.00:ط:ط0202ال جاط)ال جاط)
مرررر حيطمرررر حيطططفط فط 11))فطفطصص02520252))تبررررح طجتبرررر طتبررررح طجتبرررر طططجتتزرررر طرتامررررخطكررررلاط رررراجتتزرررر طرتامررررخطكررررلاط ررررا

تمرررررررتخرصطلت يرررررررخطالعريررررررررط ررررررراطتمرررررررتخرصطلت يرررررررخطالعريررررررررط ررررررراطططال ت رررررررحطمال ت رررررررحطمفطبرررررررأاطفطبرررررررأاط22صف)صف)02530253)) رررررررلايط رررررررلايط
جتل رررررررثطالمرررررررتعخطجالتجا ررررررر طجتل رررررررثطالمرررررررتعخطجالتجا ررررررر طال تليرررررررتاحطالبر يرررررررخط   رررررررحطتل رررررررثطال رررررررجاطال تليرررررررتاحطالبر يرررررررخط   رررررررحطتل رررررررثطال رررررررجاط

 ططططجال تج خ.جال تج خ.

ططال  طتلرير طاليتجتل ط ا طالبر يخأ   لي ططلم تمحب طال تليتاح
التخطيططالعم  طلبتا  طامعرارطالبر  طجالالطيا طأاطيتنا اططعم يمحعرط
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 مطتجميحطأراءطالتيحييياطلتمكطالبتا  طلت طتل  طأكبتطمرتط اطالمتزحراط
طف051:ط4الكح  خ.ط)طال تمحب حطالتيحطيح ختاجط

ط

ااط رررراطااط رررراطصفطصفط02220222))ططTom Baranowskiج رررر طتررررااطال ررررررطج رررر طتررررااطال ررررررط
فطلي طا  حطتمر صطفطلي طا  حطتمر صطPilatesططال ت حطمال ت حطمأمحلي طالترتي طاللريتخط جعط)ترتيبححطأمحلي طالترتي طاللريتخط جعط)ترتيبححط

 رر طإيارررررحرطالتررجاناط رر طالهرركثطالطبيعرر طلمامررصط ررمطامخرراط رر طالعتبررحتطكررثط رر طإيارررررحرطالتررجاناط رر طالهرركثطالطبيعرر طلمامررصط ررمطامخرراط رر طالعتبررحتطكررثط
طفف052052:ط:ططط0202))العجا رررثطال هحتكررررخط  طالل جثطعم طامصط ل .طالعجا رررثطال هحتكررررخط  طالل جثطعم طامصط ل .ط

جالتر طتت رمطبح  رحطجالتر طتت رمطبح  رحطططططPilatesططال ت رحطمال ت رحطمااطتررتيبححطااطتررتيبححطططالبحلترخالبحلترخجيت طجيت ط
ان ررر طان ررر ط ا جعرررخط ررراطاللتكرررححطالبر يرررخطال  ررر  خطلت جيرررخطالامرررصطجتل يررر طتجط ا جعرررخط ررراطاللتكرررححطالبر يرررخطال  ررر  خطلت جيرررخطالامرررصطجتل يررر طتجط

جت رررلب حطأ  رررحطط ررراطالتررر ز طمرررحتصطبهررركثطكبيرررتط ررر طتلمرررياطالكزرررحءاطجت رررلب حطأ  رررحطط ررراطالتررر ز طمرررحتصطبهررركثطكبيرررتط ررر طتلمرررياطالكزرررحءاط
طط52225222الزميجلجايخطجالت طأرحطال طتلماطال متج طالتم ر طلرر ط تمرحب  طالزميجلجايخطجالت طأرحطال طتلماطال متج طالتم ر طلرر ط تمرحب  ط

ط تت. تت.
ط

طتاا ط تحئ  طالتت حءططجتتز  طأا ط   ط ا طكلا طرتامخ ط م الرتامخ
طتلماط ط م ططتريح طيت حم  طاللاعبيا طلر  طجالبر يخ طالزميجلجايخ بحل جال 

فط5صف)0252)طهيتياطال رط فط 3صف)0224)ميرطممج ططالتم  ال متج ط
Tom Baranowskiط)0222)ط ط02صف طالزتضطف ط لخ طيؤكر جتاا
ط طعم  طي ص طجالا  طبياطامجث طإل حئيخ طرللخ طااح ط تج  طتجار ط  أ  

ط طالبر يخ طال تليتاح طبعض ط متج  ط   طجالبعريخ طال بميخ جالكزحءاطال يحمحح
ططالتم  طجال متج طالزميجلجايخ طل حلرط5222طل تمحب  لر   تت/ات 

 لم ا جعخطالتاتيبيخط .طالبعرلال يح ط
ط

ط) طارجث ط ا طال يحمياط1يتير طبيا طإل حئيح طرالخ ط تج  طجاجر ف
  طال تليتاحطالبر يخطجال متج طالتم  ططاليحبطخال بم طجالبعرلطلم ا جعخط

الزميجلجايخطل حلرطال يح طالبعرلطلي طكح حطمي خط عح ثطالخطأطجالكزحءاط
ط ط ا طامث طط2.22ال لمجبخ طمي خ طالك طيؤكر طكح حططzك ح طلي  ال لمجبخ

ط طع ر طالارجليخ طمي ت ح ط ا طجطط2.22أعم  ط  ططالبحلتخيعن  طالتلما تاا
طيلتجي ط طالبت ح  طج ح طإل ططبيعخ طلم حهئيا طالبر يخ طالميحمخ  متج طع ح ت
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ط ط  حمبخ طبر يخ طترتيبحح طج جا  ط  كح يحت  ا طالل ث طج      طجمرتات ص ص
طلت  يخطتااطالع ح تطالبر يخ.

أاطتزررررج طال يررررح طالبعرررررلطعمرررر طال يررررح طال بمرررر طأاطتزررررج طال يررررح طالبعرررررلطعمرررر طال يررررح طال بمرررر طططالبحلتررررخالبحلتررررخجيررررت طجيررررت ط
لم ا جعرررخطاليرررحبطخطيتارررمطإلررر طترررأتيتطالبت رررح  طال طبررر طعمررر طال ا جعرررخطلم ا جعرررخطاليرررحبطخطيتارررمطإلررر طترررأتيتطالبت رررح  طال طبررر طعمررر طال ا جعرررخط

طعح خ.عح خ.اليحبطخطجالالطتي اطت تي ححطبر يخطاليحبطخطجالالطتي اطت تي ححطبر يخط
التلمرراط رر ط مررتج طال ررزححطالزمرريجلجايخطجالبر يررخطالتلمرراط رر ط مررتج طال ررزححطالزمرريجلجايخطجالبر يررخطططالبحلتررخالبحلتررخجيعررنجطجيعررنجط

 طبر يررخط ط طبر يررخط طميرررطالبلرر طإلرر طأاطالبت ررح  طال تبررمطجالررالطألتررج طعمرر طترررتيبححطميرررطالبلرر طإلرر طأاطالبت ررح  طال تبررمطجالررالطألتررج طعمرر طترررتيبححط
أر طإلررر طالتتزرررحعط ررر ط مرررتج طبعرررضطالبر يرررخطالزمررريجلجايخطمرررحب خطالررراكتطأر طإلررر طالتتزرررحعط ررر ط مرررتج طبعرررضطالبر يرررخطالزمررريجلجايخطمرررحب خطالررراكتط

طجال تليتاحطالبر يخ.جال تليتاحطالبر يخ.
أييرحطترااطالت ررصطلكزحئرخطأ رتارطال ا جعرخطاليرحبطخطأييرحطترااطالت ررصطلكزحئرخطأ رتارطال ا جعرخطاليرحبطخطططالبحلترخالبحلترخك حطيعنجطك حطيعنجط

لي طأاطال تظحصطجالمت تاتط ر طال  حتمرخطبح يرح خطإلر طالت رح  طال مرت تطلي طأاطال تظحصطجالمت تاتط ر طال  حتمرخطبح يرح خطإلر طالت رح  طال مرت تط
 طكررحاطلرر طأتررتطكبيررتط رر طت ررمط مررتج ط طكررحاطلرر طأتررتطكبيررتط رر طت ررمط مررتج طبررياطاللاعبررياطجت ررريصطأ يررثطأراءطبررر بررياطاللاعبررياطجت ررريصطأ يررثطأراءطبررر 

جبحلترررحل طتلمررراط ررر ط مرررتج طامراءطجبحلترررحل طتلمررراط ررر ط مرررتج طامراءطططجالبيجكي حجيرررخجالبيجكي حجيرررخبعرررضطال رررزححطالبر يرررخطبعرررضطال رررزححطالبر يرررخط
طال  حتل.ال  حتل.

تجاررط رتج طااحطرللرخطتجاررط رتج طااحطرللرخطططعمر ط عمر ط  رصط رصطططجالرالجالرالططالترح  الترح  ططالزرتضالزرتضططجتااطيؤكرط رلخجتااطيؤكرط رلخ
ال تليرتاحطالبر يرخطال تليرتاحطالبر يرخطإل حئيخطبياطال يحمححطال بميخطجالبعريخط  ط متج طبعرضطإل حئيخطبياطال يحمححطال بميخطجالبعريخط  ط متج طبعرضط

ططالتم ر التم ر ططجال مرتج جال مرتج ططالخح رخالخح رخططالبر يرخالبر يرخططال تليرتاحال تليرتاحططجبعرضجبعرضططجالكزرحءاطالزمريجلجايخجالكزرحءاطالزمريجلجايخ
لم ا جعررررخطلم ا جعررررخطططالبعرررررلالبعرررررلل ررررحلرطال يررررح طل ررررحلرطال يررررح طاررررت طجطاررررت طجط// تررررت تررررت52225222ططل تمررررحب  ل تمررررحب  ططلررررر لررررر 

طاليحبطخط .اليحبطخط .
ط) طارجث ط ا طإل حئيح2يتير طرالخ ط تج  طجاجر طالزتج ططف رللخ

ط طال يحميا ططالبعرييابيا ط  لم ا جعخ طجاليحبطخ  متج طبعضططالتاتيبيخ
ط5222ال تليتاحطالبر يخطجالكزحءاطالزميجلجايخطجال متج طالتم  طل تمحب  ط

لي طكح حطمي خطاختبحتط تتطجل حلرطال يح طالبعرلطلم ا جعخطالتاتيبيخط
طيؤكرطالكطمي خططأمثال لمجبخططجت   حاط لي ططz اطمي ت طالارجليخطك ح

ططأعم كح حطجط طع ر طالارجليخ ط  طاخط2.22 اطمي ت ح  جطfvcتبحتاحطعرا
max hrطط ط حاططhrج طاختبحت ططجت  لي طكح حطمي خ  اططأعم ال لمجبخ
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 اطمي ت حطالارجليخططأمثلي طكح حططzمي ت طالارجليخطك حطيؤكرطالكطمي خط
ط طط2.22ع ر طال ا جعخططالبحلتخجيعن  طعم  طالتاتيبيخ طال ا جعخ تزج 

البت ح  طالترتيب ططالترتيب تااطالختبحتاحطإل طتأتيتطالبت ح  طط  اليحبطخط
العريرط اطال تليتاحطجالالطتصطتجاي طالل ثطخلال ط لجططال ت حطملترتيبححط

ال جلرطجال طب ططال  حت بح يح خطإل طالبت ح  طالبر يخطالخح خطميرطالبل ط
طجاليحبطخ.عم طال ا جعتياطالتاتيبيخط

اختبرحتاحطاختبرحتاحططط ر  ر أييحطاتتزحعط ترحئ طال ا جعرخطالتاتيبيرخطأييحطاتتزحعط ترحئ طال ا جعرخطالتاتيبيرخطططالبحلتخالبحلتخجيتامطجيتامط
جتل رررثطال رررجاطجتل رررثطالمرررتعخطجال تج رررخطجالتجا ررر طجتل رررثطال رررجاطجتل رررثطالمرررتعخطجال تج رررخطجالتجا ررر طططال رررجاطال  يرررناطبحلمرررتعخطال رررجاطال  يرررناطبحلمرررتعخط

ططححبحلتررررتيبحبحلتررررتيبحال كتمررربخط ررراطتطبيررر طالبت رررح  طالتررررتيب طال كتمررربخط ررراطتطبيررر طالبت رررح  طالتررررتيب طجطجطططالتم ررر التم ررر جال مرررتج طجال مرررتج ط
فط طفط ط33صف)صف)02240224مرمج طمريرطط)مرمج طمريرطط)جتااطيتز ط مط حطأهحتحطإلي طرتامخطجتااطيتز ط مط حطأهحتحطإلي طرتامخطططال ت حطمال ت حطم

 هرج ط هرج طف طف ط5050صف)صف)02250225))غيرراءطعبررطالهركجتطغيرراءطعبررطالهركجتططط  فف55صف)صف)02520252هيتياطال رطط)هيتياطال رطط)
لر طأاطبت رح  طالتررتي طلر طأاطبت رح  طالتررتي طاافطفط5151صف)صف)02250225))طط ل جرط ح مط طج حءطالمريرط ل رجر ل جرط ح مط طج حءطالمريرط ل رجر

ططال جارر طلت  يررخطال ررجاطال  يررناطبحلمررتعخطمرررطاتررتط ع جيررحط رر طال يحمررححطالبعريررخال جارر طلت  يررخطال ررجاطال  يررناطبحلمررتعخطمرررطاتررتط ع جيررحط رر طال يحمررححطالبعريررخ
ططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططططط..ططلختبحتاحلختبحتاحااططلتمكطلتمكط

أاطاللررطامم ر طلمرت لاكطأاطاللررطامم ر طلمرت لاكطططصفطإلر صفطإلر 02500250))هرتيمط رؤارطهرتيمط رؤارطلي طيهيتطلي طيهيتط
للإ كح يررخطالجظيزيررخطلررر طالزررترطجرليررثطللإ كح يررخطالجظيزيررخطلررر طالزررترطجرليررثططط مرريجلجا  مرريجلجا امكمرراياطأ يررثط ؤهررتطامكمرراياطأ يررثط ؤهررتط

ايرررطعمرر ط  ررراتطليحمترر طالبر يررخطجي تررثطاللرررطامم رر طلمررت لاكطامكمرراياطايرررطعمرر ط  ررراتطليحمترر طالبر يررخطجي تررثطاللرررطامم رر طلمررت لاكطامكمرراياط
أم رر طمرررتاطلمامررصطعمرر طاخرراطج  ررثطامكمرراياطج رراطتررصطامتخلا رر ط رراطأم رر طمرررتاطلمامررصطعمرر طاخرراطج  ررثطامكمرراياطج رراطتررصطامتخلا رر ط رراط

طفطفط6565طط::طط44العيلاح .ط)العيلاح .ط)العح مخط العح مخط الخلايحطالخلايحط
تزررررج طال يررررح طالبعرررررلطعمرررر طال يررررح طال بمرررر طتزررررج طال يررررح طالبعرررررلطعمرررر طال يررررح طال بمرررر طططالبحلتررررخالبحلتررررخعررررن طعررررن طلررررااطتلررررااطت

 تليررتطاللرررطامم رر طلمررت لاكطامكمرراياطج رر ط تليررتطاللرررطامم رر طلمررت لاكطامكمرراياطج رر ططط رر  رر لم ا جعررخطالتاتيبيررخطلم ا جعررخطالتاتيبيررخط
بحمررتخراصطترررتيبححطبحمررتخراصطترررتيبححطططبت ررح  طالترررتيب بت ررح  طالترررتيب جظررحئمطالتئررخطميرررطالبلرر طإلرر طتررأتيتطجظررحئمطالتئررخطميرررطالبلرر طإلرر طتررأتيتط

ط.طط.ططال ت حطمال ت حطم
ط طال  تتيططالبحلتخجيعن  طالترتيب  طالبت ح   طتأتيت طأا طإل  الك

طم طعم يحط طجال خطط طامراء طتلما طإل  طأر   تت/ات ط5222طل تمحب  ر
ط طجالزميجلجايخ طالخح خ لر طجبحلتحل طتلماط  ط متج طال تليتاحطالبر يخ
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طالتاتيبيخ طالبل  طاط ا جعخ طالترتيبحح ط تياخ طأتتحططل  حج ححالك الت 
ط.التم  ال متج ططجلم حطأراء

ططتجاررط رتج طااحطرللرخطإل رحئيختجاررط رتج طااحطرللرخطإل رحئيخ    ططالتحلر التحلر جبالكطيتأكررط رلخطالزرتضطجبالكطيتأكررط رلخطالزرتضط
بررياطال يحمررححطالبعريررخطلم ا جعررخطالتاتيبيررخطجاليررحبطخط رر ط مررتج طبررياطال يحمررححطالبعريررخطلم ا جعررخطالتاتيبيررخطجاليررحبطخط رر ط مررتج ط
ال تليررررتاحطالبر يررررخطجالكزررررحءاطالزمرررريجلجايخطجال مررررتج طالتم رررر طلررررر طال تليررررتاحطالبر يررررخطجالكزررررحءاطالزمرررريجلجايخطجال مررررتج طالتم رررر طلررررر ط

 تت/اررررت طجل ررررحلرطال يررررح طالبعرررررلطلم ا جعررررخط تت/اررررت طجل ررررحلرطال يررررح طالبعرررررلطلم ا جعررررخط52225222ل تمررررحب  طل تمررررحب  ط
طالتاتيبيخ.التاتيبيخ.

ىالادتنتاجات:الادتنتاجات:
طال يحميا .5 طبيا طإل حئيحط ط تج طرالخ   ط متج ططجالبعرلال بم ططجاجر

ططط. تت/ات 5222طالكزحءاطالزميجلجايخطل تمحب  
طال بم طجالبعرلط  ط متج ط .0 طال يحميا طبيا طإل حئيحط ط تج طرالخ جاجر

ط تت/ات .طط5222ل تمحب  ططبعضطال تليتاحطالبر يخ
 متج طالجاجرط تج طرالخطإل حئيحططبياطال يحمياطال بم طجالبعرلط  ط .0

ط تت/ات .طط5222ل تمحب  ططالتم  
ىىالتوصوات:

طالخحصطتطبي -5 طالترتيب  ططالبت ح   طمطحعطبحلترتيبحح ط متج  عم 
ط. تت/ات 5222  طمبح ططال حهئيا

طلترتي طاللاعبياطال حهئياطج  طط تاعحا-0 ل رتات صطالتجنيمطالن   طالمميص
طالزميجلجايخ.

ج  ثطال رتبياطال حئ ياطعم طال تالثطالع تيخطال ليتاطعم ط اططترتي -0
طال حهئيا.طحطجمرتاح  كح يحالترتيبححطال  حمبخططت  يصطججيم

ط
ط
ط
ط
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ىالمراجع
إبررررتاتيصط ل رررررطعطررررح:طاممرررر طال ظتيررررخطجالع ميررررخطل مررررحب ححطال يرررررااطإبررررتاتيصط ل رررررطعطررررح:طاممرررر طال ظتيررررخطجالع ميررررخطل مررررحب ححطال يرررررااط-55

مح جاف طراتطالج حطلمطبحعرخطمح جاف طراتطالج حطلمطبحعرخط-ترتي ترتي طط-تك كتك ك–جال ي حت )تعميصطجال ي حت )تعميصط
طص.ص.56655665جال هت طا مك رتيخ جال هت طا مك رتيخ 

البمطجيم طال رطالبمطجيم ط:ط محب ححطال يرااطج محب ححطال ير حت طالبمطجيم طال رطالبمطجيم ط:ط محب ححطال يرااطج محب ححطال ير حت ط-00
طص.ص.56645664راتطالزكتططالعتب ط طال حتتا راتطالزكتططالعتب ط طال حتتا 

لمترررررتي طلمترررررتي طططخخابررررحتطتلي ررررخطالكعبرررر ط: طاممرررر طالزمرررريجلجايخطجالكي يحئيررررابررررحتطتلي ررررخطالكعبرررر ط: طاممرررر طالزمرررريجلجايخطجالكي يحئيررررطط-00
طص.طص.ط02240224 طمطتط طمطتطططخخالتيحي  ط  طبعخطمطتطالرجليالتيحي  ط  طبعخطمطتطالرجلي

ططال ت ررحطمال ت ررحطمتررأتيتطبت ررح  طترررتيب طبحمررتخراصطترررتيبححطتررأتيتطبت ررح  طترررتيب طبحمررتخراصطترررتيبححططط:تبررح طعطررحطجتبرر طتبررح طعطررحطجتبرر ططط-11
عمرر طبعررضطال تليررتاحطالبر يررخطجالزمرريجلجايخطجالت ررخطبررحل ز طعمرر طبعررضطال تليررتاحطالبر يررخطجالزمرريجلجايخطجالت ررخطبررحل ز ط
ج مرررتج طامراءطال  رررحت طلا رررحنطاللتكرررححطامتيررريخط طبلررر طج مرررتج طامراءطال  رررحت طلا رررحنطاللتكرررححطامتيررريخط طبلررر ط
عم رررررررر ط  هررررررررجت ط ررررررررؤت تطاح عررررررررخطالنمررررررررحني طالرررررررررجل طعم رررررررر ط  هررررررررجت ط ررررررررؤت تطاح عررررررررخطالنمررررررررحني طالرررررررررجل ط

طص.ص.02520252امجث امجث 
جاليجاررحطجاليجاررحطططممال ت ررحطال ت ررحطتررأتيتطامررتخراصطت تي ررححطتررأتيتطامررتخراصطت تي ررححط ط ططط ررلايطالرررياط طررت ررلايطالرررياط طررتططمرر حيمرر حي-22

عمرر طبعررضطال تليررتاحطالبيررجطكي يحئيررخطلمتعرر طج مررتج طامراءطعمرر طبعررضطال تليررتاحطالبيررجطكي يحئيررخطلمتعرر طج مررتج طامراءط
  هجت ط امخطعمرجصط  هجت ط امخطعمرجصط  طالبحلي طلر طالطحلبحح.طبل ط  طالبحلي طلر طالطحلبحح.طبل طططال  حت ال  حت 

ج  رررررررجاطالتيحيررررررريخ طكميرررررررخطالتتبيرررررررخطالتيحيررررررريخ طاح عرررررررخطج  رررررررجاطالتيحيررررررريخ طكميرررررررخطالتتبيرررررررخطالتيحيررررررريخ طاح عرررررررخط
طصطصط02530253أميجط أميجط 

مررمج طمرريرط جمرر :طالعلامررخطال تبحرلررخطبررياطاللحلررخطال زمرريخطجالزمرريجلجايخطمررمج طمرريرط جمرر :طالعلامررخطال تبحرلررخطبررياطاللحلررخطال زمرريخطجالزمرريجلجايخط-33
م  رررررححطامطزرررررحثطاج طم  رررررححطامطزرررررحثطاج طططال ت رررررحطمال ت رررررحطملت تي رررررححطلت تي رررررححطططجالبر يرررررخطك ترررررحججالبر يرررررخطك ترررررحج

اللتيحارررححطالخح رررخ ط امرررخطبلرررج طالتتبيرررخطالهرررح مخ طجال امررررطاللتيحارررححطالخح رررخ ط امرررخطبلرررج طالتتبيرررخطالهرررح مخ طجال امررررط
 طكميررررخطالتتبيررررخطالتيحيرررريخط طكميررررخطالتتبيررررخطالتيحيرررريخط02200220امجث طال  ررررمطامجثطلعررررحصطامجث طال  ررررمطامجثطلعررررحصط
طصط.صط.02240224لمب حح طاح عخطالنمحني  طلمب حح طاح عخطالنمحني  ط

طط022022تجنيررمطالا رررط رر طمرربح طتجنيررمطالا رررط رر طمرربح طططخخهررتيمط ررؤارط ل ررر:طرتامررخطلمررتتاتيايهررتيمط ررؤارط ل ررر:طرتامررخطلمررتتاتياي-44
مرر خ طتمررحلخط حامررتيتطغيررتطمرر خ طتمررحلخط حامررتيتطغيررتططط5555 تررتطاررت طلم حهررئياطتلررحط تررتطاررت طلم حهررئياطتلررحط

  هررررررررجتا طكميررررررررخطالتتبيررررررررخطالتيحيرررررررريخطلمب رررررررريا طاح عررررررررخط  هررررررررجتا طكميررررررررخطالتتبيررررررررخطالتيحيرررررررريخطلمب رررررررريا طاح عررررررررخط
طص.ص.02500250المك رتيخ المك رتيخ 
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عمرر طا ا ررحرطعمرر طا ا ررحرطططال ت ررحطمال ت ررحطمال رررطيجمررمطتررأتيتطامررتخراصطت تي ررححطال رررطيجمررمطتررأتيتطامررتخراصطت تي ررححطططهرريتياهرريتيا-55
الع رررب طجبعرررضطال تليرررتاحطالبر يرررخطجال  حتيرررخط ررر طتيحيرررخطالع رررب طجبعرررضطال تليرررتاحطالبر يرررخطجال  حتيرررخط ررر طتيحيرررخط

–مررررررررخطكميررررررررخطالتتبيررررررررخطالتيحيرررررررريخطب ررررررررححطمررررررررخطكميررررررررخطالتتبيررررررررخطالتيحيرررررررريخطب ررررررررححط ا ا-ال بررررررررحتناطال بررررررررحتناط
طص.ص.02520252  النمحني النمحني 

 مرريجلجايحطالتيحيررخ ط تكررنط مرريجلجايحطالتيحيررخ ط تكررنطططخخعبرررطالررتل اطعبرررطالل يرررطناتررت:ط  جمررجععبرررطالررتل اطعبرررطالل يرررطناتررت:ط  جمررجع-66
طص.ص.02550255الكتح طلم هت طال حتتا طالكتح طلم هت طال حتتا ط

طرط-5252 طرط زرحتيص طرطع رحصطلم ر  ط ل ررطارحبتطبتي رمط:طالتررتي طالتيحير طأمر  طرط زرحتيص ع رحصطلم ر  ط ل ررطارحبتطبتي رمط:طالتررتي طالتيحير طأمر 
طصط.صط.56645664اتاحتححط ط  هحاطال عحتمط طا مك رتيخط طاتاحتححط ط  هحاطال عحتمط طا مك رتيخط ط

 طراتط طراتط5050ططع حصطعبرطالخحل :طالترتي طالتيحي ط ظتيرححطجتطبي رحح طع حصطعبرطالخحل :طالترتي طالتيحي ط ظتيرححطجتطبي رحح ط-طط5555
طص.ص.02200220ال عحتمطا مك رتيخط ال عحتمطا مك رتيخط 

عمرر طعمرر طططال ت ررحطمال ت ررحطمبت ررح  طلت تي ررححطبت ررح  طلت تي ررححططط ل ررر:ط حعميررخ ل ررر:ط حعميررخعبرررطالهرركجتطعبرررطالهرركجتطططغيررراءغيررراء-5050
بعررضطال تليررتاحطالبر يررخطجال زمرريخطج مررتج طامراءطال  ررحتلطبعررضطال تليررتاحطالبر يررخطجال زمرريخطج مررتج طامراءطال  ررحتلط

 ط امررخطعمررجصط ط امررخطعمررجصطططعمرر طا ررحنطاللتكررححطامتيرريخطبلرر ط  هررجتعمرر طا ررحنطاللتكررححطامتيرريخطبلرر ط  هررجت
اطالتيحيررريخ طكميرررخطالتتبيرررخطالتيحيررريخطلمب رررحح طاح عرررخطاطالتيحيررريخ طكميرررخطالتتبيرررخطالتيحيررريخطلمب رررحح طاح عرررخطج  رررجج  رررج
طص.ص.02250225لمجاا لمجاا 
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فارلوةىادتخدامىالتدروبىالمتقاطعىرلىىبعضىالمتغوراتى
ىمترىجرىى1000متدابقيىالبدنوةىوالفدوولوجوةىلدىى

ىاوناسىرزتىاحمدىربدىاللطوفم.د/ى
ى

 حعميخطامتخراصطالترتي طال ت حطمطي رمطالبل طال طالتعتمطعم طط
ط تتطات ط5222عم طبعضطال تليتاحطالبر يخطجالزميجلجايخطلر ط تمحب  ط

طجط ط) ا جعخططالبحلتخامتخر ح طال ا جعتيا طبت  يص طالتاتيب  ال    
طلطبي طل  حمبخ طجالك طيحبطخف طجامخت  طمترا  طتاتيبيخ طجتل ي ح طالبل  عخ

ط ط)جطج تجي  طالبل طعم  ط53اهت محطعي خ طجطط02تلحطط تمحب ف تصطم خ
طالع ريخ طبحلطتي خ ط)طاختيحتتص طعرر طالتيحي  ط)ط طح ط حر  طلع ط6 ا ط–ف

ط) طط طح طلرير طلعبياط4مكخ ط)ط–ف طط طح طتا يع صط1  تخ طاح عخ طجتص ف
ب جاعيرط مب خطلمترتي طب حرلطط طحطالتيحي طتصطت مي  صطإل ط ا جعتياط

طال تحئ طإل ططفط تمحب يا5بحلتمحجلطمجاصطكثط ا جعخط) جاجرطجاهحتحطاتص
طال يحميا طبيا طإل حئيحط طرالخ طالكزحءاطط تج  ط متج  ط   طجالبعرل ال بم 

طل تمحب   طبيتجتاط تت/ات 5222طالزميجلجايخ طالبحلتخ طتطبي طجتج  
طالخحص طالترتيب  ططالبت ح   طبحلترتيبحح طمطحع ط متج    ططال حهئياعم 

 . تت/ات 5222مبح ط
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The effectiveness of using cross-training on some 

physical and physiological variables of 1511-meter 

runners 

Dr. / Enas Ezzat Ahmed Abdel Latif 

 

The research aims to identify the effectiveness of 

using cross-training on some physical and physiological 

variables of 15111511-meter runners. The researcher used 

the experimental method by designing the two groups 

(experimental group and the other control) in order to 

suit the nature of the research and to achieve its 

objectives and hypotheses. The research sample 

included (1616) contestants under 2121 years old. They 

were chosen by the deliberate method from (Tanta 

Sports Club) number (99) players - Tanta Railway (77) 

players - Tanta University team (44). The results 

indicate that there are statistically significant 

differences between the pre and post measurements in 

the level of physiological competence of the 15111511-meter 

runners / run, and the researcher recommends the 

necessity of applying the training program for training 

at the junior sector level in the 15111511-meter race.. 
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