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ع  ق ر ال اتا(تأث ال قة تا ام  ة  )TABATAإس ئ ام ال ع الأح  على 
ام  ي ة وال اك ة ال ائ ة ال ى ال  ة للاع

ا ال                                                                       د ال إب  *م.د/ م

لة ال  مة وم  مق
د   اعف جه ات واسعة للأمام ، ح ت ة خ ات الأخ اضى فى ال ر ال ى عل ال لق ح

الات الع لف م اء فى م د ال  العل ان م أه جه فة عامة , ولق  اضة  ال ة  ت م ال ل
سائل ل ق وال ل ال اضى ال ع أف م ال ال ل ع تق ه وال ال    وال

اضى .  هار لل نى وال  ال
ون و   ل مانا واخ ران ائ٢٠١٢)(Indranil Manna et all(  إن ة ال ة تع  م) إلى أن ال

عالى  م  إلى  ها  ارس م ل  ي ح  العال  فى  ارا  إن ائعة  ال الألعاب  ة    م  ن ال اقة  الل م 
ة ل إلى م ال ص ة لل ج ل  ) ٢٦٤: ٩  .( والف

مو   وخال  اح  الف ع ى  العا قاع  ٢٠٠٦(  ع الإ ت  ة  ائ ال ة  ال ارات  م أن  م) 
ال قال  والإن ع  اللاع    ال ع  ج د  ي أن  ل  ي ا  م  ، اراة  ال ال  فاع  وال م  اله ب 

هارات ا لع الأم  ال قفه فى ال اجات م ل لاع م مقابلة إح ى ي  قارب ح ة  م لأساس
ة .   ف ة وال هارة وال ة وال ن ان ال ع ال ق م ج اد الف إع ام  عى زادة الإه :  ٣(  ال 

٢٩   ( 
ب اكو   ون (    اك ة  م٢٠١٨) (et all  Yakup Akifواخ هار فى ال ) أن الأداء ال

الى   ال ق  ال ة فى  ائ ال ة  ال ح لاع  اصة ، ح أص ال ة  ج ل رات الف الق إلى  اج  ة  ائ ال
ورة ج م ال ى ت ة وال ة ج ن الة ب ل ل ة وأن  عة وق ن أك س ى   اج أن  ة ال ر ة ال ال

اضى . س ال  )    ٢٢٣:  ١٤(  بها اللاع خلال ال
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يو   عام )  ٢٠٠٣(أح ن ال م وال اسات ال ات أن  ش ة تع م أه ال ئ ت ال
أنها   ا  ر  ال والقف  ئ  ال ونة  وم ف  ال لات  ة ع ق ع  ع  ال على  القادرة  ة  ج ل الف
اض أو   ان ذل لل اء  ئ س نى على ال ر ال ف إلى أث ال ع ل واسع لل م  أص ت

اض  )٢٠٦:  ٢.(  لغ ال
اع مو   ة) وأخ  ٢٠٠٨(  ه ة (ساك ة ثاب م رئ ق إلى ال ة ت ئ م ال م) أن ال

غ   عة  اس ال ى ي م خلالها  م ال ة تل ال اك ة ال ئ م ال ال ق  ة) و ة (ح ام دي
ت   اء ال ل اله ل دخ ا ن ال فق ول مع م ال أ أن د وم  ال ع ال م م ب

م (أه ال  ال م لها  ى ي ة وال عة ال ة ال اك ة ال ئ  ) ٤٢٠: ٥. ( )VCم ال
 

ة الق ( عة ال ها ال ة فإن م أه ام ي ة ال ئ م ال ال عل  ا ي ف FVCو ) ح تع
ئ أك م سلامة ال لل اسات  ى شه وهى م ال ع أخ أق ى زف  اض ،    أنها أق م الأم

ل ال ة (و اح ة ال ان ف الق فى ال ف  FEV1 ال لات ال ة ع ش ج على ق ) وه م
ف الق فى  ة ال ال ام ن ا إس ا  أ ة  ف اض ال ئ م الأم هاز ال وسلامة ال

ة ( ة الق عة ال ة إلى ال اح ة ال ان  ) ١١٣٣: ٤. ( )FEV1/FVCال
ر   قة ال ة (  وتع  ع عالى ال ق ة HIITال ال ات ال ائعة فى ال ر ال ق ال ) م 

اتا ( تا قة  ا أن  ة (TABATAك ع عالى ال ق ر ال ق ال ه HIIT) إح  جع ه ) ح ت
ات ( ومى تا انى إي ا العال ال قة إلى  اتا ت على    ) ،IZUMI TABATAال تا ر  قة ال و

لفة ال م د خلال  أش ات ت ر ن  ١٠: ٢٠م ال  ث ح ت
ة    م ة ال الى .    ١٠ث هى زم أداء ال و    ٢٠ال ل أداء ال ال احة ق ة ال ث هى ف

)١: ٧    ( 
ة ( ع عالى ال ق ر ال قة ال راسات أن  ع ال ا أث  ات فعالة على HIITك ) لها تأث

ا ائى واللاه اقة اله ام ال هلاك الأك  ن ى م إس ل على ت ال الأق ئى فق وج أنها تع
ة . ( ل لات اله اقة فى الع اج ال را لإن ن اك ة أن ال  )  ٢٢٤: ١٤وأن
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ون ت  و  اك واخ اي ان  غ م أن    م) أنه٢٠١٧) (  Kerimhan Kaynak(    ك وعلى ال
فات  خل ض ت ة ل ت ائ ة ال لاك    راضة ال اضات إلا أنه  إم اقى ال ل  راضة ال

قات  ا ل إلى م عالى فى ال ص ة لأداء لل ائ رات اله ب م الق ل  )٤٤:  ١١.( ال ال
ل    وم ة و ائ رات اله ة إلى الق ائ ة ال لاك اللاع فى ال ة إم اح إلى أه ض ال خلال ع

ع عالى ال ق ر ال ة ال ة خاصة ل   )HIITة (أه ن لها أه ى مات ة وال ع العالي ال قا ال
اتا (اللاع   تا ر  ال قة  تTABATAفة عامة و إلى  رتها  وق فة خاصة  رات  )  الق  

اولة   راسة م اء تل ال اح إلى إج ا دفع ال ة م ام ي ة وال اك ة ال ئ ام ال لة فى الأح ة ال ائ اله
ه ة . م ائ ة ال ى ال ة للاع ة وال اب ة ال ئ ام ال ع الأح  إلى ت 

ف ال :  ه
ى   ر نامج ت ف ال الى ت ب ام  يه اتا (إس اتا تا ر ه على  TABATAت فة تأث ) ومع

ة م خلال : ائ ة ال ى ال ة للاع ج ل ات الف غ  -ع ال
ة وال - اك ة ال ئ ام ال ة (الأح عة ال ة .VCلة فى ال ائ ة ال ى ال  ) للاع
ــــــــ ( - ـــــ ـ ة الق ــــــــــعـة ال ــــ لـة فى ال ـة وال ـام ي ة ال ئ ـام ال ف  ال  ) ،FVCالأح ال

ة ( اح ة ال ان ـــــ فى ال ــــ ـــــعة  FEV1الق ــــ ة إلى ال اح ة ال ان ـــــ فى ال ــــ ف الق ) ، ال ال
ة ( ة الق  ) .FEV1/FVCال

وض ا  ل :ف
ة - ل ــات الق اســـ ات  ال ــ ســـ ة ب م ــائ ـــ وق ذات دلالة اح ج ف ام    ت ع الأح ة فى  ع وال

ة ائ ة ال ى ال ع للاع اس ال الح ال ة ق ال ل اك ة ال ئ  .ال
ة - ل ــات الق اســـ ات  ال ــ ســـ ة ب م ــائ ـــ وق ذات دلالة اح ج ف ام    ت ع الأح ة فى  ع وال

ة  ئ امال ي ة. ق ال  ةال ائ ة ال ى ال ع للاع اس ال الح ال  ل
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ات ال : ل  م
اتا ( ر تا  -: )TABATAقة ال

رة   ل على ت الق اتا وهى تع ومى تا انى إي ا ة العال ال اس ها ب ة ت تق ر قة ت هى 
ة ، ائ ة واللاه ة والهاوائ ن ر ال  ال ق ال ة  وهى إح  ها ل ات ف د ال ة وت ع ال   ٢٠ق

ة  ة  ١٠ث وراحة ل ات ل ر ال  )٢:  ١١ .(ق  ٨ث ث ت
ة ( عة ال  ) :VCال

ون  د أع شه م ب أخ الف ع أن  ئ  اجها م ال اء  إخ ة م اله ى  هى أق
ق . (  غ ق ال ار ال  ) ٢٠٦:  ٢إع

ة  ة الق عة ال  ) :FVC(ال
ة . ( عة وق ى س أق ى شه و ع أق ف  اء ال ى ح له  )  ٣٦٥: ١أق

اءت ال :  إج
هج ال   أولا : م

ى   ال ال  ام  اس ال  عة  ل ه  لائ ل ل  و ى  ال هج  ال اح  ال ام  اس
ة  عة واح اسل ام ال لى  إس عالق  . وال

ا ع وعثان  ة ال :: م
ع ال م ناش   ار م ةت إخ ائ ة ال ها    ال اد ب اضى،ب ده (  ال الغ ع ) لاع ٢٠وال

اد ال   الإت ل  ة  وال ة،لل ائ اح ث    ال ع ال بلغ    قام ال ة م م ة ع ار ع إخ
ده (  د (  الإضافة الى  ) لاع ١١ع راسات الإ  ٤ع اء ال عاد ( ) لاع لإج ة وس لا ) لاع  ٥س

ول ( ر وج ات ال ف ام  ع ع الإل ق . ١م ع ال ضح ت م  ) ي
ول (  ) ١ج

ة ال ع وع  ت م

الي د الإج ة  الع لا ــــة الإســ ة ال الع  ع

 ) لاع١١(  ) لاع ٤(  ) لاع٢٠( 
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اد قام  وق   إ اح  ع    ال ان ل ده (ال الغ ع عة ت  ١١ال وال أك م وق ) لاع لل
ول ( ة ج ض الى وذل ما ي ى الإع  ): ٢ال

ول (  ) ٢ج
ع ال  ان م  ت

 ١١ن=                                                                                                      

ات  غ اس  ال ة ال  وح
س   ال
ابي   ال

اف   الان
ار   ال

س   ال
معامل  
اء   الال

 
ة ال   ١.٣٢ ١١.٠٠ ٠.٦٨ ١١.٤٥ س

ل   ٠.٤٨ ١٥٦.٠٠ ٥.٩٣ ١٥٦.٢٧ س ال

زن   ٠.٦٥ ٤٥.٠٠ ٦.٧٥ ٤٧.١٨ ك ال

لة ال ( ش  /م ) BMIم  ٠.٥٦ ١٧.٨٠ ٢.٣٧ ١٩.٣٠ ٢ك

ة ( عة ال  ٢.٣١ ٢.٧٠ ١.٧٨ ٢.٨٩ ل  ) VCال

عة ة (  ال ة الق  ٠.٨٤- ٢.٤٢ ٠.٩٨ ٢.٢١ ل  ) FVCال

ة  ان ف الق ع ال ال ال
 )FEV1الأولى (

ة  /ثان  ل
٠.٠٣ ١.٧٣ ٠.٧٩ ١.٨١ 

ة  ق اجها  ى  إخ اء ال ة اله ك
ة  ف فى ثان ة ال ل اء ع ئة أث م ال

ئ   ة لل عة ال ة / ال واح
)FEV1/VC ( 

 ل 

٠.٤٧ ٤٨.٠٠ ٢٤.١٠ ٥٤.٣٦ 

ول (  ح م ج اوح ب (٢ي ع ال ق ت اء ل  ) أ ٢.٣١- ٠.٨٤- ) أن معاملات الإل
ت ما ب (+  ع ال ٣-،  ٣إن ة م ال ل على إع ا ي  ٠) م

الى: ول ال ها ال ض ى ي ة ال م ة ال اءاتة وفقاً لل ات ال وج ف خ  وق ت ت
ا ع ال عا : وسائل ج  نات را

اح    ة:   إس  ال ال سائل والأدوات ال ا ال إلى ال علقة به انات ال مات وال عل ع ال  ل
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مة فى ال ة والأدوات ال  : الأجه

ام جهاز( - إس ة  فاءة ال  .) Spirostik Completeاس ال
ام.  - ل ج ال زن  اس ال ى ل ان   م
ل - اس ال ام ل             .     ر
ات الق  غ  اس م

ة ( ة والأور ة الأم ول عاي ال اف مع ال ه ل هاز وض ة  ATS/ERSت ت ال ) ال
ا     ، عاي ه ال ه مع ه ائ اب ن ة م ت ار ملاح اء أ إخ ال. و ع إج ا ال في ه

ل   ار الأف ار الإخ ائج و إخ يل  ال و تع مل ي ة ال ة و ر  ح خ
قاته  هاز ومل نات ال  م

ار  - ان سلامة الأخ ف م الأنف ول م ال ان ع  ماس للأنف ل
ار - اء الأخ ة اث لة بها م ل ضع فى الف وم ى ت ل وال ة ال انه دائ  اس
ب  - هاز الللاب ت ل  ل ي انه  صل الاس  ت
ة ي م  - غفلاشة صغ نامج (خلالها ت ه  Blue Cherryل ب اس عل  ) وال ي ال
ة.   - ائ اس ون ة لل ان م ال س ل على ال انات وال ل ال هاز وت ل ال غ ب ل  جهاز لاب ت

اس : اء ال  قة إج
هاز (الأس - انات اللاع على ال ع   –  ي إدخال ب لاد  –ال ل   –تارخ ال زن )  – ال  ال
اك ل  - ه وال م ات فى ق د ت م وج ن فى وضع ج مع ع سى   اللاع على 

ف  ام ال ة ون ت م ت وء اللاع وع  م ه
اء ع الأنف   - وج اله ل او خ م دخ اك م ع ادة على انف لللاع م اجل ال ي وضع س

ام   اء ال  الف أث
ار فى ال - ب الإخ ع أن اس ل م اللاع ان  هاز ال ه  ع ر  ف 
الاتى:  - ها  ت ن ت هاز و رها ال ى  ات ال عل عاً لل ف ت ال م اللاع   ق
عى   - ل  ف   ال
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ى شه  -  أق
ى زف -  أق
عة  - ف   ال
رها   - ى  ات ال عل عاً لل ف ت ال م اللاع  ق ة ثلاث دقائ ث  أخ راحة ل م اللاع  ق

ن  هاز و الاتى:ال ها  ت  ت
عى   - ل  ف   ال
ى شه  - ىأق عى  وأق ف ال ة أخ لل ع م ج عة ث ال  زف 
ج - نامج ال ة ال ائج م خلال ناف هار ال إ هاز  م ال ق هاز ث  . د  ت  ال

 
ل (   ) ١ش

ة ئ ام ال اس الأح ضح  ام جهاز( ي  ). Spirostik Completeإس
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ول  ) ٣( ج
اح  مها ال ى إس هاز وال ة ع ال ات ات ال غ ضح ال  ي

ئ  م ائف ال اس و ة Spirostik جهاز  ل الإن ات  غ  ال

ه  ١ ة لل عة ال  IVC ال

ئة ٢ ة م ال ق جها  ي  اخ ف ال ة ال  FVC ك

ة ال ٣ ان ئة فى ال ة م ال ق جها  ى  اخ ف ال ة ال ة ك  FEV1 اح

ئ  ٤ ة لل عة ال  VC ال

ى ٥ اء ال ة اله ة /   ك ة واح ف فى ثان ة ال ل اء ع ئة أث ة م ال ق جها   اخ
ئ  ة لل عة ال  ال

fev1/ VC 

ف  ٦ ف ال ة لل  PEF أعلى 

ف ع  ٧ ف ال ة ٪٢٥ة ال ة القه عة ال  MEF 25 م ال

ف ة ا ٨ ف ال ة ٪٥٠ع  ل ة القه عة ال  MEF 50 م ال

ف ع  ٩ ف ال ة ٪٧٥ة ال ة القه عة ال  MEF 75 م ال

راسة ة  ال لا  الاولى:الاس
ه لا راسة الإس اء ال إج اح  راسة على ٣/٥/٢٠١٨الأولى فى    قام ال م ح قام ب ال

د  .  ٤ع  لاع
راسة  ف ال  ه

ار جهاز   ▪ ة لإخ فاءة ال له  Spirostik Completاس ال غ ه وت أك م سلام  وال
ا ▪ ق اللازم لإج غ م ال ي ال ل لاعالإ ءت ار ل  خ
ى ▪ ات ال غ ف على ال ع ان  ال هاز و ج م ال  الأتى:ت

ئة - ة م ال ق جها  ي  اخ ف ال ة ال  FVC ك
ى  - ف ال ة ال ة ك اح ة ال ان ئة فى ال ة م ال ق جها   FEV1 اخ
ة /  - ة واح ف فى ثان ة ال ل اء ع ئة أث ة م ال ق جها  ى  اخ اء ال ة اله ة  ك عة ال ال

ئ  FEV1 /  VC لل
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ئ - ة لل عة ال  VC ال

راسة ة: ال ان ة ال لا  الاس
ة الاولى لا راسة الاس اء ال اج اح  راسة على م  ٤/٥/٢٠١٨فى    قام ال ح قام ب ال

د  ف  لاع ٤ع ى  به ر نامج ال ة لل ر ال ال اتاتق الأح ات تا ر ام ت إس ح  ق  . ال
نامج  ف ال ح : ه ق  ال

ة   ئ ام ال ع الأح اتا على  قة تا ام  إس ات  ر ف على ت ع ح إلى ال ق نامج ال ف ال يه
ة اك ة .  ال ائ ة ال ى ال ة للاع ام ي  وال

نامج : اع العامة لل  الأس والق
احل  ▪ حلة م م ل م اف  نامج وأه ف ال ي ه اد.ت  الإع
ئة ▪ ه اء وال اع الإح ق ام   الإه
ة  ▪ د ل ة   ٢٠كل ت ي ر  ١٠ث ث راحة ل ى   ٨ث ث  ات ح هيم قائ  ت  الأرعة. م ال
أ ال ▪ اعاة م ع وم ال م هل لل ات م ال .رج فى ال  لل
اء  ▪ لامة أث ام الأم وال اعاة ع .م ر  ال

ة  ف ال ة: ت  الاساس
ة  ل اسات الق  ال

ة م م ة ال ة خلال الف ن ة وال ج ل ات الف غ ة فى ال ل اسات الق اء ال   ٥/٢٠١٨/ ٧ ت إج
 .م   ٥/٢٠١٨/ ٨م إلى 

ة : ت ت   ة ال الأساس
م الأرعاء   ة م ي ة فى الف ة ال الإساس اح ب ت م  ٢٠١٨  /٥/ ١١قام ال م الى ي

اف  لاثاء ال اقع (٥/٧/٢٠١٨ال ع  )٨م ب ات ٥اساب ام  .أس
ة : ع اسات ال  ال

ة   م ة ال ة خلال الف ة ال الإساس ة فى ع ع اسات ال اء ال   /٧  م إلى٢٠١٨  /٦/٧ت إج
 ٠م٧/٢٠١٨
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ة:   ائ ات الإح عال  ال
اح الأسال  م ال :  إس انات ال ة ب عال ة ل ال ة ال ائ  الإح

ابى.     - س ال  ال
اء  -  معامل الإل
- . س  ال
ار  - اف ال  الإن
ار ( -  ) ت إخ
س . - ق ب م  الف

ها :  اق ائج وم ض ال  ع
ائج : ض ال  اولأ : ع

ول (  ) ٤ج
ة ال ع لع لى وال اس الق ات ال س وق ب م  دلالة الف

ة   ئ ام ال ع الأح ة قفى  اك  ال  ال
 ١١ن=

غ  لى  ال اس الق ع  ال اس ال ق ب   ال الف
س   ال

 ة (ت)

 ع س  ع س 

ئ ( ة لل عة ال  *٢.٦٦ ٣.٠١ ٣.٠١ ٥.٩٠ ١.٧٨ ٢.٨٩ ) VCال
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) ل رق  ) ٢ش

ة  اك ة ال ئ ام ال ع للأح لى وال اس الق ضح ال  ي
 

 ) ٥ول (ج
ة ال فى دلالة الف ع لع لى وال اس الق ات ال س  وق ب م

ة ق ال ام ي ة ال ئ ام ال  ع الأح
 ١١ن=
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2

4

6

بعدىقبلى

)VC(السعة الحيوية للرئتين 

تين السعة الحيوية للرئ
)VC(

غ   ال
لى  اس الق ع  ال اس ال ق ب   ال الف

س   ال
 ة (ت)

   ع س  ع س  

ة ( ة الق عة ال  *٤.٥٠ ٤.٨٠ ٣.٤٦ ٧.٠٢ ٠.٨٩ ٢.٢١ )FVCال
ـة   ـان ـ ال ــ ع ـــــــ ف الق ال ال

 )FEV1الأولى (
٤.٨٠ ٤.٦٦ ٣.٢١ ٦.٤٨ ٠.٧٩ ١.٨١* 

ى اء ال ــة اله ة    ك ق اجهــا   إخ
ـة   ف فى ثـان ـة ال ل ـاء ع ئـة أث م ال
ئ   لل ــة  ـ ال ــعـــة  ـــــــ ال ة /  ــ واحـ

)FEV1/VC( 

٢.٤٩ ٥٤.٣٦٢٤.١٠٧٧.٠٠٢٠.٤٣٢٢.٦٣* 
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) ل رق  ) ٣ش
ة  ام ي ة ال ئ ام ال ع للأح لى وال اس الق ضح ال  ي

ائجثا ة ال اق ا : م  ن
ض   )١( ة الف اق ة ب  ي على    والالأول  م ائ وق ذات دلالة اح ج ف اسات ت ات ال س   م

ة ل ة    الق ى ال ع للاع اس ال الح ال ة ق ال ل اك ة ال ئ ام ال ع الأح ة فى  ع وال
ة ائ  .. ال

اول ( ح م ج ل (٤ي ة دالة مع)  ٢) وش ائ وق إح د ف ع ا ب  وج لى وال اس الق   ال
ع  اس ال الح ال ة ال فى ل ة ( لع عة ال  .).VCال

و ع اح    و ة  فى  ذاك ال فى  ال عة ال ع عالى    ) إلىVC(ال ق ر ال اع ال قة إت
ام إس ة  اتا (  ال ات تا ر ى  )  TABATAقة ت ائى للاوال ل اله ة ال ىأدت إلى ت ة    ع ال

 . ة للاع عة ال ة ع  ت ال ائ  ال
ون ( ب أك واخ اك ائج دراسة  ائج مع ن ف تل ال ) وال ١٤م)(  ٢٠١٨) (Yacup Akifو

) اتا  تا ات  ر ت ام  إس ى  ر نامج ت م ب (TABATAاس ة  عة ال ت ال إلى  أد   (VC  (
اح .  عة م ال  ل
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ف تل ارهان (  و ائج دراسة  ائج مع ن نامج    )١٠م) ( ٢٠١٧) (Karahanال م ب وال اس
رات   الات أد إلى ت أداء الق م لل ة الق ات  ة للا ع عالى ال ق ر ال ام ال إس ى  ر ت

ة .  ائ ة واللاه ائ  اله
ك ( ه ال ائج مع ماذ ف تل ال ام  ل) أن ا٦م) (٢٠١٥) (Altinkokو أس ة  ر امج ال

اتا ( ات تا ر اقة  TABATAت ل على ت الل عة تع ق ات ال ر ت أن ال ه ) أن أك م دراسة أ
ل  ات ال ر ة أك م ت ائ .اله  ال

ض   ة الف اق انى والم ة ب  ي على    ال ائ وق ذات دلالة اح ج ف اسات ت ات ال س   م
ة ل ع  الق ة  وال ال ى  ع للاع ال اس  الح ال ل ال  ق  ة  ام ي ال ة  ئ ال ام  ع الأح ة فى 

ة.  ائ  ال
اول ( ح م ج ل (٥ي ا ب  )  ٣) وش ة دالة مع ائ وق إح د ف ع  وج لى وال اس الق ال

ع   اس ال الح ال ة ال فى  ل ةلع ام ي ة ال ئ ام ال ف  ع الأح ي  ة ال جها   ال  اخ
ئة ة م ال ة  ،FVC  ق اح ة ال ان ئة فى ال ة م ال ق جها  ى  اخ ف ال ة و   FEV1  ة ال

ة /   ة واح ف فى ثان ة ال ل اء ع ئة أث ة م ال ق جها  ى  اخ اء ال ئ  اله ة لل عة ال  FEV1ال
/  VC . 

و ع اح    و تل  ال فى  ال  إلذاك  ات  غ عالى    ىال ع  ق ال ر  ال اع  إت ة قة  ال
ام اتا (  إس ات تا ر ى  )  TABATAقة ت ة  وال ى ال ائى للاع ل اله ة ال ة. أدت إلى ت ائ    ال

ون ( ائج دراسة هال واخ ائج مع ن ف تل ال م  ١٣م) (٢٠١١) (Halk et allو ) وال اس
ا إس ى  ر نامج ت ات الب ر ع ل وال أد إلى  م ت ة  ت  ام ي ة ال ئ ام ال ة    الأح

ئة ة م ال ق جها  ي  اخ ف ال ة  ،    FVC  ال ان ئة فى ال ة م ال ق جها  ى  اخ ف ال ة ال
ة اح ةو   FEV1  ال ف فى ثان ة ال ل اء ع ئة أث ة م ال ق جها  ى  اخ اء ال ة /    ة اله عة  الواح

ئ  ة لل  . FEV1/ VCال
ائج دراسة   ائج مع ن ف تل ال لو ال  ون (  اس م)  ٢٠٠٥) (Pascal Kipplen et allواخ

ل وال أد إلى ت   ١١( ات ال ر ام ت إس ى  ر نامج ت م ب ام  ع  ) وال اس الأح
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ة ام ي ة ال ئ ق  ال جها  ي  اخ ف ال ئةة ال جها  ،    FVC  ة م ال ى  اخ ف ال ة ال
ة اح ة ال ان ئة فى ال ة م ال ىو   FEV1  ق اء ال ف    ة اله ة ال ل اء ع ئة أث ة م ال ق جها   اخ

ة /  ة واح ئفى ثان ة لل عة ال  .  FEV1 /  VC ال
لاصات  اتالإس ص  : وال

لاصات :  أولا : الإس
ء أه    اح  ما يلى : فى ض ل  ال ائج أس ة م ن صل إل ة وما ت ال ود الع  اف ال وفى ح

ة - ال ع عالى  ق ال ر  ال اتا (  أن  تا قة  ام  ابى على      TABATA)إس إ تأث  له 
ة ( عة ال ة (ال اك ة ال ئ ام ال ة .VCع الأح ائ ة ال ى ال  )  ) للاع

ع ع  - ق ر ال ال ةأن  ال اتا (  الى  تا قة  ام  ابى على     TABATA)إس تأث إ   له 
ئ ام ال ة (ع الأح ام ي ئةة ال ة م ال ق جها  ي  اخ ف ال ة ال ة ،    FVC  ك

ة اح ال ة  ان ال فى  ئة  ال م  ة  ق جها  اخ ى   ال ف  ى   و   FEV1  ال ال اء  اله ة 
ئة أ  ة م ال ق جها  ة /  اخ ة واح ف فى ثان ة ال ل اء ع ئ  ث ة لل عة ال  FEV1 /  VCال

ى ال ة) للاع ائ  . ة ال
ات : ص ا :ال  ثان

الآتى:فى        اح   صى ال ائج ال ي ه ن صل  إل ء ما ت  ض
اتا ( - ات تا ر ام ت ة  TABATA)إس ائ ة واللاه ائ ة اله ن اقة ال اص الل ة ع    . فى ت
اتا ( - ات تا ر ام ت لفة .   TABATA)إس ة م ات ع  مع ف
اء دراسات  - لفة. إج اك اللع ال ر على م أث ال  مقارنة ل
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