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 على Ǻعʞ الأحʱام الʙئȂʦة  )ǺTABATAإسʗʳʯام Ȃʙʟقة تاǺاتا(تأثʙʻ الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع 
 ॻيʹامʗاكʹة والʴة الʙائʠة الʙؒى الʮة للاعॻȜ 

                                                                      ʗʻʴال ʤॻʀاʙإب ʗʻʴد الʦʸʲم.د/ م* 

 ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق 
لقʙ حʤى علʦ الʙʱرʖȄ الȄʛاضى فى الʨʻʶات الأخʛʽة خʨʢات واسعة للأمام ، حʘʽ تʹاعفʗ جهʨد  

ان مʧ أهʦ جهʨد الʺʧʽʸʸʵʱ  العلʺاء فى مʱʵلف مʳالات الع  ؗʙفة عامة , ولقʸǼ اضةȄʛالǼ ةʢॼتʛʺم الʨل
ʛȄʨʢʱسائل لʨق والʛʢأفʹل ال ʧع ʘʴॼاضى الȄʛال Ȑʨʱʶʺم الʙتق ʧع ʧʽلʨʯʶʺوال ʧʽʺʱوالʺه    Ȑʨʱʶʺال

 الʙʰنى والʺهارȐ للȄʛاضى . 
  ʛʽʷȄون وʙل مانا واخʻرانʗإن  )Indranil Manna et all)(ائ٢٠١٢ʢة الʛؔم) إلى أن ال  ʛʰʱة تعʛ

عالى   Ȑʨʱʶم إلى  مʺارسʱها   ʖلʢʱي  ʘʽح  ʦالعال فى  إنʷʱارا  الʷائعة  الألعاب   ʧة    مॽنʙʰال اللॽاقة   ʧم
 ) ٢٦٤: ٩  .( والفʨʽʶلʨجॽة للʨصʨل إلى مȐʨʱʶ الॼʵʻة

  ʛؗʚȄوʗʸʲم  ʗوخال عʗʮالفʯاح  Ǽالإǽقاع  ٢٠٠٦(  عʗʮالعاʟى   ʜʽʺʱت الʢائʛة  الʛؔة  مॼارȄات  أن  م) 
ʛʺʱʶʺال والإنʱقال  اللاعʧʽʰ    الȄʛʶع  جʺॽʰع   Ȑدʕي أن   ʖلʢʱي مʺا   ، الʺॼاراة  ʨʡال  والʙفاع  الهʨʳم   ʧʽب

لأساسॽة ȐʨʱʶʺǼ مʱقارب حʱى يʧȞʺʱ ؗل لاعʖ مʧ مقابلة إحॽʱاجات مʨقفه فى الʺلعʖ الأمʛ  الʺهارات ا
:  ٣(  الʙʱʶǽ Ȑʚعى زȄادة الإهʱʺام Ǽإعʙاد الفʛق مʧ جʺॽع الʨʳانʖ الʙʰنॽة والʺهارȄة والॽʢʢʵة والʻفॽʶة .  

٢٩   ( 
  ʛʽʷȄوʃॻب اكʦاكǻ    ) ونʛواخet all  Yakup Akif) (ة  م٢٠١٨ʛؔفى ال Ȑأن الأداء الʺهار (

الʨقʗ الʴالى   الʛؔة الʢائʛة فى   ʖح لاعॼأص ʘʽاصة ، حʵال القʙرات الفʨʽʶلʨجॽة  إلى  الʢائʛة ʱʴǽاج 
الȄʨʻʶة الʙʱرॽʰȄة الʱى   ʱʴǽاج أن ʨȞǽن أكʛʲ سʛعة وقʨة وأن ʱʺǽلʥ لʴالة بʙنॽة جʙʽة والʱى تʱʻج مʧ الʙورة

 )    ٢٢٣:  ١٤( ʛʺǽ بها اللاعʖ خلال الʺʨسʦ الȄʛاضى .
 
 

     _______________________________________________________ 
 جامعة بنها   -* مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية 
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  ʛʽʷȄوʥيʗال ʙʶن ʗʸعام )  ٢٠٠٣(أحʶم والʨʳʴاسات الॽʀ ات أنʛشʕʺال ʦأه ʧم ʙة تعȄʨئʛت ال
أنها   ؗʺا   Ȑرʙʸال  ʟوالقف  ʧʽʱئʛال ومʛونة   ʝفʻʱال قʨة عʹلات   ʧع ʛʽʰعʱال على  القادرة  الفʨʽʶلʨجॽة 
أصʗʴॼ تʙʵʱʶم ȞʷǼل واسع للʱعʛف إلى أثʛ الʙʱرʖȄ الʙʰنى على الʛئʧʽʱ سʨاء ؗان ذلʥ للȄʛاضʧʽ أو  

ʧʽʽاضȄʛال ʛʽ٢٠٦:  ٢.(  لغ( 
  ʛʽʷȄوʗʸʲاع مʚ٢٠٠٨(  ه  Ȑʛوأخ (ةʻساك) ةʱة ثابȄʨم رئʨʳʴإلى ال ʦʶقʻة تȄʨئʛم الʨʳʴم) أن ال

  ʠغǼ عةʶاس الॽʀ خلالها ʧم ʦʱى يʱم الʨʳʴال ʥة تلʻاكʶة الȄʨئʛم الʨʳʴالǼ ʙʸقȄة) وॽ ʛؗة (حॽȞॽامʻدي
  Ȍॼتʛʺاء الʨل الهʨل دخʙمع ʝॽول Ȍفق ʦʳʴال ʝॽʁا نʻأن Ȑأ ʜʳʻʺال ʧمʜال ʧع ʛʤʻال  ʧد ومʙʴم ʧمʜب

 ʨʳʴال ʦأه) ʜمʛالǼ لها ʜمʛى يʱة والȄʨʽʴعة الʶة الʻاكʶة الȄʨئʛم الVC( ) .٤٢٠: ٥ ( 
 

) Ȑʨʸة القȄʨʽʴعة الʶأهʺها ال ʧة فإن مॽȞॽامʻيʙة الȄʨئʛم الʨʳʴالǼ Șعلʱا يʺॽɾوFVC فʛتع ʘʽح (
ʧʽʱئʛسلامة ال ʧم ʙأكʱلل مʧ الأمʛاض ،    Ǽأنها أقʸى زفǼ ʛʽعʙ أخʚ أقʸى شهȘʽ وهى مʧ الॽʁاسات 

ʴال ʥلʚ ) وهʨ مʕشʛ جʙʽ على قʨة عʹلات الʻʱفʦʳFEV1  ʝ الʜفȐʛʽ القȐʛʶ فى الʲانॽة الʨاحʙة (وؗ
وسلامة الʳهاز الʛئȐʨ مʧ الأمʛاض الʻʱفॽʶة ؗʺا ʧȞʺǽ أǽʹا إسʙʵʱام نॼʶة الʦʳʴ الʜفȐʛʽ القȐʛʶ فى 

 ) ١١٣٣: ٤. ( )FEV1/FVCالʲانॽة الʨاحʙة إلى الʶعة الȄʨʽʴة القȄʛʶة (
  ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ ʛʰʱة (  وتعʙʷع عالى الʢقʱʺالHIIT ةॽالʴات الʨʻʶائعة فى الʷال ʖȄرʙʱق الʛʡ ʧم (

تاǼاتا ( ) حʘʽ تʛجع هʚه HIIT) إحʛʡ Ȑʙق الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالى الʙʷة (TABATAكʺا أن Ȅʛʡقة 
العالʦ الॽاǼانى إيʜومى تاǼات ( تاǼاتا تȐʨʱʴ على    ) ،IZUMI TABATAالȄʛʢقة إلى   ʖȄرʙʱقة الȄʛʡو

 ث حʘʽ تʨؔن  ١٠: ٢٠مʧ الʙʱرॼȄات تʕدȐ خلال  أشȞال مʱʵلفة
ث هى فʛʱة الʛاحة قʰل أداء الʧȄʛʺʱ الʱالى .    ١٠ث هى زمʧ أداء الʧȄʛʺʱ و    ٢٠الʺʙة الʜمॽʻة   

)١: ٧    ( 
) لها تأثʛʽات فعالة على HIITكʺا أثǼ ʗʱʰعʙ الʙراسات أن Ȅʛʡقة الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالى الʙʷة (

ئى فقʙ وجʙ أنها تعʺل على تʧʽʶʴ الʙʴ الأقʸى مʧ إسʱهلاك الأكʧʽʳʶ  نʤام الʢاقة الهʨائى واللاهʨا
 )  ٢٢٤: ١٤وأنʢʷة أنʦȄʜ الʺʱʽاكʨنʙرȄا لإنʱاج الʢاقة فى العʹلات الهȞॽلॽة . (
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وعلى الʛغʦ مʧ أن    م) أنه٢٠١٧) (  Kerimhan Kaynak(    كʸȂʙان ؕايʹاك واخʙون تʛʽʷ  و 
رȄاضة الʴʱʺل ॼؗاقى الȄʛاضات إلا أنه ʖʳǽ إمʱلاك    رȄاضة الʛؔة الʢائʛة لʗʶॽ تʙخل ضʺʧ تॽʻʸفات 

 )٤٤:  ١١.( الʺȐʨʱʶ الʺʢلʨب مʧ القʙرات الهʨائॽة لأداء للʨصʨل إلى مȐʨʱʶ عالى فى الʺʶاǼقات 
ʧوم    ʥلʚ خلال عʛض الॼاحʘ إلى أهʺॽة إمʱلاك اللاعʧʽʰ فى الʛؔة الʢائʛة إلى القʙرات الهʨائॽة وؗ

الʺʱقاʡع العالي الʙʷة والʱى ماتʨؔن لها أهʺॽة خاصة لʙʷHIIT(   Ȑʙة (أهʺॽة الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالى ال
  ʧʽʰاتا (اللاعǼتا  ʖȄرʙʱال تʸǼTABATAʶʴفة عامة وȄʛʡقة  إلى  وقʙرتها  القʙرات  ) ʸǼفة خاصة   ʧʽ

الهʨائॽة الʺʲʺʱلة فى الأحʳام الʛئȄʨة الʶاكʻة والʙيʻامॽȞॽة مʺا دفع الॼاحʘ إلى إجʛاء تلʥ الʙراسة مʴاولة  
ة للاعʰى الʛؔة الʢائʛة . مʻه ʛؗʴʱʺة والʱابʲة الȄʨئʛام الʳالأح ʠعǼ ʧʽʶʴإلى ت 

: ʖʲॺف الʗه 
) ومعʛفة تأثʛʽه على  TABATAتʙرॼȄاتا تاǼاتا (Ǽإسʙʵʱام  يهʙف الʘʴॼ الى تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄى  

 -Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة للاعʰى الʛؔة الʢائʛة مʧ خلال :
 ) للاعʰى الʛؔة الʢائʛة .ʲʺʱʺVCلة فى الʶعة الȄʨʽʴة (الأحʳام الʛئȄʨة الʶاكʻة وال -
- ) Ȑʨــــــــ ـــــ ــــــــــعـة الȄʨʽʴة القʸـ ـ̒امॽȞॽـة والʺʲʺʱلـة فى الʶــــ ـrام الʛئȄʨة الʙي الʜفȐʛʽ  الFVC، (  ʦʳʴالأح

ـــــȐʛ فى الʲانॽة الʨاحʙة ( ـــــعة  FEV1القʶــــ ـــــȐʛ فى الʲانॽة الʨاحʙة إلى الʶــــ ) ، الʦʳʴ الʜفȐʛʽ القʶــــ
 ) .FEV1/FVCالȄʨʽʴة القȄʛʶة (

 لʖʲॺ :فʙوض ا
ــات القʰلॽة - ــʢات  الॽʁاســـ ــائॽة بʧʽ مʨʱســـ والॼعǽʙة فى Ǽعʠ الأحʳام    تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸـــ

 .الʛئȄʨة الʶاكʻة قʙʽ الʘʴॼ لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ للاعʰى الʛؔة الʢائʛة
ــات القʰلॽة - ــʢات  الॽʁاســـ ــائॽة بʧʽ مʨʱســـ والॼعǽʙة فى Ǽعʠ الأحʳام    تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸـــ

 لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ للاعʰى الʛؔة الʢائʛة. قʙʽ الॽ  ʘʴॼةالʙيʻامȞॽالʛئȄʨة 
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: ʖʲॺات الʲلʠʶم 
 -: )ȂʙʟTABATAقة الʗʯرʔȂ تاǺاتا (

هى Ȅʛʡقة تʙرॽʰȄة تʦ تقǽʙʺها بʨاسʢة العالʦ الॽاǼانى إيʜومى تاǼاتا وهى تعʺل على تʧʽʶʴ القʙرة  
  ٢٠قʢع الʙʷة وتʕدȐ الʻȄʛʺʱات فʽها لʺʙة  وهى إحʛʡ Ȑʙق الʙʱرʖȄ الʺʱ  الʙʰنॽة والهاوائॽة واللاهʨائॽة ،

 )٢:  ١١ .(ق  ٨ث ثʦ تʛؔر الʻȄʛʺʱات لʺʙة  ١٠ث وراحة لʺʙة 
 ) :VCالʴعة الȂʦʻʲة (

هى أقʸى ؗʺॽة مʧ الهʨاء ʧȞʺǽ إخʛاجها مʧ الʛئǼ ʧʽʱعʙ أن ǽأخʚ الفʛد أعʺȘ شهȘʽ مʺʧȞ بʙون 
 ) ٢٠٦:  ٢إعॼʱار الʨقʗ الʺʱʶغʛق . ( 

 ) :FVC(الʴعة الȂʦʻʲة القȂʙʴة 
 )  ٣٦٥: ١أقʸى حʦʳ لهʨاء الʜفǼ ʛʽعʙ أقʸى شهȘʽ وȃأقʸى سʛعة وقʨة . (

: ʖʲॺاءت الʙإج 
 ʖʲॺأولا : مʹهج ال 

الʰȄʛʳʱى    ʦॽʺʸʱال Ǽاسʙʵʱام   ʘʴॼال لॽʰʢعة  لʺلائʺʱه   ʥلʚȃو الʰȄʛʳʱى  الʺʻهج   ʘاحॼال اسʙʵʱام 
 . والॼعȐʙالقʰلى  Ǽإسʙʵʱام الॽʁاسلʺʨʺʳعة واحʙة 

 ة الʖʲॺ :: مʸʯʱع وعʻʹثانॻا
  ʧʽʯناش ʧم ʘʴॼع الʺʱʳار مॽʱإخ ʦةتʛائʢة الʛؔها    الʻب Ȑادʻاضى،بȄʛال  ) ʦدهʙالغ عॼ٢٠وال ʖلاع (

  Ȑʛʸʺاد الʴالإتǼ ʧʽلʳʶʺة  والʛؔة،للʛائʢال    ʦث ʘاحॼبلغ    قام ال ʘʴॼع الʺʱʳم ʧة مǽʙʺة عʻʽار عॽʱإخǼ
 ) ʦدهʙ١١ع ʖلاع (  الإضافة الىǼ  ) دʙراسات الإ  ٤عʙاء الʛلإج ʧʽʰعاد ( ) لاعॼʱسȂة وॽɺلاʢʱ٥س  ʧʽʰلاع (

 ) يʨضح تʅॽʻʸ مʱʳʺع الʘʴॼ. ١مʻقʢعʧʽ عʧ الإلʜʱام Ǽفʛʱات الʙʱرʖȄ وجʙول (
 ) ١جʗول (

ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم ʃॻʹʶت 

 عʻʹة الʖʲॺ العʻʹــــة الإســʠʯلاॻɸة  العʗد الإجʸالي

 )٢٠ʖ٤(  ) لاع ʧʽʰ١١(  ) لاعʖلاع ( 
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  ʙاد قام  وقʳǽإǼ ʘاحॼع    الʺʱʳʺل ʝانʳʱده (الʙالغ عॼوال ʘʴॼ١١ال  ʗʴعة تʨوق ʧم ʙأكʱلل ʖلاع (
 ): ٢الʺʻʴʻى الإعʙʱالى وذلʥ ما يʨضʴة جʙول (

 ) ٢جʗول (
 ʖʲॺع الʸʯʱم ʛانʱت 

 ١١ن=                                                                                                      

 وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات 
  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦال 
معامل  
 الالʦʯاء 

 
 ʥʴ١.٣٢ ١١.٠٠ ٠.٦٨ ١١.٤٥ سʹة ال 

 ٠.٤٨ ١٥٦.٠٠ ٥.٩٣ ١٥٦.٢٧ سʤ الʦʠل 

 ٠.٦٥ ٤٥.٠٠ ٦.٧٥ ٤٧.١٨ كʤʱ الʦزن 

) ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓمBMI ( م/ʤʱ٠.٥٦ ١٧.٨٠ ٢.٣٧ ١٩.٣٠ ٢ك 

 ٢.٣١ ٢.٧٠ ١.٧٨ ٢.٨٩ لVC (  ʙʯالʴعة الȂʦʻʲة (

 ٠.٨٤- ٢.٤٢ ٠.٩٨ ٢.٢١ لFVC (  ʙʯالȂʦʻʲة القȂʙʴة (  الʴعة

الʤʱʲ الʚفȎʙʻ القȎʙʴ عʹʗ الʰانॻة 
 )FEV1الأولى (

 لʙʯ/ثانॻة 
٠.٠٣ ١.٧٣ ٠.٧٩ ١.٨١ 

كॻʸة الهʦاء الʯى ʥȜʸǻ إخʙاجها Ǻقʦة 
مʥ الʙئة أثʹاء عʸلॻة الʚفʙʻ فى ثانॻة 

  ʥʻʯئʙة للȂʦʻʲعة الʴة / الʗواح
)FEV1/VC ( 

 ʙʯل 

٠.٤٧ ٤٨.٠٠ ٢٤.١٠ ٥٤.٣٦ 

 ) أȐ ٢.٣١- ٠.٨٤- ) أن معاملات الإلʨʱاء لʺʱʳʺع الʘʴॼ قʙ تʛاوحʗ بʧʽ (٢يʱʹح مʧ جʙول ( 
 +) ʧʽت ما بʛʸʴ٣-،  ٣إن ʘʴॼع الʺʱʳة مॽالʙʱل على إعʙ٠) مʺا ي 

 وقʙ تʦ تʻفʚʽ خʨʢات الʘʴॼ وȂجʛاءاتة وفقاً للʢʵة الʜمॽʻة الʱى يʨضʴها الʙʳول الʱالى:
 نات راǺعا : وسائل جʸع الॻʮا

   ʘاحॼال  ʙʻʱة:   إسॽالʱسائل والأدوات الʨإلى ال ʘʴॼا الʚعلقة بهʱʺانات الॽʰمات والʨع الʺعلʺʳل 

 



 

 
 

 

م ٢٠١٩ /يناير -  )٢(لد ا -) ٣١( العدد  –مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   ٢٨٢ 

 

 

ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸة والأدوات الʚالأجه : 

 .) ॽʀSpirostik Completeاس الؔفاءة الॽɿॽʣʨة Ǽإسʙʵʱام جهاز( -
 مʜʽان ʰʡى لॽʁاس الʨزن Ǽالʽؔلʨ جʛام.  -
            .     رʱʶȄامʛʱʽ لॽʁاس الʨʢل -
 ॻɾاس مʯغʙʻات الʙʟʖʲॺق 

) الʺʸʸʵʱة  ATS/ERSتʦ تʦॽʺʸ الʳهاز وضʢॼه لʨʱʽافȘ مع الʺعايʛʽ الʙولॽة الأمॽȞȄʛة والأورॽȃة (
  ʧȞʺǽ اʺؗ ،ʛʽه الʺعايʚه مع هʳائʱن Șابʢت Ȑʙة مʤار ملاحॼʱإخ ȑاء أʛإج ʙʻع ʧȞʺȄال. وʳʺا الʚفي ه

 حʖʶ خʛʰة و رॼɼة الʺʙʵʱʶمȞʷǼل يʙوȑ تعʙيل ʦॽʀ الʱʻائج و إخॽʱار الإخॼʱار الأفʹل  
 مʦȜنات الʱهاز وملʲقاته 

 ماسʥ للأنف لʹʺان عʙم الʻʱفʝ مʧ الأنف ولʹʺان سلامة الأخॼʱار  -
 اسʨʢانه دائȄʛة الȞʷل والʱى تʨضع فى الفʦ ومʸʱلة بها مʠॼʁ لʺȞʶة اثʻاء الأخॼʱار -
 تʨصل الاسʨʢانه ʶǼلʥ يʸʱل ʳǼهاز الللاب تʨب  -
-  ʧم ʦʱة يʛʽغفلاشة صغʷنامج (خلالها تʛل بʽBlue Cherry  هॽاس علॽʁال ʦʱي Ȑʚوال ( 
 جهاز لاب تʨب لʷʱغʽل الʳهاز وتʽʳʶل الॽʰانات والʨʸʴل على الʛسʨم الॽʰانॽة للॽʁاس ونʱائʳة.   -

 Ȃʙʟقة إجʙاء الॻɿاس :
- ʦهاز (الأسʳعلى ال ʖانات اللاعॽإدخال ب ʦʱع   –  يʨʻلاد  –الʽʺخ الȄل   –تارʨʢزن )  – الʨال 
-  ʝلʳǽ ʙاكʱه والॽمʙات فى قʳʻʷد تʨم وجʙمع ع ʙʽن فى وضع جʨȞǽ ʘʽʴǼ سىʛؗ على ʖاللاع

 ʝفʻʱام الʤʱنȂة وʛتʨم تʙوع ʖوء اللاعʙه ʧم 
يʦʱ وضع سʙادة على انف لللاعʖ مʧ اجل الʱاكʙ مʧ عʙم دخʨل او خʛوج الهʨاء عʛʰ الأنف   -

 Ǽالفʟʴ أثʻاء الॽʁام  
 فǼ ʦعʙ رʢȃه ʳǼهاز الॽʁاس ʢǽلʖ مʧ اللاعʖ ان ǽʹع أنʨʰب الإخॼʱار فى ال -
 ǽقʨم اللاعǼ ʖالʻʱفʝ تॼعاً للʱعلॽʺات الʱى ʙʸǽرها الʳهاز وʨȞȄن تʛتʰʽها ؗالاتى:  -
 الʻʱفȞʷǼ ʝل ॽʰʡعى   -
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-  Șʽى شهʸأق 
- ʛʽى زفʸأق 
 الʻʱفʛʶǼ ʝعة  -
ǽقʨم اللاعǼ ʖأخʚ راحة لʺʙة ثلاث دقائȘ ثǽ ʦقʨم اللاعǼ ʖالʻʱفʝ تॼعاً للʱعلॽʺات الʱى ʙʸǽرها   -

 تʛتʰʽها ؗالاتى:الʳهاز وʨȞȄن 
 الʻʱفȞʷǼ ʝل ॽʰʡعى   -
-  Șʽى شهʸىأقʸعى  وأقॽʰʢال ʝفʻʱلل Ȑʛة أخʛع مʨجʛال ʦعة ثʛʶǼ ʛʽزف 
 الؔʺʨʽʰتʨ .ʛد ʳǼهاز ثǽ ʦقʨم الʳهاز Ǽإʣهار الʱʻائج مʧ خلال نافʚة الʛʰنامج الʺʨج -

 
 ) ١شȜل ( 

 ). ǺSpirostik Completeإسʗʳʯام جهاز( يʦضح ॻɾاس الأحʱام الʙئȂʦة
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 ) ٣( جʗول
 ʖاحॺمها الʗʳʯى إسʯهاز والʱال ʥة عʱات الʹاتʙʻغʯʸضح الʦي 

 الʯʸغʙʻات ǺالإنʱلȂʚʻة Spirostik جهاز ॻɾاس وʡائف الʙئʥʻʯ  م

١  Ȗʻهʵة للȂʦʻʲعة الʴال IVC 

 FVC كॻʸة الʚفʙʻ الʯي ʥȜʸǻ اخʙجها Ǻقʦة مʥ الʙئة ٢

 ʦ FEV1احʗة كॻʸة الʚفʙʻ الʯى ʥȜʸǻ اخʙجها Ǻقʦة مʥ الʙئة فى الʰانॻة ال ٣

٤  ʥʻʯئʙة للȂʦʻʲعة الʴال VC 

ʥȜʸǻ اخʙجها Ǻقʦة مʥ الʙئة أثʹاء عʸلॻة الʚفʙʻ فى ثانॻة واحʗة /   كॻʸة الهʦاء الʯى ٥
 ʥʻʯئʙة للȂʦʻʲعة الʴال 

fev1/ VC 

٦  Ȏʙʻفʚال Ȗفʗʯة للʸॻɾ أعلى PEF 

٧  ʗʹع Ȏʙʻفʚال Ȗفʗʯة الʸॻɾة ٪٢٥Ȃʙة القهȂʦʻʲعة الʴال ʥم MEF 25 

 MEF 50 مʥ الʴعة الȂʦʻʲة القهȂʙة ٪٥٠عʹʗ  لʗʯفȖ الʚفʸॻɾ Ȏʙʻة ا ٨

٩  ʗʹع Ȏʙʻفʚال Ȗفʗʯة الʸॻɾة ٪٧٥Ȃʙة القهȂʦʻʲعة الʴال ʥم MEF 75 

 الاولى:الاسʠʯلاॻɸة  الʗراسة
م حʘʽ قام بȘʽʰʢʱ الʙراسة على ٣/٥/٢٠١٨الأولى فى    قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الʙراسة الإسʢʱلاॽɺه

 لاعʧʽʰ.  ٤عʙد 
 هʗف الʗراسة 

 والʯأكʗ مʥ سلامʯه وتʵغʻله  ॻɾSpirostik Completاس الؒفاءة الॻɽॻʡʦة لإخॺʯار جهاز   ▪
 خॺʯار لؒل لاعʔالإ ءتʗʲيʗ الʚمʥ الʯʴʸغʙق اللازم لإجʙا ▪
انʕ  الʯعʙف على الʯʸغʙʻات الʯى ▪  ؕالأتى:تʙʳج مʥ الʱهاز وؕ

 FVC كʺॽة الʜفʛʽ الʱي ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة -
- ʧȞʺǽ ىʱال ʛʽفʜة الॽʺة كʙاحʨة الॽانʲئة فى الʛال ʧة مʨقǼ جهاʛاخ FEV1 
الʶعة الȄʨʽʴة  كʺॽة الهʨاء الʱى ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة أثʻاء عʺلॽة الʜفʛʽ فى ثانॽة واحʙة /  -

ʧʽʱئʛلل FEV1 /  VC 
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- ʧʽʱئʛة للȄʨʽʴعة الʶال VC 

 الاسʠʯلاॻɸة الʰانॻة: الʗراسة
حʘʽ قام بȘʽʰʢʱ الʙراسة على م  ٤/٥/٢٠١٨فى    قام الॼاحǼ ʘاجʛاء الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة الاولى

 . الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات تاǼاتاتقʧʽʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة للʛʰنامج الʙʱرʰȄى  بهʙف  لاعʧʽʰ ٤عʙد 
 الʸقʙʯح : هʗف الʙʮنامج 

يهʙف الʛʰنامج الʺقʛʱح إلى الʱعʛف على تʙرॼȄات Ǽإسʙʵʱام Ȅʛʡقة تاǼاتا على Ǽعʠ الأحʳام الʛئȄʨة  
 والʙيʻامॽȞॽة للاعʰى الʛؔة الʢائʛة .  الʶاكʻة

 الأسʛ والقʦاعʗ العامة للʙʮنامج :
 الإعʙاد.تʙʴيʙ هʙف الʛʰنامج وأهʙاف ؗل مʛحلة مʧ مʛاحل  ▪
 الإهʱʺام Ǽقʨاعʙ الإحʺاء والʱهʙئة ▪
 الأرȃعة. مʧ الʙقائȘ  تʱʻهيمʛات حʱى   ٨ث ثʛؗ ʦر  ١٠ث ثʦ راحة لʺʙة   ٢٠كل تʺʧȄʛ يʕدȐ لʺʙة  ▪
ʙʱ.ʖرج فى الʻȄʛʺʱات مʧ الʶهل للʸعʖ ومʧ الȌॽʶॼ مʛاعاة مʙʰأ ال ▪ ʛؗʺلل 
 الʙʱرʖȄ.مʛاعاة عʨام الأمʧ والʶلامة أثʻاء  ▪

 الاساسॻة: تʹفʘʻ الȁʙʱʯة 
 الॻɿاسات القʮلॻة 

ʧة مॽʻمʜة الʛʱة خلال الفॽنʙʰة والॽجʨلʨʽʶات الفʛʽغʱʺة فى الॽلʰاسات القॽʁاء الʛإج ʦ٥/٢٠١٨/ ٧ ت  
 .م   ٥/٢٠١٨/ ٨م إلى 

 ʙʱت Ȗʻʮʠة : تॻالأساس ʖʲॺة الȁ 
م الى يʨم  ٢٠١٨  /٥/ ١١قام الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ تȃʛʳة الʘʴॼ الإساسॽة فى الفʛʱة مʧ يʨم الأرȃعاء  

 Șافʨʺلاثاء الʲاقع (٥/٧/٢٠١٨الʨع  )٨م بॽات ٥اسابʛامॽɺʨʰأس. 
 الॻɿاسات الॺعǻʗة :

  /٧  م إلى٢٠١٨  /٦/٧تʦ إجʛاء الॽʁاسات الॼعǽʙة فى عʻʽة الʘʴॼ الإساسॽة خلال الفʛʱة الʜمॽʻة  
 ٠م٧/٢٠١٨
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 الʸعالʱات الإحʶائॻة:  
 ʖʽالأسال ʘاحॼم الʙʵʱإس  :ʘʴॼانات الॽة بʳة لʺعالॽالʱة الॽائʸالإح 

 الʺʨʱسȌ الʶʴابى.     -
 معامل الإلʨʱاء  -
- .Ȍॽسʨال 
-  Ȑارॽɻʺاف الʛʴالإن 
 ) ت إخॼʱار ( -
- . ʧʽʱʢسʨʱم ʧʽق بʛالف 

 عʙض الʹʯائج ومʹاقʯʵها : 
 اولأ : عʙض الʹʯائج :

 ) ٤جʗول (
ʖʲॺة الʹʻلع Ȏʗعॺلى والʮاس القॻɿات الʠسʦʯم ʥʻوق بʙدلالة الف 

 الʖʲॺ  الʴاكʹة قʗʻفى Ǻعʞ الأحʱام الʙئȂʦة  
 ١١ن=

 ʙʻغʯʸلى  الʮاس القॻɿال  Ȏʗعॺاس الॻɿال   ʥʻق بʙالف
 ʥʻʠسʦʯʸال 

 ʸॻɾة (ت)

 ع س  ع س 

) ʥʻʯئʙة للȂʦʻʲعة الʴالVC ( ٢.٦٦ ٣.٠١ ٣.٠١ ٥.٩٠ ١.٧٨ ٢.٨٩* 
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)ʤل رقȜ٢ش ( 

 يʦضح الॻɿاس القʮلى والॺعȎʗ للأحʱام الʙئȂʦة الʴاكʹة 
 

 ) ʗ٥ول (ج
 ʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاس القʮلى والॺعȎʗ لعʻʹة الʖʲॺ فى دلالة الف

ʖʲॺال ʗʻة قॻȜॻيʹامʗة الȂʦئʙام الʱالأح ʞعǺ 
 ١١ن=

      

0

2

4

6

بعدىقبلى

)VC(السعة الحيوية للرئتين 

تين السعة الحيوية للرئ
)VC(

 ʙʻغʯʸال 
الفʙق بʥʻ   الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 

 ʥʻʠسʦʯʸال 
 ʸॻɾة (ت)

   ع س  ع س  

 *٤.٥٠ ٤.٨٠ ٣.٤٦ ٧.٠٢ ٠.٨٩ ٢.٢١ )FVCالʴعة الȂʦʻʲة القȂʙʴة (
ـhانॻـة   ـʗ́ ال الʤʱʲ الʚفȎʙʻ القʴـــــــــȎʙ ع

 )FEV1الأولى (
٤.٨٠ ٤.٦٦ ٣.٢١ ٦.٤٨ ٠.٧٩ ١.٨١* 

ʥȜʸǻ إخʙاجهــا Ǻقʦة    كॻʸــة الهʦاء الʯى
ـ́اء عʸلॻـة الʚفʙʻ فى ثـانॻـة   مʥ الʙئـة أث
  ʥʻʯئʙلل ــة  الȂʦʻʲـ ــعـــة  الʴـــــــ ــʗة /  واحـ

)FEV1/VC( 

٢.٤٩ ٥٤.٣٦٢٤.١٠٧٧.٠٠٢٠.٤٣٢٢.٦٣* 
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)ʤل رقȜ٣ش ( 
 يʦضح الॻɿاس القʮلى والॺعȎʗ للأحʱام الʙئȂʦة الʗيʹامॻȜॻة 

 نॻا : مʹاقʵة الʹʯائجثا
  مʨʱسʢات الॽʁاسات تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸائॽة بʧʽ  يʹʝ على    والȏʘالأول  مʹاقʵة الفʙض   )١(

والॼعǽʙة فى Ǽعʠ الأحʳام الʛئȄʨة الʶاكʻة قʙʽ الʘʴॼ لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ للاعʰى الʛؔة    القʰلॽة
 .. الʢائʛة

  الॽʁاس القʰلى والॼعȄʨʻ Ȑʙا بʧʽ  وجʨد فʛوق إحʸائॽة دالة مع)  ٢) وشȞل (٤يʱʹح مʧ جʙاول (
 Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸفى ل ʘʴॼة الʻʽة ( لعȄʨʽʴعة الʶالVC.(. 

Ȅʛʡقة إتॼاع الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالى    ) إلىVC(الʶعة الȄʨʽʴة  فى  ذاك الʧʶʴʱ فى  الॼاحʘ    وȄعʜو
الʛؔة    عʰىأدت إلى تॽʺʻة الʴʱʺل الهʨائى للاوالʱى  )  ȄʛʡTABATAقة تʙرॼȄات تاǼاتا (  الʙʷة Ǽإسʙʵʱام

 .ʧʽʰة للاعȄʨʽʴعة الʶال ʧʽʶʴت ȘȄʛʡ ʧة عʛائʢال 
) والȐʚ ١٤م)(  ٢٠١٨) (Yacup AkifوʱȄفȘ تلʥ الʱʻائج مع نʱائج دراسة ǽاكʨب أكʅॽ واخʛون (

) تاǼاتا  تʙرॼȄات  Ǽإسʙʵʱام  تʙرʰȄى  (TABATAاسʙʵʱم بʛنامج  إلى تʧʽʶʴ الʶعة الȄʨʽʴة   Ȑأد  (VC  (
 . ʧʽاحॼʶال ʧعة مʨʺʳʺل 
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ʥتل ȘفʱȄائج دراسة ؗارهان (  وʱائج مع نʱʻالKarahan) (٢٠١٧ ) (نامج    )١٠مʛم بʙʵʱاس Ȑʚوال
تʙرʰȄى Ǽإسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالى الʙʷة للاॼɺات ʛؗة القʙم للʸالات أدȐ إلى تʧʽʶʴ أداء القʙرات  

 الهʨائॽة واللاهʨائॽة . 
ʛʰامج الʙʱرॽʰȄة Ǽأسʙʵʱام  ل) أن ا٦م) (٢٠١٥) (AltinkokوʱȄفȘ تلʥ الʱʻائج مع ماذʛؗه الʨؔʻʱك (

) أن أكʛʲ مʧ دراسة أʣهʛت أن الʙʱرॼȄات الʺʱقʢعة تعʺل على تʧʽʶʴ اللॽاقة  TABATAتʙرॼȄات تاǼاتا (
 الʺʛʺʱʶ.الهʨائॽة أكʛʲ مʧ تʙرॼȄات الʴʺل 

  مʨʱسʢات الॽʁاسات تʨجʙ فʛوق ذات دلالة احʸائॽة بʧʽ  يʹʝ على    الʰانى والȏʘمʹاقʵة الفʙض  
الʛؔة  والॼعǽʙ  القʰلॽة للاعʰى   Ȑʙعॼال الॽʁاس  قʙʽ الʘʴॼ لʸالح  الʙيʻامॽȞॽة  الʛئȄʨة  ة فى Ǽعʠ الأحʳام 

 الʢائʛة. 
الॽʁاس القʰلى والॼعȐʙ  وجʨد فʛوق إحʸائॽة دالة معȄʨʻا بʧʽ  )  ٣) وشȞل (٥يʱʹح مʧ جʙاول (

  Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸفى  ل ʘʴॼة الʻʽةلعॽȞॽامʻيʙة الȄʨئʛام الʳالأح ʠعǼ  فʜة الॽʺؗ  يʱال ʛʽ  جهاʛاخ ʧȞʺǽ
ؗʺॽة و   ॽʺؗ  FEV1ة الʜفʛʽ الʱى ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة فى الʲانॽة الʨاحʙة  ،Ǽ  FVCقʨة مʧ الʛئة

 FEV1الʶعة الȄʨʽʴة للʛئʧʽʱ  الهʨاء الʱى ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة أثʻاء عʺلॽة الʜفʛʽ فى ثانॽة واحʙة /  
/  VC . 

تلʥ  الॼاحʘ    وȄعʜو فى   ʧʶʴʱال إلذاك  عالى    ىالʺʱغʛʽات  الʺʱقʢع   ʖȄرʙʱال إتॼاع  الʙʷة Ȅʛʡقة 
   الʢائʛة. أدت إلى تॽʺʻة الʴʱʺل الهʨائى للاعʰى الʛؔة  والʱى  )  ȄʛʡTABATAقة تʙرॼȄات تاǼاتا (  Ǽإسʙʵʱام

) والȐʚ اسʙʵʱم  ١٣م) (٢٠١١) (Halk et allوʱȄفȘ تلʥ الʱʻائج مع نʱائج دراسة هالʥ واخʛون (
ؗʺॽة    الأحʳام الʛئȄʨة الʙيʻامॽȞॽة  تǼ ʧʽʶʴعʴʱ ʠʺل والȐʚ أدȐ إلى  م تʙرॼȄات البʛنامج تʙرʰȄى Ǽإسʙʵʱا

ؗʺॽة الʜفʛʽ الʱى ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة فى الʲانॽة  ،    FVC  الʜفʛʽ الʱي ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة
عة  الʶواحʙة /    ؗʺॽة الهʨاء الʱى ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة أثʻاء عʺلॽة الʜفʛʽ فى ثانॽةو   FEV1  الʨاحʙة

 ʧʽʱئʛة للȄʨʽʴالFEV1/ VC . 
ʮʻلʥʻوʱȄفȘ تلʥ الʱʻائج مع نʱائج دراسة   م)  ٢٠٠٥) (Pascal Kipplen et allواخʛون (  ǺاسȜالؕ 

)١١   ʧʽʶʴإلى ت Ȑأد Ȑʚل والʺʴʱات الॼȄرʙام تʙʵʱإسǼ ىʰȄرʙنامج تʛم بʙʵʱاس Ȑʚوال (  ʠعǼ  امʳالأح



 

 
 

 

م ٢٠١٩ /يناير -  )٢(لد ا -) ٣١( العدد  –مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   ٢٩٠ 

 

 

ؗʺॽة الʜفʛʽ الʱى ʧȞʺǽ اخʛجها  ،    ʨ  FVCة مʧ الʛئةؗʺॽة الʜفʛʽ الʱي ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽق  الʛئȄʨة الʙيʻامॽȞॽة
ʧȞʺǽ اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة أثʻاء عʺلॽة الʜفॽʺؗ    ʛʽة الهʨاء الʱىو   Ǽ  FEV1قʨة مʧ الʛئة فى الʲانॽة الʨاحʙة

 .  FEV1 /  VC الʶعة الȄʨʽʴة للʛئʧʽʱفى ثانॽة واحʙة / 
 : والʦʯصॻاتالإسʳʯلاصات 

 أولا : الإسʳʯلاصات :
 ʙاف الʘʴॼ وفى حʙود العʻʽة وما تʦ الʨʱصل إلॽة مʧ نʱائج أسʵʱلʟ  الॼاحʘ  ما يلى : فى ضʨء أه   

الʙʷة - الʺʱقʢع عالى   ʖȄرʙʱال تاǼاتا (  أن  إʳǽابى على      Ǽ(TABATAإسʙʵʱام Ȅʛʡقة   ʛʽتأث له 
 )  ) للاعʰى الʛؔة الʢائʛة .ǼVCعʠ الأحʳام الʛئȄʨة الʶاكʻة (الʶعة الȄʨʽʴة (

الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع ع  - الʙʷةأن  تاǼاتا (  الى  تأثʛʽ إʳǽابى على     Ǽ(TABATAإسʙʵʱام Ȅʛʡقة    له 
Ȅʨئʛام الʳالأح ʠعǼ) ةॽȞॽامʻيʙئةة الʛال ʧة مʨقǼ جهاʛاخ ʧȞʺǽ يʱال ʛʽفʜة الॽʺك  FVC    ، ةॽʺؗ

الʨاحʙة الʲانॽة  فى  الʛئة   ʧة مʨقǼ اخʛجها   ʧȞʺǽ الʱى   ʛʽفʜال  FEV1   و  ʧȞʺǽ الʱى  الهʨاء  ؗʺॽة 
 FEV1 /  VCالʶعة الȄʨʽʴة للʛئʧʽʱ  ثʻاء عʺلॽة الʜفʛʽ فى ثانॽة واحʙة /  اخʛجها Ǽقʨة مʧ الʛئة أ 

 . ʛة الʢائʛة) للاعʰى الؔ
 ثانॻا :الʦʯصॻات :

 ضʦء ما تʦصل  إلॻه نʯائج الʖʲॺ يʦصى الॺاحǺ  ʖالآتى:فى       
   . فى تॽʺʻة عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الهʨائॽة واللاهʨائॽة  TABATA)إسʙʵʱام تʙرॼȄات تاǼاتا ( -
 مع فʯات عʺȄʛة مʱʵلفة .   TABATA)إسʙʵʱام تʙرॼȄات تاǼاتا ( -
 مقارنة لʱأثʛʽ الʙʱرʖȄ على مʛاكʜ اللعʖ الʺʱʵلفة. إجʛاء دراسات  -
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