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عنخ في الحذ الاهظَ لاعزيلاى الاًًغغين ُؼذد   (11,18دساعخ ٓوبسٗخ ثين الاؿلبٍ اُجذٗبء ًصائذُ اٌُصٕ ًالاعٌّبء ثؼٔش)

 )*(ٖٓ الدزـيراد اٌُظْلْخ 

 ؽغين اُشثْؼِ ؽغبّ ؽبصّ ؽغٖ د- لزٔذ رٌكْن ػضٔبٕ آٍ ؽغين ؤؿب-ؤ

 اُجذْٗخ ًػٌِّ اُشّبػخهغْ اُترثْخ عبٓؼخ الدٌطَ . ًِْخ اُترثْخ الأعبعْخ . 

 (89.5.8118، هجَ ُِنشش في  88.3.8118)هذّ ُِنشش في  

 /ض اُجؾشِخٓ
اعزخذّ ًصائذُ اٌُصٕ ًالاعٌّبء ُؼذد ٖٓ الدزـيراد اٌُظْلْخ في ٓشؽِخ الحذ الأهظَ لاعزيلاى الاًًغغين،  اُزؼشف ػٖ اُلشًم ثين الاؿلبٍ اُجذٗبءّيذف اُجؾش إلى 

 - ًصائذُ اٌُصٕ ًالاعٌّبء اُجذٗبء( عنخ ٖٓ 11,18ثإػٔبس )رِْٔزا ( 37)، لؾِذ ػْنخ اُجؾش رلآْز الدشؽِخ الاثزذائْخ ًبٕ ػذدىْ ٓزو ُـجْؼخ اُجؾش ءلدلا اٌُطلِاُجبؽش الدنيظ 
عبد الدزـيراد بًبٕ ٌُهذ ظيٌس الحذ الاهظَ لاعزيلاى الاًًغغين رإصيرا ًاػؾب في هْالاعزنزبط آرِ/ لاٍ ػشع اُنزبئظ ًتحِِْيب ًٓنبهشزيب تم اُزٌطَ الى خٖٓ 
( VO2Lُلشم ًاػؾب ثين لرٌٔػخ صائذُ اٌُصٕ ًاُجذٗبء لدزـير)( ًلدظِؾخ لرٌٔػخ الاعٌّبء، ثْنٔب ًبٕ اVO2L  ،VO2Kg  ،METs  ،Timeاٌُظْلْخ آرْخ/ )

 ًلدظِؾخ لرٌٔػخ اُجذٗبء-
A comparative study between obese, overweight and normal children at age (10-12 

years) in the maximum oxygen consumption for a number of functional variables 
Abstract: 
 The research aimed to identify the differences between obese, overweight and normal children at a 

number of functional variables in the maximum oxygen consumption phase. The researcher used the descriptive 

method to suit the nature of the research. The sample included primary school pupils (37) aged 10-12 years. 

The results of the following variables were found: The time of maximum oxygen consumption had a clear effect 

on the measurements of the following functional variables:  (VO2L, VO2Kg, METs, Time), and for the benefit of 

the normal children group, while the difference was clear between the overweight and obese group of variable 

(VO2L) for the benefit of the obese group. 
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 اُزؼشّق ثبُجؾش ,1

 الدوذٓخ ًؤهمْخ اُجؾش/ 1,1

ّؼذ ًصٕ الجغْ الدضبلي ٌٓػٌػبً ؽٌّْبً 

ُلإٗغبٕ خلاٍ ٓشاؽَ ؽْبرو ًرـٌس ٗؼٌعو ًزُي 

ّؼذ ٖٓ الدؤششاد اُؼشًسّخ لدزبثؼخ الحبُخ اُظؾْخ 

ًاٌُظْلْخ ًاُنلغْخ اُتي ّؼَٔ بمٌعجيب اُجبؽضٌٕ 

ًالاخزظبطٌْٕ في المجبلاد اُـجْخ ًاُشّبػْخ 

 ًاُنلغْخ- 

لا  ًػنذ الحذّش ػٖ ًصٕ الجغْ كغِغْبً

لؽٌننب رؼشّلو ًتحذّذه ًهْبعو دًٕ الخٌع في 

دساعخ ٓب ّغَٔ بمٌٌٗبد الجغْ ًتحذّذ ٗغت ىزه 

الدٌٌٗبد، إر ّوغْ ػِٔبء اُلغِغخ ٌٌٓٗبد عغْ 

الإٗغبٕ إلى هغٔين/ اُوغْ الأًٍ ىٌ الدٌٌٕ اُذىني 

ًاُوغْ اُضبِٗ ىٌ الدٌٌٕ الخبلي ٖٓ اُذىٌٕ ًاُزُ 

ٖ ػٔنو اٌُزِخ ّشٌَ ٓب رجوَ ٖٓ ًصٕ الجغْ ًٓ

اُؼؼِْخ اُتي رؼزبر الدنغضح ُِؼَٔ اُجذِٗ ًاُنغجخ 

 -(Strauss , 1979 , 354)- الأًبر ٓنو

ًلا شي ثبٕ صّبدح اُذىٌٕ ُذٍ الأؿلبٍ 

ًىِ ٖٓ الأعضاء ؿير الدزوِظخ في الجغْ ًرشٌَ 

ػجئب ػَِ الأؿلبٍ ًتحَٔ الجيبص الحشًِ ًصٗب إػبكْب 

بلحشًبد الدخزِلخ ّزـِت اُزـِت ػِْخ ػنذ اُوْبّ ث

ًٓب ّنغْ ػٖ رُي ٖٓ صّبدح في اعزيلاى اُـبهخ 

ًػِْٔبد الاّغ اُتي رشاكويب صّبدح في ٌٗارظ اعزخذاّ 

كؼلا ػٖ رإصير صّبدح  ,اُـبهخ ًٓنيب ؽبٓغ اُِجنْي 

اٌُصٕ اُنبرظ ػٖ اُذىٌٕ اُضائذح ًٓب ّشٌِو رُي ٖٓ 

ػـؾ ػَِ الأعيضح الحٌّْخ في الجغْ ًؼَٔ عيبصُ 

ًاُذًسإ ٗظشا ُِؾبعخ الإػبكْخ ُؼَٔ ىزه  اُزنلظ

الأعيضح في اُزـِت ػَِ الدوبًٓخ الإػبكْخ اُتي 

 رشٌِيب ًزِخ اُذىٌٕ في الجغْ -

ٖٓ ؤًضش  في ػظشٗب اُشاىٖ ًّؼذ الأؿلبٍ

الأشخبص اُزّٖ ّزؼشػٌٕ ُِغٔنخ ثغجت الجٌِط 

الاٌُترًْٗخ  الأُؼبة ًؤعيضحاُزِلبص  ؤٓبُّلترح ؿٌِّخ 

ًرنبًٍ اُؼذّذ ٖٓ اٌُعجبد اُغشّؼخ ًالدششًثبد 

 ,.Bray et al). )-اُـبصّخ ًالحٌِّبد

2002,980 

ًٖٓ خلاٍ اؿلاع اُجبؽش ػَِ 

اُذساعبد اُغبثوخ ًالدشببهخ لاؽظ رشًْض اُجبؽضين 

ػَِ دساعخ ٓشبًَ اُزـزّخ ًاُتي ٖٓ ػٔنيب اُجذاٗخ 

ؿشّن  ًؿيرىب ػَِ ًْلْخ اُزخِض ٖٓ اٌُصٕ ػٖ

إرجبع حمْخ ؿزائْخ ؤً ٓنبىظ رذسّجْخ ًُْظ في ًْلْخ 

رونين اُزذسّجبد الدنبعجخ لذزه اُلئخ ُزٌٌٕ هبػذح 

ثْبٗبد ّؼزٔذ ػِْيب في ػِْٔخ اُزذسّت ًاُزؼِْْ ىزا 

ثبلإػبكخ إلى هِخ رنبًٍ اُلئخ اُتي رنبًلذب بحضنب الحبلي 

( عنخ ،ًذساعخ 11,18ًىِ كئخ الأؿلبٍ ثؼٔش )

(Wong  et al, 2008 ًٍاُزُ رنب ) رإصير

ثشٗبٓظ اُزذسّت لدذح اصنب ػشش ؤعجٌػب ػَِ اُِْبهخ 

ُذٍ اُجبُـين ٖٓ الذٌائْخ ًرشًْجخ الجغْ ًشؾٌّ اُذّ 
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 - اُزّٖ ّؼبٌٕٗ ٖٓ اُغٔنخاُزًٌس 

اُذساعبد اُغبثن رًشىب رنبًُذ ششائؼ 

المجزٔغ الدخزِلخ ؿير العب تجبىِذ ششلػخ ٓئخ الا 

لبٍ ار إ اُوَِْ ٖٓ اُجبؽضين رنبًٍ ًىِ ششلػخ الاؿ

ربصير اُجذاٗخ ػَِ الاؿلبٍ، ًالدشٌِخ الدزؼِوخ ثبُجذاٗخ 

ػنذ الاؿلبٍ ىِ "إ الجغْ في ىزه الدشؽِخ ّجذؤ 

كْيب ثجنبء الخلاّب اُذىنْخ ًػنذٓب رزْ ىزه اُؼِْٔخ 

كبٕ ػذد الخلاّب ّجوَ صبثزب خلاٍ جمْغ الدشاؽَ 

لا ؿجْؼْب الى اًزغبة صّبدح اُؼٔشّخ اُزبُْخ لشب ٌُّذ ْٓ

 (-44,45، 1999في اٌُصٕ ")اُـْبي،

الدشؽِخ اُؼٔشّخ اُتي اٗزوبىب اُجبؽش لذب إٕ 

خظٌطْخ ًؤهمْخ ًجيرح في ؽْبح الإٗغبٕ ٖٓ ؽْش 

كيِ رغجن ٓجبششح الاٗزوبٍ  ،اُجنبء ًاُنٌٔ الجغٔبِٗ

إلى ٓشؽِخ الدشاىوخ ًاُشجبة ًٓب ّزجؼيب ٖٓ رـْيراد 

ًجيرح ًثزإصير اُنٌٔ اُـجْؼِ ُلإٗغبٕ لدشؽِخ الدشاىوخ 

، ًّؤًذ )ٓبّنَ( ؤهمْخ ىزه الدشؽِخ اُؼٔشّخ ًاُجٌِؽ

ًطلبتذب اُجذْٗخ الدزإرْخ ٖٓ خلاٍ الحٔبط ًالدخبؿشح 

ُجذْٗخ كيْ ّغؼٌٕ ًالاعزؼذاد لاعزخذاّ هبثِْزيْ ا

إلى ثزٍ الجيذ لأعَ اٌُطٌٍ إلى الدغزٌٍ الجْذ 

إٕ  (-861، 1984ًخبطخ في اُغجبهبد )ٓبّنَ، 

الجيذ  اُزؼشف ػَِ رإصير الجيذ ّلْذ في ٓؼشكخ ٓب ّؤصش

كْو ًٓب عْزإصش ثو، ًبهزا ٗغزـْغ إٕ ٗوق ػَِ ٌٗع 

الدزـيراد الدزإصش في ٌٗع الجيذ، ًىزا ّلْذٗب ًوبػذح 

ـِن ٓنيب إلى ػِْٔخ اُزذسّت نٗغزـْغ إٕ ٗ دثْبٗب

 اُـلَ ثذْٗب ثظٌسح طؾْؾخ- خًرنشئ

رٌٖٔ  الحبلي ئٕ ؤهمْخ اُجؾشٖٓ ىنب، ك

في اعزٌشبف اُزإصير ًالاعزغبثخ الدجبششح لجيذ 

ًًزُي اٌُظْلْخ،  زـيرادثؼغ الد هْْ ىٌائِ ٓونٖ في

ؤصنبء ً اُشاؽخ في اُزؼشف ػَِ هْْ ىزه الدزـيراد في

ًفي ًهذ اُؼزجخ اُلبسهخ اُلاىٌائْخ  ٌائِالذيذ الج

ًًزُي في ٓشؽِخ الحذ الاهظَ لاعزيلاى 

( عنخ 11,18) ُذٍ طـبس اُغٖ ثؼٔش الاًًغغين

رؼذ ػشًسح ًاػؾخ ، إر رًُ اُظؾخ الجْذحٖٓ 

لأعَ اٌُطٌٍ إلى هبػذح ػِْٔخ رجنَ ػَِ ؤعبعيب 

اُزٔبسّٖ ًاٌُؽذاد اُزذسّجْخ بمب ّزلاءّ ًهذساد ىزه 

ػٔبس ٖٓ خلاٍ اٌُشق ًالدوبسٗخ في ٓزـيراد الأ

س ّغير في الدؼشكخ ضاُجؾش، ًٔب ؤلعب رغيْ ًٌُ ثن

بهزا الاتجبه اُزُ ّزـِت اُجؾش ًاُزوظِ ًرـٌّغ 

اُنزبئظ لخذٓخ اُؼِْٔخ اُزذسّغْخ ًاُزذسّجْخ ًطٌلاً 

إلى الأداء ًالالصبص الأكؼَ ًؽغٖ اُزؼبَٓ اُجذِٗ ٓغ 

 ىزه اُلئخ-

 

 ,اُجؾش/ٓشٌِخ  1,8

ٖٓ اٌُاػؼ ٌَُ ٖٓ ّذسط ؤً لػبًٍ 

دساعخ ىزه اُلئخ ٖٓ الأؿلبٍ اُتي لؾِيب لرزٔغ 

اُجؾش ؤٕ ّلاؽظ ؤٕ ػذدا ُْظ ثبُوَِْ ٖٓ ىزه 
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اُلئخ لؽزِي صّبدح في الدٌٌٕ اُشؾِٔ اُزُ ّؼذ اؽذ 

ٓؼٌهبد اُنشبؽ اُجذِٗ كؼلا ػٖ ؤخـبسه اُظؾْخ 

ٓشٌِخ رٌٖٔ  ,ًرإصيره الخـير ػَِ ٓغزوجَ الأؿلبٍ

اُجؾش في لزبًُخ اُزؼشف ػَِ اُلشًم ثين المجبْٓغ 

اُضلاصخ في الحذ الاهظَ لاعزيلاى الاًًغغين --- 

في اُزؼشف ػَِ ٓغزٌٍ  بًٓئ اًًاُزُ ّؼذ ٓؤشش

اُِْبهخ اُجذْٗخ ، ًٔب ّؼذ ٖٓ الدؤششاد الدئخ في رونين 

الحَٔ اُجذِٗ -- كؼذّ الاىزٔبّ ثششلػخ اُجذٗبء ٖٓ 

بؽْخ رونين الأحمبٍ اُزذسّجْخ ًؽزَ في الأؿلبٍ ٖٓ ٗ

دسًط اُترثْخ اُشّبػْخ بمب ّلائْ هذساتذْ اُجذْٗخ 

ًاٌُظْلْخ ًإػـبئيْ اُوذس اٌُبفي ًالدنبعت ٖٓ 

ّؤدُ  ,الجيذ الدجني ػَِ ؤعظ ػِْٔخ سطْنخ عٌف

إلى خَِ في اُجنْخ الجغْٔخ ًاٌُظْلْخ ًاُظؾْخ لذزه 

ب في ىزا اُششلػخ الدئخ عذا ٖٓ الأؿلبٍ ًخظٌط

 اٌُهذ ٖٓ اُؼٔش-

 

 ,ؤىذاف اُجؾش/ 1,3

  اُزؼشف ػَِ اُلشًم ثين الاؿلبٍ اُجذٗبء

ًصائذُ اٌُصٕ ًالاعٌّبء ُؼذد ٖٓ الدزـيراد 

اٌُظْلْخ في ٓشؽِخ الحذ الاهظَ لاعزيلاى 

 الاًًغغين-

 

 
 

 كشًع اُجؾش/ 1,4

  ًٍعٌد كشًم راد دلاُخ اؽظبئْخ ثين الاؿلب

بء في هْْ ثؼغ ٖٓ اُجذٗبء ًصائذُ اٌُصٕ ًالاعٌّ

الدزـيراد اٌُظْلْخ في ٓشؽِخ الحذ الاهظَ 

 لاعزيلاى الاًًغغين-
 

 لربلاد اُجؾش/ 1,5

 ُػْنخ ٖٓ رلآْز الدذاسط  :المجبٍ اُجشش

الاثزذائْخ ) هجخ اُظخشح ً ؤثِ رس اُـلبسُ ً 

( 11,18الجبٓؼخ الاثزذائْخ( ٖٓ اُزًٌس ثإػٔبس )

 عنخ-

 ًِٗاُجبٌٌّْٓبْٗي في  لسزبر اُلغِغخ :المجبٍ الدٌب

ًِْخ اُترثْخ الأعبعْخ هغْ اُترثْخ 

 اُشّبػخ.عبٓؼخ الدٌطَ-

 ( ُـبّخ 7.1.8114اُلترح ٖٓ ) :لمجبٍ اُضٓبِٗا

(87.8.8114 -) 

 

 /خوبثغًاُذساعبد اُخ اُنظشّالإؿبس  ,8

 الإؿبس اُنظشُ/ 8,1

 / ِالجغٔ اُزٌٌّٖ 8,1,8

ًّؼشف )ػجذ اُلزبػ ًؽغبٗين( الدٌٌٗبد 

ٗغت ًعٌد  إلىالجغْٔخ ثإٗو "ٓظـِؼ ػِِٔ ّشير 

في الجغْ ًلؽٌٖ  بُْخ ٖٓ اُذىٌٕالأعضاء اُذىنْخ ًالخ



  8118(، ُغنخ 1، اُؼذد )15الأعبعْخ ، المجِذ لرِخ ؤبحبس ًِْخ اُترثْخ 

1111 

إؽذاس رـيراد ٌِٓٔعخ كْو، ًىزا الأٓش ٓيْ عذا، 

ًُوذ صجزذ إٌٓبْٗخ إؽذاس رـيراد ًجيرح في رٌٌّٖ 

بٗين، الجغْ ٗزْغخ اُزذسّت" )ػجذ اُلزبػ ًؽغ

1997 ،895) 

ُوذ ؤطجؼ اُزٌطَ إلى رٌٌّٖ الجغْ اُلائن 

ىذكب ؤعبعْب ٌُِضير ٖٓ اُبرآظ اُزذسّجْخ ٖٓ اعَ 

اُضائذح ؤً ٖٓ اعَ صّبدح اٌُزِخ  اُزخِض ٖٓ اُجذاٗخ

اُؼؼِْخ ، ًٔب ؤٕ ىزه اُزإصيراد ؤّؼب تحذس ثظٌسح 

ٓظبؽجخ ُِبرآظ اُزذسّجْخ اُزخظظْخ لدخزِق 

، ًػَِ عجَْ الدضبٍ ّلاؽظ صّبدح  الأٗشـخ اُشّبػْخ

اٌُزِخ اُؼؼِْخ ُِغغْ ًنزْغخ لأداء رذسّجبد اُوٌح 

ًاُغشػخ ًاُزؾَٔ اُؼؼِِ، ًٔب ّلاؽظ ٗوض اُذىٌٕ 

ًالأٗغغخ اُذىنْخ ًنزْغخ لأداء اُزذسّجبد الذٌائْخ 

 آرْخ/الدخزِلخ ،ًّزؼؼ رُي ٖٓ خلاٍ الجٌاٗت 

  اسرجبؽ الحبُخ اُظؾْخ ثزٌٌّٖ الجغْ /    ,1

ّشرجؾ رٌٌّٖ الجغْ ثبُظؾخ اُؼبٓخ لجْٔغ 

رؼني الدضّذ ٖٓ اٌُصٕ )اُجذاٗخ( الأكشاد ، كضّبدح 

الدشٌلاد اُظؾْخ ُِلشد ، ًالالطلبع اٌُاػؼ في 

ٓظذسا  ذًؽذىب رؼ ٓغزٌٍ ُْبهزو اُجذْٗخ ، ًاُجذاٗخ

 ، اسرلبع ػـؾ اُذّ نيبؤعبعْب ٌُِضير ٖٓ الأٓشاع ٓ

إلى عبٗت ًاُغٌش ًؤٓشاع اٌَُِ ،  ، ًؤٓشاع اُوِت

 اٌُصٕاُنلغْخ كٌٔب ىٌ ٓؼشًف ؤٕ صّبدح  الآشاع

اُلشد ًلغؼِو ؿير ساع ػٖ  وضَ ػجئب ٗلغْب ّزؾِٔلؽ

رارو ، ًُزُي ّغؼَ الجْٔغ إلى تحوْن رشًْت الجغْ 

اُلائن ٖٓ خلاٍ ثشآظ اُزذسّت اُشّبػِ بهذف 

 اُؼؼِِ -اُضائذح ؤً ُضّبدح اُنغْظ  اُجذاٗخاُزخِض ٖٓ 

 (8113،71)ػجذ اُلزبػ ًعْذ،

 اسرجبؽ الأداء اُشّبػِ ثترًْت الجغْ /          ,8

ّشرجؾ ٓغزٌٍ الأداء اُشّبػِ في لسزِق 

الأٗشـخ اُشّبػْخ ثذسعخ ًجيرح ثنٌػْخ رٌٌّٖ الجغْ ، 

ٌزِخ ٕ ًاٌُؽْش تخزِق ؿجْؼخ الأعغبّ ًٗغجخ اُذى

 بهب رجؼب ُنٌػْخ اُنشبؽ اُشّبػِ اُزخظظِ اُؼؼِْخ

، ًرزإصش ًبكخ ىزه اُنٌاؽِ  ٓضَ سكغ الاصوبٍ ًالدظبسػخ

ثبُؼبَٓ اٌُساصِ ثبلإػبكخ إلى رإصير اُجْئخ بمب في رُي 

ٌٗػْخ اُزذسّت اُشّبػِ ًؿجْؼخ ؽْبح اُلشد ًالحبُخ 

 (895، 1997)ػجذ اُلزبػ ًؽغبٗين،  اُـزائْخ -

 

 بلإطبثبد / ثرٌٌّٖ الجغْ اسرجبؽ  ,3

ُوذ ثذا ًاػؾب ؤٕ ُزٌٌّٖ الجغْ دًسا 

ؤعبعْب في اٌُهبّخ ٖٓ الإطبثبد ، ًػَِ عجَْ الدضبٍ 

ًكوذإ  ، رؼني طؼٌثخ في الحشًخ اٌُصٕكبٕ صّبدح 

طؼٌثخ تحشّي ؤؿشاف الجغْ ،ً طلخ اُششبهخ ًالدشًٗخ

لدلظَ ، ًٔب ؤلعب رغجت حملا صائذا ػَِ اػَِ ٓذٍ 

ىزه ػٌآَ رغبػذ ػَِ ٓلبطَ الجغْ -  ًًَ 

ؽذًس الإطبثبد ، ؤًٖٓ خلاٍ اُؼـؾ ػَِ الأسثـخ 

  ًالدلبطَ-
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 ( 8113،71)ػجذ اُلزبػ ًعْذ،

 ؼِْٔخ اُنٌٔ /  ثالجغْ  ٌّٖرٌاسرجبؽ  ,4

خلاٍ ٓشاؽَ  ّجذؤ اعزؼذاد اُلشد ُِغٔنخ إ

عنخ رٌٌٕ سمنخ  16ػٔش إر اٗو ؽزَلظٌه الأًلى ، 

اُذىنْخ ٖٓ اُلشد ػَِ ؽغبة صّبدح ػذد الخلاّب 

عيزو ًصّبدح ؽغْ ًَ خِْخ ٖٓ عيخ ؤخشٍ ، صْ ثؼذ 

ػَِ ؽغبة ؽغْ الخلاّب كوؾ  رُي رٌٌٕ اُجذاٗخ

ٕ المحبكظخ ب، ًُزا كعنخ( 16ثؼذ ثٌِؽ ) دًٕ ػذدىب

ػبٓلا  ذػَِ عغْ اُـلَ خلاٍ ٓشاؽَ لظٌه الأًلى رؼ

ٓئب ٌُهبّزو ٖٓ اُجذاٗخ، ٗظشا ُزإصير رُي ػَِ ٗغجخ 

الخلاّب اُذىنْخ ًخبطخ هجَ عٖ  اُضّبدح في ػذد

خلاٍ عنٌاد  عنخ لشب ّوَِ ٖٓ اؽزٔبلاد اُجذاٗخ16

 (895، 1997-)ػجذ اُلزبػ ًؽغبٗين،  رْخاُؼٔش الا

 بلاٗزوبء/ث رٌٌّٖ الجغْاسرجبؽ  ,5

ػنذٓب ٗظَ إلى تحذّذ  دهْن ُزٌٌّٖ الجغْ 

، كبٕ رُي لؽٌٖ ؤٕ ّغيْ ثشٌَ عْذ في ػِْٔخ اٗزوبء 

ّغيْ  واُشّبػخ الدنبعجخ ، ًٔب لؽٌٖ ؤٗالأكشاد لدٔبسعخ 

الدخزِلخ اُتي  ًاُنشبؿبد اُجذْٗخ ؤّؼب في الاٗزوبء ُِٔيٖ

رزـِت ٌٓاطلبد ثذْٗخ ٓؼْنخ ، ًاعزخذاّ ٓؼْبس 

رٌٌّٖ الجغْ في رِي الحبلاد ٌٌّٕ ؤكؼَ ثٌضير ٖٓ 

الاػزٔبد ػَِ هٌائْ اُـٌٍ ًاٌُصٕ ، إر ؤٕ رٌٌّٖ 

اد الجغْٔخ لذؤلاء الجغْ ّغبػذ ػَِ ٓزبثؼخ اُزـير

الأكشاد ًاُزؼشف ػَِ ٓذٍ رإصير لشبسعخ اُزذسّت 

اُشّبػِ ػِْيْ ثشٌَ دهْن ً ٌٓػٌػِ - )ػجذ 

 ( 78،  71،  8113اُلزبػ ًعْذ ، 

 

 /ُذٍ الأؿلبٍ اُجذاٗخ 8,1,3

رشير اُؼذّذ ٖٓ اُجؾٌس اُؼِْٔخ في اُغنٌاد 

اُوِِْخ الدبػْخ إلى ؽذًس اصدّبد ٓضير ُِوِن في ٗغجخ 

جذاٗخ ُذٍ الأؿلبٍ في ٓشؽِخ اُـلٌُخ الدجٌشح، ؽزَ اُ

ؤطجؾذ ظبىشح ػبلدْخ ؿجوبً ُزٌطْق ٓنظٔخ اُظؾخ 

 World Health). اُؼبلدْخ)

Organization  ًرٌٖٔ خـٌسح اُجذاٗخ في اُظـش

في ؤلعب رشرجؾ ثبُؼذّذ ٖٓ الدشٌلاد اُظؾْخ الدضٓنخ، 

 ًإٓشاع اُوِت ًاُششاّين، ًداء اُغٌشُ،  ًاخزلالاد

دىٌٕ اُذّ، ًٓشٌلاد ٗلغْخ ًاعزٔبػْخ ػذح- ًٖٓ 

الأٌٓس الدضيرح ُِوِن ؤّؼبً في ؽبلاد اُغٔنخ، ؤٕ ىنبى 

اؽزٔبٍ ػبٍ في ثوبء اُجذّٖ في اُظـش ثذّنبً في ٓشؽِخ 

اُششذ، ؤٕ اؽزٔبلاد الإطبثخ ثبُجذاٗخ في اٌُبر رضداد 

ثظٌسح ٓـشدح ًِٔب ؤطجؼ اُـلَ ثذّنَب كْٔب ثؼذ اُغنخ 

ٖٓ ػٔشه، ثـغ اُنظش ػٖ ًعٌد اُجذاٗخ ُذٍ  اُضبُضخ

لَ ثذّنبً في ًاُذّو ٖٓ ػذٓيب، ؤٓب اؽزٔبلاد  ثوبء اُـ

في ؽبُخ الأؿلبٍ اُجذٗبء في  % 51ٓشؽِخ اُششذ كززغبًص

نٔب لا رزغبًص ىزه اُنغجخ ٓوذاس في ؽبُخ  % 11اُظـش، ثْ

لَ ؿير ثذّٖ في طـشه-  (8116،8,3 الذضاع،)ًٌٕ اُـ
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الدجٌشح رؼذ ٓشؽِخ ٓئخ  إٕ عنٌاد اُـلٌُخ

في اٌُهبّخ ٖٓ اُجذاٗخ في ٓشاؽَ ربُْخ ٖٓ ػٔش اُـلَ، 

كبُؼذّذ ٖٓ اُجؾٌس اُؼِْٔخ رشير ػَِ ؤٕ ىنبى ٓب 

 Adiposity ّغَٔ ثنوـخ اسرذاد اُشؾٌّ

rebound) ًَىِ اُلترح ٖٓ اُؼٔش اُتي ّظ ،)

ػنذىب ٓغزٌٍ  شؾٌّ الجغْ ُذٍ اُـلَ إلى ؤدَٗ 

ٓب رٌٌٕ ىزه اُنوـخ ٓب ثين اُغنزين ًػبدح   .ٓغزٌٍ ُو

ًٖٓ الدؼٌِّ ؤٕ شؾٌّ  .اُشاثؼخ ًاُغبدعخ ٖٓ اُؼٔش

الجغْ رجذؤ في اُزنبهض اُزذسلغِ ثؼذ الأشيش الأًلى 

ٖٓ ًلادح اُـلَ ُزظَ ؤدَٗ ٓغزٌٍ لذب كْٔب ثين اُشاثؼخ 

ًاُغبثؼخ ٖٓ اُؼٔش، ُزجذؤ كْٔب ثؼذ في اُضّبدح اُزذسلغْخ 

 (141,8119,)الذضاع .ؽزَ ٓشؽِخ الدشاىوخ

 ٓشاؽَ خلاٍ ُِغٔنخ اُلشد اعزؼذاد ًّظيش

 ػَِ اُلشد سمنخ رٌٌٕ عنخ 16 عٖ كؾذ الأًلى لظٌه

 ًصّبدح عيخ ٖٓ اُذىنْخ الخلاّب ػذد صّبدح ؽغبة

 اُؼٔش رُي ثؼذ صْ ؤخشٍ عيخ ٖٓ خِْخ ًَ ؽغْ

 دًٕ كوؾ الخلاّب ؽغْ ؽغبة ػَِ اُجذاٗخ رٌٌٕ

 خلاٍ اُـلَ عغْ ػَِ المحبكظخ كإٕ ُزا ػذدىب،

 اُجذاٗخ ٖٓ ٌُهبّزو ٓئبً ػبٓلاً رؼذ الأًلى لظٌه ٓشاؽَ

 الخلاّب ػذد في اُضّبدح ٗغجخ ػَِ رُي ُزإصير ٗظشاً

 ٖٓ ّوَِ لشب عنخ 16 عٖ في ًخبطخً اُذىنْخ

 ًالمحبكظخ اُزبُْخ، اُؼٔش عنٌاد اُجذاٗخ خلاٍ اؽزٔبلاد

 اُؼنبّخ خلاٍ ٖٓ ّزْ اُـلَ عغْ ًرشًْت شٌَ ػَِ

 ٓشاؽَ ٓنز ٓنزظْ ثشٌَ اُشّبػخ لدٔبسعخ ثزٌعْيو

 (71، 8113-)ػجذ اُلزبػ،ًعْذ،الأًلى لظٌه

ًّؼذ ٓؤشش ًزِخ الجغْ الدؼْبس الديْ في 

تحذّذ ٗغت اُضّبدح في اٌُصٕ ًاُجذاٗخ ُذٍ الأؿلبٍ، 

ًٓؤشش ًزِخ الجغْ ىٌ ؽبطَ هغٔخ ًصٕ الجغْ 

( ّجين 1الجذًٍ)ثبٌٌُِْ عشاّ ػَِ ٓشثغ اُـٌٍ ثبلدتر، ً

 ( عنخ-18 ,11ٓوبّْظ ٓؤشش ًزِخ الجغْ ثإػٔبس )

 ّجين ٓوبّْظ ٓؤشش ًزِخ الجغْ اُذًُْخ ًاُتي رشير الى اُضّبدح في اٌُصٕ ؤً اُجذاٗخ ُذٍ الأؿلبٍ (1الجذًٍ )

 اُؼٔش )ثبُغنخ(
 اُجذاٗخ صّبدح اٌُصٕ

 إٗبس رًٌس إٗبس رًٌس

11 19-84 19-86 84 84-11 

11 81-55 81-74 85-11 85-48 

18 81-88 81-68 86-18 86-67 

 (113,116، 8119)الذضاع،  
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 الحذ  الأهظَ لاعزيلاى الأًًغغين/ 8,1,4
Maximal oxygen 

consumption (VO2max ) 

( ثإٗو "ؤهظَ ؽغْ VO2maxًُّؼشف اُـ )

ُلأًًغغين الدغزيِي ثبُِتر ؤً الدِِْتر في اُذهْوخ" 

ًىزا ٓب ّؼشف ثـ )الحذ  الأهظَ الدـِن( ، ًثظٌسح 

ػبٓخ تحزبط جمْغ ؤٗغغخ الجغْ إلى الأًًغغين  - 

( بموبّْظ VO2maxًػبدح ٓب ّشرجؾ ٓوذاس اُـ )

الجغْ ،  إر لغت ػنذ الدوبسٗخ ثين الأشخبص ؤٕ 

ني ثبُنغجخ ٌَُ ّغُزخشط ؽغْ اعزيلاى الأًًغغْ

ًٌِْؿشاّ ٖٓ ًصٕ الجغْ ػٖ ؿشّن روغْْ اُـ 

(VO2max ػَِ ًصٕ الجغْ ًّؼشف رُي الدوذاس )

( 2max   بمظـِؼ )الحذ  الأهظَ اُنغبي( )

 (817،  8113)اُغْذ ، 

( كئٕ VO2maxًٌُِ ّجِؾ اُشخض اُـ )

اُؼَٔ اُجذِٗ لغت إ ّغزٔش ُلترح ؤًضش ٖٓ صلاس 

 ( 461،  8113، ػدهبئن، )ػجذ اُلزب

( ّزـِت VO2max)ًٔب ؤٕ اٌُطٌٍ ُِـ 

رٌبَٓ هِبي ًػبئِ ً ػؼِِ ًىزا ّؼـِ دلاُخ  

كِغغْخ ٓئخ ػَِ هذسح ىزه الأػؼبء ً الأعيضح  

(Victor, 2011, 221) 

( VO2max)ًٖٓ اُؼٌآَ الدؤصشح في اُـ  

اُؼؼلاد  حاُذّ ػَِ حمَ الأًًغغين ًهذس حىٌ هذس

ٓؼشكخ هْٔزو ٖٓ خلاٍ الدؼبدُخ ػَِ اعزخذآو ًلؽٌٖ 

 آرْخ/

× ؤهظَ ٗزبط اُوِت =الاعزيلاى الأهظَ ُلأًغغين

  .ؤهظَ كشم ششّبِٗ ًسّذُ ُلأًغغين

  (333,8119,)الذضاع

 الدزـيراد اٌُظْلْخ/ 8,1,5

8,1,5,1 VO2  ؽغْ اعزيلاى

 الأًًغغين/

(Volume of Oxygen 

Consumption VO2) 

الأًًغغين ٖٓ ًىٌ لؽضَ ؽغْ اعزيلاى 

 ،ًّزإصش ثنٌع اُنشبؽ اُشّبػِ الدٔبسط  ،هجَ الجغْ

( ؤصنبء VO2كضّبدح ؽغْ اعزيلاى الأًًغغين )

 Cardioّنزظ ػٖ دّنبٌْْٓخ ػَٔ اُوِت )الجيذ 

Dynamic اُـ ( ًىِ رؤدُ إلى صّبدح(VO2) 

ثغجت صّبدح رذكن اُذّ ٖٓ اُوِت إلى اُشئخ ًرُي 

ُضّبدح ٓؼذٍ اُزجبدٍ اُـبصُ 

(Whipp,2005,37ً )ؤاُوغْ الأًبر الدغ ًٍ

اُزُ ّنزظ ثغجت صّبدح ( VO2)اُـ ػٖ صّبدح 

اعزيلاى اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ُلأًًغغين 

(Rossiter,2003,15) 

دراسات/مصاااادر/AEROBIC%20FITNESS%20LEVEL%20MODULATES%20THE%20EFFECTS%20OF%20PRIOR.pdf
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ؽغْ اٗزبط صبِٗ اًًغْذ اٌُبسثٌٕ 8,1,5,8

VCO2/ 

رؼذ ػِْٔخ تخِض ٖٓ ؿبص صبِٗ ؤًًغْذ 

اٌُبسثٌٕ ٖٓ ؤىْ ًظبئق الجيبص اُزنلظ- ّضداد 

(VCO2ٓغ صّبدح شذح اُزٔشّٖ اُجذِٗ رجؼب ُضّبد )ح 

ٓؼذٍ الأّغ - ًفي اٌُاهغ ٌٌّٕ ٓؼذٍ الإٗزبط ُِـ 

(VCO2( اهَ ٖٓ اُـ )VO2َالأٓش اُزُ لغؼ ،) 

 ٗغجخ اُزجبدٍ اُزنلغِ  
(RER-Respiratory Exchange 

Ratio) ( ٓغ اهتراة 1,11اهَ ٖٓ ًاؽذ ٌُٖ ،)>

ٖٓ ٓغزٌٍ اُؼزجخ اُلاىٌائْخ كبٕ اُلشم ثين ٓؼذٍ إٗزبط 

صبِٗ ؤًًغْذ اٌُبسثٌٕ ًاعزيلاى الأًًغغين  ّوَ 

 (-9،  8111هِْلا )الذضاع ، ًالحٌٌّبٕ ، 

ٗغجخ اُزجبدٍ اُزنلغِ  8,1,5,3
(Respiratory Exchange 

Ratio-RER) 

اُنغجخ ثين  ٖإٕ ٗغجخ اُزجبدٍ اُزنلغِ رؼبر ػ

ؽغْ صنبئِ اًًغْذ اٌُبسثٌٕ الدنزظ إلى ؽغْ 

الأًًغغين الدغزيِي في ٗلظ اُذهْوخ ٖٓ خلاٍ 

الدؼبدُخ آرْخ اُتي رؼبر ػٖ ٗغجخ اُزجبدٍ اُـبصُ 

        produse 2         /  الاّؼِ

O2 consumed 
 RER( ٌّػؼ اُؼلاهخ ثين 1اُشٌَ )

(ًVO2maxػنذ ؤًغذح اٌُبسثٌىْذسا )د 

 RERًاُذىٌٕ، ؽْش ثضّبدح شذح اُزٔشّٖ رضداد 

ػَِ اٌُبسثٌىْذساد ًرُي ُضّبدح إٗزبط  دػنذ الاػزٔب

صنبئِ اًًغْذ اٌُبسثٌٕ ؤٓب ػنذ الاػزٔبد ػَِ 

رنخلغ ًرُي لإٔ ٗغجخ إٗزبط  RERاُذىٌٕ كئٕ اٍ 

CO2  رنخلغ ٗغجخ إلى اعزيلاىO2 (Birch, 

2005 , 30- ) 
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 (1اُشٌَ )

 VO2max  ًRERٌّػؼ اُؼلاهخ ثين 

/  الدٌبكئ الأّؼِ 8,1,5,4
Metabolic Equivalents 

بهخ  ّؼشف الدٌبكئ الأّؼِ ثإٗو ٓوذاس اُـ

ثٌخ إلى ٓب ّظشف ؤصنبء اُشاؽخ  الدظشًكخ ٖٓ الجغْ ٓنغ

( ٖٓ اـُ 1إٕ اُؤْخ )( 3،  1، ط 8119)الذضاع ، 

(METs) ( ُرؼبدٍ اـVO2 اًلدإخٌر ( في اُشاؽخ 

ٌٕ اُشخض في ًػغ الجٌِط -إٕ اـُ ) ( VO2ػنذٓب ٌّ

ٌٕ ثبلدزٌعؾ  شعبٍ َٓ.دهْوخ(  851,311)في اُشاؽخ ٌّ ُِ

نغبء َٓ.دهْوخ(  811,851) ًّؼذ اـُ )ُِ -MET )

خ ؤصنبء  بهخ الدغزيٌِ زؼجير ػٖ اُـ ؿشّوخ ٓجغـخ ًعيِخ ُِ

خ ؤصنبء  بهخ الدغزيٌِ الأداء اُجذِٗ ٓوبسٗخ ٓغ اُـ

خ  (Barbara,1999,81اُشاؽخ) لؼبُْ بهخ ُِ ًًْٔخ اُـ

خ ٓؼبرا ػنيب ثبلدٌبكئبد الاّؼْخ  ( METSاـُ ) اُجذْٗ

خ )ًْٔخ لؽٌٖ الحظٌٍ ػِْيب ٖٓ خلا رْٓ ٍ الدؼبدُخ ا

اؽذح  َ ًٌِْؿشاّ في اُذهْوخ اٌُ خ ٌُ الأًًغغين الدغزيٌِ

خ   (555Jette , 1995 ,) - (3.5÷ ؤصنبء اُلؼبُْ

اُزيٌّخ اُشئٌّخ /  8,1,5,5

(Ventilation( )VE) 

)(رؼشف اُزيٌّخ اُشئٌّخ  EV ْثإلعب )ؽغ

خلاٍ دهْوخ الذٌاء اُزُ ّذخَ اً لؼشط ٖٓ اُشئزين 

ًاؽذح، ًّزْ رُي ٖٓ خلاٍ ػِْٔتي اُشيْن ًاُضكير( 

ّتراًػ ٓوذاس ؽغْ اُزيٌّخ اُشئٌّخ ُذٍ اُشخض اُغِْْ 

( ُتراد في ؽبُخ اُشاؽخ )في اُذهْوخ 6,7اُجبُؾ ٓب ثين )

اٌُاؽذح(- إ ؽغْ ىٌاء اُزيٌّخ اُشئٌّخ لؽٌٖ ؽغبثو 

ؽغْ ×ػٖ ؿشّن ؽبطَ ػشة ػذد ٓشاد اُزنلظ 

 ٌاؽذ )اُؼبدُ( ًالدؼبدُخ آرْخ رٌػؼ رُي/اُنلظ اُ

 ؽغْ اُنلظ اٌُاؽذ )ُتر( × ؽغْ اُزيٌّخ في اُذهْوخ0 ػذد ٓشاد اُزنلظ.دهْوخ 

 ُتر . دهْوخ06  ُتر 5-1× ٓشح رنلظ  018 

                              (Sperolakis N and Banks RO, 1996, 171 ) 

 Tidalؽغْ اُنلظ ) 8,1,5,6

Volume-Tv) 

ثبٗو "ؽغْ الذٌاء  TVّؼشف ؽغْ اُنلظ 

اُذاخَ الى الجيبص اُزنلغِ اً الخبسط ٓنو خلاٍ دًسح 

( ُتر"- 5-1رنلغْخ ؿجْؼْخ ًّجِؾ ٓوذاسه بحذًد)

(Thibodeau, 2002,716) 

ًىزا ٓب ؤًذه )عْذ( "إٕ ٓوذاس ؽغْ 

الاػزْبدُ في ؽبُخ اُشاؽخ ٌٌّٕ  ِالذٌاء اُزنلغ

( ُتر ، ًّزؼبػق ىزا الحغْ 5-1بمزٌعؾ هذسه )
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( ُتر ؤُ 3ٗزْغخ ُزٔشّٖ  الأهظَ ُْظَ إلى لضٌ )

 8113بموذاس عزخ ؤػؼبف هْْ اُشاؽخ روشّجب )عْذ ، 

 ،819 ،811- ) 

ػذد ٓشاد اُزنلظ  8,1,5,7

(Respiratory Rate-RR) 

ٓشاد ػذد ّؼشف ٓؼذٍ اُزنلظ ثإٗو "

اُزنلظ الدإخٌر ثبُذهْوخ اٌُاؽذح" 

(Seeley,2005,434 رٌٌٕ اُؤْخ الدضبُْخ ،)

( 81–15لدؼذٍ اُزنلظ في كترح اُشاؽخ ٖٓ )

ٗلظ.دهْوخ ُلأطؾبء ٖٓ ؿير اُشّبػْين، ؤٓب ثبُنغجخ 

كبٕ ٓؼذٍ ثـغ اُنظش ػٖ اخزظبطبتذْ  ُِشّبػْين

 8118( ٗلظ.دهْوخ - )ٓغِْ، 9,15اُزنلظ ٖٓ )

( 18,15ّظَ ػذد ٓشاد اُزنلظ لأػٔبس )(85,86،

( ٗلظ.دهْوخ 81,85عنخ خلاٍ ًهذ اُشاؽخ ٖٓ )

ًّزإصش ػذد ٓشاد اُزنلظ ثبلجيذ اُجذِٗ ًبمٔبسعخ 

 ( ٓشه.دهْوخ51,61اُنشبؽ اُشّبػِ إر ّظَ إلى )

ًإ ػذد ٓشاد (- 115،8111)ؽغٖ،

( رزنبعت ؿشدّب ٓغ ٓوذاس اُزيٌّخ اُشئٌّخ RRاُزنلظ)

 بدُخ آرْخ/ ٖٓ خلاٍ الدؼ

ػذد ٓشاد ×  اُزيٌّخ اُشئٌّخ  0  ؽغْ اُنلظ  

، ُزُي كئٕ صّبدح ػذد ٓشاد اُزنلظ ؤصنبء  اُزنلظ

اُنشبؽ اُجذِٗ ّؼني صّبدح في اُزيٌّخ اُشئٌّخ 

(2004,135 ,Stephen) 

 Heartػشثبد اُوِت ) ٓؼذٍ 8,1,5,8

Rate- HR) 

( HRإٕ ٓؼذٍ ٗجغ اُوِت ًّشٓض ُو ة )

ّؼبر ػٖ ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت ثبُذهْوخ اٌُاؽذح 

ًلؼزِق ٓؼذٍ ػشثبد اُوِت في ًهذ ؤداء اُزٔشّٖ 

ػنو في ًهذ اُشاؽخ ؽْش ّتراًػ في ًهذ اُشاؽخ ٖٓ 

( ػشثخ.دهْوخ ُِشخض اُجبُؾ اُغِْْ 75 – 65)

( ػشثخ.دهْوخ ػنذ ؤداء اُزٔبسّٖ 881ًّظَ إلى )

ًإٕ ٓؼذٍ (Scott, 2005, 88اُشّبػْخ )

( 131,151ثبد هِت اُـلَ ػنذ ًلادرو ّتراًػ )ػش

ػشثخ في اُذهْوخ ًهذ اُشاؽخ، ًّنخلغ ىزا الدؼذٍ 

( ػشثخ في اُذهْوخ ػنذٓب ّجِؾ اُـلَ عنخ 181إلى )

( 91ٖٓ ػٔشه ًّغزٔش في الالطلبع ؽزَ ّظَ إلى )

ػشثخ في اُذهْوخ ػنذٓب ّجِؾ اُـلَ اُؼبششح ٖٓ ػٔشه، 

اُشخض اُجبُؾ ؽٌالي  ثْنٔب ّنجغ اُوِت ؿجْؼْبَ في

,339، 1988( ػشثخ في اُذهْوخ )ػجذ اُلزبػ، 71)

341-) 

 اُذساعبد اُغبثوخ / 8,8

 Jaswant Thakureدساعخ  8,8,1

et al.,(2010) 

"رإصير الدٌٌٕ الجغِٔ ػَِ ؽغْ الحذ الاهظَ 

 لاعزيلاى الاًًغغين"
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الذذف ٖٓ اُذساعخ ىَ إ ٌٌُِٕٔ الجغِٔ 

رإصير ػَِ ؽغْ الاعزيلاى الاهظَ ُلأًًغغين 

ًًبٗذ ػْنخ اُجؾش ٌٌٓٗخ ٖٓ الاشخبص اُجذٗبء 

% ًٖٓ 81كشد ًٓزٌعؾ ٗغجخ اُذىٌٕ < 41ػذدىْ 

كشد ًبمزٌعؾ  41الاشخبص الاعٌّبء ًػذدىْ اّؼأ 

% ًًبٗذ اػٔبس ىزه اُؼْنخ رتراًػ 15ٗغجخ اُذىٌٕ >

عنخ( ٖٓ ؿلاة الجبٓؼخ في الذنذ 19,85)ثين 

 step-ًاعزخذّ في ىزا اُجؾش اخزجبس الخـٌح )

test ّلاّظبٍ اُلشد لاهظَ عيذ لشٌٖ- ًاعزخذ )

سمي ؿْخ الجِذ ُزؾذّذ ٗغجخ اُذىٌٕ في الجغْ  هْبط

 ثٌاعـخ )الدغٔبى( -

اظيشد اُنزبئظ تدْض الاكشاد اُـير ثذٗبء ػَِ 

لاعزيلاى الاًًغغين اُنغبي الاكشاد اُجذٗبء في ٓزـير ا

)َٓ.ًـْ-دهْوخ(ار ًبٗذ اُؤْخ ُذٍ لرٌػخ اُـير 

َٓ.ًـْ-دهْوخ( اّ ُذٍ لرٌٔػخ اُجذٗبء  8-56ثذٗبء )

َٓ.ًـْ-دهْوخ(-آب في ؽغْ  6-49كٌبٗذ اُؤْخ )

 ,الاعزيلاى الدـِن كإثذد اُنزبئظ روبسثب ثين المجٌٔػزين

ْ ًٔب اعزنزظ اُجؾش إ اُزإصير اُشئْغِ لحغ

الاًًغغين ّزؾذد ٖٓ خلاٍ ًصٕ الجغْ الخبلي ٖٓ 

اُذىٌٕ- ًإ اُذىٌٕ لارؼزبر ًؼبَٓ ُنوظبٕ ؽغْ 

اعزيلاى الاًًغغين ٖٓ خلاٍ ٓلاؽظخ اُزوبسة في 

هْْ الحغْ الدـِن لاعزيلاى الأًًغغين )ُتر.دهْوخ( 

ُتر.دهْوخ( 51-3ار ًبٗذ ُذٍ اُجذٗبء ),ُِٔغٌٔػزين 

 .دهْوخ( -ُتر 48-3ًُذٍ اُـير ثذٗبء )

 

 إعشاءاد اُجؾش ,3

 / ٓنيظ اُجؾش 3,1

لدلاءٓزو ُـجْؼخ  ٌطلِاعزخذّ اُجبؽش الدنيظ اُ      

 - اُجؾش

 لرزٔغ اُجؾش ًػْنزو / 3,8

لرزٔغ اُجؾش الدزٌٌٕ  ثؼذ إ ؽذد اُجبؽش

( عنخ ٖٓ 11,18ثإػٔبس ) ٖٓ الأؿلبٍ )اُزًٌس(

ػْنخ  تم اخزْبس *اُجذٗبء ًرًُ اٌُصٕ اُضائذ ًالاعٌّبء

 الدشؽِخ الاثزذائْخ رلآْزٖٓ   اُجؾش ثظٌسح ػٔذّو

 ثِ رس اُـلبسُا ًٓذسعخ ُِجنين سعخ هجخ اُظخشحذلد

,8113نين ًٓذسعخ الجبٓؼخ ُِجنين ُِؼبّ اُذساعِ )ُِج

 ؤخز ثؼذ،  ( رِْٔزا37( ًاُجبُؾ ػذدىْ )8114

 ٓشبسًخ ػَِ ثبلدٌاكوخ- الأٌٓس ؤًُْبء ٖٓ اُزؼيذاد

 الدزؾشى اُغير عيبص ػَِ  اُزغشثخ في ؤثنبئيْ

في عبٓؼخ الدٌطَ.ًِْخ  رـجْويب تم ًاُتي ,( اُترّذَْٓ)

                                           
ولي (كمعيار اBMIأُعتُمدَ مؤشر كتمة الجسم))*( 

 بعدها تم اعتماد نتائج  ،لتحديد التلاميذ
( في انتقاء العينة Bioimbedence) الـ

 . النهائية
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 ثؼغ ٌٓاطلبد ػْنخ اُجؾش / جينّ 4ًالجذًٍ -، اُترثْخ الاعبعْخ.لسزبر اُلغِغخ ًاُجبٌٌّْٓبْٗي

 (8الجذًٍ )

 ّجين الدؼبلم الإؽظبئْخ ُؼْنخ اُجؾش

 اٌُصٕ)ًـْ( اُـٌٍ)عْ( اُؼٔش)عنخ( ػْنخ اُجؾش
ٓؤشش ًزِخ 

 الجغْ

الدغبؽخ 

 اُغـؾْخ

اٌُزِخ الخبُْخ 

 ٖٓ اُذىٌٕ

 الاعٌّبء

 518-88 194-1 183-18 867-36 851-141 851-11 طَ

 914-4 138-1 887-8 888-6 181-8 754-1 +ع

CV 7-356 5-781 17-173 18-315 11-155 17-813 

صائذُ 

 اٌُصٕ

 971-31 384-1 817-88 851-45 643-141 489-11 طَ

 737-8 183-1 994-1 349-4 618-4 858-1 +ع

CV 8-171 3-861 9-458 4-358 6-869 8-568 

 اُجذٗبء

 688-35 457-1 188-87 173-56 545-143 364-11 طَ

 113-4 188-1 194-8 881-7 455-6 886-1 +ع

CV 18-418 4-497 18-961 7-714 8-373 11-588 

اُؼْنخ لربْٓغ ّزجين ٖٓ الجذًٍ اُغبثن تجبٗظ 

إر ًبٗذ هْْ ٓؼبَٓ  ,اُؼٔش (  ,في ٓزـيراد )اُـٌٍ 

%( لشب ّذٍ ػَِ 31الاخزلاف ثين ؤكشاد اُؼْنخ ؤهَ ٖٓ )

              -تجبٗظ اُؼْنخ

 الإعشاءاد الإداسّخ / 3,3

ٖٓ هجَ  تدذ لسبؿجخ ٓذّشّخ رشثْخ ْٗنٌٍ

عبٓؼخ الدٌطَ ُزغيَْ في  ػٔبدح ًِْخ اُترثْخ الأعبعْخ

، ًهبٓذ الدذّشّخ ثزضًّذ اُجبؽش ثٌزبة ٓئخ اُجبؽش

 سسمِ -

 

 /الأعيضح ًالأدًاد الدغزخذٓخ في اُجؾش 3,4

  عيبص هْبط اُـٌٍ ًاٌُصٕ اٌُترًِٗ ٌٗع

(Medical  Aeele  Detecto   ّوْظ )

 - ( ًـْ ، ؤٓشٌِّ الدنشإ0.2لأهشة )

  عيبص اُغير الدزؾشى(Treadmill) ًِيشثبئ 

 TMX425 Trackmaster) ٌعٗ

 (- ًنذُ الدنشإ-2004
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  ٌّٗع الجيذ  ؤصنبءعيبص هْبط ػـؾ اُذ

(Tango Stress BP)  ِٗاٌُْترًِٗ، اعجب

 الدنشإ-

 ؤصنبء الجيذ ) ؤهـبة رٌطَْ لاطنStress 

ECG electrodes)  ٌٗعMedeks)  )

 رشًِ الدنشبء - 

 عبئَ ىلا ِٓ(Gel ECG) ( ٌٗعZERO – 

GEL-اّـبلي الدنشإ ،) 

 ( ِٔلزشاس سهThermo – Hygrometer )

ُوْبط دسعخ الحشاسح ًاُشؿٌثخ اُنغجْخ ُِٔؾْؾ ٌٗع 

(Delta trak- طْنْخ الدنشإ ) 

  ( عيبص تحَِْ ٌٌٓٗبد الجغْ ٌٗعBody 

Composition Analyzer) 

BC – 418 MA)) ششًخ ٖٓ 

(TANITA  ) -ّبثبِٗ الدنشإ  

 ًؽذح هْبط الأّغ  عيبص(Metabolic 

Measurement System)  

، ٓغ ِٓؾوبرو ًبكخ (Mini CPX System) ٌٗع

 ، ًنذُ الدنشإ

 ٌٗع ُِنجغ ٓزؾغظ polar) )- 

 

 ًعبئَ جمغ اُجْبٗبد / 3,5

ٔغ لج بئَاُوْبعبد ًعالاخزجبساد ً اعزخذّ اُجبؽش

 اُجْبٗبد ًاُتي لؾِذ ٓب ّإرِ /

اخزجبس الجيذ الذٌائِ )اخزجبس ثشًط(  3,5,1
: Bruce test 

ًعذ ىزا الاخزجبس شؼجْخ ًجيرح ثين اؿجبء 

الاؿلبٍ ٓٗو ّظِؼ ُوْبط ًلبءح عيبص اُذًسإ ًعيبص 

ُزا كوذ تم اعزخذآو ٖٓ هجَ  ,اُزنلغِ ُذّيْ

 اُجبؽش ٓٗو ّلائْ اػٔبس ػْنخ اُجؾش -

 (Adams, 2002, 255 ) 

 ًزِوهْبط ؿٌٍ الجغْ )عْ( ً 8, 5 ,3

 )ًـْ( -

ؤكشاد ػْنخ اُجؾش ؿٌٍ ًًزِخ تم هْبط 

 ( ٌٗعًاٌُزِخثبعزخذاّ عيبص)هْبط اُـٌٍ 

(Detecto)-  ّوق ثؼذ رشـَْ الجيبص ًرظليره

الدخزبر ػَِ الجيبص ؽبفي اُوذٓين ًّوٌّ اُشخض اُوبئْ 

سؤط الدخزبر، ُزلآظ  اٌُِؽخ الدؼذْٗخثزؾشّي بُوْبط ث

ُزضجْذ ّوشؤ  الدؤشش اُزُ لؽضَ ؿٌٍ الدخزبر ًثؼذ ا

ؤٓب ،  ( عنزٔتر1,5ًتم اُوْبط لأهشة ) ثبُغنزْٔتر

ؤٕ رغزوش اُوشاءح ػَِ اُشبشخ جؼذ هْبط اٌُزِخ ك

ًلأهشة  الدخزجشِ ثبٌٌُِْؿشاّ ًزِخلؽضَ اُشهْ الاٌُترًْٗخ 

اُشؿْ ٖٓ ؤٕ الجيبص اُغبثن رًشه ًػَِ ، ( ؿشا811ّ)

ؤٗو تم الاػزٔبد ػَِ هْبط اٌُصٕ  ّوْظ ًصٕ الجغْ إلا

 Bodyٌٗع  ) ٖٓ ثٌاعـخ عيبص

Composition Analyzer  )BC – 
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418 MA))  ششًخ ٖٓ(Tanita)  ّبثبِٗ الدنشإ

 الدغزخذّ في اُذساعخ الحبُْخ -      

 هْبط الدٌٌٗبد الجغْٔخ/  3,5,3

تم هْبط الدزـيراد ػٖ ؿشّن عيبص تحَِْ 

 Body Composition)ٌٌٓٗبد الجغْ 

Analyzer)  ٌَّٓد(BC – 418 MA) , 

 ( -(TANITAٖٓ ششًخ 

 ٌٌٗبد الجغْلد آرْخ زـيرادًهذ لؾِذ اُوْبعبد الد

 / ًىِ ًؤعضائو

             Fat Mass  (ًـْ) الجغْ دىٌٕ ًزِخ

                                (kg) Fat M   

               (kg)( ًـْ) اُذىٌٕ ٖٓ الخبُْخ اٌُزِخ

       Fat-Free Mass              FFM  
 Percent Muscle )%( اُؼؼِْخ اٌُزِخ ٗغجخ

Mass                           )%(PMM  

 Body Mass      ٓؤشش ًزِخ الجغْ 

Index        (BMI) 

 اُوْبعبد اٌُظْلْخ 3,5,4

  ٓزـيراد الجيبص اُزنلغِهْبط  3,5,4,1

الحظٌٍ ػَِ ثْبٗبد الدزـيراد اٌُظْلْخ تم 

ٖٓ خلاٍ رنلْز اخزجبس ثشًط ً ٖٓ خلاٍ الاعزؼبٗخ 

الدغَٔ عيبص بجيبص تحَِْ اُـبصاد ثبُـشّوخ الدلزٌؽخ )

 Metabolic) (ًؽذح هْبط الأّغ

Measurement System( ٌٗع )Mini 

CPX Systemالدشرجؾ ثبلحبعٌة  ),  

ًهذ لؾِذ ٓزـيراد اُذساعخ ػَِ ٓب 

 ّإرِ /

هْبط اُؤْخ اُوظٌٍ لاعزيلاى الأًًغغين   -

 ( Vo2max)  )ُتر.دهْوخ(

  ( )ُتر(VO2ؽغْ الأًًغغْني الدـِن ) -

. َٓ( )2   ؽغْ الأًًغغْني اُنغبي ) -

 (.دهْوخًـْ

( VCO2ًًغْذ اٌُشثٌٕ الدـِن )ؤؽغْ صبِٗ  -

 )ُتر(

( Tidal Volume)ؽغْ اُنلظ اُـجْؼِ  -

(TV )ُتر( ) 

( Respiratory rate)ػذد ٓشاد اُزنلظ  -

(RR)ٓشح.دهْوخ( ) 

( Minute Ventilation)اُزيٌّخ اُشئٌّخ  -

(VE)ُتر.دهْوخ( ) 

( Heart Rateػذد ػشثبد اُوِت ) -

(HR( )ػشثخ)دهْوخ. 

 Respiratoryٗغجخ اُزجبدٍ اُزنلغِ ) -

Exchange Ratio) (RER)  

 Metabolicالدٌبكئ الأّؼِ ) -

Equivalents( )METs) 
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 ( )ًٌِْ عٌٍ( Watt( )wاُوذسح ) -

هْبط ػــِ اُذّ الاٗوجبػِ  3,5,4,8

 ًالاٗجغبؿِ/ 
Systolic & Diastolic Blood 

Pressures Measurements 

اعزخذّ اُجبؽش خلاٍ الاخزجبس عيبص هْبط ػـؾ 

( ٖٓ ػَِ اُششّبٕ اُؼؼذُ Tangoاُذّ ٌٗع  )

(Brachia Artery ،) 

  /هْبط ٓؼذٍ ٗجغ اُوِت 3,5,4,3

 ,عشػخ اُوِت ػٖ ؿشّن تم هْبط ٓؼذٍ 

ؽضاّ ٓزؾغظ ّشثؾ ؽٌٍ طذس اُلشد تحذ ٓغزٌٍ 

ؽِٔتي اُضذُ، ٓبئلاً هِْلاً إلى اُْغبس، إر ّشعَ ىزا 

الدزؾغظ، ٌٓعبد إلى عبػخ اٌُترًْٗخ تحزٌُ ػَِ 

ٓغزوجَ ّؼَٔ ػَِ تحَِْ الإشبسح ًّؼـِ هْٔخ اُنجغ 

، ًتم ًاُزُ ّظيش ػَِ شبشخ اُغبػخ ثظٌسح ٓجبششح

 ًؤصنبءٗجؼبد اُوِت في ًهذ اُشاؽخ  ؽغبة ػذد

  -الجيذ ًًزُي ثؼذ الجيذ ٓجبششح

 خـٌاد اُجؾش الدْذاْٗخ / 3,6

 اُلؾض اُـبي / 3,6,1

ؤعشُ اُلؾض اُـبي ػَِ ؤكشاد ػْنخ 

اُجؾش ُِزإًذ ٖٓ علآخ اُؼْنخ ٖٓ ؤٓشاع الجيبص 

ُذًسُ ًاُزنلغِ ًاعزؼذاد ؤكشاد اُؼْنخ ُزؾَٔ عيذ ؤ

ُغشّشُ ُِؼْنخ في االاخزجبس ، ًهذ اعشُ اُلؾض 

ٖٓ هجَ ؿجْت  )ٓشًض اُوذط ُِشػبّخ اُظؾْخ الأًُْخ(

ًُـبّخ  (7.1.8114ثزبسّخ ) (*)ٓزخظض

ُِزإًذ ٖٓ طؾخ اُؼْنخ ًعلآزيب  (8114\1\14)

 -الاخزجبس ؤداءًهذستذب ػَِ 

 الاعزـلاػْخ /اُزغبسة  3,6,8

 اُزغشثخ الاعزـلاػْخ الأًلى/ 3,6,8,1

  تم إعشاء اُزغشثخ الاعزـلاػْخ الأًلى

( ػَِ 8.18.8113( ًُـبّخ)81.11.8113) زبسّخث

( رِْٔزا ًتم ٗوَ عيبص اُغير 37ػْنخ رؼٔنذ )

الدزؾشى الى الدذاسط ار إ اؿِت ؤكشاد اُؼْنخ ّشًؼٌٕ 

لأًٍ ٓشح ػَِ ىزا الجيبص ًثغجت ؽذاصخ عٖ اُؼْنخ 

ًرُي لالغبد ٌٗع ٖٓ اُزإُق ثين الدخزبر ًعيبص اُغير 

خ ًتم الدزؾشى هجَ اؽؼبسىْ الى اُزغشثخ اُشئْغْ

اعشاء ثؼغ اُزٔبسّٖ اُجغْـخ ُلاؿلبٍ ػَِ عيبص 

,7(ًْ ًلدذح)6,11عشػخ ){اُغير الدزؾشى 

ثإششاف  اصنبء دسط اُترثْخ اُشّبػْخ }(دهبئن11

 اُجبؽش ًثبُزؼبًٕ ٓغ ٓؼِِٔ ٓبدح اُترثْخ اُشّبػْخ-

 اُزغشثخ الاعزـلاػْخ اُضبْٗخ / 3,6,8,8

(  11.18.8113ار هبّ اُجبؽش ثزبسّخ )

الأعيضح الدغزخذٓخ  ػَٔ زإًذ ٖٓ علآخ ًطلاؽْخُثب

 -في اُجؾش ًتذْئزيب ُِزغشثخ اُنيبئْخ 

                                           

د.رائد سميمان أخصائي في طب الأسرة /  (*)
 مركز القدس لطب الأسرة / محافظة نينوى.
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 اُزغشثخ الاعزـلاػْخ اُضبُضخ /  3,6,8,3

 (*)هبّ اُجبؽش ًبمغبػذح كشّن اُؼَٔ

الدغبػذ ثإعشاء اُزغشثخ الاعزـلاػْخ في ٌّّ اُضلاصبء 

اُجؾش  خػْنكشدّٖ ٖٓ ػَِ ( 17.18.8113الدٌاكن )

ًرُي ثزنلْز اخزجبس ثشًط ثشٌَ ًبَٓ ،  الأعبعْخ

في لسزبر اُلغِغخ اُزبثغ ُوغْ اُترثْخ اُشّبػْخ.ًِْخ 

ًًبٕ الذذف ٖٓ ىزه اُزغشثخ اُترثْخ الاعبعْخ- 

  الاعزـلاػْخ ىٌ /

 اُزإًذ ٖٓ ٓلاءٓخ الاخزجبس لأكشاد اُؼْنخ- -1

 اُزإًذ ٖٓ رٌكش اُزغيْضاد اُلاصٓخ في الدخزبر- -8

 ذ ٖٓ كؼبُْخ ًعلآخ ؤعيضح اُوْبط-اُزإً -3

اُزؼشف ػَِ الأخـبء ًالدؼٌهبد الدزؼِوخ ثبُزنلْز  -4

 ًًػغ الحٌٍِ لذب-

رذسّت كشّن اُؼَٔ ػَِ خـٌاد رغِغَ  -5

 الاخزجبساد -

اخزجبس طلاؽْخ هبػخ الدخزبر ٖٓ ؽْش دسعخ  -6

 الحشاسح ًاُشؿٌثخ-

اُزؼشف ػَِ اُضٖٓ اُزوشّبي اُزُ ّغزـشهو ؤداء  -7

 الاخزجبس-

                                           

آل حسين أغا/كمية أ.د محمد توفيق عثمان  (*)
التربية الأساسية/جامعة الموصل )الاشراف 

 .عمى التجربة(العام 
حمد شيت ، ماجستير تربية فادي مالسيد 
 ./ اخذ القياسات الوظيفيةرياضية

 نيبئْخ/اُزغشثخ اُ 3,6,3

ُـشع تحوْن اىذاف اُجؾش هبّ اُجبؽش 

ًبمغبػذح كشّن اُؼَٔ ثإعشاء اخزجبس ثشًط ُِغيذ 

الذٌائِ ػَِ جمْغ اكشاد ػْنخ اُجؾش ُِٔذح 

( ًهذ تم اعشاء اُزغشثخ 7.1.8114,87.8.8114)

 ًػَِ ًكن اُزغِغَ الارِ/

اُغشًاٍ ًالحزاء  ءّزيْإ الدلؾٌص ُلاخزجبس ثبسرذا -1

 اُشّبػِ -

(دهبئن 7,11ّزْ إعشاء إحمبء ثئػـبء الدخزبر ) -8

( 4,6(ًْ.عبػخ ًثإلضذاس )5,7ًثغشػخ)

 دسعخ ػَِ عيبص اُغير الدزؾشى-

اػـبء ٓذح ساؽخ ثين كترح الاحمبء ًثذء الاخزجبس  -3

دهبئن( ُؼٌدح الدزـيراد اٌُظْلْخ الى ًػؼيب 5,7)

 اُـجْؼِ -

الدلؾٌص في الأٓبًٖ رِظن المجغبد ػَِ عغْ  -4

( Cuffالدخظض لذب صْ ِّق اُشثبؽ اُششّـِ )

ًػغ اُونبع الخبص بجيبص ػَِ ػؼذ الدخزبر ً

ثؼذىب لغِظ  تحَِْ اُـبصاد ثبُـشّوخ الدلزٌؽخ

الدخزبر ػَِ ًشعِ لأخز اُوْبعبد اُوجِْخ 

لدزـيراد اُزيٌّخ اُشئٌّخ ًػـؾ اُذّ، صْ ّظؼذ 

 الدلؾٌص ػَِ عيبص اُغير الدزؾشى-

 (-5ّجذؤ الدخزبر ثإداء اخزجبس ثشًط )الجذًٍ  -5
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ًّغزٔش الاخزجبس ثضّبدح اُغشػخ ًالالضذاس إلى ؤٕ  -6

 ّظَ الدخزبر الى ٓشؽِخ اعزنلبر الجيذ- 

 stop testّزْ اّوبف الاخزجبس ثبُؼـؾ ػَِ  -7

  - ًّزْ خضٕ اُجْبٗبد رِوبئْأ-

 

 اٌُعبئَ الإؽظبئْخ /     3,7

ثبعزخذاّ ػٌلجذ اُجْبٗبد إؽظبئْب 

الحبعٌة الاٌُترًِٗ ، ًاعزخذاّ الدنيظ الإؽظبئْخ 

( ، ًتم اعزخذاّ اٌُعبئَ   Spss , Excelٌٗػِ )

 آرْخ /  الإؽظبئْخ

 -اٌُعؾ الحغبثِ  -1

 الالضشاف الدؼْبسُ - -8

 الاخزلاف- ٓؼبَٓ -3

 تحَِْ اُزجبّٖ رً اتجبه ًاؽذ -4

 LSDاهَ كشم ٓؼنٌُ  -5

 /ٓنبهشزيب  ً ػشع اُنزبئظ  ,4   

 ػشع ٗزبئظ اُجؾش / 4,1

ػشع ٗزبئظ اُلشًم ثين المجبْٓغ اُضلاصخ  4,1,1

في الدزـيراد اٌُظْلْخ في ٓشؽِخ 

الحذ الاهظَ لاعزيلاى 

 الاًًغغين/

 الاًًغغينّجين ٗزبئظ تحَِْ اُزجبّٖ ثين المجبْٓغ اُضلاصخ ُِٔزـيراد اٌُظْلْخ  في ًهذ الحذ الاهظَ لاعزيلاى  (3الجذًٍ )
 الدؼنٌّخ هْٔخ ف الالضشاف الدؼْبسُ اٌُعؾ الحغبثِ ػذد اُؼْنخ اُؼْنخ الدزـيراد

VO2L 

 ُتر

 355-1 811-1 18 ؤعٌّبء

 897-1 987-1 14 صائذُ اٌُصٕ *1-149 3-315

 853-1 183-8 11 ثذٗبء

VO2Kg 
 َٓ. ًـْ.دهْوخ

 339-6 481-54 18 ؤعٌّبء

 543-5 458-39 14 اٌُصٕصائذُ  *1-111 33-957

 641-4 818-37 11 ثذٗبء

VCO2 

 ُتر

 415-1 159-8 18 ؤعٌّبء

 381-1 919-1 14 صائذُ اٌُصٕ 1-117 8-883

 384-1 811-8 11 ثذٗبء

RER 

 155-1 136-1 18 ؤعٌّبء

 139-1 154-1 14 صائذُ اٌُصٕ 1-713 1-356

 173-1 148-1 11 ثذٗبء

TV 
 ُتر

 881-1 117-1 18 ؤعٌّبء
1-374 1-867 

 179-1 145-1 14 صائذُ اٌُصٕ
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 الدؼنٌّخ هْٔخ ف الالضشاف الدؼْبسُ اٌُعؾ الحغبثِ ػذد اُؼْنخ اُؼْنخ الدزـيراد

 194-1 175-1 11 ثذٗبء

RR 
 ٓشح.دهْوخ

 159-18 534-63 18 ؤعٌّبء

 971-8 164-63 14 صائذُ اٌُصٕ 1-985 1-178

 515-8 716-64 11 ثذٗبء

VE 

 ُتر.دهْوخ

 977-11 836-57 18 ؤعٌّبء

 971-8 361-54 14 اٌُصٕصائذُ  1-149 8-115

 316-9 853-68 11 ثذٗبء

HR 

 ػشثخ.دهْوخ

 748-18 167-196 18 ؤعٌّبء

 777-16 643-198 14 صائذُ اٌُصٕ 1-731 1-317

 854-7 873-196 11 ثذٗبء

METs 

 811-1 566-15 18 ؤعٌّبء

 584-1 878-11 14 صائذُ اٌُصٕ *1-111 33-961

 386-1 631-11 11 ثذٗبء

Watt 
 ًٌِْ عٌٍ

 164-54 683-147 18 ؤعٌّبء

 638-56 347-159 14 صائذُ اٌُصٕ 1-191 8-587

 435-88 675-198 11 ثذٗبء

VEVO2 

 965-8 883-89 18 ؤعٌّبء

 794-1 163-31 14 صائذُ اٌُصٕ 1-713 1-355

 886-3 397-89 11 ثذٗبء

VEVCO2 

 875-8 831-88 18 ؤعٌّبء

 153-8 567-88 14 صائذُ اٌُصٕ 1-916 1-188

 465-8 866-88 11 ثذٗبء

Time 
 صبْٗخ

 561-68 183-514 18 ؤعٌّبء

 598-77 171-418 14 صائذُ اٌُصٕ *1-111 14-869

 161-68 873-357 11 ثذٗبء

 ( 15-1) >* ٓؼنٌُ ػنذ ٗغجخ خـإ 

  



---دساعخ ٓوبسٗخ ثين الاؿلبٍ/  ؽغبّ اُشثْؼِ ً د- لزٔذ رٌكْن ؤؿب-ؤ  

9001 

 

 ( ٓب ّإرِ /3)ّزجين ٖٓ الجذًٍ 

المجبْٓغ اُضلاصخ في كشًم راد دلاُخ ٓؼنٌّخ ثين * رٌاكش 

ًهذ الحذ الاهظَ لاعزيلاى الاًًغغين في 

،  VO2Lهْبعبد الدزـيراد اٌُظْلْخ آرْخ / )

VO2Kg  ،METs  ،Time ) ؽْش

،  111-1،  149-1ثِـذ هْٔخ الدؼنٌّخ ُـ )ف( )

ٖٓ ًىِ ؤهَ ( ػَِ اُزٌالي 1-111،  1-111

 (-15-1غزٌٍ ٓؼنٌّخ )ٓ

المجبْٓغ كشًم راد دلاُخ ٓؼنٌّخ ثين * ػذّ رٌاكش 

اُضلاصخ في ًهذ الحذ الاهظَ لاعزيلاى الاًًغغين 

إر في ثوْخ هْبعبد الدزـيراد اٌُظْلْخ الدذسًعخ ، 

ٓغزٌٍ ٖٓ ًبٗذ اُؤْخ الدؼنٌّخ ُـ )ف( ؤػَِ 

 (-15-1ٓؼنٌّخ )

ًُـشع اخزجبس اُلشًم الدٌٔنخ ثين 

اُضلاصخ ُِٔزـيراد ٓزٌعـبد لرٌٔػبد اُجؾش 

تم ، ػَِ الاخشًٍُزؾذّذ ؤُ ٖٓ المجبْٓغ رزلٌم 

( ُ ؼنٌ  ٓ لدؼشكخ ىزه ( LSDاعزخذاّ اخزجبس اهَ كشم

اًلجذًٍ )  رُي- جّين ( 4اُلشًم 

 (4الجذًٍ )

ثين المجبْٓغ اُضلاصخ ُِٔزـيراد  LSDّجين ٗزبئظ 

 اٌُظْلْخ

 في ًهذ الحذ الاهظَ لاعزيلاى الاًًغغين
 الدؼنٌّخ ٓزٌعؾ اُلشم اُؼْنخ اُؼْنخ الدزـير

VO2L 

 149-1 177-1 صائذُ اٌُصٕ الأعٌّبء

 894-1 136-1, اُجذٗبء الأعٌّبء

 *116-1 313-1, اُجذٗبء صائذُ اٌُصٕ

VO2Kg 

 *111-1 189-15 صائذُ اٌُصٕ الأعٌّبء

 *111-1 873-17 اُجذٗبء الأعٌّبء

 385-1 843-8 اُجذٗبء صائذُ اٌُصٕ

METs 

 *111-1 894-4 صائذُ اٌُصٕ الأعٌّبء

 *111-1 935-4 اُجذٗبء الأعٌّبء

 385-1 641-1 اُجذٗبء صائذُ اٌُصٕ

Time 

 *111-1 118-118 صائذُ اٌُصٕ الأعٌّبء

 *111-1 811-156 اُجذٗبء الأعٌّبء

 168-1 799-54 اُجذٗبء صائذُ اٌُصٕ

 ( -15-1) >* ٓؼنٌُ ػنذ ٗغجخ خـإ 

رٌاكش كشم ٓؼنٌُ ثين لرٌٔػخ الاعٌّبء ًصائذُ   ( ٓب ّإرِ /4ّزجين ٖٓ الجذًٍ )

 ,VO2KgTimeاٌُصٕ ُِٔزـيراد آرْخ )
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METs, ) ( 15-1) >ػنذ ٗغجخ خـإ

 ًلدظِؾخ لرٌٔػخ الاعٌّبء-

  رٌاكش كشم ٓؼنٌُ ثين لرٌٔػخ الاعٌّبء ًاُجذٗبء

ُِٔزـيراد آرْخ 

(VO2Kg,Time,METs ) ػنذ ٗغجخ

 ًلدظِؾخ لرٌٔػخ الاعٌّبء -( 15-1) >خـإ 

  ٕرٌاكش كشم ٓؼنٌُ ثين لرٌٔػخ صائذُ اٌُص

 >ػنذ ٗغجخ خـإ (VO2Lًاُجذٗبء ُِٔزـير)

 ًلدظِؾخ لرٌٔػخ اُجذٗبء-( 1-15)

 

 ٓنبهشخ ٗزبئظ اُجؾش/ 4,8

ٓنبهشخ ٗزبئظ اُلشًم ثين لربْٓغ  4,8,1

اُجؾش اُضلاصخ في ٓشؽِخ الحذ الاهظَ لاعزيلاى 

 الاًًغغين/

اشبسد ٓزٌعـبد ػشثبد اُوِت اُوظٌٍ 

اُتي ًطَ اُْو الدلؾٌطٌٕ الى العب تجبًصد ٓب ّؼبدٍ 

الدزٌهؼخ لذْ ثنبء ػَِ % ٖٓ ػشثبد اُوِت اُوظٌٍ 95

اُؼٔش( ًزُي ٗلاؽظ إ ٓؼبَٓ ,881ٓؼبدُخ روذّشّخ/ )

ُذٍ  1-1( تجبًص ٓوذاس RERاُزجبدٍ اُزنلغِ)

لربْٓغ اُجؾش اُضلاصخ اُزُ ّؼبر ػٖ اُنغجخ ثين ؽغْ 

صبِٗ اًًغْذ اٌُبسثٌٕ الدنزظ الى ؽغْ الاًًغغين 

الدغزيِي في ٗلظ اُذهْوخ- إ ىزه اُنغت اُتي ًطَ 

يب اُلشد رذٍ ػَِ ًطٌُو الى ٓشؽِخ الحذ الاهظَ اُْ

لاعزيلاى الاًًغغين ًاُزُ ّؼبر ػٖ اُوذسح الذٌائْخ 

اُوظٌٍ ُِلشد ًاُزُ ّزـِت رٌبَٓ هِبي ًػبئِ 

 ًػؼِِ -

آب ػٖ اُلشم في ٓزـير ؽغْ اعزيلاى 

( ُتر.دهْوخ كنشٍ إ اُؤْخ (vo2الاًًغغين الدـِن 

هْوخ رِْيب لرٌٔػخ ُتر.د1-8ًبٗذ اًبر ُذٍ اُجذٗبء 

ُتر.دهْوخ ًًبٗذ اُؤْخ الاهَ 9-1صائذُ اٌُصٕ ًثِـذ 

ُتر.دهْوخ ًّؼضً 8-1ُذٍ لرٌٔػخ الاعٌّبء ًثِـذ 

اُجبؽش عجت رُي الى اٌُزِخ اُؼؼِْخ الاًبر ُذٍ 

اُجذٗبء - ًّؤًذ رُي دساعخ الذضاع ًاُزُ رًش إ 

الاكشاد ػخبّ الجضخ ًاُزّٖ لؽزٌٌِٕ ًزِخ ػؼِْخ ًجيرح 

ٌٌٕ ُذّيْ ٓغزٌٍ ػبٍ ٖٓ اعزيلاى الاًًغغين ػنذ ّ

 (8119,ؽغبة ثبلحغْ الدـِن )ُتر.دهْوخ( - )الذضاع

ًزُي ّزلن ٓغ دساعخ )الذضاع ًؤخشًٕ( ار 

رشير ٗزبئظ ىزه اُذساعخ الى إ الاؿلبٍ اُجذٗبء 

لؽزٌٌِٕ ٗغجخ اًبر ٖٓ الاعزيلاى الاًًغغين الدـِن 

ًكغش عجت ىزه )ُتر.دهْوخ( ٓوبسٗخ ثـير اُجذٗبء 

ًخبطخ ًزِخ ,اُنزْغخ ثبلعب ٗبتجخ ػٖ إ ًزِخ الجغْ 

الاعضاء ؿير اُشؾْٔخ ُذٍ اُجذٗبء اًبر لشب ىِ ُذٍ 

 (8118,84,ؿير اُجذٗبء - )الذضاع ًؤخشًٕ

كجبُنغجخ لدزـير اعزيلاى الاًًغغين اُنغبي 

(VO2)   ًـْ- م كنغذ إ الاؿلبٍ اُـير .َٓ

عبد اُنغْخ ًّؼضً اُجبؽش ثذٗبء اظيشًا تدْضا في اُوْب
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عجت رُي ٌُِزِخ اُشؾْٔخ الدشرلؼخ ُذٍ الاؿلبٍ 

 (-8118,اُجذٗبء ٓوبسٗخ ثـير اُجذٗبء-)الذضاع ًاخشًٕ

( ّضداد METsًبمب إ الدٌبكئ الاّؼِ )

( كإٕ VO2ٓغ صّبدح الاعزيلاى الاًًغغْني )

اُؼلاهخ عزٌٌٕ خـْخ ًرشير اُذساعبد إ ٓؼذٍ 

ح ؿٌِّخ هذ ّغزٔش ثبلاسرلبع ُلترح الاّغ خلاٍ تدشّٖ ُلتر

( ًؤٗو ٖٓ المحزَٔ إ METs()18ؿٌِّخ الى ؽذ )

 METs( -)Maughan et al()84ّظَ الى )

,2002,5-18) 

ًىزا ّزلن ٓغ اُنزبئظ اُتي رٌطَ اُْيب 

اُجبؽش ار ًطَ ٓغزٌٍ الدٌبكئ الاّؼِ 

(METs( ُذٍ اُجذٗبء الى )ًُذٍ صائذُ 6-11 )

ب ُذٍ لرٌٔػخ الاعٌّبء كجِؾ ( ا8ٓ-11اٌُصٕ الى )

( ًرؼذ اُنغجخ 6-15ٓؼذٍ الدٌبكئ الاّؼِ الى )

الاًبر ٓوبسٗخ ٓغ اُجذٗبء ًصائذُ اٌُصٕ ًٓب ٓشد رُي 

 الا ُنغجخ الاعزيلاى الاًًغغْني اُنغبي الاًبر ُذّيْ-

آب كْٔب لؼض تدْض لرٌٔػخ الاؿلبٍ الاعٌّبء 

خ اُجذٗبء في الاعزٔشاس في الاداء ُلترح اؿٌٍ ٖٓ لرٌٔػ

ًصائذُ اٌُصٕ ًرُي ٗظشاً لإ اخزجبس الجيذ اُجذِٗ 

الاهظَ ًبٕ ٖٓ خلاٍ الجشُ ػَِ اُغير الدزؾشى كإٕ 

الاؿلبٍ اُجذٗبء بمب لػٌِٔٗو ٖٓ ًزِخ شؾْٔخ ًجيرح 

 ,ٓوبسٗخ ثـير اُجذٗبء اظيشًا الطلبػأ في الاداء اُجذِٗ

ؽْش اعزـشهذ لرٌٔػخ اُجذٗبء ٓزٌعؾ الدذح اُتي 

دهْوخ ًلرٌٔػخ صائذُ اٌُصٕ  9-5اُْيب ًطٌِا 

دهْوخ آب ُذٍ لرٌٔػخ الاعٌّبء  8-6ًطِذ الى 

كإظيشًا تدْضآ ثإلاداء ؽْش ًبٗذ ٓزٌعؾ الدذٍ اُتي 

دهبئن-ًرُي لإٔ ىزا اُنٌع ٖٓ  8-9ًطٌِا اُْيب 

الاخزجبس لػَٔ كْو الدلؾٌص ًزِخ الجغْ بمب في رُي 

ساعخ )الذضاع ًزِخ اُشؾٌّ- إ ىزه اُنزبئظ رزلن ٓغ د

ًؤخشًٕ( ؽْش ًطٌِا الى ٗزبئظ ٓوبسثخ ُِجؾش الحبلي 

(- 8118,ًىزا ٓب ّؤّذ ىزا اُجؾش )الذضاع ًؤخشًٕ 

ًرؤًذ الجِِْٔ إ اُنغْظ اُذىني ؿير هبثَ ُلأٗوجبع 

ُزا كيٌ لاّشترى في اٗزبط اُوٌح ًٔب ىٌ الحبٍ ثبُنغجخ 

ُِؼؼلاد ثَ ىٌ ػجئأ ػِْيب ُزا كبُنغْظ اُذىني 

خَ ػٖٔ ٌٌٓٗبد اٌُصٕ اُلؼبٍ اُ ًصٕ الاٗغغخ لاّذ

ُزا كيٌ ػجبسح ػٖ ًصٕ  ,اُتي رغبىْ في اٗزبط الحشًخ 

اػبفي رؼَٔ اٌُزِخ اُؼؼِْخ ػَِ حمِو- 

( - لشب ّؼني إ صّبدح ٗغجخ 1994,11,)الجِِْٔ

اُشؾٌّ رؤصش عِجأ ػَِ الاداء اُجذِٗ في اُشّبػبد اُتي 

بع ٓوذاس ّزْ كْيب حمَ الجغْ ًروٌد الى الطل

الاعزيلاى الاهظَ ُلأًًغغين ٓنغٌثأ ٌُزِخ الجغْ- 

الاعزيلاى الأهظَ ُلأًًغغين ًالدؼشًف إ ُؤْخ 

اًػؾخ ػَِ  َ ًٌِْ ؿشاّ ٖٓ ًزِخ الجغْ(دلاُخ  اُنغبي)ٌُ

ٓغزٌٍ الاداء اُجذِٗ في اُشّبػبد اُتي ّزْ كْيب حمَ الجغْ 

 (8118,86,ًبلجشُ)الذضاع ًاخشًٕ
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 ُزٌطْبدًا الاعزنزبعبد ,5

 الاعزنزبعبد/ 5,1

لاٍ ػشع اُنزبئظ ًتحِِْيب ًٓنبهشزيب خٖٓ 

ًبٕ ٌُهذ ظيٌس الحذ  آرِ/الاعزنزبط تم اُزٌطَ الى 

الاهظَ لاعزيلاى الاًًغغين رإصيرا ًاػؾب في في 

،  VO2Lهْغبد الدزـيراد اٌُظْلْخ آرْخ / )

VO2Kg  ،METs  ،Time ٕار ًب -- )

اُضلاصخ في ٓزـيراد  اُلشم ًاػؾب ثين المجبْٓغ

(METs  ،Time  ،VO2Kg ًلدظِؾخ )

لرٌٔػخ الاعٌّبء، ثْنٔب ًبٕ اُلشم ًاػؾب ثين لرٌٔػخ 

( ًلدظِؾخ VO2Lصائذُ اٌُصٕ ًاُجذٗبء لدزـير)

 لرٌٔػخ اُجذٗبء-

 

 اُزٌطْبد/ 5,8

ػَِ لشبسعخ اُزٔبسّٖ الذٌائْخ ٖٓ هجَ  اُزبًْذ -1

(عنخ لدب لذب ٖٓ خظبئض 11,18الاؿلبٍ ثؼٔش)

ًضيرح اهميب العب لاتحزبط الى ٌٓبٕ ًجير اً 

تجيْضاد ٌِٓلخ كؼلا ػٖ ٓب لػذس ٖٓ رـْيراد 

 كغِغْخ في اعيضح الجغْ-

آٌبْٗخ اعزخذاّ اُزٔبسّٖ الذٌائْخ في الدشؽِخ  -8

الخبٓظ ًاُغبدط( الاثزذائْخ ًُِظلٌف )اُشاثغ ً

لدب ُو ٖٓ رإصير الغبثِ ػَِ تخِْض اُزلآْز ٖٓ 

 اُجذاٗخ -

الاٗزجبه الى ًْٔخ اُـبهخ اُذاخِخ ًالدظشًكخ ػنذ  -3

الاؿلبٍ لدب ُزُي ٖٓ رجؼبد را خـٌسح ػَِ 

 اعغبٓيْ -

اهبٓخ دًساد رإىِْْخ لدؼِِٔ الدشؽِخ الاثزذائْخ  -4

 ُزذسّجيْ ػَِ رـجْن اُبرآظ اُشّبػْخ اُظؾْؾخ

ًكن اٗظٔخ اُـبهخ الخبطخ ثٌَ ثشٗبٓظ ًرـجْويب 

 في دسط اُترثْخ اُشّبػْخ -

 

 اُؼشثْخ ًالأعنجْخ/ بدســــالدظ

 ؤًلا- الدظبدس اُؼشثْخ/

( / 1994الجِِْٔ ، ٌٗاٍ ٓؼش احمذ سكْن ) -1

رإصير خلغ الدٌٌٕ اُشؾِٔ ػَِ ػنبطش "

بحش تجشّبي ػَِ عْذاد رلٌم  " ،اُِْبهخ اُجذْٗخ

ُذّيٖ ٗغجخ اُشؾٌّ ػٖ ؽذىب الدضبلي ، سعبُخ 

 ٓبعغزير ؿير ٓنشٌسح ، عبٓؼخ ثـذاد -

ؽغٖ،ػبدٍ رشًِ ، ػِِ ؽغٖ ىبشْ  -8

(/اصش ثؼغ الدٌِصبد 8111ًعبعذ لرْذ عؼلش)

اُجْئْخ في ٓغزٌٍ اٌُلبءح اُجذْٗخ ًثؼغ الدزـيراد 

ثزذائْخ في اُلغِغْخ ًاُنلغْخ ُزلآْز الدذاسط الا

( عنخ ، بحش 18لزبكظخ اُوبدعْخ ثبػٔبس)

ٓنشٌس ، لرِخ ْٓغبٕ ُؼٌِّ اُترثْخ اُجذْٗخ ، اُؼذد 

 اُضبِٗ ، اُؼشام -
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( /"اُزؾَِْ 1997اُذثبؽ ، احمذ ػجذ اُـني ؿو ) -3

اُضٓني ًاُلغِغِ ُلاداءاد في كؼبُْتي علاػ 

اُشْش ًعْق الدجبسصح" ، سعبُخ ٓبعغزير ؿير 

 الدٌطَ -  ٓنشٌسح ، عبٓؼخ

(/ كغٌٌُْعْب 8113عْذ ، احمذ ٗظش اُذّٖ ) -4

، داس اُلٌش  1اُشّبػخ ، ٗظشّبد ًرـجْوبد ، ؽ

 ٓظش- –اُؼشثِ ، ٓذّنخ اُنظش ، اُوبىشح 

(/ اُغٔنخ 1999اُـْبي،ػٌبشخ ػجذ الدنبٕ ) -5

 ػنذ الاؿلبٍ،داس الجَْ ، ثيرًد،ُجنبٕ-

كغٌٌُْعْب  (8113ػجذ اُلزبػ ، اثٌ اُؼلا ) -6

 1اُشّبػخ ، داس اُلٌش اُؼشثِ، ؽاُزذسّت ً

ػجذ اُلزبػ ، ؤثٌ اُؼلا احمذ ًؽغبٗين ، لزٔذ  -7

( / كغٌٌُْعْب ًٌٓسكٌٌُعْب 1997طجؾِ )

، داس  1اُشّبػخ ًؿشم اُوْبط ًاُزوٌّْ ، ؽ

 اُلٌش اُؼشثِ ، اُوبىشح

ػجذ اُلزبػ ، ؤثٌ اُؼلا احمذ ًعْذ ، احمذ ٗظش  -8

ٌٌُعْب اُِْبهخ اُجذ8113ْٗاُذّٖ ) خ"، داس (/ "كغْ

 اُلٌش اُؼشثِ ، اُوبىشح-

(/ ؤعبعْبد 1988ػجذ اُلزبػ ، سشذُ كزٌػ ) -9

، راد اُغلاعَ 1ػبٓخ في ػِْ اُلغٌٌُْعْب ، ؽ

 ُِـجبػخ ًاُنشش ًاُزٌصّغ ، اٌٌُّذ-

(/ اُزؼِْ الحشًِ، رشجمخ 1984ٓبّنَ،  ًٌُذ )  -11

، ٓذّشّخ داس اٌُزت 8ػجذ ػِِ ؤٗظْق، ؽ

 اُؼشام-ُِـجبػخ ًاُنشش، عبٓؼخ الدٌطَ، 

ٓغِْ ، ػٔبس عبعْ ًػجذ الحغين ، ػوَْ  -11

(/ الاعظ اُلغٌٌُْعْخ ُِغيبص 8118ٓغِْ )

، ٓـجؼخ اُجْبٕ ،  1اُزنلغِ ُذس اُشّبػين ، ؽ

 اُؼشام - –ششف اُنغق الأ

الذضاع ، ىضاع لزٔذ ، ً الحٌٌّبٕ ، ػجذ اُشحمٖ  -18

(/ اخزجبس الجيذ اُجذِٗ ٓغ 8111ثٖ لزٔذ )

 إًِْنٌْْخزنلغْخ / ؤداح هْبط اٌُظبئق اُوِجْخ اُ

ٓئخ  ، اُذًسّخ اُغؼٌدّخ ُِـت اُشّبػِ، المجِذ 

 (-1( اُؼذد )6)

(/ كغٌٌُْعْب 8119) ضاع، ىضاع ثٖ لزٔذالذ -13

الجيذ اُجذِٗ، )الأعظ اُنظشّخ ًالإعشاءاد 

، عبٓؼخ 8الدؼِْٔخ ُِوْبعبد اُلغٌٌُْعْخ(، ط

 الدِي عؼٌد، اُشّبع-

(/ كغٌٌُْعْب 8119) ضاع، ىضاع ثٖ لزٔذالذ -14

الجيذ اُجذِٗ، )الأعظ اُنظشّخ ًالإعشاءاد 

، عبٓؼخ 1الدؼِْٔخ ُِوْبعبد اُلغٌٌُْعْخ(، ط

 الدِي عؼٌد، اُشّبع-
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