ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

Gl itall (arg g aedl) ALS pdigag G saall aaa o W il gua Sl il pad
alaally o) 4L 38 pay il jlaall Al Axa ol gandl)
Jena 4y Ghad [

s Ay ) Ay A Als
raa - Q\JSA 4:.41;

-

sdadial)
el A Jseasll Sl sels Al Aabad) ai)hg saclgly algeal 4l Lde i) ol
e )Yy damgloadlly duadl oalsll s Gyk oo daadagll 5ellly dasall Cibigie
donall agllag djanll Cligina) Cilide & aguailads DY) B ae il da )y
(2008) "+ 5,V\S5' <(2003) Jonathan Myers "5l lslisa’ (e SIS Sy G
dan¥) 3siall 2e Lo 4l (2009) Masi S, etal "cisals Cuew S5 « Calabro, P.
Ll (ahe¥) e slasadl <50 Jie dsallall cladaiall aey o)l coylal 38 ¢ Zualal)
(AHA) 1S58 il Zuasny ¢ (ACSM) oalyll bll 40,431 44905 « (CDC)
Bl gl IS5 ¢ Adle gl Lulall daally dgial) d8LU,  Sad) LaLasl) (GBI (e el
e il 1935 Aol i) Gewle oe o Wl Y 208 o el o3 8
pabals LY oy ¢ Grladdl e pgihlai e (CHD) sl Gl Gahals dsLadl
O o Gy L) daball a8 dad) ARaBU Cpasled) SEY1 8 dalill Gyl
:Masi) (38 -32 :Calabro) (107 :Jonathan) .cusleall je oo saa BB ()5<ig 5)alia
(61

maiy ¢ Lgadll daeg¥ly Qi) Galul dlaY) ki e i o S blall oSe
Sies SluyS aladinl Lilsgl) Ll (3 Lo sad TlA) Shall fucajed) alasdl
Lol ¢ oam (s e Llially ¢ gaanl) 3 AiKe oy A28y 75 f A2y 150 s
cdusad) daeg¥ly il Gabel AlaY) Jhlie ddi e dend Ay s e
(206 :Clinical guideline)

35Sstally CuaesY) g DLl aadnes ) Adlsell AR e 5lS) @l aeg
Jae w5 Ll Can dugadll Lo s¥lg lil) oyl iyl Lgale Gllasg ¢ A8l o Jyuaall
G G Ity pual)l (8 5sSlal) sl agi WS ¢ linall abdll ol il @il
hangSlly 0l disadl eyl e 5 GleS ) zliag sl 0¥ ¢ gsadl)
& Janiog ¢ Janill e 8pally diad) A8LUN G 8 uiled 0 Lls "B Y] g s

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
188 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

G e auall 538 o 2y (A eamll el daldal) Baljy Ll a sl iluyd sae &l
Y il et Sl ol gl 35S ¢ il agall BaL3 (535 LS ¢ Aphal) S
cisll e 5l anly wy oK b gl gl LAl O ¢ Ayl g b e
pladialy laball Sy At Gilejun @ally Agselly el Gliya) lgie Loyl
g (B ) Gl (a5 By ¢ gl aladiuly ol B (a5 b o(shall Bsia
el bl el el 3 ¢ LalugY)

Al g ety antidl Gisd e des Ally sl Ssdl e esall i
iGs 24) (Closhed) i23) o) Aoyl o aclud Guall B aadid)
(Cilasbeall 3505 30) (Qilesbal) 30526) (il sbaall

Sl HIT ais dlle sa)lSI ol g Jo¥) 1 cuess 8 )l ol gl (il
Blas Lo Jant WS el da gyal sladind iay 138y Bliaall cpaasl 83L) Glo Jasd
G e e Ay LiSS Al daidie sl o)l s AV gaily cdagaall 350
3$31) salecdl Ogan LA o Joad LS dil ) Lebisady Osaall 5ausly depus (o0l
(e slaall

sdaayl) AU<iia

Dol ) Ll bl pal e capiel Ay sulSI il el 5,8 &Y 8
Jumdl (e gl LIS laysiels 38l s Llle Tasgae allais g ¢ audy Glai ey S JSa
pall 8 Al g SV G oty S0 i WY gl auad ol
cabide 8 Ol Bag Oysl) Bledl Gula ) plall sl e o Ml d8Ual) 2Ly
caal) elai)

Aald) clahall (e e @Y1 ¢ dale Cpandl Sad) upl) et deglie JUS (rag
Alasial (el Cogls Jangl ¢ dals Eaall Gluyal godase S0 S dgiliall Eaal
Loaslgaadlly duad) Chaall yiohaig daaii] dlusgy aglalS ¢ Gapaall J (e dipaal) byl
lgoaiind LAY (aadly ¢ L) Chuall ey pslail (el lgaddiud Gua L Ae il
G 5 gl daal) sl o) agie Gla) @lldg ¢ AU @bl il sllS
ek Mg Lopghai Jglan (2 Cailad) aods dulan) dsglody diay cilaiy @bt Sl
Al bl el B cpllS Sl cline daal Sl cleay 4 sl Bl
Sy diin SV Lgae g3y Lol gueailly

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
189 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

S Jdgag Ol pas o plSl Gl A e Copaill Al Ao ciels B Gy
Baga ciagivd Ay Aol AL 3Sher cilesladll (gal Apnslspndl) Clpiial) Gy awal)
cpnealls Ggall Ay et g daiall
s Al daal
cilipas il clgln Al AL L) cluhall e 20 g€ e giaal duball o3 aains
Loy Liny ol Labaall olsll 2 8 dad) 8L 58 & Cleleall Slo g\
it Ll ple esin g alodll Alilae 6 Load) 8L S 8 Cilusjlaall Caad) g ¢
2l Jalall A (e Lgineal Ayl

Lia oyl Sl Cliyes Jos desiie dibjee Clasbe g B duball ai -1

reall ) e baglsandy
Uan e bl sl iy dueal o el ks 8 Aubal oda acls -2

ca gl guadll ) paial)
L i 4 deadiiaal) GHlall (e Baas Ak ) cpoaedl Aahall sda asng -3
conanlls (gal)

goage Jolim Al Gyl e adall el ofialll Jaall daball oda i -4
coald IS )l il paig ale S Bnaall ilw )
sda ) Calaa
rle )l Gl il e Capanll 1) dudal) cuioa
¢ O aaa) dagledl duhall @lprie B ogandly Jall Gaaldll gn Godl) -1
ety aally ¢ AU dandly ¢ AviauaSDU Bl ¢ aual) AES Hdga
Al de sanall (63 (oY) Gal) Jaes ¢ estl) eV Dlgany
¢ O3l aaa) dagleadl duhall Glprie B gandly Jall aaldll gn Gl -2
etV aally ¢ AU dedly ¢ EaaeSDU 5y ¢ auall ABS Hdga
Aailiall de ganall Shal (o) (b)) Janas ¢ el CpmnsY) DUy
Chatie Ao dalially dpwpadl) Gicsaaall 2hil o gand) Gubdll (& Gy,d) -3
daally ¢ S Bll5 ¢ aead) ALS Hdgag ¢ Goaall ana) dunglsaudl] Al
(e leY) Gl Jaeas ¢ oranil) uneY) Dlgin oaBY) 2allg ¢ dimunSDU)
sdayal) eNglus

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
190 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

Y] aVslall e LU duhall G
bl Syt (8 anlly AR Gaaldl) G ddlaan) AN @3 g8 aag da -1
daally ¢ Lin oSO B2 ally ¢ aanll AES 5505 ¢ 9sanl) ann) dunslsr il
() ) Janag ¢ ornaill CpmnSY) Dl el aally ¢ diia oS
4wl e ganall A (sl
Auhall Clyarie A gaally Al paldll (o ddlias] ATV CId G558 aag3 da -2
dally ¢ A oS B2 8lls ¢ anal) AES 5 dgag st ana) dinglon il
() ) Janag ¢ ol CpnSY) @Dl ) 2ally cdsinn oS
ddailiall de ganall A1 (il
b Adalially A paill e ganal) by cp Ailaas) AN @3 3958 2ag da -3
AL Hdgag ¢ Ospll ana) Ll Auball Cilyoiie paes o samd) Ll
SV DAY ) aally Liin oS dedly ¢ LimnsSDUI )05 ¢ ansal
9 eub) aY) Janay ¢ el
s Al i
s MEial) paial)
s Gl & 5ie maliyy
Al & pacial)
asadl A -
o) ABS pdi5a -
el pall) Jae -
oianSPDU gyl -

A nSPU) dadl -

coredl YT DY ) sl -

Al Glalhiag

(Wilmore et al.,  "0sals sabis' i :Anaerobic Power dsiausi) 543
L o) iy ) Apalyl) Al dejlas die lealii) () Bl il Ll 2008)
(204 :Wilmore) J&l i 4t (30) s

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
191 ijssa@pef.helwan.edu.eg: 55Ny ijssa.journals.ekb.eg @ 558 adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

s (2008) "Ll cpdl clgd Wik :Anaerobic Capacity — dawsiBUl de

S Al ) Ao 1lae) (gyead diliae il LS5 gl Laliay) e 8l

saally oY) ey led a AU Aabyl) dladdl) maes Jediy ¢ GEOU) Gasla ol

(86 :cpall elgy) dada (2-1) ) Jeai o) Kaall (pag ¢ Al (30) oo (gl

(Wilmore 'Gs5als Hsabis' ddpe 1 V02 MaX aedl) cpuasy) dNgind oady) sl

saaall Aol AaisY) (DA Ol sl aabiing cpaasl 408 il 4l et al., 2008)

(205 :Wilmore) dumaSs¥) 5)xll Llal ledde 3l «

"0sals sl Wi @ (BMR-Basal Metabolic Rat) bl (al) Jua

dah) Als 3 0s$ Levie ) LeSlgiy ) 38U 40 L@l (Wilmore et al., 2008)

¢ elac) dae Ao Laliad) dal e puall Laling 0 &) Jaee J<8 Gy ¢ Al

(205 :Wilmore) Ll seae ol s slall 28 o dlelid

sA L) culaadpl)

oyl dlas 580 e Gopatl) ciagial A (2003) ddl s Joal ciald -1
Calpal (e BBl aal) 8 ABBSY) daidiag dadipe duiaal) Cliig ) 53L) Ao Jlsel
gl oo Jlay 95 ¢ Banee T (e dial) baidly ¢ (50-45) e (G Ganeinll Q)
el meiall GlEalll Craasiuls ¢ ajell bl Sl Gl 3SHe (Ao cpajall
Aadl) il ) iligine (8 BAIL Cpenl i 393 ) i @Sl sal il ¢
Jlaylly ol 286 Lmddia Lupall lisig sl Sligine b Gleatillyy 23ESI 2y
18 s Liesoad Cilya EDLS Janas lsgl) oalipll Jalil) A jlas dass &Ll
(s Jal)gsand
Cilipa el Ll e Capaill Caags )2 (2007) Gdhand) A 1 g Ciald -2

il meiall dalll craadiwl ¢ Sl Gigll alaW andl Hsas e Al
Auy Baw 20 Lgalgd die o o (ganlly bl (eladll & Lok danjat Baaly de ganl
Aflsell liyal) dlas of (M L sl coylily ¢ diw 40-30 oo oaylec) #lsg
oSl 585 (adild Caadl dpal aall 580 (& (i) ) (60 daliiie 85y
sl iy pal) Jaia 8 (mlins) ) o3 sl maliplly ¢ apadall Dy ¢ S
(A 2o L) - in) dal aneall Gillams ans

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
192 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

5 el 5l o Capal) gy 1) (2011) L] eh Graigen ciall -3
55 :45 e Slarall QLY (geiwe g nadl lpriall G Ao ddlsell il jall
Baaly deganal wyail areaill aladials el meiall Aialdl Crerdialg ¢ diw
O A Al il ey ¢ a4 Lgalsd due o ¢ (gandly Ll (ulidl) ¢ Ll
(e Gage) il cpant 8 Galag) 5T Alsell il -l eali ol
linpall malin il e Capail) Giagy by (2012) Guws 2aza bayle cald -4
¢l claad) ol duaa gl 5oLl 3l pali) e cldatl) aladiuly 45l
e Baaly desanal (saadly i) Guldl) Csbuls el giall aldl Crarsiulg
el Gk o () Aahal) il aal coylily Bass 15 Lgalgd cil€y calinad) il
paliaily Glally siaall 8 alall LS clew b it ) (ol 7all gl syl
ds i) dflsgll Clinailly ¢ Cand) Al O3l aliss) ) o3l Lea pmealls paall dusss
Jrneg gl ol Jie Goal) el dnglon ol Cyiiall may (e ()
Dl e 2ally il Jrnag Chlawiyly abiy) pall daiay udil
(2ene Bale) L Y
dAdlud) clual) (e saldiuy)
DS e Adlall L)l 2 A alledl (e LIS e egeall AL bl 3
Al 8 ardied) aled) meid) las) e
Auhll adine lasl e
2 3y e DA (e Jgeanl) (Ko Al @lgl g ieal) Junil jladl e
s giall g0yl e sl S e
)l s3a dagdal Laliall A8lan) clalledll ol e Capll o
IR RUAPIN
sy al) e s
aiasdal Tyl Alaglially Gy aill (yfie ganall apacaly el zeiall Halll Cuexiiul
gdlaaly dudyall sl dayal
thayal) Adine Ll
AL (k) ) e i) diad) A8 Glagles e dahall adine S
Sl danll lagasll 3 Cplaiaally djlas (38) panae &Ll dsal

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
193 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

syl die oG

Laaa] (yficgene M Wilsde agardd 2 ¢ dujlas (38) (e Al die s
1 sen Gailat (g Sl dujlen (19) desane IS mimi duns . ddailia (93] Ay
Eus (Shapiro- Wilk) gmis las) ehal & ¢ Jehlly Sl jeal) clily 4 dual)
Ao (Sgisay Z dady ¢ (Glarall CalaiVly oleall Jasgll (1) a8y Jgaall s
(1) Jso>
ey (Shapiro — Wilk) Ly gil¥s Gsiuway Z daidy (g)lunal) Cijai¥g buad) Jaugl
sl O Aial) Y Jghally O 3slly yand) bl gl

0590 0944 397 2355 A 2
0.196 0960 4.73 74.13 ps g
0.217 0.962 639 164.60 s Jskd

Jshlls Uyslly seall lilad Zaaidy (glanall CahaiVly oleadl Jacsll o (1) Jsaadl G
B ead) Javesia o 23 Joaad) (& 53lsl) il Gabyaiad iey caygl) U bl due Y
Jshall bugia il WS (473 % 74.13) iell esie &by Wi (3.97 + 23.55) &b
s aill 038 Laxig ¢ (0.962 — 0.944) on L Z dad cagli WS (6.39 + 164.60)
chariall s3a il aosi ddlsiel e Ju lae ¢ Lilaas) 4l

i) paes o bl Gluldl b du)l due (Shde o @S e X
Ghaie puea (A gl LdlseY (Shapiro — Wilk) laa) Zalll cuasdia) duhall o
Ly mngi (2) Ay Jaadl miling dushyall

(2)dse
4dlxey (Shapiro — Wilk) JLasy il ggimag Z dady (glarall cilailly (luad) Jagl)
s g8 Al Y Aual e b ai gl

38=¢
. . il_ady) Loy gial) " e
0.255 | 0.874 61176 | 413138 | 185 | s s,
0.156 | 0.944 674.05 | 402212 | U | daasondaw

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
194 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

0.663 0.971 7.09 38.36 /%3?& ém ﬁ;f‘
0.973 0.884 2.56 24.35 2p/p38 ) ALS 5 5a
0.146 0.831 326.37 2042.36 | asi/ g | kel Gaf) Jara
0.847 0.991 5.03 12.25 % p gl AL

(0.05> ) s simua dic Libaa| J1a
Lahall Cyiie asend AV (ssie dad O 2a5 (2) Jsand) 8 sylll il ) il
ANa @l Ga asmg pe S Les ¢ (0.05) e ST sl U8 dahall due )Y
g oo il Guball 8 Al e S o (0.05> o) AN (gginee die dblial
ponaity il Caald 8 Ll bl B )l A 28 Gailas e Ja Lee Al i
VS Gl e ke el puadld dupad degena ¢ Gficsene Gl Lilsde i)
e sana JS 13 (19) wlsss ddailia o305
syl gl g
Glalaally hLaaY] iy draddl) Glaglaall el 5l asewaly Lalll culs
g8 o b b Tl oty L (1) Gie P opease s LS Sl
BB e Ble say ¢ Johall eldl bl caeasiul LS ¢ Oill pubal ((SECA) e
¢ 250 LS ol ey Kbl lgle Ca dpdd Baeld e (sagee JSE i
Bald) craadiud Aahall clprie oeldly ¢ Lwddl) sl (siwe hall 06 Cua
saalal cylaay!
s dadlg §y080 Las) -1
¢ pdall @ouall pladsuls (Adams, 1990) 3es¥ sshadll Hlod) Fald) Cuesdiul

PN lpa¥) LadY) 13 8 Ealll Ciesdiul 85 ¢ & (60) 5 (15) sadl

.o (40) acliy) Bohadll odd Fgria -

LI e gl il Al -

Gudls AT -

iy bl et 5)liiad -
Y] Gy maag (2) &) Gieg
V02 MaXx sl cpansy) diigivy af) sl -2

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
195 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTrW/e 6

Ol DU Gyl GuS

O Dy ad¥) aall bl 5s<1 AR (12) (goadl Jlid) Balil) Cuadial
I V) Alasial Balll s Cus VO, Max gl

by dele -

) Bl jildag OB -

&L«éi -

Ailuaally Aadlall pagl pilbida -

Bl -

dawla A -
coelally oo sl HLAAY) Chuay mas (3) o) Girg
(TANITA) st jlga -3
pundl ALS a5y cgaall ey auall S didas (bl Bolil) Glea Balll Ceriia)
¢ sl ks ) dilial ¢ cOLaally pnill ABSy elal) dansiy ¢ guled) () Jaeas ¢
(4) & Bire pundl A Lasay s o 2l anall Sl ciluld Sleall o Cua
Lol aladna) Adyhg oY) Cay s
G Y] ) alinall 8 Ealll Crerdial LS

cabe WS (3) Oy Ak S -

A7) dsb e ASan dad Jos -

(9) 2= a0 -

Aghlhe Jbs -

shall Goaia -

Gilil dele -

s CD -

Sl -

b Gilia -
sAayal) gy Lialall cdlalaal) sLaals
;s ua ()

dadly saall (0 IS ubdl pasnealiAdams, 1990) ) ¥ sgladll jladl aes

G Lo . alad) Gl b Bas Lo 89 (0.80) L ciliay (3aa cBlalae dineSPU

22021 ) s — (1) 3 — (0051) e
196 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N . ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

(282 12 @) ns€ o) sl sl oY) oDl ol aal) jlaal
lasdg .dnilipe dai o29 (0.96) JPener et al., 2011) ) xie claay Gra cDlles
Hdes ¢ agndll Ay ¢ ol Gad) Jaee Gl adlatial 5 g sl Sleas Gley
SIMetcalfe & Kelly, 2012) ) xie claag Baa clalae jlead) 3o 38 ¢ awall 4
cealal) Gl 8 s das 4y (0.81)
apliay) ald (o)

Al salely HLEaY) Galit dinh plasiuls Ball) Cul ¢ hlaay) Glb el
il (5) paaae Al due i) duall S e ¢ ALl (6) ey JealissTest Retest) )
18 Chriall Gl EDlelas ag (3) o) Jsanlly s bl Jalae lua &3 33 «

EWIR!
(3) Jo
Loyl 2 )LIRY) LA () g oLl Jalaa il
(5=9)
Gl bl Js¥) ()
g | Aaf 2 S Oubl] Bas g il gl

AN | R | dialy) | ugiadl | G | dagall
ol | ball | gbaadl | bl

0.013 | 0.95 | 689.15 | 4188.96 | 747.73 | 4152.16 /J':_':"S LB 381

0.006 | 0.87 | 513.81 | 4218.81 | 566.26 | 4105.40 /J':_':"S Ll A

[a3S/ filla | IGELY Y] aal)
0.022 | 0.92 | 6.81 36.77 | 8.14 | 35.86 iahs ) Sy
0.009 | 0.94 | 3.83 23.98 | 379 | 2348 2a/p38 ) ALS 45

0.015 | 0.89 | 277.28 | 2061.17 | 266.32 | 2198.00 | Luass/ s | (omulul) pai¥) Jana

0.001 | 0.84 6.70 10.52 6.42 10.50 % PYEA] axg

Q) ANV (ggie die Lilas) AN @3 Bloy¥) el gaan o (3) Jsand) e e
¢ (0.95 — 0.84) o L Laliyy) Jalas s Cingli Gum ¢ Auyall chlid] aaeal (0.052
(Sl (e Al s ana Aaball Chlid) ases of ) Bl Gl

sAae i) dadal) laalu

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
197 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

&5 i (5) e LsSe die o ol malinal) (ge daaysi Slang (3) ke Falll culs
Badla (2e (o SN (ajis @lldg ¢ LY Al adine (e dadee Al aa)las)
Bangll el lghiion A Anel sl o oyl QIS ¢ Aahall ehal e daulia
paally 5adll aiagy dayall sasgll ehial (e eia el Lhirian Al dnedl) saally ¢ dun)uil)
sl Zaldl lggalss o (e (A Slismaall e Capatll ) BLaYl ¢ na IS Cpnlial)
b Aeatiead) ls) il e B AiLia) ¢ claa¥l el elly ¢ apail malipll (ks
LAyl
f ) Al clag daedUaiay) duhall e slgil) daag
Gon Lo lia 05 (s ¢ Danlia Luyail) sasgll ol Caeay S driejll sl o -
il gy 8 Gyl sasgl oLa)
pang B3 L3l oSadl (eg ¢ Aaalie Ball) Lgla) ) clnall pes ol -
bl e Y Cpaalia

sAafydl) LA clghd :lala

2306 Jalyall (385 Auahall o3a e

okl U8 Le Alspe

o)) ultl) ddaje -

L) b)) s je -

relly maag b Lady

bl 1 L As e ()

tble ehals Aald) cudls dlayall 38

oe Hhe Ay ¢ Auhall die peda GisSw U Clgledl jloaly daldl culd -1
V3 duty (e Aalll caxliy cdadl B (S8 ) 3She ) cosedial) Sl e
Al IREY) 8 leled)

Aogllaall Ciluldl) Jods uny GIS L Lals Jaad Bl sraad -2

Aasia) o dalsall dal e @llyg dgad) L (S8 ) Sy Aubalia dialdl culs -3
(5) A (e Al miagg ¢ Sall dlla

ehaY (TANITA) sl Sles ahasin) dal e oaall S0 Lhlag aldl culs -4
A g (6) a8y (38ra9 Asanally Al aluladl)

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
198 ijssa@pef.helwan.edu.eg: 55Ny ijssa.journals.ekb.eg @ 558 adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

b)) ull) ddaja ()
¢ Lol ) duhall ehal e @llyy ddaglially danyaill Giie geaall Ll (uladl) ) &
Loyl de penall dplill CLasY) ehal o5 Cus ¢ palide Gaam (B Slalidl) el o5 S
sl ¥y o) ags pleall ddailaa b AN Al AL (<S8 ) e b Adalially
Okas) e JS Al clulall Zald cal 8 (2018/3/21)5 (2018/3/17) fosbi
oS s ehal w3y ¢ dnul) AL (S8 ) 55e Alar A S dadly 8528
gk cule 3 (V02 Max) o) cpeasY) éDlga i) aal) uldl d3ds (12)
dalat HLid) eha) o0 a8y ¢ Auad) 8L (S8 ) e pslad Ally Aaldl) sy

s pledll aall Sl it sl S5
rdiall) gy cuald Al clubilly Slebal) Judad b Laidg
(oend) ¢ an¥)) Sl dpadal) Ll Aws -1
ahall died Jehlly oyl cilald ol -2
Chlaayl ehal clsha 7 Hald) cwli ¢ duall ahlody) el el J& -3
Laalial) Zigyally AlaYly slaal) Golad ellaels culd 5 ¢ diall 2V dLlS
L3 (5) saaly dull oY
dadly 5l dilaial) Auhdll dne AEY LA laaYl ehal &sW cly 4
Gilsdl ¥ as o (2018/3/17) GHlsall cud) ag AsanSPU
el ) b6 TANITA bt las) &l anl (,2018/3/21)
e Lals dalpiad Caale — oK1 dada (12) @ad) Llaal & ¢ lalua plaally
oY) zalipal)
ralall Ao e DY) 2y @lldy s pSI Clinyad (1o degane Jodi maliny dlacl bl Culd
s Glo dandal adlsall e g DY das sl il Jlae 8 daidal) dualal
gl il gleall
sl Laglord aals (5ol oalac] (3 iy Cumy oyl malipd) slaels Ealll culs
Laslsaadl Clypiall daat Jo Jasd Cuny deddiuall Cliail) duegs slehya ) ALyl
SAahall a8 dnadls
Al aga & Cuas dpw il desendll e sl il galipll Gk Hialdl s
(<S8 ) Al A dawyx sasg JSI(7:00 —5:30) deladl o Lo dlisal) L]l 354l

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
199 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

el Llgs s 7555 H(45) e T Bangl) 0e) ducgnd Cilang (4) adless ¢ duad) 8L
daillsy 2018/6/17 N 2018/3/25 oo 55l o seal & saddy 3(70) ) Jead
cgll ey sl (galie ) @lug V) il Leaalinl Caeiad 38 dlalial) de ganall
sl L) slelye 23 g
ceall gl ead) Ja Wils claal) -1
Agiall il aladioly canaill ol adgiall Ganlly caupall 5ad dasty sl Culd -2
Age ) el 8 lgdle clian U 00 DA e ¢ g ol
Iy g Ukl (90 aalls daapail) deganal) bl aiow o B9 Bl el -3
el Bk 8538 Jlgha aliine
dgase culS A ¢ cliall duasiady malind) 138 8 ) dpagad Gl -4
(7) o Giras Luahall a8 duaglsacadl) il yially ausad) AES Hi5ag Opaall paa il
el gine g
gl ) dlasa (c)
& dandl labidlly Chlady) 8K eha) @ ¢ ()l malind) Gakat (e elgiiy) e
A Al 2ally dahll Guiy (2018/6/23) 5 (2018/6/19) Fuby elas ¥y Casedl sy
Akl clubally i) eha) e

ta)al) ) puia
tle Jalding JHiaal) ysial) Yl
- 5)SI luyail - e maliyy -
Y dalal) i) (Ll
oY gyl -1
A aSPU) Al -2
credll Y] DY V) sl -3
el pall) Jue 4
asadll A -5
cawal)l S Ji50 -6
rdadiical) dyilasy) cilalleal)

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
200 ijssa@pef.helwan.edu.eg: 55Ny ijssa.journals.ekb.eg @ 558 adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

Glallead) Lalll cadin) EVslaa e LlaYly dahall il st Jal ow
1Y) Lilaay)

Lol Gty Alanall Slihaiyly dnlal) lhugadl -1

) due Al o Sl e B (WilK Shapiro) "ells g s jlas) -2

(Paired Samples T — dlgiadl ;e clwall (&) Jlod] sl cuweasnn) -3
¢ Aalally Jaail) (e panall gandly Al Gaulidl) Gy Gl AN Test)
Al a8 el 288 e g

Gyl AVAl (Independent Samples T-Test) dliwall Cliell (<) ol -4
38 ) WS oy ¢ Ablally Al Ofesedl gadl Gl o
LAyl

Ogapn byl dalas -5

lgidliag dufal) gilil sy tlall
bl Lape Ly Lad sl Jslimies Wga¥3lads dulyal) Cilaal g9

:J gV Jsleal) il

Cpabdl) G Aalas) As @ @b g Ja ' e pab (gl JY) Jslall el
B ¢ acal) ALS Hd5e ¢ Ogaal) ana) Adglgedl) dahall Cprie A ganlly A
A A () CpansY) NI ) dal ¢ AU daad) ¢ AdaaesYSU)
"$Aadl) A ganall

Paired Samples ) dagiyall #1550 (=) Hlod) Zald) creasin) Jilaall s ge dilady
Laglsaadll duball cilyaial (ganlly Al Caulidll (g @o)dll AN ) CapanllT-Test)
(4) 8 dsax & ase s LS el ¢ Lappaill de ganall

(4) Jdox>
Aadipal) 1938 (@) L) git(Paired Samples T-Test) L& samlly Al (ubdl oy
daaglgacadl) Cipiiall Ao dapadl) deganall
(19 - o)
i @) aldl) A Al
f\m““ T dagd 19=¢ 19=¢ Culidl) Baa g il _ysicial)
Gl | Jawsiall | Gl | Jaw giall

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
201 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTrW/e 6

Oligl) GudU &gyl &uS

ol | abeall | glaall | alaal)

0.000% | 11.50 | 889.08 | 5596.91 | 611.76 | 4131.38 /J':;C’S L™ 5 a8l

0.000¢ | 882 | 62556 | 4971 | 674.05 | 4022.12 | | dgansiv e

435

[aaS/ jilla | SNELY a8y a)
0.000* | 7.90 5.37 46.01 7.09 38.36 Aady el CppiaSy)
0421 | 3.28 236 | 2477 | 256 | 2435 20/paS ) AL 1 pa

0.475 | 0.730 | 245.37 | 1971.21 | 326.37 | 2042.36 | s/ s guh-u‘i‘ oa) Jara

0.601 0.532 4.70 12.44 5.03 12.25 % P A

(0.052 1) s siua 33 Ll Jia

ol bty Sleall laugially 6N (grimas dgunal) T 4ol (4) sl G
by - Al deganall AAY (ganlly Al Gaulidl e duball Ciiia g gend
AN (ggise die Aglan) AN I3 Gsb asag LoD Joaall b 53lsll Al (ggine o
¢ gl el mllaly dan il deganall WY (saadly ) palidl) n (0.05> )
Sy Dl el 2all ¢ Liin oS dead) ¢ A SO 3)0all) e o el
¢ (0.000 <0.000 ¢ 0.000) NS sl o ANV (gina pd S un ¢ ((ansd
anlly Ll paldll o Adlas) ANS @3 g dsas pae Jeaal) il el Ly
Ay ¢ pulel) Gal) Jaay ¢ awal) A j850) Ciliie Glo Lpaill degendl) S3Y
(o>l

Ealll il ¢ Gawpill degenddl Y gaadly A cpalidl o Gl e iyl
tlld eagy Y (1) a8y JSallg ¢ oanally Ll Cpalil) G il Jane Qs

A IS 8 sl A I3 Al
B oS XY it ) B Al A i
35
30
25
20
15
10
: (1) f& Jeil
Ol : O il Jaa
e ganall ALY (gandly ALY

22021 ) s — (1) 3 — (0051) e
202 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N . ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

8

Ol DU Gyl GuS

2 Gooq ool aisi ool )

Ll cyiia guan Ao A adl

G deas o e Gis AU gl ute o o Gl JSA1 ) kil
ste Ging ¢ (%23.6) L deay ot Jore AimnSDU) dacd) s Lad ¢ (%35.5)
e s Ly (%19.9) ) deas ox Jaee estl) GV Blgin ) 2l
Jaee b¥) Gall) Jase puiie Ging ¢ (%1.7) ) deay i3 Jaee auall GBS S50
- (%1.6) L duay st Jara asndl) S yaie Gis Dudls ¢ (%3.6) ) deag i
el ) il
Caebal) G dpilas) AN @ld @908 aagi A "t e pan (g SBI Jslaall ud
B ¢ amal) ALS Hdga ¢ agadll ALS) Aaglgsadl) dubal) Clpite B ganlly L)
A (o ((reail) CpaesY) GIN ) aal) ¢ LU drad) At
" ¢dhulal ds ganall

Loaslommadl) duhall Chpsial gandlly il Cpuabidll G Godll AN e capally
2N (@) Lbes) Aall cadie S Jilall e 4Dy oAbl de sl
i Y1 (5) ad) dgaall (A mage g8 LS ellyg (Paired Samples T-Test) ddaall

(5) o>
Aadipal) 19380 (@) ks il(Paired Samples T-Test) AL (gl Al (ubd)
daa gl ganadl) fpiriall Ao ddasliall ds ganal)

(19 = o)
¢l Guldl) (ol (ulal)
(6 Shsa 2 19=¢ 19=¢ 5da g ..
: T dash - 2 il
anyal) Al | hesid)l | dlady) | Jaagiall bl -
©Jzall Jo PPN & Jall Jo PPN |
[FapaS | .. o
0953 | 0.060 | 73482 | 3889.16 | 653.84 | 3983.51 | U T | dyesius
0.114 | 1.66- | 767.09 | 3849.03 | 675.66 | 3710.85 /"::"S AT Al
e PN
0721 | 0362- | 6.77 3943 | 649 | 3933 /?’ﬂf‘ Oy gy
. ()
0.056 | 2.044- | 5.63 2447 | 549 | 2430 | 2p/pS | pwsl) AIS di
oY) Jira
0.059 | 4254- | 27252 | 194326 | 26932 | 189826 | lwas/ jaw L
el

203

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al

ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall


mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

0.054 2.061 - 7.57 12.79 7.43 12.65 % agadd) AL

(0.05> ) ¢ simua die Lbaa| J1a

Sl Cbailly Sleall basidlly e (grinas dsunall T dad (5) Jsaadl G
bl akliall deganall 2EY (saadly ) GalEl e duball Chsie ggen
QAN 5ie e Adlaal AN ) Gy dsmg a2 o 23 Jsaall LIRSl
Hadll) e e @llyy ¢ dlalial)l degenal)l DAY gaedly Al Gaulidl) o (0.05>
WS Hhdes ¢ el GeansY) DG padl) aall ¢ A S dadly ¢ diiansDU)
ST AN (gine il cilS Cus ¢ (pondl) ABSy ¢ b)) Jaeas ¢ puall
-(0.05) s

Y et gl

BB O Avilaa) AWa Cld Fgf dag Ja " e Gau il Gl Jslall i
daaslgadl) dubal) chie gaad Ao gamal) (ubdl) B ddlally daadl) (e ganal)
) aal) ¢ LU daad) ¢ Al B8N ¢ pal) ALS Jd3a ¢ agadl) AL)
"$( i) s DIy

Oiliise Ofie gana G Gaodll ANV (&) Hlas) Lald) cuodia) Jilall 1a oo Dl
1elld i gi (6) a8 Jsaall =il (Independent Samples T-Test)

(6) Jds>
sy (Independent Samples T-Test) (nilfiaa (e gana (e Bl YA (<) JLad) mili
Ll e guan Ao (sl (ubdl) B Aanlially L atl) Ao ganal) 38 G (B9 A
(38 = )
dalall de ganall | Ay il de ganall
sswa | o g 19=¢ 19=0 kgl 52 i yital

anya Tl G | ha) | ey [ aah
ol | alead) | g bmall | alaad)

0.000% | 6.45 | 734.82 | 3889.16 | 889.08 | 5596.91 “::C’S Arbanuas iU 5l

0.000 | 4.94 | 767.09 | 3849.03 | 625.56 | 4971.00 /J::C"s Ll A

g

ce) a®Y) aal)
0.002% | 3.31 6.77 39.43 537 | 46.01 /""i/ﬁh gy
. iedl) (s

0.832 | 0.214 5.63 24.47 2.36 24.77 2a/a3s PEN| A€ iiga

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
204 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

oa) Jaa
0.742 | 0.332 272.52 | 1943.26 | 245.37 | 1971.21 | Lag/ pu i L:x
0.867 1.68- 7.57 12.79 4.70 12.44 % PO PR

vie dfilas) AN ld 35 8 259 ey (6) Jsaad) (B AN (e pd ] Hlaillyg
clbaly ¢ adailially doyaill de ganall 3V Guasal) Cpaldll 3 (0.05> o) AV (g5ine
il 3a) ¢ i KU dadl ¢ DS 3)all) i puaia b Anail) de ganall

A3 3 (g 35ag pre () (6) snadl il i WS ¢ (el cuansY) eDiginy
Jaeag ¢ aunl) AES 050 ) Caiia b Alalially dajaill desanall Dl (s Ailas)
(ponid) AES ¢ ) )

el Addlia (<)

Lflas) AVa @)l Fg8 aagi QA" 1 e Lau iy Jo¥) Jilall dalaid) i) Al
AL e ¢ agadd) ALS) daslgadl) dahal) chpiie B gaally ARY Caubdl G
i) CpansY) AN B aal) ¢ LU Al ¢ AU )08 ¢ anial
"¢ 2l Ao ganall 28 (54l ¢ (

o (0.05> @) AN (ggise die dilias) AN @ld Gy asas (1) Jsanl) il el
Cihaiia Ao @lldg ¢ gl Gabil) mllal 5 dunatl) deganall AEY (gaadly Ll Caulial)
Con ¢ (el G Dl padl) ) ¢ A nSPU) dedd) ¢ dianSPU) 5550
Laadl s Lad ¢ (%35.5) ) cliay Doghe it daad AimuSDU) 50l jane ks
(%23.6) N dea s Jane LiansSDU)

linpall daul ) LS 5l 8 puadll 13 B aball cudll Baldl g

I3 Sl il (pe degana o malill (grin) Cun ¢ oyl malind) 8 deriid)
EBlcanll (g3 B3y N bl sl Jie (5258 s ¢ Aadie duie) il ialy Adlal) 50dd)
oL livsd ) ALYl (ATP) Cliwsdl oysisl (D e ¢ 38 Gl e
Bl ) cllee & 5l 52l ) g25 Les ¢ Baelual) claniy) Bl 82byg ¢ (PC)

i S
Aoy 5aL) () (525 Alal) 52dll 3 el of ) (Mannei, 2004) "l " Wl cus
Ay by ¢ cunnSPU) Jaal) doanil adlad YY) Bkl Lgily ¢ Bl ) lblee dddeliy
Cliagd Ggiaay ¢ Dlianll 4 (ATP) cliwsdll (5 cpasind (5iae 5345 Caw

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
205 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

Al eDlelall 8 el cilai) blis & sabyl) ) 4yl o (PC) sl
(CRK-Creatine  5uulSsiud oibSll syl « (ATPASE) sl Jia ¢ 8l o Ll
& Al Ogiae 8 8Lyl ae clapy) blas 8 sabyll g5 Gus Phosphokinase)
((8-5 :15) Jsdadll Jadtll sal dule i oY) o yaall 52l ) cDlimall

leadl e g ¢ Y1 e il Jasii At il B 52U o ) G LS
Cun ¢ liaall Jaall 138 IS8 o (8 cDliaall 385 yiian (3 CpasSlall (938 BaL5
=30) N Jear 385 ¢« 46 (20) oo e el ey a3 A Adlad) sadl) il cplall (a5
Caals ol e Le ) ¢ AKEOU) Lim kDU A8 £ 1) Glilee s ) 40 (60
¢ @l dalis 53l ) ALRYL ¢ sl Og3aa 83l e @l by ¢ el
by ¢ L BRIl caw Lo et () (5350 Lae ¢ (PFK) 50lS 5iS50d ay) Jia
¢SO (amala e S b€ Jaady ¢ Al Gl 2] e el 538 )
o ) 625 Lea ¢ (BSA]) LT Y 55Sslall Jlas cililee 8 Gl Ll ey (s30)
Z) G AU B e 5l o pnlad IS8 2 ) Ao SU) deud)
PR

(Urbina "0gATs Ussd' (e IS dudyd ae At Luhyall o2 il cuslae (53 dga (e
el aiiecas L (Pain & Ubtgraft, 2010) "cdjaily ou' 4whag « et al., 2013)
V) e 5l 8l ) cplal Ay ¢ Adlall daall dgilie okl aladial (e il
Wy prtiaall oyl malind) ol B 8 (%28.35) Jaear drianasPU chyil) b
8 Glan) 8 Sl V) Al IS Bl 52l 3 Aaglaall LS e degena o (g5
.(28 :Urbina Stacie )(5 :Paine Jeffry) jsall

(0.05> o)alVal (ggiuse xie Aglias) ANa @ld By 3sas (4) Jsanll miln el LS
all) Lstie ¢ sl Gebil) mllialy dupanll deganall BV (saally Ll Gl G
il ey @Dl V) ) Bis G () ey Dlginy ol
(7%19.9) M duay 5 Jaza

3peaal) dande ) ¢ eil) GaanSY) @DIGLY aBY) 2l b a1 Eald) ey
e 5280 il ) Ayl Aald) Cueadiol) Gus ¢ Bl Slasgl) aks 4]y Sl
gl ol (A il e paadl Slaal ) elld (635 Cus ¢ 528D adiyall ) Gmesiall
A Y Laeg ¢ il @l sl Jallg ¢ gl Jaeay il paa 5L ¢ Lgaal

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
206 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

Dlgindy al) anl) 8503 ) g Qlal by Qlall ciliyia Jaee 8 533 of B
Bal3l) o S (Lounana & et al., 2007) "¢y als bligl " juin Cus o g*;'“ﬂ‘ Ol
) ol Jaee 5L sl (%85) Ay Ddse e Ml Gl Jaee B
(350 :Lounana) il CpausY) eDlgiuy

e oSV Ao bl 8 8ol G Qlall by QA ljen Jaee 8 33030 Sl
Pl e Alalell Dlinell dlialgll ) 2aS 50b) Mally ¢ Alalall CDliaall LA U8
da)1 83L) N cBlaall o a8lgll Sl dasll 83y (535 Cus ¢ gl Dusgall aas B0l
daaS B3y Mty ¢ cOlaad) G cangsuell Ol 55 5ok Ml ¢ daagall Wia
"O3Al o' Ki Cua ¢ dloaal) DAY Lo ) leaia Sl sy
alan¥) by sadl) dadipe cloyul) e diiddd) JIKEY) of (Gormaley et al., 2008)
glia Aty ol GaaeSY) Dl eV ol sl ) gop Al
(40 :Gormley)

¢ L] 28U 2 )y 50uSY) Slilee 8 5030 ige pumasY) Dlgia] 3 5oLy
dals 8 5all dsadl) (alea¥) 220y uneSBal sausl Clilee 83 Cuaew @lly Sy
i agil Jie payS dils Slajl aal Blan syl e Lad b WS ¢ Gug
"dllay a8 i dua ¢ (SDH) (Dehydrogenase Succinate) " jiisg g
Gpand A (S Adled A upnl aas 3 salY of (Kravijs & Dalleck, 2008)
Len ) sasY) cllee gt by LyaSolall (golal) juinl) b sacluall oyl
.(19-4 :Kravits

ainalls ol il of (Larson, 2015) "Ogm¥ " adl Ll Lo ae bl el g,
Oe Tan dle (giiee skl aatiiy o oSa sy dianSY) andlad gony 5adl
5l el 33 B3l ae CpmaSY) @Dlgind Jane e 13 s ¢ ArianSY) Laall a8l
(Smith et al, " OgAly Cuam "o JS by pa dahyall 03 il il LS . dlish dyie)
eI eyl o & (Pain & Ubtgraft, 2010) "élasily o' dulys « 2013)
:CHRISTIAN) ol Gones¥) oDl al¥) aall s o oo poiiond)
.(5 :Paine) (172-159 : Smith)(240

DAY (ganlly L) Cpulidl) Cp Adlas] ANS I3 (398 2gag pre Al mil ekl LS
(a5l 2S5 ¢ ) (] Janes ¢ auall GBS 850) Cyia o Ganyaill de ganal
oa¥) Jae juie Gasg < (%1.7) Al deas it Joaee aeal) A it ga Cus

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
207 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

S deay a3 Jaee pgadl) ABS e Gin Badly ¢ (%3.60) () deay i Jae il
. (%1.6)

g Ll ¢ Jla e Bt OIS Ol wenll AES Hage A el Saba) cudd) o Ball 55y
oo Loy ¢ ibaal LISl ciloglial) alasin) L K A syl Gliye daul )
5y Jalls ¢ cOlaal) AES 5ol 8 aclud dibidal) LIk dasliall oS o) iy
cai) WS « (Martim et al., 2007) "¢ als able’ e T Lo 13y ¢ aual) AES i3
86 sas (Urbina & Hayward, 2013) "ylslay W' 4 els Lo pe elld
(Glassman) (28 :Urbina) sall aitiyall casill e alead aS b Lasale

pxe ) Gy Bald) g5t ¢ asadll GBS 8 Tilas) Ay (3558 3say pau Gl Ladg
et sa)l&l) Sl o Lasg ¢ oyl malipll e (Sl malind Lpaill disll ¢ Liad
Bl 4 05 o dal e ddle Bl Ciya bl (e ol adld clns Allall 5ol
Pl e tid) ai poe ol Jully ¢ 4 Ll deall ol 3 hady) sl oY) e
Gl ol Bl e B Gmigan ) ool bl ¢ cppal) aag olily U8 S malin
Chuas sl e ddle ds o gginn Al dlsadly elaad) o 88 bl ol e
(e e S8 (AY) A ualially

daflaa) A @d @b aagi Jo " e Lan iy S Jslually dalaial) bl disl
ALS pdiga ¢ pgadl) ALS) daglsudl dubal) clpiia A gaally A Cuubll
OnaeSY) NI e aal) ¢ AuiansBU) dedd) ¢ Al 5N ¢ amal)
"elailial) de ganall 28 (sal ((paenil)

L"gjl«.u e a.:tfll..‘a;\ 2\1‘}!3 C'_I\J éj)ﬁ .{9;‘5 (:JQ L;\)u (5) dj..\;“ ‘..53 S.J‘)bj\ e_gﬂ\ ‘:Jl ‘)ja.\n_lj
Cilpaia o @llyg ¢ Al deganall Y (saadly Ll i) (e (0.052> @) AV
Hjas ¢ il GanekY) DGy il aa) ¢ Ao SDU daadly ¢ AU 5)a)
2 bl Cud) o &l (g5 ¢ (asndll Ay ¢ ) (AN Jaeay ¢ auall AES
Alall AL Dpan e ADoK o gelind Aapliall degandl) gladl) axe e
cbayal Anglall de genall aladiad ) &) ¢ sl (3 dogladlly 5l dpal pe (g1l
cagelen) (e At oBaY Ll e Ao gana L padien g el Y|

« (Gerhart, 2013) "@laya’ dul)s e dakie dasliall de seadll il pail) 2da il Cielag
5l dadipal) Lawyill mal ) Adeld 3 (Partridge et al, 2014)" 0515 gk al)s

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
208 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

:Partridge) (113 :Gerhat) ulall cuyall Gelul e lue dwpaill degead) mllal
(721-714

Llas) AN b Bgd a3 Ja "1 Lo ey (sMlly Gl Jsluall dalaid) bl sl
L) cliie goen o il bl B dlally daadl) e ganal) G O
¢ AU dead) ¢ AU )08 ¢ awad) AL pida ¢ agail) ALS) Al gaadl)
"¢ () s I ) al)

ve Aflas) AV G339 29ng ¢ ANV (g b ) haillig (6) Jeaadl (e i
llals ¢ Aaibially dujanl deganall 3AY Cuaadl Gl (3 (0.05> ) AV (g5
=) 2l ¢ Lua KU deddl ¢ LuanSDU Baall) Chstie 8 dawsadl degasal
I3 3 smg pae ) Ll (6) Jsandl (8 bl i WS ¢ (el ansSY) Dlgnny
Jaras ¢ pual) AES Hi50 ) Cyiia A dlaslially Luanatl deganal) abdl (u dilas] AV
(ool AESy ¢ b)Y

dap il e ganal) mlleal sic gandl) AT C (358 35ms B bl Cund) of Bl (5534
AinnsY) bl el (sina sliY) ) Ciag (sMls ¢ SISl galin dleld )
Glabyll s B Sl eyl Ao dand il Gl Gl dansBDU
paadl)

-

oAb ge dbie Cels Aupadl degenall mllial cibually Bl sda ol Jaadl LS
Sl agial daad) A8 el ) colil Gua (Pan & Ubtgraft, 2010) "l
il abalgiall sl e agiall JUE) e o) Lea ¢ Lanpaill degenall llial (SopaY)
oo g (7000) S sadl) adisall adaliiall oyl Cuglad (pnjlas 220 Jeay s 520
52l adtiyell plaliiall Caall maliyy Addeles daaly LIS ¢ plaul (SyaY) (huad) ol
asad) Jlea¥) apend il Jeadl 03 i Aleliiy Ay Bypemy doad) A8LL) okl

(5 :Paine)
o) ¢ AU ) Clie 8 dlalall e duail) degendl) o o) LS
CA 4 els Lo oae anaty ¢ () CpnaSY) DG Y] sl ¢ AU
On el e adey @) 52l )l o ) Ll Gus ¢ (Leyland, 2008)
Al ) clle 5lS 5Ly ) g2 Ll diansY) cluyally desliall cluys
z Gl e Agguall Glapy) blas 50y DA e @lldy ¢ dimaSPUly LSyl

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
209 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

Lliall QS ¢ drimnsSDU dadly 5580 (e IS Sl A paln Lae ¢ drianSDU) 28
5l DA (e LSV B8 2 1) ilee 8 Aslaiialy eV U8 cllee bl e
:Leyland) edd) comusSY) @Dl oY) aall Y1 ) 35 o ¢ 52 Clilee
(71
"GsAly Euand g (Gerhat, 2013) " clapa’ (e IS 4l LE) L ge ol @l gam LS
Dlgin ) 2l ki b sl 838 ainall il of (Smith et al., 2013)
¢us (Urbina et al, 2013) "¢sals st ae 385 WS . (VO, Max) (oomill Cpmasy!
Cun ¢ AinnsYly A oSO @bl i) Y ok sl mipal) oyl of ) 1Ll
AU Al LS 508l 3 Ungale leead Loy Tgald 0 dupall il oyl
(172-159 :Smith) (113 :Gerhat.) duall L 2 (sl
ribua gilly cilabifiay) :lawls
FAN N )
b Lo Al inied \gidaliog Al all il gpn b

¢ ArimacSDU dadly 5 5S Bals) B Sl ) i) iy malind S -1
e ) oY) (ginas L)Y ML
OeneSY) Dy )l Jaea flEY) B ) e zalin pala
Skl xie ol
DA DrimanSDUy A€V 5l clE)Y) 8 aale sa)lSI iy maliy -3
el
AES) o bl Auhall Ghaie B Al @b Gaal ) @l meliy
(peand) AES Si505 ¢ sl
r@luagil) (<)
sl Lo Bl Cual Lgalalisiudy dahall 3 pgun b

1
N

1
SN

Gy Gaptiall Juadl sl duadl B8N She A 5SSl el aladials -1
cJime aun ABS Hdiga5 Caslie (980 aaan aidilly Ll

gl 138 AlSh W ¢ e\l iy Laaals Gupially ol gog 83 e Jaall -2
ey e bl oY) 8 dlle 5elS e il

G Akl G e aall eha) e pamlll Jlad) 8 Gl Gas 8950 -3

-5 Sl g gunge Jlin

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
210 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

aalyall daild
14l aalmal) (Yl
5y Ao Slsal) upnill dsjlae 53l (gae e duati Au)y 1(2003) sl Cps -1
pall 8 ABESY diaiiia diaall iy pll Julig A8V dadipe dniaal) ciliig )
Al ¢ L (50-45) s (b Gresiall QY (ialyal (e 30BN st AlLaS
sl Aaals ol Aall) Al 2S¢ of i€
¢ el Sy ¢MEEll e glgrdl gl (aileadll’ :(2008) Adlw cpall elgs -2
. paa B)Mﬂ\

Gisl pale aall (ysma e Al il iy L8l 1(2007) Gsdhamd) ) 2 g -3
ik, daals ¢ atimlﬁ)l\ 3,3.1)'.'\5\ K )_g'ml.a Z\JL«.\J ¢ Q\J:waﬂ

Clyriall s e Adlsell liall oy maliy il :(2011) aaa A G -4

ool e cllail aladnials Al clinyall alip 530" 1(2012) Gpmn dana Bagle -5
Lol IS ¢ i ale Al Slua l cilarall ga Ailagll 5Lallg ()0l
ails dasla ¢ dualyl

:Aaial) aalyal) (Ll

6- Calabro, P. (2008): Intra-abdominal adiposity, inflammation, and
cardiovascular risk: new insight into global cardiometabolic risk. Curr
Hypertens Rep.,10.

7- CHRISTIAN LARSON (2015): VO2MAX EFFORT LIFT,cf}, 09,
Fick3_Larson2.pfd.

8- Gerhat. D. Haden, (2013): A Comparison of Crossfit Training to
Traditional Anaerobic Resistance Trainingin Termosf Selected
Fitness Domains Representative of Overall athletic Performacnes.
Univeristy of Pmyeylvania, august, Indiana.

9- Glassman Grej. (2007): Understanding Crossfit. Crossift journal 56 april.
Usa.

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
211 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTEITW /e S

Ol DU Gyl GuS

10- Gormley SE, Swain DP, High r, Spina RJ, Dowling EA, Kotipalli US,
(2008): Effect of Internstiy of Aerobic Tranining on VO2MAX Med
Sci Sport Exerc, 40(7).

11- Jonathan Myers, (2003): Exercise and Cardiovascular Health, Circulation,
107:e2-e5.

12- Len Kravits. Lance Dalleck (2008): Lactate Thershold Training,
Hypemuscle, Canads Largest onlinebody building And fitness
community, 19-40. Canada.

13- Leyland Tony (2008): Human Power Output and crossfit metcon
Workouts. Exphysiology, Reference, July 01, crossfit Jounal Issue 71,
Usa.

14- Lounana J, Campion f, Noakes TD, Medelli J. (2007):
Relationshipebetween % HRmax, %HR reserve, %VO02Max, and
%V O2reserve in elite cyclists. Med Sci Sports Exerc., 39(2):350-7.

15- Mannie Ken (2004): Michigan State Football Conditioning Program
Hypemuscle, Canads Largest onlinebody building And fitness
community, 05-08. Canada.

16- Masi Sl, Charakida M, Wang G, O'Neill F, Taddei S, Deanfield J.
(2009): Hope for the future: early recognition of increased
cardiovascular risk in children and how to deal with it, Eur J
Cardiovasc Prev Rehabil.: 16 Suppl 2:S 61-4.

17- National Institute for Health and Clinical Excellence, Clinical guideline
181, (2014): Lipid modification , cardiovascular risk assessment and
the modification of blood lipids for the primary and secondary
prevention of cardiovascular disease. London.

18- Paine Jeffry, James U., & Ryan W. (2010): Crossfit Study. Command and
General Staff College. Omb number 0704-0188 P.5 ,. Usa.

19- Partridge, JA, Knapp, BA, and Massengale, BD. (2014): aninvestigation
of motivatinal variables in Crossfit facilities, J. Strength Cond Res
28(6): 714-721.

20- Smith, MM, Sommer, AJ, Starkoff, BE, and Devor, ST. (2013): Crossfit-

based high-intensity power training improves maximal aerobic fitness
and body composition. J. Strength Cond Res 27(11)" 159-172.

21- Urbina Stacie, Sara Hayward (2013): Human performance, University of
mary Hardin Jouranl of international society of sports nutritatin,
college street, 10 Dec, P 28. Usa

£2021 sl — (1) 32l — (0051) Al
212 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N 1, ijssa.journals.ekb.eg : s8N g gall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg

ErTTTrW/e 6

Oligl) GudU &gyl &uS

22- Wilmore, Jack, H, Costill, David |, Kennety, W Larry (2008):
Physiology of sport and Exercise. Human Kinetics, library of
congress cataloging. United state.

sAd gl cula glaal) ASu : LANG

23- http://athleteculture.com/training/doing-cardio-workouts-and-excrcises-the-right-way,by

Nick Coe, Published on April 18", 2013.

24

http://athleteculture.com/training/hep-how-to-train-my-overweight-partner, by  Joe

starrks, published on January 32st, 2014.

25- http://www.cvphysiology.com/Cardiac$20Funciton/CF02-24

26- https://lwww.myfitness.lv/eng/trainings/cardio.

27- https://lwww.nhs.uk/livewell/fitness/pages/home-cardio-workout

28- https://www.sharecare.com/health/cardiovascular-traiing/what-is-cardio

29- http://thescienceofeating.com/cardio-workouts.

30- https://www.ubeingfit.com/what-are-cardio-exercises.

31- https://www.ekeyledg.com/11/cardio-wrokout

22021 ) s — (1) 3 — (0051) e
213 ijssa@pef.helwan.edu.eqg: 55N . ijssa.journals.ekb.eg : s ) adsall



mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg
http://athleteculture.com/training/doing-cardio-workouts-and-excrcises-the-right-way,by
http://athleteculture.com/training/hep-how-to-train-my-overweight-partner
http://www.cvphysiology.com/Cardiac$20Funciton/CF02-24
https://www.myfitness.lv/eng/trainings/cardio
https://www.nhs.uk/livewell/fitness/pages/home-cardio-workout
https://www.sharecare.com/health/cardiovascular-traiing/what-is-cardio
http://thescienceofeating.com/cardio-workouts
https://www.ubeingfit.com/what-are-cardio-exercises
https://www.ekeyledg.com/11/cardio-wrokout

