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 المستخلص:
يهددددل ال حدددا الدددع التعدددرل رلدددع تدددس ير تددددري ات التدددنلاق دا ددد  المدددا  رلدددع الحدددد ا  صدددع 
 ستهلاك ا كسجين لطال ات الس احة المتعافيات من كرونا، واسدتخدم  ال احةدة المدنهل التجريبدع، 

(طال دددة، مدددن نتدددم النتدددائل التدددع توثدددل  لليهدددا ال احةدددة نن التددددري ات المائيدددة ٣٠رلدددع ريندددة  ل ددد  
 يدد ال حدا ندت للدح تحسدنا ليجا يدا رلددع معددأ الند ل ن ندا  الراحدة والمجهدود حيدا كاندد   التنلاسدية

٪(، كمددا ندت للددع تحسددين ضدد   ١٤,٠٨٪( ون نددا  المجهددود  ٢١,٦٠نسدد ة التحسددن ن نددا  الراحددة  
٪( ٩,٧٢الددددم ا نض اضدددع وا ن سددداطع حيدددا كانددد  نسددد ة التحسدددن ن ندددا  ضددد   الددددم ا نض اضدددع  

٪(،كمدددددا ن دددددرت تدددددس يرا ليجا يدددددا رلدددددع الحدددددد ا  صدددددح  سدددددتهلاك ٨,١٩اطع  وضددددد   الددددددم ا ن سددددد
٪(، كمددددا ن هددددرت التدددددري ات المائيددددة ١١,٤٧حيددددا كاندددد  نسدددد ة التحسددددن  Vo2maxا وكسددددجين 

٪(، كمددا ندت للددع ١٦,٩٣التنلاسددية تحسددن ليجا يددا رلددع السددعة الحيويددة حيددا كاندد  نسدد ة التحسددن  
تحسين كلا من مسدافة السد احة تحد  المدا  ،كمدن كدتم النلاق(حيدا كاند  نسد ة التحسدن فدع مسدافة 

 ٪(.٢٢,٠٠  نس ة التحسن فع كمن كتم النلاق  ٪(، وكان١٨,٨٦الس احة تح  الما   
 

 

The effect of breathing exercises in water on the maximum oxygen 

consumption of female swimming students recovering from Corona 

 
Abstract: 

The research aims to identify the effect of breathing exercises in the 

water on the maximum oxygen consumption of swimming students 

recovering from Corona, and the researcher used the experimental method, 
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on a sample of (30) students. The results led to a positive improvement in 

the pulse rate during rest and effort, as the percentage of improvement 

during rest was (21.60%) and during exertion was (14.08%). It also led to 

an improvement in systolic and diastolic pressure. Blood pressure, as the 

percentage of improvement in systolic blood pressure was (9.72%), and 

diastolic blood pressure was (8.19%). It also had a positive effect on the 

maximum oxygen consumption, Vo2max, with an improvement rate of 

(11.47%). Water breathing exercises also showed a positive improvement 

in vital capacities, with an improvement rate of (16.93%). It also led to an 

improvement in (underwater swimming distance, breath-holding time), as 

the percentage of improvement in underwater swimming distance was 

(18.86%), and the percentage of improvement in breath-holding was 

(22.00%). 

 

 

 تأثير تدريبات التنفس داخل الماء علي الحد الاقصي لاستهلاك الاكسجين
 لطالبات السباحة المتعافيات من كورونا

 

      مقدمة البحث:
تعتبر الس احة مدن اللاعاليدات ذات ا سدتجابات الو ي يدة المعقددر مقارندة با لعداض الرياضدية 

ية والتنافسية حاتم ا لعاض التروي وتع منا  رى بسبب ا تلال  يئة ا دا  ووضع الجسم ا فقع. 
 (١٠-٨)     ممارستها.تتميز بسهولة التع وا جتماعية والعلاجية 

 
ننواع الرياضدات المائيدة الهامدة التدع تسدارد فدع ا رتقدا  بلإلادا ر اننسدان  ددنيا  من اتموتعد 

كما يملإن ممارستها فع المراحد  العمريدة المختللادة لادلا الجنسدين  . ومهاريا ورقليا واجتماعيا ونلاسيا
                           (٩-٤) فهع وسيلة للراحة وا ستر ا  وتجديد النشاط والعلاج والتستي .

 
الابيدر فيهدا فدع تحت  نتمية كبيدرر  دين سدائر الرياضدات ا  درى التدع  هدر مقددار التقددم  و

وترجدع اتلاق العلما  وا ط دا  والقدادر الرياضديون ننهدا تعتبدر رياضدة الرياضدات كما السنوات ا  يرر.
رلع ممارسيها وتحت   وفسيولوجياونلاسيا واجتماعيا تذه الملإانة المرمو ة للضيم العالية المتعددر  دنيا 

 (٣-١٤)   والعالمية.ملإانه باركر فع الدورات ا ولمبية 
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الجهددداك التنلاسدددع وذلددد  ردددن طريدددق ارتلاددداع كلادددا ه  تدددس يرا  اثدددا رلدددعحيدددا تدددس ر السددد احة 
ا كسدجين الت ادأ ال اكي للحويصلات الرئوية التع ترتلاع  درتها رلح الت ادأ لسدد الدنقص فدع كميدة 

و تزيد السعة الرئوية رن طريق كيادر ردد مرات التنلاق فدع الدييقدة الواحددر، وكيدادر حجدم  المطلوض
الشهيق فع الدييقة الواحدر، ترتلاع  ا لية الحويصلات كدرد فعد   للتايدل الحاثد  مدع تدذه الت يدرات 

 (٣-٥)  اللاسيولوجية.
 

ويعتبر الوس  المائع مناس ا لتحقيق الليا ة البدنية الالية حيا يق  الجاذ يدة ا رضدية ممدن 
يتدديل للجسددم التحددرك بحريددة وردددم لحسددا  اللاددرد  ةقدد  وكندده رلددح الملااثدد  وكدد  وكن الجسددم دا دد  

 ا رضية.التدري ات  اكةر من فوائد لهاالما  ولذل  نن التدري ات المائية 
 

نن التددري ات المائيدة تسدارد رلدح تحسدين  final 1988الددولع للسد احة كمدا نادار ا تحداد 
ا دا  اللانع وتذه التدري ات تحقق تدفين فع و   واحد تجع  التعليم والتدريب نكتر فارلية وتشويقا 

 (١٠-١٥)   بانضافة للح تحسين ا دا  اللانع.
 

منهدا التدددري ات المائيددة المهاريددة والتدددري ات المائيددة والتددري ات المائيددة تنقسددم  اددلإاأ رديدددر 
تسددتخدم ب ددرم تنميددة رناثددر الليا ددة البدنيددة الخاثددة با نشددطة الرياضددية المختللاددة  البدنيددة الددذي

 تعم  رلح تهيئة العضلات العاملة وكيادر الالاا ر اللاسيولوجية للجسم. انها والإ  الجسم كما
 

تددددع تدددددري ات التددددنلاق التددددع يسددددتخدمها الممارسددددين  المائيددددةومددددن نحدددددى ااددددلإاأ التدددددري ات 
 (٢٥-١٢) الس احة.تزيد من الالاا ر اللاسيولوجية وتعزك مهاراتهم فع و للس احة 

 
وتعمدد  التدددري ات المائيددة التنلاسددية رلددح تحسددين الو يلاددة القلبيددة مةدد  كيددادر الدددفع القلبددع ني 

لة القلدب ا نض اضدع وتحسدين السدارة كيادر حجم الددم المددفوع فدع الضدربة الواحددر وكيدادر  ددرر رضد
الحيوية وتع حجم تدوائع التدنلاق فدع الدييقدة وكيدادر الحدد ا  صدح  سدتهلاك ا وكسدجين ممدا يزيدد 

     (١-٣٣)من رملية ت ادأ ال اكات مع الدم.  
 

تدددذا النددوع مدددن التدددري ات رلدددع التددنلاق المندددتعم والمددنعم الدددذي يدددرم و دددائ  الرئدددة  ويركددز
 ونا.ور ويسارد رلع تخ يل القلق وتقوية المنارة مما يزيد من فرثة تستي  المتعافيات من الا
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كمدددا ننهدددا تسدددارد رلدددع  تددد  الخلايدددا المصدددابة وتعمددد  رلدددع تحلايدددز مجدددري الددددم مدددن محدددي  
الجسم المختللاة. وتسدي للع نتائل مختللاة نرادر تستي  المتعافيدات مدن  ا وعية الدموية الع ننسجة

 رونا  ناً  رلع السمات اللاسيولوجية والبدنية لا  تدريب.و الا
 

فممارسددة التدددري ات المائيددة وا نشددطة الرياضددية نمددر حيددوي فددع الو ايددة مددن ا مددرام  نهددا 
 (١-٣٤).   Covid19تحارض العوام  المعدية وانخلاام نشاط

 
كمدا نن  ثدحيل.كيدادر الدتحلإم فدع حركدة الحجداض الحداجز بشدلإ  وتتيل لممارسدين السد احة 

طريقة تدريب تنلاق الحجاض الحاجز يجب نن يتم تعليمها فع التدري ات ا رضية او  مة   المشدع( 
 (٢-٦)  م التدري ات دا   الما  ومن نمةلتها  الدفع وا نز ق، الس احة ال طيئة، الطلاو(.

                                                                     
ا وكسدددجين المدددا  رلدددع كيدددادر الحدددد ا  صدددح  سدددتهلاك التددددري ات التنلاسدددية دا ددد   وتعمددد 
ويعد الحدد ا  صدح  سدتهلاك ا وكسدجين مدن نكةدر المصدطلحات انتشدارا فدع مجداأ  بشلإ   اص.

وتدو تدام فدع التعبيدر ردن ليا دة نجهدزر  vo2maxالبددنع ويرمدز لده  رمدزفسيولوجيا الرياضه والجهدد 
الجسددددم الدددددوري التتلاسددددع والعضددددلع فددددع ا سددددتخدام الواسددددع لتانولوجيددددا الضيددددا  لددددذا ف ندددده يعددددد مددددن 
ا  ت ارات ا رتيادية التدع تسدتخدم فدع تقدويم الليا دة اللاسديولوجية العامدة ليادخاص ويسدتخدم رلدع 

ن  ددع لليدده نن ا سددتهلاك العددادي لدددى الشددخص السددليم يلإددون فددع حدددود نطدداق واسددع للرياضدديين وي
 (٢١٧-١) ،(ربع لتر.٢٥مليلتر فع الدييقة اي يعادأ  ٢٥٠

 
حتع سن الستين وتدذه رند الجنسين وينقص بعد ذل  فع سن العشرين ن صاه كما ننه يبلغ 

حسدددب نوعيددة النشددداط  ويتددس رانندددا  ويلإددون رندددد الددذكور اكبدددر مندده رنددد القاردددر مرت طددة بدددالجنق 
 (١-٣٢)    الممار .

احسددن مساددر يعبددر رددن  يعتبددر كةيددر مددن الخبددرا  نن الحددد ا  صددح  سددتهلاك ا وكسددجين
 اى مدى تحسن مستوي التحم .كلاا ر ا جهزر الو ي ية فع ثورر الجهاك القلبع الدورانع والتنلاسع 

                                                                                     (١-٣٣) 
 

الحدددد ا  صدددح  سدددتهلاك بعدددل المسادددرات اللاسددديولوجية المتحلإمدددة فدددع مسدددتوي  كمدددا يوجدددد
الموجدددود فدددع الجدددو وكلادددا ر و يلادددة القلدددب ا وكسدددجين كلادددا ر رمليدددات تةبيددد  ا كسدددجين مدددن الهدددوا  
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ومددن نكةددر المساددرات التددع فددع توثددي  اكسددجين تددوا  الددرئتين للددح الدددم  والددرئتين وا وعيددة الدمويددة
  كريات الدم الحمرا  وتركيز الهيموغلدوبين. تتحلإم فع مستوى الحد ا  صح  ستهلاك ا وكسجين

                                                                                    (١-٣٢) 
 

 لايا الدم الحمرا  تع الملإدون الخلدوي الرئيسدع للددم وينقد  الحديدد الدذي يشدتم  رلدح  وتعد
الهيموجلدددوبين ويشدددتم  الهيموغلدددوبين رلدددح موا دددع ارت ددداط ليكسدددجين ورنددددما يلإدددون الددددم فدددع وجدددود 
تركيدددزات راليدددة مدددن ا كسدددجين  كمدددا تدددو الحددداأ فدددع الددددورر الرئويدددة( حيدددا يدددرت   ا كسدددجين بشددددر 

ين، ورندددما يصدد  الدددم للددح نجددزا  مددن الدددورر الدمويددة التددع تسددتخدم ا كسددجين ننتدداج بددالهيموجلوب
الطا دددة  مةددد  العضدددلات الهيلإليدددة ن ندددا  التمدددرين(، و يلإدددون ا كسدددجين ن ددد  ارت اطًدددا بدددالهيموجلوبين 

 (١-٣٤)          ويترك  لايا الدم الحمرا  لتستهلاها ا نسجة.
 

مسدددتوى الحدددد ا  صدددح  سدددتهلاك ا وكسدددجين تدددع ومدددن نتدددم الرياضدددات التدددع تدددس ر رلدددع 
السددددد احة حيدددددا تشدددددير الدددددد ئ  الناتجدددددة مدددددن الدراسدددددات العلميدددددة الدددددع وجدددددود رلا دددددات دالدددددة  دددددين 

م فالتدددريب يددسدي 1500-م100ومسددتوي ا دا  فددع السدد ا ات التددع تنحصددر مددا  ددين Vo2maxاأ
اسددددا يع ومددددن ١٠-٨٪  ددددلاأ  رنددددامل تدددددريبع لمدددددر مددددن ٣٠-٪٢٠ نسدددد ة Vo2maxللددددع كيددددادر اأ

 (٦٤-٢٠)    سنوات.٤-١٪  لاأ ٥٠-٪٤٠
 

ارتلاداع كلادا ر نقد  ا كسدجين تعم  رلع مائية تنلاسية ننه يوجد تدري ات كما ناارت العلما  
دا دد  الجسددم رددن طريددق  لاددل معدددأ ضددربات القلددب ن نددا  الراحددة وندد ل القلددب بسحمدداأ ن دد  مددن 

ن ضدددة  لدددب وتدددذا بانضدددافة للدددح الت يدددرات الحدددد ا  صدددح، ويضدددل القلدددب المزيدددد مدددن الددددم مدددع كددد  
اللاسدديولوجية ا  ددرى ف ندده يزيددد مددن  دددرر اسددتخراج ا كسددجين، كمددا نندده رندددما يددتم ا ت ددار اللاددرد  بدد  
وبعد التدريب ن نا  ندا  التمرين رلح نلاق الحم  يعهر معددأ ضدربات  لدب ن د  بعدد التددريب  نده 

 (١٧-٢٧)فع ك  ن ضة  لب.يتم توثي  المزيد من الدم وبالتالع ا كسجين 
 

القدرر القصوى لتوثي  ا كسجين للدح ننسدجة الجسدم الحدد ا رلدح  دا  التحمد  كما تحدد 
ومع ذل  ف ن  ددرر العضدلات الهيلإليدة رلدح ا سدتلاادر مدن حمولدة راليدة مدن ا كسدجين للاتدرر طويلدة 

 كبيرر.من الزمن لها نتمية 
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كما نن التعب الذي يحد من القدرر رلح التحم  يرجع للح محدودية ا كسجين مما يدسدي للدح كيدادر 
التمةي  ال ذائع اللاتوائع نو  لال لنتداج الطا دة و دد يدسدي التايدل المحيطدع مدن التددريب المحددد 

 (١-٣٣)   التحم .والملإة  للح تحسين ندا  
 

ار المجتمددددع ون ددددرت رلددددع النشدددداط البدددددنع ا  نن انتشددددرت جائحددددة كورونددددا التددددع رطلدددد  حيدددد
واللاسددديولوجع للجسدددم كمدددا انهدددا ن دددرت رلدددع التدددنلاق بشدددلإ   ددداص وندددتل رنهدددا ثدددعوبة فدددع ممارسدددة 

كمدا ا در انغدلاق والحعدر رلدع المسدتويات البدنيدة وسدلوك ا فدراد سدوا  لل دال ين نو مدا  . السد احة
 (١٦-٢٥)لمجتمع. دون ذل  وثعوبة التاهن بمدى استمرار تل  التس يرات رلع ا

 
ورلح المدى ال عيد يجب القضدا  رلدع حدا ت الخمدوأ التدع تصديب المجتمدع ن ندا  الحجدر 

كما سبب فيرو  كورونا  الصحع وا تجاه لتهيئة الجو المناسب لتحسين رملية التنلاق لدى ا فراد.
فدع الصددر،  كةير من ا ررام التع ن درت سدلبيا رلدح الجهداك التنلاسدع ومنها ثدعوبة التدنلاق، الدم

 (١-٣١)    التهاض الرئة( ولذل  تو لاوا جميع الممارسين للس احة رن التدريب.
 

و د رثدت ا حصائيات ان فيرو  كوروندا يسدتهدل فدع ا سدا  الجهداك التنلاسدع ويلإدون 
          انش  وا وى لدى ا اخاص الذين يعانون من اي ضع  او اثابة فع الجهاك التنلاسدع.

                                                                                 (١٤-٢٧) 
 

تشير منعمة الصحة العالمية  الع ان فيرو  كورونا مدن اللايروسدات المعروفدة ننهدا تسدبب 
فيددرو   فددع  هددور نرددرام تتنددوع رلاجهددا ومنهددا ا لتهدداض الرئددوي الحدداد الددو يم  سددار (وتم تحديددد

 (١-٣١)             ، فع مدينة ووتان ، الصين. 2019كورونا جديد فع رام 
 

تشير منعمة ا مم المتحدر نن فيدرو  كوروندا  رائلدة كبيدرر مدن فيروسدات الجهداك التنلاسدع 
ويسدددبب بعضدددها نمراضدددا ن ددد  مدددن غيرتدددا مةددد  ندددز ت البدددرد ونمدددرام ا دددري اادددد ،متلاكمدددة الشدددرق 

 (٢٣-٢٦).الحادر الو يمة تنتق  بعل تذه اللايروسات بسهولة من اخص لآ را وس  التنلاسية 
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 . وبعد مرور جائحة كورونا رادت الحيار كما تع ورادو ممارسين الس احة لتسدية تدريبهم
ا تتمدام بالتددري ات الخاثدة بالجهداك التنلاسدع وكيدادر زيدادر  ام  كليدات التربيدة الرياضدية وا نديدة  

 ور منها.الحرص رلع التط
 

ون درت  واجتماعيارونا  دنيا ونلاسيا و تستي  المتعافيات من الاورمل  تدري ات التنلاق رلح  
 (١-٣٠) رونا.و تسبب فع فيرو  كتس ير ليجا ع رلع الضرر الذي 

 
كما  حع  ال احةة العديد من التو لاات التع حد   للطال ات فع الس احة وجميع ا نشطة 

لقد  حع  نيضًا نن  ونلاسيا.بالارونا فسيولوجيا وبدنيا الرياضية وكان العديد من الطال ات متس رين 
تذا اللايرو  ينتشر بسهولة من اخص لآ ر ، ويسبب الاةير من مشاك  الجهاك التنلاسع الخطيرر 

يدتلامق  ، وينتشر فع ال الب من  لاأ ا تصاأ الو يق. ويملإن نن تنتشر فيروسات كورونا رندما
الشخص مع  طدرات ثد يرر جددًا نو بقايدا اله دا  الجدوي التدع تتددلح فدع الهدوا  لدد ائق نو سدارات ، 

 والمعروفة باسم العدوى المحمولة جوا.
 

كما يملإن نن ينتشر اللايدرو  نيضًدا لذا لمسد  سدطحًا م طدح بداللايرو   دم لمسد  فمد  نو 
وتنتقد  فيروسدات كوروندا مدن ا ادخاص .  ننلاد  نو رينيد  ، لادن الخطدر فدع تدذه الحالدة مدنخلال

المصا ين دون نررام ، وتو ما يسمح ا نتقاأ  دون نررام ، نو من ا اخاص المصا ين الذين 
مدن المملإدن نن تتادرر رددوى  . لدم تعهدر رلديهم ا ردرام بعدد ، وتدو مدا يسدمح انتقداأ ا ردرام

 اللايرو  التاجع نكةر من مرر.
 

المتلاكمدة التنلاسدية  2ناجم رن انثدابة بلايدرو  كوروندا ولقد  حع  نن اللايرو  التاجع 
. و د ندى ذل  للح انسحابات رالمية كةيرر ، مة  SARS-CoV-2الحادر الو يمة نو ما يسمح  د 

بعدد لثدابة نربعدة مدن نرضدا  اللاريدق بداللايرو  وسد   2020انسحاض اليوندان مدن نولمبيداد طوكيدو 
اج الجديد ، نث ل من الضروري تقوية تمارين التدنلاق المدائع الوبا . و ال  لنه بعد انتشار وبا  الت

،  اثددة للطال ددات المصددابات بلايددرو  التدداج الجديددد ، لتحسددين الالاددا ر اللاسدديولوجية للجسددم ورمليددة 
كمدددا نحدددرص رلدددح مواثدددلة تددددريب  التدددنلاق لادددع نتجندددب اى ضدددرر يقدددع رلدددع الطال دددات فيمدددا بعدددد.

وتجنب ني آ ار سدلبية لصثدابات السدابقة وتجندب حددو   الجهاك التنلاسع فع الما  لتحسين كلاا ته
 لثابات جديدر.
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 ثانيا: اهدف الدراسة :
تدددس ير تددددري ات التدددنلاق دا ددد  المدددا  رلدددع الحدددد ا  صدددع يهددددل ال حدددا للدددح التعدددرل رلدددح 

 رلح كلا من: روناو  ستهلاك ا كسجين للطال ات المتعافيات من ك
  ستهلاك ا كسجين، السعة الحيوية(.ض   الدم، الحد ا  صح الن ل، . ١
 تح  الما (. س احة اكبر مسافة مملإنهكتم النلاق،  كمن .٢
 

 ثالثا: فروض الدراسة :
 الندد ل، ضدد   الدددم، الحددد توجددد فددروق دالددة لحصددائياً  ددين الضياسددات القبليددة  وال عديددة فددع  -1

 للمجمورة التجريبية لصالل الضيا  ال عدي. ا  صح  ستهلاك ا كسجين، السعة الحيوية(
 كمدن كدتم الدنلاق، سد احة اكبدر توجد فروق دالة لحصائياً  ين الضياسات القبلية وال عدية فدع  -2

 للمجمورة التجريبية لصالل الضيا  ال عدي. مسافة مملإنه تح  الما (
 

 رابعا: المصطلحات المستخدمة:
( تددع تدددري ات ٢٠٢١ميددة للتربيددة البدنيددة ورلددوم الرياضددة .التدددري ات المائيددة:  تعريددل المجلددة العل١

تسدي فع الوس  المائع باسدتخدام ندوات نو ا قداأ ذات اوكان   يلادة لتنميدة القددرات البدنيدة الخاثدة 
 وتحسين المستوي الر مع.

.التددنلاق الخددارجع: تددو ت ددادأ ال دداكات  ددين الدددم، وبددين الهددوا  الموجددود فددع الحويصددلات الرئويددة، ٢
 والذي يتجدد باستمرار،  واسطة حركات الشهيق والزفير.

.التنلاق الدا لع: تو ت ادأ ال اكات  ين الدم وننسجة الجسم؛ فيمر ا كسجين للح ا نسجة، حيا ٣
يسكسد المواد العضوية،  واسطة سلسلة من اننزيمات، ويمر  انع نكسديد الاربدون مدن ا نسدجة للدح 

 الدم، ن راجه مع الزفير.
(تددددو القدددددرر نو ٢٠٢٠الرياضددددية العراييددددةلحددددد ا  صددددح  سددددتهلاك ا وكسددددجين: تعريل المجلددددة .ا٤

المتزايد الذي لنق  واستخدام رنصر ا وكسجين  لاأ التمرين التدريجع الطا ة القصوى لجسم اللارد 
 يعلإق مستوي الليا ة البدنية لذل  اللارد.

( تع رائلة فرعية Orthocoronavirinaeمع:  رونا: الاورونافيرينات المستضيمة ا سم العلو .الا٥
من فيروسات الرنا ملاردر السلسلة موج ة الد لة الم للادة التدع تصديب الةددييات والطيدور وتنتمدع للدح 

 رائلة اللايروسات التاجية من رت ة اللايروسات العشية.
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 : الدراسات المرتبطة العربية:خامسا
(: بدراسدة تتدأثير تمريندات التدنفس علدي بعدغ المت يدرات ٢٠٢٢.قام محمدد عدودخ خليدل سدال )١

 تCovid-19الفسيولوجية والبدنية للمتعافين من فيروس كورونا 
للح التعرل رلح تس ير تمريندات التدنلاق رلدح بعدل المت يدرات اللاسديولوجية تهدف الدراسة 

  مجتمع ال حا رلح متعافع فيدرو  كوروندا بمستشدلاح والبدنية للمتعافين من فيرو  كورونا وااتم
متعددافع وتددم ا تيددارتم بالطريقددة العمديددة مددن مجتمددع  23الحميددات  بنهددا وتاوندد  رينددة الدراسددة مددن 

ال حدددا واسدددتخدم ال احددددا المدددنهل التجريبدددع نعددددرا لملائمتددده لطبيعدددة ال حددددا و دددد اسدددت رق التطبيددددق 
ائل الدراسة بان تمرينات التنلاق ن رت ليجا يا رلع وحدات نسبوعية و د ن هرت نت٣اسبوع  وا ع ١٢

 المت يرات اللاسيولوجية والبدنية.
(: بدراسدة تتدأثير تددريبات هوا يدة داخدل الوسدئ المدا ي ٢٠٢٢.قامت مروة محمد سديد محمدود)٢

 علي بعغ المت يرات الفسيولوجية والكفاءة البدنية لدى المتعافين من فيروس كورونات
لددح التعددرل رلددح تددس ير التدددري ات الهوائيددة دا دد  الوسدد  المددائع رلددح لاسددتهدفت الدراسددة 

بعددل المت يددرات اللاسدديولوجية والالاددا ر البدنيددة لدددى المتعددافين مددن فيددرو  كورونددا وااددتم  مجتمددع 
طالب تم ا تيارتم بالطريقة  19ال حا رلح طلاض كلية التربية الرياضية وتاون  رينة الدراسة من 

حا واسدتخدم  ال احةدة المدنهل التجريبدع ذو تصدميم المجموردة الواحددر نعدرا العمدية من مجتمع ال 
وحددددات نسدددبوعية و دددد  ٣نسدددبوع  وا دددع  12لملائمتددده لطبيعدددة ال حدددا و دددد اسدددت رق تطبيدددق البرندددامل 

ن هرت نتائل الدراسة بسن البرنامل التدريبع باسدتخدام التددري ات الهوائيدة دا د  الوسد  المدائع ا درت 
لمت يددرات اللاسدديولوجية  ندد ل الراحددة وندد ل المجهددود تددو الحددد ا  صددح  سددتهلاك ليجا يددا رلددح ا

 ا وكسجين وسعة الحيوية والسعة الحيوية القصرية و ور الزفير فع الةانع ا ولح والالاا ر البدنية(.
(:بدراسددة تتدأثير تدددريبات السددرعة والدتحت  فددي التددنفس ٢٠١٢.قامدت نهددي احمددد ابدو المعددا ي)٣

 المت يرات البدنية وزمن سباحة الصدرتعلي بعغ 
التعرل رلع تس ير تدري ات السدررة والدتحلإم فدع التدنلاق رلدع المت يدرات وكان الهدف منها 

البدنيددة وكمددن سدد احة الصدددر وااددتم  مجتمددع ال حددا رلددع طال ددات اللار ددة الرابعددة ادد  ه تعلدديم و دارر 
طال ة وتم ا تيدارتم بالطريقدة ٥٥الدراسة من  فع كلية التربية الرياضية للبنات بالقاترر وتاون  رينة

العمديددة مددن مجتمددع ال حددا واسددتخدم  ال احةددة المددنهل التجريبددع نعددرا لملائمتدده لطبيعددة ال حددا و ددد 
ن هدرت النتددائل بدسن السددررة مدن نتددم الصددلاات البدنيدة المددس رر فدع السدد احة واكددت رلددح نن تدددري ات 

 المستوي الر مع وكمن ندا  الس احين.التحلإم فع التنلاق تس ر ليجا يا رلح تحسين 
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 : الدراسات المرتبطة الاجنبية:سادسا
 الإشددارة وسددعة وتددردد قددوةبدراسددة تتوفدديو متوسددئ (:٢٠٢٣، خددومي )مددار وشددتوقددام  ددو .١

 المتتسد  الر دو   بالالتهدا  المصدابين الأ فدا  لددى الر تين عبر ذروتها إلى تصل التي الصوتية
 تTREMBITA-CORONAت الجد د الجهاز باستخدام المجتمع من

 ور وتردد وسعة اناارر الصوتية التع تص  ربر الرئتين التعرل رلح وهدفت الدراسة الي 
وااددددتم   CORONA TREMBITAلددددي ا طلادددداأ المصدددا ين با لتهدددداض الرئددددوي باسدددتخدام جهدددداك

واسددتخدم ال دداحةون المددنهل طلاددلا وتددم لجددرا  ال حددا فددع الجامعددة الطبيددة ١٢٠مجتمددع ال حددا رلددع 
ا تلافدات كبيدرر فدع التجريبع نعرا لملائمته لطبيعدة ال حدا و دد  هدرت النتدائل بدسن تدم العةدور رلدح 

 متوس   ور اناارر  ين ا طلااأ الذين يعانون من ا لتهاض الرئوي.
تعلقدة علاقة التنفس المختل بالأفكار المت (:بدراسة٢٠٢٢.قامت جوليا كونيوخوفستايا وآخرون)٢

 روسيات بين الستان الأفحاء في 19-بجا حة كوفيد
 ددين السدددلإان  ١٩بجائحددة كوفيددددالتعدددرل رلددع رلا ددة التدددنلاق المختدد  هدددفت الدراسدددة الددي 

ديسدددمبر  28ن ريددد  للدددح  27نجريددد  الدراسدددة ربدددر اننترنددد  فدددع اللاتدددرر مدددن ا ثدددحا  فدددع روسددديا 
رجدداأ  209امدرنر و 1153اخصًدا مددن جميدع منداطق روسدديا، بمدا فدع ذلدد   1362. حضدره 2020

رامًا واستخدم ال احةون المنهل الوثلاع نعرا لملائمته لطبيعة ال حا  88و 15تتراوح نرمارتم  ين 
المشدداركين ا كةددر  قددة فددع  طددر انثددابة بلايددرو  كورونددا لددديهم بددسن وجددد نن و ددد  هددرت النتددائل 

( مقارندة بسولئد  الدذين يعتبدرون  طدره NQ = 19 ± 10.6؛ N = 517ثدعوبات تنلاسدية نكةدر  
 (.N = 454، NQ = 15.9 ± 9.2، p) =0.000م الً ا فيه  

ترفدد تردررا فدي الر دة يطدو  أمددخ بعدد الإفدابة  (:بدراسدة٢٠٢٠)غلوشدي واخدرون بالد  .قام ٣
 ت19-بتوفيد

الضرر الدذي يصديب الرئدة وطدوأ مدتده بعدد ا ثدابة التعرل رلع واستهدفت الدراسة الي 
رامدا  فدع جامعدة  69و 19تتدراوح نرمدارتم  دين  مرضدح١٠وااتم  مجتمع ال حا رلع  ١٩بلإوفيد

 التقليديددة نكسددلاورد، تقنيددة مسددل ضددوئع جديدددر لتحديددد الضددرر الددذي لددم ترثددده رمليددات المسددل 
وجدددود ال احدددا المدددنهل التجريبدددع نعدددرا لملائمتددده لطبيعدددة ال حدددا و دددد  هدددرت النتدددائل بدددسن  واسدددتخدم

تسدلي   رلامات تل  فع الرئة لدى  مانية مرضح كانوا يعانون من ضيق التدنلاق، وذلد  مدن  دلاأ
 الضو  رلح مناطق   يتدفق فيها الهوا  بسهولة للح الدم.
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 : خطة وإجراءات البحث:سابعا
 اولا: منهج البحث:

استخدم  ال احةة المنهل التجريبع لملائمته لطبيعة ال حا وذل  باستخدام الضياسدين القبلدع 
 وال عدي لمجمورة تجريبية واحدر.

 ثانياً: مجتمع البحث:
 رونددددا نكةددددر مددددن مددددرر سددددابقاو الطال ددددات الددددذين نثدددديبوا بالايتمةدددد  مجتمددددع ال حددددا ا ثددددلع 

 ( البة.30)جامعة حلوان ورددتم-المقيدات باللار ة الةالةة كلية التربية الرياضية  نات بالجزيرر 
 ثالثا: عينة البحث:

روندا نكةدر مدن و من الطال ات الذين نثيبوا بالا ( البة30)تم ا تيار رينة بالطريقة العمدية
للدراسدة   البدات (١٠)مدرر سدابقا مدن كليدة التربيدة الرياضدية  ندات بالجزيرر،و دد تدم تقسديم العيندة للدع

 ( البددات8)لمجمورددة تجريبيددة واحدددر للعينددة ا ساسددية، و ددد تددم اسددت عاد  ( البددة٢٠)ا سددتطلاعية و
لعدددددم انضدددد اطهم فددددع البرنددددامل ومددددنهم مددددن يعددددانون مددددن رتدددداض المددددا  فسثدددد ح  العينددددة ا ساسددددية 

 .( البة١٢)
 رابعا: معا ير اختيار العينة:

 رونا نكةر من مرر سابقا.و نن تاون الطال ات الذين نثيبوا بالا .1
 نن تلتزم الطال ات بالحضور المنتعم للتدريب. .2
 طال ات من الخارج والراس ات.ان تاون الطال ات مستجدات واست عاد  .3
 ان تاون الطال ات ناجحين فع مادر الرياضات المائية  تقدير جيد واست عاد الس احات. .4
 موافقة الطال ات واوليا  ا مور رلح تطبيق ال حا. .5
 .سنة 22الى20من نن يتراوح رمر الطال ات  .6
   يوجد لديهم ني لثابات مزمنة من ناحية الحالية الصحية. .7
 الطال ات الذين يعانون من السمنة. است عاد .8
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 (١جدو  )
 المتوسئ الحسابي والإنحراف المعيار  واختبار كولمجروف سميرونوف

 (12في )السن والطو  والوزن( للعينة قيد البحث )ن=

سميرونول يشير للح نن العينة تت ع  نن ل ت ار كولمجرول (١يتضل من نتائل جدوأ  
سميرونول تراوح  ما  الطبيعع فع المت يرات  يد ال حا حيا نن ييم ا ت ار كولمجرول التوكيع
، والذي 0.05( وتع نكبر من 0.89: 0.09( بمستويات د لة تراوح  ما  ين  1.24: 0.85 ين  

 يشير للح لت ارها التوكيع الطبيعع.
 
 (٢جدو  )

 سميرونوف المتوسئ الحسابي والإنحراف المعيار  واختبار كولمجروف
 (12في الإختبارات الفسيولوجية للعينة قيد البحث )ن=

سميرونول يشير للح نن العينة تت ع  نن ل ت ار كولمجرول (٢جدوأ  يتضل من نتائل 
سميرونول تراوح  ما  التوكيع الطبيعع فع المت يرات  يد ال حا حيا نن ييم ا ت ار كولمجرول

وحدة  المت يرات م
 القياس

 المتوسئ
 الحسابي

 الانحراف
 المعيار  

اختبار كولمجروف 
 سميرونوف

القوة 
 الإحصا ية

مستوى 
 الدلالة 

 0.09 1.24 0.89 20.67 سنة السن 1

 0.12 1.19 3.65 161.33 سنتيمتر الطو  2

 0.10 1.23 5.77 59.17 كجم الوزن  3

 0.89 0.58 1.35 23.00 ٢كجم/م كتلة الجس  4

وحدة  المت يرات م
 القياس

 المتوسئ
 الحسابي

 الانحراف
 المعيار  

اختبار كولمجروف 
 سميرونوف

القوة 
 الإحصا ية

مستوى 
 الدلالة 

 0.72 0.69 12.00 68.50 ن ضة/ق النبغ في الراحة    1

 0.99 0.42 10.02 175.58 ن ضة/ق النبغ بعد المجهود 2

 0.45 0.86 1.22 131.75 مم.ك ر ئ الدم الانقباري  3

 0.66 0.73 2.81 75.92 مم.ك ر ئ الدم الانبسا ي  4

 0.07 1.30 1.11 18.75 ك .ق/كجم الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين  5

 0.88 0.59 246.80 3150.00 لتر السعة الحيوية 6
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، والذي 0.05( وتع نكبر من 0.99: 0.07( بمستويات د لة تراوح  ما  ين  1.30: 0.42 ين  
 طبيعع.يشير للح لت ارها التوكيع ال

 
 (٣جدو  )

 المتوسئ الحسابي والإنحراف المعيار  واختبار كولمجروف سميرونوف
 (12في الإختبارات المهارية للعينة قيد البحث )ن=

لعينة تت ع للح نن ايشير سميرونول   ت ار كولمجرولنن ل (٣يتضل من نتائل جدوأ  
سميرونول تراوح  ما  كولمجرول ا ت ار يد ال حا حيا نن ييم  مت يراتالتوكيع الطبيعع فع ال

، والذي 0.05نكبر من  وتع( 0.٥٩: 0.٥١( بمستويات د لة تراوح  ما  ين  ٠,٨٢: 0.٧٧ ين  
 يشير للح لت ارها التوكيع الطبيعع.

 

 خامسا: مجالات البحث:
  م١٠/٥/٢٠٢٣-٢٥/٢/٢٠٢٣ما بين المجاأ الزمنع: تم التطبيق  لاأ اللاترر. 
  جامعة حلوان.-بالجزيرر المجاأ الج رافع: كلية التربية الرياضية  نات 
  المجددداأ ال شدددري: الطال دددات المقيددددات باللار دددة الةالةدددة الدددذين نثددديبوا بالاروندددا نكةدددر مدددن مدددرر

 سابقا.
 سادسا: جمع البيانات:
 وتشتمل علي ما  لي:

 .ا ستمارات.١
 .ا دوات.٢
 .ا جهزر.٣
 .ا  ت ارات المستخدمة.٤
 .تمرينات مائية.٥

وحدة  المت يرات م
 القياس

 المتوسئ
 الحسابي

 الانحراف
 المعيار  

اختبار كولمجروف 
 سميرونوف

القوة 
 الإحصا ية

مستوى 
 الدلالة 

 0.59 0.77 4.43 6.58 متر مسافة السباحة تحت الماء  3

 0.51 0.82 4.74 19.50 ثانية زمن كت  النفس  4
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 : الاستمارات:١
 .(ا سم، السن، ر م الهات ،العنوانرلع .تم تصميم استمارر لتسجي   يانات الطال ات مشتملة ١
 الجسم(.الطوأ، الوكن، كتلة  .تم تصميم استمارر لتسجي  الضياسات الجسمية مشتملة رلع ٢
.تددم تصددميم اسددتمارر لجمددع الضياسددات الخاثددة بال حددا والمتمةلددة فع السددعة الحيوية،الحددد ا  صددع ٣

  ستهلاك ا كسجين ،ض   الدم ا نض اضع وا ن ساطع، الن ل ن نا  الراحة ون نا  المجهود(.
.تددم تصددميم اسددتمارر لجمددع الضياسددات الخاثددة بال حددا والمتمةلددة فع مسددافة السدد احة تحدد  المددا ، ٤

 .كمن كتم النلاق(
 
 : الادوات:٢
 م(.٢٥.حمام س احة طوأ ١
 .مضمار جري.٢
 المستوي الر مع للعينة..سارة ايقال لحساض ٣
 .سجادر رياضية.٣
 .كور ث يرر.٤
 .بالونات.٥
 .اجسام غاطسة.٦
 .رلامات ار ام  لاستي .٧
 .حزام ا قاأ.٨
 .كرر  قيلة.٩

 .دوائر مر مة.١٠
 .اطواق.١١
 .لوحة طلاو.١٢
 .نوديلز اسلانل.١٣
 .المتر.١٤

 
 : الأجهزة:٣
 .جهاك ريستاميتر لضيا  الطوأ سم(وميزان طبع.١
 لضيا  ض   الدم ا نض ام وا ن ساطع. Sphygmomanometer.جهاك٢
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 .جهاك ا سبيروميتر الجال لضيا  السعة الحيوية.٣
 .طريقة الجق لضيا  الن ل.٤
 
 : الاختبارات المستخدمة في البحث:٤

 أ. اختبار كوبر لقياس الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين:
المتمةلددة فددع الحددد ا  صددح  سددتهلاك ا كسددجين وتددو ا ت ددار لضيددا  الالاددا ر اللاسدديولوجية 

 Vo2max.نعرا لمناسبته لللائة العمرية المستهدفة من ال حا ) 
  . معد  نبغ:

  ام  ال احةة باستخدام طريقة الجق.
 ج. ر ئ الدم الانقباري والانبسا ي:

 لضيا  ض   الدم.Sphygmomanometer ام  ال احةة باستخدام جهاك
 د. السعة الحيوية :

  ام  ال احةة باستخدام ا سبيروميتر الجال.
 الماء:. مسافة السباحة تحت م

 بالمتر.لد ة ييا  المسافة  ام  ال احةة  تنعيم الطال ات  دا  ا  ت ار ك  طال اتع مع بعضهما 
 النفس:ه. زمن كت  

  ام  ال احةة بسدا  ا  ت ار ك  طال ة ملاردتا باستخدام سارة انيقال.
 
 الما ية: التدريبات: ٥
 المائية تحسين وتنمية ورفع مستوي كلا من: التدري اتالهدل من كان -
 ا وكسجين.الحد ا  صح  ستهلاك . ١
 .الجهاك التنلاسع.٢
 كمن كتم النلاق..٣
 س احة اكبر مسافة مملإنه تح  الما ..٤
 فع ثورتها البدائية: التدري ات-

علميددددة المجلدددددات الو  وا بحددددا  والاتددددبال احةددددة رلددددع المراجددددع العلميددددة والدددددوريات  اطلعدددد 
المائيدددة المسدددتخدمة فدددع ال حدددا ووضدددعتها فدددع ثدددورتها  التددددري اتفدددع ا تيارتدددا  واددد لإات ا نترنددد 

توثدلنا  تددريبات(٥)وبعدد اسدتطلاع راي الخبدرا  تدم اسدت عاد تددري (٤٠) رنالمبدئية وكان  ع ارر 
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س احة الصدر فع  دايدة التدرم الةدانع  دم تدم  تدري اتوتم ادا   تدري (٣٥)وكان العدد للشلإ  النهائع
اسدددت عادتا نعدددرا  نهدددا تدددم ال ائهدددا مدددن مقدددرر اللار دددة الةالةدددة بعدددد مدددرور ادددهر وندددص بسدددبب ثدددعوبة 

روندا فدع السدنة ا ولدح والسدنة و ك جائحدةاستجابة الطال ات لس احة الصدر بسدبب ننهدم تعرضدو للدح 
 .ن رت رلع مستواتم فع السنة الةالةةالةانية و 

لمعرفددة  (١٣وعدددده )تددم رددرم التدددري ات  يددد ال حددا فددع ثددورتها المبدئيددة رلددع الخبددرا  
 التددري اتالمائيدة المسدتخدمة فدع ال حدا مدن حيدا مناسد ة مددر تطبيدق  التددري اتارائهم فدع مناسد ة 

مناسد ة الوحدددات التدريبيددة والهدددل منهددا ،ردددد الجررددات التدريبيدة دا دد  كدد  وحدددر وكمددن كدد  جررددة 
 تدريبية وكان :

 . لا ة ااهرمدر التطبيق  •
 .(اسبوع١٢)ردد ا سا يع •
 .ق٦٠، كمن الوحدر:(وحدة٢٠)ردد الوحدات  •

 وكانت الصورة النها ية للتدريبات التي اتفق عليها الخبراء:
التددع ثددعب الحصددوأ رليهددا منهددا حزام ا  قدداأ، الاددور الةقيلددة، .ا تاددرت ال احةددة بعددل ا دوات ١

 رلامات، اطواق كبيرر(.
غاطسدددة، ندددوديلز اجسدددام  ثددد يرر، ال الوندددات الملوندددة، الادددور.اسدددتخدم  ال احةدددة ادوات ترفيهيددده  ٢

 .(اسلانل
سددد احة الزحددد  رلدددع (٤ منهدددا  سدددطل المدددا  فدددوق (تددددريب ٢١فادددان  التددددري ات  ال احةدددة ثدددنلا .٣

العداض  (٧ منهدا(تدريب تح  الما  ١٤ ، (س احة ثدر٤، (س احة الزح  رلح ال طن١٣العهر،  
(سدد احة ٧و  مسددابقات لزيددادر التشددويق والحمددا (٢وكاندد  تددتم فددع اللاتددرر الختاميددة ومددنهم  ترفيهيدده 

 الما .ثدر تح  
 ك  تدريب فاان التدرج من السه  الع الصعب. ادر وحم . ام  ال احةة  تقسيمهم حسب ٤
 

 سابعاً: الدراسة الاستطلاعية ونتا جها:
مضيدددادات ال(  البدددات ١٠) امددد  ال احةدددة بددد جرا  الدراسدددة ا سدددتطلاعية رلدددع ريندددة ردددددتا

 دارج ريندة  وجامعة حلوان مدن مجتمدع ال حدا -باللار ة الةالةة بلإلية التربية الرياضية  نات بالجزيرر
وكان فع فترر ما  ب  التدريب الميدانع الخاص  ١١/٢/٢٠٢٣الموافق وم السبت  ال حا وذل  فع

 لتحقيق نفض  تطبيق لصجرا ات ن نا  التجربة ا ساسية. هما 
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 :اهداف التجربة الاستطلاعية 
المائيددة وايجدداد حلددوأ ال احةددة ن نددا  تنلايددذ التدددري ات التعددرل رلددع مدددى الصددعوبات التددع  ددد تقا دد  .١

 لها.
 وسلوكهم وغيا هم وحضورتم.مستواتم من حيا كافة  رول الطال ات  رلع التعرل.٢
 والحم  لمستوى نفراد العينة.مدى ملائمة الشدر .٣
مددن القسددم رلددع تعليمددات ا دا    ريجددات(٢(معيدددات و ٢(مددنهم  ٤تدددريب المسدداردين ورددددتم .٤

 .الصحيحة والضياسات المختللاة
الراحدددددات المناسددددد ة مدددددن الوثدددددوأ الدددددع افضددددد  ترتيدددددب نجدددددرا  ا  ت دددددارات والضياسدددددات وحسددددداض .٥

 .ا  ت ارات  ستعادر ا ستشلاا 
 :الصعوبات التي واجهت الباحثة عند تطبيق التدريبات 
 طعدة وفدع اسدتخدامه  نهدم سدول يقومدوا باسدتخدام  ثعوبة الحصوأ رلع جهاك السعة الحيويدة.١

د الحدد  ا مةدد  وتددو فقامدد  ال احةددة ب يجددا كرونددا مددرمفمويددة واحدددر وتددذا كددان مددن الصددعب بسددبب 
اسددتعارر جهدداك السددعة الحيويددة مددن  ددارج الاليددة و امدد  ال احةددة بشددرا  بعدددد الطال ددات مددن القطعددة 

 رونا.و اللاموية لاع نتجنب انتشار جائحة ك
حةدة باسدت عاد التددري ات التدع تحتداج للدع مجهدود رونا فقام  ال او ك بمرمتس ر مستوى الطال ات .٢

 ااق.
 تنعدديم الطال ددات بحيددا كدد   ال احةددة  امدد  ييددا  اكبددر مسددافة مملإندده تحدد  المددا ثددعوبة ن ددذ .٣

 الاساسية.في التجربة  المعيدات (من٢)وكان ذلك بمساعدةمع بعضهما   البتين
فقام  ال احةة ب ضافة فترات راحة مناسد ة كبيرر اجهاد الطال ات فع  داية ندا  ا  ت ارات  درجة .٤

  ين ا  ت ارات.
 

 ثامناً: التجربة الاساسية:
 اولا: القياسات القبلية:

الددددددي ٢٥/٢/٢٠٢٣مددددددن تددددددم لجددددددرا  الضياسددددددات القبليددددددة لجميددددددع نفددددددراد العينددددددة فددددددع اللاتددددددرر
 كا تع:م ٢٦/٢/٢٠٢٣

ومعهدددا المسددداردين حيدددا  ٢٥/٢/٢٠٢٣يدددوم السدددب  الموافدددق  الدددع الاليدددة حضدددرت ال احةدددة
التاسددعة بلإليددة التربيددة الرياضددية وذلدد  فددع تمددام السددارة  امدد   تجميددع الطال ددات فددع حمددام السدد احة 

 ث احاً:
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 .(ق٣  م رم  احما  مائع لمدر  (ق٢لمدر .تم رم  احما  ارضع بسي  ١
  ا وأ.للبد  فع ندا  ا  ت ار   راحة(٣٠ م  مرات اهيق وكفير١٠ ا ذ راحة -
مدع بعضدهما يس دذون نلادق رميدق  دم  طدالبتينتح  الما  وكدان كد  تم ييا  اكبر مسافة مملإنه .٢

 .وحدر الضيا  المتر(يقوموا بالس احة تح  الما  الع ابعد مسافة 
 للتسكد من استعداد الطال ات نجرا  ا  ت ار الةانع. ين ا  ت ارين  ق(٣لمدر  ا ذ راحة-
ك  طال ة رلع حده بمساردر بعل المعيدات  ام  الطال ة بس ذ وكان .تم ييا  كمن كتم النلاق ٣

 نلاق رميق  م ال طق تح  الما   دون نلاق وتم تسجي  الزمن  واسطة سارة ايقال.
 للع المحاضرر ا ساسية لديهم. م التوجه  (ق٥ تم لرطا  الطال ات راحة لمدر-

 امد  ال احةدة  تجميدع الطال دات فدع تمدام السدارة التاسدعة ثد احاً  ٢٦/٢/٢٠٢٣ الموافق يوم ا حد
 الرياضية:نمام المختبر الخاص بلإلية التربية 

 امد  ال احةدة  با ت دار كدوبربعدد الضيدام و حده لاد  طال دة رلدع  ن ندا  الراحدة ن ذ ييا  الند ل.تم ١
 .بعد المجهود(بضيا  الن ل 

 للتسكد من استعداد الطال ات نجرا  الضيا  الةانع. ين الضياسين  ق(٢راحة لمدر  م ن ذ -
مع  طالبتينو اموا بالد وأ ك   ام  ال احةة بالتوجه الع الوحدر العلاجية بلإلية التربية الرياضية .٢

 بعضهما ون ذ ييا  الض   ا نض اضع وا ن ساطع.
 الةالا. الضيا للتسكد من استعداد الطال ات نجرا   الضياسين ين  ق(٢راحة لمدر  م ن ذ -
وتددم لجددرا  الضيددا  الخدداص  امدد  ال احةددة بالتوجدده الددح تددراك العدداض القددوى بمركددز ادد اض الجزيددرر .٣

ا ت دددار كدددوبر وحسددداض المسدددافة المقطوردددة بدددالمتر  دددلاأ  بالحدددد ا  صدددح  سدددتهلاك ا وكسدددجين  
 .ق مستمرر  دون تو  (١٢الجري 

 الرابع. الضيا للتسكد من استعداد الطال ات نجرا   الضياسين ين  ق(٣لمدر  راحة م ن ذ -
وتم لجرا  الضيا  الخداص  ام  ال احةة بالتوجه الع مجمع حمام الس احة بلإلية التربية الرياضية .٤

 .ا سبيروميتر(بالسعة الحيوية  باستخدام جهاك 
 

 الما ية: التدريباتثانيا: تطبيق 
الموافدق  ا ربعدا الدع م ٢٩/٢/٢٠٢٣الموافدق ا ربعدا  ام  ال احةة ض  دد  التطبيدق يدوم 

 مدن السددارة التاسددعة ثد احاً حتددع السدارة العااددرر والنصدد  وذلد  فددع نيدام السددب  م١٠/٥/٢٠٢٣
فع حمام من ك  نسبوع  وا ربعا  من السارة الةانية رشر  هراً الع السارة الواحدر والنص  مسا 
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حيددا  بالقدداترر وذلدد  فددع نلاددق مورددد المحاضددرر ا ساسددية لهددمسدد احة كليددة التربيددة الرياضددية للبنددات 
 ا رضع  م با حما  المائع.تقوم الطال ات با حما  

حيدا يدتم فيهدا ن دذ ادهيق وكفيدر وسد احة  (ق٢والتددري ات المائيدة  ا ذ راحة  ين انحمدا  المدائع -
وضدد يلاة مددع ا متددداد للددذرارين والتددنلاق العميددق وضددربات رجلددين بطيئددة  حددرر يددتم بقددا المددد ا  صددح

 الاام  لهما(
  ام  ال احةة  تطبيق التدري ات المائية المستخدمة فع ال حا كالتالع:*

الو ددول وا امدد  مسددابقة ع ددارر تدددري ات تددنلاق مددن  رلددع التدددري ات المائيددة الددذي تحتددوي ن/تددم تطبيددق 
 ا وأ.فع ا سبوع  رن  الطلاو بسنواره(

سدد احة ويددتم رمدد  الددذي تحتددوي رلددع سدد احة الزحدد  رلددح الدد طن تددم تطبيددق التدددري ات المائيددة ض/
كمددا ن امدد  بعددل المسددابقات لخلددق الحمددا   يددنهم  التددنلاق كوسدديلة للراحددةمددع  الزحدد  رلددح العهددر

والسدد احة تحدد  المددا  للعلامددة ا ولددع  ددم  رلددع مسددافات مختللاددة وتددع ع ددارر رددن  وضددع رلامددات
 .والةالا( وذل  فع ا سبوع الةانع وتلإذا العهرالرجوع س احة الزح  رلح 

ج/ ام  ال احةة  تطبيق التدري ات المائية التع تحتدوي رلدح سد احة الصددر مسدتخدمة فيهدا الدرجلين 
 الرابع.فق  فع ا سبوع 

د/ ام  ال احةة  تطبيق التدري ات المائية التدع تحتدوي رلدع سد احة الصددر مسدتخدمه فيهدا الدذرارين 
فددع ا سددبوع  التددع تعمدد  رلددع تقويددة الحجدداض الحدداجز التدددري ات المائيددةبعددل   تطبيددقفقدد ،  امدد  

 الخامق.
التددع تحتددوي رلددع سدد احة الصدددر مسددتخدمه فيهددا دمددل الددرجلين مددع تددم تطبيددق التدددري ات المائيددة /ه

 فع ا سبوع الساد .الذرارين 
تم تطبيق التدري ات المائية التع تحتوي رلح س احة الصددر مسدتخدمه فيهدا الدرجلين مدع الدذرارين م/

 السابع والةامن.بالتنلاق فع ا سبوع 
طويلدة،  امد  الصددر مدع الحركدة لمسدافات  أ/تم تطبيق التدري ات المائية التع تحتوي رلدع سد احة

 فع ا سبوع التاسع. (بعم  م ارار  ين الطال ات باستخدام كرر  قيلة 
،  امدد  تددم تطبيددق التدددري ات المائيددة التددع تحتددوي رلددع سدد احة الصدددر  دددون تددنلاق تحدد  المددا  و/

 فع ا سبوع العاار. (حتع النهاية الد وأ والخروج فع ا طواق مسابقة بعم  
تددم تطبيددق التدددري ات المائيددة الددذي تحتددوي رلددع سدد احة الزحدد  رلددح الدد طن مددع التددنلاق بالتدددريل ج/

الحدادي رشدر والةدانع فدع ا سدبوع ،  ام  بعم  مسدابقة  الهدروض مدن سدملإه القدر ( والتسكيد رليها
 .رشر
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وكاندد  ع دددارر رددن  نلاددل الادددور وحدددر تدريبيددة فددع نهايددة كددد   * امدد  ال احةددة بعمدد  العددداض  تاميددة
 اقل ات(.الص يرر، تجميع ا جسام ال اطسة، نلال ال الون تح  الما , 

 ثالثا: القياسات البعدية:
م ١٣/٥/٢٠٢٣الموافق السبتمن  وم  تم لجرا  الضياسات ال عدية لجميع نفراد العينة فع اللاتدرر

 القبلية.بنفس ترتي  القياسات  فع و   امتحان الطال اتم ١٤/٥/٢٠٢٣الموافق الاحدالي  وم 
  تددم تلاريددغ نتددائل الضياسددات فددع اسددتمارات معدددر لددذل  تددم تصددميمها مددن  بدد  ال احةددة تمهيدددا

 لمعالجتها ا حصائيا .
 

 : أه  الصعوبات التي واجهت الباحثة أثناء فترة البحث:تاسعا
 .ثعوبة الحصوأ رلع دراسات سابقة اجنبية.١
 ا سبيروميتر الجال السعة الحيوية..ثعوبة الحصوأ رلع جهاك ٢

 : المعالجات الاحصا ية:عاشرا
 .المتوس  الحسا ع م(١
 .ا نحرال الم ياري ع(٢
 .ا ت ار ت(٣
 .ا ت ار ر(٤
 .ا ت ار نس ة التحسن٥
 سميرونول.ل ت ار كولمجرول ٦
 

 عرض النتا ج:: ثامنا
 اللاسددديولوجيةالمت يدددرات  بعدددلتوجدددد فدددروق دالدددة لحصدددائياً  دددين الضياسدددات القبليدددة وال عديدددة فدددع  -1

 للمجمورة التجريبية لصالل الضيا  ال عدي.
 
 (٤جدو  )

 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  
 (12قيد البحث )ن=المت يرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية في 

وحدة  المت ير
 القياس

نسبة  القياس البعد  القياس القبلي
 التحسن

قيمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

 3.94 21.60 4.66 56.33 12.00 68.50 ن ضة/ق النبغ في الراحة   

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

211 

 

 م2023 يونيو   – (6العدد ) –( 0074)مجلد 

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

0

1000

2000

3000

4000

النبض 
في الراحة 

د النبض بع
المجهود

ضغط الدم 
ي الإنقباض

ضغط الدم 
الإنبساطي

الحد 
الاقصى 

لاستهلاك 
الاكسجين

السعة 
الحيوية

ليالقياس القب

 2.20=  0.05قيمة ت عند مستوى 
( وجود فروق دالة لحصائياً  ين متوسطع الضياسين القبلع ٤يتضل من نتائل جدوأ  

لصالل متوس  الضيا  ال عدي  يد ال حا  المت يرات اللاسيولوجيةللمجمورة الضابطة فع وال عدي 
( وتع نكبر من ييمتها الجدولية رند مستوى 9.28: 3.67حيا تراوح  ييمة "ت" المحسوبة  

 (.21.60%: 7.45وبنس ة تحسن تراوح  ييمها ما  ين   0.05
 

 

 

 

 

 
 

 
 (٤شتل )

 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  
 قيد البحث المت يرات الفسيولوجيةفي  للمجموعة التجريبية

 
 
 
 
 
 
 
 

 9.28 14.08 9.51 153.92 10.02 175.58 ن ضة/ق النبغ بعد المجهود

 4.21 9.72 0.90 120.08 1.22 131.75 مم.ك ر ئ الدم الانقباري 

 7.37 8.19 1.03 70.17 2.81 75.92 مم.ك ر ئ الدم الانبسا ي 

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاكسجين 

ك .ق. 
 5.74 11.47 1.58 20.90 1.11 18.75 كجم

 3.67 16.93 562.19 3683.33 246.80 3150.00 لتر السعة الحيوية
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للمجمورددة ضياسددات القبليددة وال عديددة فددع المسددتوي المهددارى توجددد فددروق دالددة لحصددائياً  ددين ال -2
 التجريبية لصالل الضيا  ال عدي.

 (٥جدو  )
 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  

 (12قيد البحث )ن= المت يرات المهاريةفي  للمجموعة التجريبية

 2.20=  0.05قيمة ت عند مستوى 
( وجود فروق دالة لحصائياً  ين متوسطع الضياسين القبلع ٥يتضل من نتائل جدوأ  

لصالل متوس  الضيا  ال عدي حيا  يد ال حا  المت يرات البدنيةللمجمورة الضابطة فع وال عدي 
 0.05( وتع نكبر من ييمتها الجدولية رند مستوى ٧,٦٧: 5.30تراوح  ييمة "ت" المحسوبة  

 %(.22%: 2.57وبنس ة تحسن تراوح  ييمها ما  ين  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (٥شتل)
 الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعد 

 البحثقيد  المهاريةالمت يرات في  للمجموعة التجريبية

 

 

 

 

 المت ير
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعد  القياس القبلي
 التحسن

قيمة ت 
 ع م ع م المحسوبة

 5.30 18.86 4.54 7.83 4.43 6.58 متر مسافة السباحة تحت الماء 
 7.67 22.00 4.96 23.79 4.74 19.50 ثانية زمن كت  النفس 

0
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 مناقشة النتا ج:: تاسعا
فددددع ضددددو  مددددا نسددددلارت رندددده النتددددائل ا حصددددائية التددددع اسددددتخدم  فددددع ال حددددا وفددددع حدددددود 

 الضياسات التع نجري  لعينة ال حا تقوم ال احةة بمنا شة النتائل للتحقق من فروم ال حا.
  الاو :مناقشة الفرض 

معدد  رد ئ الددم الانقباردي والانبسدا ي،  والمجهود،الذ   نص علي)معد  النبغ أثناء الراحة 
 الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين، السعة الحيوية(

 )معد  النبغ أثناء الراحة والمجهود(:.١
نن المتوسددد  الحسدددا ع ( ٤(شدددتل )٤)يتضدددل مدددن نتدددائل مجموردددة ال حدددا التجريبيدددة جددددوأ

 (١٧٥,٥٨) الراحة ون نا  المجهود كانوذل  ن نا  (٦٨,٥٠)لمعدأ الن ل فع الضياسات القبلية كان
ون ندا  ( ٤,٦٦) وذل  ن ندا  الراحدة  د لده  ددرتا(٥٦,٣٣)  ينما نث ل فع الضياسات ال عدية

 ( ٩,٥١)  د له  درتا  (١٥٣,٩٢)المجهود نث ل
ممددا يدددأ رلددع نن (١٤,٠٨) ون نددا  المجهددود( ٢١,٦٠) وكاندد  نسدد ة التحسددن ن نددا  الراحددة

 المقننة لها تس يرا ليجا يا رلع مت ير الن ل.التمرينات المائية 
ممددا سددبق نسددتنتل لن القلددب يدددفع الدددم فددع طريددق محدددد ويلإددون ردددد ضددربات القلددب  ددلاأ 
الدييقة تعنع مدي  ور وكلاا ر رضلة القلب لضل الدم فع جميع اجدزا  الجسدم وان ممارسدة الرياضدة 

 لها دور تام فع تقوية رضلة القلب 
نن التمرينات المائية لهدا تدس ير ( ١٢()٢٠٠٤)مفتي ابراهي () ما ذكرهويتلاق ذل  نيضا مع 

)كنجدي رلع تحسن وكيادر تدفق الدم الع القلب وترفع من مقدار كمية الددم الناتجدة ردن كد  ن ضده.،
حيدا توثدل  اتدم نتائجهدا الدع نن التمريندات المائيدة  Kenjy et Al (٣٧( (٢٠٠٧(وآخدرون(

 ر ليجا يا رلع تحسن معدأ القلب.لتحسين التنلاق لها تس ير كبي
 )معد  ر ئ الدم الانقباري والانبسا ي(:.٢

نن المتوسددد  الحسدددا ع  (٤(شدددتل)٤)يتضدددل مدددن نتدددائل مجموردددة ال حدددا التجريبيدددة جددددوأ 
وذلدد  فددع ضدد   الدددم (١٣١,٧٥)لمعدددأ الضدد   ا نض اضددع وا ن سدداطع فددع الضياسددات القبليددة كددان

 ينمدددددا نثددددد ل فدددددع الضياسدددددات ال عديدددددة ( ٧٥,٩٢)ا ن سددددداطعا نض اضدددددع وكدددددان فدددددع ضددددد   الددددددم 
و اثدددددد ل ضدددددد   الددددددددم (٠,٩٠) وذلدددددد  فددددددع ضدددددد   الدددددددم ا نض اضدددددددع  د لدددددده  دددددددرتا(١٢٠,٠٨)

 (١,٠٣) د له  درتا (٧٠,١٧)ا ن ساطع
 وضدددد   الدددددم ا ن سدددداطع( ٩,٧٢)وكاندددد  نسدددد ة التحسددددن ن نددددا  ضدددد   الدددددم ا نض اضددددع 

(٨,١٩) 
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الددع التمرينددات المائيددة المقننددة حيددا نن لهددا تددس ير ليجا يددا رلددع وترجددع ال احةددة تددذا التحسددن 
 مت ير مستوي ض   الدم ا نض اضع وا ن ساطع.

حيددا ان الحركددات التددع تددس ر فددع البرنددامل الممددار  نكدددت رلددع مرونددة الشددرايين وا وردر 
مدرور فدع  وساردت رلع تدفق حركة الدم بسهولة فيهدا ممدا يدسدي للدع رددم لرا دة سدريان الددم  دلاأ

 الشرايين مما ندى للح انخلاام ض   الدم.
كمددا ان تدددري ات التحمدد  تعمدد  رلددع كيددادر حجددم الدددم ويحددد  ذلدد  مددع التدددريب ذي الشدددر 

 العالية وتذه الزيادر تحد  نتيجة كيادر حجم البلاكما.
نن الرياضددة تسددتطيع نن تقلدد  ضدد   الدددم (٢٥()٢٠٠٦ويتفددق مددع كددلا مددن )هالدده فددقر()

حيددا نن النتددائل نسددلارت رلددع نن التمرينددات المائيددة تعمدد  رلددع (٦١()٢٠١٨لا عدداد ())عددالمرتلاددع،
 انخلاام مستوي ض   الدم ا نض اضع وا ن ساطع.

 )الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين(:.٣
نن المتوسددد  الحسدددا ع ( ٤(شدددتل)٤)يتضدددل مدددن نتدددائل مجموردددة ال حدددا التجريبيدددة جددددوأ 

 ينمدددا نثددد ل فدددع ( ١٨,٧٥)ين فدددع الضياسدددات القبليدددة كدددانلمعددددأ الحدددد ا  صدددح  سدددتهلاك ا كسدددج
وكان  نس ة التحسن ن نا  الحد ا  صح  سدتهلاك ( ١,٥٨) د لة  درتا(٢٠,٩٠)الضياسات ال عدية 

وترجددع ال احةددة تددذا التحسددن الددع التمرينددات المائيددة المقننددة حيددا نن لهددا تددس ير (١١,٤٧)ا كسددجين 
ا  صح  ستهلاك ا كسجين فاان الت ير تو ارتلااع الحد ا  صح ليجا يا رلع مت ير مستوي الحد 

  ستهلاك ا كسجين.
كمددا اندده يعتبددر مددن نتددم الضياسددات المعمليددة لضيددا  التحمدد  الدددوري التتلاسددع و ذا كادت ادددر 
التدددريب رددن النقطددة التددع يصدد  فيهددا اللارددب الددع ن صددح اسددتهلاك ليوكسددجين فيددنقص نو يةبدد  

الدددع تدددذا النقطدددة نجدددد ان فتدددرر التددددريب ا تربددد  مدددن نهايتهدددا حيدددا   يسدددتطيع  تددددريجياً وبالوثدددوأ
 يتحلإم فع معدأ العم  والسررة.Vo2maxا وكسجين الوثوأ للح العضلات ومن تنا ف ن 

وتدرت   كميدة ا وكسددجين التدع تسددتخدمها العضدلات فددع الدييقدة الواحدددر وتدرت   بشددلإ  م اادر بشدددر 
 التمرين الرياضع المستخدم. 

نن التددريب الرياضدع يدسدي للدع (١٠()٢٠٠٠ويتفق ذلك مع ما ذكرخ) محمد علي القئ ()
ومدن ( ٣٢٦()٢٠١١)شدومان، مختدار ابدراهي  ()كيادر مقدار الحد ا  صدح  سدتهلاك ا كسدجين.،

نتم نتائجها نن تمرينات الهيبوكسي  تعم  رلع كيادر فع مقدار الحد ا  صدح  سدتهلاك ا كسدجين 
 جين المستهل  وذل  مسار لالاا ر الجهاك الدوري التتلاسع.وحجم ا كس

 )السعة الحيوية(:.٤
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نن المتوس  الحسا ع لنس ة ( ٤(شتل)٤) يتضل من نتائل مجمورة ال حا التجريبية جدوأ
 ينمددددددددا الضياسددددددددات ال عديددددددددة ( ٣١٥٠,٠٠)السددددددددعه الحيويددددددددة فددددددددع الضياسددددددددات القبليددددددددة كددددددددان  نسدددددددد ة

ويرجدددع ذلددد   (١٦,٩٣) وكانددد  نسددد ة التحسدددن( ٥٦٢,١٩)  د لدددة  ددددرتا( ٣٦٨٣,٣٣)نثددد ح 
 التحسن الع التمرينات المائية المقننة لها تس يرا ليجا يا رلح مت ير السعة الحيوية.

كما يرجع تحسين السعه الحيويدة الدع كيدادر فدع  دور رضدلات التدنلاق وكيدادر فدع نسد ة رددد 
زيدددد مدددن نشددداطها وفارليتهدددا نتيجدددة الحويصدددلات الهوائيدددة التدددع   تسدددتخدم فدددع فتدددرات الراحدددة ممدددا ي

 للتدريب كما تزيد ردد الشعيرات الدموية العاملة فع الرئة.
وندى البرنامل المقترح الع كيادر وتحسين يياسدات الشدهيق ويرجدع ذلد  للدح كيدادر النمدو فدع 
رضددلات التددنلاق والتدددريب المنددتعم يزيددد مددن السددعة الحيويددة و ددور الشددهيق وحجددم احتيدداطع الشددهيق 

 ح  درر تنلاسية.ون ص
ننده يملإدن لرجداع  (١٩()٢٠٠٩ويتفق ذلك مع ما ذكرخ )عبدد الدرحمن عبدد الحميدد زاهدر()

الزيددادر فددع مسددتوي السددعة الحيويددة الددع تحسددين التهويددة الرئويددة وكيددادر حجددم الددرئتين وبالتددالع كيددادر 
 ت ادأ ال اكات.كلاا تهما والشعارات الدموية التع تحي  بالحويصلات الهوائية وتذا يحسن رملية 

حيا نن من نتم نتائجها نن التدري ات المائية لها تس يرا ليجا يا رلح رفع (٥٠()٢٠١٧،)هاله عيد()
 كلاا ر الجهاك التنلاسع.

 وبذل  تحقق ثدق اللارم ا وأ والذي ينص رلع :
"توجد فروق د له احصائية  ين الضيدا  القبلدع والضيدا  ال عددي فدع المت يدرات اللاسديولوجية 

 د ال حا لصالل الضيا  ال عدي" ي
  الثانيمناقشة الفرض: 

 الذ   نص علي)اكبر مسافة ممتنه تحت الماء، زمن كت  النفس(
نن المتوسددد  الحسدددا ع ( ٥(شدددتل )٥)ويتضددل مدددن نتددائل مجموردددة ال حددا التجريبيدددة جدددوأ

 ينمددا نثدد ل الضياسددات (٦,٥٨(لمعددأ مسددافة السدد احة تحدد  المددا  فددع الضياسددات القبليددة كددان بمعدددأ 
يدأ رلع نن المت يرات البدنية ( ١٨,٨٦) وكان  نس ة التحسن(٤,٥٤)  د له  درتا(٧,٨٣)ال عدية 

 لها تس يرا ليجا يا رلح معدأ مسافة الس احة تح  الما   يد ال حا.
نن المتوسددد  الحسدددا ع ( ٥(شدددتل )٥)ويتضددل مدددن نتددائل مجموردددة ال حددا التجريبيدددة جدددوأ

 ينمددا نثدد ل الضياسددات ال عديددة (١٩,٥٠) الددنلاق فددع الضياسددات القبليددة كددان بمعدددأ لمعدددأ كمددن كددتم
يددأ رلدع نن المت يدرات البدنيدة لهدا ( ٢٢,٠٠)وكان  معدأ التحسدن (٤,٩٦)  د له  درتا(٢٣,٧٩)

 تس يرا ليجا يا رلح معدأ كمن كتم النلاق.
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شددات مختللادة مدع ا سدتمرارية يرجع تذه التلاوق للتدري ات المختارر باحتوائها رلع التدريب ب  
وتنعيم رملية التنلاق ن نا  ا دا  رند اسدتخدام تددري ات الدتحلإم فدع الدنلاق كمدا نن التددريب المندتعم 

 يسدي للع تحسين فع و ائ  اجهزر الجسم.
(,)نبيلة لبي  ١٩٩٨)حنان السيد عبد الفتاح() فاتلاق تذه النتيجة مع نتائل دراسة ك  من

لاق  تل  النتائل رلع نن تدري ات التحلإم فع التنلاق تحسن بعل القدرات حيا ات (١٩٨٦محمود()
( ٥٥()٢٠١٢نهددي احمددد ابددو المعددا ي()(البدنيددة منهددا القددور العضددلية والتحمدد  وكمددن كددتم الددنلاق.،

رلددع نن التدددريب المنددتعم رنددد اسددتخدام تدددري ات الددتحلإم فددع الددنلاق يددسدي للددع كيددادر فددع كمددن كددتم 
 اجهزر الجسم وتحسن القدرات البدنية.النلاق وتحسين فع و ائ  

 وبذل  تحقق ثدق اللارم الةانع والذي ينص رلع :
"توجددد فددروق د لدده احصددائية  ددين الضيددا  القبلددع والضيددا  ال عدددي فددع المت يددرات الخاثددة 

 بالس احة  يد ال حا لصالل الضيا  ال عدي"
 

 :الاستنتاجات: عاشرا
والمدنهل المسدتخدم وفروضده وفدع حددود ريندة ال حدا و صائصدها فع ضو  اتدال ال حدا 

المسددتخدم املإددن لل احةددة وارتمددادا رلددح نتددائل ا سددلوض ا حصددائع المط قددة وا  ت ددارات والضياسددات 
 التوث  للع ا ستنتاجات التالية:

معددددأ النددد ل ن ندددا  الراحدددة تحسدددنا ليجا يدددا رلدددع  يدددد ال حدددا التددددري ات المائيدددة التنلاسدددية  تا هدددر .١
 .(٪١٤,٠٨( ون نا  المجهود  ٪٢١,٦٠كان  نس ة التحسن ن نا  الراحة  حيا والمجهود 

الدددع تحسدددن ليجا يدددا رلدددع ضددد   الددددم ا نض اضدددع  ندتالتددددري ات المائيدددة التنلاسدددية  يدددد ال حدددا .٢
الدددددم ( وضدددد   ٪٩,٧٢نسدددد ة التحسددددن ن نددددا  ضدددد   الدددددم ا نض اضددددع  وا ن سدددداطع حيددددا كاندددد  

 .(٪٨,١٩ا ن ساطع  
رلددع الحددد ا  صددح  سددتهلاك ادا  التدددري ات المائيددة التنلاسددية  يددد ال حددا كددان لدده تددس يرا ليجا يددا .٣

 .(٪١١,٤٧نس ة التحسن حيا كان   Vo2maxا وكسجين 
التنلاسددية  يددد ال حددا ندى للدح تحسددن ليجا يددا رلددع السددعة الحيويددة حيددا  رندامل التدددري ات المائيددة .٤

 .(٪١٦,٩٣نس ة التحسن   كان 
 مسدافة السد احة تحد  رلع ليجا يدا اتحسين ادى العممارسة التدري ات المائية التنلاسية  يد ال حا .٥

، (٪١٨,٨٦كانددد  نسددد ة التحسدددن فدددع مسدددافة السددد احة تحددد  المدددا   النلاق(حيدددا المدددا  ،كمدددن كدددتم 
 .(٪٢٢,٠٠وكان  نس ة التحسن فع كمن كتم النلاق  
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 توفيات:عشر:  الحاد 

 استنادا الع نتائل ال حا واستخلاثات ال حا التع تم التوث  اليها نوثع بما يلع :
.ضرورر وضع  رامل تدريبية المتعافين من ا مرام اللايروسية وذل  لتطوير القدرات اللاسديولوجية ١

لخصدائص  والبدنية مع مرارار الشروط والمواثلاات اللاكمة  ستخدام تل  التدري ات وا سداليب وفقدا
 ك  مرحلة سنية ومتطل ات التعافع من تل  ا مرام.

 .رم   رنامل لتدري ات التنلاق المائية فع  داية العام الدراسع لجميع طال ات الالية.٢
.اجددرا  المزيددد مددن الدراسددات مسددتخدمة التدددري ات المائيددة رلددع مراحدد  سددنية مختللاددة للاسددتلاادر مددن ٣

 استخدام تذا النوع من التدري ات.
 .وضع  رنامل التنلاق كمنهل اكاديمع من حيا المعرفة وا تتمام واللاوائد والتطبيق.٤
 المائية رلع رينات ممةلة بصورر اكبر. التدري ات.التوسع فع استخدام  رنامل ٥
 .ا ستلاادر من تدري ات التنلاق المائية فع مجا ت ا ري.٦
  تدري ات التنلاق المائية وتطويرتا..ضرورر اتتمام كليات التربية الرياضية وا ندية ٧
.ضرورر ا تتمام ب رداد العاملين فع المجداأ الطبدع والرياضدع ردن طريدق رقدد الددورات التدريبيدة ٨

للارتقدددا  بمسدددتوتم التددددريبع ومواك دددة التقددددم والت يدددر فدددع طدددرق ونسددداليب التددددريب ونحدددد  ا جهدددزر 
 با اخاص المتعافين لحا تهم الطبي ية.وا دوات المستخدمة وكي ية ا ستلاادر منها للعودر 

.مرارار كيادر مدر البرنامل حتع يتةنح الوثوأ للع تحسدن الو دائ  اللاسديولوجية والتنلاسدية  نسد ة ٩
 نكبر من البرنامل الحالع.

 

 

 

 

 

 عشر: المراجع العربية: الثاني 

الط عددة ا ولددح، دار اللااددر ، البدددنيفسدديولوجية الرياردده والاداء م(: ٢٠٠٠ هددا  الدددين ا ددراهيم .١

 العربع.

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

218 

 

 م2023 يونيو   – (6العدد ) –( 0074)مجلد 

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 الط عة ا ولح ،دار اللاار العربع. فسيولوجيا الجهد البدني،: م(٢٠٠٩ ها  الدين ا راهيم  .٢

تددأثير الحمددل البدددني المسددتمر علددي معدددلات الهيبسددد ن بالدددم م(: ٢٠٢٠.تقددع احمددد ال زالددع ٣

ماجسددتير منشددورر، كليددة رسددالة لدددى البددات التخصددص فددي السددباحة، بالأنيميددا  وعلاقتدده

 التربية الرياضية للبنات.

الهدددواء تدددأثير تمرينددات التدددنفس علدددي حجدد  اسدددتهلاك م(: ٢٠١٩جمعدده ،محمددود جمعددده كامدد  .٤

المجلددة العلميددة للتربيددة البدنيددة  والسددعه الحيويددة للاعبددي ال ددوة بمحافسددة شددما  سدديناء،

 ورلوم الرياضة، جامعة  نها.

فاعليددة التوافددق البدددني وإدراك الددزمن علددي تحسددين مسددتوى : م(٢٠٠٦دينددا رلددع محمددد سددعيد .٥

رسددالة دكتددوراه منشددورر، كليددة التربيددة الرياضددية  الأداء والمسددتوى الرقمددي لسددباحة الصدددر،

 للبنات بالقاترر.

علددي تركيددز بعددغ فاعليددة برنددامج تدددريبي لتنميددة القددوة العضددلية م(: ٢٠١٢  محمددد ربددده ادردد.٦

رسدالة دكتدوراه منشدورر، كليدة متونات الدرزاز الخلدو  والمسدتو  المهدار  لسدباحة الصددر، 

 التربية الرياضية للبنات بالقاترر.

،جامعددة كليددة التربيددة الرياضددية مبددادا الفسدديولوجية الريارددية، : م(٢٠٠٨سددم يه  ليدد  محمددد .٧

 ب داد.

 التربية الرياضية، الجامعة ا ردنية.كلية السباحة، م(: ٩١٢٠ررا ع .سميرر ٨

 الط عة ا ولح، دار امجد للنشر والتوكيع.السباحة، م(: ٢٠١٧سميرر محمد ررا ع .٩

القدددرات البدنيددة تددأثير تدددريبات الهيبوكسدديك علددي بعددغ م(: ٢٠١١، مختددار ا ددراهيم  اددومان.١٠

 ،جامعة الز اكيق.بحو  التربية الرياضية مجلة م حرة للناشئ، ٥٠والفسيولوجية لسباحي
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دار الط عددة ا ولددح، الاسددتجابات الفسدديولوجية لةنشددطة الريارددية، م(: ٢٠١٧.ادديما  السدديد ١١

 المعارل بانسلإندرية.

التدريبات الما ية وتأثيرها علي تحسين بعغ الصفات البدنية م(: ٢٠٢٠.ااتندا محمود ذكدع ٢١

ماجسددتير منشددورر، كليددة التربيددة رسددالة الفسدديولوجية لدددى كبددار السددن، وبعددغ المت يددرات 

 الرياضية للبنات بالقاترر.

 الط عة الةالةة، دار اللاار العربع.عل  وظا ف الاعضاء، م(: ٢٠١٤ث اح ناثر العلاجع .٣١

 )الأسس العلمية والتطبيقية(.السباحةم(: ٢٠١٦رادأ محمد وآ رون  رمرو محمد ا راهيم، .١٤

 دار اللاار العربع.السباحة،  م(:٢٠٠٢ رلع محمد ذكع، طارق محمد وآ رون .١٥

فاعليدددة بعددغ التددددريبات داخددل وخدددارج المدداء علدددي الحركدددة م(: ٢٠٢٠رليددا  ربدددم محمددد .١٦

رسدددالة ماجسدددتير منشدددورر، كليدددة التربيدددة التموجيدددة ومسدددتو  الأداء فدددي سدددباحة الفراشدددة، 

 بالقاتر.الرياضية للبنات 

تأثير تددريبات الهيبوكسديك علدي مسدتو  هرمدون الارثوبدوتين فدي الددم م(: ٢٠١٨.رلا رادأ ١٧

رسالة دكتوراه منشورر، كلية التربية الرياضية للبنات السباحة، ومستو  الأداء المهار  في 

 بالقاترر.

الط عة ا ولح، مركز موسوعة فسيولوجية الرياره، م(: ٢٠١١ربد الرحمن ربد الحميد كاتر .١٨

 الاتاض للنشر.

الجدددز  ا وأ، المركدددز فسددديولوجيا الرياردددة وتددددري  السدددباحة، م(: ٢٠٠٢محمدددد رلدددع القددد  .١٩

 العربع للنشر.

 دار الاتاض الحديا.التدري  الرياري، م(: ٢٠١٠ملاتع ا راهيم .٢٠
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 مركز الاتاض للنشر.فسيولوجية الأداء الرياري في السباحة، م(: ٢٠١٣محمد رلح الق  .١٢

 الط عة العربية، المجد للنشر والتوكيع.السباحة، تعلي  رياره م(: ٢٠١٥نهاد الاردي .٢٢

علددي بعددغ تددأثير تدددريبات السددرعة والددتحت  فددي التددنفس م(: ٢٠١٢نهددع احمددد ا ددو المعدداطع .٣٢

رسددالة دكتددوراه منشددورر، كليددة التربيددة الرياضددية المت يددرات البدنيددة وزمددن سددباحة الصدددر. 

 للبنات بالقاترر.

علددي اللياقددة الفسدديولوجية للسدديدات فدد ار تددأثير برنددامج اررددي مددا ي م(: ٢٠١٧تالدده ريددد .٤٢

 كلية التربية الرياضية للبنات بالقاترر. رسالة دكتوراه منشورر،(، ٣٠-٢٥السن)
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