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 تأثير تمرينات التنفس على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية

 (COVID-19كورونا )فيروس للمتعافين من 

 سالم خليل عوده محمد.د/ أ.م* 

 مقدمة ومشكلة البحث:

توقييا الاويي ك  شيينئ مفيي     و ميي   إليي  (COVID-19)المُسييت د أدي تفشييف روييكور نوكو يي 
تخيييي   إتسييييتمك أ ييييداد الميييي   ل المتنييييدر والورويييي ل رييييف ا كتفيييي    وق مييييل الشيييي و  اييييوئ ال يييي ل   

 تش ك ال دوي وا  ق   الأكواح  ولقيد تيرتكل الكو  ية  شينئ ن ويك  تو ية  ي ك إزمة لم ع لأال كاءال ال
و  وة رف نئ      من  وا   الاوي ك  ال  ئاة ترتكا ن وكا غوك مس وق  ونشا   ا  ن أ موة الك 

ل ا و   الاف ظ  ليف سيةمة    ي   الي  لا وا لتيزا   تليا ال يكاءال اتيف ويت  الق ي ء  ليف  ي ك 
  (175:   16)  س  ق  هد  . إل ال  ئاة وت ود الكو  ة وال س  وة 

 ه مين الممنين إوللاف ظ  ل  اللو قة ال د وة ولت    روكور نوكو   وال ي و تقئ   ك الهواء ر
مم كسيية التمكو ييي ل الكو  يييوة  ييي لم زئ ره ييي ا ال دويييد مييين التمكو ييي ل المختلفييية الأم ييية وال سيييو ة متيييئ 

رييف أداء التمكو يي ل متييئ  والتيي  وسييتخد  روهيي  سييل  الم ييزئتمكو يي ل القييور ال  ييلوة والتييوازن وا   ليية  
  ل ال لور والوقوا وتمكون ستخدا  الأت ث الم زلف متئ النكاسف رف تمكوإو أ و  و  السل م ود 

 هي    تت لي  أي أدوال و  تاتي   أاويث  التي فرا     ح ت ف الي كا ون  نمي  ومنين أداء تمكو ي ل 
 (103:  14)  .مس اة ن وكر وومنن أدائه  رف أي وقل إل 

ف ت يود  تيرتوكال م  شيكر  لي  مياة 19-أن المي  ة  فويكور نوكو ي  فنورويد رويه شا ومم  
المسيتو  الأنتيك خ يوكر  إلي اويث تتفي ول الأ يكالا وت يدأ  مسيتو  غويك ملايوظ أو م تيدئ  اليكئتون

  ييد الت ي رف مين متييئ  ي ك ال يدو    ييد أن ت ي  ف ميين  و الي ي قيد وهييدد الاوي ر متيئ ا لتهيي   الكئيوي
ميين القييدكر  مميي  واييك  المك يي  الييكئتونومنيين أن تتيي   وظيي ئا  والتيي   ييلا الأ ييكاك  ليي  الييكئتون 

شيينئ ن مييئ الأمييك اليي ي وتسيي   رييف  ييوق التيي فر والك يي ق وو  لهيي  غوييك ست شيي ق الهييواء  إ ليي  
  .ق دكون  ل  القو     لأ ش ة التف ن  وا وتدو ه  ق ئ المكلا

  ييد الميي  ة  الييكئتونسييت  در ميياة ومنيين تقسييو  مكااييئ الت يي رف وا  يي در التر وييئ الةزميية لو 
 الأول   ف أوئ أس و ون   د الت  رف من ال دو  وخةله المكالة  :مكالتون إل  فوكور نوكو   

 .بنهاجامعة  -كلية التربية الرياضية  –رئيس قسم علوم الصحة الرياضية قائم بعمل و مساعد أستاذ *
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 تشي ك   إومع  ليا سيونون    د إ كاء تمووك   لأش ةالكئتون  ل  تظهك   لا ال ةم ل ال و  ء 
 ت دأ المكالة الت  وة رف الأس و ون الت لث و   لأش ة التف أ كول أت  ء الم  ة ئوةً   د مق ك ته  

  دم  و دأ ال س  ريف إظهي ك  ةمي ل الشيف ء و ي لكغ  مين  ليا قيد    والكا ع   د الشف ء من ال دو 
 (21) وظئ المك   و   ون من الت   وا خف لا ال  قة والك  ق و د  الش وك   ل ش  

سيت  در   يلا المكو ية لمم كسة التم كون ال د وة الخفوفية من خةئ  الكئتونإ   ش  و ملوة   
 : و  د أن تاتو  التم كون ال د وة  ل   للأ س ة والاوومةل الهوائوة

ست شيي ق  يي  ء لاون التيي فر خييةئ الت يي رف  يين  كوييق ومنيين القويي    تميي ك  :تمااين ا تنتاا    :أولا
و ي  تنيكاك التميكون  و اليتان  ريف الزرويك   يك الفي  أت ي ء الزرويكو شينئ ن ميئ مين خيةئ الأ يا تي  

وسيييي   ميييية ة ومنيييين تخفوفهيييي   يييين  كوييييق التمييييدد  الييييكئتونلأن الغشيييي ء اليييي ي وتشيييينئ رييييف أ سيييي ة 
  .المكو ة رست  دإ ق  لا التدكو ف المتنكك ال ي ومنن أن وسه  رف لوا

  ت يي روه  التميي كون الخفوفيية  داويية ميين وسييت وع المك يي  ال ييدء رييف مم كسيية :تنتمااين ا تني   اا ثي  ي:
 و ايد مي  إلي لنين اليكئتون قيد ت  رتي    لف يئ و  وكغ  أ ه  قد وش كون  ي  لا الك ي ق  سي   الميكلا

من التمكو  ل ال وولة التف تت ل  الت  ل والسنون و  دم  ومي   ل لا رإن التم كون الخفوفة أر ئ 
  .التمكون لوشمئ أ ش ة أخك  متئ الكنلا الخفوا تو دوة مع الاكنة ومنن تنتوا إال س  أنتك 

والتمكون  ل  إ  در إ   ش الكئتون   ي ا  الكئتونأ موة تم كون الت فر وتدكو   إل   ل  رة 
وتشيمئ  ي ك الخ يوال    لن ميئ اليكئتونسيت  در مياة إتخ   ي  ل يم ن إخ وال كئوسوة أخك  و ي  

 دخي ن السي  ئكست شي ق إت     ظ   غ ائف ماف والاميوئ  لي  قسي  ن ويك مين الكااية وت  ي  إ

الأخك  المامولية  ي لهواء و ي ك التوميو ل مهمية  شينئ خي ى للمك ي  الي ون  ي  وا مين والملوت ل 
الم   ية ال ويدر ومنين أن ت يزز  اليكئتونال دو  لفتكر  وولة وت ك وا لم   ف ل خ ويكر لأن مياة 

 (22)  تو ديلمم كسة الأ ش ة الاو توة ا إل  د المكلا وت من ال ودر السكو ة 
زدو د أ موة الاكنة تزداد أ موة التمكو  ل اوث أن الاكنة  ف المنو ة للتمكو  ل ومين إومع 

  ا الم  لق وستخد  المتخممون رف م  ئ التمكو  ل الاكنة ن  مئ أس سيف لكريع مسيتو  اللو قية 
الأ هيييزر  تاسيييون  ميييئال د وييية للأريييكاد وأو ييي   ييية  المييي   ل الكو  يييوة وغويييك الكو  يييوة ونييي لا 

 وو ت ييك ميين أ يي  مموييزال التمكو يي ل أ هيي  وسييولة   ميية لنسيي   اللو قيية ال د ويية للأرييكاد و يي لاالاووويية 
تنيييون مشيييتكنة ل مويييع التخممييي ل مييين اويييث أ هييي  الأسييي ر للأ يييداد ال يييد ف ال ييي   والخييي ى لنيييئ 

http://www.samitivejhospitals.com/article/detail/how-does-smoking-put-you-at-greater-risk-of-contracting-the-novel-coronavirus-responsible-for-covid-19
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الأ هييزر الاووويية ن ل هيي ز الييدوكي  تاسييون نفيي ءرالتمكو يي ل   مييئ أس سييف رييف و الأ شيي ة الكو  ييوة
وال هي ز الت فسيف  ال هي ز اله ييمف  ين  كويق كرييع نفي ءر ال هي ز الم ي  ف لل سيي  ممي  و ميئ  ليي  

 (13: 5) مق ومة المكلا رف  موع المستوو ل.
ول يييئ التمكو ييي ل واايييد مييين أ ييي  الكو  ييي ل التيييف و تميييد  لوهييي  النتويييك مييين ال ييي ر  مختليييا 

ه  وأ ييداره  وقييد لييواظ أن التمكو يي ل ال د ويية قييد ت ييوكل رييف السيي وال وأ ميي ك   وأ   سيي مسييتوو ته 
 (  1: 6) الأخوكر ت وكا ملاوظ  اوث ظهكل م ه  أ وا  نتوكر ومن أ مه  التمكو  ل الهوائوة

ن ال ه ز الدوكي الت فسف من أ   الأ هزر التف ت تمد  لوه   كامج التدكو  لمختلا الأل    إ
الأ هزر الأقئ رهم  لد   دويد مين الميدك ون ال ي ملون ريف م ي ئ التيدكو  والكو   ل و م  أو   من 

 الكو  ف  ظكا ل د  تر وئ وا  داد المدك ون   لموكر الةئقة.

ال يد ف  ال  ميئ رزو در نفي ء إل نم  تتاسن وظ ئا ال ه ز الت فسف  تو ة التدكو  مم  وتدي 
والاييد  يي   الكئوويية   م ييدئ التيي فر   الأازويي در ميين خييةئ تاسيين ال  مييئ ال ييد   وتظهييك  ةميي ل 

  (45: 8)  . ا قم  لستهةا الأنس ون 
ترتوك تمكو  ل الت فر  لي  للت كا وظهك ل   مد  الا  ة الم سة م س ق  ك ة ومن خةئ 

( ف  هييييدا COVID-19  ييييلا المتغوييييكال الفسييييوولو وة وال د ويييية للمت يييي رون ميييين روييييكور نوكو يييي  )
 تو يي  ل يي النشييا  يين مييد  تييرتوك  يي ا ال ييو  ميين التييدكو  ل والخييكو   يي  لا الاقيي ئق ال لمويية التيي  

سييت  در وظوفيية الا يي   ا  و كتفيي   نفيي ءر ال هيي ز الت فسييف أأ مويية تمكو يي ل التيي فر اوييث تسيي  د ريي  
 رقي  أت ي ء الكاايةا   در القدكر  ل  الت فر   مق أت ي ء أي  شي   وليور و الكئتون وزو در س ة  الا  ز

مم كسيية  إليي وال ييودر ميي  ة  فويكر نوك يي  لنمي  تسيي  د تمكو يي ل التيي فر ري  التغليي   ليي  تييدا و ل ا
تقلييئ تميي كون التيي فر ال موييق أوً يي  ميين الشيي وك  يي لقلق والتييوتك و ييو أمييك  نميي  الاويي ر  شيينئ إ تويي د 

إن روييكور نوكو يي  ونييون أنتييك ا تشيي كًا لييد  ومميي   شييا رويية المت يي رون ميين روييكر نوك يي  شيي ئع لييد  
 ليي   نيير الأشييخ ى اليي ون وتمت ييون  لو قيية  د ويية   لويية رييإن رييكى و أمييا   الم   يية ال يي وفة 

وونيون ال هي ز الت فسيف  إم  ته   نوكو   أقيئ وونيون الفويكور أ ي ا ريف الشيكا ة والشيدر ت ي  ه 
 .  أقئ قور وأنتك ق  لوة للإم  ة
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 قليييئ مييين خ يييك المييي  ة   يييدو  ال هييي ز الت فسيييفت قيييد تظييي   إ   فرتمكو ييي ل التيييمم كسييية و  
ا لية ال  و وية التي  تمنين الفيكد مين إداء  إلي ستشيف ء و يودر ال هي ز الت فسي  لوتس  د ري  سيك ة ا

  . مت ل  ل الاو ر الووموة

 لل ايييث الييي    اييين  ميييدك و يييو تيييرتوك تمكو ييي ل التييي فر  لييي    يييلا تنبيحااا  عمييي  دريييو ييي ا 
 (.COVID-19تنمتغ نتت تن س ونوج   وتنبد    نلمتعيف ا ما ف نو  كونو ي )

 : هدف البحث

تييرتوك تمكو يي ل التيي فر  ليي    ييلا المتغوييكال الفسييوولو وة  الت ييكا  ليي  إليي وهييدا ال اييث 
 :الأت من خةئ  (COVID-19وال د وة للمت  رون من روكور نوكو   )

المتغوييييكال الفسييييوولو وة للمت يييي رون ميييين روييييكور نوكو يييي  تييييرتوك تمكو يييي ل التيييي فر  ليييي    ييييلا  .1
(COVID-19)  

            للمت يييييي رون ميييييين روييييييكور نوكو يييييي   ال د ويييييية المتغوييييييكال تييييييرتوك تمكو يييييي ل التيييييي فر  ليييييي    ييييييلا .2
(COVID-19) 

 فـروض البـحث :

تو ييد رييكوق  ال د ليية م  وويية  ييون القو سييون الق لييف وال  ييد  للم مو يية ال يي   ة رييف   ييلا  .1
 المتغوكال ال د وة والفسوولو وة لم ل  القو ر ال  د  .

تو ييد رييكوق  ال د ليية م  وويية  ييون القو سييون الق لييف وال  ييد  للم مو يية الت كو ويية رييف   ييلا  .2
 المتغوكال ال د وة والفسوولو وة لم ل  القو ر ال  د  .

وال ييي   ة ريييف  تو ييد ريييكوق  ال د لييية م  ووييية  يييون القو سيييون ال  يييدوون للم ميييو تون الت كو وييية .3
 .  لا المتغوكال ال د وة والفسوولو وة لم ل  القو ر ال  د  للم مو ة الت كو وة

 مصطلحات البحث:

 :Covid19  ف ن  كونو ي تنمستجد  .1

 ف رمولة ن وكر من الفوكوس ل التف قد تس   المكلا للاووان وال سي ن  والتيف تسي   ليد  
الأمكالا الأشد  إل ال شك ا  ل  دو  ال ه ز الت فسف التف تتكاوح ادته  من  ز ل ال كد الش ئ ة 

  )23خ كاً. )



5 

 

 تنتمن  يت .2
تشنوئ و  ي ء  إل  ف م مو ة الأو    والاكن ل ال د وة  ال الغكلا التك وي والتف تهدا 

 إل ست  د    ل  الأسر ال لموة والتك ووة للوموئ   لفكد إال س  وت موة مختلا قدكاته الاكنوة مع 
                    ( 11: 6)مستو  للأداء الاكنف ال ي سوس  دك رف  موع م   ل او ته  أ ل 

 تمن  يت تنت    : .3
مم كسييييته  لتاسييييون  ييييودر ال ييييو  وكرييييع الفييييكد   سييييو ة التييييف وقييييو  ال ييييف م مو يييية التمكو يييي ل 

مسييييتوو ل و ييييود أنسيييي ون الهييييواء ال ييييوي م تمييييدا رييييف  لييييا  ليييي  الأو يييي   المختلفيييية للتمكو ييييي ل 
   (24)ال د وة

 إجـــراءات البحـــث :

 منهـج البحـث :

لم مييو تون أاييد م  ت كو ويية   إسييتخدا  التمييمو  الت كو يي   كو يي إسييتخد  ال  اييث الميي هج الت
 0والأخك      ه و لا لمةئمتة ل  و ة وأ داا ال اث

 عينـة البحث 

  الاموي ل    هي  مستشف   روكور نوكو  ت  إختو ك  و ة ال اث   ل كوقة ال مدوة من مت  ر  
( مت  ر   ل و ة ال اث الأس سوة ت   20م ه  ) من ال نوك( مت  ر  23وأشتملل ال و ة  ل   دد )

( مت ي رون  أايد م  ت كو وية والأخيك   ي   ة   و لي   10م مو تون قيوا  نيئ م همي  ) إل تقسومه  
( مت يييي رون  مييين  فييير م تمييييع ال ايييث وخيييي ك   و ييية ال اييييث  3ا ييي   و ييية ال اييييث الأسيييت ة وة )

 . الأس سوة ل كاء الدكاس ل الأست ة وة
 ن ع    تنبح :شنوط تيت ي

 مم كسية المخيتى وسيم  لية ال  وي   وت ي ر  م هي  أن ونون قد ت كلا لةم  ة  فويكر نوك ي  .1
 تمكو  ل الت فر

 س ة ( 45: 25ان ونون المت  رون من ) .2

 . المت  رون من ال نوكونون أن  .3

 0أن ونون لدي أركاد ال و ة المخت كر الكغ ة ر  الأشتكاا ر  م مو ة ال اث .4
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 تنبح  :تجي   ع    
ال د ويية ومتغوييكال  ال مييك  ة :إلىييقيي   ال  اييث  ييإ كاء الت يي  ر ل و يية ال اييث ريي  المتغوييكال الت

 الزم    ال وئ  الوزن والمتغوكال الفسوولو وة 
 (1جدول ) 

 23ا=تنعمن وتنوزا وتنطول  تنبد    ومتغ نتت في متغ نتت ع    تنبح تجي   

 ال د وة (   ل س ة لمتغوكال 3±ا امكل  ون  )( أن قومة م  مئ ا لتواء 1وت   من  دوئ)
( مم   1.227 :1.744-ال مك والوزن وال وئ اوث إ امكل قومة م  مئ اللتواء  ون ) ومتغوكال

 0ودئ  ل  ت   ر ال و ة رف المتغوكال قود ال اث
 ( 2جدول ) 

 23ا= تن س ونوج  في متغ نتت  ع    تنبح تجي   

 الوسيط المتوسط  المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 -1.744 4.54707 37 35.6957 سنة العمر

 -1.175 3.84893 87 84.7826 كجم الوزن

 -969. 3.14724 174 172.7826 سم الطول

 -1.044 1.34693 43 43.2174 كجم قوة القبضة شمال

 -595. 0.91539 47 46.7391 كجم قوة القبضة يمين

 -485. 5.4247 91.1496 90.1832 كجم عضلية للرجلين قوة 

 1.227 3.1722 70.4804 70.934 كجم قوةعضلية للظهر

 0.179 0.69442 10 9.8696 دقيقة م )تحمل(800جري 

 -190. 2.32447 15 15.6957 ث ة (إلىم) سرعة انتق30عدو

 0.212 0.61919 4 3.7391 متر رمى كرة طبية

 الوسيط المتوسط  المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 -110. 0.54808 4 3.8696 لتر السعة الحيوية

 1.544 1.86716 79 79.0165 لتر/ق التهوية الرئوية

 1.792 409.4934 296 296.4087 مللى/ق المستهلكة الأكسجينحجم 

 1.815 394.1556 2595 2595.417 مللى/ق حجم ثاني أكسيد الكربون الناتج

 0.027 1.38027 32 32.2174 لتر/ق التهوية الرئويةمعامل 

 -612. 1.29456 34 33.6957 مللى/كجم/ق الأكسجينالحد الاقصى لاستهلاك 

 -212. 0.61919 25 25.2609 مرة /ق معدل التنفس

 -092. 1.17954 10 10.1304 مللى /نبضة ىالأكسجينالنبض 

 -031. 0.70023 71 70.9017 ن/ق نبض الراحة

 -017. 1.25216 77 76.4448 ميللتر/زئبق ضغط الدم الانبساطي

 0.973 0.52553 120 120.337 ميللتر/زئبق ضغط الدم الانقباضي

 -287. 0.57155 8 7.8396 ميللتر/لتر الدفع القلبي

 1.412 0.56627 40 40.3457 ميللتر حجم الضربة
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(   ل سيييي ة لمتغوييييكال  3±)  ( أن قوميييية م  مييييئ ا لتييييواء ا امييييكل  ييييون2وت يييي  ميييين  ييييدوئ)
( مميي  وييدئ  ليي  ت يي  ر 0.92 – :1.815اوييث إ امييكل قوميية م  مييئ اللتييواء  ييون ) الفسييوولو وة

 0ال و ة رف المتغوكال قود ال اث
ة  يإ كاء م  مييئ إلىييو  يد الترنييد مين أن الخت يي كال والقو سي ل تخلييو مين التوزو يي ل الغويك إ تد

م ميو تون إايدا   ت كو وية والأخيك   ي   ة قيوا   إلي اللتواء قي   ال  ايث  تقسيو  ال و ية الأس سيوة 
  ( مت  رون من روكر نوك   و لا   د إ كاء التن رو  و هم  ر  المتغوكال قود ال اث10نئ م هم  )

 (3جدول ) 
 10= 2ا  ، 10= 1ا تندنتس تنتجن ب   وتنضيبط  في متغ نتت تكيفؤ تنمجموعت ا  

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 قيمة ت ف
 ع س ع س

 -258. 0.5- 4.4272 36.6 4.22821 36.1 الطول

 -199. 0.3- 3.4335 85.7 3.30656 85.4 الوزن

 -647. 0.6- 1.9692 174.1 2.17307 173.5 العمر

 -490. 0.2- 0.8756 43.9 0.94868 43.7 قوة القبضة شمال

 -396. 0.2- 1.3703 46.9 0.82327 46.7 قوة القبضة يمين

 711. 0.287 5.0236 90.413 5.73276 90.7 عضلية للرجلين قوة 

 018. 0.17 3.887 70.13 3.1657 70.3 قوةعضلية للظهر

 878. 0.1 0.63246 9 0.8756 9.1 م )تحمل(800جري 

 -104. 0.1- 2.2828 15.1 2 15 م) سرعة انتقإلىة (30عدو

 -116. 0.3- 0.7379 4.1 0.42164 3.8 رمى كرة طبية

 0.885 0.2 0.5271 3.5 0.48305 3.7 السعة الحيوية

 -307. 0.3- 2.1584 80.038 2.21756 79.738 التهوية الرئوية

 -001. 0.2- 621.28 406.44 621.341 406.24 المستهلكة الأكسجينحجم 

 -003. 0.5- 427.12 2624.8 427.111 2624.4 أكسيد الكربون الناتجحجم ثاني 

 -701. 0.3- 0.9661 33.6 0.94868 33.3 معامل التهوية الرئوية

 -435. 0.2- 1.0594 34.3 0.99443 34.1 الأكسجينالحد الاقصى لاستهلاك 

 -318. 0.1- 0.8498 25.5 0.5164 25.4 معدل التنفس

 -709. 0.3- 1.0328 10.8 0.84984 10.5 ىالأكسجينالنبض 

 -826. 0.3- 0.8523 71.116 0.76987 70.816 نبض الراحة

 0.506 0.3 1.4021 75.982 1.2428 76.282 ضغط الدم الانبساطي

 -331. 0.1- 0.7528 120.55 0.58689 120.45 ضغط الدم الانقباضي

 -666. 0.2- 0.7415 8.154 0.59298 7.954 الدفع القلبي

 -1.007 0.4- 0.9884 40.895 0.6954 40.495 حجم الضربة

 2.10= 18ودنج  حن    0.05ق م  ت تنجدون   ع د مستوى مع و   

تن رت  إل مم  وشوك  متغوكال الدكاسة(  د  و ود ركوق م  ووة رف 3وت   من ال دوئ كق )
 الم مو ة الت كو وة والم مو ة ال    ة رف تلا المتغوكال.
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 البيانات :وسائل جمع 

أسييييتخد  ال  اييييث وسيييي ئئ مت ييييددر ومت و يييية ل مييييع ال و  يييي ل  ميييي  وت  سيييي  مييييع   و يييية ال اييييث 
 وال و   ل المكاد الاموئ  لوه  .

 نأى تنيبنتء  وتستطلاع تلاستمينتت
 0(1مكرق )تادود    مك اللو قة ال د وة ق   ال  اث  تممو  إستم كر أست ة  كأ  الخ كاء ل -
 0(2 تممو  إستم كر تس وئ  و   ل للإخت  كال ال د وة مكرق )نم  ق   ال  اث  -
 ( 3ق   ال  اث  تممو  إستم كر تس وئ  و   ل للإخت  كال الفسوولو وة  مكرق ) -
 (4)مكرق ماتوو ل ال ك  مج لتادوداست ة  كأ  الس در الخ كاء   ق   ال  اث  تممو  إستم كر -
 (5مكرق ) الخ كاء لتادود تدكو  ل الت فرق   ال  اث  تممو  إستم كر أست ة  كأ   -
 ٪ من أكاء الخ كاء . 80إكت   ال  اث   س ة  -

 تلأجهزة وتلأدوتت:
 (6مكرق )الكست موتك لقو ر ال وئ النل  لل س    -

 (7مكرق ) موزان     م  وكلقو ر وزن ال س  . -

 (8مكرق ) دو  موموتكالق  ة م  وك لقو ر قور الق  ة. -

 (9مكرق ) لقو ر قور )  ةل الظهك والك لون(.دو  موموتك م  وك  -

 (10مكرق )لقو ر ال غ    Sphygmanometer ه ز سفو موم  ومتك  -

 (11مكرق ) 0س  ة إوق ا ي مس كر مدك ة ي مف كر 2 دد  -
ال ه زالييدوك   لقويي ر   ييلا متغوييكال COSMEDإ تيي   شييكنة     Quark Cpet هيي ز  -

 (12مكرق ).  و    ةالت فسف مزود   ه ز نم ووتك وش شة و 
 تلإيتبينتت وتنق يسيت تنمستيدم  فى تنبح  : 

 تلإيتباينتت تنبد  اا  :
من خةئ إ ة  ال  اث  ل  المكا يع والدكاسي ل ال لموية لأايظ ال  ايث أن   ي ا إتفي ق ري  

 ال  مة الخت  كال ال د وة الت  تقور المف ل ال د وة 
 تلايتباينتت تنبد  اا  

 لأاظ ال  اث أن    ا ال  اث  ل   تو ة أستم كر أست ة  كأ  الخ كاءمن خةئ إ ة  
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إتفيي ق  ليي  الخت يي كال التيي  تقييور المتغوييكال ال د ويية والمتغوييكال الفسييوولو وة نميي  وليي  ريي  ال ييداوئ 
 ة :إلىالت

 ( 4جدول )
 تلإيتبينتت تنبد    نع    تنبح  

 المرجع القياسوحدة  الاختبارات المستخدمة الصفات البدنية م

 القوة العضلية 1

 ( 209:  7) كجم منىإلىقوة القبضة لليد 

 ( 209:  7) كجم سرىإلىقوة القبضة لليد 

 ( 210:  7) كجم قوة عضلات الظهر

 ( 210:  7) كجم قوة عضلات الرجلين

 ( 292:  7) ثانية متر 30عدو  السرعـــة 2

 ( 358:  7) دقيقة متر 800عدو  التحمــــل 3

( أ يييي  المييييف ل ال د ويييية ال  ميييية والخت يييي كال المسييييتخدمة وواييييدر القويييي ر 4 وو يييي   ييييدوئ )
 0والمك ع

 تلإيتباينتت تن س ونوج    :
 متغ نتت ييص  بينجهيز تندونى : أولا : 

 (5 جدول )
 ( نتت تن س ونوج   )تنييص  بينقلبتلإيتبينتت تنتى تق   تنمتغ

 الإختبارات المستخدمة المتغيرات الفسيولوجية م
وحدة 
 القياس

 المرجع

 ( 77:   4) ن/ق من خلال الضغط على الشريان الكعبرى النبض 1

 ( 269: 3) ميللتر/زئبق Sphygmanometerباستخدام جهاز  الضغط الانقباضي 2

 ( 269: 3)  ميللتر/زئبق Sphygmanometerباستخدام جهاز  الضغط الانبساطي 3

 ( 25)  ميللتر/ق Quark Cpetجهاز   الدفع القلبى 4

 ( 25)  ميللتر Quark Cpetجهاز  حجم الضربة 5

( الخت  كال الت  تقور المتغوكال الفسوولو وة الخ مة   لقل  ) ال  لا   5وو     دوئ )
 (ال ق   ف   ال غ  ال  س  ف   الدرع القل     ا   ال ك ة  ال غ  

ووو يي  ال  اييث إن قويي ر نيية ميين ) الييدرع القل يي    وا يي  ال ييك ة   و يي لا الم هييود ( تيي  
 .   Quark Cpet إستخدا   ه ز 

 : متغ نتت ييص  بينجهيز تنت  سىثي  ي : 
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 ( 6جدول ) 
 تلإيتبينتت تنتى تق   تنمتغ نتت تن س ونوج   )تنييص  بينجهيز تنت  سى (

 المرجع وحدة القياس الاختبارات المستخدمة المتغيرات الفسيولوجية م

 ( 25)  لتر Quark Cpetجهاز   السعة الحيوية  1

 ( 25)  لتر/ق Quark Cpetجهاز   التهوية الرئوية 2

 ( 25)  مللى/ق Quark Cpetجهاز   حجم الأكسجين المستهلكة 3

 ( 25)  مللى/ق Quark Cpetجهاز   حجم ثاني أكسيد الكربون الناتج 4

 ( 25)  لتر/ق Quark Cpetجهاز   معامل التهوية الرئوية 5

 ( 25)  مللى/كجم/ق Quark Cpetجهاز   الحد الاقصى لاستهلاك الأكسجين 6

 ( 25)  مرة /ق Quark Cpetجهاز   معدل التنفس 7

 ( 25)  مللى /نبضة Quark Cpetجهاز   النبض الأكسجينى 8

 ( الخت  كال الت  تقور المتغوكال الفسوولو وة الخ مة   ل ه ز الت فس  6 وو     دوئ )

 :الاستطلاعيةالدراسات 

رويكر مت ي رون مين (  3 إ كاء  در دكاس ل أست ة وة  لي   و ية منو ية مين )  تنبيح  ق  
 : إل نوك   ون  ل الدكاس ل تهدا 

 0الترند من مةاوة الأدوال والأ هزر المستخدمة ر  ال اث -
 0تدكو  المس  دون  ل  نوفوة إ كاء القو س ل والخت  كال ودقة التس وئ -

تادود مد  م  س ة تمكو  ل الت فر ل و ة ال اث مين اويث نوفوية ت ظيو  أاي  و يكد الي فر  -
 أت  ء الأداء 

 الترند من ال  اوة الت  وقوة لل ك  مج . -
 تندنتس  تلأستطلاع  : 

    ل  15/7/2021 إل  1/7/2021الأست ة وة ر  الفتكر من ق   ال  اث  إ كاء الدكاسة 
   ن روكر نوك  مت  رو( 3 و ة منو ة من )

 أس  تطب ق تنبن يمج تنتدن بي: 
 تيييرتوك تمكو ييي ل التييي فر  لييي    يييلا المتغويييكالالت يييكا  ليييف  إلييي وهيييدا ال ك ييي مج التيييدكو ف 

 . الفسوولو وة وال د وة للمت  رون من روكور نوكو   
 وقدن نتعي تنبيح  تلأتي ع د تصم م تنبن يمج : 

 0تادود  دا ال ك  مج وأ داا نئ مكالة من مكاائ ت فو ك -

 الفكدوة ورق  للا لة الماوة لنئ ركد . وا ست    لمكا  ر الفكوق الفكدوة  -
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  0تادود أ   وا   ل التدكو  وتكتو  أس قوته  وتدك ه  -

 مكو ة ال ك  مج التدكو ف  -

أ ييكالا الت يي  و تو يية ليي لا وييت     رسييوولو ف أت يي ء الت فويي  او   ييد ظهييوكمكا يي ر أ  ت يي -
 (   102: 8)       0تخفولا شدر التمكون أو وتوقا الة    ن التمكون

 : تحديد محتوى البرنامج باستخدام
 ييكامج تمكو يي ل  يي   ة   ليي  المكا ييع والدكاسيي ل السيي  قة التيي  ت  ولييل تمييمو    تنبيحاا قيي  
 وو ع م مو ة من تمكو  ل و لا لتاسون   لا المتغوكال قود الدكاسة  الت فر

 (7 جدول )
 9ا= تنتوز ع تنزم ى نلبن يمج وفقي لانتء تنسيدة تنيبنتء

 النسبة المئوية التوزيع الزمنى المحتوى م

 %88.8 شهرين ونصف مدة البرنامج 1

 %88.8 اسبوع 10 عدد الاسابيع 2

 %88.8 وحدات 4 فى الاسبوععدد الوحدات التدريبية  3

 %88.8 وحدة تدريبية 40 العدد الكلى للوحدات التدريبية فى البرنامج 4

 %77.7 ق 60 – 30يبدء من  زمن الوحدة التدريبية 5

 %88.8 ق 10 زمن الاحماء  6

 %88.8 ق 5 زمن الختام  7

 %88.8 % 75:  50من  الشدة المستخدمة فى البرنامج 8

 %88.8 مجموعات 5 -2 المجموعاتعدد  9

 %88.8 مرة 15 – 8 عدد مرات التكرار من 10

 %100 الخميس -الاربعاء–الاثنين –السبت  ايام التمرين 11

 %100 مساء 6الساعة  فترة تنفيذ البرنامج 12

 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيليه 15

 تجهيز المكان  -
اعطاء نصائح وارشادات عن  -

 طريقه أداء التمرين بشكل سليم 
 الاحماء  -
 الجزء الرئيسي -
 التهدئه  -

100% 

اسييي و  و يييدد  10( ماتووييي ل ال ك ييي مج اويييث ان ميييدر ال ك ييي مج نييي ن 7 وت ييي  مييين  يييدوئ )
 –ال ييزء الكئوسيي   –) ا اميي ء  إليي واييدال ريي  ا سيي و  وتميية تقسييو  الواييدر  4الواييدال التدكو ويية 

 الخت   ( 
 بين سب  نتحد د شدة تنتمن  يت :

 ت  تادود الم دئ ا قم  ل ك  ل القل  وتادود ال  لا المق  ئ للشدر الم لو ة أت  ء اداء
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% من اقم  م دئ   لا ل ك  ل القلي  والتي  تمية  75- 50التمكو  ل والت  ادد   الخ كاء من 
 : إل تادودر   لشنئ الت

سونون اقم    لا ل و ة  إل س ة و  لت 35ال مك وا ا ن  ل متوس  سن  و ة ال اث  – 220 -
    ة وومتئ   ا الكق  الم دئ ا قم  ل ك  ل القل  185=  35 – 220ال اث= 

    ة ر  الدقوقة 93 =  100÷( 50×185% =) 50و  د تادود م دئ القل  المستهدا   د  -

    ة ر  الدقوقة139=100÷ (75×185% =) 75 و  د تادود م دئ القل  المستهدا   د -
الت  وية  لي   و ية ال ايث و   فسه ل تدكو   و ة ال اث  ل  نوفوة قو ر ال  لا   ثق مة ال  ا -

 ل  ودوخة مدا   كوكر التوقا روكاأ  إ  د الش وك  
  الأساسية:التجربة 

 تنق يسيت تنقبل   :
تيي  أ ييكاء القو سيي ل الق لويية الخ ميية   لقييدكال ال د ويية والقو سيي ل الفسييوولو وة  ريي  الفتييكر ميين        

و لا ري  مي لة اللو قية ال د وية  نلوية التك وية الكو  يوة لل  يون 2021/ 23/7وات   2021/  7/ 20
    ه 

/  7/ 24  الفتييكر ميين ت  وييق ال ك يي مج المقتييكح ريي تنبيحاا : قيي   (13مكرييق ) تطب ااق تنبن اايمج تنمقتاان 
دوال لأو لييييا لتييييوارك ا  نلويييية التك ويييية الكو  ييييوة لل  ييييون    هيييي  رييييفو لييييا  2021/ 9/10واتيييي   2021

لييي  تمييي كر أ   أمييي  الم مو ييية ال ييي   ة  و ليييا للم مو ييية الت كو وييية هيييزر التييي  وات  هييي  ال  ايييث لأوا
  . أركاد ال و ة  ة تو دولالأ ش ة الاو توة اون  ل تم كر تمكو  ل 

اتيييييييي                         2021/ 10/  10: تيييييييي  أ ييييييييكاء القو سيييييييي ل ال  دويييييييية ريييييييي  الفتييييييييكر ميييييييين  تنق يساااااااايت تنبعد اااااااا 
  ل  ان وكا   ا ت  : 2021/  10/ 13
 أن تت  القو س ل ال  دوة ل موع أركاد ال و ة   كوقة واادر . -
 . القو ر لل كاءامكا  ر التسلسئ والتكتو   -
  فر أدوال القو ر ل موع أركاد ال و ة . استخدا  -

 - م  مئ ا لتواء -الم و كي  ا  اكاا - الوسو  – لمتوس  الاس  فا) : المعالجة الاحصائية
 (     t-Test)ل(  اخت  ك - س ة التاسن 



13 

 

 :عرض النتائج ومناقشتها

 :عرض النتائج

 من خةئ  دا ال اث وركو ه وال و   ل الخ مة   و ة ال اث الأس سوة وت وو ه  رف  داوئ وم  ل ته  إام ئو  ظهكل  ت ئج ال اث نم  ولف: 

 (8) جدول
 10ا=  ق د تندنتس متغ نتت  تنضيبط  فىتن نوق ب ا تنق يس ا تنقبلي وتنبعدي نلمجموع  

 الدراسةمتغيرات 
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة ت ف
نسبة 

 ع± سَ ع± سَ التحسن%

 0.92 -828. 0.4- 1.19722 44.1 0.94868 43.7 قوة القبضة شمال

 0.86 -828. 0.4- 1.28668 47.1 0.82327 46.7 قوة القبضة يمين

 0.9 -326. 0.815- 5.46082 91.515 5.73276 90.7 للرجلينعضلية  قوة 

 2.8 -587. 1.9652- 4.13063 72.2652 3.1657 70.3 قوةعضلية للظهر

 7.1- 335 .1 0.65 0.94868 8.45 0.8756 9.1 م )تحمل(800جري 

 6.7- 1.258 1 3.62246 14 2 15 م) سرعة انتقإلىة (30عدو

 7.89 -1.342 0.3- 0.56765 4.1 0.42164 3.8 رمى كرة طبية

 8.11 -1.000 0.3- 0.8165 4 0.48305 3.7 السعة الحيوية

 0.63 -496. 0.5- 2.29439 80.238 2.21756 79.738 التهوية الرئوية

 0.42 -006. 1.7- 620.7438 407.94 621.341 406.24 المستهلكة الأكسجينحجم 

 0.02 -003. 0.58- 426.7662 2624.98 427.111 2624.4 حجم ثاني أكسيد الكربون الناتج

 1.8 -1.306 0.6- 1.1005 33.9 0.94868 33.3 معامل التهوية الرئوية

 1.76 -1.716 0.6- 0.48305 34.7 0.99443 34.1 الأكسجينالحد الاقصى لاستهلاك 

 1.18- 1.053 0.3 0.73786 25.1 0.5164 25.4 معدل التنفس

 2.86 -709. 0.3- 1.0328 10.8 0.84984 10.5 ىالأكسجينالنبض 

 0 0 0 0.76987 70.816 0.76987 70.816 نبض الراحة

 0 0 0 1.2428 76.282 1.2428 76.282 ضغط الدم الانبساطي
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 0 0 0 0.58689 120.45 0.58689 120.45 ضغط الدم الانقباضي

 2.51 -666. 0.2- 0.74152 8.154 0.59298 7.954 الدفع القلبي

 0.74 -1.017 0.3- 0.62203 40.795 0.6954 40.495 الضربة حجم

 1.83 =9حن   ودنج   0.05ق م  ت تنجدون   ع د مستوى مع و   
( رييف  موييع المتغويكال الفسييوولو وة والمتغوييكال ال د وية اوييث ن  ييل  0.05(  يد  و ييود رييكوق  ال د لية م  وويية   ييد مسيتو  ) 8وت ي  ميين  ييدوئ ) 

 .(  0.05قومة ل الماسو ة أمغك من قومته  ال دولوة   د مستو  م  ووة)
 (9) جدول

 10ا=  متغ نتت ق د تندنتس  نتجن ب   فىتتن نوق ب ا تنق يس ا تنقبلي وتنبعدي نلمجموع  

 متغيرات الدراسة
 القياس البعدي القياس القبلي

 نسبة التحسن% قيمة ت ف
 ع± سَ ع± سَ

 4.1 -4.736* 1.8- 0.82327 45.7 0.8756 43.9 قوة القبضة شمال

 4.05 -3.376* 1.9- 1.13529 48.8 1.3703 46.9 قوة القبضة يمين

 10.9 -2.292* 9.8916- 4.50696 100.3046 5.0236 90.413 عضلية للرجلين قوة 

 17.1 -7.190* 11.97- 2.02485 82.1 3.887 70.13 قوةعضلية للظهر

 41- 5.692* 3.7 0.48305 5.30 0.63246 9 م )تحمل(800جري 

 36- 8.674* 5.4 1.4867 9.7 2.2828 15.1 ()سرعة انتقإلىةم30عدو

 29.3 -3.351* 1.1- 0.67495 5.3 0.7379 4.1 رمى كرة طبية

 60 -9.000* 2.1- 0.5164 5.6 0.5271 3.5 السعة الحيوية

 5.45 -5.159* 4.362- 1.57762 84.4 2.1584 80.038 التهوية الرئوية

 4.68 5.951 19.06- 8.05881 425.5 621.28 406.44 المستهلكة الأكسجينحجم 

 1.16 -4.055* 30.6- 425.6274 2635.4 427.12 2624.8 حجم ثاني أكسيد الكربون الناتج

 8.63 -8.333* 2.9- 0.52705 36.5 0.9661 33.6 معامل التهوية الرئوية

 6.99 -3.250* 2.4- 0.82327 36.7 1.0594 34.3 الأكسجينالحد الاقصى لاستهلاك 

 -9.41 7.426* 2.4 0.56765 23.1 0.8498 25.5 معدل التنفس
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 14.8 -3.098* 1.6- 1.26491 12.4 1.0328 10.8 ىالأكسجينالنبض 

 -0.87 1.944* 0.616 0.52705 70.5 0.8523 71.116 نبض الراحة

 4.89 -7.928* 3.718- 0.48305 79.7 1.4021 75.982 ضغط الدم الانبساطي

 -0.21 0.782 0.25 0.67495 120.3 0.7528 120.55 ضغط الدم الانقباضي

 23.9 -5.363* 1.946- 0.8756 10.1 0.7415 8.154 الدفع القلبي

 5.15 -5.192* 2.105- 0.8165 43 0.9884 40.895 حجم الضربة

 1.83 =9حن   ودنج   0.05ق م  ت تنجدون   ع د مستوى مع و   
متغويكال قويد الدكاسية   اويث ن  يل قومية ل  الت كو وية ري وال  يدي للم مو ية  ركوق  ال د لة إام ئوة  يون القوي ر الق ليف و ود( 9 وو    دوئ )
 غ  الد  ا  ق     اوث ن  يل قومية ل  م   دا لم ل  القو ر ال  د  للم مو ة الت كو وة(0.05ته  ال دولوة   د مستو  م  ووة)قومالماسو ة أن ك من 

 الماسو ة أمغك من ال دولوة .
 ( 10) جدول

 10ا=  نتجن ب   فى متغ نتت ق د تندنتس تنضيبط  وتنلمجموع     اتن نوق ب ا تنق يس ا تنبعد

 متغيرات الدراسة
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 نسبة التحسن% قيمة ت ف
 ع± سَ ع± سَ

 3.63 -3.482* 1.6- 0.82327 45.7 1.19722 44.1 قوة القبضة شمال

 3.61 -3.133* 1.7- 1.13529 48.8 1.28668 47.1 قوة القبضة يمين

 9.6 -2.586* 8.789- 4.50696 100.3046 5.46082 91.515 عضلية للرجلين قوة 

 13.6 -7.448* 9.834- 2.02485 82.1 4.13063 72.2652 قوةعضلية للظهر

 37- 2.97* 3.15 0.48305 5.30 0.94868 8.45 م )تحمل(800جري 

 31- 3.461* 4.3 1.4867 9.7 3.62246 14 م) سرعة انتقإلىة (30عدو

 29.3 -4.303* 1.2- 0.67495 5.3 0.56765 4.1 رمى كرة طبية

 40 -5.237* 1.6- 0.5164 5.6 0.8165 4 السعة الحيوية

 5.19 -4.727* 4.162- 1.57762 84.4 2.29439 80.238 التهوية الرئوية
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 4.3 2.96* 17.56- 8.05881 425.5 620.7438 407.94 المستهلكة الأكسجينحجم 

 1.4 -2.99* 10.42- 425.6274 2635.4 426.7662 2624.98 ثاني أكسيد الكربون الناتجحجم 

 7.67 -6.738* 2.6- 0.52705 36.5 1.1005 33.9 معامل التهوية الرئوية

 5.76 -6.626* 2- 0.82327 36.7 0.48305 34.7 الأكسجينالحد الاقصى لاستهلاك 

 8- 6.794* 2 0.56765 23.1 0.73786 25.1 معدل التنفس

 14.8 -3.098* 1.6- 1.26491 12.4 1.0328 10.8 ىالأكسجينالنبض 

 0.4- 1.171 0.316 0.52705 70.5 0.76987 70.816 نبض الراحة

 4.48 -8.106* 3.418- 0.48305 79.7 1.2428 76.282 ضغط الدم الانبساطي

 0.1- 0.53 0.15 0.67495 120.3 0.58689 120.45 ضغط الدم الانقباضي

 23.9 -5.363* 1.946- 0.8756 10.1 0.74152 8.154 الدفع القلبي

 5.41 -6.793* 2.205- 0.8165 43 0.62203 40.795 حجم الضربة

 2.10= 18ودنج  حن    0.05ق م  ت تنجدون   ع د مستوى مع و   

ر  متغوكال قود الدكاسة   اوث ن  ل قومة ركوق  ال د لة إام ئوة  ون القو سون ال  دوون للم مو ة ال    ة والت كو وة  و ود( 10وو    دوئ )
 يغ  اليد  ا  ق   ي  و ي لا الكااية  مي   يدا(لمي ل  القوي ر ال  يد  للم مو ية الت كو وية 0.05ته  ال دولوية   يد مسيتو  م  ووية)قومل الماسو ة أن ك من 

 قومة ل الماسو ة أمغك من ال دولوة .اوث ن  ل 
 مناقـشة النتـائج وتفسيرها :

ال     رف المتغوكال ال د وية والفسيوولو وة لمي ل  القوي ر تو د ركوق  ال د لة م  ووة  ون القو سون الق لف وال  دي للم مو ة م يقش تن نض تلأول تنقيئل : 
 ال  دي .

( رف  موع المتغوكال الفسوولو وة والمتغوكال ال د وية اويث ن  يل قومية  0.05د لة م  ووة   د مستو  ) (  د  و ود ركوق  ال 8اوث وت   من  دوئ )
 (  و  لكغ  من   ا إ  أن    ا تاسن ادث له ك المتغوكال اوث أن  س ة التاسن له ك0.05ل الماسو ة أمغك من قومته  ال دولوة   د مستو  م  ووة )
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 ٪ ( . 7.1-٪ :  7,89المتغوكال تكاوح م  ون ) 
وييدخئ ال سيي   يين  كوييق  19-المسييتوئ  يين  ييدو  نوروييد رييف أن الفوييكر لييا  تنبيحاا ووك ييع 

الأ ييا والفيي   وتميي   اليييكئتون  ييف المنيي ن الييي ي وسييتهدره الفوييكور  ليي  و يييه التادوييد و م ييكد إمييي  ة 
وريف الغ لي   ال س   فوكور نوكو   ونون ال ه ز الت فسف  و أوئ م  قة رف ال س  تتيرتك  شينئ م  شيك

 ال ةميي ل ريي  مييوكر  ييد  لالخ وييكر ميين   ييلا  19-نوروييد و يي  ف المك يي  اليي ون وت يي رون ميين  ييدو 
 سي ة   الا ي   الاي  ز   يلة ووتتك   لسل   ل مم  وتس   رف تمل  الأ س ة  تون ل  أ س ة الكئ

   نس ونلستهةا الالاد ا قم    نس ون   لد  لا
 ل  أن روكر نوك   ني ن لية تيرتوك ( 1م( )2020أحمد فؤتد أ ون تنعل مى ) ووتفق   ا مع دكاسة

خموميي  ال يية   و يية  نلويية التك ويية الكو  ييوة ال ييد   أو التامييوئ الدكاسيي  ل المسييتو سييل    ليي  
 .  ال ون ت ك وا لل زئ  تو ة أم  ته   فوكر نوك   

 لي   يد   et al  Achraf Ammar (2020( )9)أشان  عماين وريانوا نمي  تتنيد دكاسية 
ليية تييدا و ل  ليي  ميياة الفييكد اوييث  ل ييزئ الم زلييف لفوييكور نوكو يي مم كسيية ال شيي   ال ييد ف خييةئ رتييكر ا

ووتسي    و ي ا الم   يةالخموئ ال ي  يدوكك وتسي   ريف تيكان  اليد ون  إل  د  مم كسة الكو  ة وتدي 
أو   ر    ا ال  ةل  و دوكر وتتك  ل  القور ال  لوة ت ت ك من أ   الميف ل ال د وية لمي  لهي  مين 

الاويي ر ال  ميية وريي  م يي ئ التك ويية ال د ويية   نميي  تظهييك أ موتهيي  ريي  ترتوك يي   ليي  ت مويية  ر  لويية ن وييكر ريي 
  يييلا الميييف ل ال د وييية الأخيييك  رهييي  تيييكت     لسيييك ة ل تييي   الاكنييية السيييكو ة القووييية )القيييدكر( وتيييكت   

كر الفييكد   لتامييئ   ييد  يي ئ قييور لفتييكال  ووليية  سيي وً  )تامييئ القييور(  نميي  تظهييك أ موتهيي  ريي  ترتوك يي  ريي  قييد
 ت   ه وتغووك أو     سمه  سك ة و   منو  ل أس سوة لمفة الكش قةإ ل  سك ة تغووك 

مم كسة الكو  ة وسولة ر  لة لام وة وتاسون ماة ا  سي ن لمي  لهي  مين  تي ك إو   وية تزويد مين و 
 إلي اليد    وسي  د  ليف تيدرق إل نف ءر الأ هزر الاوووية   ل سي   وت ميئ  ليف ت شيو  اليدوكر الدمووية و  لتي

  واسيي ته يي ك  الأ  يي ء   رإ هيي  تنتسيي   إليي أ  يي ء ال سيي   المختلفيية  و  ييدم  وتييوارك الييد   الوامييئ 
  يييدا  إريييإن  إل و  لتييي ال   ميييك الاوووييية الةزمييية لوظييي ئا الأ  ييي ء وسيييةمته  ووق وتهييي  مييين الأميييكالا 

:  2)ايدوث أميكالا الشيكاوون الت  وية  تو ية زوي در النولوسيتكوئ ود يون الييد   إلي مم كسية الكو  ية ويتدي 
93) 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ammar+A&cauthor_id=32481594
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ammar+A&cauthor_id=32481594
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  ييد الت ييكلا لةميي  ة  فوييكر نوك يي  و ييد  مم كسيية أ   ييو  ميين التمكو يي ل للم مو يية ال يي   ة 
لوكر سيين و يي ا م تتنييدر دكاسيية  نيي ن ليية تييد و ل  ليي  المسييتو  ال ييد   ومسييتو  المتغوييكال الفسييوولو وة 

   وان ف الترتوك الن وك لمكلا رويكور  Lervasen Pillaya et al 2019 )(12) ( و خكون   وةو 
اوييث تتنييد الدكاسيية  ليي  ال دوييد ميين ال واقيي  التيي  ت ييكلا لهيي   نوكو يي   ليي  الكو  ييوون    ييو  أركوقويي 

الكو  يييوون نموييي ل ن ويييكر مييين النك و ويييدكال  الكو  يييون متيييئ تغويييكا أ مييي   ال يييو   شييينئ ملايييوظ  إسيييتهلا
وش ك ال دود من الكو  وون   لنتئ    ون ن ل تش ك الفوكور  واقي   سيدوة وغ ائوية و فسيوة قيد تيتتك 

 الكو  ة ة ل  ال ودر الأم ة للمم كس
تو يييد ريييكوق  ال د لييية م  ووييية  يييون القو سيييون الق ليييف  :صاااح  تن ااانض تنقيئااال لا  تحقاااق وبااا ن 

 م مو ة ال     رف المتغوكال ال د وة والفسوولو وة لم ل  القو ر ال  ديوال  دي لل
تو يد ريكوق  ال د ليية م  ووية  يون القو سييون الق ليف وال  يدي للم مو يية :  م ايقش تن اانض تنثاي ى تنقيئاال

 رف المتغوكال ال د وة والفسوولو وة لم ل  القو ر ال  دي . الت كو وة
( و ود ركوق  ال د لة إام ئوة  ون القوي ر الق ليف وال  يدي للم مو ية  9وو    دوئ )اوث 

الت كو وييية رييي  متغويييكال قويييد الدكاسييية   اويييث ن  يييل قومييية ل الماسيييو ة أن يييك مييين قومتهييي  ال دولوييية   يييد 
(لمي ل  القوي ر ال  يد  للم مو ية الت كو وية مي   يدا  يغ  اليد  ا  ق   ي  اويث 0.05مستو  م  ووة)

 اسو ة أمغك من ال دولوةن  ل قومة ل الم
%(  4.1%: 41 ييون ) ا اميكل(  سيي  التاسين للمتغويكال ال د ويية اويث 9نمي  وو ي   يدوئ )

% ( 0.21%: 60 ييون ) ا امييكلاوييث ( التاسيين الايي دث للمتغوييكال الفسييوولو وة 9وو يي   ييدوئ )و 
ال ك  مج المقتكح وترتوك   ك التيدكو  ل  لي  ال  اوية  ر تمكو  ل الت فر ووك ع ال  اث  لا إل  استخدا  

Raman et al (2020( )15 )وأيانوا  نتمايا ال د وة  والفسيوولو وة و ي ا مي  أندتيه دكاسية نية مين 
 ليي  ال دوييد ميين الأ  يي ء الاووويية   والقييدكر  -SARS-CoVالتييرتوكال متوسيي ة المييد  ل ييدو     ييوان 

ة ودكار المستشييف الخييكو  ميين  ليي  مم كسيية الكو  يية   والدكاا   و و ويية الاويي ر والميياة ال قلويية   ييد 
مق ك ية  يون وظي ئا اليكئتون والقيدكر  لي  ا  تشي ك  يون     يوان l   et a Stang(2015( )17)ساتي  

 ل  أ موة  ي ر التيدكو  ل واليدوك الي   تل  يه ريف كريع الأما ء  الكو  وون المم  ون   لك و والكو  وون
النفيي ءر ال د ويية  لميي ل  القويي ر ال  ييدي للم مو يية الت كو ويية  اوييث أن  يي ر التييدكو  ل تييتد  إليي  زويي در 
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مقدكر ال س   ل  التنوا للدون الأنس و   وتاسن ا ست    ل الفسوولو وة لل سي  والي   و يود   لتيرتوك 
 ال د وة  ل  ال  اوة

Uirassu Borges et al  (2020( )18 ) ونسا ا بانوج  وأيانوا دكاسية نمي  تتنيد 
   يوان أسييتخدا  التي فر ال  ييفء لت زوييز القيدكر  ليي  التامييئ والكر  وية و ييودر ال ييو  ليد  الكو  ييوون أت يي ء 

وت ظييو  التيي فر أد  إليي  تاسييون  التيي فر ال  يي تمكو يي ل أن أسييتخدا  ونيي ن  ييدا الدكاسيية    ئايية نوك يي 
  .   القدكر  ل  الت فر و  لتإل  تاسن المقدكر  ل  ال و 

ت مييئ  ليي  زويي در الاييد الأقمييي   التيي فرالدكاسيي ل السيي  قة  يييرن تييدكو  ل   يي كاوييث تتنييد  موييع 
نمي  تاسين مين م يدئ القلي  واليدرع القل ي  وا ي  ال يك ة وتزويد مين نفي ءر ال هي ز  الأنسي ون ستهةا 

 ن القدكر الهوائوة والة وائوة  الدوك  والت فس  وتاسن م
تو يييد ريييكوق  ال د لييية م  ووييية  يييون القو سيييون الق ليييف :  :صاااح  تن ااانض تنقيئااال  تحقاااق وبااا ن 

 رف المتغوكال ال د وة والفسوولو وة لم ل  القو ر ال  دي الت كو وةوال  دي للم مو ة 
: تو يييد ريييكوق  ال د لييية م  ووييية  يييون القو سيييون ال  يييدوون للم ميييو تون  م ااايقش تن ااانض تنثينااا  تنقيئااال

 الت كو وة وال    ة رف   لا المتغوكال ال د وة والفسوولو وة لم ل  القو ر ال  د  للم مو ة الت كو وة
رييكوق  ال د ليية إاميي ئوة  ييون القو سييون ال  ييدوون للم مو يية  و ييود( 10 وو يي   ييدوئ )اوييث 

تهي  ال دولوية قومر  متغوكال قود الدكاسة   اوث ن  يل قومية ل الماسيو ة أن يك مين  ال    ة والت كو وة
 ييغ  الييد  ا  ق   يي   ميي   ييدا(لميي ل  القويي ر ال  ييد  للم مو يية الت كو ويية 0.05  ييد مسييتو  م  وويية)

 و  لا الكااة اوث ن  ل قومة ل الماسو ة أمغك من ال دولوة .
 %( 3.6% :37 يون ) ا اميكل س ة التاسن للمتغوكال ال د وية اويث  (10نم  وو    دوئ )

 0.1% :40 ييون ) ا امييكلاوييث ( التاسيين الايي دث للمتغوييكال الفسييوولو وة 10نميي  وو يي   ييدوئ )
تمكو ي ل التي فر الي ي ني ن    ا التاسن إلي  ال تظي   ريف ال ك ي مج المقتيكح  إسيتخدا  تنبيح ووك ع  %(

لييه تييرتوك إو يي  ف  لييف المتغوييكال الفسييوولو وة وال د ويية قوييد ال اييث و يي ا وظهييك ميين خييةئ ال تيي ئج السيي  قة 
 و ود ركوق  ون الم مو تون الت كو وة وال    ة ولنن   ك الفكوق  ال د لة م  ووة وا اة .

وث ت مويية للمييف ل ال د ويية  اوييث أن اييد إليي نميي  ويي نك ال  اييث أن ت ييو  تمكو يي ل التيي فر  وييتد  
مم كسية تغويك كت  ية التيدكو  والتمكو ي ل التيف واتووهي  ال ك ي مج التيدكو ف و المقمود مين  ملوية الت يو   يو 

الكو  يية    تظيي   تيي  نر  ليي  ا ليية ال هيي ز الت فسييف اوييث تاسيين وظيي ئا الييكئتون والومييوئ لأر ييئ 
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  ة وظ ئا ال ه ز الم ي  ف ممي  وقليئ مين خ يك مستو  للأنس ون وا تظ    ك  ل القل  وتاسن الكو
لي لا و ي  مم كسية التمي كون الكو  يوة اتي  ومي     ي ا  شي    يد ف و  الم  ة   دو  ال ه ز الت فسف
 الاو توة ا  تو دوة م تظ  ود   الت قئ والأ ش ة 

مييين الأ هيييزر الاوووييية التيييف وقيييع  لوهييي  مسيييئولوة تاقويييق م مو ييية   ال هييي ز الت فسيييف ليييد  الة يييو 
ال ملو ل الفسوولو وة التف تسه   م  ئ واسع إت  ء الم هود الكو  ف و  ئ ال هيد ال يد ف ريف الم  رسي ل 
والتف تترتك   ل ملوة التدكو وة    نم  وتند أو    رن    ا ترتوك للم هيود ال يد ف  لي  الا ي   والسي  ل 

وتاسين  الأنسي ونلسيتهةا   ة للكئتون متيئ ) زوي در ريف التهووية الكئووية وزوي در ريف الايد الأقميالت فسو
  ( 197:  4  ( )الأنس و لل  لا 
التهووة الكئووة تزاد وتتاسين ريف غ يون التمكو ي ل و ي ك الزوي در تزويد مين نموية الهيواء المسيتخد  و 

ق ال  قية وني لا تسي  د التهووية الكئووية أت ي ء اليةز  ل ملوية الأنسيدر وا  ية الأنس ونومن ت  تاسن من 
التمكو  ل  ل  التخلى من ت  ف أنسود النك ون ال  تج من ال مئ ال  لف   نمي  أن التهووية الكئووية ريف 
الفكد المدك  تزداد وتتاسن  ن الفكد الغوك المدك    وتيزداد أو ي  السي ة الاوووية للفيكد الكو  يف  تو ية 

 (   314: 3) قور   ةل   الت فر 
 اسييتخدا  وك ييع إليي قوييد وال د ويية  ييرن التاسيين الايي دث ريي  المتغوييكال الفسييوولو وة  تنبيحاا ووييك  

إ ي در التر ويئ   يوان ( ب2020( )20)  Yang اي ج  :تمكو  ل الت فر و  ا م  أندتية دكاسية نية مين 
 يي در إ( بع ااوتا 2020( )13) et al   Liuن ااو وأياانوا   ودكاسييةالكئيوي لمك يي  روييكور نوكو ي  

et al نوك ييييي  ودكاسييييية لأزكوييييي  وأخيييييكون   تر ويييييئ ال هييييي ز الت فسيييييف للمك ييييي  المسييييي ون الممييييي  ون 
Lazzeri (2020( )11 ييييييوان    )  ال يييييية  ال  و ييييييف لل هيييييي ز الت فسييييييف للمك يييييي  المميييييي  ون   ييييييدو

COVID-19 زأهاااو وأيااانوا ودكاسييية  ريييف الاييي  ل الاييي درet al Zhao (2020)(19)  يييوان   
 ودنتساا  ج لوت ااي وأياانوا   نوك يي   ل يي در تر وييئ ال هيي ز الت فسييف لييد  ال يي لغون المميي  ون تومييو ل

(2018()10) Gigliotti et al   إ ي در التيدكو   لي  التي فر ومم كسية التمي كون ريف المك ي     وان
  (:  هج رسوولو فCOPDال ون و   ون من مكلا ا  سداد الكئوي المزمن )

: تو يييد ريييكوق  ال د لييية م  ووييية  يييون القو سيييون ال  يييدوون صاااح  تن ااانض تنقيئااال  تحقاااق وبااا ن 
للم ميييو تون الت كو ويييية وال يييي   ة ريييف   ييييلا المتغوييييكال ال د ويييية والفسيييوولو وة لميييي ل  القويييي ر ال  ييييد  

 للم مو ة الت كو وة
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 والتوصيات :   الاستنتاجات

  الإستنتاجات   

ادود م هج ال اث والأدوال المستخدمة وال و ة الت    ق  لوه  ال ايث وال تي ئج التي  أسيفكل  رف
   ه  الدكاسة  ست وع أستخةى م  ول  :

ريكوق  ال د لية م  ووية  يون القو سيون الق ليف وال  يدي للم مو ية ال ي    ريف المتغويكال   د  و ود -
 ال د وة والفسوولو وة لم ل  القو ر ال  دي

     ريييف المتغويييكال الت كو ويية ريييكوق  ال د ليية م  ووييية  ييون القو سيييون الق ليييف وال  ييدي للم مو ييية  و ييود -
    800 كي   قور  لوة للظهك قور    لوة للك لون  قور الق  ة ومون  قور الق  ة شم ئ )

ا ييييييييييي   ا   الأنس ون المستهلنة  التهووة الكئووة  لس ة الاوووة   امكم  نكر   وة30 دو
م يييدئ   الايييد ا قمييي   سيييتهةا الأنسييي ون م  ميييئ التهووييية الكئووة  أنسيييود النك يييون ال ييي تجتييي  ف 
 ا يييي  ال ييييك ة  الدرع القل ييييف الييييد  ا   سيييي  ف  ييييغ    يييي لا الكاايييية  ال يييي لا الأنسيييي و   التيييي فر

   غ  الد  ا  ق   فول  تظهك ركوق م  ووة لم ل  القو ر ال  د  
 سييون ال  ييدوون للم مييو تون الت كو ويية وال يي   ة رييف   ييلا رييكوق  ال د ليية م  وويية  ييون القو و ييود -

رييي   موييييع متغوييييكال  المتغويييكال ال د ويييية والفسيييوولو وة لميييي ل  القويييي ر ال  يييد  للم مو يييية الت كو ويييية
 و  لا الكااة.ول  تظهك ركوق م  ووة  غ  الد  ا  ق   ف الدكاسة 

 التوصيات :

  تدكو  ل الت فر  لم  له  من  ت ئج ر  لة  ل  ال واا  ال د وة والفسوولو وة.  كوكر ال تم  
 ظكا لأ موة تمكو  ل الت فر وترتوك    ل  المتغوكال الفسوولو وة والنف ءر ال د وة ل و ة ال ايث و ي   -

 إ كاء دكاس ل أخك  مش  هة رف م   ل أخك  و ل   و ة أخك .
 تمكو  ل الت فر اويث و ي  أن  لقيف ال يوء  لي  أ موية ال ملوية الت فسيوة ونوفوية التوميئ   تم   ا -

 التوزوع الماو  للأنس ون داخئ ال س . إل 
 المراجــــــــع

 أولًا: المراجع العربية:

 تنعل مى أ ون فؤتد أحمد  .1
 (م2020)

 السييييلونو ل  ليييي  زوو  تق ويييية  إسييييتخدا  مييييا  إكشيييي دي  ك يييي مج تييييرتوك :
 الكو  يييوة التك وييية نلوييية ل ييية  19 نورويييد   ئاييية مييين الوق ئوييية المييياوة
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 .   ه    م ة   الكو  وة و لو  ال د وة للتك وة ال لموة الم لة      ه 
 س د إنىا  صن أحمد  .2

 (م2014)
 . الق  كر   الادوث النت   مكنز   الكو  ة رسوولو و  م  دئ :

 .الق  كر   ال ك   الفنك داك   2    الكو  ة رسوولو و  : (م1994) سلام  تند ا بهيء  .3

 حشمت محمد حس اا  .4
 (م2007)

 . الق  كر   2     الكو  وة الفسوولو و  موسو ة :

 تنلط   عبد أ ون عصيم  .5
 (م2006)

 منو ي ل و  يلا الفسيوولو وة المتغويكال   يلا  ل  ال موق الت فر ترتوك :
 كسيي لة سيي ة  40-30 سيين رييف الأمييا ء والسييودال الك يي ئ لييد  ال سيي 
 .الوان   م ة لل  ون  الكو  وة التك وة نلوة دنتوكاك 

 داك الكو  ييييوة  وال ييييكولا ال د ويييية للتمكو يييي ل ال لمويييية وا سيييير الم يييي دئ : (م2012) تبنته م تحمد فتحى  .6
 .  ا سن دكوة   وال شك ال    ة لد و  الور ء

 حسي  ا صبحي محمد  .7
 (م2001)

   ال ك ييييي  الفنيييييك داك   والكو  ييييية ال دو ييييية التك وييييية رييييي  والتقيييييوو  القوييييي ر :
  الق  كر.

 المتغويييييكال   ييييلا  لييييي  الأنسييييو ون ل سيييي ة الخ ر ييييية التييييدكو  ل تييييرتوك : (م2012) يل ل عودة محمد  .8
 نلوية   دنتيوكار كسي لة   للممي ك ون المه ك  الأداء ومستو  الفسوولو وة

 .   ه    م ة    لل  ون الكو  وة التك وة
 المراجع الأجنبية: ثانياً:

Effects of COVID-19 Home Confinement 

on Eating Behaviour and Physical 

Activity: Results of the ECLB-COVID19 

International Online Survey, Nutrients, 

28;12(6) May. 

: Achraf Ammar , 

Michael Brach  et all 

(2020) 

9.  

Breathing retraining and exercise 
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physiological approach. Respir 

Med.;97(3):197–204. doi: 

10.1053/rmed.2018.1434. 
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Romagnoli I, Scano 
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10.  
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