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 الغحائية والإرشادات اليؾائية الخياضية الأنذظة باستخجاموقائي بخنامج  تأثيخ
لمستعافيؽ مؽ فيخوس كؾروناعؾامل المياقة الرحية  بعضى عم  

 * أ. د/ أحسج عبج الدلام عظيتؾ                                                          
 إسخاء عبج الباسط محسؾد/ م.م**                                                    

 مقجمة ومذكمة البحث:
 يوىى تفذ ،أزمة غيخ مدبؾقة م(9106الفتخة الدابقة مشح أوائل شيخ ديدسبخ)شيج  العالؼ في  

، لمسخة الأولى في مجيشة )ووىان( الريشية، حيث عيخ ( covid-19جائحة فيخوس كؾرونا السدتجج )
زمة تيجد العالؼ لأ إلى أن تحؾل  ،فيخوس في الانتذار والتفذي عمى نظاق واسعىحا الوسخعان ما بجأ 

بالغة، حيث حجاث أضخار صحية واجتساعية واقترادية عالسية إالؾباء في  ي ىحاتدبب تفذ، و  بأسخه
       .تكبجت الجول العجيج مؽ الخدائخ البذخية والسادية

أن  إلى (01)مsomssen( "9191)،" سؾمدؽ   (6)م(9191" عادل وديع ")يخى كل مؽ      
( وىؾ فيخوس sars-cov-2) 9( ناتج عؽ فيخوس كؾرونا covid-19مخض فيخوس كؾرونا )

والحشجخة ويسكث عجة أيام  يشغؼ قؾاتو ليبجأ مياجسة الخئة ناشئ حجيثا، وعشج الإصابة يياجؼ الحمق 
 .، مسا يؤثخ عمى مدتؾى لياقتو الرحيةوبالأخص نديجيا ليشتج عؽ ذلػ التياب رئؾي 

م( إلى أن المياقة الرحية تعتبخ أساسا لسسارسة الأنذظة 9116تذيخ" نعسات عبجالخحسؽ ")       
الخياضية السختمفة ولجسيع السخاحل الدشية ، فيي مشغؾمة مؽ السكؾنات البجنية والفديؾلؾجية تؾاجو 

ء البجني وىى مجسؾعة مقابمة مؽ الستظمبات الحخكية يسكؽ تشاوليا في أشكال وأنساط وخرائص الأدا
مؽ السؾضؾعات ذات الأىسية في تشسية وارتقاء السدتؾى الخياضي حيث تعج بسثابة العامل الأساسي 
في إحجاث التؾازن الفعمي والكمى بذكل عام والخياضي بذكل خاص وأن الأطباء وعمساء الرحة في 

ؽ المياقة البجنية معغؼ الجول وبخاصة الستقجمة ييتسؾن بزخورة أن يتستع الفخد بسدتؾى أمثل م
 (010: 01) والرحية لأن ىحا السدتؾى يعكذ مغاىخ محجدة لمحالة الرحية لمفخد.

م( إلى أن التسخيشات اليؾائية تؤدى 9109"بياء الجيؽ سلامة")مKatz("9100،)"كاتد يذيخ كل مؽ
أثشاء التسخيؽ وزيادة قجرة القمب عمى ضخ كسية أكبخ مؽ الجم مع كل نبزة  إلى تحدؽ الجورة الجمؾية

الانكباض والانبداط لديادة  والخاحة مسا يقمل مؽ معجل نبض القمب ويعظى القمب راحة أطؾل بيؽ
كفاءتو كسا أن مداولة التسخيشات اليؾائية السشغسة يسكؽ أن تكؾن وسيمة فعالة تؤدى انخفاض معجل 

 (05: 1() 092: 90تخاكؼ الجىؾن عمى الججران الجاخمية لمذخاييؽ.)
تاذ الإصابات الخياضية والتأىيل البجني ووكيل الكمية لمجراسات العميا والبحؾث كمية التخبية أس *

 جامعة جشؾب الؾادي. الخياضية
 جامعة جشؾب الؾادي. ياضية بكمية التخبية الخياضيةبقدؼ عمؾم الرحة الخ  مجرس مداعج ** 
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أن الشذاط  مJimenez("9191)"جيسيشد مSallis ("9190،)تذيخ نتائج دراسة كل مؽ "ساليذ 
البجني السشتغؼ يداعج عمى الحساية مؽ العجوى حيث أن التساريؽ الخياضية والشذاط البجني ىسا علاج 
فعال لسعغؼ الأمخاض السدمشة لحلػ تعج مسارسة الخياضة وقائية علاجية فيي ضخورية لتحديؽ مكؾنات 

التشفدية ولارتباطيا بالؾعائف الفديؾلؾجية لمجورة المياقة البجنية والرحية ولتحديؽ المياقة القمبية 
 (0103: 90()0166: 96). الجمؾية والجياز التشفدي

( إلى أن الباحثؾن فى مجال التغحية 9116يذيخ كلا مؽ "سعج رياض ، ىاني عبجالعميؼ ")       
والأوعية الجمؾية تؾصمؾا إلى علاقة التغحية بالرحة فى أنيا تقى مؽ أمخاض البجانة ، وأمخاض القمب 

وأنيا تداعج عمى زيادة الظؾل والشسؾ والرحة البجنية وصحة الإندان وليا تأثيخ كبيخ عمى مشاعة 
 (09، 3الجدؼ ومقارنتو بدؾء التغحية )

مثل دراسة  –التي أتيحت  -في ضؾء ما اطمع عميو الباحثان مؽ الكتب والسخاجع العمسية         
(، 4)م( 9190سشجس الحؾني) (،02)م(9199(،"وججان سامى)0م()9190")يالذيساء عبجالعاط"

(،" 01م( )9191("غادة أيسؽ" )91م()9191")Hiedra( ،ىجرا 95م()9190")Shakooشاكؾر 
، "وونج (99م()9191" ) Kai Liu , Ying Chenكي يؾ، يشج شيؽ "،(09م()9191مشى سعيج ")

Wong("9191()والتي وضحت أىسية السسارس00م ) ة الخياضية في تشسية عشاصخ المياقة البجنية
والرحية ورفع كفاءة الؾعائف الحيؾية بالجدؼ وبشاء عمى  ما اطمع عميو الباحثان مؽ الكتب والسخاجع 

وجج الباحثان أنو لؼ يتظخق أحج إلى محاولة ربط الجانب الخياضي مع الجانب  –التي أتيحت  -العمسية 
ى الستعافيؽ مؽ فيخوس كؾرونا ومؽ ىشا جاءت فكخة البحث، والتي الغحائي لسعخفة أثخىسا معا عم

تتشاول دراسة تأثيخ بخنامج وقائي باستخجام الأنذظة الخياضية اليؾائية والإرشادات الغحائية عمى بعض 
 عشاصخ المياقة الرحية لمستعافيؽ مؽ فيخوس كؾرونا.

 أىسية البحث والحاجة إليو:
 . ( (covid-19رياضية ىؾائية لمؾقاية مؽ فيخوس كؾروناوضع المبشة الأولى لبخامج  -0
 (. (covid-19وضع الإرشادات الغحائية لمؾقاية مؽ فيخوس كؾرونا  -9
 (. (covid-19 يديؼ البحث في رفع الكفاءة الرحية لمستعافيؽ مؽ فيخوس كؾرونا -0
 تحدؽ بعض مكؾنات المياقة الرحية )التحسل الجوري التشفدي ، تخكيب الجدؼ(. -1

 البحث : ىجف
ييجف البحث إلى ترسيؼ بخنامج للأنذظة الخياضية والإرشادات الغحائية لؾقاية الستعافيؽ مؽ        

 فيخوس كؾرونا ومعخفة أثخه عمى:
 تشسية التحسل الجوري التشفدي .  -0
 تحديؽ تخكيب الجدؼ. -9
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 فخوض البحث :
تشسية التحسل الجوري تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي في  -0

 التشفدي لرالح الكياس البعجي .
تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي في تخكيب الجدؼ لرالح  -9

 الكياس البعجي .
 السرظمحات الؾاردة في ىحا البحث:

 (sports programالبخنامج الخياضي :  ) -
مشتغسة وضعت ليجف معيؽ تعسل عمى تحكيقو مختبط ىؾ عبارة عؽ مجسؾعة خبخات رياضية         

 ( 4: 00بؾقت محجد وإمكانيات خاصة.) 
 :(covid-19) 9106فيخوس كؾرونا  -

( وىؾ فيخوس ناشئ حجيثا SARA-COV-2 )  9ىؾ فيخوس ناتج عؽ فيخوس كؾرونا         
( الدلالة SARS-COV-1ويعتبخ أحادي الدمدمة مؾجب السعشى ومعجى في البذخ وىؾ الؾريث ل ) 

 (326-325: 01م.) 9119التي تدببت في انجلاع الدارس عام 
 (: (health fitness المياقة الرحية  -

مقجرة الفخد الأدائية في اختبارات تعبخ عؽ التحسل الجوري التشفدي والتخكــــــــيب الجدسي ، وقؾة        
 ( 01: 04العزلات الييكمية وتحسميا ومخونتيا.  ) 

 خظة واجـــخاءات الــبــحـــــث
 مشيج البحث:

البعجي ( لسجسؾعة واحجة  –استخجم الباحثان السشيج التجخيبي باستخجام ترسيؼ الكياس ) القبمي      
 وذلػ لسلائستو لظبيعة البحث.

 :مجتسع البحث
اشتسل مجتسع البحث عمى الستعافيات مؽ فيخوس كؾرونا بسحافغة قشا واللاتي تتخاوح أعسارىؽ      

 متعافية مؽ فيخوس كؾرونا طبقا لإحرائيات وزارة الرحة السرخية . 01وعجدىؽ  12: 11مؽ سؽ
 عيشة البحث:

سشة  12:  11قام الباحثان باختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ الديجات مؽ سؽ       
( متعافيات ، تؼ استبعاد واحجة مشيؽ لعجم 01والستعافيات مؽ فيخوس كؾرونا والبالغ عجدىؽ )

( سيجات متعافيات مؽ فيخوس كؾرونا، واللاتي تؼ انتياء 6انتغاميا فالتسخيؽ لتربح عيشة البحث )
 تؾجييات الظبيب السعالج.فتخة العلاج والخاحة السقخرة ليؽ وبجأن مسارسة حياتيؽ الظبيعية بشاء عمى 

 شخوط اختيار عيشة البحث : 
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 راعى الباحثان في اختيار عيشة البحث ما يمي :
 أن تكؾن عيشة البحث مؽ الستعافات مؽ فيخوس كؾرونا السدجلات بسحافغة قشـــــــــــــــــــا .  -0
 مؾافقة العيشة عمى الاشتخاك في البحث . -9
 في البحث .أن يكؾن لجييؽ الخغبة في السذاركة  -0
 انتغام العيشة خلال البحث. -1
 خمؾ افخاد العيشة مؽ الأمخاض السدمشة كالدخطان والدكخ وغيخه. -2

الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري اختبار كؾلسجخوف سسيخنؾف في  (0ججول)
 (6)متغيخات البحث( لمعيشة قيج البحث )ن=

يذيخ إلى أن العيشة تتبع التؾزيع  ( أن اختبار كؾلسجخوف سسيخنؾف0يتزح مؽ نتائج ججول )       
( بسدتؾيات 1.50: 1.34الظبيعي في متغيخات الشسؾ قيج البحث حيث أن قيؼ الإختبار تخاوحت ما بيؽ)

، والحي يذيخ إلى إتباعيا التؾزيع 1.12( وىي أكبخ مؽ 1.43: 1.21دلالة تخاوحت ما بيؽ )
ي في التحسل الجورى التشفدى وتخكيب الجدؼ قيج الظبيعي، كسا يذيخ إلى أن العيشة تتبع التؾزيع الظبيع

( 1.22( بسدتؾى دلالة بمغت )1.51بمغت ) التحسل الجورى التشفدى في الاختبارأن قيسة  البحث حيث
( بسدتؾيات دلالة تخاوحت 1.26: 1.01،  وفى تخكيب الجدؼ تخاوحت ما بيؽ )1.12وىي أكبخ مؽ 

 ، والحي يذيخ إلى إتباعيسا التؾزيع الظبيعي.1.12( وىي أكبخ مؽ 0: 1.55ما بيؽ )
لعمسية وذلػ لحرخ الأدوات والأجيدة اعتسج الباحثان عمى البحث السخجعي لمجراسات والبحؾث ا       

 والستغيخات السختبظة بسؾضؾع البحث الحالي وكانت نتيجة السدح السخجعي كالتالي :
 الأدوات والأجيدة السيجانية السختمفة:

 العاب قؾى + أقساع. مزسار -

 الستغيخات
 

 
 وحجة الكياس

 الستؾسط
 الحدابي

 
الانحخاف 
 السعيارى 

 اختبار كؾلسجخوف سسيخونؾف
القؾة 

 الإحرائية
 مدتؾى الجلالة

 1.43 1.34 0.40 19.00 سشة الدؽ
 1.21 1.50 0.05 031.56 سؼ الظؾل
 1.31 1.44 6.23 61.04 كجؼ الؾزن 

 1.22 1.51 001.04 549.99 دقيقة09متخ/ التحسل الجوري التشفدي
تخكيب                

 الجدؼ
 1.63 1.21 0.14 00.06 ندبة مئؾية الجىؾن ندبة 

 1.55 1.26 0.99 16.00 ندبة مئؾية ندبة الساء
 0.11 1.01 0.30 94.06 ندبة مئؾية ندبة العزلات



 م0202يناير الثلاثون)العدد الأول(المجلد  -5- مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية

 حؾاجد بلاستيكية مختمفة الارتفاعات. -
 ( كجؼ .0كخات طبية وزن ) -
 . ثانية 1.10لكياس الدمؽ لأقخب   stop watchساعة إيقاف -

 الأجيدة السدتخجمة في البحث :
لكياس مكؾنات الجدؼ) الظؾل ، الؾزن  ( Dixy in body) استخجم الباحثان جياز ديكدى         

 ، ندبة الجىؾن ، ندبة الساء ، ندبة العزلات( 
 استسارات تدجيل البيانات:

 بترسيؼ:قام الباحثان 
 .استسارة تدجيل بيانات لمديجات عيشة البحث وتذتسل ) الاسؼ ، الدؽ ،الظؾل، الؾزن(  -
استسارة تدجيل بيانات عؾامل المياقة الرحية  لمديجات عيشة البحث وتذتسل عمى )التحسل الجوري  -

 التشفدي ، ندبة الجىؾن، ندبة الساء ، ندبة العزلات(
 الاختبارات السدتخجمة في البحث :

دقيقة ( لكياس عشرخ  09مذى-) جخى   Cooper Testاستخجم الباحثان اختبار كؾبخ       
 التحسل الجوري التشفدي. 

 الكياسات القبمية :
في  تسام  92/3/9199أجخيت الكياسات القبمية عمى عيشة البحث وذلػ يؾم الدبت السؾافق    

 الداعة الخابعة عرخا عمى ملاعب محافغة قشا.
 :التجخبة الأساسية 

قـام الـبـاحــثـان بإجخاء التجخبة الأساسية وذلػ بتظبيق البخنامج الخياضي السقتخح  عــمى أفــــــخاد        
م وحــتى يــؾم الدبت الــســــؾافــــــــــق 0/4/9199عيشة البحث في الـفـتخة مـؽ يــؾم الجسعة 

( 0ة الخابعة عــرــخا بـــؾاقــع )م وذلػ عمى ملاعب محافغة قشا ابتجاء مــؽ الداع 01/6/9199
 ( شيــؾر ىي مجة تظبيق البخنامج الخياضي .0( وحــجة خـلال )03وحـــجات أســبـؾعــيــا وبإجسالي )

كسا قاما الـــباحـــثــان بتقجيؼ مجسؾعة مؽ الإرشادات الغحائية والتي تتعمق بأىسية التغحية         
( ودور مكؾنات الغحاء كلا عمى حجى في (covid-19وس كؾرونا ودورىا الفعال في الؾقاية مؽ فيخ 

السداىسة في الؾقاية مؽ الفيخوس والتعافي مشو، وكحلػ قام الباحثان بالإرشاد والتؾعية بأىسية 
( مؽ خلال تحديؽ عسل وعائف covid-19الاىتسام بسخحمة ما بعج الذفاء مؽ فيخوس كؾرونا )

( أشيخ ىي مجة تظبيق 0( محاضخة خلال )09بؾعيا وبإجسالي )الجدؼ السختمفة، بؾاقع محاضخة أس
 البخنامج الخياضي.
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 الكياسات البعجية :
أجخيت الكياسات البعجية عمى أفخاد عيشة البحث وذلػ باستخجام نفذ الأدوات وبشفذ الظخيقة        

 م.0،9/01/9199وفى نفذ الغخوف التي تؼ فييا الكياس القبمي وذلػ خلال يؾمي 
 خظة السعالجات الإحرائية لمبيانات:

 لا جخاء السعالجات الإحرائية التالية:  SPSSاستخجم الباحثان بخنامج الحدم الإحرائية       
 الستؾسط الحدابي )سَ( . -
 الانحخاف السعياري )ع( . -
 اختبار كؾلسجخوف سسيخنؾف . -
 .( (zقيسة  -
 حداب ندبة التحدؽ %. -

 عخض ومشاقذة الشتائج:
 عخض الشتائج :أولًا : 

باستخجام اختبار ويمكؾكدؾن بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي  الفخوق  دلالة (9ججول )
 (6عشرخ التحسل الجوري التشفدي  قيج البحث )ن=  فيلمسجسؾعة التجخيبية 

الستؾسط  الكياسات الستغيخ
 الحدابي

ندبة 
 التحدؽ

تؾزيع 
 الختب

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 "Zقيسة " الختب

الجوري التحسل 
 التشفدي

الكياس 
 549.99 القبمي

51.56% 

الختب 
 1.11 1.11 الدالبة

9.34 
الكياس 
 0244.45 البعجي

الختب 
 12.11 2.11 السؾجبة

والبعجي  القبمي الكياسيؽ درجات رتب بيؽ متؾسظي إحرائياً  دالة فخوق  ( وجؾد9يتزح مؽ ججول )
وىي أكبخ مؽ 9.34السحدؾبة   "Zتخاوحت قيؼ "لمسجسؾعة التجخيبية لرالح الكياس البعجي، حيث 

 %.51.56(، كسا وصمت ندب التحدؽ إلى  1.12مدتؾى ) عشج 0.63
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باستخجام اختبار ويمكؾكدؾن بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي  الفخوق  دلالة (0ججول )
 (6تخكيب الجدؼ قيج البحث )ن=  فيلمسجسؾعة التجخيبية 

 
 
 

 
تخكيب 
 الجدؼ

الستؾسط  الكياسات الستغيخ
 الحدابي

ندبة 
 التحدؽ

تؾزيع 
 الختب

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

قيسة 
"Z" 

 ندبة الجىؾن%

الكياس 
 00.06 القبمي

00.39% 

الختب 
 12.11 2.11 الدالبة

9.33 
الكياس 
 البعجي

الختب  95.09
 السؾجبة

1.11 1.11 

 ندبة الساء %

الكياس 
 16.00 القبمي

01.00% 

الختب 
 1.11 1.11 الدالبة

9.34 
الكياس 
الختب  21.00 البعجي

 12.11 2.11 السؾجبة

 ندبة العزلات

الكياس 
 94.06 القبمي

6.05% 

الختب 
 0 0 الدالبة

9.05 
الكياس 
الختب  96.35 البعجي

 2 02 السؾجبة

والبعجي  القبمي الكياسيؽ درجات بيؽ متؾسظي إحرائياً  دالة فخوق  ( وجؾد0يتزح مؽ ججول )       
  "Zلرالح الكياس البعجي، حيث تخاوحت قيؼ "عشرخ التحسل الجوري التشفدي لمسجسؾعة التجخيبية في 

(، كسا وصمت ندب 1.12مدتؾى ) عشج 0.63( وىي أكبخ مؽ 9.34:  9.05السحدؾبة ما بيؽ )
 %(.00.39%: 6.05التحدؽ ما بيؽ  )
 مشاقذة الشتائج 

 والحى يشص عمى :مشاقذة نتائج الفخض الأول  -0
تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي في تشسية التحسل الجوري التشفدي 

 لرالح الكياس البعجي .
 القبمي الكياسيؽ درجات بيؽ متؾسظي إحرائياً  دالة فخوق  ( وجؾد9( )0يتزح مؽ ججول)       

لرالح الكياس البعجي، حيث تخاوحت وري التشفدي عشرخ التحسل الجوالبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في 
(، كسا وصمت ندب التحدؽ ما 1.12مدتؾى ) عشج 0.63وىي أكبخ مؽ 9.34السحدؾبة   "Zقيؼ "
 %51.56بيؽ  
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يخجع الباحثان تمػ الفخوق وكحلػ التحدؽ في نتائج الكياسيؽ القبمي والبعجي لعشرخ التحسل           
الجوري التشفدي إلى التأثيخ الإيجابي لمبخنامج الؾقائي السقتخح والحى يعتسج عمى التسخيشات اليؾائية 

الباحثان بخنامج استخجام نتيجة  جشبا إلى جشب مع مجسؾعة الإرشادات الغحائية الستبعة قيج البحث
رياضي بو مجسؾعة مؽ التسخيشات اليؾائية والحى تشؾعت فيو التسخيشات اليؾائية السقجمة لتؾفيخ عشرخ 
التذؾيق كسا امتاز بالسخونة وتعجيمو وفقا لمغخوف السختمفة ، كسا راعى الباحثان في البخنامج السقجم 

ث وكحلػ مبجأ التجرج في مكؾنات الحسل تؾفيخا بعض السبادئ مثل الفخوق الفخدية بيؽ عيشة البح
لعؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق البخنامج والحى ساعج عمى تحدؽ عؾامل المياقة الرحية قيج 

أسمؾب السشاقذة البحث ، كسا قام الباحثان بتقجيؼ مجسؾعة مؽ الإرشادات الغحائية استخجما خلاليا 
ة البحث مع السؾضؾعات الغحائية السظخوحة كل ذلػ أسيؼ والحى أدى إلى تفاعل الديجات مؽ عيش

بذكل فعال في التخكيد عمى العشاصخ الغحائية اليامة والسظمؾبة في مخحمة ما بعج التعافي مؽ فيخوس 
ودور كل عشرخ في تقجيؼ الاحتياجات اللازمة لجدؼ الإندان في ىحه السخحمة ( (covid-19كؾرونا 

اسة إلييا لمذفاء واستعادة قجراتو الؾعيفية كحلػ أسيست الإرشادات والتي يكؾن الجدؼ في حاجة م
 .في تعجيل الدمؾك الغحائي لجييؽ  الغحائية 
أحسج عاطف" (،"0م()9190")عبجا لعاطىتتفق ىحه الشتائج مع دراسة كلا مؽ" الذيساء        

(،" شخبات 92م()9199")Mauricio Medeiros (،"مؾريديؾ مجيخوس 9م()9190)
( الحيؽ 0م()9191(،"أحسج أنؾر")05)Dennis ("9190)ديشيذ فخيخ" (،5)م(9190عبجالفتاح")

جاءت نتائجيؼ لإثبات أن مسارسة الشذاط الخياضي برفة عامة والتسخيشات اليؾائية برفة خاصة 
 تعسل عمى تقؾية الجياز الجوري التشفدي .

" homson ,Branden مدؾن تتفق ىحه الشتائج مع دراسة كلا مؽ " بخانجن وطؾ        
حيث يذيخا إلى أن المياقة القمبية التشفدية ليا تأثيخ وقائي لمقمب مسا يقمل مؽ ( 03)م(9190)

معجلات الاستذفاء وأن الأفخاد الحيؽ يعانؾن مؽ انخفاض لياقة القمب والجياز التشفدي عيخت عمييؼ 
غشى عؽ الدياسات العامة لتعديد ( وبالتالي لا (covid-19أعخاض أكثخ خظؾرة لفيخوس كؾرونا 

 الشذاط البجني والتغحية الرحية والرحة العقمية الامشة في مخاحل الحياة.
( أن التساريؽ اليؾائية 9106( )06)"   Zheng  ,Qiuحيث يذيخ  كلا مؽ  " زىانج وكيؾ       

زادة لمفظخيات تعسل عمى تحديؽ وعائف الجياز التشفدي مؽ خلال العسل كسزادات حيؾية وقائية م
 ، لتحديؽ مشاعة الخئة واستعادة مخونة أندجة الخئة وقجرتيا عمى التحسل.

( إلى أن التسخيشات 00م( )9115يذيخ كلا مؽ " ناصخ الدؾيفى ، محدؽ إبخاليؼ " ) كسا       
يادة اليؾائية تداعج عمى رفع كفاءة الجياز التشفدي ، ويتأثخ القمب بالتجريبات الخياضية حيث تحجث ز 

في اتداع حجخات القمب وبحلػ يدداد الجقة الؾاحجة وتدداد قجرة القمب عمى دفع السديج مؽ الجم كل 
 دقيقة أثشاء السجيؾد قادرا عمى بحل مديج مؽ الجيج بجقات قمب أقل .
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( أنو كمسا تحدؽ مدتؾى الكفاءة البجنية كمسا زادت قجرة 2م()9103كسا تذيخ" رويجا رأفت")       
الجياز الجوري عمى إمجاد الجدؼ بكسيات أكبخ مؽ الأكدجيؽ وزادت قجرة العزلات عمى استيلاك 

ذجة العالية ، الأكدجيؽ لإمجاد الجدؼ بالظاقة عؽ طخيق التسثيل الغحائي اليؾائي في التجريبات ذات ال
 كسا أن تظؾر مدتؾى الكفاءة البجنية يعشى زيادة مقجرة الشغام اليؾائي  واللاىؾائي عمى انتاج الظاقة.

    مسا سبق يكؾن قج تؼ التحقق مؽ صحة الفخض الأول لمبحث.
 مشاقذة نتائج الفخض الثاني والحى يشص عمى:

تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي في تخكيب الجدؼ لرالح        
 الكياس البعجي .

 القبمي الكياسيؽ درجات بيؽ متؾسظي إحرائياً  دالة فخوق  ( وجؾد0( )0يتزح مؽ ججول)       
البعجي، حيث تخاوحت لرالح الكياس عشرخ التحسل الجوري التشفدي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في 

(، كسا وصمت 1.12مدتؾى ) عشج 0.63( وىي أكبخ مؽ 9.34:  9.05السحدؾبة ما بيؽ )  "Zقيؼ "
 %(.00.39%: 6.05ندب التحدؽ ما بيؽ  )

يخجع الباحثان تمػ الفخوق وكحلػ التحدؽ في نتائج الكياسيؽ القبمي والبعجي ف تخكيب الجدؼ         
إلى التأثيخ الإيجابي لمبخنامج الؾقائي السقتخح والحى يعتسج عمى التسخيشات اليؾائية جشبا إلى جشب مع 

رياضي بو مجسؾعة  الباحثان بخنامجنتيجة استخجام  مجسؾعة الإرشادات الغحائية الستبعة قيج البحث
مؽ التسخيشات اليؾائية والحى راعى الباحثان فيو بعض السبادئ مثل مبجأ التجرج في مكؾنات الحسل 
تؾفيخا لعؾامل الأمؽ والدلامة، كسا قام الباحثان بتقجيؼ مجسؾعة مؽ الإرشادات الغحائية استخجما خلاليا 

البحث مع السؾضؾعات الغحائية السظخوحة أسمؾب السشاقذة والحى أدى إلى تفاعل الديجات مؽ عيشة 
كل ذلػ أسيؼ بذكل فعال في التخكيد عمى العشاصخ الغحائية اليامة والسظمؾبة في مخحمة ما بعج التعافي 

ودور كل عشرخ في تقجيؼ الاحتياجات اللازمة لجدؼ الإندان في  ( (covid-19 مؽ فيخوس كؾرونا
سة إلييا لمذفاء واستعادة قجراتو الؾعيفية كحلػ أسيست ىحه السخحمة والتي يكؾن الجدؼ في حاجة ما

 .في تعجيل الدمؾك الغحائي لجييؽ  الإرشادات الغحائية 
( "شخبات 02م()9199كسا تتفق نتائج البحث مع دراسة كلا مؽ "وججان عبجالحسيج" )       

دراساتيؼ إلى الجور (، والحيؽ تذيخ نتائج 05)Dennis ("9190)(" ديشيذ5)م(9190عبجالفتاح" )
الحى تقؾم بو التساريؽ الخياضية في تخفيض مدتؾى الجىؾن وتحدؽ مؤشخ كتمة الجدؼ لجى 

 السرابيؽ بيحا الفيخوس ( بسا يعتبخ عامل كبيخ لدخعة شفاء  (covid-19السرابيؽ بفيخوس كؾرونا
أشارا إلى ضخورة ( الحيؽ 9190()94")Cortez  & Pintage ىحا يتفق مع" بيشتاج وكؾرتيد       

التذجع عمى السسارسة السشتغسة لمشذاط البجني لتعديد التغييخات في تكؾيؽ الجدؼ مع تقميل كتمة 
الجىؾن وزيادة الكتمة العزمية الييكمية بالإضافة إلى التساريؽ اليؾائية التي أصبحت ضخورة ممحة 
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سات بالفعل إلى وجؾد علاقة عكدية لتحديؽ المياقة البجنية وبالتالي صحة الدكان ، حيث أشارت الجرا
 . ((covid-19 بيؽ مدتؾى الشذاط البجني والؾفيات الشاجسة مؽ فيخوس كؾرنا

" محمد رضؾان ، أحسج السشرؾر ( 91) مKing J et al ("9110) حيث يذيخ" كيشج        
الؾزن الخالي  إلى أن استخجام التساريؽ الخياضية والإرشاد الغحائي يقمل مؽ فقجان( 01) م(9111")

مؽ الذحؾم ويعدز فقجان الذحؾم ، وفيسا يخص الكثافة وبسا أنيا كتمة مادة ما لكل وحجة مؽ الحجؼ 
وىى تتأثخ بكثافات السحتؾيات السختمفة في تذخيحية وفديؾلؾجية الجدؼ مثل كثافة العغام والسحتؾى 

حدابيا بأي تغيخ في مكؾنات السائي ووزن الساء الكمى والؾزن الكمى لسخازن الذحؾم فيي تختبط 
إلى أن التجريبات الخياضية السشغسة ولسجة طؾيمة تؤدى إلى حخق الدعخات الحخارية الدائجة  الجدؼ.

وبالتالي التخمص مؽ الجىؾن الدائجة ، وخفض الشديج الجىشي حؾل الألياف العزمية وبالتالي تغيخ 
 .مؤشخ كتمة الجدؼ وحجوث تغييخ في تخكيب الجدؼ

   سبق يكؾن قج تؼ التحقق مؽ صحة الفخض الثاني لمبحث.مسا 
 الاستشتاجات والتؾصيات

 :  الاستشتاجات:أولا
في اطار أىجاف البحث ومؽ خلال السعمؾمات والبيانات وفي ضؾء السعالجات الاحرائية التي تؼ      

 -التؾصل إلييا تؾصل الباحثان إلي الاستشتاجات الاتية:
 أدى إلي تشسية  باستخجام الأنذظة الخياضية اليؾائية والإرشادات الغحائيةبخنامج الؾقائي أن ال

 قيج البحث .لمعيشة التحسل الجوري التشفدي عشرخ 
 أدى إلي تحديؽ  بخنامج الؾقائي باستخجام الأنذظة الخياضية اليؾائية والإرشادات الغحائيةأن ال

 قيج البحث .تخكيب الجدؼ لمعيشة 
 اقة الرحية لمستعافيؽ مؽ فيخوس كؾرونا كمسا تحدشت عؾامل الميcovid-19) )  ساعج ذلػ عمى

 .سخعة استعادتيؼ لمقجرات الؾعيفية والتخمص مؽ الأعخاض السختبظة بسخحمة ما بعج التعافي
  ثانيا: التؾصيات:

  ( في  قيج البحث ) الأنذظة الخياضية اليؾائية والإرشادات الغحائيةالاستخشاد بالبخنامج الؾقائي
 سيؼ البخامج الاستذفائية لمستعافيؽ مؽ الفيخوسات والأمخاض السختمفة .تر
  ومعخفة أثخه  ( قيج البحث) الأنذظة الخياضية اليؾائية والإرشادات الغحائيةالؾقائي تظبيق البخنامج

 عمى مخاحل عسخية مختمفة.
 ة ، والتؾعية بجور اقتخاح مذخوع قؾمي لتؾعية ربات السشازل بخظؾرة الفيخوسات والأمخاض السختمف

 الخياضة والتغحية الدميسة في الحج مؽ ىحه الأمخاض.
  الاىتسام بشذخ التثكيف الغحائي بيؽ فئات السجتسع السختمفة عؽ طخيق وسائل الإعلام السدسؾعة

 والسخئية والسقخوءة.
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  والكفاءة الاىتسام بسسارسة الخياضة جشبا إلى جشب مع التثكيف الغحائي لخفع المياقة الرحية
 الفديؾلؾجية للأفخاد وبالتالي الحج مؽ الإصابة بالفيخوسات والأمخاض السختمفة.

 قائسة السخاجع
 اولا: السخاجع العخبية:

ندبة الجمؾكؾز  م( " تـــــأثيخ بــــــخنامــــــــــــج بالتسخيشات اليؾائية لمتحكؼ فى9191أحسج محمد أنؾر ) -0
ومكؾنات الجدؼ لجى الأطفال السرابيؽ بالشؾع الأول مؽ داء الدكخى " ، رسالة ماجدتيخ ، كمية 

 التخبية الخياضية ، جامعة السشيا .
م( " تأثيخ تجريبات البيلاتذ عمى بعض القجرات البجنية وتخكيب الجدؼ 9190أحسج محمد عاطف )-9

" ، مجمة أسيؾط ((covid-19حة فيخوس كؾرونا السدتجج  والسشاعة لشاشئي الدباحة في عل جائ
 لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية ، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.

م( :" بخنامج إرشادي لتشسية الؾعى الغحائي للاعب السبارزة مؽ 9190الذيساء صادق عبجا لعاطى )-0
 الخياضية ، جامعة مجيشة الدادات.سشة "، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية  04-91
م(:" الـــــرحـــة الـــخيــاضية والســـــحــجدات الــــفـدــيــــــؾلــؾجــــية 9109بيـاء الــجيؽ إبــخاىــــــــيؼ ســلامة)-1

 ، دار الــفـكخ العخبي ، القاىخة.  9لمــشذــاط الخياضي" ، ط
خ بخنامج تجريبي مختمط بيؽ الؾسظيؽ الأرضي والسائي م( :" تأثي9103رويجا رأفت عبجالحسيج )-2

 لتحديؽ الكفاءة البجنية لمديجات فى الدباحة " ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، جامعة الدقازيق.
 م(:" صــحتــػ في غــــحائــػ ،مـــؾســؾعــة الــتـغحية 9116ســــعـــج ريـــاض ، ىاني عــبـــجالــعمــــيؼ)-3

 ا عمى الرحة الجدسية والـشـفدية ، دار ابــؽ الجؾزى ، القاىخة .وأثخى    
لجى عيشة   ((covid-19 م( " بخنامج تأىيمي بجنى لمستعافيؽ مؽ9190سشجس فاروق الحؾني )-4

، مجمة عمؾم التخبية الخياضية ، كمية التخبية  2، العجد  01( سشة ذكؾر" ، مجمج 11-02بأعسار )
 الخياضية ، جامعة بابل.

م( :" تأثيخ تسخيشات ىؾائية مع الريام الستقظع عمى التكؾيؽ  9190شخبات جلاء عبجالفتاح )-5
الجدسي وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجى الديجات السرابات بالدسشة " ،السجمة العمسية  لعمؾم 

 التخبية البجنية والخياضة، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشرؾرة. 
،  092م( : فيخوس كؾرونا السدتجج ، مجمة عمؼ الشفذ ، العجد 9191دظيؽ )عادل وديع فم-6

 الييئة العامة السرخية لمكتاب ، القاىخة.
م(:" دور فيخوسات كؾرونا البذخية في الالتيابات التشفدية الحادة 9191غادة أيسؽ فيسى )-01

تشفدية في الفئة العسخية والانتذار السرمى للأجدام السزادة لفيخوس كؾرونا لستلازمة الذخق ال
 للأطفال "، رسالة ماجدتيخ ، كمية الظب ، جامعة عيؽ شسذ.
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م( :" المــــيــــاقــــة البجنيــة لمجسيع " ، 9111محمد نرخ الجيؽ رضــؾان ، أحسج الستؾلي مــشرــؾر)-00
 الظبعة الأولى ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة.

يؼ الدمؾك الغحائي الرحي للأشخاص العخب الستعافؾن مؽ كؾفيج م( :" تقي9191مشى سعيج محمد )-09
 والسعالجيؽ بالسشدل "، مجمة البحؾث في مجالات التخبية الشؾعية ، جامعة السشيا. 06
م( : " الــــحجيث في فديؾلؾجيا الخياضة 9115ناصخ مرظفى الدؾيفى ، محدؽ إبخاليؼ أحسج ) -00

 "، دار الرفا لمظباعة ، السشيا.
 م(:" الأنذظــة اليؾائية "، مشذأة السعارف، الإسكشجرية.9111نعســـات أحـــســج عــبــجالـخحـسـؽ)-01
م(:" تأثيخ تجريبات ىؾائية داخل الؾسط السائي عمى بعض 9199وججان سامى عبجالحسيج )-02

، السجمج  "((covid-19 الستغيخات الفديؾلؾجية والكفاءة البجنية لجى الستعافيؽ مؽ فيخوس كؾرونا
الخامذ ، العجد التاسع، مجمة بشى سؾيف لعمؾم التخبية البجنية والخياضية ، كمية التخبية الخياضية ، 

 جامعة بشى سؾيف.
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 ممخص البحث بالمغة العخبية
 الغحائية والإرشادات اليؾائية الخياضية الأنذظة باستخجاموقائي بخنامج  تأثيخ

لمستعافيؽ مؽ فيخوس كؾروناعؾامل المياقة الرحية  بعضى عم  
 * أ. د/ أحسج عبج الدلام عظيتؾ                                                          

 إسخاء عبج الباسط محسؾد/ م.م**                                                    
شيج العالؼ في الفتخة الدابقة أزمة غيخ مدبؾقة، وىى تفذي جائحة فيخوس كؾرونا السدتجج حيث 
وسخعان ما بجأ ىحا الفيخوس في الانتذار والتفذي عمى نظاق واسع، إلى أن تحؾل لأزمة تيجد العالؼ 

لغة، ومؽ بأسخه ، وتدبب تفذي ىحا الؾباء في إحجاث أضخار صحية واجتساعية واقترادية عالسية با
السشتغؼ يداعج عمى الحساية مؽ العجوى حيث  الخياضيمشظمق أىسية السسارسة الخياضية  فإن الشذاط 

أن التساريؽ الخياضية والشذاط البجني ىسا علاج فعال لسعغؼ الأمخاض السدمشة لحلػ تعج مسارسة 
الخياضة وقائية علاجية فيي ضخورية لتحديؽ مكؾنات المياقة البجنية والرحية ولتحديؽ المياقة 

 .ديؾلؾجية لمجورة الجمؾية والجياز التشفديالقمبية التشفدية ولارتباطيا بالؾعائف الف
أىسية البحث: وضع المبشة الأولى لبخامج رياضية ىؾائية ووضع الإرشادات الغحائية لمؾقاية مؽ فيخوس 

  ( (covid-19كؾرونا
ىجف البحث :ييجف البحث إلى ترسيؼ بخنامج للأنذظة الخياضية والإرشادات الغحائية لؾقاية الستعافيؽ 

 ؾرونا ومعخفة أثخه عمى تشسية التحسل الجوري التشفدي تحديؽ تخكيب الجدؼ.مؽ فيخوس ك
البعجي (  –مشيج البحث: استخجم الباحثان السشيج التجخيبي باستخجام ترسيؼ الكياس ) القبمي 

 لسجسؾعة واحجة وذلػ لسلائستو لظبيعة البحث.
ا بسحافغة قشا واللاتي تتخاوح :اشتسل مجتسع البحث عمى الستعافيات مؽ فيخوس كؾرونمجتسع البحث

 .12: 11أعسارىؽ مؽ سؽ
( سيجات متعافيات مؽ فيخوس كؾرونا، واللاتي تؼ انتياء فتخة العلاج والخاحة السقخرة 6) عيشة البحث:

 ليؽ وبجأن مسارسة حياتيؽ الظبيعية بشاء عمى تؾجييات الظبيب السعالج.
ستخجام الأنذظة الخياضية اليؾائية والإرشادات بخنامج الؾقائي باجاءت أىؼ نتائج البحث في أن ال

 قيج البحث.لمعيشة التحسل الجوري التشفدي وتحديؽ تخكيب الجدؼ أدى إلي تشسية عشرخ  الغحائية
) الأنذظة الخياضية اليؾائية قيج البحثوقج أوصى الباحثان بزخورة الاستخشاد بالبخنامج الؾقائي 

( في ترسيؼ البخامج الاستذفائية لمستعافيؽ مؽ الفيخوسات والأمخاض السختمفة  والإرشادات الغحائية
 وعمى مخاحل عسخية مختمفة وبزخورة نذخ التثكيف الغحائي بيؽ فئات السجتسع السختمفة .

أستاذ الإصابات الرياضية والتأهيل البدني ووكيل الكلية للدراسات العليا والبحوث كلية التربية  *

 هعة جنوب الوادي.الرياضية جا

 بقسن علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية جاهعة جنوب الوادي. هدرس هساعد** 
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abstract 
The effect of a preventive program using aerobic 

sports activities and dietary guidelines on some health 
fitness factors for those recovering from the Corona 

virus 
* prof/ Ahmed Abdel Salam Atito 
** m.m/ Israa Abdel Basset Baghdadi 
In the previous period, the world witnessed an unprecedented crisis, 
namely the outbreak of the new Corona virus pandemic, where this virus 
quickly began to spread and spread on a large scale, until it turned into a 
crisis that threatens the entire world, and the outbreak of this epidemic 
caused serious global health, social and economic damage, and from 
Based on the importance of sports practice, regular sports activity helps 
to protect against infection, as exercise and physical activity are an 
effective treatment for most chronic diseases, so exercising is a 
preventive and curative exercise, it is necessary to improve the 
components of physical fitness and health, and to improve 
cardiorespiratory fitness and its connection to the physiological functions 
of the circulatory system and the respiratory system. 
The importance of the research: establishing the first building block for 
aerial sports programs and establishing nutritional guidelines for the 
prevention of the Corona virus (covid-19). 
The purpose of the research: The purpose of the research is to design a 
program for sports activities and dietary guidelines for the prevention of 
those recovering from the Corona virus and to know its effect on the 
development of cyclic respiratory endurance and to improve body 
composition. 
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The research method: The researchers used the experimental method 
using the measurement design (before-after) for one group in order to 
suit the nature of the research. 
The research community: The research community includes women who 
have recovered from the Corona virus in Qena governorate and who are 
between the ages of 40 and 45. 
Research sample: (9) women recovering from the Corona virus, and 
those who have finished their prescribed period of treatment and rest and 
have started to live their normal lives based on the instructions of the 
attending physician. 
The most important results of the research: were that the preventive 
program using the aerobic sports activities and the nutritional guidelines 
led to the development of the periodic respiratory endurance element and 
the improvement of the body composition of the sample under research. 
The researchers recommended: the need to be guided by the preventive 
program under research (aerobic sports activities and nutritional 
guidelines) in the design of hospital programs for those recovering from 
viruses and various diseases and at different age stages and the need to 
spread nutrition education among the different groups of society. 
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