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 المستخلص

ت  م   ل   سات  ن   ل    ك    لعص     جاد  لحل ل   ل عي  لى  ع ف   لعلا ات س  ء  لط  ع      لك م ائ   

ل خطي     ض  لعص    ل  ط ة  لى  لن  حي  ل ظ ف    شكل  ا  لأهم  ها في  لمجال  ل  ا   لم اهم ها في 

    د تم  نات  ال سط  ، لذلك كان  تجاه  ه  ف  ل حث  ح تط      هزة  لج م    ادتها  لى   عها  لط  عي

أ ا  لل  ا   ن  لم عاف ن  ن فا   س ك    ا. لمائي   ل ع ف  لى تأث  ها في  ؤش   لن ض   ل ع   لح     

ف  ق ذ ت د ل   حصائ     ن   خ  ا   لق لي    خ  ا  لم غ   ت ق    ل   س  ف   ات  ل حث فكا ت  ح     د 

 لع ن   ل حث.

  من ح  د  شكل   ل حث أس خ    ل احثان  لمنهج  ل ج   ي   صم م  لمجم     ل  ح ة ذ ت   خ  ا   لق لي 

 حافظ      ن  ن  (6) ل ع ي  لى   ن   ن    ي ك ة  لق    لم عاف ن  ن ف   س ك    ا   ل الغ   دهم  

تم تنف ذ  ل   ا ج  سن ،  35-25 شه   من هم  أ ما   4-3قضاء  ل  ادي  من تشاف   خلال ف  ة  ن  -    ا 

     في   س  ع،  ق     ى  ل احث ح ك  (  ح  ت ت  3(  سا  ع    قع )8 ل     ي   لذي  س غ ق  ل   ا ج )

%.   ع      هاء  ن  ل ج     ل ئ    تم  80 -60 لحمل  ل     ي  ط  ق   ل       لف  ي  لمنخفض  لش ة  ن 

ً  ق  ت صلت  ل احث  لى   د  ن   س ن ا ات: هناك تأث     جا ي  لى  ؤش  تط      عالج   ل  ا ات  حصائ ا

تم  نات ،  كا ت أهم  ل  ص ات  لى    ماد لل  ا   ن  لم عاف ن  ن فا   س ك    ا   ل ع   لح      لن ض

 لل  ا   ن  لم عاف ن  ن فا   س ك    ا  لع نات أخ ى.  ال سط  لمائي

 .فا   س ك    ا,  ل ع   لح      لقص ى, تم  نات  ل سط  لمائي:  الكلمات المفتاحیة
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Abstract 

Studies continue in order to keep pace with the times, find solutions and seek to know 

treatments, whether natural or chemical, to overcome the diseases of the times and 

control the functional aspects in general because of their importance in the field of 

sports because of their contribution to the development of body systems and return 
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them to normal, so the direction of the research goals was towards preparing exercises 

in the water medium and identifying As for the research hypotheses, they were about 

having statistically significant differences between the tribal test and the test of the 

variables under study of the research sample. Within the limits of the research 

problem, the researcher used the experimental method by designing one group with 

tribal and post-test on a sample of (6) football players recovering from the coronavirus 

from Anbar Governorate - Ramadi district who died during a period of 3-4 months 

who are 25-35 years old. The training program was implemented, which took the 

program took (8) weeks by (3) training units per week. The After the completion of 

the main experiment, the data was statistically processed and the researcher reached a 

number of conclusions: There is a positive impact on the development.the pulse and 

biocapacity index for athletes recovering from the Corona virus, and the most 

important recommendations were to adopt exercises in the water centre for athletes 

recovering from the Corona virus and other samples. 

 

Keywords: Water centre exercises, Maximum biocapacitancr, Karuna virus 

 التعریف بالبحث - 1

 المقدمة واهمیة البحث 1-1

 ا لم   ه  الله س حا ه  تعالى  لصح  للإ  ان ل ك ن تاج    ج     ان  ها،  ذ ت صلت  ل   سات   لأ حاث إلى

 كن  الح  ان  ن تط   في  لاج  خ لف      ض، ل   م  هذه  ل   سات  ن   ل    ك    لعص     جاد 

 لى  ع ف   جا ت  خ لف   ن  لعلا ات س  ء  لط  ع  ل خطي أ   ض  لعص    ل  ط ة  لى  لحل ل   ل عي 

 لن  حي  ل ظ ف     لصح    شكل  ا  لأهم  ها  للعا ل ن في  لكث    ن  لمجا ت   نها  جال  ل  ا   لم اهم ها 

تح ث تغ   ت    ج  هذ   ل ط    في تط      هزة  لج م    ادتها  لى   عها  لط  عي  تك فها   ال الي  مكن  ن

في     ى  لخلا ا     هزة، لذ  فأن  ي خلل  ح ث في  ناء    ه    ا تم  ناءه في هذه  لأ هزة  ل ظ ف    شكل 

   ءً  لى كاهل  ل  ا ي  هذ   ا  ح ث ه  عض أ   ض  لعص   خص صا فا   س ك    ا.

 ح  ح  ها  لملا  ن  ن  لناس   نهم  ل  ا   ن،  غ     ع  فا   س ك    ا  ن أ   ض  لعص   لف اك   ل ي  

 ل  ا   ن،   نهم  ن  جى،  لكن كان تأث  ها   اش ةً  لى  لأ هزة  ل ظ ف    شكل   اش    س ما  لجهاز 

  ل   ي   ل نف ي.

لن ض،  ل ي  هناك   غ   ت ت أث  سل ا  هذ   لفا   س  لقاتل   ن هذه  لم غ   ت  ل ع   لح      لقص ى   ؤش   

  عى  ل احث أ   ل ط   ها  ن خلال  س خ     ل ما  ن في  ل سط  لمائي،   ن هنا   زت أهم    ل حث في 

تح  ن  ؤش   لن ض   ل ع   لح     ل ى  لم عاف ن  ن   صا    فا   س ك    ا  ن  ل  ا   ن   لإس  ع 

ئ   ) ل  اح (  لم ن      لمخ لف   ل أث   ل حق ق  ا  ع دتهم  لى  لح اة  لط  ع    ن خلال تط  ق  ل ما  ن  لما

   عت  ن أ له تلك  ل   س .

 مشكلة البحث: 2 -1
 ن خلال ش  ع  صا    ل  ا   ن  فا   س ك    ا،  تع ض  ل احثان    ً لهذه   صا     ل ي تع   ن أخط  

  فمنهم  ن  فق ته ح اته   نهم  ن   اق ه   صا ات  ل ي ف كت  ح اة  لع     ن  ل  ا   ن خلال  لف   ت  ل ا ق

 خلال تأث  ها  ل ل ي  لى   هزة  لج م.

لذ  فأن  لعمل  لى  س م     ل  ا ي في  ما س  ل لك    شط   لمع اد  ل ها   لمحافظ   لى ل اق ه  ل     ، 

ل ى  لع     ن  لم    ن    س م    في  لعطاء  ل  ا ي   لمحافظ   لى  لصح   لعا   له  ن   ه  ف  ل ا    

     لمعالج ن لعلاج  لع     ن   صا ات س  ء  اتج   ن  ما س     شط   ل  ا       غ    ل  ا  .

  ن هنا تح دت  شكل   ل حث في    د  شاكل  ث ت  لى  لجهاز ن  ل   ي   ل نف ي ت طل   عالج  ف         

 ل ما  ن  ال سط  لمائي ل ح  ن  لكفاءة  ل ظ ف   لأ هزة  لج م ذ ت تأث   ك    لذ  لجأ  ل احثان  لى  س خ    
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) ؤش   لن ض   ل ع   لح    ( ل ى   ن   ل حث،  تط ح  ل   س   ل  اؤل  لآتي: هل      تأث   ل م  نات 

  ال سط  لمائي في  ؤش   لن ض   ل ع   ل ؤ   لل  ا   ن  لم عاف ن  ن فا   س ك    ا؟

 هدفا البحث 1-3

 تم  نات  ال سط  لمائي ل ح  ن ق  ة  ؤش   لن ض   ل ع   لح    .     د .1

 ل ع ف  لى تأث    ل م  نات  ال سط  لمائي في  ؤش   لن ض   ل ع   لح     لل  ا   ن  لم عاف ن  ن  .2

 فا   س ك    ا.

 البحثفرض  1-4

 لن ض   ل ع   لح     لع ن  هناك ف  ق ذ ت د ل   حصائ     ن   خ  ا   لق لي    خ  ا   ل ع ي لمؤش   .1

  ل حث.

 مجالات البحث 1-5
  ن   ن  ل  ا   ن  لم عاف ن  ن   صا    فا   س ك    ا في  حافظ      ا  قضاء المجال البشري:  1-5-1

 .سن  35 -25 ل  ادي للأ ما  

  15/2/2023 لى  12/2022/ 17 ن المجال الزماني:  1-5-2

   ادة  لعلاج  لط  عي في  ل  ادي   لم  ح  لملكي. المجال المكاني: 1-5-3

 منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة: -2

 منهج البحث 2-1

ت طل    ع   ط  ع   لمشكل   ل ي تنا ل ها  ل احثان    ماد   ع  ح د  ن  لمناهج  ل حث     لمشكل  ق    ل حث     

 ا  ماد هذ   لمنهج في  عالج   شكل   ل حث،   س خ     ت طل   س خ     لمنهج  ل ج   ي،   ل ي قا   ل احث،

 ل صم م  ل ج   ي  أسل ب  لمجم     ل ج       ل  ح ة ذ    خ  ا  ن  لق لي   ل ع ي. "  ذ  ع   لمنهج  ل ج   ي 

 لمنهج  نهج  ل حث  ل ح    لذي  مكنه   خ  ا   لحق قي لف  ض  لعلاقات  لخاص   ال         ث ، كما  مثل هذ  

  ق   ب    كث  ص قاً لحل  لع     ن  لمشكلات  لعلم    ص  ة  مل     ظ   " 
(1)

. 

 مجتمع البحث وعینته 2-2

 ن  ل  ا   ن  فعال   ك ة  لق    لمصا  ن  فا   س ك    ا في  تم تح     ج مع  ل حث  الط  ق   لعم       

سن    ل الغ   دهم  35-25أشه   من هم  أ ما   4-3 حافظ      ا  قضاء  ل  ادي  من تشاف   خلال ف  ة  ن 

ئ    ذ تم  خ  ا    ن   نهم  الط  ق   لعش   ،(   ا  اً   لم جل ن في   كز  لعزل  لصحي في قضاء  ل  ادي30)

( ف ما تم  خ  ا  أ  ع لل ج      س طلا    تمت  شا ك هم في  ل   ا ج لكن تم  س  عاد   ائجهم 10  ل الغ   دهم )

(   ا   ن.  قا   ل احث  أ   ء  ل جا س لأف  د   ن   ل حث  ن ح ث ) لعم ، 6للع ن  )ل ص ح  لع د  لكلي 

(،  تم  س شا ة  لط    2-3 م غ   ت  ل حث كما في  لج  ل ) ل زن،  لط ل،  لعم   ل     ي(   ل  ز ع  لط  عي 

 لمخ ص

 في   ع   صا    تأث   ت  لفا   س  لى  لجهاز ن  ل   ي   ل نف ي لع ن   ل حث. 

 التجانس لعینة البحث 2-2-1
 ( یبُین تجانس عینة البحث1جدول )

(  م عها،  هذ    ل  لى تجا س   ن   ل حث  3 +( أن ق م  عا ل   ل   ء كا ت  حص  ة  ا   ن )1 لُاحظ  ن  لج  ل )

 في  لم غ   ت  لمشا  إل ها في  لج  ل أ لاه. 

                                                           

(
1

:)  غ  د،  ط ع   ل عل م  لعالي   ل حث  لعلمي، 3(    ه  حج ب؛ ط  ئق  ل حث  لعلمي   ناهجه في  ل       ل  ا   ، ط

 85(، ص1988
()

  لط   :  سا  ز ن ف حان ط       شفى   طفال  عا ن      صح      ا  للشؤ ن  لفن  . 

 ن وحدة القیاس المتغیرات
الوسط 

 الحسابي
 الوسیط

الانحراف 

 المعیاري

معامل 

 الالتواء

 0.422 3.444 174 174.66 6 سم الطول

 -0.194 3.033 65.5 65 6 كغم الوزن

 0.943 1.788 26.5 27.0 6 سنة العمر

 0.32 1،43 11 11.21 6 سنة العمر التدریبي
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 ت والاجهزة ووسائل جمع المعلوماتالادوا 2-3

 الادوات المستخدمة 2-3-1

 ش  ط ق اس    ي. -

 (6ك  ت سل    د ) -

 (12ك  ت  ع     صغ  ة   د ) -

 (2صاف ة   د ) -

 6 ظا  ت س اح    د  -

 10 طاط   ثق ل    د  ط اق  -

 (.6ق ع  س اح    د) -

 (6ل ح فل ن   د ) -

 6ش  خص   د  -

 (.1ك سي خش ي   د ) -

  س ما ة ل  ج ل   ائج   خ  ا  ت. -

 الاجهزة المستخدمة في البحث 2-3-2

  هاز   ك م   ) لما ي  لمنشأ( -

  ( ص ن    لصنعDELLحاس    لك         ع ) -

 ( . 1  ز ن ط ي ص ني  لصنع   د ) -

  هاز  لضغط  ل   ) لما ي  لمنشأ(.     -

 كا  ة تص        لماء )س  ي(  ا ا     لمنشأ. -

 (.1سا   ت ق ت  لك       ص ني  لصنع   د ) -

 وسائل جمع المعلومات 3-3-3

  لمصاد   لع         ن   . -

  لش ك   لعالم   للمعل  ات       ت. -

   خ  ا    لق اس. -

  لمقا لات  لشخص  . -

 والاختبارات المستخدمة في البحث القیاسات 2-4

 ق اس  لن ض: 2-4-1

 : ق اس  ع ل   ض  لقل .اسم الاختبار

 . :  ل ع ف  لى   ض  ل  ا يالغرض من القیاس

(    ح ط  ق   س عمال  لجهاز  ك ف   1  لشكل )  Pulse Oximeter: تم  س عمال  هاز الأجهزة المستعملة

 ظه    لن  ج . 

((Oximeter   م ح اب  ع ل    ات  لقل     سط   هاز  :طریقة القیاس 
 (2)

. 

                                                           
(2
 ( Soguel SN، et al.،: Oxygen saturation during daily activities in chronic obstructive pulmonary 

disease. Eur.Respir.J.1996. 9:2584-9. 
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 یوضح قیاس النبضیبین  (1شكل )

 (: FVالسعة الحیویة القصوى) 2-4-2

   م ق اسها  ن خلال   ا ات   خ  ج للجهاز   لق  ة  ل نف     لقص ى " هي  لحجم  لأقصى لله  ء  لذي  مكن    

للشخص تنف ه في  ل ق ق   ل  ح ة.   مكن ق اس  لق  ة  ل نف     لقص ى  اس خ     خ  ا   ل ظائف  ل ئ     لذي 

 ق     حل ل  له  ء  لذي   م تنف ه في  ل ئ  ن" 
(3) 

.
 

 الترتیبات قبل الاختبار:

تم   لاغ  لمخ    ن في ص اح   خ  ا  ن  لق لي   ل ع ي  لى  ل  ح   ل ا        ش ب  لعص     لقه ة     

   لشاي لأ ها تؤدي  لى كثاف   للعاب  ال الي  لض ق في  مل    ل نفس      ة ش ب  لماء.

 الأجهزة المستعملة:

في فحص   ق  لمجا ي  ل نف    ، لأ ه  ع   ن  لأ هزة   spiropalmس ا    الم   تم  س عمال  هاز     

 لأساس   في هذ   لمجال   ه   ع م  في  لكث    ن  لمخ    ت  لم خصص     ائجه ذ ت دق   ال    تع م   لى 

عمال  هاز (    ح ط  ق   س 2-3 لجه   لذي   ذله  لقائم  لى   خ  ا    لمخ     ن   لق اس،   لشكل )

 .. spiropalmس ا    الم 

 طریقة أجراء الاختبار: 

 ن خلال  ق ف  لمخ      ك ن  لظه     ق ماً،    أ  ل احث   عل م  لمخ    تكن ك   خ  ا   ن خلال غلق 

   ف   ل أك   ن     خ  ج  له  ء  ن    ف    ع ف ه   لجهاز في  لفم  أخذ شه ق  م ق   ن ثم  لزف   

  ع    طاء  spiropalm ا    الم  ق ة  س   .  ضع  لم  ض  لشف  ن ح ل أ   ب  ل نفس  لم ت ط  جهاز س

   عاز  ن ق ل  ل احث  ق    لمخ     اس نشاق  له  ء  شكل  م ق   ن ثم إخ  ج  له  ء  ق ة  س     ن  لص   

 (    ح ذلك.2-3) لزف  ( ح ى تف غ  ل ئ ان  ن  له  ء ح ى  لشع    ع      د ه  ء في  ل ئ  ن   لشكل )

 طریقة التسجیل: 

 لزف   ح ى إخ  ج  له  ء  شكل كا ل      ق  ة  لم  ض  لى   س م   ،   ج  أن   ج  أن    م 

ث  نٍ، تم أد ء   خ  ا   ثلاث   حا  ت  لى أن تك ن ف  ة  ل  ح    ن  خ  ا    خ   )6( ك ن  لى  لأقل  ز ن 

ش   لع ض   ن ثم   م ط عها دق ق    ح ة    جل  لأد ء  لأفضل،  لماً أن  لق  ءة للمحا ل  تظه    اش تاً في شا

 ل ص ح   ق    ا     أن  ح ة  لق اس هي  لن     لمئ    )%(. 

                                                           
(3
 ( American Lung Association. Maximum Voluntary Ventilation (MVV). 

https://www.lung.org/lung-health-diseases/lung-procedures-and-tests/maximum-voluntary-

ventilation-mvv. 
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 ( یبین الاختبارین السعة الحیویة القصوى2الشكل )

 التجربة الاستطلاعیة 3-5

تع   ل ج      س طلا    "د  س  تج        ل    ق    ها  ل احث  لى   ن  صغ  ة ق ل ق ا     حثه      

 ه ف  خ  ا   سال    ل حث   د  ته"
 (4 )

،   قا   ل احث  أ   ء تج     س طلا    في         عاء   ا  خ 

ل  ات     جا  ات  ن ح ث ز ن كل لغ ض  ل ع ف  لى  لق اسات     خ  ا  ت   لى  ل  ( 14/12/2022)

(   سلا     د  ت .  كذلك 1   ى  لائم    خ  ا  ت لع ن   ل حث  كفاءة ف  ق  لعمل  لم ا   )  لحق  ، خ  ا 

 ت     ف  ق  لعمل  لم ا     ل ع ف  لى  ها هم  تط  ق  ل م  نات،    ى  لائم ها لع ن   ل حث. 

 إجراءات البحث المیدانیة: 3-6

قا   ل احث  ع ف  ق  لعمل  لم ا    أ   ء   خ  ا  ت  لق ل    لى   ن   ل حث       الاختبارات القبلیة: 3-6-1

  اس خ      خ  ا  ت  لمع م ة في  ل حث. (2022/ 12/ 17 ل  ت   ا  خ )

  ل ع   لح      لقص ى. -2 لن ض.   -1

 التجربة الرئیسة:  3-6-2

(      هاء  نها في       ثن ن  12/2022/  19قا   ل احث  أ   ء  ل ج     ل ئ     في       ثن ن   ا  خ )      

 (  2023/  13/2  ا  خ )

  ح  ت في   س  ع . 3( أسا  ع    قع  8  ة  ل   ا ج ) .1

ه  ئ      ه  ئ   د خل  ل سط (  ح ة ت       ت خللها تما  ن 24  لغ  لع د  لإ مالي لل ح  ت  ل       ) .2

  لمائي تم تط  قها  شكل   نا ب لغ ض تط     لجهاز  ل   ي   ل نف ي.

،  تم  ل حكم  حجم  لحمل  ل     ي  هي 1-3 تك ن ح ك   ل م ج في كل د  ة ( 24 لغت   د  ل م  نات )  .3

-45 ا ج، إذ تق   ف   ت  ل  ح   نف  ة د     ل م  ن،   ل ي تش    لى ت     ف   ت لل  ح    ن  ف د ت  ل  

  ( 2ج  ل )ء  ل ك    ت،  ح    لن/د  الن    لأد  130-120ثا   ،  ش ط   خفاض   ض  لقل   لى 90

 حجم  لحمل  ل     ي(    ن 2   ل )

 الدورة المتوسطة الثانیة الدورة المتوسطة ألأولى

 الاسابیع

 

 درجات الحمل

1 2 3 4 5 6 7 8 

80%         

70%         

60%         

 (.5-4  د  ل ما  ن في كل  ح ة ت    ح   ن ) .4

                                                           

(
4
 .79(، ص1984: ) لقاه ة،  له ئ   لعا   لشؤ ن  لمطا ع        ، 1 جمع  للغ   لع    ؛  عجم  لم  لنفس   ل     ، ط (
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  س خ    ل احث تح     لش ة    سط    لز ن  لقص ي  ح    لمعادل   لآت   :  .5

 100×ز ن  لأد ء  لقص ي لل ك    

        60-80% 

 ( دق ق .  60-50ت   حت   ز ان  لكل   لل ح  ت   ن ) .6

 .    أ  ل   ج  ال م  ن  ن  ل هل  لى  لصع    ى  ل احث  .7

  مل  ل احث ل ط     ؤش   لن ض   ل ع   لح      لقص ى  تم زت  ل م  نات  ما  لي: .8

  هي ) لغطس   ل      لقفز.   لج ي( د خل  ل سط  لمائي   ماد  لى تم  نات  -

  س خ     لماء  لحا  لز ادة س    ت فق  ل   د خل     دة   لش    ن.  -

  ذل  لمصاب شغلا ت  ل   لق ة  لمع ق   ن  ح ك   لمصاب في  ل سط  لمائي  ما   طل  ذلك  ن  للا     -

 ( .2 ن   ذل شغل  ضلي لل غل   لى هذه  لق ى  لمع ق   لناتج   ن هذ   ل سط كما في  لملحق )

 ل    ذل  لمصاب شغلا  عمل  لى تغ       تفك ك ك ل  هذ   ل سط، ل ط     لق ة  لعض -

 .تخف ف   حمال  لى  فاصل   مه    ج   لغطس د خل  لماء  -

 .  ل ن  ع   ل غ    في  د ء  ل م  نات د خل  ل سط  لمائي -

 (    ن   ع  ل م  نات   ل   ا ج  ل أه لي  لخاص.2  لملحق ) -

 الاختبارات البعدیة 3-6-3

/  15ى   ن   ل حث         عاء   ا  خ )قا   ل احث  ع ف  ق  لعمل  لم ا    إ   ء   خ  ا  ت  ل ع     ل

  ع     اة  لظ  ف  ف ها  لم علق   ا خ  ا  ت  لق ل    ح    ا ذك ت في   خ  ا   لق لي   لاه. (2023/  2

 الوسائل الاحصائیة 3-7

    ما    (  ل ز   لإحصائ   للنظم SPSS س خ    ل احث  ل سائل  لإحصائ    ن خلال  لحق     لإحصائ   )   

   اس خ     لق    ن  لإحصائ   ذ ت  لعلاق   هي:

  ل سط  لح ا ي.  -

  ل س ط. -

  عا ل   ل   ء. -

    ح  ف  لمع ا ي. -

  خ  ا  )ت( ل  ل   لف  ق   ن  لم  سطات للع نات  لم ت ط . -

 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -3

 والسعة الحیویة القصوى للاختبارات )القبلیة والبعدیة( لعینة البحث.  مؤشر النبضعرض وتحلیل النتائج في 1 -3

( ومستوى الخطأ والدلالة لعینة Tیبین فرق الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة )( 3الجدول )

 البحث

د ل  حصائ ا،  ن      ى خطا  لغ  (  هي6.708)لمؤش   لن ض ( tق م ) ع   لمعالج    حصائ    لغت     

(، فهذ   عني   نا   فض ف     0،05 لما كان ق م      ى  لخطأ  قل  ن ) (،5(  أ ا  د    ح    )0.001)

-4 لع     ق ل  الف      ل   ل   ل ي ت ى  ن تم  نات  ل سط  لمائي له أث ه  ل   ح  لى  ؤش   لن ض   لشكل )

 (    ح ذلك.1

المعلمات 

 الإحصائیة

وحدة 

 القیاس
 ع س ف ع ف ف  

(* Tقیمة )

 المحتسبة

مستوى 

 الخطأ

الدلالة 

 الاحصائیة

 معنوي 0.001 6.708 0.447 1.095 3.00 عدد مؤشر النبض

السعة الحیویة 

 القصوى
 معنوي 0.006 4.665 0.092 0.226 0.431 لتر

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/


 

 /UASPESJ   https://uaspesj.uoanbar.edu.iq  مجلة جامعة الأنبار للعلوم البدنیة والریاضیة

Print ISSN: 2074-9465                                               Online ISSN: 2706-7718 

  December, 2023, Volume 14 – Issue 27 30          27العدد  – 14, المجلد  2023 / دیسمبر 30

 

(119( 

د ل  (  هي  t( )4.665ق م  )ف ما  خص  خ  ا   ل عع   لح      لقص ى  ع   لمعالج    حصائ    لغت 

 لما كان ق م      ى  لخطأ  قل  ن  (،5(  أ ا  د    ح    ) 0.006 حصائ ا ،  ن      ى خطا  لغ )

( ، فهذ   عني   نا   فض ف      لع     ق ل  الف      ل   ل   ل ي ت ى  ن تم  نات  ل سط  لمائي لها 0،005)

 (    ح ذلك.1-4)   لشكل السعة الحیویة القصوىأث ه  ل   ح  لى 

 مناقشة نتائج مؤشر النبض والسعة الحیویة القصوى لعینة البحث التجریبیة. 3-2

  ضح  ن  لج  ل  ل ا ق إن هناك ف  قا  عن   ً د ل  إحصائ ا  ع   لمقا     ق م  ) ؤش   لن ض(   ن     

    اش ة  ق  ة    هزة  ل ظ ف    ن   خ  ا  ن  لق لي   ل ع ي  لصالح   خ  ا   ل ع ي،  ن لمؤش   لن ض  لاق

 لعمل        ال    ن  لكفاءة    ق صاد    الجه ،   ع  هذ   لمؤش   ن  هم  لمؤش  ت  ل ي تم  ا  المعل  ات 

 لض      ل ح    حال   لجهاز  لقل ي   ل ظائف  لف لج   للج م  ه   ا ل  هم في  لألعاب  ل  ا       ع م  

في ذلك  نها  ل م  ن   ل غذ     لن  .    ى  ل احث  ن هذه  لف  ق تع د  لى فا ل     لى     ل   ة،  ما

تم  نات  ل سط  لمائي،  ل ي  ملت  لى  ن   ف   قا    لح ك   لج م،  ما  عني أ ه   طل   ه ً  أك   ل ح  ك 

 لمائي تعمل  لى ز ادة  لعمل  لج م خلال  لماء  قا     ال ا   .   ال الي، فإن  ل ما  ن  ل ي ت م في  ل سط 

 لعضلي   تح  ن  لق ة  لعضل     لل اق   ل       شكل أفضل  ن  ل ما  ن  ل ي ت م في  ل ا   ،   ن  لمع  ف أن 

 ل ما  ن  ل  ا     ل ي ت طل   ه ً  أك   تز    ن  ع ل   ضات  لقل ،  ذ  ح اج  لجهاز  لقل ي   لأ      ل      

   ن  ل     لأك ج ن  ذ تع   ؤش    هما لحال   ل       ل  ا ي   ل غ   ت  لحاصل  في إلى ت ف   كم   أك 

 لج م    ج   لجه   ل     ي  ذ " كلما   تفعت كفاءة  لف د  ل      كلما   خفض  ع ل  لقل   هذ   ظه    زة  لقل  

 ل  ا ي إذ   ه    عطي إ  ا ا  كث  فقط  لكن أ ضا  كث   ق صاد  " 
(5)

. 

 ل ع   لح       ضح  ن  لج  ل  ل ا ق إن هناك ف  قا  عن   ً د ل  إحصائ ا  ع   لمقا    في  ق م  )      

 لاق   ع  مؤش   ل ع   لح      لقص ى لصالح   خ  ا   ل ع ي   ن ل  لقص ى(   ن   خ  ا  ن  لق لي   ل ع ي

 لقل      ل ئ   . كما  ؤث   لعم    لجنس   ل زن  لع     ن  لع   ل،  ما في ذلك حجم  ل ئ   ق  ة  لعضلات 

 ن   ل ع   لح      لقص ى  لنشاط  ل   ي  ل ا ق أ ضًا  لى هذه  لق  ة،   ع ذلك،  مكن لأي شخص ز ادة 

  ه   مل    ل       ل  ا ي خلال  ل م  نات  ل  ا     ل        لنظا   لغذ ئي  لصحي.    ى  ل احث  ن 

ن  ال سط  لمائي ه   حا ل    س فادة  ن  لحمل  ل   ي لإح  ث  ل ك فات  ل ظ ف   لأ هزة   م   س خ     ل ما  

 ن   ما س   ل ما  ن (  لى  ن " Al-Mulla، M. R.، & Sepulveda، F. V، 2002 ل  ا ي.   ش   )

أك    ن  لأ ك ج ن  ل  ا   ، تز     ح  ا ات  لح        لأ ض   للج م،   ال الي  ح اج  لج م إلى كم   

 تزد د "  ل ع   لح      لقص ىل  ل    لطاق   للاز   للعضلات  لمشا ك  في  ل ما  ن،  ف ؤث   لى 
(6)

،   ك ن 

أ ضًا إلى  س خ     ل ما  ن  ال سط  لمائي  ذ  ؤدي  ذلك  ن خلال  ل ص ل إلى أ لى    حل  س عادة  لشفاء

تح  ن ق ة  لعضلات  ل ي ت حكم في  ل نفس،  ما  ؤدي إلى تح  ن ق  تها  لى تحمل  لإ هاد   ل ما  ن  لش   ة، 

كما أ ها تح ن أد ء  لجهاز  لقل ي  ل  ائي،  ذ   م تح  ن ت فق  ل   إلى  لعضلات  لمشا ك  في  ل ما  ن  تح  ن 

 ل ع  تع     إح  ث تط    لم س في    هزة  ل ظ ف   ،  ت ت ص ل  لأ ك ج ن   لمغذ ات إلى هذه  لعضلا

أح   لع   ل  لمهم  ل ح  ن  لل اق   ل        لصح   لعا  ، فهي تمثل  لحجم  لأقصى لله  ء  لذي   لح      لقص ى

ف  د،  مكن لشخص  ا أن   نف ه خلال  ه  ش   .   ادةً  ا ت  خ   هذه  لق  ة كمؤش  للق  ة  له  ئ   ل ى  لأ

  مكن ق اسها  اس خ     خ  ا  ت  لجه   ل   ي  لمكثف ،
 

 ن   ما س    ل ع   لح      لقص ى  ال الي  ت ح ن 

 ل ما  ن  ل  ا     شكل  ن ظم،  ذ   م تح  ن أد ء  لجهاز  ل نف ي  تح  ن  لق  ة  لى ت ادل  لغاز ت في 

     ل ه     ل ئ   .  ل ئ  ن،  الإ اف  إلى ز ادة حجم  ل ئ  ن  تح  ن  مل

(  ل ي  شا ت  لى   ه "  مكن لل ما  ن  ل  ا    Porszasz، J & ather - ت فق هذه  ل   س   ع د  س  )     

ل ى  لأشخاص  لذ ن  عا  ن  ن أ   ض   ل ع   لح      لقص ى ثل  ل كض   لمشي  تما  ن  ل نفس  أن تح ن 

 تح  ن  مل    ل  ادل  لغازي في  ،م تح  ن ق  ة  ل ئ  ن  لى  ل ه    لجهاز  ل نف ي        د  ل ئ ي، ح ث   

                                                           

(
5

 .   226(، ص1997(  حمـ  ح ن  لا ي  أ    لعلا      لف اح؛ ف   ل   ا  ل       ل  ا ي:  لقاه ة، د    لفك   لع  ي، 

 (6) Al-Mulla، M. R.، & Sepulveda، F. V. (2002). Effects of exercise on respiratory muscle fibers. 

Respiratory Physiology & Neurobiology، 131(1-2)، 115-128 
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 ل ئ  ن "
(7)

( إلى أن  ل       لم  م  ) لمن ظم(  عمل  لى تط     ة   غ   ت  1999 ، حم   لي ،  د  س  )

 ز ادة  ف   ل     لل  ا ي   ن هذه  لم غ   ت  ل نف     لناتج   ن  ل      ز ادة  ل ع   لح      لقص ى ،

 لكفا    ل نف   ،  ز ادة حجم  ل ئ  ن.  تص ح هذه  لم غ   ت  ؤث ة ل ى  ما س  ل  ا   تحت تأث    ناهج 

ت        ؤث ة
 ( "8)

  لذلك كا ت  لن ائج  نطق  .. 

 الاستنتاجات والتوصیات – 4

 الاستنتاجات 4-1

 ؤش   لن ض لل  ا   ن  لم عاف ن  ن تط     تأث     جا ي  لى تم  نات  ال سط  لمائي لهاإنّ    ماد  .1

 فا   س ك    ا.

لل  ا   ن  لم عاف ن  ن  ل ع   لح     لها تأث     جا ي  لى تط     تم  نات  ال سط  لمائيإنّ    ماد  .2

 فا   س ك    ا.

 التوصیات والمقترحات 4-2

  لع نات  خ ى. لل  ا   ن  لم عاف ن  ن فا   س ك    ا تم  نات  ال سط  لمائي   صي  ا  ماد .1

لل  ا   ن  لم عاف ن  ن  عض     ض  لجهاز  ل   ي  تم  نات  ال سط  لمائي   صي  ال أك    لى   ع .2

   ل نف ي.

  ل   س   ن ق ل  لمعالج ن  ل  ا   ن في    كز  لعلاج  لط  عي.   صي  ض   ة    ماد .3
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 الملاحق 

 یبین اسماء فریق العمل المساعد (1ملحق رقم )

 
 التحصیل الدراسي الاسم ت

 الریاضةماجستیر تربیة بدنیة وعلوم  صالح علي دنهاش 1

 ماجستیر تربیة بدنیة وعلوم الریاضة عبدالسلام ابراهیم عودة 2

 ماجستیر تربیة بدنیة وعلوم الریاضة قصي رشید سبتي 3

 طالب ماجستیر كلیة تربیة بدنیة وعلوم الریاضة صفاء عطاالله مخلف 4

 طالب ماجستیر كلیة تربیة بدنیة وعلوم الریاضة احمد ماجد حمد 6

 یبین توصیف تمرینات الوسط المائي والوحدات التدریبیة (2) لحق  قم 

  : 20ثا د خل  لماء لكل خمس خط  ت لم اف   2(  ل     ع  لغطس  ز ن 1تم  ن )

 قف  للا   ن  لى حاف   لم  ح  ن  لجا     ن  سماع  لصاف ة    أ  للا   ن  ال    في مواصفات الأداء :  

     ك ن     ى  لماء  م   ى  لك ف ن.20 ال أس لكل خمس خط  ت لم اف   ( ثا2 لماء   لغطس )

  25(   ع  لك ة تحت  لذقن   ل  اح  لم اف  2تم  ن )

 قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح    ا ي   ضع كل     ك ة تحت  لذقن  ع   كها مواصفات الأداء :  

  25   ع ح ك   ل  ل ن  ل  ادل   لم اف   الذ    ن   ن  سماع  لصاف   ق    للا   ن  ال  اح

  : 25(  ل  اح   لح ة لم اف  3تم  ن )

 قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح    ا ي   ن  سماع صاف ة  ل  ء  ق    للا   ن  ال  اح  مواصفات الأداء :  

  .25 لح ة لم اف  

 (  لغطس  س اح  ص    لأط ل   اف   مكن :4تم  ن )

 قف  للا   ن  ن حاف   لم  ح    ا ي   ن  سماع صاف ة  ل  ء  ق    للا   ن  الغطس مواصفات الأداء :  

   د ء س اح   لص   لأط ل   اف  .

 :40_ 37( تم  ن  ل  ا  ت  لماء  لم عاك   ) لجاك زي( في   ع   س لقاء  لى  لظه        ح   ة 5تم  ن )

  ن   ع   س لقاء  لى  لظه  في ح ض  لجاك زي   حا ل      ه  ت ا  ت   خذ  للا مواصفات الأداء :  

  لماء  لم عاك     لث ات  لى   ع   س لقاء. 

  25( : س اح   لى  لظه  لم اف  6تم  ن )

 قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح    ا ي   ن  سماع صاف ة  ل  ء  ق    للا   ن  ال  اح   لى مواصفات الأداء: 

  .25لم اف    لظه 

  لغطس  س اح  ص    لأط ل   اف   مكن  ( :7تم  ن )

 قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح  لجا  ي   ن  سماع  صاف ة  ل  ء  ق    للا   ن  الغطس  مواصفات الأداء:

  س اح   لص   لأط ل   اف   مكن    ك ن     ى  لماء  ن   لك ف ن.

   ل قاط ك  ت  ع       ن د خل  ل سط  لمائي   10( : تم  ن   لغطس لم اف  8تم  ن )

 قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح   ك ن     ى  لماء  ن   لك ف ن  ت  ع   د  ن  لك  ت  مواصفات الأداء:

    ن  سماع صاف ة  ل  ء    أ  للا   ن  الغطس  حا ل ن  ل قاط  لك  ت  10 لمع      شكل   عث    ا هم لم اف  
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حاف   لم  ح ثم  لغطس   ة      ل  ه ف ص   ل قاط ك ة  ع       ح ة في كل   ة    عها  لى لمع     ) كل 

  خ ى(

 

   ت  10( :  ل ق ف   مل ح كات  ن  ل    ال  ل  ل منى للأ ا    لخلف ثم  ل    ل  ال  ل  ل   ى 9تم  ن )

   ن  سماع  لصاف ة  لغطس   ل  اح  لأط ل   اف 

   صفات  لأد ء:  قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح   ك ن     ى  لماء  ن   لص     ن  سماع صاف ة  ل  ء  ق   

 للا   ن  أد ء ح ك   ن  ل    ال  ل  ل منى للأ ا    لخلف ثم  ل    ل  ال  ل ،   ن  سماع  لصاف ة   م  لغطس 

   ل  اح  لأط ل   اف .

   30  د ء ح كات  ل  ل ن  ل  ادل    ن   ع  لطف   لى  ل طن لم اف   ( :   ك ك ة سل    ا ا10تم  ن )

   صفات  لأد ء:  قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح    ا ي   م ك كل     ك ة  الذ    ن   ن  سماع  لصاف  

  ق    للا   ن  ال  اح    لذ    ن  م  دة للأ ا   ع  د ء ح كات  ل  ل ن  ل  ادل  . 

:  لطف   لى  ل طن  ع  د ء ح كات  ل  ل ن  ل  ادل    ال ن   لى  لز  ل   ل أس    ع  لغطس  ع ( 11تم  ن )

 تنظ م ح كات  ل نفس

   صفات  لأد ء:  قف      ن  حاف   لم  ح   قف خلفه      خ   م كا  ك فه    أخذ   ع  لطف  ،   ن  

 لذي  ق    الحافظ  لى   ك  لك ف ن   د ء ح كات  سماع صاف ة  ل  ء    أ  للا      ل  ال    ل ح  ز  له

  ل  ل ن  ل  ادل    ع  د ء ح كات  لغطس  ال أس  تنظ م  مل    ل نفس.)  ك ن     ى  لماء  ن   لك ف ن(

 ( :  لجل س في ح ض  ل  اح    حا ل   ل    ن تحت  لماء12تم  ن )

  ى  لماء  ن   لك ف ن   ن  سماع صاف ة  ل  ء  ق      صفات  لأد ء:  قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح  ن    

  للا   ن  الغطس   خذ ن   ع  لق فصاء د خل  لماء   حا ل  د   ن  لج م  ن    ا  تحت  لماء .

 ( :  لطف   ع   ع ل ح   لطف  تحت  لص     د ء ح كات  لذ    ن  لكلا      ل أس د خل  لماء13تم  ن )

   صفات  لأد ء:  قف  للا   ن  ن  حاف   لم  ح   خذ ن   ع  لطف   ع   ع ل ح  طف  تحت  لص   ،   ن  

س د خل  لماء لأط ل   اف   للا   ن  ال  اح    د ء ح كات  لذ    ن  لكلا      ل أسماع صاف ة  ل  ء  ق   

 مكن  
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 التمریناتیبین ( 3ملحق )

 د 50.65زمن الوحدة :                         1الأسبوع : 

 %60الشدة :                                                       3-2 -1الوحدة التدریبیة : 
 اقسام الوحدة

 
 الملاحظات المحتویات الزمن نوع النشاط

الاحماء العام 

 والخاص

 احماء عام

 

 

 احماء خاص

 د 5

 

 

 د 5

 

الجري حول الحمام من تنظیم عملیة التنفس بدوران الذراع بحي یكون الشهیق على ذراع واخراج  –السیر حول حمام السباحة -1

 الزفیر على الذراع الأخرى

 ( مرات10فتحا والذراعین عند الوسط( لف الجذع الى جهة الیمین مع الضغط ، ثم یكرر الى جهة الیسار ))وقوف  -2

 ( مرات10) الوقوف مع الاستناد على الحائط ( مرجحة الرجل اماما خلفا من مفصل الفخذ)  -3

 ومحاولة خروجها على سطح الماء.السیر بعرض حمام السباحة  مع تشابك الذراعین خلف الرأس ورفع الرجل مفرودة  -4

 

 

 

 عدم ثني الركبة

 

 

 دفع الماء بمشط القدم

 القسم الرئیسي

 

 

 

 د35.65

 التكرار التمرینات

زمن 

التكرار 

 )ثا(

راحة 

بین 

التكرارا

 ت )ثا(

 المجامیع

راحة بین 

المجامیع 

 )د(

زمن 

التمرین 

الكلي 

 )د(
 

 

 

 120ارتفاع الماء )

 سم(

ثا داخل الماء لكل  2السیر مع الغطس بزمن -1

 م 20خمس خطوات لمسافة 
 7.33 د1 2 20 40 3

 8.33 د1 2 20 50 3 م25وضع الكرة تحت الذقن والسباحة لمسافة  -2

 9 1 2 30 30 4 م 25السباحة الحرة لمسافة  -3

 7.66 د1 2 30 20 4 الغطس وسباحة صدر  لأطول مسافة ممكنة.-4

تمرین التیارات الماء المتعاكسة )الجاكوزي( في -5

 40_ 37وضع الاستلقاء على الظهر بدرجة حرارة 
 3.33 د1 2 30 50 2

 د5  القسم الختامي
الانصراف والسباحة بالماء  -درجة  60دقیقة بدرجة حرارة لا تقل  5الاسترخاء في وضع الجلوس داخل غرفة الساونا الجافة لمدة 

 البارد
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