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 -مقذمح ومشكلح الثحث : 

 فيخوس كػرونا انتذاربالدمب نتيجة أحج مجالات الحياة التي تأثخت بذكل كبيخ ن إ
COVID-19 إغلاق الرالات الخياضية والقيػد السفخوضة عمى ، حيث أدي إلي  ىػ الشذاط البجني
 نخفاض الشذاط البجني بذكل عام. إالدفخ إلى 

كل السدؤليغ كلآ في مػقعة يجبخ  COVID-19 كػرونا الدخيع لػباء نتذارالإلحلظ نجج أن 
عمى التفكيخ بذكل مختمف في والخياضييغ والسيشجسيغ وحتي عسال الشطافة...... إلخ الأشباء مغ 

كافة أشياف السجتسع السحمي والجولي لتفادي والحج مغ ل والجعع السدتسخ تػفيخ الخعاية السدتسخة
قتخحات وبخامج تجريبية ونذخ الثقافة إنتذار ىحا السخض المعيغ ، مغ خلال ما يقجمػنو مغ م

الرحية الآمشة العسل عمي تػفيخ كافة الإحتياشات اللازمة والسختمفة التي تقي السجتسع بأسخه مغ 
 شخ ىحا السخض الفتاك.

ومغ ىحا السشصمق نجج أن ىحا الفيخوس يصمق عميو متلازمة الجياز التشفدي الحاد 
(AcuteRespiratory syndrome لأن ىحا الفيخوس يؤثخ عمي كل أجيدة الجدع ولكغ يؤثخ برفة )

أساسية عمي الجياز التشفدي ، فيجخل مغ خلال الجياز التشفدي ويتخمل داخل خلايا الجدع عغ 
، ويكػن ىشاك مدتقبل في السقجمة لكي يجخل ىحا الفيخوس مغ خلاليا إلي  spickشخيق الذػائظ 

س نفدة داخل الخمية ، وعشجما يجخل إلي الخمية يبجأ في التكاثخ الجدع وبيحه الصخيقة يجج الفيخو 
 . Recyclingونتيجة ىحا التكاثخ يبجأ الفيخوس يرشع لشفدة عسمية إعادة تجويخ مخة أخخي 

ىػ مخض معج  (  COVID 19 )99-مخض كػفيجتخي مشطسة الرحة العالسية أن لحلظ 
ولع يكغ ىشاك أي عمع بػجػد ىحا ،  كػرونايدببو آخخ فيخوس تع اكتذافو مغ سلالة فيخوسات 

تأثير  إدتخدام اضتدريبات اضهوائيظ رضي تحدين بطض اضوظائف اضتظفديظ 
 واضطظاريظ ضدي اضطتطاسين والأصحاء " زير اضطصابين " 

    COVID 19بفيروس صوروظا 
 

 اضديـد صـلاح اضديـد أحطـد د /.م.أ
 جامعة مديشة الدادات -كمية التربية الرياضية  -أستاذ مداعد بقدؼ عمؾـ الرحة الرياضية    

 م.د /  طحطد بصر طحطد دلام  
 . جامعة مديشة الدادات -كمية التربية الرياضية  - مدرس بقدؼ السشاىج وطرؽ التدريس والتدريب وعمؾـ الحركة الرياضية
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الفيخوس الججيج ومخضو قبل بجء تفذيو في مجيشة ووىان الريشية في كانػن الأول/ ديدسبخ 
 (95)   .الآن إلى جائحة تؤثخ عمى العجيج مغ بمجان العالع 99-. وقج تحػّل كػفيجم9199

متخ ولكغ أكجت مخة 9افة أعمشت مشطسة الرحة العالسية أن الفيخوس يشتقل عمى مدلحلظ 
 جخاءات العدل السشدلى والػقايةإتباع إمتار، لحلظ لا بج مغ أ 8لـ  5أخخى أنو يشتقل عمى مدافة مغ 

يكتسل نسػه مغ السسكغ أن تكػن الخمية بالحمق أو مدتقبلات  وأن الفيخوس يحتاج لخمية لكى، 
، حيث يختخق السدتقبلات ويمترق بيا ما بيغ خمية الفيخوس وخميو معيشة داخل الجياز التشفدى

ويبجأ الفيخوس يتزاعف ويتكاثخ  ،  DNA ، ثع يحجث نسػ وتزاعف لخلايا الـ الجياز التشفدى
ومع  عخاضو فى الجدع ومشيا "التياب الحمق، صعػبة التشفذ، الدعال الجاف".أ بالسلاييغ وتطيخ 

يبحث الفيخوس عمى عائل اخخ لمجدع ليكسل دورة  مخة اخخى وبالتالىالدعال يخخج الاندان الخذاذ 
 خز لآخخ.شحياتو ، ويشتقل مغ 

ولكغ ،  الحاجة إلى علاج خاص %( مغ السخض دون 81ويتعافى معطع الشاس )نحػ 
 99-مرابيغ بسخض كػفيج أشخاص  5لجى شخز واحج تقخيباً مغ بيغ كل  الأعخاض تذتج 

بيغ السدشيغ  وتدداد مخاشخ الإصابة بسزاعفات وخيسة ،  تشفذال فيعاني مغ صعػبة في 
أو  أخخى مثل ارتفاع ضغط الجم أو أمخاض القمب والخئة  والأشخاص السرابيغ بسذاكل صحية 

التساس العشاية الصبية فػراً إذا  كانت أعسارىع أياً   ويشبغي لجسيع الأشخاص، الدكخي أو الدخشان 
شفذ وألع أو ضغط في تالفي ضيق أو  التشفذ السرحػبيغ برعػبة في الدعال  أو أصيبػا بالحسى 

بالاترال بالصبيب أو بسخفق  الإمكان قجر  ويػصى ، فقجان القجرة عمى الشصق أو الحخكة الرجر أو 
 (95)   السشاسبة. الرحية مدبقاً، ليتدشى تػجيو السخيس إلى العيادة  الخعاية 

فيخوس تشفدى يريب الجياز التشفدى العمػى  ن فيخوس كػروناىحا بالإضافة إلي أ
نو سخيع أبيشو وبيغ الفيخوسات الأخخي والدفمى ومثمو مثل الفيخوسات التشفدية الأخخى، ولكغ الفخق 

لأنو يعير لداعات عمى آخخ سميع العجوى ويشتقل عغ شخيق الخذاذ مغ شخز مراب لذخز 
 عيغ والفع.نتذخ فييا، ويجخل عغ شخيق الأنف والإالأماكغ التى 

السدتجج إلى تعخض كافة فئات السجتسعات  (  COVID 19 )99-كػفيجكػرونا فيخوس  ىحا وقج أد
، فجمخ البجنية لتغييخ غيخ مدبػق في فتخة زمشية قريخة ججآ ، تغيخاً شخأ قيخاً عمى نسط حياتيع 

العجيج مغ الجول ، وأثًخ عمى أنطسة الخعاية الرحية في جسيع دول العالع ، ومشع التشقلات  إقتراد
تع  ما أيزًا ذلظ وعدز(996:  99) . أسيخاً لفيخوس كػرونا عوأوقف رحلات الصيخان، وبات العال

 السفخوضة والقيػد الرارمة ، السشدلي الرحي الحجخ إجخاءات العالع مغ سكان معطع عمي فخضو
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 الخاشئة السعمػمات مغ الكبيخ القجر ذلظ إلي ويزاف ، السدتسخة والفحز والسخاقبة الدفخ، عمى
 (91:  4)  الإجتساعي . التػاصل في وسائل السشتذخة

فعال في  أصبحالتجريب اليػائي أن  ـ(0202" )صامؾيل غؾندالفيس  "يخي كلآ مغ 
-تحديغ وضائف السشاعة والاستقلال الػضيفي والرحة العقمية لجى كبار الدغ أثشاء جائحة كػفيج

يجب تخصيط بخامج التساريغ البجنية وتكييفيا والتحكع فييا بشاءً عمى  بالإضافة إلى ذلظ،  99
التساريغ القجرات الفخدية لكبار الدغ، وتػجيييا عغ بعج بػاسصة متخرريغ مجربيغ عمى وصف 

مغ الزخوري أن يتع إعلام عامة الدكان، وخاصة كبار الدغ، بذكل مدتسخ وحسايتيع ، و البجنية 
وتػجيييع حػل فػائج وأىسية مسارسة التساريغ البجنية أثشاء التباعج الاجتساعي الشاجع عغ جائحة 

 (918:  99) .99-كػفيج

 اىحتسثل يالسشاعي لمجدع و  أدي إلي خمل في وضائف الجياز التشفدي والجياز كل ذلػ 
وتذسل  ، الحسى والإرىاق والدعال الجاف في  99-لأعخاض الأكثخ شيػعاً لسخض كػفيجالخمل في ا
، واحتقان  الآلام والأوجاع مثل السخضى الأخخى الأقل شيػعاً ولكغ قج يُراب بيا بعس  الأعخاض 

وخمل وضعف الجياز  ، الحوق أو الذعوفقجان حاسة  وألع الحمق، والإسيال،  ، والرجاع ،  الأنف
وضيػر شفح  السشاعي مسا يجعل الجدع يتعخض لإستقبال مثل ىحه الأمخاض برػرة أسيل وأسخع ،

تكػن ىحه الأعخاض خفيفة وتبجأ بذكل  أو تغيخ لػن أصابع اليجيغ أو القجميغ. وعادة ما  جمجي 
، وفي ضػء ىحا  بأعخاض خفيفة ججاً  ويراب بعس الشاس بالعجوى دون أن يذعخوا إلا  ،  تجريجي

مستعافيغ والأصحاء "غيخ السرابيغ" بفيخوس التساريغ اليػائية ليا أىسية كبيخة لأن  الباحثافيخي 
  -التالية :بعس الأسباب وخاصة كبار الدغ ل "   COVID 19كػرونا 

وخاصة كبار فيخوس كػرونا بعج الإصابة بالستعافيغ يعاني العجيج مغ  حيث عديد القجرة التشفديةت -9
التساريغ اليػائية مثل التساريغ التشفدية ، فتعتبخ مغ صعػبة في التشفذ وضيق في الرجرالدغ 

والتساريغ اليػائية الخفيفة تداعج في تقػية عزلات الجياز التشفدي وزيادة القجرة عمى التشفذ 
 بكفاءة أفزل.

سل عمى زيادة ضخبات القمب وتحديغ الجورة التساريغ اليػائية تعفتحديغ الجورة الجمػية  -9
يحا يؤدي إلى زيادة تجفق الأكدجيغ إلى الأعزاء والأندجة، مسا يسكغ أن يداعج ، فالجمػية

 في تعديد عسمية الذفاء وتججيج الخلايا.

يعاني السرابػن بفيخوس كػرونا مغ ضعف حيث  تخفيف الأعخاض الجدجيةبالإضافة إلي  -3
التساريغ اليػائية الخفيفة مثل السذي ، ف اصل والأعخاض الجدجية الأخخى العزلات وآلام السف
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تقػية العزلات وتحديغ عمي  يسكغ أن تداعجبذجات مشخفزة أو ركػب الجراجة الثابتة 
إلي ترسيع بخنامج لمتجريبات  الباحثافعغ الستعافيغ ، كل ذلظ دفعَ  السخونة وتخفيف الألع

مستعافيغ لاليػائية يفيج تعديد وتشسية وتصػيخ وضائف الجياز التشفدي والجياز السشاعي 
 .  COVID 19بفيخوس كػرونا  "غير السرابيؽ"والأصحاء 

 الأهميح العلميح:

التجريبات اليػائية  تأثيخ إستخجامتعج الجراسة الحالية أحج السحاولات العمسية الحجيثة لمتعخف عمي 
 الستعافيغلجي  ضج فيخوس كػرونا السدتجج وضائف الجياز التشفدي والسشاعي تحديغعمي 

 .COVID 19بفيخوس كػرونا " السرابيؽ غير"والأصحاء

 الأهميح الرطثيقيح :

التجريبات اليػائية في تحديغ وتصػيخ المياقة  إستخجاممغ خلال نتائج ىحه الجراسة يسكغ 
" بفيخوس غير السرابيؽمستعافيغ والأصحاء "لالتشفدية وكحلظ تحديغ الجياز السشاعي الخاص 

كحلظ التعخف والحج مغ حجوث مزاعفات ناتجة مغ الإصابة بيحا السخض،  COVID 19كػرونا
السشاسبة و السدتقبمية السختمفة و  مج التجريبيةعمى السدتػيات الحالية برػرة عمسية ودقيقة ووضع البخا

 .COVID 19بفيخوس كػرونا " السرابيؽ غير" والأصحاءلمستعافيغ  الفديػلػجية لمقجرات
  -الثحث : هذف

وضائف الجياز التشفدي بعس  عمي تحديغالتجريبات اليػائية  تأثيخ التعخف عمي إليالبحث  ييجف
 .COVID 19بفيخوس كػرونا " السرابيؽ غير" والأصحاءالستعافيغ  لجيوالسشاعي 

 : فزوض الثحث

تؾجد فروض ذات دلالة إحرائية بيؽ القياس القبمػ  والبعػدل لعيشػة البحػ  فػ  مت يػرات الؾعػائ   -
( ولرػال  القيػاس البعػدل COVID 19مؽ فيروس كؾرونػا التشفدية والسشاعية للؤفراد الستعافيؽ 

 " السجسؾعة التجريبية الأول " .
تؾجد فروض ذات دلالة إحرائية بيؽ القياس القبمػ  والبعػدل لعيشػة البحػ  فػ  مت يػرات الؾعػائ   -

( ولرػال  COVID 19مؽ فيروس كؾرونػا التشفدية والسشاعية للؤفراد الأصحاء "غير السرابيؽ" 
 القياس البعدل " السجسؾعة التجريبية الثانية" .

لبعػػدييؽ لعيشػػػة البحػػ  فػػػ  مت يػػرات الؾعػػػائ  تؾجػػد فػػروؽ ذات دلالػػػة إحرػػائية بػػػيؽ القياسػػيؽ ا -
التشفدية والسشاعية لمسجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ الأول  والثانيػة الستعػافيؽ والأصػحاء "غيػر السرػابيؽ" 

 . ولرال  القياس البعدل لسجسؾعة الأصحاء
 مصطلحاخ الذراطح

   (  COVID 19 )19-مزض كىفيذفيزوص كىرووا 

ىػ مخض معج   (  COVID - 19 )99-مخض كػفيجتخي مشطسة الرحة العالسية أن 
يدببو آخخ فيخوس تع اكتذافو مغ سلالة فيخوسات كػرونا. ولع يكغ ىشاك أي عمع بػجػد ىحا 
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الفيروس الجديد ومرضو قبل بدء تفذيو ف  مديشة ووىاف الريشية ف  كانؾف الأوؿ/ ديدسبر 
 (02) .العديد مؽ بمداف العالؼالآف إلى جائحة تؤثر عمى  25-. وقد تحؾّؿ كؾفيدـ0225

 فيو يدتخدـ محدد برنامج وفق الذامل البدن  ىؾ الأداءAerobic Training:    الهىائي الرذرية
 (231:  2السسارسة .) فترة طؾاؿ اليؾاء أكدؾجيؽ

 ( Neutrophils ) الىيىذزوفيل :

ى  عبارة عؽ خلبيا تمعب دور رئيد  ف  حساية الجدؼ ومؾاجيتو لأل بكتريا حي  تقؾـ 
بالقزاء عم  تمػ البكتريا ، لذلػ عشدما يكؾف عدد خلبيا الشيؾتروفيل مشخفض يكؾف الذخص عرضة 
للئصابة بعدول بكتيرية خظيرة ، بيشسا يرتفع عددىا بذكل ممحؾظ ف  حالة الإلتياب كحالة إلتياب 

 ( 01ائدة الدودية. )الز 
  ( Hematocrit) (HCT )  الهيماذىكزيد

عبارة عؽ ندبة مؽ حجؼ خلبيا الدـ الحسراء لحجؼ الدـ كمو والسعدؿ الظبيع  لو يختم  مابيؽ  
% إلى 33 % أما بالشدبة لمشداء فيكؾف مابيؽ20%إلى 52الجشديؽ حي  يكؾف عشد الرجاؿ مابيؽ 

%, ويجب معرفة أف وجؾد نقص ف  عدد خلبيا الدـ الحسراء أو ندبة الييسؾجمؾبيؽ ف  الدـ عؽ 54
السعدؿ الظبيع  يذير إلى وجؾد أنيسيا أما ف  حالة زيادة ىذه الشدب عؽ السعدؿ الظبيع  فقد تدؿ عمى 

 (01) .وجؾد مذاكل ف  القمب أو الكبد بالإضافة إلى التدخيؽ
 Hemoglobin (Hb)   جلىتيهوظثح الهيمى

ىؾ عبارة عؽ ندبة الييسؾجمؾبيؽ ف  حجؼ الدـ فالييسؾجمؾبيؽ جزء مؽ البروتيؽ داخل خلبيا 
الدـ الحسراء والت  تحسل الأكدجيؽ وتعظ  الدـ لؾنو الأحسر فالسعدؿ الظبيع  يختم  بيؽ الجشديؽ 

 (01) .21-20جراـ لكل ديديمتر لمرجاؿ أما الشداء فيكؾف مابيؽ  24- 23 حي  يكؾف مابيؽ
  S.Ferritin     خرثار فيزيريهإ

بروتيؽ دمؾل عبارة عؽ ، وىؾ  ف  الدـ S.Ferritinفحص يداىؼ ف  قياس ندبة الفيريتيؽ  
 ال ذائيةيحتؾل عمى معدف الحديد، الذل يحرل عميو الجدؼ مؽ الأطعسة والسذروبات والسكسلبت 

 )تعريف إجرائ (                                                                .السختمفة 
 D- Dimerذحليل 

ػػا باختبػػار تحمػػل الفيبػػريؽ، ىػػؾ فحػػص دـ يػػتؼ إجػػراؤه  D-Dimer ػتحميػػل الػػ أو كسػػا يعػػرؼ أيزا
بجمظػة  ستبعاد الإصػابةكؾسيمة تذخيرية لإ ختبار، ويدتخدـ ىذا الإD-Dimerلمبح  عؽ مادة تدسى 

ػا فػ   D-Dimer دمؾيػة عبػارة عػؽ جػزء بروتيشػ  نػاتج عػؽ تكدػر الجمظػات الدمؾيػة، إذ تبػدأ جمظػات الػدـ عسؾما
 D-Dimer. (03)التحمل ببطء بعد تكؾيشيا، وتظمق بقايا بروتيشية ف  الدـ ومشيا الػ 

 إجزاءاخ الثحث :

الباحثاف ف  ىذا البح  عم  السشيج التجريب  ذو القياس القبم  والبعدل لعيشة البح   إعتسدمىهج الثحث : 
 ( ، كؾنو مشاسبآ لسؾضؾع البح  وأىدافو وفروضو" غير السرابيؽ" والأصحاء) الستعافيؽ لسجسؾعتيؽ تجريبيتيؽ 
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 مجرمع الثحث :

مؽ مديشة  COVID 19بفيروس كؾرونا  (السرابيؽ"والأصحاء "غير )الستعافيؽ يتكؾف السجتسع الأصم  لمبح  مؽ 
 زفت  بسحافغة ال ربية.

 عيىح الثحث :

( " غير السرابيؽ"والأصحاء ) الستعافيؽ تؼ إختيار عيشة البح  بالظريقة العسدية والت  تسثمت ف  بعض   
عبدالرحسؽ  ، قرية كفر مؽ ثلبث قرل بسديشة زفت  بسحافغة ال ربية وىؼ ) قرية فرسيس،  COVID 19بفيروس كؾرونا 

سشة ( رجاؿ ،  12 – 22( فرد مؽ كبار الدؽ حي  تراوحت أعسارىؼ مؽ )25وقرية الُ ريب ( حي  بمغ حجؼ عيشة البح )
ـ ، بعد أف تؼ إستبعاد )فردآ واحدآ( مؽ 3/0202أفراد( أصحاء خلبؿ شير 5أفراد( متعافيؽ وعدد ) 5وتؼ إختيار عدد )

 لتأكد مؽ إصابتو بفيروس كؾرونا بعد إجراء التحميل القبم  لعيشات الدـ . أفراد عيشة البح  نتيجة ا

 إعرذاليح تياواخ عيىح الثحث :

قاـ الباحثاف بحداب إعتدالية التؾزيع لأفراد مجسؾعت  البح  التجريبيتيؽ  كسا ىؾ مؾض  بالجدوؿ رقؼ 
الؾزف ( ، الستفيرات  –الظؾؿ  –ف  ضؾء الست يرات التالية ) الدؽ  ( عؽ طريق حداب معاملبت الإلتؾاء2)

أكدؾجيؽ الدـ  –سكر الدـ  –ض ط الدـ  –الدعة الحيؾية  –الفديؾلؾجية والت  تتسثل ف  ) مؤشر كتمة الجدؼ 
 دـ الحسراءكرات ال - الييسؾجمؾبيؽدرجة الحرارة ( ، الست يرات البيؾكيسيائية والت  تتسثل ف  )  –معدؿ الشبض  –
 ( .دل دايسر - فيرتيؽ إس – الخلبيا الميسفاوية - الرفائ  الدمؾية - الكريات البيض - الييساتؾكريت –

 (2جدوؿ )
 24ف=      ف  الست يرات قيد البح   ""غير السرابيؽصحاء الأو " الستعافيؽ ؽ مسجسؾعتيتؾصي  عيشة البح  ل

ات م  الإلتواء الإنحراف المعياري الوسيط المتوسط الحساب    وحدة القياس المتغير

 3..5- 2.73 75.75 77.55 السنة السن 1

 5.57- 5..7 153.75 153.75 السم الطول 3

 1.51- 15.55 52.75 55.55 جرام الكٌلو الوزن 2

 Kcal 35.1. 35.55 2.73 5.17 مؤشر كتلة الجسم .

 5.35- 5.53 3.75 3.22 لي   FVC السعة الحيوية  7

  ضغط الدم  5
 5.55 35.25 123.75 1.1.55 ملليمي  من الزئبق الإنقباض 

 .5.5- 15.33 52.75 53.75 الإنبساط  ضغط الدم  5

 3.17- 13.55 172.75 173.55 مليجرام /ديسيلي   سكر الدم صايم 5

 O3 % 52.55 5..55 3.55 -5.25 أكسوجير  الدم 5

 .5.5- 5.51 55.55 55.33 ن/ق معدل النبض 15

 5.55 5.75 25.55 .25.5 درجة مئوية درجة الحرارة 11

 g/dl 13.55 13.55 1.2. -5.33 الهيموجلوبير   13

 ul  ...7 ...5 5.57 -5.23/155× كرات الدم الحمراء 12

 5.22- 2.55 25.55 25.75 % الهيماتوكريت .1

 ul .522.22 .755.55 555.11 1.52/2^15 كرات الدم البيضاء 17

 ul 3255..... 325755.55 31255..5 5.25/2^15 الصفائح الدموية  15

 5.75 25.. 35.75 ...35 % الخلايا الليمفاوية 15

تير  -إس 15  Ng./ml 315.12 313.55 .5.17 5.12 فير

 .Ng/ml 133.51 133.55 1..57 5.2 دايمر-دي 15
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، معامل  الإنحراؼ السعيارل ،  الؾسيط،  الستؾسط الحداب ( إل  2تذير نتائج الجدوؿ رقؼ ) 
لست يرات البح  ف  القياس القبم  لمسجسؾعتيؽ عيشة البح  ، كسا يتز  تجانس أفراد  الإلتؾاء

عيشة البح  ف  مت يرات البح  أف جسيع أفراد عيشة البح  ككل تقع تحت السشحش  الإعتدال  حي  
(  3±ررت ىذه القيؼ ما بيؽ ) ( حي   أنح2.23:  0.22-تراوحت قيؼ معامل الإلتؾاء ما بيؽ ) 

 مسا يدؿ عم  تجانس أفراد العيشة ككل ف  مت يرات قيد البح  . 
 الأدواخ والأجهشج المظرخذمح في جمع الثياواخ :

وإجراء الإختبارات الخاصة إستخدـ الباحثاف الأجيزة والأدوات التالية لمسداعدة ف  تشفيذ البح  
  -:بالبح 

 . (سؼ) الكم  الظؾؿ لقياس) رستاميتر جياز -
 . (كجؼ) الجدؼ وزف  لقياس) معاير ميزاف طب  جياز -
  (ؽ/ض) الشبض معدؿ -     .قدـ  كرات –. الزمؽ لقياس إلكترونية إيقاؼ ساعة -
 .طبية  كرات – . والشتائج البيانات لتدجيل استسارة – . وأقساع شؾاخص -
 (زئبق مؼ) .sphygmomanometer  ض ط الدـ الإلكترون  قياس جياز -
 . (مممتر) لمرئتيؽ  الكفائة الؾعيفية لقياس (COSMED)جياز الاسبيرومتر الإلكترون   -
 (ؽ/  كجؼ/  مل) الأكدجيؽ لاستيلبؾ الأقرى الحد -
 . البح  إجراءات لتؾثيق لمترؾير فيديؾ كاميرا -

 جياز قياس درجة الحرارة عؽ بعد . -
 .BEURER جياز  الدـ ف  الدكر ندبة قياس جياز -
 (Criticare)جياز  الشبض ومعدؿ الدـ ف  الأكدجيؽ ندبة قياس جياز -
مظير لسشع إنتذار العدول بيؽ أفراد العيشة أثشاء القياس بجياز الإسبيروميتر  (Cordo))كؾردو(  مظير محمؾؿ -

 الإلكترون   .
 . ببعزيا الأجيزة لتؾصيل والظؾؿ والحجؼ الذكل مختمفة كيربائية كابلبت -
 تحميل مكؾنات الدـ بالسعسل .أجيزة  -

 : الاطرطلاعيح الذراطح

، ومؽ خارج  البح  مجتسع مؽ عيشة عمى الإستظلبعية الدراسة قاـ الباحثاف بإجراء
ف  الفترة مؽ  أفراد وكانت( 2)الإستظلبعية  العيشة عدد أفراد بمغ العيشة الأساسية لمبح  ، وقد

 ـ .0202/ 21/3الخسيس السؾافق   حت  يؾـ ـ 25/3/0202يؾـ الثلبثاء السؾافق 
 :يأت   ما إلى تيدؼ وكانت ىذه الدراسة

 .السدتخدمة  والأدوات الأجيزة صلبحية مؽ التأكد -
   .العيشة أفراد تدريب مكاف صلبحية مؽ التأكد -
   .العيشة لإفراد والاختبارات القياسات مشاسبة مؽ التأكد -
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 والاختبارات . القياسات أثشاء التشغيس  الأسمؾب عمى التعرؼ -
 مدتخدمة . تدريبية وحدة وكل لمقياسات الزمش  التؾزيع عمى التعرؼ -

 

الإجزاءاخ والإحرياطاخ الإحرزاسيح قثل وأثىاء وتعذ القياطاخ الأوليح والثعذيح وفرزج ذطثيق الثزوامج 

 لعيىح الثحث .

 لعيىح الثحث . قثل وأثىاء القياطاخ القثليح والثعذيحالإجزاءاخ والإحرياطاخ الإحرزاسيح  -1

o . التأكد مؽ خمؾ العيشة مؽ وجؾد إصابات بفيروس كؾرونا 
o . ) التأكيد عم  إرتداء الكسامات والقلبفزات )الجؾنت 
o لكل فرد مؽ أفراد عيشة البح  وإستعساليا بإستسرار .32بتركيز التأكيد عم  إحزار زجاجة الكحؾؿ % 
o رد والآخر أثشاء القياسات .التأكيد عم  وجؾد مدافات كافية ومتباعدة بيؽ كل ف 
o .  التأكيد عم  تعقيؼ الجياز السدتخدـ بعد كل قياس وآخر لكل فرد مؽ أفراد عيشة البح 
o . التأكيد عم  أخذ القياسات ف  الأماكؽ السفتؾحة جيدة التيؾية وليدت الس مقة 
o وجؾد مدافة كافية بيؽ الباح  وكل فرد مؽ أفراد عيشة البح  أثشاء أخذ القياسات  . 
 لعيىح الثحث . قثل وأثىاء وتعذ فرزج ذطثيق الثزوامجالإجزاءاخ والإحرياطاخ الإحرزاسيح  -2

o . )إجراء وتظبيق البرنامج التدريب  ف  الأماكؽ السفتؾحة )ممعب مفتؾح وجيد التيؾية 
o الكسامات أثشاء تظبيق البرنامج التدريب  أو خلبؿ الؾحدات التدريبية السسارسة  التأكيد عم  عدـ إرتداء

 حت  لاتعيق عسمية التشفس .
o  التأكيد عم  وجؾد مدافات كافية ومشاسبة بيؽ كل فرد وآخر مؽ أفراد عيشة البح  خلبؿ أداء التدريبات

 اليؾائية .
o فترات الراحة البيشية لمؾحدات التدريبية .وإستخداـ الكحؾؿ بإستسرار خلبؿ  التأكيد عم  إستعساؿ 
o الرياضية الفزفاضة السريحة والؾاسعة ندبيآ أثشاء تظبيق البرنامج . التأكيد عم  إستخداـ السلببس 
o  إستخداـ وإدخاؿ بعض الأنذظة الترويحية الرياضية لكدر حائط السمل الذل قد يريب أفراد عيشة

 خداـ بعض الألعاب الر يرة السشاسبة .البح  خلبؿ التدريبات اليؾائية مثل إست
o لإلتحامات بيؽ أفراد عيشة البح  عم  قدر السدتظاع مؽ خلبؿ وجؾد السدافات الكافية بيشيؼ.تقميل ا 
o    أفراد مؽ عيشة البح  . 3ألا تزيد مجسؾعات التدريب عم 
o . قياس درجة الحرارة الخاصة بأفراد عيشة البح  بإستسرار أثشاء التدريبات 
o  أعراض -الدعاؿ الجاؼ –إستبعاد الأفراد الذيؽ قد تغير عمييؼ أعراض مثل ) إرتفاع درجة الحرارة

 تعب عاـ ( .-تشفدية
o . تظيير الأدوات قبل وبعد إستعساليا بإستسرار 
o  ف  أماكؽ متعددة مؽ ممعب التدريبتؾفير الكحؾؿ والسظيرات اللبزمة أو السشاديل السبممة. 
o شة البح  بعدـ مذاركة الأدوات الذخرية مع غيرىؼ وخاصة زجاجات السياة إلتزاـ جسيع أفراد عي

 والعرائر السدتخدمة .
o مشعآ باتآ السرافحة أو التقارب ومراعاة السدافات البيشية الآمشة بيؽ أفراد عيشة البح  مسشؾع. 
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  -الثزوامج الهىائي المظرخذم :

 

التدريبات اليؾائية وفق أسس عمؼ التدريب الرياض  الت  تتشاسب مع  قاما الباحثاف بترسيؼ وإختيار
( رجاؿ مؽ كبار الدؽ وأيزآ بعد الإطلبع عم  الدراسات الدابقة والسراجع 12-22تدريب السرحمة الدشية مؽ )

دتؾاىؼ العمسية والسؾاقع الإلكترونية ف  ترسيؼ البرامج اليؾائية السختمفة ليذه السرحمة ، وبسا يتشاسب مع م
 وقدراتيؼ البدنية والؾعيفية .

 
 الهذف مه الثزوامج .

إستخدما الباحثاف التدريبات اليؾائية ف  البرنامج اليؾائ  ب رض تحديؽ الؾعائ  التشفدية والسشاعية لدل 
سشة (  12-22ف  السرحمة العسرية مؽ )  COVID 25الستعافيؽ والأصحاء "غير السرابيؽ" بفيروس كؾرونا 

 -الأىداؼ التالية :تحقيق وذلػ مؽ خلبؿ 

 أىداؼ متعمقة بالقياسات الفديؾلؾجية التالية :
 تحديؽ وتظؾير مؤشر كتمة الجدؼ . 2
 الؾصؾؿ إل  درجة حرارة الجدؼ الظبيعية  . 0

 . FVCة تحديؽ وتظؾير كفاءة الجياز التشفد  الستسثمة ف  الدعة الحيؾي 3

 تحديؽ معدؿ الشبض . 5
 تحديؽ مدتؾل ض ط الدـ الإنقباض  والإنبداط  . 2
 تحديؽ ندبة أكدؾجيؽ الدـ . 1
 تحديؽ مؽ مدتؾل سكر الدـ صايؼ . 3

     : التالية البيؾكيسيائيةأىداؼ متعمقة بالقياسات 
 الصبيعية في الجدع . الييسػجمػبيغمحاولة الػصػل إلي ندبة  2
 الصبيعية في الجدع . كخات الجم الحسخاءمحاولة الػصػل إلي عجد  0

 الصبيعية في الجدع . الييساتػكخيتمحاولة الػصػل إلي ندبة  3

 الصبيعية والسشاسبة . كخات الجم البيزاءعجد الػصػل إلي  5
  عجد الرفائح الجمػيةتحديغ وتصػيخ  2
 في الجم  الخلايا الميسفاويةتحديغ وتصػيخ  1
 في الدم في الجم  دايسخ –ديو   فيختيغ –إستحديغ وتصػيخ  3

 

 أطض وضع الثزوامج الهىائي .

الأسس التالية للبرنامج الهوائي المستخدم عند وضعة قبل أن يتم تطبيقة علي  الباحثانحدد 
 عينة البحث وهي :

 مخاعاة اليجف مغ البخنامج اليػائي . -

ليربح بحلظ عجد  ،( وحجات تجريبية أسبػعيا 3) بػاقعاليػائية متجريبات لتع التخصيط  -
 .أسابيع( 8( وحجة تجريبية وزعت عمى )94)اليػائية تجريبات الالػحجات التجريبية باستخجام 
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 . دقيقة (61زمغ وحجة التجريب اليػمية ) -
 .اليػائيةتحجيج محتػى البخنامج السقتخح مغ التجريبات  -
بفيخوس  "غير السرابيؽ"ملائسة محتػي البخنامج لسدتػي وقجرات الستعافيغ والأصحاء  -

 )عيشة البحث( . COVID 19كػرونا 
 سشة . 61-51مخاعاة الخرائز البجنية والفديػلػجية السخحمة العسخية مغ  -
 .أفخاد عيشة البحثإمكانات قجرات مع محتػى البخنامج  يتلائعأن  -
مخاعاة التذكيل السشاسب لحسل التجريب مغ حيث الذجة والحجع والخاحة بسا يتلائع مع  -

 قجرات عيشة البحث.
 .تػفيخ عشرخ التذػيق والإثارة في التجريبات اليػائية السختمفة داخل البخنامج -
 حتي تتشاسب مع قجراتيع السختمفة. التجريبات مغ الديل إلى الرعب في تجرج المخاعاة  -
 عجم الػصػل إلى ضاىخة الحسل الدائج أو الإصابة خاصة أنيع كبار في الدغ.مخاعاة  -
 الجيد قبل تشفيذ البرنامج ف  أوؿ الؾحدة والتيدئة بعد الانتياء مؽ الؾحدة التدريبية. مخاعاة الإحساء -
 تقشيؽ حسل التدريب وفترات الراحة :  -ج 

 .% 71:  51تتخاوح شجة البخنامج بيغ  الذدة: -
 اتزمشة ( عمى أساس شجة الػحجأ –) تكخارات  اليػائي يختمف حجع التجريب الحجؼ: -

 السدتخجمة.  اتالتجريبية واليجف وشخيقة التجريب
تختمف فتخات الخاحة البيشية بيغ التكخارات والسجسػعات عمى أساس اليجف  الراحة: -

لمػحجة التجريبية وشخيقة التجريب السدتخجمة والذجة العامة التجريبية السخرز لمػحجة 
 ودرجات الشبس أثشاء و بعج السجيػد.

 
 (0جدوؿ )

 السحتؾى العاـ ) الزمشى ( لمبرنامج التدريب 
 ذهرين  سترة اضبرظاطج 
 أدابيع   8 ردد الادابيع 

 وحدة تدريب يوطيظ ضضذهرين  22 ردد اضوحدات اضتدريب اضيوطيظ 
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 (3جدوؿ )
 ق   . 00زطن اضوحدة اضتدريبيظ 

 الزمؽ السحتؾى العاـ اجزاء الؾحدة

 ق 11 اضجري اضطتظوع ضرسع درجظ حرارة اضجدم  . وتطريظات توازن وشوة وإطاضظ وطروظظ ودررظ ورذاشظ  . - الاحساء

الجزء الرئيد 
 

  ن وظائف اضجهاز اضدوري اضتظفدييتحدو ضزيادة اضطتظورظ اضجري تطريظات اضتحطل اضدوري اضتظفدي
 ق 20

وتطوير اضوظائف تحدين 
 اضخاصظ باضجهاز اضطظاري

تطريظات اضجزء الأول تم إضاسظ تطريظات طتظورظ وطختضفظ ضجطيع أجزاء اضجدم ،  إضي بالإضاسظ
 وضتحدين وتطوير وظائف اضجهاز اضطظاري شيد اضبحث  .

 الجزء الختام 
 -يذتطل اضجزء اضختاطي طن اضوحدة اضتدريبيظ رضى الأجزاء اضتاضيظ :

 ق 1 تطريظات الادترخاء وتهدئظ اضجدم ضضطودة إضي اضحاضظ اضطبيطيظ ضضجدم . -

 
 (اليدؼ العاـ وتؾزيع الذدة عمى أسابيع البرنامج التدريب  5جدوؿ ) 

 

 مكان ذىفيذ الثزوامج .

 لسجيشة زفتي محافطة الغخبية .التابع قخية فخسيذ ممعب نادي  

 محرىي الثزوامج الهىائي .

مجسػعــة متشػعــة مــغ تسخيشـات الجــخي الستشــػع لتييئــة  فػػ  الجػػزء التسييػػدليتزـسغ البخنــامج 
يحتــػي بيشسػػا فػػ  الجػػزء الرئيدػػ  الجدــع ، تسخيشــات تــػازن وقــػة ورشالــة ومخونــة وســخعة ورشــاقة ، 

البخنامج عمي تسخيشات القـػة والدـخعة والتحسـل والخشـاقة والسخونـة والتـػازن وتسخيشـات متشػعـة ومختمفـة 
ليـاقتيع البجنيـة ، لتحدـيغ وتصـػيخ مع قجرات عيشـة البحـث السختمفـة وبسا يتشاسب لجسيع أجداء الجدع 

التحســل الــجوري و  غ وضــائف الجيــاز التشفدــييتحدــبالإضــافة إلــي تسخيشــات الجــخي الستشػعــة ل السختمفــة
يذــتسل عمــي تسخيشــات لتيجئــة  وفػػ  الجػػزء الختػػام ،  والجيــاز السشــاعي لــجي عيشــة البحــث التشفدــي
 الجدع .

 

 الثامؽ الدابع الدادس الخامس الرابع الثال  الثان  الاوؿ الاسبؾع

 الذير الثان  الذير الاوؿ الػػذيػر

اليػػػػػػػػدؼ
 

 .العسل عم  تحديؽ الكفاءة الرئؾية وكفاءة الجياز الدورل التشفد  والتحسل اليؾائ .تحديؽ وتظؾير الؾعائ  الخاصة بالجياز السشاع 

      
اضذـــــــــــــدة

 

55 %         

50 %                          * 

65 %               *   

60 %            *            *         *  

55 %           *           *     

50 %          *        
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 . الهوائً البرنامج تمرٌنات توزٌع ٌوضح عام نموذج ( 5جدول رقم ) 

 

 خطىاخ ذطثيق الثحث .

  بتظبيق الإجراءات التالية كسا ى  مؾضحة بالجدوؿ الزمش  التال  : افقاـ الباحث 
 ( 6 جدول رقم )

 يؾض  خظؾات تظبيق البح 
 التوقٌت نوع القٌاس التارٌخ الٌوم القٌاس

 م94/7/9191 مؽ يؾـ الثلبثاء حت  يؾـ الخسيس الدراسة الإستظلبعية
 م96/7/9191

كافة مت يرات البح   قياس
 صباحآ 22.32 ماعدا سحب عيشات الدـ

 م99/7/9191 مؽ يؾـ الأحد حت  يؾـ الثلبثاء القياسات القبمية
 م99/7/9191

القياسات الفديؾلؾجية 
 والبيؾكيسيائية قيد البح   

الأربعاء مؽ كل ، الإثشيؽ ،  خلبؿ أياـ الدبت تظبيق البرنامج ـ 20.32
 أسابيع ولسدة شيريؽ كامميؽ 4بؾاقع  إسبؾع

 م7/9191/ 93
 م9/9191/ 91

 م99/9/9191 مؽ يؾـ الإثشيؽ حت  يؾـ الأربعاء القياسات البعدية
 م93/9/9191

القياسات الفديؾلؾجية 
 والبيؾكيسيائية قيد البح   

 رقم التمــرين المحتـــــوي أجزاء الوحدة

 
 

 الإحماء
 

 : التالٌة التمرٌنات علً ٌحتوي بالإحماء الخاص الجزء ٌحتوي

   تسخيشات متشػعة وتجريبات الإشالة والسخونة لخفع درجة حخارة الجدع وتييئة العزلات لمسجيػد
 البجني الحي  سػف يقع عمييا . 

  . تسخيشات مختمفة بأدوات وبجون أدوات 

 (5/19)ب/–( 5/14)ب/-(15) أ/  -
 

 (29/أ) –( 91/أ) - (5/4) ب/  -

ي
س
رئي

زء ال
ج
ال

 

التحمل الدوري 
 التنفسي

  . تمرينات الجري الخفيف المستمر 

    واافف الجاا  الوويي التنفس ينتحستمرينات الجري المتنوعة لزيادة و  . 

  
 (5/32/ب) –( 5/91/ب) –( 5/9/ب) –

 (5/30/ب) –( 5/26/ب)  -

 تمرينات الجري والوثب والثني المختلفة لزيادة التحمل العضل  لعضلات الجسم الرفيسية أثناء العمل .   التحمل العضلي
 

 (3/24/ب) –( 3/21/ب) –( 3/9/ب)  -

 

 تمرينات القوة الخاصة أثناء العمل العضل  .    القوة
 

 (9/95/ب) –( 9/9/ب) -

 الرشاقة
  . تمرينات الرشاقة مع السرعة 

  . تمرينات الرشاقة مع القوة 

 
 (4/5/ب) –( 4/99/ب) –( 2/1/ب) -

 

 المرونة

  .  تمرينات مرونة خاصة لمفاصل الطرف العلوي 
  .  تمرينات مرونة خاصة لمفاصل الجذع 
   .  تمرينات مرونة خاصة لمفاصل الطرف السفل 

 
 (5/99/ب) –( 5/5/ب) –( 5/9/ب) -

 
 (5/39/ب) –( 5/20/ب) -

 

 (5/46/ب)–(5/35/ب)–(5/91/ب) -

 تسخيشات الإتدان السختمفة لمجدع .  الإتزان
 

 (6/1/ب) –( 6/5/ب) –( 6/9/ب) -

 الجزء الختامي
 -: التالٌة الأجزاء على التدرٌبٌة الوحدة من الختامً الجزء ٌحتوى -

 تسخيشات الاستخخاء وتيجئة الجدع لمعػدة إلي الحالة الصبيعية لمجدع . 

 

 
 (90/ج) –( 5/ج) –( 2/ج) -
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كػرونا  بفيروسالستعافيؽ والأصحاء "غير السرابيؽ"  تطبيق البرنامج الهوائي لعينت البحث
COVID 25   

 م93/7/9191السػافق الخسيذبتصبيق البخنامج اليػائي خلال الفتخة مغ يػم  الباحثاف اقام
 الستعافيؽ والأصحاء "غير السرابيؽ" بفيروسوذلظ عمي  م91/9/9191السػافق الأحجإلي يػم 
   COVID 25كػرونا 
 القياساث البعديت . -1

م حتي يػم 99/9/9191السػافق  الإثشيغبإجخاء القياسات البعجية يػم  الباحثاف اقام
لسجيشة زفتي محافطة  ةالتابعقخية فخسيذ وذلظ بسمعب نادي م 93/9/9191الأربعاء السػافق 

 الغخبية .

 المعالجاث الإحصائيت.

 تحقيقآ لأىداؼ البح  وفروضة إستخدـ الباح  السعالجات الإحرائية التالية .

 الػسيط  الحسابي الستػسط 
 الأىسية الشدبية  الػزن الشدبي 
 الشدب السئػية السجسعة  الشدب السئػية  
 معامل الإلتػاء  الإنحخاف السعياري  
 ( التحسن نسبة معادلة) إستخدام 

               

 911 × التحسن = معادلة نسبة        
 

 

 

 

 

 

 

 

 القياس القبمي –القياس البعجي 

 

 القياس القبمي 
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 عزض ومىاقشح ورائج الثحث  : 

 عرض ومشاقذة نتائج الفرض الأوؿ :
 ( 3جدوؿ ) 

 5ف=   )الستعافييؽ(التجريبية الأول   البعدل لمسجسؾعة-القياس القبم  دلالة الفروؽ بيؽ متؾسظ 

 1.55=  5.57الجدولية عند مستوى معنوية   Zقيمة  

إلي أن الستػسط الحدابي ، الإنحخاف السعياري في القياس  (3الجدوؿ رقؼ )تذيخ نتائج 
ضح نتائج الججول إلي أنو تػجج ، كسا تػ  "الستعافيؽ" لمسجسؾعة التجريبية الأول القبمي والبعجي 

ما بيغ القياس القبمي والبعجي ولرالح القياس البعجي في متغيخات قيج البحث  فخوق دالة إحرائيآ
 لمسجسؾعة التجريبية الأول  "الستعافيؽ" عدا مت ير درجة الحرارة

 

 

 

 

 م
ات  وحدة القياس المتغير

الفرق بير   قياس بعدي قياس قبل  
 القياسير  

 Zقيمة 
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 3.32- 2.41- 2.12 3.15 2.30 2.34 لي   FVCالسعة الحيوية  1
  ضغط الدم  3

ملليمي  من  الإنقباض 
 الزئبق

 )مم زئبق( 

253.33 02.04 205.22 22.53 25.00 0.22 
 0.13 3.34 2.51 42.55 4.35 44.00 الإنبساط  ضغط الدم  2
. 

 سكر الدم صايم
مليجرام 
 /ديسيلي  

224.34 3.33 205.21 22.20 35.00 23.02 
 O3 % 52.13 0.20 55.55 2.25 -3.34 -2.35 أكسوجير  الدم 7
 22.52 25.21 4.20 45.22 2.22 223.13 ن/ق معدل النبض 5
 2.54 2.22 2.25 31.50 2.15 33.23 درجة مئوية درجة الحرارة 5
 g/dl 22.31 2.55 22.35 2.10 -3.13 -22.10 الهيموجلوبير   5
 ul  3.51 2.52 5.54 2.31 -2.23 -1.52/155× كرات الدم الحمراء 5
 4.15- 5.32- 0.33 52.30 3.33 31.22 % الهيماتوكريت 15
 ul 5533.34 225.50 4222.22 114.52 -3100.00 -02.25/2^15 كرات الدم البيضاء 11
13 

 الصفائح الدموية
15^2/ul 

030555.55 22542.05 022555.55 21213.05 
-

24222.22 -3.34 

 22.22- 23.13- 3.32 33.21 0.32 03.45 % الخلايا الليمفاوية 12
تير   –إس  .1  Ng./ml 243.25 32.42 053.30 55.13 -223.34 -5.23 فير
 Ng/ml 223.55 20.55 010.33 4.13 -255.45 -35.55 دايمر –دي  17
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 ( 4جدوؿ ) 
 5ف=  )الستعافيؽ(التجريبية الأول   البعدل لمسجسؾعة-القياس القبم  ندب التحدؽ بيؽ متؾسظ 

( إل  معدلات ندب التحدؽ ف  مت يرات البح  لمقياس البعدل عؽ القبم  4تذير نتائج الجدوؿ رقؼ )
 لمسجسؾعة التجريبية الأول  " الستعافيؽ" .

( بيؽ القياس القبم  2.22( وجؾد فروؽ دالة إحرائيآ عشد مدتؾل معشؾية )3يتز  مؽ الجدوؿ رقؼ )
ما والقياس البعدل ولرال  القياس البعدل ف  متعيرات قيد البح  لمسجسؾعة التجريبية الأول  )الستعافيؽ( 

( أف أعم  4ز  مؽ الجدوؿ رقؼ )لمسجسؾعة التجريبية الأول  " الستعافيؽ" ، كسا يت عدا مت ير درجة الحرارة
( ف  مت ير 2.32وكانت أقل ندبة تحدؽ ى  ) دل دايسر( كانت ف  مت ير 203.33ندبة تحدؽ بم ت )

 درجة الحرارة لدل أفراد عيشة البح  .

ويعزو الباحثاف ىذه الفروؽ ومعدلات التحدؽ الحادثة إل  البرنامج التدريب  السقترح بإستخداـ 
، حي  إتدؼ بالتشسية  ة والذل طُبق عم  عيشة البح  ) الستعافيؽ ( خلبؿ فترة جائحة كؾروناالتدريبات اليؾائي

الذاممة والستؾازنة مع التدرج الدميؼ بسا يتساش  مع الأىداؼ السؾضؾعة لمبرنامج والسحتؾل التدريب  ليذه 
الأحساؿ التدريبية بذكل عمس  العيشة ، بالإضافة إل  التخظيط الجيد لبرنامج التدريبات اليؾائية ، وتقشيؽ 

سشة( ، ىذا بالإضافة إل  أف  12-22تشاسب مع طبيعة وخرائص السرحمة العسرية والت  تراوحت مؽ )
وتزيد مؽ قدرة الفرد لمستعافيؽ التدريبات اليؾائية ساعدت عم  تحديؽ ورفع كفاءة الجياز التشفد  والسشاع  

يعتبر الجياز التشفد  والسشاع  مؽ أىؼ الجؾانب الت  ، و    COVID 19 عم  مقاومة ومؾاجية فيروس كؾرونا
تعتسد فاعمية البرنامج التدريب  اليؾائ  عمى ، و  مؽ العدوى بفيروس كؾرونا الفرديجب تعزيزىا بعد تعاف  

ات م  القياسوحدة  المتغير
متوسط القياس 

 القبل  
متوسط القياس 

 البعدي
الفرق بير  
 القياسير  

 معدل التحسن

 225.32- 2.41- 3.15 2.34 لي   FVCالسعة الحيوية  1
  ضغط الدم  3

 ملليمي  من الزئبق الإنقباض 
 )مم زئبق( 

253.33 205.22 25.00 5.50 
 4.40 3.34 42.55 44.00 الإنبساط  ضغط الدم  2
 02.22 35.00 205.21 224.34 مليجرام /ديسيلي   الدم صايمسكر  .
 O2 % 52.13 55.55 -3.34 -5.23 أكسوجير  الدم 7
 24.41 25.21 45.22 223.13 ن/ق معدل النبض 5
 2.32 2.22 31.50 33.23 درجة مئوية درجة الحرارة 5
 g/dl 22.31 22.35 -3.13 -32.52 الهيموجلوبير   5
 ul  3.51 5.54 -2.23 -02.53/155× كرات الدم الحمراء 5
 01.53- 5.32- 52.30 31.22 % الهيماتوكريت 15
 ul 5533.34 4222.22 -3100.00 -42.45/2^15 كرات الدم البيضاء 11
 ul 030555.55 022555.55 -24222.22 -3.35/2^15 الصفائح الدموية 13
 23.02- 23.13- 33.21 03.45 % الخلايا الليمفاوية 12
تير   -إس  .1  Ng./ml 243.25 053.30 -223.34 -12.55 فير
 Ng/ml 223.55 010.33 -255.45 -203.33 دايمر -دي  17
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، بسا ف  ذلػ التدريب اليؾائ  ف  تحديؽ قدرة الرئتيؽ عمى نقل الأكدجيؽ والتخمص مؽ  مجسؾعة مؽ العؾامل
 . ، كسا يسكؽ أف يقؾل العزلبت السعشية بعسمية التشفس أكديد الكربؾف ثان  

 يداعد عم  ، حي  بالإضافة إلى ذلػ، يسكؽ أف يؤدل التدريب اليؾائ  إلى تحديؽ نغاـ السشاعة
قد يؤدل ذلػ إلى زيادة الحساية ضد العدوى و  ، ز تدفق الدـ ويداعد ف  تشغيؼ استجابة الجياز السشاع يعز ت

 . القدرة عمى مكافحة الأمراضوتعزيز 

ويعزو الباحثاف أف مت ير درجة الحرارة لمسجسؾعة التجريبية الأول  "الستعافيؽ" غير داؿ إحرائيآ إل  
ولكشو غير داؿ  محدد عمى درجة الحرارة لدى الستعافيؽ يؾجد تأثير ندب  بعد التعاف  مؽ فيروس كؾروناأنو 

( ونتيجة القياس 33.23( أف نتيجة القياس القبم  بم ت )3ذلػ ف  الجدوؿ رقؼ ) ، حي  إتز  إحرائيآ
درجة مئؾية  (31.2)الحرارة الظبيعية لمجدؼ تتراوح عادة بيؽ ( ومؽ السعروؼ أف درجة 31.50البعدل بم ت )

 .درجة مئؾية ( 33.0)و

 ؾائية معتدلة الذدة أوالتدريب عمى التساريؽ اليـ( أف 0223وآخروف" ) جيسس إلويتفق كلآ مؽ "
يسارسؾف تغير بعض الأدلة أف الأفراد الذيؽ    ، حي السشاعالجياز الشذاط البدن  السشتغؼ مفيد لؾعيفة 
ستجابات مشاعية أقؾى مقارنة بأولئػ إلدييؼ أسمؾب حياة نذط يغيروف الأشظة الرياضية اليؾائية بإنتغاـ و 

وحدات يسكؽ تحديشيا مؽ خلبؿ و ،  الدؽلكبار ياز السشاع  ، والت  تعتبر سسة مؽ سسات الج  ير نذظيؽال
التشفدية التدريب عمى التساريؽ اليؾائية مزاد للبلتيابات  ، وأف مؽ التساريؽ الرياضية أكثرواحدة أو  تدريبية
 (22) . نخفاض معدلات السرض والؾفيات الشاجسة عؽ الأمراض السعدية والسشاعية والالتيابيةإويرتبط ب

( أف الآليات الدقيقة الت  ـ0202، ) Wacker hage et al وىذا يتفق مع ما أكده " ووكر ىاج " وآخروف           
تدوـ أقل الت  قؾية ، ال ير سعتدلة و التساريؽ الى  مسارسة  الفيروسات يسكؽ أف تؤثر بيا التساريؽ عمى عدوى 

القاتمة الظبيعية  الخلبيا الفاتكة الظبيعية أو الخلبياوى  (  NK( )Natural killer cell)تحفز خمية لدقيقة 12مؽ 
أف التساريؽ  حي ،  الت  تذكل مكؾف أساس  ف  الجياز السشاع  لمخلبيا ى  نؾع مؽ المسفاويات الدامةو 

مؽ غير ليس التسريؽ قد يزع  جياز السشاعة و صعؾبة وزيادة شدة الخفيفة قد تعزز جياز السشاعة ، ولكؽ 
 (20:  03).ة مؽ عدموالإرىاؽ قد تزع  جياز السشاعالتساريؽ الت  تؤدل إل  ذا كانت مسارسة الؾاض  ما إ

أف التساريؽ الرياضية السشتغسة لا تزيد فقط مؽ امتراص الأكدجيؽ  ـ(0202"جال ميؾف كؾ" ) يرل 
ا إلى ت ييرات إيجابية ف  اليرمؾنات السرتبظة  الأفرادلدى ف  الدـ الأقرى  ف  مشتر  العسر، ولكشيا تؤدل أيزا

 (22:  5.)بالذيخؾخة ومت يرات الدـ السرتبظة بشسط الحياة

علبقة عكدية  ف  أف ىشاؾـ( 0222" ) ج وآخروف كؾني جانجوولف ويختم  مع ىذه الشتائج كلآ مؽ "
مدتؾيات الفيبريشؾجيؽ ف  البلبزما. قد يرتبط حجؼ التأثير بانخفاض لشذاط الرياض  أو الشذاط الترفيي  و ابيؽ 

تتؾفر بيانات قميمة ندبياا عؽ تساريؽ التحسل  حي .خاصة لأمراض القمب كبير ف  الأحداث التاجية الكبرى 
قدرة وعلبمات نغاـ تحمل الفيبريؽ يؤدل التسريؽ الحاد إلى تشذيط عابر لشغاـ التخثر، والذل يراحبو زيادة ف  

 (203-203:  05) تحمل الفيبريؽ ف  الأشخاص الأصحاء.
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أف مسارسة التساريؽ الرياضية بانتغاـ تسثل ـ( 0202وآخروف " )ىيميشا باتاتيشيا  حي  يتفق كلآ مؽ "
ا أف التسريشات  ومزاعفاتو""تجمط الدـ" فيسا يتعمق بالالتياب الخثارل  25-عاملبا وقائياا ضد كؾفيد ، وأفادوا أيزا

لرياضية معروفة بتأثيرىا الؾقائ  والعلبج  عمى الأمراض الالتيابية السزمشة ذات التأثير الكبير عمى الأوعية ا
 (3:  4) الدمؾية.

وىذه الشتائج تحقق صحة مػا جػاء بػالفرض الأوؿ مػؽ فػروض البحػ  والػذل يػشص عمػ  أنػو تؾجػد فػروض ذات 
بحػػ  فػػ  مت يػػرات الؾعػػائ  التشفدػػية والسشاعيػػة للؤفػػراد دلالػػة إحرػػائية بػػيؽ القيػػاس القبمػػ  والبعػػدل لعيشػػة ال

 ( ولرال  القياس البعدل " السجسؾعة التجريبية الأول COVID 25الستعافيؽ مؽ فيروس كؾرونا 

 ( 5جدوؿ ) 
 5ف=   )الأصحاء(التجريبية الثانية  البعدل لمسجسؾعةو القياس القبم   دلالة الفروؽ بيؽ متؾسظ 

 1.55=  5.57الجدولية عند مستوى معنوية   Zقيمة   -

( إل  أف الستؾسط الحداب  ، الإنحراؼ السعيارل ف  القياس القبم  والبعدل 5تذير نتائج الجدوؿ رقؼ )
بيؽ  لمسجسؾعة التجريبية الثانية " الأصحاء" ، كسا تؾض  نتائج الجدوؿ إل  أنو تؾجد فروؽ دالة إحرائيآ

،  ض ط الدـ الإنقباض ما عدا مت يرات ) القياس القبم  والبعدل ولرال  القياس البعدل ف  مت يرات قيد البح  
 ( لمسجسؾعة التجريبية الثانية " الأصحاء" . الرفائ  الدمؾية،  ض ط الدـ الإنبداط 

 
 
 

 م
ات  القياسوحدة  المتغير

الفرق بير   قياس بعدي قياس قبل  
 القياسير  

 Zقيمة 
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 1.13- 2.23- 2.30 5.22 2.22 0.43 لي   FVCالسعة الحيوية  1
  ضغط الدم  3

 ملليمي  من الزئبق الإنقباض 
 )مم زئبق( 

234.13 02.35 232.00 5.20 4.55 2.05 
 2.13- 5.13- 4.55 42.21 4.23 31.45 الإنبساط  ضغط الدم  2
 3.52 21.21 20.04 232.55 25.25 253.22 مليجرام /ديسيلي   سكر الدم صايم .
 O2 % 52.55 2.05 53.22 2.22 -2.13 -5.22 أكسوجير  الدم 7
 3.55 20.00 3.31 40.21 5.32 55.34 ن/ق معدل النبض 5
 0.54- 2.32- 2.25 31.53 2.32 31.11 درجة مئوية درجة الحرارة 5
 g/dl 23.42 2.32 25.10 2.12 -2.42 -3.03 الهيموجلوبير   5
 ul  5.55 2.33 2.02 2.32 -2.01 -0.23/155× كرات الدم الحمراء 5
 0.32- 0.03- 2.30 53.33 0.22 52.22 % الهيماتوكريت 15
 ul 2344.45 2202.00 3155.55 305.50 -0022.21 -1.22/2^15 كرات الدم البيضاء 11
 ul 053555.55 05322.21 021422.22 02520.23 -5322.21 -2.22/2^15 الصفائح الدموية 13
 3.53- 2.13- 2.42 35.13 5.33 05.22 % الخلايا الليمفاوية 12
تير   -إس  .1  Ng./ml 031.32 52.13 043.25 22.25 -22.43 -3.32 فير
 Ng/ml 203.54 21.22 025.15 5.35 -232.32 -05.10 دايمر -دي  17
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 ( 22جدوؿ ) 
 )الأصحاء(سجسؾعة البعدل لمو القياس القبم   ندب التحدؽ بيؽ متؾسظ 

( إل  معدلات ندب التحدؽ ف  مت يرات البح  لمقياس البعدل عؽ القبم  22الجدوؿ رقؼ ) تذير نتاائج
 لمسجسؾعة التجريبية الثانية " الأصحاء" .

( بيؽ القياس القبم  2.22عشد مدتؾل معشؾية ) ( وجؾد فروؽ دالة إحرائيآ5يتز  مؽ الجدوؿ رقؼ )
ما والقياس البعدل ولرال  القياس البعدل ف  مت يرات قيد البح  لمسجسؾعة التجريبية الثانية )الأصحاء( 

( لمسجسؾعة التجريبية  الرفائ  الدمؾية،  ض ط الدـ الإنبداط ،  ض ط الدـ الإنقباض عدا مت يرات ) 
( كانت ف  220.50-( أف أعم  ندبة تحدؽ بم ت )22ا يتز  مؽ الجدوؿ رقؼ )الثانية " الأصحاء" ، كس

 ( ف  مت ير درجة الحرارة لدل أفراد عيشة البح  .2.42-وكانت أقل ندبة تحدؽ ى  ) دل دايسرمت ير 
ويرجع الباحثاف ىذه الفروؽ ومعدلات التحدؽ الحادثة إل  البرنامج التدريب  السقترح بإستخداـ 

، كؾقاية  اليؾائية والذل طُبق عم  عيشة البح  )الأصحاء غير السرابيؽ( خلبؿ فترة جائحة كؾروناالتدريبات 
مؽ التعرض للئصابة بفيروس كؾرونا خلبؿ الجائحة ، حي  إتدؼ بالتشسية الذاممة والستؾازنة مع التدرج 

عيشة ، بالإضافة إل  التخظيط الدميؼ بسا يتساش  مع الأىداؼ السؾضؾعة لمبرنامج والسحتؾل التدريب  ليذه ال
الجيد لبرنامج التدريبات اليؾائية ، وتقشيؽ الأحساؿ التدريبية بذكل عمس  تَشاسب مع طبيعة وخرائص السرحمة 

سشة( ، مع ضرورة إلقاء الزؾء عم  أف التدريبات اليؾائية ساعدت عم   12-22العسرية والت  تراوحت مؽ )
والسشاع  )للؤصحاء غير السرابيؽ( والؾقاية مؽ الفيروس ، وتزيد مؽ تحديؽ ورفع كفاءة الجياز التشفد  

يعتبر الجياز التشفد  والسشاع  مؽ أىؼ ، و    COVID 19 قدرة الفرد عم  مقاومة ومؾاجية فيروس كؾرونا

ات م  وحدة القياس المتغير
متوسط القياس 

 القبل  
متوسط القياس 

 البعدي
الفرق بير  
 القياسير  

 معدل التحسن

 35.50- 2.23- 5.22 0.43 لي   FVCالسعة الحيوية  1
  ضغط الدم  3

 ملليمي  من الزئبق الإنقباض 
 )مم زئبق( 

234.13 232.00 4.55 1.25 
 1.23- 5.13- 42.21 31.45 الإنبساط  ضغط الدم  2
 22.01 21.21 232.55 253.22 مليجرام /ديسيلي   سكر الدم صايم .
 O2 % 52.55 53.22 -2.13 -2.32 أكسوجير  الدم 7
 20.52 20.00 40.21 55.34 ن/ق معدل النبض 5
 2.42- 2.32- 31.53 31.11 درجة مئوية درجة الحرارة 5
 g/dl 23.42 25.10 -2.42 -2.43 الهيموجلوبير   5
 ul  5.55 2.02 -2.01 -2.32/155× كرات الدم الحمراء 5
 2.20- 0.03- 53.33 52.22 % الهيماتوكريت 15
 ul 2344.45 3155.55 -0022.21 -52.41/2^15 كرات الدم البيضاء 11
 ul 053555.55 021422.22 -5322.21 -3.34/2^15 عدد الصفائح الدموية 13
 25.25- 2.13- 35.13 05.22 % الخلايا الليمفاوية 12
تير   -إس  .1  Ng./ml 031.32 043.25 -22.43 -02.53 فير
 Ng/ml 203.54 025.15 -232.32 -220.50 دايمر -دي  17
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التدريب  تعتسد فاعمية البرنامج ، و مؽ العدوى بفيروس كؾرونا بيسا لؾقاية الفرد الاىتساـالجؾانب الت  يجب 
، بسا ف  ذلػ التدريب اليؾائ  ف  تحديؽ قدرة الرئتيؽ عمى نقل الأكدجيؽ  اليؾائ  عمى مجسؾعة مؽ العؾامل
الجياز  ، ويمعب ، كسا يسكؽ أف يقؾل العزلبت السعشية بعسمية التشفس والتخمص مؽ ثان  أكديد الكربؾف 

قاومة العدوى بفيروس كؾرونا وغيرىا مؽ التشفد  والسشاع  دوراا حاسساا ف  صحة الفرد وقدرتو عمى م
ا ميساا لتعزيز صحة الجياز السدتخدمة ف  البرنامج التدريب  ت ةاليؾائي تدريباتالحي  أف  الأمراض عتبر جزءا

اليؾائية تعسل عمى زيادة قدرة الرئتيؽ عمى نقل  دريباتالتللؤصحاء غير السرابيؽ ، كسا أف  التشفد  والسشاع 
عشد مسارسة التساريؽ اليؾائية، يتؼ تعزيز العسمية التشفدية ، و  مؽ ثان  أكديد الكربؾف  الأكدجيؽ والتخمص

 . ، مسا يداعد عمى تحديؽ تدفق اليؾاء وتأميؽ الأكدجيؽ إلى الجدؼ وتؾسيع الأوعية الدمؾية ف  الرئتيؽ
ات الحادة التسييز بيؽ التأثير ف  دراسة كاف اليدؼ مشيا  ـ(0223يؤكد "أمير أميش  وآخروف" ) 

متراا عمى التخثر وانحلبؿ  52لمتساريؽ اليؾائية والسقاومة والستزامشة، واختبار الجرل السكؾك  الأقرى لسدافة 
ىشاؾ انخفاض كبير ف  الفيبريشؾجيؽ ف  جسيع مجسؾعات  أف الفيبريؽ لدى الذباب الأصحاء غير الرياضييؽ

، بذكل ممحؾظ ف  جسيع  ، كسؤشر لانحلبؿ الفيبريؽdimer-Dتؼ زيادة و التسريؽ مقارنة بسا قبل التسريؽ 
انخفض عدد الرفائ  الدمؾية بذكل إل  كسا أدت التساريؽ اليؾائية ، مجسؾعات التسريؽ مقارنة بسا قبل التسريؽ 

 (23:  3.)كبير بعد بروتؾكؾلات السقاومة والتساريؽ الستزامشة 
الؾعيفة الرئيدية لخلبيا الدـ الحسراء   أف ـ( ف0223" ) ىيسؾ و ميربؾيار ويتفق ذلػ مع كلآ مؽ "

أثشاء مسارسة الرياضة ى  نقل الأكدجيؽ مؽ الرئتيؽ إلى الأندجة وتؾصيل ثان  أكديد الكربؾف الشاتج عؽ 
ا ف  قدرة الدـ عمى التخزيؽ لمتخمص مشو ، كسا  عسمية التسثيل ال ذائ  إلى الرئتيؽ يداىؼ الييسؾجمؾبيؽ أيزا

تؾسع الأوعية الت  تداعد عم  مؽ خلبيا الدـ الحسراء ( ATP ، NO)، ويداىؼ إطلبؽ للؤكدؾجيؽ  السؤقت
 (330:  3) . وتحديؽ تدفق الدـ إلى العزلبت العاممةالدمؾية 

، مثل العزلبت الذريانية  اليؾائية يسكؽ أف تقؾل العزلبت السعشية بعسمية التشفس دريباتالتكسا أف 
فإف والعزلبت التشفدية الأساسية، مسا يعزز القدرة عمى التيؾية الرئؾية والتشفس العسيق. بالإضافة إلى ذلػ، 

التساريؽ اليؾائية تحفز الدورة الدمؾية وتعزز نقل الخلبيا السشاعية والأجداـ السزادة ف  الجدؼ، مسا يعزز 
 اية ضد العدوى.ستجابة السشاعية ويعزز الحسالإ

ليا العديد مؽ اليؾائية أف التساريؽ الرياضية عمسيآ ثبت  ( أنو0223وآخروف " )إليزابي   وتتتفق "   
عمى اليؾائية بالإضافة إلى ذلػ، قد تؤثر التساريؽ الرياضية  للؤفراد ،التأثيرات الإيجابية عمى الأداء الفديؾلؾج  

ا عمى استجابات العؾامل القابمة لمذوباف اليرمؾنية   السشاعجياز مالعديد مؽ السكؾنات الخمؾية ل ، وقد تؤثر أيزا
آمشة لسرضى الأوراـ ولا يبدو أنيا تدبب تأثيرات اليؾائية أف التساريؽ الرياضية و  ، والسؤيدة والسزادة للبلتيابات

يؽ يخزعؾف لمعلبج قد ضارة عمى جياز السشاعة أو جياز ال دد الرساء، عمى الرغؼ مؽ أف مرضى الأوراـ الذ
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:  1) .اليؾائية التساريؽ الرياضية يسارسؾف  الذيؽيعانؾف مؽ انخفاض وعائ  السشاعة مقارنة بالأفراد الأصحاء 
512-222) 

برنامج التساريؽ التشفدية واليؾائية الذل تؼ أف  ـ(0221" ) وآخروف ناتاليا كاردونا  وتزي  كلآ مؽ "
وزيادة الدعة الحيؾية ووعائ  الجياز  زيادة كبيرة ف  التسدد الردرل  تة أعير إجراؤه ف  البيئة السائية والبري

، لأنيا أعيرت زيادة أكبر ف  التؾسع  ومع ذلػ قد تكؾف البيئة السائية ى  الأكثر السؾصى بياالتشفد ، 
 (22) . ف  إدراؾ السذاركيؽ لشؾعية الحياةزيادة  عسق التشفس وأيزآ  الردرل وزيادة

حثاف أف مت ير ض ط الدـ الإنقباض  والإنبداط  وأيزآ مت ير الرفائ  الدمؾية لمسجسؾعة ويرجع البا
التدريب اليؾائ  السشتغؼ والسشاسب التجريبية الثانية "الأصحاء" غير داؿ إحرائيآ إل  أنو عم  الرغؼ مؽ أف 

عمى ض ط الدـ  أف يؤثروبالتال  يسكؽ ، ف  تحديؽ صحة القمب والأوعية الدمؾية ويداعد يسكؽ أف يداىؼ 
( 5، ولكؽ مؽ خلبؿ نتائج القياسيؽ القبم  والبعدل لاحع الباحثاف ف  الجدوؿ رقؼ ) لدى الأشخاص الأصحاء

( ممميسترزئبق 234.13أنو بمغ متؾسط القياس القبم  لز ط الدـ الإنقباض  للؤصحاء غير السرابيؽ )
تؾسط القياس القبم  لز ط الدـ الإنبداط  للؤصحاء ( ممميسترزئبق ، وبمغ م232.00والقياس البعدل بمغ )

( 22( ممميسترزئبق ، كسا يؾض  الجدوؿ رقؼ )42.21( ممميسترزئبق والقياس البعدل)31.45غير السرابيؽ )
(  ، 1.23( وض ط الدـ الإنبداط  )1.25ندب التحدؽ ف  ىذه الست يرات حي  بمغ ض ط الدـ الإنقباض  )

لا يكؾف ىشاؾ ت ير كبير ف  ض ط جؾد الدلالة الإحرائية ليذه الست يرات إل  أنو قد لذا يرجع الباحثاف عدـ و 
الأشخاص الأصحاء الذيؽ يسارسؾف التساريؽ اليؾائية حي  أف ىشاؾ بعض  الدـ نتيجة التدريبات اليؾائية

لتحدؽ قد يكؾف ، ولكؽ ىذا ا تحدشاا طفيفاا ف  مدتؾيات ض ط الدـ مسا يُغيرنتغاـ ولدييؼ ض ط دـ طبيع  إب
يعتبر ذلػ أمراا طبيعياا للؤشخاص الذيؽ يتستعؾف برحة جيدة ، و  غير ممحؾظ أو قد لا يحدث عمى الإطلبؽ

مع ذلػ، يشب   مراعاة أف تأثير التدريبات اليؾائية عمى ض ط الدـ قد يكؾف مت يراا مؽ ، و  وض ط دـ طبيع 
ا ط عمييؼ بعض الأشخاص قد يلبحع، و  شخص لآخر ا ف  ض ط الدـ بعد مسارسة التساريؽ انخفاضا فيفا

 .اليؾائية 
عمى الرغؼ مؽ أف الأداء ـ( ف  أنو 0223وآخروف" ) رودريجؾ فيرارل ويتفق مع ذلػ كلآ مؽ "

الستزامؽ لتساريؽ السقاومة والتساريؽ اليؾائية )أل التساريؽ الستزامشة( أصب  وصفة طبية قياسية لكبار الدؽ، 
لدى الرجاؿ  نخفاض ض ط الدـ بعد التسريؽإعمى  التدريبات اليؾائية ت متاحة عؽ آثارإلا أنو لا تؾجد معمؾما

 (3-2:  24). السدشيؽ السرابيؽ بارتفاع ض ط الدـ
، تعؾد  نتياء التدريب اليؾائ  والراحةإبعد كسا يرجع الباحثاف عدـ دلالة الرفائ  الدمؾية إل  أنو  

، بالإضافة إل  تشاوؿ عيشة  ستعادة التؾازف ف  الجياز الرفائح إالرفائ  الدمؾية إلى حالتيا الظبيعية ويتؼ 
البح  السجسؾعة التجريبية الأول  "الستعافيؽ" الأدوية أثشاء إصابتيؼ بالفيروس مسا قد يؤثر عم  نتائج مت ير 

 ؾد ندب تحدؽ خاصة بيا .الرفائ  الدمؾية وعدـ دلالتيا عم  الرغؼ مؽ وج
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عمى الرغؼ مؽ أف تأثيرات التساريؽ الرياضية عمى تراكؼ ـ( 0220" )محسؾد سعيدويتفق مع ذلػ " 
تشاوؿ بدبب غير دالة الرفائ  الدمؾية ووعيفتيا لدى الأفراد الأصحاء قد تؼ فحريا، إلا أف الشتائج كانت 

ىؾ الأسبريؽ. تذير الأدلة الستاحة إلى أف الأسبريؽ غير  ، وأكثرىا دراسة الأدوية تؤثر عمى الرفائ  الدمؾية
فعاؿ ف  تخفي  تراكؼ الرفائ  الدمؾية والتشذيط الشاجؼ عؽ مسارسة الرياضة. عمى الرغؼ مؽ أف آثار التدريب 
ل البدن  قد تؼ بحثيا لفترة وجيزة، إلا أف الأدلة الزئيمة الستاحة تذير إلى أف مسارسة التساريؽ الرياضية بذك

-012:  2) مشتغؼ يرتبط بتأثيرات إيجابية عمى تراكؼ الرفائ  الدمؾية وتشذيظيا لدى كل مؽ الرجاؿ والشداء.
011) 

وىذه الشتيجة تحقق صحة ما جاء بالفرض الثان  مؽ فروض البح  والذل يشص عم  أنو تؾجد فروض ذات 
ت الؾعائ  التشفدية والسشاعية للؤفراد دلالة إحرائية بيؽ القياس القبم  والبعدل لعيشة البح  ف  مت يرا

( ولرال  القياس البعدل " السجسؾعة التجريبية COVID 25الأصحاء "غير السرابيؽ" مؽ فيروس كؾرونا 
 الثانية "

 

 ( 22جدوؿ ) 
  الستعافيؽ( -لمسجسؾعتيؽ )الأصحاء  البعدييؽ يؽالقياس دلالة الفروؽ بيؽ متؾسظ 

 5= ف

 

 1.55=  5.57الجدولية عند مستوى معنوية   Zقيمة  

( إل  أف الستؾسط الحداب  ، الإنحراؼ السعيارل ف  القياس البعدل 22تذير نتائج الجدوؿ رقؼ )
لمسجسؾعة التجريبية الأول  " الستعافيؽ " والقياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية الثانية " الأصحاء" ، كسا تؾض  

ات م  وحدة القياس المتغير
الفرق بير   متعافير   قياس بعدي بعدي أصحاءقياس 

 القياسير  
 Zقيمة 

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 2.54 2.32 2.12 3.15 2.30 5.22 لي   FVCالسعة الحيوية  1
  ضغط الدم  3

 ملليمي  من الزئبق الإنقباض 
 )مم زئبق( 

232.00 5.20 205.22 22.53 2.22 2.35 
 2.35 2.22 2.51 42.55 4.55 42.21 الإنبساط  ضغط الدم  2
 2.55 2.45 22.20 205.21 20.04 232.55 مليجرام /ديسيلي   سكر الدم صايم .
 O2 % 53.22 2.22 55.55 2.25 0.13 3.25 أكسوجير  الدم 7

 2.35- 2.21- 4.20 45.22 3.31 40.21 ن/ق معدل النبض 5
 2.25 2.25 2.25 31.50 2.25 31.53 درجة مئوية درجة الحرارة 5
 g/dl 25.10 2.12 22.35 2.10 -2.33 -3.41 الهيموجلوبير   5
 ul  2.02 2.32 5.54 2.31 2.03 0.24/155× كرات الدم الحمراء 5
 2.31- 0.31- 0.33 52.30 2.30 53.33 % الهيماتوكريت 15
 ul 3155.55 305.50 4222.22 114.52 -522.21 -2.43/2^15 كرات الدم البيضاء 11
 ul 021422.22 02520.23 022555.55 21213.05 1322.21 2.53/2^15 الصفائح الدموية 13
 5.42- 0.45- 3.32 33.21 2.42 35.13 % الخلايا الليمفاوية 12
تير   -إس  .1  Ng./ml 043.25 22.25 053.30 55.13 -5.34 -2.23 فير
 Ng/ml 025.15 5.35 010.33 4.13 -0.15 -2.42 دايمر -دي  17
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نتائج الجدوؿ إل  أنو تؾجد فروؽ ذات دالة إحرائية بيؽ القياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية الأول  " الستعافيؽ 
" والقياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية الثانية " الأصحاء" ولرال  القياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية الثانية " 

 الخلبيا الميسفاوية -الييساتؾكريت -كرات الدـ الحسراء - يؽالييسؾجمؾب – أكدؾجيؽ الدـالأصحاء" ف  مت يرات ) 
 ( ، وغير دالة إحرائيآ ف  باق  الست يرات .

 (20جدوؿ )
 الستعافيؽ( -لمسجسؾعتيؽ )الأصحاء البعدييؽ يؽالقياس ندب التحدؽ بيؽ متؾسظ 

 

( إل  معدلات ندب التحدؽ ف  مت يرات البح  لمقياس البعدل 20تذير نتائج الجدوؿ رقؼ )  
 لمسجسؾعة التجريبية الثانية "الأصحاء" عؽ القياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية الأول  "الستعافيؽ"

( بيؽ القياس 2.22إحرائيآ عشد مدتؾل معشؾية )( وجؾد فروؽ دالة 22يتز  مؽ الجدوؿ رقؼ ) 
البعدل لمسجسؾعة التجريبية الأول  "الستعافيؽ" والقياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية الثانية "الأصحاء" 

 - الييسؾجمؾبيؽ– أكدؾجيؽ الدـ) ولرال  القياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية الثانية "الأصحاء" ف  مت يرات
( ، وغير دالة إحرائيآ ف  مت يرات ) الدعة الحيؾية ، الخلبيا الميسفاوية -الييساتؾكريت -كرات الدـ الحسراء

الانبداط " ، سكر الدـ ، معدؿ الشبض ، درجة الحرارة ، كرات الدـ البيزاء ،  -ض ط الدـ "الانقباض 
 الرفائ  الدمؾية ، إس فيرتيؽ ، دل دايسر( .

ات م  وحدة القياس المتغير
متوسط القياس 
 البعدي للأصحاء

متوسط القياس 
 للمتعافير   البعدي

الفرق بير  
 القياسير  

 معدل التحسن

 4.45 2.32 3.15 5.22 لي   FVCالسعة الحيوية  1
  ضغط الدم  3

 ملليمي  من الزئبق الإنقباض 
 )مم زئبق(

232.00 205.22 2.22 2.42 
 2.31 2.22 42.55 42.21 الإنبساط  ضغط الدم  2
 5.22 2.45 205.21 232.55 مليجرام /ديسيلي   سكر الدم صايم .
 O2 % 53.22 55.55 0.13 0.32 أكسوجير  الدم 7
 2.44- 2.21- 45.22 40.21 ن/ق معدل النبض 5
 2.20 2.25 31.50 31.53 درجة مئوية درجة الحرارة 5
 g/dl 25.10 22.35 -2.33 -2.05 الهيموجلوبير   5

 ul 2.02 5.54 2.03 5.32/155× كرات الدم الحمراء 5
 2.53- 0.31- 52.30 53.33 % الهيماتوكريت 15
 ul 3155.55 4222.22 -522.21 -2.51/2^15 كرات الدم البيضاء 11
 ul 021422.22 022555.55 1322.21 0.53/2^15 الصفائح الدموية 13
 4.33- 0.45- 33.21 35.13 % الخلايا الليمفاوية 12
تير   -إس  .1  Ng./ml 043.25 053.30 -5.34 -3.52 فير
 Ng/ml 025.15 010.33 -0.15 -2.20 دايمر -دي  17
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ع معدلات التحدؽ ف  مت يرات قيد البح  لمسجسؾعتيؽ ويرجع الباحثاف ىذه الفروؽ وراء ارتفا
التجريبيتيؽ الأول  والثانية الستعافيؽ والأصحاء "غير السرابيؽ" إل  التدريبات اليؾائية السدتخدمة ف  البرنامج 

، حي  ساعدت  الأشخاص الأصحاء والستعافيؽ مؽ فيروس كؾرونا عمى إيجابية تأثيرات التدريب  والت  ليا
، وبالتال  تداىؼ ف  تعزيز القدرة عمى محاربة الأمراض  ز جياز السشاعةيتعز السشتغسة عم   التدريباتسارسة م

التشفس ،  ونغاـ الدمؾية والأوعية القمب صحة تحديؽ ف  تداىؼ ، كسا والعدوى بسا ف  ذلػ فيروس كؾرونا
 وسعة الرئتيؽ تشفس تحديؽ ف  اليؾائية حي  ساعدت التدريبات التشفدية ، والؾعائ  الرئتيؽ تشفس تحديؽ
وعير ذلػ عم  السجسؾعة التجريبية الثانية الأصحاء "غير  عاـ ، بذكل التشفد  الجياز وعيفة وتعزيز الرئتيؽ،

السرابيؽ" برؾرة واضحة ، وإتز  ذلػ مؽ خلبؿ متؾسظات القياس البعدل ومعدلات التحدؽ لمست يرات قيد 
%( ، ض ط 2.42%( ، ض ط الدـ الإنقباض  )4.45دعة الحيؾية )البح  حي  بم ت معدلات التحدؽ ف  ال

%( ، 2.44%( ، معدؿ الشبض )0.32%( ، أكدؾجيؽ الدـ )5.22%( ، سكر الدـ )2.31الدـ الإنبداط  )
%( ، الييساتؾكريت 5.32%( ، كرات الدـ الحسراء )2.05%( ، الييسؾجمؾبيؽ )2.20درجة الحرارة )

%( ، 4.33%( ، الخلبيا الميسفاوية )0.53%( ، الرفائ  الدمؾية )2.51ء)%( ، كرات الدـ البيزا2.53)
 %( .2.20%( ، دل دايسر )3.52إس فيرتيؽ )

ويرجع الباحثاف ىذه الفروؽ الؾاضحة بيؽ السجسؾعتيؽ والت  عيرت لرال  السجسؾعة التجريبية الثانية 
مل صحتيا ولياقتيا البدنية والفديؾلؾجية ، الأصحاء "غير السرابيؽ" وذلػ بدبب أف ىذه السجسؾعة تتستع بكا

والت  لؼ تتأثر بأعراض الفيروس أو الإصابة بو ، عم  عكس السجسؾعة الأول  الستعافيؽ بعد الإصابة 
 ، الحسى والتعب والدعاؿ الجاؼبالفيروس الت  تأثرت بأعراض الفيروس بعد الإصابة بو وتسثمت الأعراض ف  

حتقاف الأن  إو  مثل آلالاـ الجدؼ شيؾعاا ولكؽ قد يعان  مشيا بعض السرضى تذسل الأعراض الأخرى الأقلو 
، وعدـ تؾازف الجياز السشاع  وضعفو، مسا  والرداع والتياب الحمق والإسياؿ وفقداف حاسة التذوؽ أو الذؼ

، كل ىذه الأعراض الت  أصابت السجسؾعة الأول  الستعافيؽ  درعة أكبربيجعل الجدؼ عرضة للئصابة بديؾلة و 
بعد إصابتيؼ بالفيروس أدل إل  تفؾؽ السجسؾعة الثانية الأصحاء"غير السرابيؽ" مؽ خلبؿ نتائج معدلات 

 التحدؽ سابقة الذكر والت  جاءت لرالحيؼ .

 – SARS-CoV-2ا )مرض فيروس كؾرون أف( ـ0202) " ألفريدو كؾردوفا مارتيشيز"ويتفق ذلػ مع 

COVID-19 تشذيط الخلبيا البمعسية إل  يؤدل و ،  ( يدبب متلبزمة الجياز التشفد  الحادة الؾخيسة. أثشاء العدوى
الرئة الذل يؤدل إلى الأعراض  اتوالخلبيا السحببة السدببة للبلتيابات إلى تم  الخلبيا، مسا يؤدل إلى التياب

ة عالية ف  مدتؾيات الديتؾكيشات السدببة للبلتيابات. بذكل عاـ، أثشاء السسيزة لمحسى والدعاؿ والتمي  وزياد
-2"الإنترلؾكيؽ IL-1-6-12 عسمية الالتياب والعدوى بفيروس كؾرونا، ترتفع مدتؾيات الديتؾكيشات، وخاصة 

1-20 ( . "0  :2-25) 
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الذدة بانتغاـ ليا آثار ف التساريؽ الرياضية السعتدلة أ، ـ(0202وآخروف " )سميساف باتلبر كسا يرل " 
بعض أعيرت ، كسا  وقائية ضد أمراض القمب والأوعية الدمؾية، والتيابات الجياز التشفد ، والدسشة، والدكرل 

( أمر بالغ الأىسية COVID-19أف الحفاظ عمى مسارسة الرياضة البدنية أثشاء تفذ  فيروس كؾرونا ) الدراسات
الدسشة والرئة والقمب. ومع ذلػ، يسكؽ القؾؿ أف الأفراد الذباب لتعاف  السرضى الذيؽ يعانؾف مؽ أمراض 

إيجابية يسكشيؼ الت مب عمى  25-ومتؾسظ  العسر الذيؽ لا تغير عمييؼ أعراض والذيؽ لدييؼ اختبارات كؾفيد
 (344-342:  02) السرض بديؾلة أكبر وف  وقت أقرر.

ؽ الرياضية السعتدلة الذدة لسدة قريرة أف مسارسة التساري ـ(0202")ريتذارد ج  سيسبدؾف ويزي  " 
السشاع  ، خاصة عشد كبار الدؽ والأشخاص الذيؽ  لمجيازدقيقة( بذكل مشتغؼ مفيدة  52)أل ما يرل إلى 

 (00-4:  23) يعانؾف مؽ أمراض مزمشة.

 ، الذل يسكؽ أف يحدثو التسريؽ عمى الجياز السشاع التأثير  السختمفةأعيرت العديد مؽ الأبحاث لذلػ 
حرانة لدى كبار الدؽ والذباب وبيؽ لحدوث  عتقاد عاـ بأف التسريؽ السشتغؼ لمتسريؽ السعتدؿ مفيدإىشاؾ حي  

 محد مؽ مخاطرل وسيمة فعالةيعتبر أف الشذاط البدن  مدى الحياة أيزآ ويذكر أيزآ ،  السرابيؽ بأمراض مزمشة

ضظرابات الالتيابية لأوعية الدمؾية وغيرىا مؽ الإمعدية بسا ف  ذلػ الدرطاف وأمراض القمب وا  يرالالأمراض 
 (2355-2333:  21) .بالجدؼ  السزمشة

( أف الشذاط البدن  يداعد عمى تكي  وعيفة الجياز ـ0202يذير" ألفريدو كؾردوفا مارتيشيز " )كسا 
الحياة ، وتحديؽ نؾعية 25-تعاف  الأشخاص الذيؽ عانؾا مؽ مرض كؾفيدف  حدؽ ييسكؽ أف و  السشاع 

يسكؽ أف تكؾف الخرائص السشاعية لمتسريؽ والشذاط البدن  بسثابة و  ، وتعزيز الحساية مؽ العدوى السدتقبمية
ومع ذلػ  ، أدوات وقائية لسختم  الأمراض السزمشة لدى الأفراد الأصحاء وتكسل الأدوات العلبجية لدى السرضى

 (25-2:  0. ) يجب أف تكؾف التساريؽ كافية مؽ حي  الؾقت والذدة

وعذم ممارطح الىشاط الزياضي يمكه أن يؤدي عذم الحزكح أنو  ـ(0202كسا ترل "جيفرل أل وودز " )

وقمة الشذاط البدن  بدبب الحجر الرح  السدتسر والتباعد الاجتساع  إلى تقميل تشغيؼ  ورشار الأمزاضتظثة ا
ر تم  الجياز السشاع  والجياز التشفد  والقمب عمى مقاومة العدوى الفيروسية وزيادة خظ حيؾيةجيزة الالأقدرة و 

 (15-22:  22. )والأوعية الدمؾية والعزلبت الييكمية والدماغ
يقمل مؽ خلبؿ مسارسة التساريؽ الرياضية الستشؾعة أف نسط الحياة الشذط جددياا  ل آخر دراسات  تكسا أفاد

 . السختمفة  والبكتيرية التشفدية مؽ خظر الإصابة بالأمراض السعدية بسا ف  ذلػ العدوى الفيروسية
(25  :31( ، )20  :51-22( ، )23  :20( ، )02) 
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" ، ض ط الدـ  )الدعة الحيؾيةكسا يرجع الباحثاف عدـ وجؾد دلالة إحرائية عم  الست يرات التالية  
الانبداط " ، سكر الدـ ، معدؿ الشبض ، درجة الحرارة ، كرات الدـ البيزاء ، الرفائ  الدمؾية ،  -لانقباض ا

إلا أنو كاف ىشاؾ ندب تحدؽ وفروؽ ف  القياسيؽ البعدييؽ لمسجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ إس فيرتيؽ ، دل دايسر( 
التدريبات اليؾائية نجد أف  بذكل عاـػ إل  أنو الأول  والثانية الستعافيؽ والأصحاء "غير السرابيؽ" ويرجع ذل

ا ىاماا مؽ نسط حياة صح  ، وزيادة  تؤدل إلى تحديؽ المياقة البدنية، و  ذات فؾائد صحية معروفة وتعتبر جزءا
قد قيد البح  الدقيق عمى مت يرات  اتأثيرى بالإضافة إل  ، قدرة الجياز التشفد ، وتقؾية القمب والأوعية الدمؾية

 ةمؽ شخص لآخر وقد تكؾف مرىؾنة بعؾامل مثل الحالة الرحية الأولية ومدتؾى المياقة البدنية الحالي يختم 
ختم  مؽ شخص لآخر ويكؾف مؤثراا بذكل أكبر تيسكؽ أف و حدؽ ىذه الست يرات تأف ت ، حي  أنو يسكؽ لمفرد

قد يكؾف الحد و  ، صحية محددة عمى الأفراد الذيؽ يعانؾف مؽ حالة صحية أولية غير مدتقرة أو لدييؼ مذاكل
 الأدنى لمتحدؽ غير قابل لمكذ  بؾاسظة الدراسات الحالية أو قد يتظمب فترة أطؾؿ مؽ التدريب لتحقيق تأثير

 .ذات دلالة  ممحؾظ

وىذه الشتيجة تحقق صحة ما جاء بالفرض الثال  مؽ فروض البح  والذل يشص عم  أنو تؾجد فروؽ ذات 
اسيؽ البعدييؽ لعيشة البح  ف  مت يرات الؾعائ  التشفدية والسشاعية لمسجسؾعتيؽ دلالة إحرائية بيؽ القي

 التجريبيتيؽ الأول  والثانية الستعافيؽ والأصحاء "غير السرابيؽ" ولرال  القياس البعدل لسجسؾعة الأصحاء  .

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الجزء الرابع والعشرون 2022( عدد ٌونٌة35المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 182 - 

 الإطرىاجاخ :

ف  حدود عيشة البح  وخرائريا، والسشيج السدتخدـ والقياسات الفديؾلؾجية والبيؾكيسيائية ، 
والتدريبات السُظبقة ف  البح  ووفقا إل  ما أشارت إليو نتائج التحميل الإحرائ  وف  نظاؽ ىذا البح  ، 

  -أمكؽ التؾصل إل  الاستشتاجات التالية :

حقق البرنامج التدريب  السقترح لمسجسؾعة التجريبية الأول  )الستعافيؽ( تأثيرا إيجابيا بفروؽ ذات دلالة  -2
أكدؾجيؽ  –سكر الدـ  –إحرائية ف  القياس البعدل عؽ القياس القبم  لمست يرات التالية ) الدعة الحيؾية 

الخلبيا  –كرات الدـ البيزاء  –اتؾكريت الييس –كرات الدـ الحسراء  –الييسؾجمؾبيؽ  –معدؿ الشبض  –الدـ 
 دل دايسر( ولرال  القياس البعدل ، ما عدا مت ير درجة الحرارة . –إس فيرتيؽ  –الميسفاوية 

حقق البرنامج التدريب  السقترح لمسجسؾعة التجريبية الثانية )الأصحاء( "غير السرابيؽ" تأثيرا إيجابيا بفروؽ  -0
 –سكر الدـ  –لبعدل عؽ القياس القبم  لمست يرات التالية )الدعة الحيؾية ذات دلالة إحرائية ف  القياس ا

 –كرات الدـ البيزاء  –الييساتؾكريت  –كرات الدـ الحسراء  –الييسؾجمؾبيؽ  –معدؿ الشبض  –أكدؾجيؽ الدـ 
دـ ض ط الدل دايسر( ولرال  القياس البعدل ، ما عدا مت يرات )  –إس فيرتيؽ  –الخلبيا الميسفاوية 

 ( . الرفائ  الدمؾية،  ض ط الدـ الإنبداط ،  الإنقباض 
%( ولرال  4.45 -% 2.20تراوحت معدلات التحدؽ لمسجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ ف  مت يرات البح  بيؽ ) -3

 القياس البعدل لمسجسؾعة التجريبية الثانية )الأصحاء(" غير السرابيؽ".
 

 الرىصياخ :

  -مؽ خلبؿ ىدؼ وفروض وإجراءات البح  وما أسفرت عشو الشتائج يؾص  الباحثاف بسا يم  :
ورفع كفاءة  COVID 19ضرورة إستخداـ التدريبات اليؾائية لمؾقية مؽ التعرض للئصابة "بفيروس كؾرونا"  -2

 الؾعائ  التشفدية والسشاعية لدل الستعافيؽ والأصحاء . 
 والبرنامج التدريب  السقترح وخظؾات تشفيذه ال  العامميؽ ف  مجاؿالعسل عم  تؾجيو ىذه الدراسة  -0
أف يتكات  عمساء الظب الرياضى فى وضع خظة عمسية لسؾاجية تفذى فيروس كؾرونا السدتجد بؾضع  ضرورة -3

 .برنامج تأىيمى لتظؾير كفاءة وعائ  الرئتيؽ والجياز الدورى التشفدى 
لى ووزارة الرحة وخبراء الظب الرياضى مؽ عمساء التربية الرياضية تعاوف كل مؽ وزارة التعميؼ العا ضرورة, -5

خظة لتظبيقيا عسميا عمى جسيع الفئات الدشية والتى تدتشد عمى وضع مجسؾعة مؽ التسريشات البدنية لزع 
 .التأىمية والعلبجية السشاسبة لكل فئة عسرية تدتشد عمى تظؾير وعائ  الرئتيؽ خاصة 

اضة مؽ أولؾيات الرعاية الرحية وتجشب حدوث السرض,إضافة الى أىسيتيا فى تظؾير سسارسة الريب الإىتساـ -2
  القدرات الشفدية والعقمية والاجتساعية للؤفراد لسقابمة ض ؾط الحياة العررية ومتظمباتيا.

مؽ ل ب يشب   الانتباه إلى أف البرنامج التدريب  اليؾائ  ليس الحل الؾحيد لتعزيز الجياز التشفد  والسشاع  -1
ا الحفاظ عمى نسط حياة صح ، بسا ف  ذلػ الت ذية الستؾازنة ، والشؾـ الجيد، والحد مؽ التؾتر،  السيؼ أيزا

 ومسارسة الشذاط البدن  العاـ.
ا استذارة الأطباء والستخرريؽ السؤىميؽ لمحرؾؿ عمى أفزل  -3 يجب عمى الستعافيؽ مؽ فيروس كؾرونا أيزا

 صحية تشاسب حالتيؼ الفردية.استراتيجية تدريبية وتؾجييات 
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