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ى بعض المؤشرات الكظيفية تأىيمي عم تأثير برنامج رياضي
 19-التشافي مف الاصابة بفيركس ككفيدكالكصفات البدنية بعد 

 

 أ.ـ.د نجاة باقر مشككر
 العلوم للبناث       تكلي/ جاهعه بغداد 

 ـ.ـ. جكلاف حسيف خميؿ
وزارة التعلين العالي والبحج العلوي / هركس 

  البحوث النفسيت 
 

 المستخمص:
تعرضكا حتى بعد التعافي مف  19كف الى اصابة ككفيد _اف اغمب الذيف تعرض    

ضعؼ في الاجيزة الكظيفية كىك احد المؤثرات التي يتركيا الفيركس عمى تمؾ الاجيزة  
ىي انخفاض قابمية الجياز التنفسي كالدكرم كىذا ينعكس عمى قدراتيـ البدنية . لذا ارتأت 

كخضكعيـ الى برنامج تاىيمي معد مف الباحثة باختيار عينة مف المتعافيات مف الاصابة 
قبميا مف اجؿ رفع المياقة البدنية كالكفاءة الكظيفية لاعادة قابميات تمؾ الاجيزة الى كضعيا 

) متعافية مف الاصابة كقد تـ تقسيميا الى مجمكعتيف 20الطبيعي كقد استخدمت (
كحدة  32بكاقع اسابيع  8متساكيتيف (تجريبية كضابطة ) كقد استمر المنيج التاىيمي 

تدريبية . كتكصمت الباحثتاف مف خلبؿ المتغيرات كالمؤشرات التابعة في البحث الى كجكد  
 19-دكر فعاؿ لمبرنامج التأىيمي المعد مف قبؿ الباحثتاف لممتعافيف مف اصابة ككفيد 

ثمة لإعادة كفاءة الاجيزة الكظيفة . كما اف التماريف المعدة في البرنامج التاىيمي كالمتم
 بالتماريف الاككسجينية رفع مف كفاءة الجياز الدكرم كالتنفسي . 

صفات  –مؤشرات كظيفية  -19-، ككفيد  برنامج  رياضي تأىيمي لمفتاحية :الكممات ا
 بدنية  
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Rehabilitation program with physical exercises after recovering 

from Covid-19 and its effect on some functional indicators and 

physical characteristics 

Najat Baqer Mashkoor      Jolan Hussein Khaleel 

Uneversity of Baghdad / College of Science for Women 

 

Abstract 

Most of those who have been exposed to Covid-19 have suffered from a 

weakness in the functional organs, which is one of the effects of the virus 

including the respiratory and circulatory systems. Therefore, the researcher 

decided to choose a sample of those recovering from Covid-19 in fection and 

subject them to a rehabilitation program in order to raise physical fitness and 

functional efficiency to restore the body organs  

Capabilities to their normal function. Twenty position (20) 

recovered persons were chosen and divided her into two equal groups 

(experimental and control). The rehabilitation- program lasted 8 weeks, with 32 

training units.  

Through the dependent variables and indicators in the research, the 

researcher concluded that there is an effective role for the rehabilitation program 

for those recovering from Covid-19  

to restore the efficiency of functional organs. The exercises prepared in the 

rehabilitation program include oxygen exercises, and ravsing the efficiency of 

the circulatory and respiratory system. In addition, the training loads, the 

method of distributing stress, and offering comfort in  

The training unit have a great role in restoring the efficiency of vital-

organs.  

Which was reflected in the positive responses in increasing the 

maximum consumption of oxygen and aerobic and physical capacity.  

Keywords: Rehabilitation program with exercises, Covid-19 - chemical and 

functional variables physical characteristics. 
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 التعريؼ بالبحث  -1
 مشكمة البحث :  1 -1

سببت الجائحة الى فقداف الملبييف مف البشر في عمكـ العالـ فضلب عف اليدر في 
تج مف تكقؼ الجانب المالي كالاقتصادم كالصحي كالتكقؼ في جميع مرافؽ الحياة كىك نا

الانساف عف عممو . كلكف الكثير مف الذيف يكفقكف مف تخطي مرحمة الاصابة تبقى لدييـ 
كمنيا ضعؼ المياقة البدنية كضعؼ  19-العديد مف الاعراض التي سببيا مرض ككفيد

الاجيزة الكظيفية ككفاءة الجياز التنفسي كعضمة القمب كجياز الدكراف ...كالنتجة مف 
كذلؾ بسبب التكقؼ عف الحركة كالرقكد مما تنخفض قدرة  19-ككفيد تاثيرات فيركس 

الاجيزة الكظيفية كالصفات البدنية لدييـ . لذا ارتأت الباحثتاف اختيار ىذه المشكمة مف 
اجؿ المساىمة في اعادة المصابيف بعد التعافي الى كضعيـ الصحي الطبيعي كالتخمص 

ة المشكمة البحثية بالسؤاؿ التالي :السؤاؿ : ىؿ مف الآثار المرافقة لممرض. كلذا تـ صياغ
التماريف التأىيمية المعدة مف قبؿ الباحثتاف ساىمت في تطكير كظائؼ الرئة كعضمة القمب 

 كجياز الدكراف كالصفات البدنية . 
 اىمية البحث : 1-2

يعاني كككب الارض مف اكبر ىجمة فيركسية سببت الملبييف مف الاصابات التي 
ـ الى مفارقة الحياة كالبعض الآخر تجاكزكا الاصابات مف خلبؿ عدة اسباب انتيت بي

ابرزىا دكر الفريؽ الطبي كدكر العلبجات الطبية كلكف يعد ما بعد التخمص مف الاصابة 
كتعد البرامج  19-مرحمة ميمة لترميـ ما سببتو الاصابة المرضية لممصابيف في ككفيد 

المصابيف الى بمكغ  السلبمة الصحية ، كالتخمص مف  التأىيمية احد الكسائؿ التي تعيد
الاضرار التي سببيا المرض .فاف التماريف البدنية عمى الرغـ مف انيا تستخدـ كتدابير 
كقائية  يتخذىا الإنساف  لمنع كقكع الحكادث كالاصابات فانيا بنفس الكقت يمكف اف تحقؽ 

مجمكعة مف التماريف التي تصاغ بطريقة السلبمة ، مف اعداد البرامج التأىيمية المتضمنة 
عممية كتناسب نكع العينة المصابة كفئتيا العمرية ، كما يجب اف تتظافر العمكـ مف اجؿ 
تأىيؿ المصابيف أم يجب اف يتـ اعداد التماريف بشكؿ يكافؽ الجانب الكظيفية كالتشريحي 
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اليو مف خلبؿ اعداد كالنفسي كالعمرم لممصابيف كمف ىنا تكمف اىمية البحث كالحاجة 
برنامج رياضي يحتكم عمى مجمكعة مف التماريف التي تتكافؽ مع المرحمة العمرية كالقدرات 
الكظيفية كالبدنية كالتي تككف عادة بعد الاصابة تككف منخفضة نتيجة مؤثرات الاصابة 

 كالرقكد كعدـ الحركة كالغاية رفع الكفاءة الكظيفية كالبدنية .
 يدؼ البحث الى ما يمي: ي :اىداؼ البحث 3 -1

التعرؼ عمى الفركؽ بيف الاختبارات كالقياسات القبمية ك البعدية لبعض المؤشرات  -1
لممجمكعتيف  19-الكظيفية  كالصفات البدنية لدل المتعافيات مف اصابة ككفيد

 التجريبية كالضابطة 
يفية  التفكؽ عمى الفركؽ في الاختبارات كالقياسات البعدية لبعض المؤشرات الكظ -2

بيف المجمكعتيف  19-كالصفات البدنية لدل المتعافيات مف اصابة ككفيد
 التجريبية كالضابطة 

 فركض البحث: تفترض الباحثتاف ما يمي:  4 -1
كجكد فركؽ معنكية بيف الاختبارات كالقياسات القبمية ك البعدية لبعض المؤشرات  -1

لممجمكعتيف  19-يدالكظيفية  كالصفات البدنية لدل المتعافيات مف اصابة ككف
 التجريبية كالضابطة كلصالح الاختبارات البعدية.

كجكد فركؽ معنكية في الاختبارات كالقياسات البعدية لبعض المؤشرات الكظيفية   -2
بيف المجمكعتيف  19-كالصفات البدنية لدل المتعافيات مف اصابة ككفيد

 التجريبية كالضابطة كلصالح الاختبارات البعدية.
 لبحث : شممت مجالات البحث مايمي :مجالات ا 5 -1

) سنة مف مدينة 40-35) مصابة باعمار (20ضمت (:  المجاؿ البشرم1-5-1
 بغداد 

 مركز رشاقة القادسية في المنصكر : المجاؿ المكاني1-5-2
 2022/ 10/2كلغاية     20/11/2021:  المجاؿ الزماني 1-5-3
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 منيجية البحث ك اجراءاتو الميدانية  -2
استخدمت الباحثتاف المنيج التجريبي لملبئمة حؿ مشكمة البحث :  منيج 2-1

 البحث. 
حدد "مجتمع" البحث بالنساء المتعافيات مف "مجتمع البحث كعينتو :  2-2

) مصابة    20) كالبالغ عددىـ الكمي ( 40-35كبأعمار (  19اصابة ككفيد _
 كقد قسمت العينة بطريقة عشكائية الى مجمكعتيف :

الاكلى: التجريبية: التي نفذت المتغير التجريبي ك ىك (البرنامج  المجمكعة -
 التأىيمي المتمثؿ بالتماريف البدنية) 

المجمكعة الثانية: الضابطة: ك التي لـ تنفذ ام برنامج بعد التعافي  مف  -
 الاصابة  

 )1العمر) ك كما مكضح في الجدكؿ رقـ (-الكزف  -ك قد تـ "تجانس" العينة في( الطكؿ
 (1كؿ رقـ )جد

 (ات )الطكؿ كالكزف كالعمر الزمنيالاكساط الحسابية كالانحرافات كمعامؿ الاختلاؼ لمتغير 
 المتغيرات كسط انحراؼ معامؿ اختلاؼ

 الطكؿ 161.13 8.43 5.23
 الكزف 57.63 4.89 8.48
 العمر 39.94 1.83 4.58
لى ) ا4.58يبيف مف الجدكؿ اف معامؿ اختلبؼ العينة تراكحت بيف (

 . ف العينة قد تكزعت تكزيعا طبيعيا%) بالتالي تكك 30) كىي اقؿ مف نسبة (8.58(
 الادكات ك الاجيزة ك الكسائؿ المستخدمة في البحث: 2-3

الاختبارات ك  -استمارات التسجيؿ.  -المصادر العربية ك الاجنبية 
–اطبمص -رشاقة (القادسية في المنصكر  ) مركز  -شبكة الانترنت  -القياسات
 ساعة تكقيت) -كرات مختمفة  -جياز حاسكب  -حاسبة يدكية  -حكاجز 
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 الاختبارات كالقياسات المستخدمة في البحث : 2-4
 الصفات البدنية :2-4-1
 اختبار المطاكلة العامة عمى جياز السير المتحرؾ لقياس القدرة البدنية  -1

 PWC170 .( (1قياس القدرة البدنية اختبار 
مف خلبؿ جياز السير المتحرؾ كحسب المعادلة  PWC170تـ حساب قياس 

 الآتية:
 

 القياسات الكظيفية : 2-5-2
 2)(معدؿ ضربات القمب  -1
  )3(معدؿ التنفس -2
 4)( الضغط الدمكم -3
 )VO2maxالاستيلبؾ الاقصى للبككسجيف : (  -4

مػػػف خػػػلبؿ جيػػػاز السػػػير المتحػػػرؾ كحسػػػب المعادلػػػة  VO2maxتػػػـ حسػػػاب الػػػػ 
 الآتية: 

  VO2max = 1.7  PWC170 + 1240 
 

                                                           

كماؿ دركيش كآخركف: الأسس الفسيكلكجية لتدريب كرة اليد، نظريات كتطبيقات، مركز الكتاب   (1)
 .89، ص1998لمنشر، القاىرة، 

، 1) عمار جاسـ مسمـ ، قمب الرياضي ، كمية التربية الرياضية ، جامعة البصرة ، ط(2
 87.ص2006

جيا الطبية، ترجمة: صادؽ اليلبلي، الكتاب الطبي الجامعي، غايتكف كىكؿ: المرجع في الفسيكلك  (3)
 195.ص 1997منظمة الصحة العالمية، بيركت، لبناف، 

  1981)  قيس إبراىيـ الدكرم ، طارؽ الأميف : الفسمجة ، بغداد ، مطابع التعميـ العالي ، (4
 73.ص

PWC170 = 
  100زمن الاستمرار في أداء الاختبار 

5.5  النبض 
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  الاختبارات القبمية: 2-6
 2021/  11/  23قامت الباحثتاف باجراء الاختبارات القبمية عمى عينة البحث بتاريخ  

الساعة العاشرة صباحا   في مركز رشاقة (القادسية في المنصكر ) كبتكاجد المجمكعتيف 
 الضابطة كالتجريبية بالقياسات الآتية : 

: كىي حسب الترتيب كالآلية التالية :  قياس الضغط الدمكم  الكظيفيةالقياسات  -1
 كالنبض كنسبة الاككسجيف في الدـ الشرياني  كالاستيلبؾ الاقصى للبككسجيف.

 : تـ قياس الصفات البدنية كحسب الآلية الآتية :(القدرة اليكائية ) الاختبارات البدنية -2
 تماريف البدنية ( المتغير التجريبي )المنيج التاىيمي لم2-7

استخدمت المتغير التجريبي باعداد مجمكعة مف التماريف البدنية المتمثمة بالجرم عمى 
جياز السير المتحرؾ كجياز الدراجة الثابتة كالعاب التركيحية بكرة السمة كالطائرة كقد 
ية عرضة نمكذج لكحدة تدريبية في الملبحؽ . كقد نفذت البرنامج في مركز رشاقة( القادس

) كحدات 4اسابيع كبكاقع ( 8في المنصكر ) الكقع في مدينة بغداد (المنصكر ) كلمدة 
دقيقة ) 80-60) كحدة كتراكح زمف الكحدة بيف (32اسبكعية ام بمغت عدد الكحدات (

        2022/ 1/ 21كلغاية      2021/ 21/11كنفذ البرنامج بتاريخ 
اسابيع لتنفيذ المنيج  8ارات البعدية بعد مركر تـ اعادة الاختبالاختبارات البعدية:  2-8

قامت الباحثة باجراء الاختبارات البعدية  عمى    2021/ 1/ 25التاىيمي  ففي تاريخ  
عينة البحث في  الساعة العاشرة صباحا   في مركز رشاقة (القادسية في المنصكر ) 

الظركؼ قدر المستطاع كبتكاجد المجمكعتيف الضابطة كالتجريبية  كقد حافظت عمى نفس 
 ككما ياتي  : 

القياسات الكظيفية : كىي حسب الترتيب كالآلية التالية : قياس الضغط الدمكم  -1
 كالنبض كنسبة الاككسجيف في الدـ الشرياني  كالاستيلبؾ الاقصى للبككسجيف.

الاختبارات البدنية : تـ قياس الصفات البدنية كحسب الآلية الآتية :( اختبار القدرة  -2
 اليكائية )
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معامؿ  -( النسبة المئكية (: SSPالكسائؿ الاحصائية: استخدمت الباحثة برنامج ) 2-9
) لمعينات المترابطة كالغير    T( ⁃الانحراؼ المعيارم -الكسط الحسابي -الاختلبؼ
 )1(مترابطة)

 عرض كمناقشة النتائج : -3
ظيفية كالبدنية عرض كمناقشة نتائج الفركؽ بيف القياسات كالاختبارات الك  3-1

 القبمية كالبعدية لممجكعة التجريبية 
 (2جدكؿ رقـ )

الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة )ت( المحسكبة بيف الاختبارات كالقياسات 
 القبمية كالبعدية لممؤشرات الكظيفية كالبدنية لممجكعة التجريبية

 الاختبارات كالقياسات
القياسات كالاختبارات 

 يةالقبم
القياسات كالاختبارات 

 البعدية
T 

 المحسكبة
  ع س ع س 

 *HR 89.23 9.34 70.23 8.09 1.85 معدؿ ضربات القمب 
 *RR 26.64 3.08 20.76 2.76 1.98 معدؿ التنفس 

الضغط الدمكم الشرياني الانقباضي  
S..BP 

129.34 12.08 126.84 9.28 1.91* 

 D.BP 81.17 6.92 79.33 7.05 1.23الانبساطي 
الاستيلاؾ الاقصى للاككسجيف 

VO2max 
1094.05 90.56 1241.91 71.9 2.89** 

 **3.23 0.003 1.125 0.006 0.519 القدرة البدنية
 (2.82%( )1( كعند مستكل )1.83%( )5قيمة )ت( الجدكلية عند مستكل )

                                                           

خداـ الحاسكب التربية ) كديع ياسيف كحسف العبيدم . في بحكث التطبيقات الاحصائية كاست(1
 . 1999ر الكتب لمطباعة كالنشر . الرياضية . المكصؿ . دا
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) كجكد فركؽ معنكية في جميع المؤشرات كالكظيفية 2يتضح مف جدكؿ رقـ (
دنية التي تناكلتيا الباحثتاف باستثناء (الضغط الانبساطي ).  كترل اف التماريف كالب

المعدة في البرنامج كانتقائيا بطريقة تناسب الفئات العمرية كمستكل المياقة البدنية 
فضلب عف اختيار عدد التكرارات كالمجاميع التي تناسب العينة كالمرحمة الزمنية 

كر مدة زمنية كبيرة عمى  تعافييـ مف الاصابة. كما التي ىـ فييا مف حيث عدـ مر 
تكظيؼ الراحة بيف التكرارات كالمجاميع سمح باعادة التخمص مف الفضلبت 
 الايضية لمتكرارات السابقة كىذا يسمح بالاستجابات التي تحسف الاجيزة الكظيفية .

ىـ في كما ترل الباحثتاف اف التماريف البدنية كلمدة اربعة اياـ اسبكعيا سا
زيادة الاقطار الكعائية كحجـ الدـ العائد مما سياـ في انخفاض معدؿ ضربات 
 القمب كالضغط الدمكم الانقباضي كىك يعد احد صكر الاقتصادم لجياز الدكراف .
"إذ اف التدريب الرياضي عند ادائو بشدة مناسبة كحجـ كاؼ يؤدم إلى بناء 

في تجاكيؼ القمب كسمؾ جدرانو ما يسمى (بالقمب الرياضي) حيث تحدث زيادة 
   )1(كبالتالي زيادة كمية الخرج القمبي كقمة معدؿ القمب اثناء الراحة".

كما تعزك الباحثتاف اف التغيرات التي طراءت عمى جياز الدكراف كمعدؿ 
التنفس كزيادة تركيز الييمككمكبيف انعكس عمى ايصاؿ  ذلؾ  لمعضلبت العاممة 

الطاقة مف خلبؿ زيادة الاستيلبؾ الاقصى للبككسجيف  كزيادة قدرتيا عمى انتاج
VO2max  كىك بدكره عزز زيادة القدرة اليكائية التي عكست زيادة كفاءة الجياز

التنفسي كالقدرة البدنية .  كبناء عمى ما تقدـ يتضح لنا اف البرامج التدريبية تزيد 
امكانية  كتعكس تحسف  (PWC170)مف المؤشرات كالكظيفية كمنيا اختبار 

   )2( جيازم القمب كالتنفس"

                                                           

 .35ص .2002ريساف خريبط مجيد، عمى تركي: فسيكلكجيا الرياضة، جامعة بغداد،   (1)
ريساف خريبط مجيد: تطبيقات في عمـ الفسيكلكجيا كالتدريب الرياضي، مطبعة نكف، بغداد،   )(2

 .196.ص1995
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) فػػي دراسػػتيـ عمػػى جممػػة Hoff et al,  ،2002كقػػد اكػػد ىػػكؼ كآخػػركف 
حقائؽ عند تصميـ التػدريب الػذم يعتمػد عمػى التمػاريف  اليكائيػة فػاف ذلػؾ يزيػد مػف 

ام تطػػػػكير القػػػػدرة  (VO2max)تكيػػػػؼ الجيػػػػاز التنفسػػػػي ممػػػػا يزيػػػػد مػػػػف مؤشػػػػر  
 )1(اليكائية.

ج الفركؽ بيف القياسات كالاختبارات الكظيفية كالبدنية القبمية عرض نتائ3-2
 كالبعدية لممجكعة الضابطة 

 
 (3جدكؿ رقـ )

يبيف الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة )ت( المحسكبة بيف الاختبارات 
 كالقياسات القبمية كالبعدية المؤشرات الكظيفية كالبدنية لممجكعة الضابطة

 ات كالقياساتالاختبار 
القياسات كالاختبارات 

 القبمية
القياسات كالاختبارات 

 البعدية
T 

 المحسكبة
  ع س ع س 

 HR 88.29 4.07 81.74 3.08 1.09 معدؿ ضربات القمب 
 RR 25.60 4.12 23.23 4.98 1.06 معدؿ التنفس 

الضغط الدمكم الشرياني الانقباضي  
S..BP 

130.67 9.08 127.07 8.31 1.16 

 D.BP 80.09 5.65 79.11 6.97 0.98الانبساطي 
الاستيلاؾ الاقصى للاككسجيف 

VO2max 
1099.09 117.84 1112.32 98.21 1.46 

 1.65 0.009 6.32 0.008 0.489 القدرة البدنية
 (2.82%( )1( كعند مستكل )1.83%( )5قيمة )ت( الجدكلية عند مستكل )

                                                           

(1)  Hoff J. and et al: Soccer specific aerobic endurance training, Br J. Sports 

Med, 2002, 36; pp.218-221. 
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نكية في القياسات كالاختبارات قيد ) عدـ حدكث فركؽ مع3يتضح مف جدكؿ رقـ (
الدراسة كترل الباحثتاف عمى الرغـ مف التغير الطفيؼ في الاكساط الحسابية البعدية كلكف 

عمى عينة البحث الضابطة كعدـ  19-ىذا يعكس بقاء آثار الاصابة المرضية لككفيد 
 .كجكد تغيرات كتحسف كىذا يعكد الى عدـ خضكعيـ اك ممارستيـ نشاط رياضي 

 
عرض كمناقشة نتائج الفركؽ بيف القياسات كالاختبارات الكظيفية كالبدنية 3-3

 البعدية بيف المجكعتيف التجريبية كالضابطة  
 

 (4جدكؿ رقـ )
يبيف الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة )ت( المحسكبة في الاختبارات 

 يف الضابطة كالتجريبية كالقياسات البعدية الكظيفية كالبدنية بيف المجمكعت

 الاختبارات كالقياسات
القياسات كالاختبارات 

 البعدية التجريبية
القياسات كالاختبارات 

 البعدية الضابطة
T 

 المحسكبة
  ع س ع س 

 **HR 70.23 8.09 81.74 3.08 3.92 معدؿ ضربات القمب 
 **RR 20.76 2.76 23.23 4.98 2.64 معدؿ التنفس 

رياني الانقباضي  الضغط الدمكم الش
S..BP 

126.84 9.28 127.07 8.31 1.85* 

 D.BP 79.33 7.05 79.11 6.97 1.58الانبساطي 
الاستيلاؾ الاقصى للاككسجيف 

VO2max 
1241.91 71.9 1112.32 98.21 5.61** 

 **7.93 0.009 6.32 0.003 1.125 القدرة البدنية
 (2.55%( ) 1مستكل ) ( كعند1.73%( )5( الجدكلية عند مستكل )Tقيمة )
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) كجكد فركؽ معنكية في جميع المؤشرات 2يتضح مف جدكؿ رقـ ( 
الكظيفية كالبدنية التي تناكلتيا الباحثتاف باستثناء (الضغط الانبساطي ) كلصالح 

 المجمكعة التجريبية .
كترل الباحثتاف يعكد ذلؾ الى خضكع عينة البحث التجريبية الى التماريف 

كحدة تدريبية رفعة مف كفاءة الاجيزة الكظيفية كمنيا  32كبحدكد اسابيع  8كلمدة 
زيادة حجـ عضمة القمب كالعائد الكريدم مما انعكس عمى انخفاض معدؿ ضربات 

 القمب .
انػػو الخضػػكع لممنػػاىج التدريبيػػة  (Bangsbo, 2003)كىػػذا مػػا اشػػار اليػػو 

ك نػاتج  لزيػادة ضربة/دقيقة كىػ 60يقمؿ مف معدؿ ضربات القمب كالتي تصؿ الى  
 )1(معدؿ الخرج القمبي.

) مػػػف اف معػػػدؿ ضػػػربات القمػػػب 1994كىػػػذا مػػػا أشػػػار إليػػػو (تكمػػػاس رايمػػػي، 
يتنػػػػكع حسػػػػب معػػػػدؿ العمػػػػؿ كالشػػػػدة كالحجػػػػـ التػػػػدريبي  كلػػػػذلؾ بػػػػيف الافػػػػراد حسػػػػب 

  )2(نشاطيـ.
كما زيادة تفتح الاسناخ الرئكية كزيادة جرياف الدـ المحيط بالاسناخ كالمحمؿ 

عالية مف المركب الكيميائي لمييمككمكبيف ساىـ في زيادة تشبع الدـ بنسبة 
بالاككسجيف فزاد مف قدرة العضلبت العاممة باستخلبص الاككسجيف مما ساىـ في 

 زيادة الاستيلبؾ الاقصى للبككسجيف كالقدرة اليكائية لمعينة التجريبية .

                                                           

(1) Bangsbo J.: Fitness training in soccer, a scientific approach, 

Reedswain publishing, PA., USA, 2003. 

, p.19.  

(2)  Reilly T., Bangsbo J, Franks A.: Anthropometric and physiological 

predispositions for soccer, Journal of Sports Sciences, 18, 2000Reilly 

T.:, p.60. 
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الاككسجينية تزيد مف   " فاف التماريف البدنية كالتي تعتمد عمى تطكير القابمية
(PWC170) " 1(في حيف انخفاض المياقة البدنية يؤثر سمبا عمييا(  . 

كاتفقت دراسة الباحثتاف مع الدراسات التي تحسف فييا القدرة اليكائية بسبب 
خضكع اللبعبيف الى التماريف البدنية كالتي تعتمد عمى النظاـ الاككسجيف كالتي 

جياز الدكرم كىذا زاد مف مؤشر القدرة اليكائية تحسف مف الجياز التنفسي كال
(VO2max)  لذا اذ جاءت نتائج دراستنا متفقة مع النتائج التي تكصؿ الييا ،

(Kemi O. J., Hoff I, 2003.) 
 

 الاستنتاجات كالتكصيات:  -4
 الاستناجات : اىـ ما استنتجتو الباحثتاف مايمي :4-1
مف قبؿ الباحثة  لممتعافيف مف اصابة ىناؾ دكر فعاؿ لمبرنامج التأىيمي المعد  -1

 لإعادة كفاءة الاجيزة الكظيفة . 19-ككفيد 
اف التماريف المعدة في البرنامج التػاىيمي كالمتمثمػة بالتمػاريف الاككسػجينية رفػع  -2

 مف كفاءة الجياز الدكرم كالتنفسي .
اف الاحمػػػػاؿ التدريبيػػػػة كطريقػػػػة تكزيػػػػع الشػػػػدد كالاحجػػػػاـ كتكظيػػػػؼ الراحػػػػة فػػػػي  -3

دة التدريبيػػػة لػػػو الػػػدكرر الكبيػػػر فػػػي اعػػػادة كفػػػاءة الاجيػػػزة الحيكيػػػة كالتػػػي الكحػػػ
انعكسػػػػت عمػػػػى الاسػػػػتجابات الايجابيػػػػة فػػػػي زيػػػػادة الاسػػػػتيلبؾ الاقصػػػػى الػػػػى 

 الاككسجيف  كالقدرة اليكائية كالبدنية.
عدـ تخمص المجمكعة الضابطة مف الآثػار السػمبية التػي تركيػا فيػركس ككفيػد  -4

 جياز الدكراف كالجياز التنفسي عمى اجيزتيـ كمنيا  19-
 تحسف في كظائؼ الضغط الدمكم . -5

 
                                                           

 .178ص .2002ريساف خريبط مجيد، عمى تركي: فسيكلكجيا الرياضة، جامعة بغداد،   (1)
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 التكصيات : اىـ ما تكصي بو الباحثتاف مايمي :4-2
مػػف اجػػؿ  19-التاكيػػد عمػػى اعػػداد بػػرامج تاىيميػػو لممتعػػافيف مػػف اصػػابة ككفيػػد  -1

 رفع لياقتيـ الكظيفية كالبدنية 
 لباحثتاف .التاكيد عمى استخداـ البرنامج التاىيمي الذم اعدتو ا -2
-ايجاد حمقػات تكاصػؿ بػيف المعػالجيف (فريػؽ العمػؿ الطبػي ) لمرضػى ككفيػد  -3

كبػيف اخصػػائي التػدريب الرياضػػي مػف اجػػؿ تقيػيـ حالػػة المصػابيف ليتسػػنى  19
 اعداد البرامج التاىيميو بمستكاىـ الكظيفي كالبدني 

صابة اجراء بحكث في متغيرات كيميائية ككظيفية كبدنية اخرل لممتعافيف مف ا -4
 .19-ككفيد 

اقامة كحدات تاىيمية بالبرامج البدنية في المستشفيات لعلبج المصابيف بككفيد  -5
-19. 
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، 1، كمية التربية الرياضية ، جامعة البصرة ، ط قمب الرياضيعمار جاسـ مسمـ ،  -4
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، بغداد ، مطابع التعميـ العالي ،  الفسمجة قيس إبراىيـ الدكرم ، طارؽ الأميف : -6
1981  . 

، تطبيقاتالأسس الفسيكلكجية لتدريب كرة اليد، نظريات ك كماؿ دركيش كآخركف:  -7
 .89، ص1998مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، 

في بحكث التطبيقات الاحصائية كاستخداـ الحاسكب كديع ياسيف كحسف العبيدم .  -8
 . 1999. المكصؿ . دار الكتب لمطباعة كالنشر .  التربية الرياضية
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 الملاحؽ
 شرح التماريف الزمف القسـ

القسـ 
 20الاعدادم 
 دقيقة

 10احماء عاـ 
 دقيقة

الجرم بيركلة متكسطة مع تدكير المفاصؿ كرفع الركبتيف كضرب 
 الكعبيف بالكرؾ

احماء 
 دقيقة 10خاص

يجب كضع كعكب بديمة في المقدمة :ى الاعمى رفع الكعب  ال -1
 12حيث تككف القدـ بطريقة تشير إلى الأعمى. مع ىذا 

 تكرار
 تكرار 12مف الكقكؼ ثني كمد الرجميف مف مفصؿ الركبة  -2
مف الكقكؼ مع فتح الساقيف ثني الجذع الى الاماـ  -3

 مرة 12كرفعو 
مف الكقكؼ فتح الساقيف مس الكؼ بالذراع المعاكسة  -4

 ةمر  12

القسـ الرئيسي 
 دقيقة 60

القسـ التعميمي  
 دقيقة 10

 الطبطبة بكرة السمة-1
 التمرير بكرة السمة-2

 القسـ التطبيقي
 دقيقة 50

 3دقائؽ تعقبيا راحة  5الطبطبة مع المسير بالكرة لمدة  -1
 دقائؽ

دقائؽ تعقبيا راحة  5تمرير الكرة مع الحائط لمدة زمنية  -2
 دقائؽ 3

دقيقة  15كـ بالساعة 7يؿ بسرعة الركض عمى التريد م -3
 دقائؽ 3مقسمة الى ثلاث اقساـ بينيما راحة 

 10الرككب عمى الدراجة الثابتة  -4
القسـ الختامي 

 دقائؽ 5
 تماريف مركنة

 ثني الجذع الى الاماـ مف الكقكؼ -1
 مف الجمكس فتح القدميف مع مس الكؼ لمقدـ المعاكسة -2

 
 
 


