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 الإهداء
أهدي ثمرة جهدي واجتهادي إلى أعز ما أملك في الوجود والدي الأعزاء الذين سهروا على تربيتي وأوصلوني إلى ما 

لن أوفيهما حقهما أطال الله في عمرهما.أنا عليه الآن، ومهما فعلت وقلت   

  أكن لهم كل الود والاحترام والحب.تيكما أهدي هذه العمل إلى إخواني وأخواتي اللا

 وإلى كل أصدقائي ورفاقي في هذه الحياة.

     وإلى كل الأساتذة وكل أسلاك القطاع الإداري للحرم وكل العمال من العميد إلى أخر عامل كلهم دون استثناء.

 

 

 

 

 

 



 شكر وتقدير
 بسم الله والصلاة والسلام على أشرف المرسلين محمد ابن عبد الله عليه الصلاة والسلام.

 نحمد الله سبحانه عز وجل على نعمه الكثيرة وفضله وعلى توفيقه لي لانجاز هذا العمل.

على جهوده وتعبه وتوجيهاته القيمة وكان  عتوتي نور الدين"كما أخص بالشكر والثناء  الأستاذ الفاضل والمحترم "

 سندا طوال مدة إنجاز البحث .

كما أتقدم بالشكر أيضا لكل من ساعدني من قريب أو بعيد وكل زملائي الطلبة الذين رافقوني طوال مشواري 

 الدراسي.

 

 

 

 



 ملخص البحث:

تحديد أهمية إن دراسة أهمية ركوب الدراجة الهوائية لمرض الربو المسنين كان لمعرفة و 

سنة( لهذا افترض الباحث على أنه  60-50هذا النشاط بالنسبة لمرض الربو المسنين )

للدراجات الهوائية دور في تقليل الحاجة إلى استخدام جهاز الاستنشاق ودور الدراجات 

الهوائية في التقليل من نوبات سعال وصعوبة التنفس وافتراض أيضا أن الدراجات الهوائية 

لى تخفيف مشاكل النوم الناتجة عن ضيق التنفس وفي هذا الصدد قام الباحث تساعد ع

فردا ممارسا لهذا النشاط في بلدية  20باختبار عينة البحث بالطريقة العمرية وتتمثل في 

تغنيف ولاية معسكر، واستخدم الباحث مجموعة من الأسئلة المصاغة على شكل استبيان، 

إليها أنه للممارسة نشاط الدراجات الهوائية لكبار السن  وكانت أهم الاستنتاجات المتوصل

استخدام جهاز الاستنشاق وأن ممارسة المصابين بمرض الربو دور كبير في التخلص من 

نشاط الدراجات الهوائية تساعد على التخلص من مشاكل النوم الناتجة عن صعوبة التنفس، 

ورة إدماج كبار السن المصابين أما فيما يخص أهم التوصيات المقترحة من بينها ضر 

بو في جمعيات رياضية لتوعيتهم بفائدة نشاط الدراجات الهوائية على صحتهم  بمرض الر

 وتعميم هذه الدراسة على عينة كبيرة مغايرة لهذه الدراسة.

 الكلمات المفتاحية:

  الدراجات الهوائية.ركوب مرض الربو، 



Summary of the research: 

The study of the importance of cycling in the treatment of asthma in 
the elderly was to identify and determine the importance of this 
activity for elderly asthmatics (50 to 60 years). The researcher 
hypothesized that cycling helped to reduce the need to use the 
inhaler and the role of cycling in reducing coughing and breathing 
difficulties. And also assumed that bikes help to alleviate sleep 
problems caused by shortness of breath and, in this regard, the 
researcher tested the age-based research sample and the 20 
individuals practicing this activity in the Tighennif Common. Mascara 
wilaya,The researcher used a series of questionnaire questions, the 
main finding of which was that elderly asthmatic cyclists had a major 
role to play in eliminating the inhaler and that cycling exercise helped 
eliminate sleep problems. caused by breathing difficulties. With 
regard to the most important recommendations, including the need to 
integrate older people with asthma into sports associations to raise 
public awareness of the value of cycling activities to their health, and 
to disseminate this study widely different sample of this study. 

keywords: 

Asthma and cycling. 

 



Résumé de la recherche: 

L’étude de l’importance de la bicyclette dans le traitement de 
l’asthme chez les personnes âgées consistait à identifier et à 
déterminer l’importance de cette activité pour les personnes 
asthmatiques âgées (50 à 60 ans). Le chercheur a supposé que le 
cyclisme contribuait à réduire le besoin d’utiliser l’inhalateur et le rôle 
du vélo dans la réduction des difficultés de toux et de respiration. Et 
aussi supposé que les vélos aident à atténuer les problèmes de 
sommeil causés par un essoufflement et, à cet égard, le chercheur a 
testé l'échantillon de recherche basé sur l'âge et les 20 individus 
pratiquant cette activité dans la commun de Tighennif La Wilaya de 
mascara, Le chercheur a utilisé une série de questions sous forme 
de questionnaire, dont la principale conclusion était que les cyclistes 
âgés asthmatiques avaient un rôle majeur à jouer dans l'élimination 
de l'inhalateur et que l'exercice cycliste aidait à éliminer les 
problèmes de sommeil causés par des difficultés respiratoires. En ce 
qui concerne les recommandations les plus importantes, notamment 
la nécessité d’intégrer les personnes âgées souffrant d’asthme dans 
les associations sportives afin de sensibiliser le public à l’utilité des 
activités cyclistes sur leur santé et de diffuser cette étude sur un 
large échantillon différent de cette étude. 

les mots clés: 

L'asthme et le cyclisme. 
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 المقدمـة:   -1

تعد الدراجات الهوائية إحدى أجهزة المواصلات والتنقل المستعملة منذ القدم، وباتت الآن من  

أكثر وسائل النقل انتشارا عبر العالم، وذلك راجع لعدة أسباب وعوامل نذكر منهنا علنس سنبيل 

، كونهننا مناسننبة لطننل ألينناع المنتمننع وتتناسننف مننع جميننع ال  ننات العمر ننة العنند ا الر ننر

ختل ننة،  نلا  ختلننم اسنتمتا  الك ننل بركوبهنا عنن  اسنتمتا  عنناب بنال  وا عنن  عنني  وبنننوا  م

مسنن  عنن  اسننتخدامها، ومنن  أبننرأ العوامننل أ تننا كونهننا ليسننت حطننرا علننس الرجننا   قنن  بننل 

تستعمل م  كنلا الننسني ، ومن  أأنم أسنباب انتشنارأا  ن  الوهنت النراأ  أنهنا متنو رة بطثنرة 

السيارات أو وسائل النقل الأخرى، أد إلس ذلك أنهنا تنو ر ومتاحة بثم  ومقابل بسي  مقارنة ب

الوهننت الطثيننر ببننذ  منهننود عتننل  بسنني   هنن  تسنناعد علننس الهننروب منن  أحمننة الكرهننات، 

 رنمها ال غير مقارننة بالسنيارات  نعلهنا انسنيابية للمنرور بخ نة وسنرعة لنذى ننرى أ لنف 

أو دراسنتهم  ن  الوهنت المناسنف الناس  عتبرونها الخينار الأمثنل للوصنو  إلنس أمناك  عملهنم 

 خاصة    المنالق والمدن ذات الطثا ة السطانية العالية كعدة مدن    ال ي  والهند مثلا .

وا  نسينا جانبها العمل  النظر إلس جانبها الر اض  ذو الأثر الإ نناب  علنس ال نرة  ركنوب 

علننس سننكك الطننرة  راانتشنناالنندراجات الهوائيننة  عتبننر ر اضننة منن  أعننهر الر اضننات وأكثرأننا 

 الأرضية تمارس بشطل احترا  .

تعتبر ر اضة الدراجات الهوائية م  أكثنر الر اضنات متعنة وتسنلية، والوهنت النذر تعتبنر  ين  

منن  أ تننل الر اضننات التنن  تسنناعد علننس ترسنني  ك ننارة عمننل القلننف والننرئتي  وتنميننة القننوة 

 (76، ص رة 2011)أك  مرمد مرمد حسي  ، النسم  أس لوالترمل ورعاهت  

مع كل أذه ال وائد التن  تمنرهنا ر اضنة ركنوب الدراجنة  ننف عليننا أن ا نتقناعي  ن  تقند م 

الننوع  ال ننر  والوهننائ  خاصننة لطبننار السنن ،  المسننني  بالخ ننو  ومننع تقنندم العمننر ا 

تستكيع القيام بنشال ر اضة متعبة لذلك ر اضة ركوب الدراجات الهوائية تعتبر الرل الأمثنل 

 لهذه العينة.
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  أأم المشناكل ال نرية والأمنرال التن   عنان  منهنا المسننون ننند  ن  صندارتها منرل وم

الربننو أننذا الآخننر الننذر  عتبننر مرضننا مزمنننا وأاجسننا لنندى الطثيننر منن  المسننني  بنندنيا ون سننيا، 

و خان أ لبية المسني  الم ابي  بالربو م  مزاولنة نشنال ر اضن  خو نا من  حندوب النوبنات 

الأ لبينة مننهم، و وصن  الأخ نائيون   ىلندال نر  والوهنائ   وأذا راجع إلس نقن  النوع 

أاتنن  ال  ننة بممارسننة نشننال ر اضنن   يننر منهنند كركننوب النندرجات الهوائيننة بشننرل أن تطننون 

 الشدة منخ تة ومتوسكة.   
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 مشكلة البحث:   -2

التقدم    العمر  نددر إلنس تراجنع تندر ن   ن  القندرات الأساسنية للنسنم مثنل كتلنة  إن

وهننوة العتننلات لنندى الرجننا  والنسننار علننس حنند سننوا، لننذلك وجنندت لعد نند منن  الدراسننات أن 

ممارسننة الر اضننة منن  لننرع كبننار السنن  أمننر م ينند جنندا، كمننا أن القيننام بالتمننار   الر اضننية 

تنننخير الأمننرال وال ننعوبات  نن  الأدار اليننوم ، دلنننا بشننطل منننتظم  سنناعد علننس منننع أو 

التخ نني  بنند  التعمننيم إن ترنندثنا عنن  ممارسننة المسننني  المرضننس للر اضننة بشننطل  ننوم  

 وهوامها العد دة علس حالتهم الن سية هبل البدنية.  

وتعتبر ر اضة ركوب الدراجات الهوائية الأمثل علس الإللاق لطبار الس  والمرضنس خاصنة 

لم ابة علس وج  الخ و  لممارسة ر اضنة ركنوب الندراجات الهوائينة لمنا لهنا من  ال  ة ا

 وائد وا نابيات علس النانف ال نر   طونهنا من  بني  الر اضنات التن  تتكلنف جهندا عتنليا 

كبيرا وليست م  الر اضات المتعبة مما جعلها الخيار الأنسنف للعد ند من  المسنني  الم نابي  

الألبنار والأخ نائيي   قن    طنرة أن مسن  م نابا بندار الربنو  بالربو ولط  كل أنذا  ن  نظنر

بمقنندوره ممارسننة ر اضننة ركننوب الدراجننة الهوائيننة ليسننت رائنننة لنننق  الننوع  ال ننر  

والوهائ   طل المسني  الم ابي  بهذا المنرل  تخو نون من  ممارسنة نشنالات ر اضنة كهنذه 

مشنن  لمسننا ات علننس ركننوب خو ننا منن  إصننابتهم بنوبننات عننند ممارسننتهم لهننم  هننم   تننلون ال

الدراجة الهوائية، ولقلة البروب والدراسات    أذا الموضو  بالنذات أا وأنو ممارسنة كبنار 

الس  الم ابي  بالربو لر اضة ركوب الدراجات الهوائية ولقلة الوع     أذا المنا  بنرأت 

 علس عطل التساؤات التالية:  صيغتمشطلة البرث والت  

ما مدى أأمية ممارسة ركوب الندراجات الهوائينة علنس مرضنس الربنو  العام:التساؤل  -

 المسني .  

 التساؤلات الفرعية: 

جهنناأ اانشنناق لمرضننس الربننو  أننل للنندراجات الهوائيننة التقليننل منن  الراجننة اسننتخدام -

 المسني .
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أننل لممارسننة ركننوب النندراجات الهوائيننة دور  نن  التقليننل منن  نوبننات سننعا  صننعوبة التننن ي  -

 رضس الربو والمسني . لم

أل الدراجات الهوائية تساعد علس تخ يم مشاكل النوم الناتنة ع  ضيق التنن ي عنند منرل  -

 النوم المسني .

 أهداف البحث: -3 

 معر ة أأمية ممارسة ركوب الدراجات الهوائية لمرضس الربو المسني .  -

معر ننة أأميننة وتنننثير ممارسننة ركننوب النندراجات الهوائيننة علننس أعننرال مننرل الربننو عننند   -

 المسني .

 البحث: فروض -4

 للمارسة ركوب الدراجات الهوائية أأمية لدى مرضس الربو المسني . -

تقليننل منن  الراجننة إلننس اسننتخدام جهنناأ اانشنناق لمرضننس الربننو للنندرجات الهوائيننة دور  نن  ال  -

 المسني .

 ممارسة ركوب الدرجات الهوائية دور    التقليل م  نوبات سعا  صعوبة التن ي.  -

الدراجات الهوائية تساعد علس التخ ينم  ن  مشناكل الننوم الناتننة عن  ضنيق التنن ي لمرضنس  -

 الربو المسني .

 أهمية البحث:  -5

إن أنذا البرننث النذر بنني  أ ند نا  بننرأ لنننا مندى أأميننة ممارسنة كبننار السن  الم ننابي  بمننرل 

الربو للر اضة عموما ور اضة ركنوب الندراجات الهوائينة خاصنة والتن  تعتبنر الرنل الأمثنل 

ة والخيار الأنسف لمثل أذه ال  نة العمر نة التن  تعنان  من  التعنف والإرأناق الشند د   بعند مند

ه ننيرة  قنن  منن  ممارسننة أر نشننال عتننل  متعننف،  هننذه الأخيننرة ا تطلننم أبنندان المسننني  

المرضننس منهننودات كبيننرة  مننا علننيهم سننو ى ترر ننك أرجلهننم بشننطل دائننرر لممارسننة أننذه 
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الر اضننة ونيننل منا عهننا منن  تسننهيل  نن  التننن ي ونشنني  للنندورة الدمو ننة و يرأننا منن  ال وائنند 

 .ولمنا ع الت  ا تعدو وا تر س

الأأميننة البالغننة  نن  أننذا البرننث تطمنن   نن  إبننراأ  وائنند وإ نابيننات ممارسننة ر اضننة ركننوب 

الدراجات الهوائية بالنسبة ل  ة معينة علنس حند الخ نو  وأن    نة المسنني  الم نابي  بندار 

الربننو بريننث  عتبننر أننذا المننرل معننرهلا أوا وأساسننيا لهننم  منننعهم منن  ممارسننة  نن  نشننال 

 ر اض  كان.

ا  نس بها م  ال وائد والمنا ع لممارستهم أذه الر اضنة المر هنة عن   بماالبرث   يعرل أذا

الن ي والعائدة بالن ع علس أجسامهم     آن واحد وبالتال  ترسي  حنالتهم ال نرية والمرضنية 

وتدر بهم علس عدم التطامل والخمو  برنة المرل،  دار الربو  عتبنر من  الأمنرال، دعوننا 

  مننرل ا  منننك صنناحب  منن  ممارسننة أننذه الر اضننة بننل علننس العطنني ا نقننو  عاد ننة لطننن

  الم اب بهذا الدار أو الأولس بركوب الدراجات الهوائية.

 مط  جوأر البرث العلم     كون   رقق ما سعس م  أجل  ومنا أندع إلين  وتطمن  هيمتن   ن  

واسنع وأنذا  كل ما هدم  باهتراحات جد دة تكرح ه د الدراسنة  برنر العلنم علس خت ركون  

البرث ا  تاأ  هكرة من   لابد م  لرح اهتراحات أخرى للقينام بدراسنات وأبرناب أخنرى 

 حو .  

 مصطلحات البحث:  -6

أنن  مركبننة حركيننة تعتمنند علننس الرركننة البشننر ة وتعمننل منن  خننلا  د ننع  الدراجةةة الائاةيةةة:

 الدواسات ع  لر ق استعما  الساهي .

هي مركبة حراكية تعتمد على الحركة البشرية وتعمل من خلال دفع الدواسات المتمركزة  لغة:
 أمام العجلات الخلفية عن طريق استعمال الساقين.

مع فيها أشكال وأنواع مختلفة من المنافساات يكاون فيهاا وتجتلغة: :  ركئب الدراجات الائاةية
النشاط لا  طييعاة متعاددةل كال هاخت اصخت ا اات تختلاض عان بعضاها الابعت لكنهاا تشاتر  

 (143ل  افحة 1998ل jean françois mayer) في نقطة واحادة وهاي شاكل أدال الحركاة
. 
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أننو نشننال بنندن  ذو لننابع علاجنن  وتنأيننل  سنناعد  نن  ترسنني  ركةةئب الةةدراجات الائاةيةةة: 

  ر ك ارة الأجهزة الوظي ية للنسموتكو

لبيعت  حالة ترسيسية تت م لنوبات انقباضية  نتج عن  ضيق التن ي علنس أي نة  الربئ: لغة:

، صن رة 2010)مرمنود حنرأ  ،  الز ير الكو نل خنلا  النوبنة نتيننة تنراكم المخنال اللنز .

122) 

 أو مرل مزم    يف النهاأ التن س  للإنسان و قلل م  ك ارة الوظي ة. :الربئ

 الدراسات المشاباة: -7

 : 01دراسة 

  جامعةةةة 2009م.د نشةةةئاب عبةةةد ي نعيمةةة  و م.د و يسةةةيا سةةةعيد ر ةةةيد ا و ةةة   سةةة ة 

 المئ ل  كلية التربية الرياضية. 

 أثر النهد الهوائ     بعض وظائم الطلية لدى راكب  الدراجات الهوائية.

 مشكلة البحث:

لند الهنوائ  لندى اعبن  ل للطليتي الدراسات الت  تناولت ااستنابات الوظي ية لقد كان لندرة  

الدراجات الهوائية بشطل خا  الأثر ال عا     عدم وضنوح ال نورة الطاملنة وال هنم العمينق 

 استنابات الطليتي  للنهد الهوائ .

لنهند الهنوائ   ن     أذه ال عالية الر اضية بشطل خا ، وأذا ما ح ز الباحثان لدراسة أثنر ا

بعض الوظائم الطلية لراكبن  الندراجات الهوائينة، بغينة تطنو   صنورة واضنرة و هنم عمينق 

لكبيعننة التغيننرات التنن  ترنندب و قننا لخ وصننية ال عاليننة الر اضننية تتنناع إلننس المعلومننات 

 العلمية الأخرى الت  تم التوصل إليها    ال عاليات الر اضية الأخرى.

 هدف البحث:  

أثر النهد الهنوائ   ن  بعنض وظنائم الطلينة لندى راكبن  الندراجات الهوائينة من   الطشم ع 

 خلا  دراسة بعض الإدرار.

وجنود  نرق معننور بني  ااختبنار القبلن  والبعندر  ن  بعنض مطوننات الإدرار فرض البحث: 

 .لدى راكب  الدراجات الهوائية

 ولبيعة البرث.تم استخدام المنهج التنر ب  لملائمة م اج البحث: 



 
7 

تنم اختينارأم بالكر قنة العمد نة وتمثلنت بلاعبن   اعبني  5اعتملت عينة البرنث عي ة البحث: 

 للدراجات الهوائية. نينوىمنتخف 

 الإست تاجات: 

لم  ردب النهد الهوائ  أر تغير    خلا ا الدم البيتار والغلوكوأ والأجسام الطيتونية  ن   -1

 الإدرار لدى راكب  الدراجات.

أدى النهننند الهنننوائ  إلنننس إحنننداب أ نننادة  ننن  بروتوننننات الإدرار لننندى راكبننن  الننندراجات  -2

 الهوائية.

 أهم التئ يات: 

 العنا ة بال ر  الدورر للتنكد م  سلامة اللاعبي . -1

 ضرورة الإجرار المز د م  الدراسات وعلس  عاليات ر اضة أخرى. -2

 : 02الدراسة 

الربنو ي  من   التن سن  لندىدور ممارسة السباحة الررة  ن  ترسني  الط نارة الوظي ينة للنهناأ 

 سنة(. 25-35)

 (.2015ئية محمد و  ئارخية مصطفى س ة يما إعداد علا)

 مشكلة البحث: 

م  الأمور الت   ن ق عليهنا أن  أن ممارسنة النشنال البندن  بكر قنة منظمنة وعلمينة، بهنا أثنر 

إ ناب  علس صرة الإنسان سوار ال رية منها أو ال يسيولوجية  من  خنلا  الواهنع والتنر نف 

مرضس الربو ا  مارسون نشالات بدنية ور اضنية، مرتنع جندا، لشخ يت   بقس عدد الأ راد 

ذلك إلس نق  وهلة الوع  بتنرورة ممارسنة نشنالات ر اضنية علنس حسنف  رجع الباحثون 

 للأأمية ال يسيولوجية وال رية للنشالات الت  تليق بمرضهم. وكذا بيانلبيعة مرضهم 



 
8 

و شير معظم الباحثي  إلس الربنو علنس أنن  منرل تن سن   تمينز بنوبنات ضنيق التنن ي الرنادة 

المخالينة  الإ نراأاتائ  للشنعف وذلنك بظهنور وتطون نتينة لتيق  ن سلبيةو البا ما تطون 

الشننعبية، وعلننس ضننور مننا سننبق ذكننره نننند ان  الإ ننراأاتوالإ ننرال  نن    النننداررنت ننا  ااو

الم اب بالربو  عان  معاناة كبيرة جرار ما  ترمل  م  نوبات حادة ناجمة علس المرل وكذا 

للطثير من  المنا  لشنرار أدو نة الربنو ومن  الدراسنة والتن  احنن الباحثنان عندم وجنود  إن اههم

 ننارأا علننس التنندر ف المسننا ات برننوب تناولننت الربننو عننند الراعنند منن  الناحيننة النظر ننة واهت

م منن  الناحينة التكبيقيننة ل  نة الأل ننا ، وكنذلك الم هننوم الخنالي بنننن الربنو  مطنن  25الق نيرة 

الننترطم  ينن   قنن   نن  مرحلننة الك ولننة ومنن  أننذا المنكلننق حننار برننث أننذا منن  أجننل تبيننان دور 

الراعند وأبنرأ  ارة الوظي ينة لنهناأ التنن ي للربنو بني الررة    ترسني  الط نممارسة السباحة 

أأميتهننا ومنندى مسنناأمتها  نن  التقليننل منن  حنندوب نوبننة الربننو واسننتهلا  الأدو ننة وعلننس أننذا 

الأساس كان الهدع م  البرث أو الطشم علس العلاهات المختل ة م  ممارسة نشنال السنباحة 

والربننو منن  جهننة وبنني  التقليننل منن  تننناو  الأدو ننة وحنندوب النوبننة بممارسننة النشننال منن  جهننة 

 أخرى.

 أهداف الدراسة:   

الرالية تهدع إلس دراسة ممارسة نشال لدى الربو ي  وأثرأا علس ترسي  الط نارة  اسةإن الدر

 الوظي ية ال سيولوجية وال رية وما لذلك م  تنثير علس صرتهم البدنية.

 .السباحة لبيعة العلاهة بي  كل م  مرضس الربو وممارسة -1

ذات دالننة معنو ننة بنني  المنموعننة التنر بيننة والتننابكة معر ننة إن كانننت توجنند  ننروق  -2

 ول الك المنموعة التنر بية    اختبارات السعة التن سية.

علنس أثنر ممارسنة  ن  ترسني  الط نارة الوظي ينة وال نرية والتقلينل من  حندة لندى الطشنم  -3

 الم ابي  بالربو.
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 فروض البحث:   

القبلية والبعد نة لعيننة البرنث  ن  ترسني   اراتتوجد  روق ذات دالة إح ائية بي  ااختب -1

 هدرة الترمل الهوائ     السباحة الررة.

توجد  روق ذات دالة إح ائية بي  ااختبارات القبلية والبعد نة لعيننة البرنث  ن  ترسني   -2

 الط ارة الوظي ية لنهاأ التن ي لعينة البرث.

  الأدو نة وعندد منرات حندوب توجد  روق ذات دالنة إح نائية  ن  خ نض نسنبة اسنتهلا -3

 نوبة الربو بعد ممارسة السباحة الررة لعينة البرث.

 اعتمدت الباحثة علس المنهج التنر ب . م اج البحث:

م  الأل نا  النذكور  07حددت العينة بكر قة عشوائية وعملت الدراسة عينة بـ  عي ة البحث:

 الم ابي  بالربو.

وجننود تغيننرات ذات دالننة إح ننائية  نن  المتغيننرات )معنند  التننن ي  نن  الدهيقننة، أهةةم نتي:ةةة:  

الز ينننر(  انسنننيابأه نننس معننند  لرننننم الهنننوار، الز ينننر  ننن  الثانينننة الأولنننس، أه نننس معننند  

( لننم تظهننر تغيننرات إا إح ننائيا  نن  مرنني  ال نندر  نن  الوضننع الكبيعنن  عننند المنهج)اختبننار

 أه س عهيق وعند أه س أ يره.

استخدام أذا البرنامج التدر ن  للأل ا  من  المرحلنة العمر نة ن سنها  صيرورة أهم تئ ية: 

 لذات  آثار إ نابية علس الدار والمستوى لعالم اللياهة ال رة.

 : 03الدراسة 

  جامعةةة عبةةد الحميةةد بةةا بةةادي   معاةةد 2015الطالبةةاب: بلمكةة  العيةةد وداةةين جمةةال سةة ة 

 .2015التربية البدنية والرياضة س ة 

 سنة(  14-12التقليل م  القلق    عملية تعلم السباحة لمرضس الربو ) 
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مرل الربو م  الأمرال المزمنة والمنتشرة بطثرة    وهتننا الرنال   باعتبار مشكلة البحث:

نظرا لعدة عوامل وأسباب الت  ساعدت    انتشار أذا المرل خاصة عند الأل نا  ممنا أدى 

الأخ ننائيي  والبنناحثي   نن  أننذا المنننا  لإ ننناد حلننو  لهننذا المننرل الننذر  طننون أعننرال 

 ن  منها أذه الشر رة.واضكرابات ن سية واجتماعية وحركية الت  تعا

وم  بي  الرلو  الت  اعتمدأا الباحثون، أ  ممارسة الر اضة والت  منهنا السنباحة التن  تعند 

 أ تل ر اضة لهذه الشر رة م  حيث الترو ك وتقليل التغولات.

 وعلي  نكرح التساؤ  التال : 

 و؟ أل للسباحة دور    التقليل م  القلق لدى الأل ا  الم ابي  بمرل الرب -

 أهداف الدراسة:  -2

 14-12لنندى مرضننس الربننو ) كسننمةإبننراأ دور  السننباحة  نن  التقليننل منن  القلننق  :02العامننل 

 سنة(.

 سنة( م  حتمية تعلم السباحة. 14-12معر ة اتناأات مرضس الربو ) -

 سنة( أعيار تعلم السباحة. 14-12معر ة درجة القلق لمرضس الربو ) -

 سنة(. 14-12لدى مرضس الربة ) دور السباحة    التقليل م  القلقالمساأمة    إبراأ  -

 فروض البحث: 

 .سنة( 14-12لدى مرضس الربو ) كسمةللسباحة دور    التقليل م  القلق العام: 

 الفرعية: 

 لمرضس الربو ضرورة حتمية م  تعلم السباحة. -

  عان  مرضس الربو م  القلق أثنار تعلم السباحة. -

 لدى مرضس الربو. القلق كسمةسباحة    التقليل م  حدة تساأم ال -
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 تم استخدام المنهن  المسر  لتناسب  مع موضو  البرث. م اج البحث:

 عي ة البحث: 

سنة(، وتم تخ ني   -19-12م اب بالربو أعمارأم ما بي  ) 21اعتملت عينة البرث علس 

 أ راد للدراسة ااستكلاعية. 04

 الاست تاجات: 

 لمرضس الربة ضرورة حتمية م  تعلم السباحة. -

 مرضس الربو  عانون م  القلق أثنار تعلم السباحة . -

 لدى مرضس الربو. كسمةالسباحة تساأم    التقليل  -

 : دراسات السابقةالتعليق على ال -8

 م  خلا  استعرال الدراسات السابقة    أأدا ها ونتائنها رأر الباحث ما  ل : 

كبيننر منن  الأأميننة نظننرا لإخننتلاع الكننرق العلاجيننة  إن مننرل الربننو هنند حنناأ علننس جانننف

 اسنتخدامالخاصة ب  والمتنوعة وأو ما جعل البناحثي   تكرهنون إلنس جاننف منهنا المتمثنل  ن  

، وهلننة منن  حيننث عنندد الدراسننات الخاصننة بركننوب نننتجنننا  النشننال البنندن  كوسننيلة علاجيننة أ

النندراجات وأننذا نسننبة لقلننة الننوع  والثقا ننة العلاجيننة بالنشننالات البدنيننة المطي ننة ب نن ة عامننة 

 ونشال ركوب الدراجات ب  ة خاصة.

كمنننا  تتنننك أن أ لنننف الدراسنننات اسنننتخدمت المننننهج المسنننر  والتنر بننن ، كمنننا أن معظنننم 

 لي .الدراسات حققت ما ترم  إ
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 خلا ة:  -

تكرهنا    أذا ال  ل إلس التعر م بالبرث حيث تناولنا  ي  المقدمة والإعطالية بالإضا ة إلنس 

ال رضننيات والأأننداع كمننا تكرهنننا إلننس التعر ننم بم ننكلرات البرننث لنعننرل  نن  الأخيننر 

 منموعة م  الدراسات السابقة والمتشابهة مع التعليق عليها 

 

 

 



 

 

 

 

 

 الفصل الأول
ركوب الدراجة 

 الهوائية
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  مهيد : ت

يعتبررن اطررما سةمررررة  ركرروب الدراجررة الهوائيررة سرر  لبرري اللطررمامو البدايررة ال نكيررة والترر  

لصب ت ف  وقتلم الناب  لرلوب س  لرمليب التأبيل النيمض  والةستخدسة ف  عدة علاجرمو 

 تخص الوظمئف ال يوية لجسي الإاسمن 

الدراجررة وت ديررد لاواعهررم وااطلاقررم سرر  بمتررط الةعطيررمو رررل ول فرر  برر ا الفصررل ت ديررد سفهررول 

وسكوامتهررم اضررمفة لتمريخهررمس كةررم رررلتطنع لت ديررد تعررمريف وسفررمبيي اطررما ركرروب الدراجررة 

الهوائية اضمفة لةتطلبمتهم البداية وابيعة سجهودبم الفسيولوج  وررل دد فوائردبم علرح صر ة 

 الإاسمن.
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 تعريف الدراجة الهوائية. 1

لحركة البشرية وتعمل من خلال دفع الدواسات المتمركزة أمام هي مركبة حراكية تعتمد على ا

 العجلات الخلفية عن طريق استعمال الساقين.

أن أمثل هذه المركبات عادة تملك القليل أو حصة ضئيلة من الاستقرار الجانبي في حالة 

الثبوت ولكن تكونها أثناء الحركة قيما أو أثناء التحكم بها كما في حالة جميع المركبات ذات 

 (/https://ar-wikipedia.or/wiki) .هوائية دراجةالعجلات 

وسيلة من وسائل النقل الشائعة استخداما، وهي مركبة ذات عجلين متينين واحدة خلف 

الأخرى، يقوم راكب الدراجة بتزويدها بالطاقة اللازمة لتحريكها عن طريق الدفع بقيمة في 

 (http://www.marefa.org)دراجة  .حركة دائرية

 . تاريخ الدراجات الهوائية: 2

ق.م، كان ذلك في  2300للدراجة تاريخ مشوق ومميز، يرجع البعض بدايتها إلى سنة 

 .(238، صفحة 2012)أبو جاموس علي حسين ، الصين ثم بعدها في مصر والهند 

ديريز فون   كارلأما الاختراع الذي اعتبر أول دراجة هوائية كان صاحب البارون الألماني 

 .(draisiemmeم والذي أطلق عليها إسم الحصان الحديدي )1818في سنة  سويرون 

(Wolfgang tanbmann, guide méthodologie de cyclisme, psa 1999, 

p09-10) 
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م، أفضل نمط والذي أطلق عليه 1885ولقد اعتبر اشكار الانجليزي جون كيمب شارلي سنة 

اسم دراجة الإنسان، منذ ذلك الحين والدراجة الهوائية في تطور مستمر فتعددت أشكالها 

، 2012)أبو جاموس علي حسين ،  .على ما هي عليه اليوم وأنواعها حتى أصبحت 

  (238صفحة 

 . تعريف رياضة ركوب الدراجة الهوائية:3

صصات في مجال ركوب الدراجة الهوائية، ويبقى عدد كبير من التخ مع فيهاهي رياضة يج

التعريف الأساسي هو كل نشاط رياضي يمارس فوق الدراجة الهوائية عن طريق ركوبها 

 واجتياز مسافات فوقها.

(http://www.la rousse.fr/dictionnaire/français/cyclisme/21282). 

وتجتمع فيها أشكال وأنواع مختلفة من المنافسات يكون فيها النشاط له طبيعة متعددة، كل 

هذه الاختصاصات تختلف عن بعضها البعض لكنها تشترك في نقطة واحدة وهي شكل أداء 

  . (143، صفحة jean françois mayer ،1998) الحركة

 تاريخ رياضة الدراجات الهوائية: .4

 نها رياضة الدراجاتعشر ولم تشارك فيها النساء إلا من فترة وجيزة. إبدأت في القرن التاسع 

آلاف  الهوائية التي تحولت من وسيلة تنقل عملية وصديقة للبيئة إلى ميدان يتنافس عليه

 البشر.
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، اعتبرت في البداية وسيلة نقل متطورة 19منذ اكتشاف وتطور الدراجة الهوائية في القرن 

على وسائل النقل التقليدية السابقة، لكنها تحولت لرياضة بفضل السباقات التي كانت تنظم 

 البداية كسباقات تنافسية للهواة. في

ومع التطور الكبير التي عرفته الرياضة العالمية، تحولت الدراجة الهوائية لوسيلة رياضة 

 مهمة لدى مختلف الرياضيين سواء الهواة أو المحترفين.

ولا تخلو صالة رياضية في العالم من دراجة هوائية ثابتة تستخدم في تنمية قدرات الرياضي 

 والتنفسية.ة العضلي

بالنسبة للهواة، تعتبر رياضة الدراجات الهوائية من أفضل الرياضات التي قد يمارسها 

 الإنسان يوميا، لما لها من تأثير ايجابي كبير على صحته.

وينصح عدة متخصصين في الطب باستعمالها كوسيلة رياضية غنية بالفوائد على التنفس 

 والعضلات ومقاومة الاكتئاب.

لت لوسيلة رياضية وترفيهية في عدد من البلدان السياحية، لكونها تساهم في الحفاظ كما تحو 

 على البيئة والوصول لمناطق جبلية صعبة على السيارات.

 .1896. رياضة الدراجات الهوائية تنضم للأولمبياد العام 1. 4

النسخة الأولى في سنة ودخلت الدراجات الهوائية كرياضة للألعاب الأولمبية الصيفية منذ 

 في أثينا اليونانية. 1896
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وتطورت منافساتها لتشمل عدة تخصصات من السباق على الطريق إلى الحلبة، كما شاركت 

 بلوس أنجلوس الأمريكية. 1984النساء لأول مرة في نسخة 

وتعتبر سباقات الدراجات الهوائية من أقدم الرياضات في العالم، حيث تم أول سباق على 

 في باريس وفاز به البريطاني جيمس مور وكان أول سباق يديره حكام.  1868لطريق سنة ا

 1870وكان في فريق فيلوس فيورنتيرو الايطالي أول فريق تأسس لرياضة الدراجات في 

 .1871وتبعه فريق هولندي في 

العالمية، إذ قدم الاتحادات الرياضية ويعتبر الاتحاد الدولي لسباقات الدراجات الهوائية من أ

 .1892تأسس سنة 

بينما تأسست أول صحيفة مهتمة بسباقات الدراجات الهوائية في نفس السنة وحملت اسم 

 Le vélo" (http://arabicpost.net)الدراجة "

 رياضة الدراجات الهوائية:سباقات . 5

 سباقات الطريق للفرق والفردي: .1. 5

يعتبر هذا الاختصاص من الأكثر شعبية والأكثر ممارسة في رياضة الدراجات الهوائية 

تنتمي إليه كل المنافسات الفردية والجماعية التي يتم تنظيمها في الطريق العام، يلتزم 

مرور كافة وذلك المتسابقون المشتركون في سباقات الطريق بالتعليمات الإدارية وأنظمة ال

على مسؤوليتهم الخاصة ويجب أن يكونوا على قدر كاف وذلك على مسؤوليتهم الخاصة 

 ويجب على قدر كاف من الحذر واليقظة.
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وقاية لهم وللغير من حدوث الإصابات )أسامة رياض، الطب الرياضي وفي هذا الالتزام 

 ، مركز الكتاب للنشر(.10، ص2005ولاعبي الدراجات، 

 :فردي( -لسباقات ضد الساعة )فرق ا. 2. 5

أو فريق بقطع مسافة السباق المقررة بمفرده، ويحدد هذه السباقات التي يقوم بها كل متسابق 

بدء انطلاق الفرق أو المتنافسين بأن ينطلق الفريق أو الأفراد الحاصلون على المراكز الأولى 

المتسابق الحائز على المركز الثاني في الترتيب العام في آخر السباق أي أن الفريق أو 

ينطلق قبل الأخير وهكذا، ويفوز بالسياق الفريق أو المتسابق الذي يقطع مسافة السباق 

، 2005)أسامة رياض، الطب الرياضي ولاعبي الدراجات،  المقررة كاملة بأقل زمن ممكن.

  ، مركز الكتاب للنشر(.     13ص

 اجات:. الطبيعة البيولوجية لرياضة الدر 6

 190-160إذا ما عرفنا أن سباقات بطولات العالم للدراجات تصل بالنسبة للهواة إلى 

كيلومتر، وباشتمال البطولات على المسابقات العديدة  280-250كيلومتر، وللمحترفين إلى 

الفن بالدراجة  التي ذكرت سابقا والتي تنوع من سباقات سرعة تحمل في معظمها إلى سباقات

نجد أن هذه الرياضة تحتاج أساسا ومن وجهة نظر الطب الرياضي إلى أن يتميز ممارسوها 

بكفاءة عالية في وظائف الجهاز الدوري التنفسي )عنصر التحمل(، وان احتاج اللاعب أيضا 

عنصر القوة العضلية والمرونة المفصليةـ والسرعة والمهارة والتوافق العضلي، العصبي 

ستطيع التكيف مع الأداء المميز للتدريب ومنافسات تلك الرياضة والتي تحتاج إلى لي



 الفصل الأول                                                                    ركوب الدراجة الهوائية
 

 
20 

اختبارات طبية فنية في مجال انتقاء واختبار ومتابعة لاعب الدراجات سواء كان ناشئا أو 

 لاعبا دوليا.

للعديد من الإصابات الشائعة في تلك الرياضة مثل إصابة كما يتعرض لاعب الدراجات 

صابة الرأس، وكسر عظم الترقوة، وكسر الساعد، والإصابات العضلية أسفل الظهر ، وا 

صابات وتر أخيلس،  صابات مفصل الركبة وا  المتنوعة بالعضلة الرباعية الأمامية للفخذ وا 

صابات مفصل المرفق )الكوع( ، 2005)رياض أسامة،  وكسر لاجهاد بسلميات القدم، وا 

 (27صفحة 

 ألبسة اللاعبين:. 7

على ارتداء واقي الرأس إلزاميا ويمنعا كليا إنطلاقا أي متسابق لا يرتدي تنص الفقرة الثالثة: 

مثل: أن لا يمرر الرباط الجلدي وبشدة تحت  واقي الرأس النظامي أولا يرتديه بشكل صحيح

 الذقن تماما.

تنص على أن يستبعد خارج السباق فوراً ويعاقب كل متسابق يخلع واقي  الفقرة الرابعة:

 الرأس أثناء أحد السباقات.

 كما تشير الفقرة الخامسة من نفس المادة إلى مواصفات واقي الرأس كالتالي:

 ل مقعر.أ. مصنوع من مادة جلدية وبشك

 مم(.  45ب. ذو أضلاع )الحد الأدنى للمسافة الفاصلة بين الضلعين 
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ج. أي نوع واقي الرأس مهم كان عدد أضلاعه يجب أن لا تتعدى المسافة غير المحمية بين 

 مم. 45الضلع والآخر 

      نكون أضلاع واقي الرأس محشوة بصورة كافية حتى نؤمن وقاية فعلية.د. من الضروري أن 

 هـ. يجب أن يزود واقي الرأس برباطة ليتم تثبيته بشكل متين جدا.

 و. تتصل رباطة الذقن من جهتيها بضلع مزدوج من الخلف والأمام.

نجد أنها تهدف إلى حماية ووقاية لاعب الدراجات من إصابات الرأس وفيما سبق من فترات 

للارتطام الجمجمة المصاحبة الخطيرة والتي تؤدي للوفاة، وجروح بجلد فروة الرأس، وكسور 

 الشديد بأرضية صلبة...الخ، وهي من الإصابات الخطيرة طبيا.

 . المتطلبات البدنية في رياضة الدراجات الهوائية.8

إن لكل لعبة نشاط من الرياضات مواصفات بدنية خاصة بها إذ يطلب من اللاعبين صفات 

والمرونة والرشاقة والتحمل من أجل تكامل الأداء عديدة ومتنوعة مثل: القوة والسرعة 

  .(131، صفحة 1997) أبو العلا عبد الفتاح،  والارتقاء إلى المستويات العالية

 . اللياقة البدنية: 1. 8

وهي الحالة السليمة للرياضي من حيث كفاءة حالته الجسمانية والتي تمكنه من استخدامها 

)حماد مفتي بمهارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي بأفضل درجة وأقل جهد ممكن 

 .(143، صفحة 2008إبراهيم، 
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 . المداومة: 2. 8

هي قدرة الرياضي على إنجاز مجهود بدني بشدة آداء معينة خلال مدة زمنية طويلة من 

 .(N. mekkar, 1990, p. 12)دون نقص في فاعلية الأداء. 

 التعب خلال أطول مدة زمنية ممكنةوهي أيضا قدرة جسم الرياضي لمقاومة 

(menouar, p. 57) . 

 القوة:. 3. 8

هي المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في 

 .(147، صفحة 2008)حماد مفتي إبراهيم، أقصى انقباض إرادي واحد لها 

البدنية التي ترتبط والتي من أنواعها القوة الانفجارية التي تعد أهم الصفات والمتطلبات 

)علاوي،  ارتباطا ايجابيا بالأداء المهاري، فهي العامل الأساسي في القدرة على تطوير الأداء

 .(91، صفحة 1994علم التدريب الرياضي ، 

 كذلك هي عنصر مهم وضروري لتكوين الصفات البدنية المتعددة مثل وثيقة عنصر السرعة

 . (168، صفحة 1987)حسين محمد صبحي،  والتحمل العضلي

على أنها قدرة رياضي الدراجات للعمل عن  Mayerأما في اختصاص الدراجات عرفها  

( معبر عنه بعدد أضراس صحن الدواسة braquetطريق عملية التدويس بمطور السرعة )

والترس الخلفي، والذي يمثل المسافة المقطوعة خلال دورة واحدة للدواسات، هذه القوة 

المرتبطة معها،  الخاصة في رياضة الدراجات تتحدد نسبها من خلال ايقاع دوران التدويس
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وانجاز كمية عمل في زمن معين وهذا ما يسمى المقدرة وهي ناتج القوة المميزة للسرعة، أي 

 jean françois) ناتج مطور السرعة المستعمل على ايقاع التدويس بالدورة في الدقيقة

mayer, 1998, p. 57). 

 السرعة:  .4. 8

هي أداء حركات أو مهارات باستجابة سريعة وكافية وفق أي من المثيرات العصبية والسرعة 

الخاصة هي القدرة على الأداء بسرعة كبيرة لمتطلبات المنافسة فهي تميز الحركات وتكون 

، 1994وعلي، )فهمي أحمد محمد خاطر متجاوبة وفق المثيرات أو المواقف الخارجية 

 .(281صفحة 

يفهم من السرعة كصفة حركية قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقصر وقت ممكن و 

)حسين قاسم  وظروف معينة ويفترض في هذه الحالة أن تنفيذ الحركات لا يستمر طويلا

 .(45، صفحة 1984حسن، 

 المرونة:. 5. 8

المرونة بكونها القدرة على أداء الحركات لمدى واسع ويتفق معه  زايسيو رسكي"يعرف "

 .(35، صفحة 1997) أبو العلا عبد الفتاح، معظم العلماء 

هي المدى الحركي المتاح في المفصل أو عدد من المفاصل، كما تعرف على أنها مقدرة 

سع كفاءة الفرد على أداء حركة لا و مفاصل الجسم على العمل على مدى واسع وهي أيضا 

 .(194)حمادة مفتى إبراهيم، صفحة المدى 
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 . التحمل:6. 8

قوة ومقدرة الفرد على العمل لفترات طويلة وقدرته على مقاومة التعب والتغلب على 

) أبو العلا عبد الفتاح، المقاومات والضغط الخارجي دون هبوط مستوى الكفاءة والفاعلية 

 .(35، صفحة 1997

 . التوازن: 7. 8

التوازن صفة يتطلبها ممارسة ركوب الدراجة الهوائية، وهذه الصفة تعتمد على ثلاثة أجزاء 

 معاً وهي: 

الأذن الداخلية وهي مهمة جداً وعملها ضروري ويجب أن تعامَل من قبل الدماغْ لتستعمل  -

 النهائية فهيوتوظف، وهذا يأخذ وقتاً في مجال الذاكرة والإدراك، أما الأعصاب الحسية 

)فرج جمال  أكثر سرعة ويمكن أن تؤثر في التوازن والسيطرة دون وصول المثيرات للدماغ

 .(491، صفحة 2012صبري، 

 . الرشاقة: 8. 8

هناك معاني كثيرة حول مفهوم الرشاقة وتحديد مفهوم الرشاقة نظراً لارتباطها الوثيق 

بالصفات البدنية من جهة والتقنية من جهة أخرى، تعرف بأنها قدرة الفرد على تغيير 

أوضاعه في الهواء كما تتضمن أيضا عناصر تغير لاتجاه وهو عامل هام في معظم 

 .(200، صفحة 1984)حسين قاسم حسن، الرياضات لإضافة عنصر السرعة 
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ويرى البعض أن الرشاقة هي القدرة على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء 

من أنسب التعاريف  "وتز"بكل أجزاء جسمه أو بجزء معين ويعتبر التعريف الذي قدمه 

 يب الرياضي إذ يرى أن الرشاقة هي: الحالية لمفهوم الرشاقة في عملية التدر 

 التوافقات الحركية المعقدة.القدرة على إتقان  •

تقان المهارات الحركية. •  القدرة على سرعة وا 

القدرة على سرعة تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف  •

 .(110)علاوي محمد حسن، صفحة المتغيرة 

 . ضرورة وأهمية الإحماء لراكبي الدراجات الهوائية: 9

يضمن الإحماء الجيد الوصول بالتمثيل الغذائي للعضلة إلى أفضل مراحل فنحصل على 

انقباضه عضلية كاملة لما يسببه الإحماء للعضلة من تحسن لأداء وظيفتها الفيزيولوجية كما 

 يلي: 

الإنقباض العضلي المثالي ولتكون في درجة لزوجة زيادة درجة حرارة العضلة لتناسب  .1

 مناسبة.

 تنبيه وظيفي للمستقبلات العضلية الحسية بالعضلة. .2

زيادة كفاءة انقباضها في الوقت  يزيادة كفاءة التوافق العضلي العصبي للعضلة وبالتال .3

المناسب، ويؤثر الإحماء على التنفس بأن يبدأ اللاعب في زيادة عدة مرات تنفسية 

درجة كبيرة ويتبع ذلك الوصول لمرحلة الريح الثانية وفيها ينتظم نفس اللاعب وذلك ب



 الفصل الأول                                                                    ركوب الدراجة الهوائية
 

 
26 

بانتظام وصول كميات مناسبة من أكسجين الهواء إلى الجسم من الرئتين وتأقلم التنفس 

على إيقاع منتظم مع اختلاف المجهود البدني والعضلي المبذول، كما يزيد الإحماء من 

الدوري وضربات القلب فتتضاعف  سطة زيادة عمل الجهازالدم الواصل للعضلات بوا

تقريبا ضربات القلب الانقباضية في الدقيقة وقد تصل لنحو ثلاثة أضعاف عددها في 

الأحوال العادية، كما يزداد بالتالي الأكسجين المحمول بـ "هيموجلوبين الدم" والواصل 

 .(32-31، الصفحات 2005امة، )رياض أس للعضلات

 . طبيعة المجهود الفسيولوجي في رياضة الدرجات: 10

 هناك نوعين من المجهود البدني هما: 

 . المجهود البدني الهوائي: 1. 10

وفيه يتم بذل المجهود البدني في وجود الأكسيجين ويتميز هذا النوع من المجهود بطول المدة 

وبالتكرار مع شدة الجهد المبذول من الطراف السفلى للاعبي الدرجات ) جهد النسبية 

 ديناميكي(.

 . المجهود البدني اللاهوائي:2. 10

وفيه يتم المجهود البدني بشدة عالية ولمدة قصيرة مع إيقاف التنفس وهو ما يسمى بالجهد 

الساكن نسبيا )الجهد الإستاتيكي( وفي رياضة الدرجات يحتاج اللاعب إلى بذل جهد مشترك 

 .(51، صفحة 2011)حسن زكي محمد، مثل مسابقات السرعة 
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 فوائد ركوب الدراجة الهوائية. 11

 . تحسين كفاءة جهاز نقل الأكسجين في الدم:1. 11

تحدث الزيادة في كفاءة نقل الأكسجين في الدم عند ممارسة رياضة الدراجات الهوائية، تتمثل 

في زيادة إنتاج كريات الدم في الجسم و بالتالي الزيادة في هيموجلوبين الدم الحامل 

 (54، صفحة 2011)زكي محمد محمد حسن،  للأكسجين

 . السيطرة على الوزن:2. 11

نقاصه، ويعود ذلك لما  يعد ركوب الدراجة الهوائية مفيدا جداً بما يتعلق بالتحكم في الوزن وا 

الدهونّ، فتشير يمكن أن يستفاد منها في بناء العضلات وزيادة معدل الأيض وحرق 

سعرة  300الأبحاث بأن الإنتظام على هذا التمرين من شأنه أن يساعد في حرق حوالي 

سعرة حرارية أسبوعيا، ومن ناحية أخرى فإن ركوب الدراجة  2000حرارية يوميا، أي بمعدل 

الهوائية يشكل تمرينا مريحا ويخضع لإمكانية تغيير وقت ممارسة ومستوى الجهد الذي يبذل 

 له بصورة تلاءم الشخص.خلا

 . أمراض القلب والأوعية الدموية:3. 11

يفيد ركوب الدراجة الهوائية بشكل منتظم في تحسين أداء القلب والدورة الدموية ووظيفة 

الرئتين، فقلل من خطر الإصابة بالأمراض المتعلقة بها كالسكتة الدماغية أو ارتفاع ضغط 

الدم أو النوبات القلبية، وذلك بفضل ما تقدمه من تقوية عضلات القلب وتقليل مستويات 
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م، ومن جهة أخرى فإن ركوب الدراجة الهوائية يعرض الشخص لمستوى أقل الدهون في الد

 من التلوث الذي يتعرض له الشخص الذي ينتقل بالسيارة، فبالتالي تحسن من أداء الرئتين.

 . تقوية العضلات:4. 11

يعتبر ركوب الدراجات تمرينا يستهدف عضلات الجسم ويحسن من أدائها فركوب الدراجة 

ين والوركين وعضلات المؤخرة، أما على قيادتها ل على تقوية عضلات الفخذادتها يعموقي

من الجسم على طريق ذو ارتفاع فإن التمرين يمتد ليشمل عضلات الذراعين والجزء العلوي 

وخاصة بسبب الوقوف على الدواسة بالإضافة إلى ما سبق فإن مفاصل الجسم تستفيد أيضا 

 عليها ويحافظ على الغضاريف دون أن يؤذيها. من هذه التمارين بسبب كونه لطيفا
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 : خلاصة 

تطنقلررم فرر  برر ا الفصررل لأبرري الجوااررب الخمصررة رلطررما ركرروب الدراجررة الهوائيررة ارترردا ا سرر  

ت ديد سفهول الدراجة الهوائية وتمريخهم ولاواعهم وسكوامتهم وصولا الح ت ديد سفهول ريمضرة 

تمريخهم وستطلبمتهرم وابيعرة سجهودبرم الفيسريولوج  اتمسرم ذكنارم الدراجمو الهوائية سع ذكن 

 لبي فوائدبم.

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 ل الثانيــــــالفص
 مرض الربو
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 :تمهيد

يعتبررمرضررمررو منررلأرضرر روشضررموررو تررة عكرو  فتتررمنرنالررمنروررصر عتفررةرو ررمو  ر  ة رركر فرر ر

و  سفي ر  ذورجعلفةرنتطمقرإ ىرضفهلأضهر ض ىرونتتةرهر أ موضهرنصفكر ةمرثر ر فر رو  سرفي ر

حرر نرضررم رورنتررلثيمرو ميةضرركر فرر رو منررلأيي رنصرفكر ة رركر دررفي ارأينررةرهصررفيفةههر رر ر لرىر

ر  لألارإ ىرأ  رو علاجةترو  تخذنر علاجر ذورو  مر.

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر
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 تعريف مرض الربو: . 1

 لأرضمررضزض رغيمرضع ي،ر  لأرض رأضموررو جهةزرو تففسيكرو تة عكر و ترصرهصريأرأ ر واور

و منلأرهرلهصرر  علأنكرو تففس،رنلأنةت بيمنرنسبية،ر يت يزر ذورو  مررني  ثرأ موررا ريكر

ر(26،ر فيكر2010) ة  ريةدمر ة  ،ررضسةءورً هختفصروصرو صبةحرغة بة.

ر يعتبمروصرر

  ةرهعموهرضفظ كرو صيكرو عة  يكر لىرأنهرإ ةنكرهت يزرنفلأنكر سمرو تففسرهي  ةر  نرأدربة ر

و علاضةترولا ليسايكروصرحةلاترولانس وارو ترعبصرو الرصرأ رو جز رصرهليهرةرهب  رضتلازضكر بعضر

ر(141)ن رنرضعتص رضي لأنص،ر فيكرر.وتموترض رو موحكرني رو فلأنكر وش مى

 رذهرو طرمقرر تهة رطمقر لأو يكرضرزض رورمطرورهارةز  ةريعمفر لىرأنهروضطمو ريتصفرنة

ض ةريؤايرإ ىرأ مورر ةشزيمر و سعةلر ضيقرو ص ر،رأضرةر  رفيةرويتصرفرنلأجرلأارونسر وار

،ر2005)ايفيرر ردررلأ ،رر.وررصرو  سررلهرو هررلأو صريتتلررأر يتبرر لر ررلالروتررموترعصرريمنرضرر رو ررزض 

رر.(67 فيكر

نتطةعروصرو ففسرهفتجرضريقرضتتطرفرورصر هستخ مر ل كرو منلأر  صطلحر ةمريت  رحة كرض رولا

ر(01،ر فيكر2013)جلأ رآيمس،رر.وشنةنيأرو تصبيكرأ رو  سة هرو هلأو يكراو  رو م ك

ر. متغيرات الربو: 2

ياتتررفرو اليررم  رأ رطفررلارأ راخصررةرروارر رضصررة رنررة منلأرحرري ريصررة رنلزضرركر ررعلأنكر

و تففس،ريتعمرر هةرورصرنعرضروشحيرة ر فر رودجهرةارورصرأحيرة رأ رمىر فر رو موحرك،ر هارلأ ر

ضير انرضلر رو ييلأونرةتر رو رم و حرأحية رعلأيكر أحيةنةر فيفرك،ر عر ريتعرمفرو ربعضرإ رىرضليرمور

رغبةررو طلف. 

يعتت رو بعضرأ رو منلأرحة كرهصريأروشطفرةلروي رةريظر رآ رم  رأنهرةرعر رهصريأرأارخة رضر ر

 ةوكرو فئةترو ع ميركر يخير رإ رىر ر ارضفرةرأ رو منرلأرضترالكرنسريطكرهطرمأرضر رحري رإ رىرآ رم،ر
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 هيتةجرإ ىر لاجرضتتطف،روي رةريرمىرآ رم  رأ رضترالكر طيرمنر ضسرت وضكرهيترةجرإ رىر رلاجر

رأ ريالأ رو ج يفر لىرحق.ضست م،ر نة طبفرلاري ا ر

وررصرو لأوعررف،ري ارر رأ ريالأنررلأورج يعررةر لررىرحررق،رد ررهرأ ر لأوضرر ر  يرر نرهسررة  روررصرود ررةنكر

ر(1،ر فيكر2013)جلأ رآيمس،رر.ن مررو منلأ،ر ذوريصيأرو تلأ  رإ ىرهعميفرضي ار ه

 الربو ومدى انتشاره: . 3

و منلأرأ لمروشضموررومطرو تيسسرونتتةروروصرج يفرأنيةءرو عة  ،رإدريترة  رورصرو  فخفنرةتر

نة تم رض ردطحرو بيمر وصرو جبةلرو  مهفعكر ضةرنيفه ةرض رارجةترولارهفةعر هس يتهرو طبيركر

(رضتتتكرض رو لغكرو يلأنةنيكرو ت ي ك،رض ةرير لر لرىرأنرهرضر رأعر مروشضرموررAsthma)نةددت ةر

وررك،ر عرر را ررارودحصررةءوتر لررىرودررت موررو تزويرر روررصر رر ارو  صررةني رنررة منلأ،ر  ررذورو  عم 

و تزويرر رلاري ارر رأ ريعررزىرإ ررىرهيسرر ر دررة  رو تتررخيئر هبسرريلرو لأدررة  ر لادررت لالر لررىر

و  مررن رإنهةرزيةانر وععيكرنةج كر  رضتطلبةترو ييةنرو عصرميك،ر  لرىروش رئرضرةريموورقر

وبيف ةر ة ر  ارو  صرةني رنرة منلأرعبر رو يرم رو عةضركرلاريزير رر ذهرو  تطلبةترض رأ بةءرنفسيك،

وصرأ  ةنصر  رنصفرضليرلأ ،رورهفرفر رذورو عر ارأثفرةءرو يرم ر نعر  ةرإ رىرورلأقر رذورو  سرتلأىر

ناليم.ر و منلأريعتبمرضسببةر خسة مروجت ة يكر وعتصةايكر بيرمنرش روشارخة رو رذي ريصرةنلأ ر

ضررر روشارررخة روشد يرررةءرو عرررةضلي رو فةارررطي رنرررهر يتعررر   ر ررر رو ع ررر ر ودنترررةجر ررر ر رررةانر

ر و  محي ،ر إ ةعته ر  رو ع  ر ودنتةجر سةرنروجت ة يكرلاري ا رهعلأينهة.

 أضةرنة فسبكر لس روإ رو منلأري ا رأ ريظهمروصرد رو مضة كر  افكريظهمر ف روشطفرةلر رةانر

أ رنعر ردر رو يرلسروصرد رو مونعكرث ريتيس ر ةانروصرد رو ف لأر يزاوارا نرورصرأ ودرلرو ع رمر

رأ روصرد رو تيخلأ ك.

  ةرأ ر فةكرض  ريتعمررويهةرإ ىر)هلثموتر ة ك(رههرصءر ص رةنكرنرة منلأ،ر  فلأ يركرودعلري ر

أينةروعة يكروصرح  ثرود ةنكرنة منلأ،رإدر ج رأ رو منلأريتزوير رورصروشعرة ي رو  فخفنركريارلأ ر

و هلأ ف يركر،رأ رضرفةفروشنهرمررويهةرضستلأىرو  يرةهرو جلأويركرعميبرةرضر ردرطحروشرر،ر  رة بلاا

و ابيررمنر وشروضررصرو طيفيرركر)و   غةنيررك(ر  ررةروررصر ررذوروشعررة ي رضرر ررطلأنرركرهسررة  ر لررىرهاررلأي ر
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)و  ليررموتآرآ ررمجي (رنعاررسروشروضررصرو مضليرركرو تررصره ررتئرو مطلأنرركر لارهسررة  ر ليررموروررصر

ر(09)أي  رر ييك،ر فيكرر.هالأي رو  ليموت،رنة تة صرح  ثروشضموررضمهبطكرنهة

 . تصنيفات مرض الربو: 4

 تصنيفات مرض الربو بحسب المسببات:  1.4

ر ض رني رو تصفيفةترو تصرو ت  ترأينةرني رد هرو تصرهتس ر لىرأدةسرو  سببةتر  ص:ر

  ررلأرياررلأ رنتيجرركرهعررمررو  ررميضر عةضرر ر ررةرجصرأ رضهرريجررالربووو التحسسووي: .1. 1. 4

رصر غبةررو طلفروصرو منيفرأ رو عثرو  فز صروصرو تتةء.حسةد

و ت ررةري رو ميةضرريكرضهيجررةتراررة عكر لمنررلأ،ررالربووو المعوورض بالتموواريا الريا ووي : .2. 1. 4

اعرة قرر5 ي ا رأ رهي ثر  ىر  روشاخة رو  صةني رنع رأاوءره ةري رريةضريكر فيفركر  ر نر

)حبيبركرر. لىروشع ،رأضةرو سبةحكروهصرأعر رو  هيجرةتر لمنرلأر لرىر ارسرو سربةعةتر  رمنرو تر م

ر(31،ر فيكر2011ضطيلأط،ر

  لأر بةرنر  رنلأنةترهمووتهةر علأنكرورصرو ترففسرهةنعركر ر رونسر واررالربو المهني: .3. 1. 4

وررصرو تصرربةترو هلأو يرركر ياررلأ رنتيجرركرو ظررم فرو تررصريعيتررهةرو عةضرر روررصرو  صررففرأ رو  ع رر ر

ر(126) ب رو فة مرنلأررالله،ر فيكرر. ة غبةرر و بم ان

و طتررس:ر يظهررمرنالررمنروررصرو  فررةطقرو تررصرهعررةنصرضرر رو مطلأنرركررنررلأرو تغيررموترو جلأيرركرأ رر-ا

و عة يرركرأ رو هررلأوءررو بررةرارأ رو جررةف،ر  ررذورو تغيررموترو  فةجئرركر لطتررس،روة ميررةحرهفترر رو  ررلأوار

رو  هيجكرو  ليمنر ليسةديك،ر هةرإ رو  طمريسه رن لأرو فطميةت.

عرضعرري رضرر روشا يرركر  ررلأرو ررذيرهاررلأ رإحرر ىرضسررببةههرحسةدرريكر فررلأرالربووو الوودا ي: .4. 1. 4

ر(31،ر فيكر2011)حبيبكرضطيلأط،رر. ة بفسيلي ر ضتتتةهه

 يفتس ررنلأرو بة غي رإ ىروئةترحسرأردر رود رةنكروئركرو برة غي رغة برةررربو البالغيا: .5. 1. 4

أ رهعرلأاررهلبرثضةريصةنلأ رنة منلأرضفذرو صغم،رحيثرهظهمر  يه روضطمونةترهففسيكرطفيفركرضرةر

نعرر رثلاثررلأ ر ةضررةرضرر رو تاررلأ ،رأضررةرو فئرركرو لةنيرركرضرر رو بررة غي رو  صررةني رنررة منلأروتظهررمرنررلأوارر
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هلثيمر لأوض ر ةرجيكرضمضيكر غة برةرضرةرهترلأوومر رذهرو علأوضر رورصرود ةنكر بة منلأر  يه رهيار

ضيرريلرو ع رر رأ ر فرر رضلاضسرركرو ييلأونررةتر وعتفة هررةراو رر رو  فررزلرأ رهعررةطصرنعررضرو  سررافةتر

ر(31،ر فيكر2011)حبيبكرضطيلأط،ر ةشدبيمي .ر

 تصنيف مرض الربو حسب النوع:  2.4

أزضرركرضمهبطرركرنلأجرررلأارأجسررةمرضنررةانرورررصرو رر مر  جرررلأار. أزموو  روودري  يا: يووو :  1. 2. 4

 .IGEولانتيجيفةترض ر

أزضرركرضمهبطرركرنعلأوضرر ر ةرجيرركرضلرر )رو ترر  ي ،رحسةدرريكررأزموو  روودري  :ار يوو : . 2. 2. 4

ر(109،ر فيكر2011)زي رو  ي رو  س  اي،رر.وشا يك،رغبةررو هلأوء،رو  لأوارو اي ية يك(

 تصنيف مرض الربو حسب الشدة:  3.4

هظهمروش موررأع رضمنروصرو جس ر يعةنصرو  ميضرض رد رهر للاثركرالربو الخفيف:  1. 3. 4

،رو فلأنةترو ليليكرأع رض رنلأنتي روصرو تهم،ر ظة فرو م كرطبيعيكرأ رعميبركرضر رو طبيعرصرمهو ت

رأثفةءرو فتمنرضةرني رو فلأنةتر

هظهررمروش ررموررنتررا ريررلأضصرهيرر اروررصر ظررة فرو م ررك،رن رجرركررالربووو المتو:وو : .2. 3. 4

ر فيفكرإ ىرو  تلأدلر

هرؤثمر لرىرض ةردركرو  رميضرهظهمروش موررنتا ريلأضصرضست م،ر رالربو الشديد: 3. 3. 4

 لأنتطكرو عةايكرضرفرودرتيتةظرضتارمررورصرو لير رنسربأرو منرلأ،رهير ارورصر ظرة فرو م ركرن رجركر

ر(08)ر لي ردةنلأر،ر فيكرر.ضتلأدطكرإ ىرا ي ن

ر

ر

رتصنيف مرض الربو بحسب العوامل المساعدة في حدوثه:.  4. 4
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وصرو عةانريصففرضمررو منلأر يةايةر لىرحسأرو علأوض رو اة فكر روءرح  ثه،ر  ليهروإنرهرهر ر

رهبفصرثلاثكرأااةلر يةايكر  ص:ر

 يتصر رنهرذورو ترا رو عيرةايرحيرثرهارلأ رضرةانر ةرجيركرأ رالربو المنشأ الخوار ي:  .1. 4. 4

،ر2007)ضي  رو فةنلسرص،رر.ضج لأ كرض رو  لأورار صرو سبأروصرإح وثرو منلأروصرهاموررنلأنةهه

ر.(118 فيكر

يفتجر ذورو فرلأعر ر رإ تهةنرةترويم دريكرهففسريك،ر و ترصرهعتبرمررالربو المنشأ الدا: ي: .2. 4. 4

ضهيجةترأدةديكر هذورو فلأعرض رو منلأرهؤثمر،رإضةر لىروش صرة رأ ر لرىرو خلايرةرعرم ردرطحر

أنةنيأرو تصبكرو هلأو يك،ر ع ريسربأرد رهرهترفجرعصربص،رأ رإطرلاقر درة لر ي ية يركرض رةريرؤاير

ر(31،ر فيكر2011)حبيبكرضطيلأط،رر.إ ىرح  ثرنلأنك

  رصرهلرهرو يرةلاترو ترصرهتر و  رويهرةرو علأوضر رو خةرجيركررالربو والمنشوأ المشوتر : .3. 4. 4

 و  و ليكروصرآ ر وح ،ر  رذورو ترا رو عيرةايريارلأ رأ لرمرحر  ثةر فر ضةرهارلأ رأ رموررو منرلأر

و جل يركرو  سرببكر ليسةدريكرهارلأ ردرلبيكر ارسرو خرةرجصررولا تبرةروتضبامن،ر ويرهريلاحرأرأ ر

اررلأ رو علأوضرر رو  ؤايرركرإ ررىرو يسةدرريكر ررصرو  فتررلرحيررثرهاررلأ رويررهرولا تبررةروترويجةنيرركر  ررذور 

ر(118،ر فيكر2007)ضي  رو فةنلسص،رر.ضؤثموت،رأ رضهيجةتر ةرجيك

 أنواع :ار  عا الربو: . 5

وصرو اليمرض رو يةلاترهالأ رأدبة رو منرلأرغيرمرضعم ورك،ر  ار ر ر رآ رمي رعر ريرؤايرضسربأر

رحسةديكرضةرإ ىرود ةنكرنلزضكرو منلأ.ر

ر هت  روشنلأوعروش مىرض رو منلأ،رو منلأرو ليلصر و منلأرو  تيسسرض روشدبمي ر و منلأرو هش.

ر

ر

ر

 الربو الناتج عا الحسا:ي : . 1. 5
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ض رنلأعرضةرض رو يسةديك،رضر رو  هر رو خنرلأعرإ رىرويرلأ رإضرةويكرإ ر فارهعتت رأنهرهعةنصر

 لتل رر رضرر رد رره،ر  تي يرر رضسرربأرو يسةدرريك.ر و فيررئرنسرريلر لاريسررتغمقرأ لررمرضرر رنصررفر

ردة ك.

هلأضررفر لررىرو سررة  رنتررةطر  يرر نرضرر رضية يرر رهيتررلأير لررىرضررلأوارضعيفرركريعررمفرأنهررةرهسرربأر

ةرر ورم رو هرمرنر غيم رة(،ر هسرتخ مرو يسةديكر)ضل ر ثرو غبةرر  تةحروشز ةرر  تةحروشارج

اعيتكرهتميبة،رهيصر رهفرة لاترر15إنمنر غيمنر لأ زرو جل ردا ةلرو  ية ي رهيته،ر نع رنيلأر

ر(80،ر فيكر2013)جلأ رآيمس،رر.ضلأضعيك،رهب  ر  فةطقرويهةرطفحرجل ي

يعطيهرو  عة جر تةعيمر تعزيزرو فتيجكرورصرحرةلرهبري ر  ف رونتهةءرو جلسةترو علاجيك،ري ا رأ ر

رأ ر  ليكرإزو كرو يسةديكرنةجيك.

 ورصرنميطةنيررة،رعرر رضرةريررت رو لجررلأءرإ رىرهتفيرركرإزو رركرو يسةدريكروررصرحرر رود رةنكرنررة منلأرنسرربأر

و خررلأفرضرر رحصررلألرراوتروعرر رعةدرريك،ر ش رو اليررمرضرر روشطبررةءرلاريؤضفررلأ روررصرنجة رركر ررذهر

صرو  عموكرأ لمرضةرإدور ةنار ذهرو تتفيركرضفير ن)ر  رصرلارهفير رإلارأعليركرضر رو تتفيك.ر إ ررغبارو

رضمضىرو منلأ(،روطلأرض رطبيبهرو عةمرأ رييلأ هرإ ىرضم زرضتخصئروصر ذورو  جةل.

 الربو ال ي ي: . 2. 5

غة برةرضرةريفظرمرإ رىرو منررلأرو ليلرصرنلنرهر رة رضر رو منررلأ.روةلادرتيتةظرورصرو لير رنتيجركرود ررةنكر

لأر لأرا ي ر لىرأ رو  ميضرنتا ر ةمرلاريتعةض رضرفرضمضرهر  رةريفبغرص،رضه رةر رة رنلزضكررن

نررلأعرو منررلأرو ررذيريعررةنصرضفرره.ر وررصرو اليررمرضرر رو يررةلات،ريافررصرو خنررلأعر لعررلاجرو  لا رر روررصر

و تخلئرض ر ذهرو  تالك،ر  ار رنعرضرو  رمرروي رمي رعر ريلأوجهرلأ ر رعلأنةترأ لرم.ر عر ر

ورهرر وارح ررئرو  عرر نر)ر ررلأانرح ررئرو  عرر نرإ ررىرهاررلأ ر رر ىر ررؤلاءرو  مضررىر لأوضرر رضلرر ر

و صرر رروررصرو ليرر ر و تسرربأرنة تيررةج(رإحرر ىرروشدرربة ر يتعرري رضعة جتهررة.ر غة بررةرضررةرهسررة  ر

و عتررةعيمرضلرر رو ليررلأويلي ر و  لأدررعةترو تصرربيكردوترو  فعررلألرنعيرر روشضرر روررصرو ررتيا رنررل مورر

رو منلأرو ليلص.

 الربو المتحسس ما الأ:بريا: . 3. 5
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ض رو موا ي رحسةديكرضر روشدربمي ،رإلارأ ر رذهرو ية ركرنرةارنرجر ور فر رر%ر05لأو صريعةنصرح

وشطفررةل.ر  ررةانرضررةرهاررلأ رنتررة جرويررئرضسررببةترو يسةدرريكر لررىرو جلرر ردررلبيكر فرر ر ررؤلاءر

و  مضى،ر ع ريعةنلأ رض رو بلأ أروشنفيكر)أ رومروصرغتةءرضخرةطص(رنترا رضتارمر.ر إ ر فرار

 بيررمنرضرر رو عتررةعيمرو تررصرهيتررلأير لررىررضرر ر ررؤلاءرو  مضررى،ر ليررهرهفررةايرضج لأ رركرضرر 

 ون  ضيتةدري ر)و عترةعيمرو  نرةانر لا تهرة رو ترصرلاررك ةشدبمي رضل رإيبلأنم وي ر ايهر لأويفرة

رهيتلأير لىردتم ي (.

 إ ر فارغيمرضتل  رض ةرإدور ة ر تةررضةريت و  رضرفرو منرلأرو رذيرهعرةنصرضفره،روعليرهرأ رهسرللر

و  مضىرو ذي ريعةنلأ رض ررنلأرضتيسرسرضر ر ةشدربمي ررو طبيأرو عةمرأ رو صي  ص.روت ري لأت

نتفرة لر ترةررييترلأيرر ليرهرضر را  رضتصرلأا.ر  لررىرو رمغ رضر رأ رو عرلاجريترلأمر لرىرهفررةاير

 ةشدرربمي رنتررا رأدةدررص،رإلارأنررهري ارر رو خنررلأعرإ ررىر ررلاجرإزو رركرو يسةدرريك،رو  تررلأومروررصر

رو  مو زرو  تخصصك.

و منرلأرنةدرتخ ومرجم رةتر رغيمنرضر ر ةشدربمي رر هجميرإزو كرو يسةديكروصر رذورو فرلأعرضر 

هعطىر بمرو ف ،ر لىرأ ريخنفرو  ميضرإ ىررعةنكروصرو  ستتفى،ر أ ريخنرفرإ رىرويرلأ ر

هففسرضتامرنرنع ر  رجم ك.ر  لىرو مغ رض رأ ر ذورودجموءرعر ريتطلرأر عترةرطرلأيلا،رإلارأ ر

رنعضرو  مضىرع ريج   رأنهريستيقرولانتظةر.

رالربو الهش: .4. 5

إ رو منلأرو هشر لأرنلأعرنةاررض رو منلأ،رإدريتعمرو  ميضرنلزضةترحرةانرضفةجئرك،ر لرىرو رمغ ر

ض رأنهرريب  روصرضعظر روشحيرة رضسريطمور لرىرأ موضره.ر يعرةنصرآ رم  رضر روشزضرةتر لرىر

 لفيرركرو منررلأ،رو تررصريعررةنصرو طبيررأر و  ررميضرضرر رضتررالاتروررصرو سرريطمنر ليهررةر لررىرأدررةسر

إ ىرو  ستتفيةترنةدرت مورر  ر ر مضركر ل رلأترنسربأرو منرلأ.رريلأضص.ر ي   ر ؤلاءرو  مضى

 يبرر  رأ رو يسةدرريكرأ لررمرارريلأ ةر فرر ر ررؤلاءرو  مضررىر أحيةنررةرهلررصروشزضررةترو يررةانرو تررصر

يصررةنلأ رنهررةرهفتررقرأ رأ رر راررصءريعررةنلأ رضرر رحسةدرريكرهجة رره.ر يفررمررو منررلأرو اليررمرضرر ر

ي رةرسرا رورضه رة،ر  ار رلاررو نغلأطر لىرو  ميضر  لىر ة لته،ر يبر  رأ رو عةضر رو ففسرص
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يعرمفرنعر رضرةرإدور رة رو منرلأريسربأرولاضرطمو رو ففسرصرأ رإ ر رة رولاضرطمو رو ففسرصر ررلأر

رو ذيريسبأرو منلأ.

 يعتبمرو علاجرر عبةًرج ورً يجأرأ ريخنفرو  مضىر لعلاجر ف رو تصة رصر ر رريهت رلأ ر

ر.(85-84-83،رو صفيةتر2013)جلأ رآيمس،رر.وصرو يةلاترو يةانرض رو منلأر

 : أعراض الربو. 6

ري ا رأ ريظهمرو منلأروصراا ر وح رأ رأ لمرض روش موررو تة يك:ر

 و صفيمرأثفةءرو تففس. •

 ونتطةعرو ففس. •

 و سعةلر. •

 و نيقروصرو ص ر. •

 نلأنةتردعةلرضيقرو تففس. •

 ضتة  رو فلأمرو فةهجكر  رو تففس. •

نترا رإ رو صفيمر ونتطةعرو ففسر  ةرو عمضة روش لمره يزورً لمنلأ،ر  ةانريصريبة رو  رميضر

ضتتطررف،ردررلأوءر ررمانروعرر ر  ليررمرضعررم فرأ رضرر را  ردرربأرضعررم ف.ر  ارر رغة بررةرضررةري ارر ر

 ود ةنكرنةنتطةعروصرو ففسرض را  رح  ثرو صفيم.

 لاريعمفر ليم  رأ رو سعةلر لأرأح رأ موررو منلأ،ر ع ريارلأ ردرعةلارجةورةرأ ردرعةلارضموترةر

و ميةضرريك،ر عرر ريتررخئر طررلررنررة بلغ .ر ييرر ثرغة بررةروررصرو ليرر رأ ر فرر رض ةردرركرو ت ررةري 

رو تخئرو ذيريسع رنسبأرو منلأرنلنهرضصة رنإ تهة رو تصبةترو يةا.

  ررةان،رهعررة جرأزضررةترإ تهررة رو تصرربةترو يررةارنتفررة لرو  نررةاوترو ييلأيرركرو تررصرلارهففررفروررصر

ضعة جكرو منلأ.ر  لىرو طبيأر و  ميضرأ ريفامرولأرورورصروحت رةلرود رةنكرنرة منلأرنعر رهارمرر

رفةدبتي ،ردلأوءر ة رضموتةرنصفيمر رونتطةعروصرو تففسرأمرلا.و سعةلروصرض

ر

 أربع  أعراض ر يسي  ل ربو:  -
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ي ا ر لصفيمر ولانتطةعروصرو تففس،ر   ةرأ لمرأ موررو منلأرايلأ ة.رأ ريي ثةرضعةرأ رنترا ر

ضففص .ر لاري ار رو تعرمفرإ رىرو سرعةلرو  سرت ي رنسرهلأ ك،ر لاريظهرمرو نريقرورصرو صر ررإلار

رأ. ف رو تع

ضفرونتطةعرنة ففسرأ رض را نه،ر ع ريي ثرو صفيمرنتيجكرو تعرمرر  هريجرضرةررالصفير: •

 أ رض را  رأيردبأر وضح.

 غة بةرضةريمهبلرنة صفيمر و سعةل،ر  ا ري ا رأ ريي ثر ح هرأينة.انقطاع بالنفس:  •

  ع ريالأ رو سعةلرو جةفرأ رو  موقرنة بلغ را يلار لىرود ةنكرنة منلأ.رالسعال: •

غة بةرضةريخطئرو  مضىر يظفلأ رأ رو نريقرورصرو صر ررو  رمهبلررفي الصدر: الضيق •

 نلزضكررنلأ،رنةهجر  رود ةنكرنلزضكرعلبيك.

إ رولادتيتةظروصرو لي رنسبأرو  عةنةنرض رأزضكررنلأريعفصرأنرهرلارهسريطمر لرىرو  رمرر

ر(28-27و صفيةتر،ر2013)جلأ رآيمس،رر.نتا رجي 

إ رو نيقروصرو ص رر لأرو عمررو مونفروشدةدصر ص ةنكرنة منلأ،ر غة بةرضةريتعمرو  رميضر

نهر فر رودر رةق.ر  فر ضةريير ثرد رهر ر ىرارخئرضتتر رورصرو سر ،رعر ريترخئرنلنرهرضصرة ر

رنذنيكر  ريك،رإدريصعأر لىرو طبيأرو ت ييزرنيفه ة.

ا  رأيردربأرضير ا،رإلارأنهرةرغة برةرضرةرهرلأعأر لىرو رمغ رضر رأ رأ رموررو منرلأرهيصر رضر ر

و  ميضرض رنلأضهر هسبأر هر علأنةتر ف رولادتيتةظروصرو صبةح،ر يعفصرولادتيتةظروصرو لير ر

رنسبأرو منلأرأ رو  مررلاريعة جر  ةريفبغص.

 تشخيص الربو:. 7

و  تالكروصر رذهروش رموررأنهرةرهير ثرأينرةر فر رود رةنكرنرلضموررأ رمى،رضلر رضترالاتر

و م كرأ رو تلرأ.ر رذور رصريترلأمرو طبيرأرنة تترخيئرو  لا ر ر ليرهرأ رييصر رضفرهر لرىر  رفر

اعيقر نيةنةترنترلأوري روش رمورر ضرةرو رذيريليم رةر ضر ههةر ضر ىرحر ثهة،ر ضرةرإدر ةنراردوتر

رن لرضعي .

  لىرو مغ رض رأ رود غةءرإ رىرو صر رر رلأرجرزءرأدةدرصرضر رأيرويرئ،رغيرمرأنرهرأعر رضرةر

ىرهتخيئرود ةنكرنة منلأ،روغية رو صفيمرلاريعفصرنة نم رنرأ رو ترخئريسة  رو طبيأر ل
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غيررمرضصررة رنررة منلأ،ر  ررةرأ ر جررلأارو صررفيمرلاريعفررصرنة نررم رنرود ررةنكرنررة منلأ،رضررةريجعرر ر

    ليكرو تتخيئر عبكرج ورأحيةنة.

 . فحوص التنفس: 1. 7

و طبرص،رإلارأنرهريرت رر لىرو مغ رض رأنهري ار رهترخيئرود رةنكرنرة منلأرنةلادرتفةارإ رىرو ترةري 

و لجرلأءرأحيةنرةرإ رىرإجرموءرويررلأ رنسريطكرأينرة.رولرذىرو  مضررىرو  تتر ضي رورصرو سر ،رحيررثر

هررزاوارأضررموررو تلررأ،ري ارر رإجررموءرهخطرريلر همنررة صر لتلررأ،رغيررمرأ رويررلأ رو تررففسرهبتررىر

رو فيلأ روشدةديكر تتخيئرود ةنكرنة منلأ.

نة منلأ،ر   ةرهتيري رضعر لرو جميرة رري ا رإجموءرنلأ ي رض رويلأ رو تففسر تتخيئرود ةنك

وش ظ ررصر عيررةسرو تررففس،ر   ررةريتيسررة رضرر ىرضرريقرو  سررة هرو هلأو يررك،رإدر ل ررةرضررةعار ررذهر

رو  سة هرنطؤره وقرو هلأوءروصرو تصبةت.

 معدل الجريان الأعظمي: . 2. 7

إ رعيةسرضع لرو جمية روش ظ صرنخسرو ل  ر وعةلر يعطصروامنرحلألرضر ىرضريقرو  سرة هر

 يرركرنترريسرو  عرر لروشعصررىرو ررذيري ارر رويررهرإ ررموجرو هررلأوء.ر  ررةرأنررهروشدررللأ روش لررمرو هلأو

ودتخ وضةرض رعب روشطبةءرو عةضي .ر  ا ري ا رأ ريطلأرضفهرأ رهسرتخ ضهرضرمهي رأ رثرلاثرأ ر

رأرنفرضموترنففسهر تتيسرو تغيموترو تصرهسج روصرأثفةءرو يلأم.

 رنصرريكرجيرر ن،ر بيررمنر لررىرضرر ىرأيررةمر لارهاررلأ رو تغيررموتر فرر روشاررخة رو ررذي ريت تعررلأ

ر أدةنيف،روي ةريظهمرو  ميضرو ذيريعةنصرض رو منلأرهغييموترضست منرأ رضتتطعك.

 يعتبمر"ولانخفةررو صبةحص"رن طةراة عة،رإدرغة بةرضةريالأ رو  عر لرورصرأانرىرضسرتلأيةههر فر ر

وعر رهجررةهررولادرتيتةظرورصرو صربةح،ر أحيةنرةريارلأ رولانخفررةررضتتطعرة،ر عر رييصر رنتيجركرران

ضليمرضعم فرضل روم نرو همرن.ر يالأ رعيةسرضع لرو جمية روش ظ صرنهذهرو طميتكرضفير ورإ ر

ر فارهعةنصرض رأ موررضتتطعكروتل.

 هسة  رضموعبكرضع لرو جمية روش ظ صرو يلأضصر ليموروصرو تلعل رضفرو  مر،رإدرإنهرةرهترا ر"ر

رجهةزرإنذوررضبام"ر تلأعفروات وارو منلأ.
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 التنفس:  قياس. 3. 7

غة بةرضةرهستخ مر ذهرو لأديلكروصرو عيةاوتررو  ختصكرنلضموررو ص رر وصرو  ستتفيةت،ر لرىر

رو مغ رض رأ ر  اورًضتزوي ورًو عةضي رنةهلأوريستخ ضلأنهةروي ،ر  صرلارهتيسرض ىردم كر

 ا:تبارات "العكو:ي ": . 4. 7

هجمىرأحيةنةرويلأ رو تففسر ذهرعب رودتفتةقر تةررضلأدفر لتصبةتريفتحروشنةنيرأر نعر رورإ ر

نع رهفة لرو عتةر،ريعفصرد هرو نريقرو  سرلهرو هرلأو صرضرفعاسررأ رأ لمر%ر15زوارو مع رنفسبكر

 أ رود ررةنكرنررة منلأرضؤ رر ن.ر  ارر رحتررىرضمضررىرو منررلأرلاريظهررم  رولانعاررةسروررصر رر رضررمنر

،ر  ا رنغضرو فظمر  رد ه،رهبترىر رذهرو لأدريلكرضه ركرجر ور تترخيئريخنعلأ رويهةر لفيئ

رو منلأ.

 فحوص تنفس أ:رى: . 5. 7

إ رأ ررعأرهتررخيئرإ ررةنته،رعرر ريررت رهيلأيلررهرإ ررىرضختبررمر لم ررك،رحيررثرهخنررفر فيررلأ ر

،رو صررفيةتر2013آيررمس،ر)جررلأ رر.إضرةويك،ر ررةانرنطلررأرضرر رو طبيررأرو  عررة جروررصرو  ستتررفى

ر(29-30-31-32-34

 الربو عند المتقدميا في السا: . 8

غة بةرضةريعتبمرو منلأرنلنهرضمرر ة رنصرغةررو سر ،ر صلأ رةروشطفرةل،ر  رلأرنة فعر رأ لرمر

رايلأ ةر  ىروشطفةلر  ةررأيفةروصرو سةنق.

 تموورقرو ربعضرضرفه ،ر  ا روي ةريتت مر رؤلاءرو  مضرىرورصرو سر ،رهسرت مروش رموررو  و  ركر

روي ةرهخفر ف رآ مي ر هختفصرنتا ر ةض ر  رنعنه .

  ارر رنعررضرو  مضررىريصررةنلأ رنررة منلأروررصردرر رضتت ضررك،ر يعتترر رأ ر ررؤلاءرو  مضررىرأ لررمر

 مضركر ص رةنكرنمنرلأرحرةا،ر ينرطم  رإ رىرهفرة لرأعرمو رو سرتيم ي ،ر عر رضرةرهارلأ ر ررذهر

رود ةنةترنةهجكر  رو يسةديك.

 ذهرولا تتةاوترو سة  نر ة بكرإ ىرح رضة،ريجرأرأ رهر ركرجير ورأ رأن رةطر  لىرو مغ رض رأ ر

و منلأرهتغيمرضفرو ع رم،ر  فرةرنتر ارضجر اور لرىرأ رو منرلأرورمايرجر و،ريجرأرو تعةضر رضعرهر ر ر

رضميضر لىرح ن.

ر
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 الربو عند المتقدميا في السا: . أعراض 1. 8

ضترةنهكر تلرهرو ترصرهصريأرو  مضرىرإ روش موررو تصرهصيأرو  مضىرو  تت ضي رورصرو سر ر

وش غمردفة،ر يالأ رونتطةعرو ففسر صلأ ةر ف رودجهةا،رأ لمرايلأ ة.ر يعرزىرد رهرإ رىرأ ر

ضعظ رو  مضىرولأقرو ستي رض رو ع مرا فلأورو سجة مروصرضمحلكرضةرورصرحيرةهه ،ر  ر ريعرةنلأ ر

 رضرر رضرر رضرريقروررصرو تفررلأوترو تصرربيكرلاري ارر ر اسرره،رضررةريعفررصرأ رنعررضروشاررخة ريعررةنلأ

رونتطةعرو ففسر ف رودجهةارأ لمرض رغيم  .

 هطمأرو  تالاترحي ريتتاصرضميضرضتت مروصرو س رضر رضريقرو صر رر فر رودجهرةا.رإدرن رةر

أ رأضموررو تلأراة عكرورصر رذورو سر .ر و رذنيةترو تلبيركرهسربأرأ رموررضترةنهك،رعر ريترل مر

،ر  ررةرأنررهريعررةنصر،ر هظهررمرنلأنررةتردررعةلرارر ي نرنةهجرركر رر رضرريقرو تررففسهتررخيئرو  ررمر

ر.ضميضرو منلأرو  س رض ر  نرضتة  روصرو فلأمرنةهجكر  رضيقرو تففس

 الربو عند المتقدميا في السا: . علاج 2. 8

إ ر لاجرو منرلأر فر رو  تتر ضي رورصرو سر راربيهرنعرلاجر رغةررو سر ،ر يتبرفرو خطرلأوتر يفهرة.ر

و رذير "توكوا""مرجهرةزر  ا رو  تالاترهطمأروصرض ىرو ت رنر لىرودتخ ومرو بخةخ.روةدرتخ و

ييتلأير لىرو بلأارنرو جةوكرع ريالأ ر رعبةرنة فسربكرإ رىرارخئريعرةنصرضر رو تهرة رو  فة ر ،ر

 حتىرو بخةخرأحةايرو جم كرع ريالأ ر عأرولادتخ ومر لأاخة رو رذي ريعرةنلأ رضر رهصرلأر

 آلامروررصرأيرر يه .ر هتررلأومر دررة  ري ارر رودررتخ وضهةر  سررة  نر ررؤلاءرو  مضررىر لررىرودررتخ ومر

ض ر ـــرـففراــــــرـم كرر"هي ر إيد"زرولادتفتةقر)و بخةخ(رر)ضل رضســـــــــة  رو بـــخةخرجهة

  ررلأرضتررلأومر فرر رو طلررأ(،ر  ررةري ارر رودررتخ ومرضفسررةحر بيررم،رأ رأجهررزنرر"ألووا وهانوودبور "

رهففسرأ مى.

 ضررفرو تترر مروررصرو سرر ،ريررمىرو  مضررىرأنهرر ريتفررة  لأ ر  يررةتر ليررمنرضرر رو عتررةعيمر وشا يرركر

ررضختلفرك،رضرةرعر ريييرم  ر ليرمو،ر  لرىرو طبيرأرأ رييرم ر لرىر ضرفرنظرةمرنسريلرشضرمو

يتبعهرو  ميضرحترىرلاريمهبره.ر أحيةنرةرعر ريارلأ رضر رو نرم ريرو تخلرصر ر رو عرلاجرو  لرة صر

،ر2013)جرررلأ رآيرررمس،رر. نررر ة رأ رو  رررميضرييصررر رنة فعررر ر لرررىرو عرررلاجرو نرررم ري

ر.(77-76-75و صفيةتر

ر



ل الثاني                                                                    مرض الربو ـــــالفص  
 

 
44 

 علاج مرض الربو:. 9

يسة  رو علاجرو فعةلر لأزضكرو ص ريكرأ رو منلأروصرافةءرو يةلاترو بسرطكرضفهرةر و تخفيرفرضر ر

ح نرو يةلاترو ت ي ن،ر نع رإ طةءرو  طة ي رو لازضكرض رو يسةديكر هت ي رو جم رةتر فترموتر

حيلأية،ر  للأعةيكرو تةضكرض ر ذهرود رةنكر لأطفرةلرضتبة  نرنه فرهلأويمرو  فة كر لجس ريع رأضمور

حررر يلصرو رررلألاان،روإنرررهريجرررأرهرررلأويمرو  عة جررركرو فلأريررركرشيرإ تهرررة ريصررريأرو  رررميضر  ررر مر

هعمينررهر ل ليررموترو بيئيرركر جعرر ردررميمهر ة يررةرضرر رو غبررةررأ روشغطيرركرو  سررببكر ليسةدرريكر

،ر2010) برر رو عزيررزرو تررمطة ي،رر.و زو رر ن،ر و يررذررضرر ر جررلأارو  ليررموترو  ةايرركروش ررمى

ر.(250 فيكر

ر  نر لاجةتر لمنلأرنذ مرضفهة:رأيما رويح   ل  تلأرر

 العلاج الفيزيا ي:  . 1. 9

رض رو  في رج ورًوصرضعة جكرو منلأرإجموءره ةري رو تففسرو صييح.

 المعالج  الما ي : .2. 9

اعة قرث ريب أرنتخفيضرحمورنرو  ةءرنإضةوكرر10و ي ةضةترو سة فكر   نري اثرو  صة روصر

رو  ةءرو بةرا.

 المعالج  النفسي  ل ربو:  .3. 9

يتمهأر لىرو طبيأرو  عة جرأ ريتفه رضمينهرجي ور يبعثرويهرو لتكرنة ففسر و ط لنيفكرنا رضةر

ر  يهرض ر دة  .

 العلاج الغذا ي: . 4. 9

ي لأرضع ههرنة طعةمرش ر ذوريزي رض رح نرو فلأنةت،ر أثفةءرو فلأنةتر لىرو  صة رأ رلار

رو ت ي نر ليهرأ ري تففر ليةر  رو طعةمرأيرأ ريصلأم.

ر

ر
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 المعالج  بالأيوي :  .5. 9

ر لىرو  ميضرأ ريستع  رأا يتهرنةدت مورر و تصرضفهةرجهةزرولادتفتةق.

 المعالج  بالهرمونات:  .6. 9

لأنرةترو ترصريمجرىرضفهرةروة ر نرورصرضعة جركرو منرلأنروشاريفرة ي رأيرا ارو تجةر ر لىرأ رو همض

-52-51-50-49)أي رر رر ييررك،رو صررفيةترر. مضررلأ رو اظررمر د ررهر تخفيررفرارر نروش ررمور

ر.(53-54

 تأثير الريا   ع ى أزمات الربو: . 10

ض ةردكرأيرض رو ت ريبةترو ميةضريك،ر غيرمرأنرهردرم ة ريتعمرو ج يفرننيقروصرو تففسر ف ر

ضةرهتلااىر ذهرو ية ركر فر ضةريفع رلأورنة موحركر ولادرتم ةءرنعر رولانتهرةءرضر رو تر ريبةت.ر  ار ر

يختلفرو لأضفرنة فسبكر  مضىرو منلأ.رير ركرج يرفرو  مضرىرهتميبرةرأنهر رعر ريصرةنلأ رنلزضركر

واردرلأءورن  ةردركرو ميةضرك،ر هتجلرىر رذهر ف رنذلرأيرضجهلأا.ر  ةري ر لأ رأ روشزضكرع رهزا

ويثررةررنلأضررلأحر فرر رض ةردرركرو ميةضرركروررصرطتررسرنررةرار جررةف،ر  لررىرو ررمغ رضرر رد ررهريعلرر ر

و تلي رضفه رأ رو ت ةري رو ميةضيكرهع رو سبأرو لأحي رو ذيرهفتلر فرهرأزضرةترو منرلأ،رورصرنعرضر

رو يةلات.

 ركرش رو خبرموترو ع ليركرأظهرمترأ ريتعي ر ليفةرأ رنفظمرنعي رولا تبةررإ ىر ذهرو يتة قرو  ه

 ذهرو فئكرض روشاخة ر ةانرضةريجهللأ رأنه ريعةنلأ رض رضمررو منلأ،ر يتصلأررو ع ير رضرفه ر

نبسةطكرأنه ريفتتم  رإ ىرو  م نكر و ليةعكرو ب نيك،ر ض رو  ؤدفرأ ر ؤلاءرأاخة ر ليرمورضرةر

ةضريك،ر رذوريتعري ر لرىريصةنلأ رنلزضةترو منلأرهفتلرويسأر فر رض ةردركرنعرضرو ت رةري رو مي

وشاخة رو ذي ريفتةنه رضيقرو تففسر ف رنرذلرأيرضجهرلأارأ رينرعلأورورصرو تبرةر  رضلر ر رذهر

و  خةطم،ر  ةريفبغصر ليه رأ رلاريتجرة للأور رذهرو  ترالكرنبسرةطكر ضر رنةحيركرأ رمىريجرأرأ ر

ريلجلرأيراخئريخنفر هذهروش موررإ ىرودتتةرنرو طبيأ.

 رةرنرلنه رعر ريتعمضرلأ رنسرم كرإ رىرأيركرأزضرةتر فر ضةرهطرمأر ةانرضةريييلرضمضرىرو منرلأر ل

نعررضرو تغيررموتر لررىرارجررةترحررمورنرو جررلأ،ر  ررذورضررةرييرر ثرنة فعرر روررصرو تصرريبةترو هلأو يرركر
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 ف ضةري ةردلأ رأيره ريبةترريةضيك،رحيثري تئرنخةررو  ةءرو يمورنرض روشاريةءرو  ييطركر

ارجكرحمورنرو جس ر  ذ هرهزي رنسربكرر حيف ةرهزي رارجكرحمورنرو هلأوءرو  ستفتقر تتلاءمرضف

نخةررو  ةءرويهر و فةهجر  رو تسة رو هرلأوءر لسرة  رو  تمدرأر لرىرو غترةءرو ر و لصر لتصريبةتر

و هلأو يررك،روإنررهريتررمعروررصروضتصررة رو يررمورنرضرر رجرر رو رو تصرريبةت،ر  ل ررةر ررة رو هررلأوءر

 ةض رو بم ان،ر ض ةرلارو  ستفتقرأ لمرنم انر جفةوةرً ورهففرضع لره وقرو هلأوء،رزواتروة ليكر

راهرويهريمهففرضع لره وقرو هلأوءر  رضةرنذلرو تخئرضزي ورض رو جه .

  ريفاتفرو فتة رنع ر  رأدبة رود ةنكرنلزضةتررنلأرحيف رةرهرفخفضررارجركرحرمورنرجر رو ر

و تصيبةترو هلأو يكر،ر رن ةرهلأج ر لاعركرنري رأزضرةترو منرلأر وهسرةعروش  يركرو  ضلأيركرنجر رو ر

رهلأو يكرنتيجكر ليةجكرد ةانرروفرارجكرحمورنرو تصيبةترو هلأو يك.و تصيبةترو 

 وررصرضررلأءر ررذورو اررلامري اففررةرأ رناتتررفروي رأنررلأوعرو ميةضرركرو تررصرضرر رو  يت رر رأ رهسرربأر

نعضروشزضةتروصرأضيقرو ي  ا.ر نة فسربكر  مضرىرو منرلأ،رضر رو جلرصرأنرهرلارييبرذرض ةردركر

زحلقر لىرو جلير ر ض ةردركرو هرلأ صر لرىرو جلير رو ميةضةترو تصرهمهبلرنفص رو تتةءرضل رو ت

 ضرر رنةحيرركرأ ررمىريفنرر رض ةردرركرريةضرركرو سرربةحكروررصرضاررة راو لررصرضغلررقريسررلأاهرو رر فءر

 و يرمورن،ر ث ركرهيفرأر وحرر رحيرثريعرةنصرنعررضروشارخة رضر رحسةدرريكرضفمطركرهجرةهرضررةانر

رو تصرهستخ مروصرهطهيمرح ةضةترو سبةحكر هعتي هة.رChlorine)و اللأرر)

سبكر لميةضةترو تصره ةرسرنةشضة  رو  فتلأحرك،رورإ روشنترطكرو ترصرهتنر  رنرذلرضجهرلأار نة ف

ضتلأو  ،رضل ر رمنرو تر مر و رم ضر  سرةوةترضتلأدرطكر طلأيلرك،رهعر رأعر رهفةدربةرضرفرضمضرىر

و منلأر  رهلهرو تصرهتت  ر لىرجهلأارعصيمنروشج رضلر رو تفرزر رضرصرو جلركر و ام يرا،ر  رةر

 رركرضتررمرأرعةضررةرعيةدرريكروررصرو سرربةعةتر لررىرو ررمغ رضرر رإ ررةنته ريسررج رو ع يرر رضرر ر رر و صرو  ة

رنة منلأ.ر

 يمجررفر ررذورإ ررىرأ رضرر رو   ارر رأ رييبسررلأورأنفةدرره ر ررلالرو لررلأونصرو عتررمنرو تررصريسررتغمعهةر

و سبةقرأ رأ لم،ر ه ل رو ت ةري رو ميةضيكرأ  يكر بيمنر ذورلاريجأرأ رلارييلألرو منرلأرنبسرةطكر

ر(75-74-73-72،رو صفيةتر2005)ر نمتريلأنجس ،رر.ا  رض ةردته رإية ة
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 ::لار  

هطمعفررةروررصر ررذورو فصرر رإ ررىرهي يرر رضفهررلأمرضررمررو منررلأر ضرر ىرونتتررةرهر ضتغيموهررهر  يفيرركرر

هتخيصررهر أنلأو ررهر  ررلألارإ ررىرهررلثيمرو ميةضرركر لررىرأزضررةترو منررلأر  تةضررةرهطمعفررةرإ ررىرأ رر ر

ررررطمقر لاجهرو  ختلفك.

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

 



 

 

 الفصل الأول
منهجية البحث 

 جراءاته الميدانيةوا  
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 تمهيد:

 لا للبحث الحقيقية فالقيمة البحوث، في خاصة أهمية الميدانية الدراسة تحتل       

 تناولت التي الدراسات و البحوث على النظرية والإطلاع المعارف جمع في فقط تتمثل

 فالمرحلة العمل الميداني، على اعتمادها في تتمثل إّنما و الدراسة، موضوع المشكلة

 .الدراسة مراحل أهم من الميدانية

 .نتائج الدراسة سنعرض المنهجية الإجراءات تحديد وبعد

 وعرض وأشكال بيانية جداول شكل في النتائج ترجمة إلى في هذا الفصل فسنتطرق 

 اقتراحات. وا عطاء عامة بخلاصة مناقشتها والخروج مع النتائج هذه وتحليل
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 منهج البحث: -1

 مته لطبيعة الدراسة.هذا لملاءو  بحثنا على المنهج المسحي فياعتمدنا 

 البحث : و عينة مجتمع -2

قد و  -ولاية معسكر–غنيف عملي الدراجات الهوائية لبلدية تفي مست مجتمع البحث تمثل
 .النشاط بالطريقة العمدية( فرد ممارس لهذا 20)تم اختيار 

 متغيرات البحث:  -3
 الدراجات الهوائيةركوب  المتغير المستقل: ✓
 مرضى الربو المتغير التابع: ✓
 مجالات البحث: -4

مستعملي الدراجات  كبار)المسنين(أجري هذا البحث على :المجال البشري  -4-1

 الهوائية.

 معسكرولاية  غنيفبلدية ت أجري هذا البحث في:المجال المكاني:  -4-2

 :لقد أجري البحث حسب التوزيع التاليالمجال الزماني:  -4-3

 10/12/2018   إلى       02/12/2018من  الدراسة الاستطلاعية تمت  •

 18/04/2019    إلى     02/12/2018    الدراسة الأساسية تمت من •

النتائج الخاصة توزيع الاستبيان و جمع البيانات و الإحصاءات و تحليل تم  -

 . 21/01/2019 إلى   10/01/2019من  بالخلفية النظرية
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 للمتغيرات: الإجرائيالضبط  -5

 ان كافة افراد عينة البحث مصابون بمرضى الربو الحرص على -

 من اجل المساعدة في الاجابة . شرح الاستبيان لأفراد البحث -

 الحرص على عدم ترك الإجابات فارغة لأفراد البحث. -

 البحث:و وسائل أدوات  -6

 الوسائل التي استعنا بها في بحثنا في:تمحورت الأدوات و 

 .الاستبيان -

 .المراجعالمصادر و  -

 .الدراسات المشابهة -

 المقابلات الشخصية. -

 الاستبيان: -6-1

 هاؤو يقر  أن الأفراد على لزاما كان ،محاور 03 من يتألف صمم الذي الاستبيان إن

 الخانة في (×) علامة  بوضعمن خلال  عبارة كل على وايجيب أن وعليه بتمعن،

 .مناسبة هاونير  التي عبارة كل أمام الموجودة

 في صيغت عبارة 18 يشمل الذي استبيان استمارة على البحث هذا في اعتمدنا وقد

 :محاور تمثل  ثلاثة
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 .المحور الاول المتعلق باستخدام جهاز الاستنشاق -
 .بنوبات السعال و صعوبات التنفسالمحور الثاني المتعلق  -
 .المحور الثالث المتعلق بمشاكل النوم الناتج عن صعوبات التنفس -

 المصادر والمراجع: -6-2

والمواقع الالكترونية  المتعلقة بمتغيرات بحثناعدد كبير من المراجع قمنا بالإطلاع على 
توضيحات وتسهيلات  إلىالبحث من اجل الوصول  أهدافالعربية التي تتماشى مع 

 . وفكها بطريقة علمية إليناالمعقدة بالنسبة  أوللأمور الغامضة 

 المشابهة:  الدراسات -6-3

اعتمدنا في بحثنا هذا على الدراسات من خلال البحث عن المواضيع التي سبقت هذا 
  .الجانب

 المقابلات الشخصية:-6-4

دراية واسعة بعينة بالمركز دكاترة  على مستوى الجامعة تمت المقابلات مع أساتذة و 
البحث و هذا من أجل ضبط متغيرات التي من المستند أن توفر بطريقة أو أخرى على 

 نتائج البحث و كشف مختلف جوانبه.

 الدراسة الاستطلاعية:-7

النهاية قمنا بهذه التجربة  في عليها المحصل النتائج وموضوعية دقة لضمان

 :يلي ما منها الغرض الاستطلاعية وكان

  القيام بعد وذلك ومميزاته، وخصائصه للدراسة الأصلي المجتمع حجم تحديد -

 غلب ممارسين الدراجات الهوائية بالنسبة لكبار السن عبر كامل البلدية.بمعاينة لأ
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  خلال من وذلك الدراسة في قالمطب" الاستبيان "البحث أداة صلاحية من التأكد -

 :التالية للجوانب التعرض

o وخصائصها. العينة لمستوى  المستخدم الاستبيان ملائمة 

o تفادي وبالتالي الأساسية، الميدانية الدراسة إجراء لظروف المسبقة المعرفة  

 .تواجهنا أن شأنها  من التي والعراقيل الصعوبات

 :)الاستبيان( مقياسالصدق و ثبات  -8

ولاية  -غنيفت–بلدية من  أفراد 05قمن بتطبيق مقياس الضغوطات النفسية على 

 تم استبعادهم من الدراسة الأساسية و الجدول التالي يوضح النتائج: معسكر 

 مقياس و ثبات الصدق ( يبين مدى 01جدول رقم )
 

 المقياس
 

) ر(  النتائج البعدية القبليةالنتائج 
 بيرسون 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 
 الثبات

 
 2ع 2س 1ع 1س الدلالة

ول
 الأ

ور
مح

ال
 

 دال 0,82 0.05 4 0,67 0,55 1,6 0,55 1,4 01
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,45 1,2 0,55 1,4 02
 دال 0,41 0.05 4 0,17 0,55 1,6 0,55 1,6 03
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,55 1,4 0,45 1,2 04
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,55 1,6 0,45 1,8 05
 دال 0,82 0.05 4 0,67 0,55 1,4 0,55 1,6 06

ني
الثا

ور 
مح

ال
 

 دال 0,82 0.05 4 0,67 0,55 1,4 0,55 1,6 01
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,45 1,2 0,55 1,4 02
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,45 1,2 0,55 1,4 03
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,55 1,4 0,45 1,2 04
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 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,55 1,6 0,45 1,8 05
 دال 0,82 0.05 4 0,67 0,55 1,4 0,55 1,6 06

لث
الثا

ور 
مح

ال
 

 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,55 1,4 0,45 1,2 01
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,45 1,2 0,55 1,4 02
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,45 1,2 0,55 1,4 03
 دال 0,78 0.05 4 0,61 0,55 1,4 0,45 1,2 04
 دال 0,82 0.05 4 0,67 0,55 1,6 0,55 1,4 05
 دال 0,82 0.05 4 0,67 0,55 1,4 0,55 1,6 06

 
من خلال المعالجة الإحصائية لنتائج العينة )النتائج القبلية والنتائج البعدية( ومن 

بين النتائج القبلية و النتائج البعدية ن  رتباط( لمعرفة مدى الارخلال تطبيق معادلة )
(، 0.7لمقياس الضغوطات النفسية على التوالي ، الضوط النفسي ) ر( فكانت قيمة )

(، الضغوط الانفعالي 0.71(، الضغوط الاجتماعي )0.96الضغوط الضغوط الاسري )
(0.73. ) 

البعدية ائج القبلية و تدل على ان هناك ارتباط بين النت صل عليها نلاحظ ان القيم المتح
 (.0.05( و مستوى الدلالة )4وهذا عند درجة حرية )

ائج القبلية و النتائج البعدية اذن نستنتج انه لا توجد فروق ذات دلالة معنوية بين النت
 هذا ما يدل على صدق المقياسو 
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 :الإحصائيةالدراسات -9

 لكون  بحثنا في الإحصائية الطريقة استخدمنا علميا، بها موثوق  بنتائج الخروج بغرض

الأهداف تتطلب فطبيعة  النتائج بها نعالج التي الحقيقية والوسيلة الأداة هو الإحصاء

 :اعتماد ما يلي

 .وسط الحسابيالمت -

 الانحراف المعياري. -

 النسبة المئوية. -

 معامل بيرسون. -

 صعوبات البحث:-10

  :وبات و العراقيل التي واجهتنا فيهم الصعنلخص أ 

 .قلة المصادر و المراجع في هذا الجانب -

 .لقاء افراد العينة صعوبة في  -
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 خلاصة:

 مفصل عرض إلى الفصل هذا في الباحث تطرق  المنشودة البحث أهداف وغلب قصد

الدراسة  و الاستطلاعية التجربة خلال الميدانية و الإجراءات  البحث منهجية حول

 .يةلوالعم ميةلالع باتهلومتط ميلالع البحث طبيعة مع تماشيا وهذا الأساسية

 والمنهج الاستطلاعيةالدراسة  توضيح إلى الفصل هذا بداية في التطرق  تم حيث 

صعوبات  البحث، في المستخدمة الأدوات المجالات، العينة، البحث، في المستخدم

 بغية المستخدمة الإحصائية الوسائل من ةلجم عرض إلى الباحث تطرق  كماالبحث 

 .التي ندرسها الظاهرة حول موضوعية أحكام إصدار إلى الوصول

 

 



 
 
 
 
 
 

 ل الثانيــالفص
عرض وتحليل 

 مناقشة النتائجو 
 

 

 



عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                                 الفصل الثاني  

 

 58 

 عرض و تحليل و مناقشة النتائج: -1

 عرض و تحليل و مناقشة نتائج المحور الأول: -1-1

هل تستعمل جهاز الاستنشاق بكثرة في اليوم الذي تمارس فيه الرياضة )الدراجات  •

 الهوائية(.

 -المحور الأول – 01( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 02جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون %25( أن )02نلاحظ من خلال الجدول رقم )

اليوم الذي يمارسون فيه نشاط الدراجات باستعمالهم لجهاز الاستنشاق بكثرة في 

( أجمعوا على انهم لا يستعملون جهاز الاستنشاق بكثرة في %75الهوائية بينما نسبة )

 .اليوم الذي يمارسون فيه نشاط الدراجات الهوائية

بممارسة نشاط ممارسة  تأثرت ايجابيا( هي التي %75نستنتج أن النسبة الأكبر)

 الهوائية.الدراجات 

 التكرار النسبة
الإجابة                             

 العينة  

 نعم 5 25%

 لا 15 75%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون %25( أن )01نلاحظ من خلال الشكل رقم )

باستعمالهم لجهاز الاستنشاق بكثرة في اليوم الذي يمارسون فيه نشاط الدراجات 

( أجمعوا على انهم لا يستعملون جهاز الاستنشاق بكثرة في %75الهوائية بينما نسبة )

 نشاط الدراجات الهوائية.ليوم الذي يمارسون فيه 

25% 75%75%

-المحور الأول-( 01)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 01)  شكل رقم 

نعم لا
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أشعر بالحاجة لاستعمال جهاز الاستنشاق بعد ممارسة الرياضة )الدراجات  •

 الهوائية(

 -المحور الأول – 02( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 03جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بشعورهم %25( أن )03نلاحظ من خلال الجدول رقم )

( أجمعوا %75بالحاجة لاستعمال جهاز الاستنشاق بعد ممارسة الرياضة بينما نسبة )

 على انهم ليسوا بالحاجة لاستعمال جهاز الاستنشاق بعد ممارسة الرياضة.

( هي التي تأثرت ايجابيا بممارسة نشاط ممارسة %75الأكبر)نستنتج أن النسبة 

 الدراجات الهوائية.

 

 التكرار النسبة
الإجابة                         

 العينة

 نعم 05 25%

 لا 15 75%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بشعورهم %25( أن )02نلاحظ من خلال الشكل رقم )

( أجمعوا %75بالحاجة لاستعمال جهاز الاستنشاق بعد ممارسة الرياضة بينما نسبة )

 هاز الاستنشاق بعد ممارسة الرياضة.على انهم ليسوا بالحاجة لاستعمال ج

 

 

25% 75%75%

-المحور الأول-( 02)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 02)  شكل رقم 

نعم لا
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 أحتاج لاستعمال جهاز الاستنشاق اثناء ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية(. •

 -المحور الأول –03( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 04جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون %30( أن )04نلاحظ من خلال الجدول رقم )

باحتياجهم لاستعمال جهاز الاستنشاق أثناء ممارسة نشاط الدراجات الهوائية بينما نسبة 

 ( أجمعوا على انهم ليسوا بالحاجة لجهاز الاستنشاق70%)

تأثرت ايجابيا بممارسة نشاط ممارسة ( هي التي %70نستنتج أن النسبة الأكبر)

 الدراجات الهوائية.

 

 

 التكرار النسبة
الإجابة                           

 العينة

 نعم 06 30%

 لا 14 70%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون باحتياجهم %30( أن )03نلاحظ من خلال الشكل رقم )

( %70لاستعمال جهاز الاستنشاق أثناء ممارسة نشاط الدراجات الهوائية بينما نسبة )

 .أجمعوا على انهم ليسوا بالحاجة لجهاز الاستنشاق

 

 

30% 70%70%

-المحور الأول-( 03)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 03)  شكل رقم 

نعم لا
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 ممارسة رياضة )الدراجات الهوائية( تقلل من استعمالي لجهاز الاستنشاق. •

 -المحور الأول – 04( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 05جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %100( أن )05الجدول رقم )نلاحظ من خلال 

 ممارسة رياضة )الدراجات الهوائية( تقلل من استعمالي لجهاز الاستنشاق.

 جهاز الاستنشاقتقلل من استعمال  ممارسة نشاط  الدراجات الهوائيةنستنتج أن 

 بالنسبة لمرضى الربو.

 

 

 

 التكرار النسبة
الإجابة                            

 العينة

 نعم 20 100%

 لا 0 00%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %100)( أن 04نلاحظ من خلال الشكل رقم )

 ممارسة رياضة )الدراجات الهوائية( تقلل من استعمالي لجهاز الاستنشاق.
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بعد ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية( يمكنني الاستغناء عن جهاز الاستنشاق  •

 ليوم كامل.

 -لالمحور الأو – 05( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 06جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون %70( أن )06نلاحظ من خلال الجدول رقم )

بإمكانيتهم الاستغناء عن جهاز الاستنشاق ليوم كامل بعد ممارسة الرياضة )الدراجات 

 ليسوا كذلك بل العكس تماما.( أجمعوا على انهم %30بينما نسبة ) الهوائية(

( هي التي تأثرت ايجابيا بممارسة نشاط ممارسة %70نستنتج أن النسبة الأكبر)

 الدراجات الهوائية.

 

 

 التكرار النسبة
الإجابة                           

 العينة   

 نعم 14 70%

 لا 6 30%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بإمكانيتهم %70( أن )05نلاحظ من خلال الشكل رقم )

الاستنشاق ليوم كامل بعد ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية( الاستغناء عن جهاز 

 ( أجمعوا على انهم ليسوا كذلك بل العكس تماما.%30بينما نسبة )

 

 

 

 

70% 30%30%

-المحور الأول-( 05)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 05)  شكل رقم 

نعم لا



عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                                 الفصل الثاني  

 

 68 

اتأثر سلبيا بعد الافراط في استعمال الدراجات الهوائية بشدة عالية وأستعمل  •

 الجهاز بكثرة.

 -المحور الأول – 06السؤال رقم ( يبين نتائج الإجابة عن 07جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بتأثرهم %60( أن )07نلاحظ من خلال الجدول رقم )

عالية و يستعملون الجهاز بكثرة سلبيا بعد الافراط في استعمال الدراجات الهوائية بشدة 

 ( أجمعوا على انهم لا يتأثرون و هم عكس ذلك%40بينما نسبة )

 ( لا يمكنها اتباع شدة عالية لنشاط الدرجات الهوائية.%60نستنتج أن النسبة الأكبر)

 

 التكرار النسبة
الإجابة                             

 العينة

 نعم 12 60%

 لا 8 40%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بتأثرهم %60( أن )06نلاحظ من خلال الشكل رقم )

اط في استعمال الدراجات الهوائية بشدة عالية و يستعملون الجهاز بكثرة سلبيا بعد الافر 

 ( أجمعوا على انهم لا يتأثرون و هم عكس ذلك%40بينما نسبة )

 استنتاج المحور الأول: ❖

( 07-06-05-04-03-02من خلال النتائج المتحصل عليها في الجداول رقم )

الهوائية اثر ايجابي في تقليل نسبة استعمال جهاز نستنتج ان لممارسة نشاط الدراجات 

 الاستنشاق بالنسبة لكبار السن.

60% 40%40%

-المحور الأول-( 06)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 06)  شكل رقم 

نعم لا
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 عرض و تحليل و مناقشة نتائج المحور الثاني: -1-2

)الدراجات الهوائية( في التقليل من عدد نوبات ممارسة الرياضة تساعدني  •

 السعال في اليوم.

 -الثانيلمحور ا – 01نتائج الإجابة عن السؤال رقم  ( يبين08جدول رقم )

 ان ( من أفراد عينة البحث يقرون ب%85( أن )08نلاحظ من خلال الجدول رقم )

)الدراجات الهوائية تساعدهم في التقليل من عدد نوبات السعال في ممارسة الرياضة 

 . ( أجمعوا على ان هذا النشاط لا يساعد في ذلك%15بينما نسبة )اليوم 

يساعدها نشاط الدراجات الهوائية في التقليل من عدد ( %85نستنتج أن النسبة الأكبر)

 نوبات السعال في اليوم.

 

الإجابة                            التكرار النسبة

 العينة    

 نعم 17 85%

 لا 3 15%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بان  %85( أن )07نلاحظ من خلال الشكل رقم )

)الدراجات الهوائية تساعدهم في التقليل من عدد نوبات السعال في ممارسة الرياضة 

 ( أجمعوا على ان هذا النشاط لا يساعد في ذلك .%15اليوم بينما نسبة )

 

 

 

85% 15%15%

-المحور الثاني-( 01)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 07)  شكل رقم 

نعم لا
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 ممارسة الدراجات الهوائية توسع الفارق الزمني بين نوبات السعال . •

 -الثانيالمحور  – 02( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 09جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بان  %65( أن )09نلاحظ من خلال الجدول رقم )

)الدراجات الهوائية ( يوسع الفارق الزمني بين نوبات السعال  بينما ممارسة الرياضة 

 ( أجمعوا على ان هذا النشاط لا يساعد في توسيع الفارق .%35نسبة )

( يساعدها نشاط الدراجات الهوائية في توسيع الفارق %65نستنتج أن النسبة الأكبر)

 السعال.الزمني بين نوبات 

 

 

 التكرار النسبة
الإجابة                            

 العينة      

 نعم 13 65%

 لا 7 35%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بان  %65( أن )08رقم ) شكلنلاحظ من خلال ال

)الدراجات الهوائية ( يوسع الفارق الزمني بين نوبات السعال  بينما ممارسة الرياضة 

 هذا النشاط لا يساعد في توسيع الفارق .( أجمعوا على ان %35نسبة )

 

 

65% 35%35%

-المحور الثاني-( 02)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 08)  شكل رقم 

نعم لا
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 اعاني من نوبات سعال اثناء ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية( •

 -المحور الثاني – 03( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 10جدول رقم ) •

( من أفراد عينة البحث يقرون بأنهم %25( أن )10نلاحظ من خلال الجدول رقم )

نوبات سعال اثناء ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية( بينما نسبة  يعانون من

 ( أجمعوا على انهم لا يعانون من ذلك .75%)

في عدم معاناتها  وائيةاله ( يساعدها نشاط الدراجات%75نستنتج أن النسبة الأكبر)

 من نوبات السعال اثناء ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية(.

 

 التكرار النسبة
الإجابة                          

 العينة      

 نعم 05 25%

 لا 15 75%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأنهم %25( أن )09نلاحظ من خلال الشكل رقم )

نوبات سعال اثناء ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية( بينما نسبة من يعانون 

 يعانون من ذلك .( أجمعوا على انهم لا 75%)

 

 

25% 75%75%

-المحور الثاني-( 03)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 09)  شكل رقم 

نعم لا
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اعاني من نوبات سعال بعد الانتهاء مباشرة من ممارسة الرياضة )الدراجات  •

 الهوائية(.

 -المحور الثاني – 04( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 11جدول رقم ) •

 

( من أفراد عينة البحث يقرون بأنهم %35( أن )11نلاحظ من خلال الجدول رقم )

يعانون من نوبات سعال بعد الانتهاء مباشرة ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية( بينما 

( أجمعوا على انهم لا يعانون من ذلك مباشرة بعد ممارسة الرياضة %75نسبة )

 )الدراجات الهوائية( 

في عدم معاناتها  الهوائية ( يساعدها نشاط الدراجات%65نستنتج أن النسبة الأكبر)

 ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية(.من من نوبات السعال بعد الانتهاء مباشرة 

 التكرار النسبة
الإجابة                           

 العينة   

 نعم 07 35%

 لا 13 65%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأنهم %35( أن )10قم )نلاحظ من خلال الشكل ر 

يعانون من نوبات سعال بعد الانتهاء مباشرة ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية( بينما 

( أجمعوا على انهم لا يعانون من ذلك مباشرة بعد ممارسة الرياضة %75نسبة )

 )الدراجات الهوائية( .

 

 

35% 65%65%

-المحور الثاني-( 04)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 10)  شكل رقم 

نعم لا
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الهوائية تمكنني التخلص من نوبات السعال الحادة ممارسة رياضة الدراجات  •

 لفترة طويلة.

 -المحور الثاني – 05( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 12جدول رقم )

 

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %85( أن )12)نلاحظ من خلال الجدول رقم 

ممارسة رياضة الدراجات الهوائية تمكنهم التخلص من نوبات السعال الحادة لفترة 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%75بينما نسبة ) طويلة

التخلص من  ( يساعدها نشاط الدراجات الهوائية في%85نستنتج أن النسبة الأكبر)

 نوبات السعال الحادة لفترة طويلة.

 

 التكرار النسبة
الإجابة                            

 العينة    

 نعم 17 85%

 لا 03 15%

 المجموع 20 100%



عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                                 الفصل الثاني  

 

 79 

 

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %85( أن )11نلاحظ من خلال الشكل رقم )

ممارسة رياضة الدراجات الهوائية تمكنهم التخلص من نوبات السعال الحادة لفترة 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%75طويلة بينما نسبة )

 

 

 

85% 15%15%

-المحور الثاني-( 05)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 11)  شكل رقم 

نعم لا
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 النوبات بعد ممارسة رياضة الدراجات الهوائية عالية الشدةهل تزداد حدة  •

 -المحور الثاني – 06( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 13جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن حدة %40)( أن 13نلاحظ من خلال الجدول رقم )

( أجمعوا %60النوبات تزداد بعد ممارسة رياضة الدراجات الهوائية عالية بينما نسبة )

 على عكس ذلك.

( يساعدها نشاط الدراجات الهوائية عالي الشدة في %60نستنتج أن النسبة الأكبر)

 التخلص من زيادة حدة النوبات .

 التكرار النسبة
الإجابة                           

 العينة

 نعم 14 40%

 لا 06 60%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأن حدة %40( أن )12الشكل رقم )نلاحظ من خلال 

( أجمعوا %60النوبات تزداد بعد ممارسة رياضة الدراجات الهوائية عالية بينما نسبة )

 على عكس ذلك.

 استنتاج المحور الثاني: ❖

(  13-12-11-10-09-08من خلال النتائج المتحصل عليها في الجداول )

ممارسة نشاط الدراجات الهوائية يساهم بنسبة أكبر في التقليل من نوبات نستنتج ان 

 السعال و تحسين صعوبات التنفس لكبار السن المصابين بمرض الربو.

 

40% 60%60%

-المحور الثاني-( 06)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 12)  شكل رقم 

نعم لا
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 عرض و تحليل و مناقشة نتائج المحور الثالث: -1-3

 يسبب ضيق التنفس مشاكل و حرمان من النوم •

 -المحور الثالث – 01السؤال رقم ( يبين نتائج الإجابة عن 14جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %15( أن )14نلاحظ من خلال الجدول رقم )

الحرمان من النوم  بينما ممارسة رياضة الدراجات الهوائية يسبب ضيق التنفس و  

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%85نسبة )

( يساعدها نشاط الدراجات الهوائية في التخلص من %85نستنتج أن النسبة الأكبر)

 مشاكل ضيق التنفس و الحرمان من النوم.

 

 

 التكرار النسبة
الإجابة                            

 العينة  

 نعم 03 15%

 لا 17 85%

 المجموع 20 100%



عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                                 الفصل الثاني  

 

 83 

 

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %15( أن )13نلاحظ من خلال الشكل رقم )

الدراجات الهوائية يسبب ضيق التنفس و  الحرمان من النوم  بينما ممارسة رياضة 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%85نسبة )

 

 

 

 

15% 85%85%

-المحور الثالث-( 01)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 13)  شكل رقم 

نعم لا
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 بعد ممارسة رياضة الدراجات الهوائية تنخفض درجة ضيق التنفس قبل النوم •

 -المحور الثالث – 02( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 15جدول رقم )

 

بعد ( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %70( أن )15نلاحظ من خلال الجدول رقم )

بينما نسبة  ممارسة رياضة الدراجات الهوائية تنخفض درجة ضيق التنفس قبل النوم

 ( أجمعوا على عكس ذلك.30%)

( يساعدها نشاط الدراجات الهوائية في التخلص من %70نستنتج أن النسبة الأكبر)

 انخفاض درجة ضيق التنفس قبل النوم.

 

 

 التكرار النسبة
الإجابة                            

 العينة     

 نعم 14 70%

 لا 06 30%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأن بعد %70( أن )14رقم ) شكلنلاحظ من خلال ال

نسبة بينما  ممارسة رياضة الدراجات الهوائية تنخفض درجة ضيق التنفس قبل النوم

 ( أجمعوا على عكس ذلك.30%)

 

 

 

 

 

70% 30%30%

-المحور الثالث-( 02)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 14)  شكل رقم 

نعم لا
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ممارسة رياضة الدراجات الهوائية تحد من مشاكل النوم الناتجة عن ضيق  •

 التنفس

 -المحور الثالث – 03( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 16جدول رقم ) 

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %80( أن )16نلاحظ من خلال الجدول رقم )

ممارسة رياضة الدراجات الهوائية تحد من مشاكل النوم الناتجة عن ضيق التنفس بينما 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%30نسبة )

الدراجات الهوائية في الحد من مشاكل ( يساعدها نشاط %80نستنتج أن النسبة الأكبر)

 النوم الناتجة عن ضيق التنفس.

 

 

 التكرار النسبة
الإجابة                             

 العينة      

 نعم 16 80%

 لا 04 20%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأن %80( أن )15نلاحظ من خلال الشكل رقم )

ممارسة رياضة الدراجات الهوائية تحد من مشاكل النوم الناتجة عن ضيق التنفس بينما 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%30نسبة )

 

 

 

 

80% 20%20%

-المحور الثالث-( 03)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 15)  شكل رقم 

نعم لا
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ممارسة رياضة الدراجات الهوائية استطيع النوم بصفة عادية و بدون ضيق بعد  •

 في التنفس

 -المحور الثالث – 04( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 17جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن بعد %80( أن )17نلاحظ من خلال الجدول رقم )

ممارسة رياضة الدراجات الهوائية يستطيعون النوم بصفة عادية و بدون ضيق في 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%30التنفس بينما نسبة )

لنوم بصفة ( يساعدها بعد نشاط الدراجات الهوائية في ا%80نستنتج أن النسبة الأكبر)

 عادية و بدون ضيق في التنفس

 التكرار النسبة
الإجابة                             

 العينة     

 نعم 16 80%

 لا 04 20%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأن بعد %80( أن )16نلاحظ من خلال الجدول رقم )

ممارسة رياضة الدراجات الهوائية يستطيعون النوم بصفة عادية و بدون ضيق في 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%30التنفس بينما نسبة )

 

 

 

 

80% 20%20%

-المحور الثالث-( 04)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 16)  شكل رقم 

نعم لا
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الناتجة عن ضيق التنفس تتناسب طرديا مع ممارسة رياضة صعوبة النوم  •

 الدراجات الهوائية

 -المحور الثالث – 05( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 18جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بأن مع %30( أن )18الجدول رقم )نلاحظ من خلال 

ممارسة رياضة الدراجات الهوائية يتناسب طرديا صعوبة النوم الناتجة عن ضيق 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%70التنفس مع يستطيعون بينما نسبة )

ن ( يساعدها نشاط الدراجات الهوائية في التخلص م%70نستنتج أن النسبة الأكبر)

 صعوبة النوم الناتج عن ضيق التنفس. 

 

 التكرار النسبة
الإجابة                             

 العينة    

 نعم 06 30%

 لا 14 70%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأن مع %30( أن )17نلاحظ من خلال الشكل رقم )

ممارسة رياضة الدراجات الهوائية يتناسب طرديا صعوبة النوم الناتجة عن ضيق 

 ( أجمعوا على عكس ذلك.%70التنفس مع يستطيعون بينما نسبة )

 

 

 

30% 70%70%

-المحور الثالث-( 05)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 17)  شكل رقم 

نعم لا
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بين اليوم الذي أمارس فيه رياضة الدراجات الهوائية والذي لا يوجد فرق في  •

 أمارس فيه من حيث صعوبة اليوم الناتجة عن ضيق التنفس

 

 -المحور الثالث – 06( يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم 19جدول رقم )

( من أفراد عينة البحث يقرون بأنه %95( أن )19نلاحظ من خلال الجدول رقم )

يوجد فرق في بين اليوم الذي يمارسون فيه رياضة الدراجات الهوائية والذي لا يمارسون 

( أجمعوا على %01فيه من حيث صعوبة اليوم الناتجة عن ضيق التنفس بينما نسبة )

 ذلك.عكس 

اثر نشاط الدراجات الهوائية اجابيا كونها عرفت النوم ( %95نستنتج أن النسبة الأكبر)

 .الناتج عن ضيق النفس من خلال هذا النشاط.

 التكرار النسبة
الإجابة                           

 العينة     

 نعم 19 95%

 لا 01 01%

 المجموع 20 100%
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( من أفراد عينة البحث يقرون بأنه %95( أن نسبة )18نلاحظ من خلال الشكل رقم )

لهوائية والذي لا يمارسون يوجد فرق في بين اليوم الذي يمارسون فيه رياضة الدراجات ا

( أجمعوا على %01فيه من حيث صعوبة اليوم الناتجة عن ضيق التنفس بينما نسبة )

 عكس ذلك.

 استنتاج المحور الثالث: ❖

( 19-18-17-16-15-14من خلال النتائج المتحصل عليها في الجداول رقم ) 

تخليص كبار السن نستنتج ان نشاط الدراجات الهوائية يساهم بنسبة كبيرة في 

 المصابين بمرض الربو من اغلب مشاكل النوم الناتجة عن صعوبات التنفس.

 

95% 5%5%

-المحور الثالث-( 06)يبين نتائج الاجابة عن السؤال رقم ( 18)  شكل رقم 

نعم لا
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 الاستنتاجات: -2

من خلال النتائج التي تحصلنا عليها في محاور الاستبيان و من خلال المعالجة 

الربو و يمارسون نشاط الدراجات  ضالإحصائية لنتائج كبار السن المصابين بمر 

)دقيس  ء الدراسات النظرية الوارد في دراستنا و بناءا على دراسةالهوائية و على ضو 

 نستنتج ما يلي:   (2015جمال, بلمكي العيد ، 

 الدرجات الهوائية لكبار السن المصابين بمرض الربو دور كبير نشاط ممارسة ل -

 في التخلص من استخدام جهاز الاستنشاق.

 ممارسة نشاط الدرجات الهوائية لكبار السن المصابين بمرض الربو تساهم بنسبة  -

 اكبر في التخلص بنوبات السعال و صعوبات التنفس.

 يساعد نشاط الدرجات الهوائية لكبار السن المصابين بمرض الربو بالتخلص من  -

 مشاكل النوم الناتج عن صعوبات التنفس.
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 مناقشة فرضيات البحث: -3

 المطروحة الإشكالية من وانطلاقا سبقت، التي والتطبيقية النظرية المعطيات خلال من

الهوائية لكبار السن المصابين بالربو و للتحقق أهمية الدراجات  حول ميدانيا والمعاشة

 –من صحتها آو عدمها قمنا بالمعالجة الإحصائية لاستبيان على أفراد بلدية تيغنيف 

فردا فتحصلنا على أن لهذا النشاط دور و أهمية  20و يبلغ عددهم  -ولاية معسكر

مرض و من كبير سواء من ناحية االصحة العامة و من التقليل من اعراض هذا ال

أكدت على  التي (2009)م.د. نشوان عبد الله و م.د سعيد لرشيد،  دراسة خلال دراسة

)محمد علايوية و شوارفية و دراسة  ضرورة ممارسة النشط الرياضي لهذه الفئة

الثلاثة قد تحققت و التي كانت على يمكن القول ان الفرضيات (2015مصطفى ، 

 النحو الاتي:

 للدراجات الهوائية دور في التقليل من الحاجة لاستخدام جهاز الاستنشاق. - -

التقليل من نوبات سعال صعوبة  لنشاط ر كوب الدراجات الهوائية القدرة على -

 التنفس.

الناجمة ممارسة نشاط ركوب الدراجات الهوائية تساعد على تخفيف مشاكل النوم  -

 عن ضيق التنفس.
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 الاقتراحات: -4

من خلال تحليلنا للنتائج المتحصل عليها من خلال الاستبيان و مناقشتها نقترح ما 

 يلي:

 ضرورة ادماج فئة كبار السن المصابين بمرض الربو في جمعيات رياضية  -

 نشاط الدراجات الهوائية على صحتهم. ةلنوعيتهم بفائد

 تعميم هذه الدراسة على عينة كبيرة مغايرة لهذه الدراسة. -

 اجراء دراسات مماثلة من اجل وذع مستويات و درجات معيارية بوسائل و  -

 طرق مختلفة.
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 خلاصة:-5

في  عليها المتحصل و الدراسات السابقة و النتائج النظرية المعطيات جمع خلال من

كبار السن المصابين بمرض  إلى أن التوصل ما تم كل تسجيل تم بحيث الدارسة هذه

يلزمهم عناية و استرشاد كون هذه  الربو و الذين يمارسون نشاط الدراجات الهوائية 

 نقص اعراض مرض الربو.الرياضة تمنحهم 

تمع للوصول بها اذن يمكن اعتماد هذه الرياضة اسلوب يلبي حاجة هذه الفئة من المج

 الى العى المستويات.

هدفنا من خلال الولوج الى هذه الدراسة من اجل تسليط الضوء على هذه الفئة و نشاط 

الدراجات الهوائية اولا و محاولة دمج هذه الفئة الى عالم المعرفة قصد توعيتهم، و 

د اجراء دراسات توعية العائلة العلمية من الناحية الثانية لنشط الدراجات الهوائية قص

 اخرى على هذا المتغير المستقل.

الدراجات الهوائية دور كبير في تحسين الحالة نشاط في الاخير يمكن القول بان و 

 الصحية لكبار السن المصابين بمرض الربو.
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 ةـالشعبي ةـطياقر الديم ةـئرياالجز  ةـوريهالجم

  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 -مستغانم  –جامعة عبد الحميد بن باديس 

  والرياضية البدنية التربية دهمع

 النشاط الحركي المكيف قسم
 

 استمارة الترشيح 

 البدنية النشاطات وتقنيات علوم في التخرج لنيل شهادة الماسترمذكرة  انجاز إطار في

 ركوب  ممارسة ) أهمية تحت عنوان نشاط حركي مكيف و صحة تخصص والرياضية

  ( سنة( 60-50) المسنين الربو مرضى على الهوائية  جاتالدرا

 مصداقية و شفافية بكل أسئلتها على بالإجابة الاستمارة هذه ملئ   منكم نرجو

 هذا إنجاز في تفيدنا دقيقة نتائج إلى التوصل من اجل( ×) بوضع وذلك وموضوعية

 لغرض إلا تستعمل لا و سرية ستبقي إجابتكم بأن نعدكم العلمية للأمانة و البحث

 . خصوصا الرياضة و عموما المادة لهذه خدمة قدمتم قد تكونون  و بهذا علمي

 الاحترام و التقدير و شكرا. فائق طالبال من لكم الأخير وفي

 

 : المشرف تحت                                                                  :الطالب اعداد 

 أ.د  عتوتي نور الدين                 جزولي عبد القادر                                   



 الاستبيان
 لا  نعم باستخدام جهاز الاستنشاقالمحور الاول المتعلق 

هل تستعمل جهاز الاستنشاق بكثرة في اليوم الذي تمارس فيه  01
 الرياضة )الدراجات الهوائية(

  

 أشعر بالحاجة لاستعمال جهاز الاستنشاق بعد ممارسة الرياضة 02
 )الدراجات الهوائية(

  

الرياضة أحتاج لاستعمال جهاز الاستنشاق اثناء ممارسة  03
 )الدراجات الهوائية(

  

ممارسة رياضة )الدراجات الهوائية( تقلل من استعمالي لجهاز  04
 الاستنشاق

  

بعد ممارسة الرياضة )الدراجات الهوائية( يمكنني الاستغناء عن  05
 جهاز الاستنشاق ليوم كامل

  

لية اتأثر سلبيا بعد الافراط في استعمال الدراجات الهوائية بشدة عا 06
 وأستعمل الجهاز بكثرة

  

 لا  نعم المحور الثاني المتعلق بنوبات السعال و صعوبات التنفس

)الدراجات الهوائية( في التقليل من ممارسة الرياضة تساعدني  01
 عدد نوبات السعال في اليوم

  

   الدراجات الهوائية توسع الفارق الزمني بين نوبات السعالممارسة  02



اعاني من نوبات سعال اثناء ممارسة الرياضة )الدراجات  03
 الهوائية(

  

 اعاني من نوبات سعال بعد الانتهاء مباشرة من ممارسة الرياضة 04

 )الدراجات الهوائية(

  

الدراجات الهوائية تمكنني التخلص من نوبات  ممارسة رياضة 05
 السعال الحادة لفترة طويلة 

  

الدراجات الهوائية  النوبات بعد ممارسة رياضةهل تزداد حدة  06
  عالية الشدة

  

 لا  نعم المحور الثالث المتعلق بمشاكل النوم الناتج عن صعوبات التنفس

   يق التنفس مشاكل و حرمان من النومضيسبب  01

الدراجات الهوائية تنخفض درجة ضيق  بعد ممارسة رياضة 02
 التنفس قبل النوم

  

الدراجات الهوائية تحد من مشاكل النوم الناتجة  ممارسة رياضة 03
 عن ضيق التنفس

  

الدراجات الهوائية استطيع النوم بصفة عادية  بعد ممارسة رياضة 04
 و بدون ضيق في التنفس

  

تناسب طرديا مع تضيق التنفس صعوبة النوم الناتجة عن  05
 الدراجات الهوائيةممارسة رياضة 

  

الدراجات مارس فيه رياضة أيوجد فرق في بين اليوم الذي  06
مارس فيه من حيث صعوبة اليوم الناتجة عن والذي لا أ الهوائية

 ضيق التنفس

  

 



 ةـــــــج القبليــالنتائ

 المحور الأول

 رقم الاجابة  1 2 3 4 5

1 2 2 1 1 
1 

2 2 1 1 1 
2 

1 2 1 2 2 
3 

2 1 1 1 1 
4 

2 2 1 2 2 
5 

2 2 2 1 1 
6 

 المحور الثاني

 رقم الاجابة  1 2 3 4 5

2 2 1 2 1 
1 

2 2 1 1 1 
2 

2 1 1 1 2 
3 

2 1 1 1 1 
4 

2 2 2 1 2 
5 

1 1 2 2 2 
6 

 المحور الثالث

 رقم الاجابة  1 2 3 4 5

1 1 1 2 1 
1 

1 1 1 2 2 
2 

1 2 1 2 1 
3 

1 2 1 1 1 
4 

1 2 2 1 1 
5 

1 2 1 2 2 
6 



 ةــج البعديـــــــالنتائ

 المحور الأول

 رقم الاجابة  1 2 3 4 5

2 2 2 1 1 
1 

2 1 1 1 1 
2 

1 2 2 2 1 
3 

2 1 2 1 1 
4 

2 2 1 1 2 
5 

1 2 2 1 1 
6 

 المحور الثاني

 رقم الاجابة  1 2 3 4 5

2 2 1 1 1 
1 

1 2 1 1 1 
2 

2 1 1 1 1 
3 

2 1 1 1 2 
4 

2 2 2 1 1 
5 

1 1 2 1 2 
6 

 المحور الثالث

 رقم الاجابة  1 2 3 4 5

1 1 2 2 1 
1 

1 1 1 1 2 
2 

1 2 1 1 1 
3 

2 2 1 1 1 
4 

1 2 2 1 2 
5 

1 2 1 1 2 
6 

 



 


