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ىا٫ الٛاًاث
ُ
. الخمض لله الظي بىٗمخه جخم الهالخاث، وبًٟله ج

ٌؿغوي في زخام َظٍ االإغخلت مً مؿحرحي الٗلمُت ؤن ؤج٣ضم بسالو الك٨غ والامخىان 

 .ل٩ل مً ٧ان له ؤزغ في بهجاػ َظٍ االإظ٦غة

ً، ٖلى ما ٢ضماٍ لي مً صٖم  ؼٍ ؤجىحه بإؾمى ٖباعاث الك٨غ والخ٣ضًغ بلى والضيّ الٗؼٍ

ٞلهما . مٗىىي وماصي، وما ٚمغاوي به مً خب وعٖاًت وحصجُ٘ َىا٫ ؾىىاث صعاؾتي

. ٌٗىص الًٟل بٗض الله في ونىلي بلى ما ؤها ٖلُه الُىم

ا لي،  ًُ ان بلى ػوحتي الٛالُت، التي ٧اهذ ؾىضًا خ٣ُ٣ ل الك٨غ والٗغٞ ٦ما ؤج٣ضم بجؼٍ

 في الهبر والضٖم والخٟهم، ٞجؼاَا الله 
ً

وو٢ٟذ بلى حاهبي في ٧ل لخٓت، ٩ٞاهذ مشالً

. ٖجي ٧ل زحر

شزف الأؾخاط الض٦خىع ]ولً ًٟىججي ؤن ؤزو بالك٨غ والخ٣ضًغ ؤؾخاطي االإكغٝ 

، ٖلى جىحيهاجه الؿضًضة، وملاخٓاجه ال٣ُمت، و٦غم و٢خه وحهىصٍ التي لم [محمد

ل٣ض ٧ان لدصجُٗه وجدٟحزٍ الأزغ ال٨بحر . ًبسل بها ٖليّ َىا٫ ٞترة بٖضاص َظٍ االإظ٦غة

. في اؾخ٨ما٫ َظا الٗمل

٦ما ؤوص ؤن ؤٖبر ًٖ امخىاوي ل٩ل مً ؾاٖضوي وو٠٢ بلى حاهبي، مً ؤؾاجظة وػملاء 

. وؤنض٢اء، ٞل٨م مجي ٧ل الك٨غ والخ٣ضًغ

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 إلى مً شزع في هفس ي اللُم والمبادئ،

 إلى مً وان طىدي الأوٌ وزفُلي في دزوب الخُاة،        

 ...إلى مً طهسث وحعبذ مً أحلي دون ولل أو ملل

،ً صٍ  إلى والديّ العصٍ

لي، والدعاء الري  ول ولماث الؼىس لا جفُىما حلىما، فأهخما الىىز الري أهاز ػسٍ

 .زافلني في ول خؼىة

 وإلى شوحتي الغالُت،

 وليل لخظت   زفُلت دزبي ومصدز دعمي وطىدي في ول لخظت،ػىسًا لصبرن، لخبً،

 .هىذِ فيها بجاهبي

                     وإلى أطخاذي الفاطل،   

 علُه مً صبر 
َ

لً مني ول الخلدًس والعسفان، لما كدمخه لي مً علم وجىحُه، ولما هىذ

ا في زحلتي الأوادًمُت ًُ حخري به، وداعمًا حلُل ًُ  
ً

 مثالا
َ

أَدًىم حمُعًا زمسة .وجفانٍ،هىذ

 .حهدي وحعب طىىاحي، فلىم الفظل بعد الله في ما وصلذ إلُه

 



 

 

 ملخص الدزاطت

ت للغثخحن، وطل٪  ايت الؿباخت ٖلى الؿٗت الخُىٍ تهضٝ َظٍ الضعاؾت بلى ال٨ك٠ ًٖ ؤزغ مماعؾت عٍ

ايُت اث َلابُت مً مٗهض التربُت البضهُت والغٍ ، َلبت ؾىت لِؿاوـَلبت ؾىت ؤولى : بم٣اعهت زلار مجمىٖ

لبت ؾىت زالشت جسهو ؾباخت اٖخمضث الضعاؾت ٖلى االإىهج الىنٟي . زالشت جسهو ٦غة الُاثغة، وَ

اث الشلار36الخدلُلي، وقملذ ُٖىت ٢هضًت مخ٩ىهت مً  .  َالبًا، جم ج٣ؿُمهم بالدؿاوي ٖلى االإجمىٖ

ت ل٩ل ٞغص مغة واخضة، وجدلُل الىخاثج " ؾبحرومتر"و٢ض جم اؾخسضام حهاػ  ل٣ُاؽ الؿٗت الخُىٍ

 . وجدلُل الخباًً الأخاصي (T-student) باؾخسضام ازخباع

ت َلبت جسهو  اث، خُث خ٣٣ذ مجمىٖ ا طاث صلًلت بخهاثُت بحن االإجمىٖ
ً
ؤْهغث الىخاثج ٞغو٢

ت ٦غة الُاثغة، زم َلبت الؿىت الأولى ت، جليها مجمىٖ وبهظا جم جإ٦ُض . الؿباخت ؤٖلى ال٣ُم في الؿٗت الخُىٍ

اياث  ٗض مً ؤ٦ثر الغٍ
ُ
ُت، زانت ؤن الؿباخت ح الٟغيُت الغثِؿُت للضعاؾت، بياٞت بلى الٟغيُاث الٟغٖ

ٞٗالُت في جدؿحن ؤصاء الجهاػ الخىٟس ي، بًٟل اٖخماصَا االإ٨ش٠ ٖلى ج٣ىُاث الخىٟـ االإىخٓم، والخد٨م 

ت الًٗلاث الخىٟؿُت، وػٍاصة مغوهت الغثخحن ؿهم في ج٣ىٍ ٌُ  .في الىٟـ جدذ االإاء، مما 

غ  بُت لخُىٍ ايُت حٗخمض ٖلى مباصت الؿباخت في االإىاهج الخضعٍ زلهذ الضعاؾت بلى ؤَمُت جًمحن بغامج عٍ

اياث ٚحر االإاثُت، ٦ما ؤونذ بةحغاء صعاؾاث مؿخ٣بلُت ٖلى ماقغاث  ال٨ٟاءة الخىٟؿُت، ختى يمً الغٍ

 .ٞؿُىلىحُت ؤزغي، وبخىؾُ٘ الُٗىت لدكمل ماؾؿاث مسخلٟت، مً ؤحل حٗمُم الىخاثج بك٩ل ؤوؾ٘

ت ، الجهاػ الخىٟس ي :اليلماث المفخاحُت  .الؿباخت، الؿٗت الخُىٍ

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Abstract 

This study aims to investigate the physiological impact of specialized swimming 
practice on lung vital capacity. The research compares three groups of students 
from the Institute of Physical Education and Sports: first-year students, third-year 
students specializing in volleyball, and third-year students specializing in 
swimming. A descriptive-analytical methodology was adopted, and a purposive 
sample of 36 male students was selected, equally divided into the three groups. 
Lung vital capacity was measured once for each participant using a spirometer, 
and the data were analyzed using the Student t-test. 

The findings revealed statistically significant differences in lung vital capacity 
among the groups. The swimming group demonstrated the highest values, 
followed by the volleyball group, while the first-year group recorded the lowest. 
These results confirm the study’s main hypothesis and the sub-hypotheses, 
indicating that swimming is one of the most effective sports in enhancing 
respiratory function. This is due to its reliance on regulated breathing techniques 
and breath control underwater, which help strengthen respiratory muscles and 
improve lung elasticity. 

The study concluded that integrating swimming-based training elements into 
physical education programs, even in non-aquatic sports, can significantly 
enhance respiratory efficiency. It further recommends conducting future studies 
on other physiological indicators and expanding the sample size to include 
different institutions, in order to generalize the results. 

Keywords: Swimming, Vital Capacity, Respiratory System. 
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 1 

 :الملدمت

ش، و٢ض             اياث االإٗغوٞت التي اعجبُذ بدُاة الؤوؿان ٖبر الخاعٍ حٗض الؿباخت واخضة مً ؤ٢ضم الغٍ

ؼ الصخت الٗامت الت لخدؿحن اللُا٢ت البضهُت وحٗؼٍ ّٗ ايت جىاٞؿُت ووؾُلت ٞ ، Bachl ).ؤنبدذ الُىم عٍ

. (23، نٟدت 2021

ماعؽ في ْغوٝ بُئُت  ب مٗٓم ًٖلاث الجؿم، وٍُ  ٌؿاَم في جضعٍ
ً
ا قاملا ًُ اي ا عٍ

ً
حٗض الؿباخت وكاَ

اياث الأزغي مً خُث الخإزحر الٟؿُىلىجي ٖلى الأحهؼة (االإاء)زانت  ا مً الغٍ ا ًٖ ٚحرَ ، مما ًمحزَ

ت  .الخُىٍ

ضة في الخىٟـ، الًِٛ الجىي،  ماعؽ ٞيها الؿباخت جاصي بلى حُٛحراث ٞغٍ
ُ
بن َبُٗت البِئت االإاثُت التي ج

ىلىحُت مسخلٟت جخُلب صعاؾت ص٣ُ٢ت ولهظا ٞةن ٞهم الخٛحراث  وجض٤ٞ الضم، ما ٌؿخضعي اؾخجاباث ٞحزً

باء  ٗض ؤمغًا بالٜ الأَمُت ل٩ل مً الباخشحن، االإضعبحن، واَلأ ٌُ الٟؿُىلىحُت الىاججت ًٖ مماعؾت الؿباخت 

ايُحن  الغٍ

ماع، بما في  ٗخبر زُاعًا مىاؾبًا ل٩اٞت اٖلأ
ُ
ايت طاث جإزحر مىسٌٟ ٖلى االإٟانل، وح جخمحز الؿباخت بإنها عٍ

 (19، نٟدت Shephard ،2015) .طل٪ ٦باع الؿً والأشخام الظًً ٌٗاهىن مً بناباث ؤو ؤمغاى مؼمىت

ٗض وؾُلت ٞٗالت لخدؿحن ٦ٟاءة ال٣لب والغثخحن، وػٍاصة ال٣ضعة الهىاثُت  
ُ
، وهي ماقغ VO₂max ٦ما ؤنها ح

ً الكضًض الكهغي، ) .خُىي ٣ًِـ ٦مُت الأ٦سجحن ال٣هىي التي ًم٨ً للجؿم اؾخسضامها زلا٫ الخمغٍ

 (51، نٟدت 2018

هغث  ايت صخُت مخٗضصة الٟىاثض، وْ ا عٍ في الؿىىاث الأزحرة، ػاص الاَخمام الٗلمي بالؿباخت باٖخباعَ

اث٠ الجؿم االإسخلٟت بٌٗ َظٍ الضعاؾاث ع٦ؼث ٖلى . الٗضًض مً الضعاؾاث التي جدىاو٫ جإزحراتها ٖلى وْ

اثُت، بِىما ع٦ؼث ؤزغي ٖلى الخإزحراث الخىٟؿُت ؤو الًٗلُت وم٘ طل٪، لً جؼا٫ َىا٥ . الخٛحراث ال٣لبُت الىٖ

خاحت بلى ججمُ٘ َظٍ االإٗلىماث في صعاؾت قاملت حؿلِ الًىء ٖلى حمُ٘ الجىاهب الٟؿُىلىحُت 

 .االإغجبُت بمماعؾت الؿباخت

ٗض وؾُلت ٞٗالت للى٢اًت مً ٖضص مً الأمغاى االإؼمىت مشل ؤمغاى ال٣لب، الؿ٨غي مً 
ُ
٦ما ؤن الؿباخت ح

ا للبدث، زانت م٘ جهاٖض مٗضلًث . الىىٕ الشاوي، والؿمىت ًُ  ٚى
ً

َظا الجاهب الى٢اجي ًجٗلها مجالً
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ؿخسضم الؿباخت بك٩ل  (2021الخالضي، ) الأمغاى ٚحر االإٗضًت في الٗالم الخضًث
ُ
بالإياٞت بلى طل٪، ح

 .متزاًض في بغامج بٖاصة الخإَُل الُبي، الإا لها مً جإزحراث مهضثت ومؿ٨ىت للؤلم صون الؤيغاع باالإٟانل

ت الٗلمُت خى٫ جإزحر الؿباخت ٖلى الجؿم مً  بىاءً ٖلى طل٪، جإحي َظٍ الضعاؾت لدؿاَم في بزغاء االإٗغٞ

ًا٫هٓىع الم ت الغثِؿُت، و٦ُُٟت اؾخجابتها لهظا الىىٕ مً الخمغٍ . ٞؿُىلىجي، م٘ التر٦حز ٖلى الأحهؼة الخُىٍ

ا للمماعؾحن،  ًٗ ت مً الخىنُاث والاؾخيخاحاث التي ًم٨ً ؤن ج٩ىن مغح ٦ما ؾِخم ج٣ضًم مجمىٖ

ايت  .الباخشحن، واالإسُُحن في مجالي الصخت والغٍ

ت الٗلمُت خى٫ جإزحر الؿباخت ٖلى الجؿم مً  بىاءً ٖلى طل٪، جإحي َظٍ الضعاؾت لدؿاَم في بزغاء االإٗغٞ

ً ت الغثِؿُت، و٦ُُٟت اؾخجابتها لهظا الىىٕ مً الخمغٍ . مىٓىع ٞؿُىلىجي، م٘ التر٦حز ٖلى الأحهؼة الخُىٍ

ا للمماعؾحن،  ًٗ ت مً الخىنُاث والاؾخيخاحاث التي ًم٨ً ؤن ج٩ىن مغح ٦ما ؾِخم ج٣ضًم مجمىٖ

ايت  .الباخشحن، واالإسُُحن في مجالي الصخت والغٍ
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 : البحثإػيالُت. 1

ايت صخُت، بلً ؤن َىا٥ خاحت بلى ٞهم ؤٖم٤ للآزاع  تراٝ الىاؾ٘ بإَمُت الؿباخت ٦غٍ م اٖلا    عٚ

ت والأحؿام   :ج٨مً بق٩الُت بدشىا في. الٟؿُىلىحُت التي جيخج ٖنها، زانت ٖىض مسخل٠ الٟئاث الٗمغٍ

ايت بلى ؤي مضي جازغ مماعؾت "     ت للغثخحن لضي َلبت مٗهض التربُت البضهُت، عٍ الؿباخت ٖلى الؿٗت الخُىٍ

ل جسخل٠ َظٍ الخإزحراث م٣اعهت  اياث ؤزغي؟ا مماعس ي الؿباخت و بحن مماعس يوَ  لغٍ

 :فسطُاث البحث. 2

 :الفسطُت السئِظُت

  اث الشلار ت للغثخحن بحن االإجمىٖ َلبت )جىحض ٞغو١ طاث صلًلت بخهاثُت في الؿٗت الخُىٍ

لبت الؿىت الشالشتالؿىت الأولى، َلبت  جسهو  الؿىت الشالشت جسهو ٦غة الُاثغة، وَ

 (.ؾباخت

 :الفسطُاث الفسعُت ✅

 ت ؤٖلى مً َلبت الؿىت الأولى :1ف  .ًخمخ٘ َلبت الؿىت الشالشت جسهو ؾباخت بؿٗت خُىٍ

 ت ؤٖلى مً َلبت جسهو ٦غة الُاثغة :2ف  .ًخمخ٘ َلبت جسهو ؾباخت بؿٗت خُىٍ

 ت) 3ف ت بك٩ل ؤ٦بر مً (: جفظيرً ؼ الؿٗت الخُىٍ حؿاَم االإماعؾت الخسههُت للؿباخت في حٗؼٍ

اياث الجماُٖت الأزغي   .الغٍ

 :أَمُت البحث. 3

ايُت مً زلا٫لًُاَٝظا بدشىا ًإحي  ت الٗلمُت في مجا٫ الٟؿُىلىحُا الغٍ  : بلى االإٗغٞ

 حر ٞهم قامل للخإزحراث الٟؿُىلىحُت للؿباخت ٖلى الجؿم  .جىٞ

 اض ي ت للغٍ  .صوع الؿباخت في جىمُت الؿٗت الخُىٍ
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 :أَداف البحث. 4

 :جخمشل ؤَضاٝ َظا البدث في

 م٣اعهت الخٛحراث الٟؿُىلىحُت بحن الؿباخحن االإبخضثحن واالإخسههحن. 

 اجي  .جدلُل جإزحر الؿباخت ٖلى الجهاػ ال٣لبي الىٖ

 ت ؼ الؿٗت الخُىٍ  .ٞٗالُت الؿباخت في جىمُت و حٗؼٍ

 ت اياث في جىمُت الؿٗت الخُىٍ  .جدلُل م٣اعن بحن جإزحر الؿباخت وؤهىإ ؤزغي مً الغٍ

 :أطباب اخخُاز المىطىع. 5

ت وكُت      ، وحؿلِ الًىء ٖلى (َلبت الجامٗت)ج٨مً ؤَمُت َظٍ الضعاؾت في ٧ىنها جغ٦ؼ ٖلى ٞئت ٖمغٍ

ب والخبرة في الؿباخت ٖلى الخٛحراث الٟؿُىلىحُت االإسخلٟت ؼ الىعي و . مضي جإزحر مؿخىي الخضعٍ حٗؼٍ

 . ٧ىؾُلت لخدؿحن الصخت الٗامت في الىؾِ الجامعيبإَمُت الؿباخت

فاث. 6  :مفاَُم وحعسٍ

 :الظباحت

ٗض مً 
ُ
٣ت مىٓمت، وح ٪ الجؿم صازل االإاء باؾخسضام الظعاٖحن والؿا٢حن بُغٍ ايت ماثُت حكمل جدغٍ عٍ

ً الكاملت ٖلى الهُٗضًً الٟؿُىلىجي والىٟس ي  (Craig & Pendergast, 1979, p. 278) . ؤًٞل الخماعٍ

 :الخىُف الفظُىلىجي -

ب االإىخٓم، وحكمل جدؿحن ٦ٟاءة  اث٠ الجؿم هدُجت الخضعٍ ت مً الخٛحراث التي جدضر في وْ َى مجمىٖ

ت، وػٍاصة ال٨خلت الًٗلُت اصة ال٣ضعة الغثىٍ  (Powers & Howley, 2018) ال٣لب، ػٍ

 VO2 max:    ٗض مً االإاقغاث الغثِؿُت ً االإ٨ش٠، وَُ الخض الأ٢ص ى لًؾتهلا٥ الأو٦سجحن ؤزىاء الخمغٍ

 (Bassett & Howley, 2000, pp. 70-84) .للُا٢ت ال٣لبُت الخىٟؿُت

٦مُت الهىاء التي ًم٨ً بزغاحها مً الغثخحن بٗض ؤ٢ص ى قه٤ُ،    :(Vital Capacity) الظعت الخُىٍت -

ُٟت الغثخحن و٦ٟاءتهما ٗض ماقغًا لىْ
ُ
 (McArdle, Katch, & Katch, 2015) وح
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 :الدزاطاث الظابلت. 7

٢امذ الٗضًض مً الضعاؾاث الٗغبُت والأحىبُت بدىاو٫ مىيىٕ جإزحر الؿباخت ٖلى الجؿم مً مىٓىع 

 :ُٞما ًلي ملخو لأَم َظٍ الضعاؾاث. ٞؿُىلىجي

 :الدزاطت الأولى- أ 

 The Physiological Responses to Swimming Training in Young Athletes :العىىان

 Laffite et al. (2004) :الباخشىن 

بُت  :الضعاؾت هىٕ  مجلت ٖلمُت مد٨مت– صعاؾت ججغٍ

 :الدزاطت أَداف

  ٢ُاؽ مؿخىي VO₂max لضي الؿباخحن الكباب. 

 صعاؾت الٗلا٢ت بحن الاؾتهلا٥ الأ٢ص ى للؤ٦سجحن وؤصاء الؿباخت. 

 بُت  .جدلُل جُىع ال٣ىة الًٗلُت بٗض ٞترة جضعٍ

 :الىخائج أَم

  اعجٟإ مؿخىي VO₂max  ب االإىخٓم12بٗض % 12بيؿبت ا مً الخضعٍ ًٖ  . ؤؾبى

 جدؿًّ ٦بحر في ٦ٟاءة الجهاػ الخىٟس ي وال٣لبي. 

 ٕاصة في ال٣ىة الًٗلُت في الظعاٖحن والجظ  .ػٍ

ً ال٣لبي والخىٟس ي  :الاطخيخاحاث ٗؼػ ٦ٟاءة الجهاػٍ
ُ
اياث التي ح ٗض مً الغٍ

ُ
ؤ٦ضث الضعاؾت ؤن الؿباخت ح

، وزانت ٖىض االإغا٣َحن  .بك٩ل ملخىّ

 :الدزاطت الثاهُت- ب

 Effects of Swimming on Cardiovascular Health in Middle-Aged Adults :  :العىىان

 Tanaka et al. (2018) :الباخشىن 

بي  :الضعاؾت هىٕ صعاؾت اؾخ٣هاثُت م٘ جضزل جضعٍ

 :الدزاطت أَداف

 ج٣ُُم جإزحر الؿباخت ٖلى صخت ال٣لب لضي البالٛحن. 
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 ت  .م٣اعهت الؿباخت باالإص ي مً خُث ٞٗالُت جدؿحن الضوعة الضمىٍ

 :الىخائج أَم

  10اهسٟاى في يِٛ الضم الاه٣باض ي والاهبؿاَي بيؿبت%. 

 اث ال٩ىلِؿترو٫  .HDL جدؿً في مؿخىٍ

 جغاح٘ في مٗضلًث الؤحهاص الخإ٦ؿضي. 

الت للى٢اًت مً ؤمغاى ال٣لب لضي البالٛحن،  :الاطخيخاحاث ّٗ ٗض وؾُلت ٞ
ُ
ؤْهغث الضعاؾت ؤن الؿباخت ح

 .وجٟى١ االإص ي في بٌٗ االإاقغاث

 :الدزاطت الثالثت- ج 

 Swimming as a Rehabilitation Tool for Patients with Chronic Low Back Pain :   :العىىان

 McMillan et al. (2019) :الباخشىن 

ت :الضعاؾت هىٕ غٍ بُت ؾغٍ  صعاؾت ججغٍ

 :الدزاطت أَداف

 ج٣ُُم ٞٗالُت الؿباخت في جس٠ُٟ الألم االإؼمً في الٓهغ. 

 ٢ُاؽ مضي جدؿً الخغ٦ت واالإغوهت. 

 :الىخائج أَم

  ب8في قضة الألم بٗض % 30اهسٟاى بيؿبت  . ؤؾابُ٘ مً الخضعٍ

 جدؿً واضر في مضي الخغ٦ت الٗمىصًت. 

 اهسٟاى في الخاحت بلى االإؿ٨ىاث. 

الت في بٖاصة جإَُل االإغض ى الظًً ٌٗاهىن  :الاطخيخاحاث ّٗ ؤزبدذ الضعاؾت ؤن الؿباخت جمشل وؾُلت آمىت وٞ

 .مً آلًم الٓهغ االإؼمىت

 :الدزاطت السابعت- د

 الجامٗت َلبت لضي الىٟؿُت والصخت البضهُت اللُا٢ت ٖلى الؿباخت جإزحر :العىىان

 (2020)مدمض ؤخمض  :الباخث

 مهغ :البلض
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 عؾالت ماحؿخحر– صعاؾت جُب٣ُُت  :الضعاؾت هىٕ

 :الدزاطت أَداف

 بي بالؿباخت ٖلى اللُا٢ت البضهُت  .٢ُاؽ جإزحر بغهامج جضعٍ

 ج٣ُُم الخٛحراث في الخالت الىٟؿُت للُلاب. 

 :الىخائج أَم

  (االإغوهت– الخدمل – ال٣ىة )جدؿً في ماقغاث اللُا٢ت البضهُت. 

 اث ال٣ل٤ والا٦خئاب  .اهسٟاى في مؿخىٍ

 اصة في الش٣ت بالىٟـ والتر٦حز  .ػٍ

الت لخدؿحن اللُا٢ت البضهُت والصخت الىٟؿُت  :الاطخيخاحاث ّٗ ٗض وؾُلت ٞ
ُ
ؤ٦ضث الضعاؾت ؤن الؿباخت ح

 .لضي َلبت الجامٗاث

 :الدزاطت الخامظت- ٌ

 الشاوي الىىٕ مً الؿ٨غي  مغى مً الى٢اًت في وصوعَا الؿباخت :العىىان

 2021ٖلي ٖبض الغخمً  :الباخث

 الؿٗىصًت :البلض

 مجلت ٖلمُت– صعاؾت ونُٟت  :الضعاؾت هىٕ

 :الدزاطت أَداف

  اؾخٗغاى الأصلت الٗلمُت خى٫ صوع الؿباخت في الى٢اًت مً مغى الؿ٨غي. 

 جدلُل الٗلا٢ت بحن الؿباخت وجىُٓم وؿبت الؿ٨غ في الضم. 

 :أَم الىخائج

 جدؿحن في خؿاؾُت الؤوؿىلحن لضي االإماعؾحن االإىخٓمحن للؿباخت. 

 اث الجلى٧ىػ الهاثم  .اهسٟاى في مؿخىٍ

 جدؿً في ماقغ ٦خلت الجؿم BMI. 

ؤقاعث الضعاؾت بلى ؤَمُت الؿباخت ٧ىؾُلت و٢اثُت يض مغى الؿ٨غي مً الىىٕ الشاوي،  :الاؾخيخاحاث

‌ .زانت لضي الٟئاث االإٗغيت للخُغ

‌
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: الاطخيخاحاث العامت مً الدزاطاث الظابلت- 8

اطت الظباحت على الظعت الخُىٍت للسئخين خى٫ هابالٗىصة بلى صعاؾذ         ، واؾدىاصًا بلى أزس ممازطت زٍ

، ها التي جضٖم هخاثجالاطخيخاحاث الأطاطُتالضعاؾاث الؿاب٣ت في َظا االإجا٫، ًم٨ً اؾخسلام ٖضص مً 

ت للغثخحن، وهي ٦ما ًلي اث٠ الخىٟؿُت، زانت الؿٗت الخُىٍ برػ الٗلا٢ت بحن الؿباخت وجدؿحن الىْ
ُ
: وج

 :  مؼابلت الىخائج مع لفسطُت الأولى - أ

ت ؤٖلى مً َلبت الؿىت الأولى  ظا – خُث ؤن َلبت الؿىت الشالشت جسهو ؾباخت ؤْهغوا ؾٗت خُىٍ وَ

ؼ ؤصاء الجهاػ الخىٟس ي ل االإضي في حٗؼٍ ً الُىٍ . ًخُاب٤ م٘ الٗضًض مً الضعاؾاث التي جا٦ض ٖلى ؤزغ الخمغٍ

م‌- ب ادة الظعت الخُىٍت لدي الظباحين ملازهت بغيرَ  :شٍ

اياث الأزغي  ت ؤٖلى مً هٓغائهم في الغٍ الٗضًض مً الضعاؾاث،  ؤْهغث ؤن الؿباخحن ًمخل٩ىن ؾٗت خُىٍ

ب االإىخٓم ٖلى الخىٟـ جدذ االإاء وػٍاصة مغوهت ال٣ٟو الهضعي . ؤو ٚحر االإماعؾحن ٗؼي بلى الخضعٍ ٌُ  .َظا 

 :جحظً هفاءة الجهاش الخىفس ي بفعل طغؽ الماء وملاومخه - ج

بُيذ بٌٗ الضعاؾاث ؤن م٣اومت االإاء جاصي بلى جدؿحن ًٖلاث الخىٟـ مشل الدجاب الخاحؼ والًٗلاث 

ُٟت الخىٟؿُت   .الىعبُت، مما ًى٨ٗـ ٖلى جدؿً الىْ

ت بيؿبت جتراوح بحن  دؿم باالإ٣ابل  في ٦ٟاءة الؿٗت الخُىٍ ب % 15 بلى 10وٍ ، َظا الخدؿً هاجج ًٖ الخضعٍ

ظا ًضٖم اؾخيخاحىا بإن الؿباخت لها جإزحر اًجابي  االإؿخمغ ٖلى الخىٟـ الٗم٤ُ و االإ٣اومت الٗالُت للماء، وَ

  . واضر ٖلى الجهاػ الخىٟس ي لضي الُلبت الجامُٗحن االإماعؾحن للؿباخت

: الفسق بين الظباحين وزٍاطاث حماعُت مثل هسة اللدم- د 

بي ٦غة ال٣ضم، خُث بن  صعاؾاث م٣اعهت ؾاب٣ت ؤ٦ضث ؤن الؿباخحن ًخٟى٢ىن في ماقغاث الغثت ٖلى لًٖ

اياث لً حٗخمض بىٟـ الضعحت ٖلى الخد٨م في الخىٟـ ؤو البِئت الهىاثُت الخانت باالإاء  .َظٍ الغٍ
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 :جمهُد

لت مً الؼمً باَخمام ٦بحر و ل٣ُذ ٖىاًت ٦بحرة ٖىض ٚالبُت االإجخمٗاث في  ايت مىظ ٞترة َىٍ خُٓذ الغٍ

ايت الؿباخت واخضة مً  الٗالم بما حٗىص مً ٞىاثض ٖلى صخت الٟغص و ٢ىة و نلابت االإجخم٘، و جإحي عٍ

 .َاجه اليكاَاث التي ل٣ُذ الضٖم و الاَخمام مً الٗضًض مً االإجخمٗاث

بن الؿباخت لِؿذ ولُضة الٓهىع بل وا٦بذ ٖهىع وؤمم ومجخمٗاث، ولهظا ؾىداو٫ في َظا الٟهل ؾغص 

خي للؿباخت مً الؤوؿان البضاجي بلى ٚاًت االإجخمٗاث الخضًشت بالك٩ل االإخٗاعٝ ٖلُه خالُا،  الخُىع الخاعٍ

وم٘ جُىع االإجخم٘ مً حمُ٘ هىاخُه ؾىاء الا٢خهاصًت ؤو الاحخماُٖت ؤو الش٣اُٞت ؤو ختى الخ٨ىىلىحُت 

جُىعث الؿباخت وؾاًغث الغ٦ب الخًاعي بلى ؤن ؤنبدذ بلى ما هي ٖلُه الآن بإق٩الها االإسخلٟت 

 وؤهىاٖها االإخضاولت، 

حٗض الؿباخت بخضي الأوكُت االإاثُت االإخٗضصة التي ٌؿخسضم ٞيها الٟغص حؿمه للخدغ٥ زلا٫ الىؾِ 

ا ما، ج٨مً الٛغابت في الىي٘ الظي ًخسظٍ الجؿم في االإاء ومجمل الخإزحراث  با هىٖ االإاجي، وؾِ ٌٗخبر ٚغٍ

ب وحٗغيه ل٨شحر  التي ًخإزغ بها مشل يِٛ االإاء ٖلى حؿم الؿباح، الخإزحراث الىٟؿُت في َظا الىؾِ الٛغٍ

ماع  ايُت بةم٩اهُت مماعؾتها لجمُ٘ اٖلأ ايت الؿباخت جىٟغص ًٖ ٢غاثنها الغٍ لُه ٞةن عٍ مً الاهٟٗالًث، وٖ

دت ل٨باع الؿً، ولِـ بالًغوعة ؤن  ايت حمُلت للئهار، مغٍ ول٨لا الجيؿحن بضون جدضًض، ٞالؿباخت عٍ

٣ا ل٣ابلُاث الٟغص ت التي جٓهغ في االإىاٞؿاث وبهما ًم٨ً ج٨ُٟها وٞ ، 1999عاجب، ) .جماعؽ بال٣ىة والؿغٖ

 (61نٟدت 

لظا ٞمً الًغوعي ٖلى الؤوؿان ؤن ًخٗلم خغ٧اث الؿباخت ختى ًجٗل االإاء م٩اها َبُُٗا ٌؿخمخ٘ بٟىاثضٍ 

ً ُٞما لى اخخاج الأمغ بلى طل٪، و٢ض جُىع الأصاء  يهُت والخٟاّ ٖلى نُاهت وخُاة الآزغٍ الصخُت والترٞ

ل االإدؿاب٤ لخد٤ُ٣ ؤًٞل  اض ي للؿباخت مىظ ال٣ضم بلى ًىمىا َظا ختى ؤنبذ ٖلى مؿخىي ًاَ الغٍ

اث وطل٪ بضعاؾت ؤًٞل وؤوؿب ؤويإ الجؿم ايت الؿباخت في ٝ. االإؿخىٍ بضؤث ال٣ىاٖض االإىٓمت لغٍ

اث الغ٢مُت واؾخٛلا٫ ؤ٢ص ى الؤم٩اهُاث لضي الؿباح  الخُىع لخاصي صوعا باعػا للاعج٣اء بلى ؤًٞل االإؿخىٍ

ايت الؿباخت  (1992خلمي، ) .الإماعؾت عٍ

 

 



ٌ  الظباحت  الفصل الأو

 

 

 11 

اطت الظباحت  .1 خُت عً زٍ  :هبرة جازٍ

ا ٞبُئخه الُبُُٗت البر  ى لً ٌٗخبر ؤهه ًجُض الؿباخت ٚغاثؼٍ حٗغٝ الؤوؿان ٖلى الؿباخت مىظ وحىصٍ، وَ

ت في االإُاٍ صٞٗه للخإ٢لم م٘ الُبُٗت مهما ٧اهذ نٗىبتها وبهضٝ احخُاػ  ولِـ البدغ، ول٨ً للاؾخمغاعٍ

بٗا م٘ مغوع الؿىحن ٧ان ٨ًدؿب مهاعاث حضًضة، ٞبضؤ  الأنهاع لًنُُاص الأؾما٥ بضؤ نغاٖه الُىمي، وَ

٣خه الخانت  .الؤوؿان ٌٛؼو االإُاٍ بُغٍ

ت التي قهضتها 1908ل٣ض ٧ان جإؾِـ الاجداص الضولي للؿباخت في ٖام  اصة االإلخىْ  هدُجت َبُُٗت للؼٍ

لى عؤؾها صوعة الألٗاب الأوالإبُت، ٞٗلى ؾبُل االإشا٫ جًمىذ ؤو٫ صوعة  ايُت الٗاالإُت وٖ الأخضار الغٍ

ؤوالإبُاص في الٗهغ الخضًث زلار مؿاب٣اث في الؿباخت، ول٨ً ٖلى ؤي خا٫ لم ج٨ً ؤخضار الؿباخت 

٠ صولُت مخ٤ٟ ٖليها  .زايٗت خُنها ل٣ىاهحن وحٗاعٍ

ت مً الٟٗالُاث  ت مخىىٖ جًمىذ مىاٞؿاث الألٗاب الأوالإبُت ٢بل جإؾِـ الاجداص الضولي للؿباخت مجمىٖ

ٗالُت الاهضٞإ للٛىم ٖام 1900والأخضار الٛحر ج٣لُضًت ٧الؿباخت جدذ االإاء ؾىت  ، ؾباخت 1904، وٞ

ؾخسضم 200االإىاو٘ الإؿاٞت 
ُ
 متر، ولم ج٨ً االإىا٢٘ االإؿخسضمت لإحغاء الؿباخت طاث م٣اًِـ م٣ىىت، مشلا ؤ

ـ في الىلًًاث االإخدضة 1912، االإدُِ ٖام 1900نهغ الؿحن ٖام  ، وبدحرة نٛحرة في مى٣ُت ؾاهذ لىَ

٨ُت ٖام   .1904الأمغٍ

ولٛغى جىخُض ال٣ىاهحن وجإؾِـ مجلـ للاحخماٖاث الضولُت الخ٣ى ممشلى الضو٫ االإكاع٦ت ل٩ل مً ؤالإاهُا، 

ض في ٞىض١ ابلج٩ُا، الض ا والؿىٍ ُاهُا، َىٛاعٍ ٖلى َامل صوعة " ماوكؿتر"هماع٥، ٞىلىضا، ٞغوؿا، بغٍ

ش "لىضن"الأوالإبُاص الغابٗت في  ، لُٗلً ومىظ طل٪ الخحن جإؾِـ الاجداص الضولي 19/07/1908، بخاعٍ

 .للؿباخت

٧ان الهضٝ مً طل٪ جمشل في جىخُض ال٣ىاهحن والكغوٍ الخانت بالؿباخت والُٛـ و٦غة االإاء، مغا٢بت 

مل ٢اثمت زانت بها، وؤزحرا لًمان هجاح مؿاع مىاٞؿاث الألٗاب  وحسجُل هخاثج الأع٢ام ال٣ُاؾُت وٖ

 .الأوالإبُت في الؿباخت والُٛـ و٦غة االإاء

ايت ٦بضاًت البُىلًث  وفي الؿىىاث الأعبٗحن الأزحرة خ٣٣ذ الؿباخت بهجاػاث باعػة في مجا٫ َظٍ الغٍ

، بُىلًث الٗالم في 1984، الٟٗالُت الأوالإبُت للغ٢و االإاجي 1979، بُىلت ل٨إؽ الٗالم 1973الٗاالإُت ٖام 

٠ُ 1994، بُىلت الجغاهض بغي للُٛـ ٖام 1993الؿباخت للمىاٞؿاث ال٣هحرة ٖام  ، الخُىعاث في جىْ
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الخ٨ىىلىحُا زهىنا في مجا٫ مٗضاث ال٣ُاؽ الؤل٨تروهُت وجُىع بغامج ؾبا٢اث الؿباخت لِكمل 

 (99-1، الهٟداث 2010طًاب، ) .ٞٗالُاث حضًضة ٦بُىلت الأؾاجظة للؿباخت والبُىلت االإٟخىخت للؿباخت

ف بالظباحت  .2  الخعسٍ

اياث االإاثُت التي حؿخٗمل الىؾِ االإاجي ٧ىؾُلت للخدغ٥ زلاله،   حٗغٝ الؿباخت بإنها بخضي ؤهىإ الغٍ

٤ خغ٦ت الظعاٖحن و الغحلحن و الجظٕ بٛغى ٦ٟاءة الؤوؿان بضهُا و ٣ٖلُا و احخماُٖا و  وطل٪ ًٖ َغٍ

 (22، نٟدت 1999عاجب، ) هٟؿُا

حٗغٝ ؤًًا بإنها الخغ٦ت ؤو الخ٣ضم في االإاء باؾخسضام الظعاٖحن و الؿا٢حن و الجؿم ٩٦ل، بهضٝ الخى٣ل ؤو 

ُه ؤو الصخت  (25، نٟدت 2019الٗؿاٝ، ) .االإىاٞؿت ؤو الترٞ

اياث التي جماعؽ في الىؾِ االإاجي  ، (الأخىاى االإاثُت والأنهاع والبدحراث واالإدُُاث)هي ؤخض ؤهىإ الغٍ

الؿباخت الجاهبُت، الخغة، الٓهغ، الهضع، الٟغاقت : ووي٘ الجؿم الأ٣ٞي َى الأؾاؽ، ومً ؤهىاٖها

 .وؤهىإ ؤزغي 

ايت في خُاجىا ازخحرث يمً الألٗاب الأوالإبُت الضولُت مىظ بضاًتها، واٖخمض الاجداص  ولأَمُت َظٍ الغٍ

 .الؿباخت الخغة، ٖلى الهضع، ٖلى الٓهغ وؾباخت الٟغاقت: الضولي للؿباخت ؤعب٘ َغ١ للمىاٞؿاث وهي

ب ٞيها، ُٞما ٖضا ٞٗالُاث االإىىٕ  ٣ت ًغٚ ٞالؿباخت الخغة حٗجي ؤن الؿباح له الخ٤ في الؿباخت بإي َغٍ

٣ت ؾباخت ماٖضا ؾباخت الٓهغ ؤو الهضع ؤو الٟغاقت  .الٟغصي والخخاب٘ االإىىٕ التي حٗجي ازخُاع ؤي َغٍ

ؿمى هه٠ ؤوالإبي، ؤما 25 متر هي الؿباخت التي ججغي ٞٗالُاتها في خىى متر 150-50ؾباخت خغة   وَ

 متر ِٞؿمى خىى ؤوالإبي لأهه ًسً٘ 200 متر ًخم بٗملُت طَاب وبًاب م٘ صوعان، ؤما ؾبا١ 100ؾبا١ 

 . متر ُٞخم بظَاب وبًاب م٘ صوعان مغة واخضة400للم٣اًِـ الأوالإبُت الٗاالإُت، ؾبا١ 

ت َاثلت، ؤما ؾباحي َظا الىىٕ مً  ًخُلب َظا الىىٕ مً الؿبا٢اث جغ٦حز ٦بحر م٨دؿب ب٣ىة اهٟجاعٍ

م ًٖ بااي ؾباحي الأهىإ الأزغي   (91، نٟدت 2013ؾٗض، ) الؿبا٢اث ٞلهم مىانٟاث مىعٞىلىحُت جمحزَ

اياث االإاثُت االإسخلٟت مشل الُٛـ والؿباخت الؤ٣ًاُٖت  وحٗخبر الؿباخت ؤؾاؽ لً ٚجى ٖىه الإماعؾت الغٍ

والكغإ والاهؼل١ً والخجض٠ً، وبضون اج٣ان الؿباخت ًهٗب ٖلى الصخو ؤن ًماعؽ ؤي هىٕ مً 

ايُت التي ًم٨ً مماعؾتها في مغاخل الٗمغ  اياث االإاثُت، ٦ما جخمحز الؿباخت بإنها ؤخض الأوكُت الغٍ الغٍ
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االإسخلٟت، ولِـ مً الًغوعي ؤن جماعؽ بال٣ىة والٗى٠ الظًً ًٓهغان ؤخُاها في االإىاٞؿاث، وبهما ًم٨ً 

جٗل منها وؾُلت للغاخت والاؾترزاء وججضًض اليكاٍ  ٣ا ل٣ىجه ول٣ىة اخخماله، وٍ للصخو ؤن ًُىعَا وٞ

 .(11، نٟدت 1999عاجب، ). ؤو وؾُلت للتروٍذ ًٖ الىٟـ

 :جؼىز الظباحت في الجصائس. 3

ٌٗىص ْهىع الؿباخت الخضًشت في الجؼاثغ بلى ٖهض الاؾخٗماع الٟغوس ي، ؤًً ٧ان مٗٓم االإكاع٦حن مً ؤنل 

كاع٧ىا  حن ٧اهىا ٌؿ٨ىىن االإضن ال٨بري ؤن ًٟغيىا وحىصَم وَ ؤوعوبي، واؾخُاٖذ ٞئت ٢لُلت مً الجؼاثغٍ

٣ُا وختى في ؤوعوبا ايُت االإ٣امت في الجؼاثغ وقما٫ بٞغٍ  .في الخٓاَغاث الغٍ

 ؤوكإ ؤو٫ م٨خب ما٢ذ للؿباخت في الجؼاثغ، وبٗضَا وفي هٟـ الكهغ ؤوكئذ ؤو٫ عابُت 19/07/1962في 

ت للؿباخت   (.F.N.A)في الجؼاثغ الٗانمت، وبٗضَا ؤوكئذ الُٟضعالُت الجؼاثغٍ

اوي "و٧ان ؤو٫ عثِـ لها  خؿً )( F.I.N.A)الظي ؤنبذ عثِؿا للاجداص الٗالمي للؿباخت " مهُٟى الٗغٞ

 (11، نٟدت 2000خؿحن، 

ايُت، ؤما في ٖام 101 ؤؾٟغ ًٖ وحىص 1981وفي بخهاء ٢امذ به الُٟضعالُت ؾىت   جبحن 1989 حمُٗت عٍ

ىُت، خُث ؤٚلب االإماعؾحن ج٣ل ؾنهم ًٖ 109 مماعؾا للؿباخت صازل 2100وحىص   ؾىت، 16 حمُٗت وَ

ايُت ٖلى مؿخىي الٗانمت 1996وفي ٖام  اض ي، 1996 هاصي ًدخىي ٖلى 90 بلٜ ٖضص الجمُٗاث الغٍ  عٍ

ايُت االإىخمُت للُٟضعالُت ٞهي بٗضص  جي31ؤما ٖضص الغابُاث الغٍ وحضي ) . عابُت مىػٖت ٖلى االإؿخىي الىَ

 (37، نٟدت 1999مهُٟى، 

" بلخاج مهُٟى"ٞىجض " االإاض ي والخايغ"في مجلت " عابذ ؾٗض الله"وخؿب م٣الًث مً َغٝ الأؾخاط 

ؤن ًدُم الغ٢م " بلخاج"، خُث اؾخُإ "Alex Janny"الظي اٖخبر بمشابت االإىاٞـ الأو٫ للبُل الٗالمي 

٣ُا" متر ؾباخت خغة400"، و" متر199"ال٣ُاس ي الأوعوبي في الأعبُٗيُاث في   .، و٧ان بُل قما٫ بٞغٍ

بؿ٩اعة بً "، والؿباح "ؾ٨ُ٨ضة"الظي خهل ٖلى بُل مى٣ُت " بً ؾلُمان"٦ما وكحر بلى جإل٤ الؿباح 

ت لبى 1951الظي ٧ان بُل ٞغوؿا في نى٠ الأقبا٫ لؿىت " قُٗب غٍ ىض اهضلًٕ الشىعة الخدغٍ ، وٖ

ايُحن االإؿلمحن  جي الظي ٧ان ًضٖى الغٍ غ الىَ حن ومً بُنهم الؿباخحن هضاء حبهت الخدغٍ ايُحن الجؼاثغٍ الغٍ

ت ايُت جدذ لىاء ٞغوؿا، والالخدا١ بالشىعة الجؼاثغٍ ، 1999وحضي مهُٟى، ) .بلى و٠٢ االإكاع٧اث الغٍ

 (71نٟدت 
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اث وهظ٦غ منهم ": بلت ٖبض الغػا١"٢ا٫  ىا الجؼاثغ ٖلى ٖضة مؿخىٍ بن ؾباحي حُل الاؾخ٣لا٫ مشلىا وقغٞ

٣ي في " بً ق٩ىع ؾُٟان"، و"ُٖاع ٞاعؽ"، و"مهضي ٖضاصي"البُل   متر 100الظي بدىػجه الغ٢م الؤٞغٍ

 . زاهُت51.61 متر ؾباخت خغة في و٢ذ ٢ضعٍ 100ؾباخت ٖلى الهضع، و

ضعي ؾمحرة"و" بلت مهضًت"ؤما ٖىض الؤهار ٞىجض  جي في " ٢ىٍ  متر 100والتي بدىػتها الغ٢م ال٣ُاس ي الىَ

 .1996ؾباخت ٖلى الٓهغ مىظ ؾىت 

 مجالاث الظباحت.4

 :جسخل٠ مجالًث الؿباخت بازخلاٝ الٛغى، ٞهىا٥

 : الظباحت الخىافظُت4-1

ت مً ٢بل الاجداص الضولي للؿباخت، وطل٪ مً خُث ٖضص الؿبا٢اث  ٣ا ل٣ىاٖض مدضصة ومٗغٞ وجماعؽ وٞ

٣ت الؿباخت والبضء والضوعان ل٩ل هىٕ مً الأهىإ، وجخُلب الؿباخت الخىاٞؿُت بظ٫ ؤ٢ص ى حهض  غٍ وَ

٣لُا الإداولت حسجُل ؤ٢ص ى ػمً مم٨ً للمؿاٞت االإ٣غعة  .واؾخٗضاصا هٟؿُا وبضهُا وٖ

بي م٣جن ومؿخمغ لخد٤ُ٣ ؤًٞل الىخاثج، والجضًغ بالظ٦غ ؤن ؤؾلىب  ًجب ؤن ًسً٘ الؿباح لبرهامج جضعٍ

ب الؿباخت الخىاٞؿُت ًازغ بك٩ل ٦بحر في ؤؾلىب خُاة الٟغص االإماعؽ مً خُث هٓام الخُاة  هٓام جضعٍ

 ...الُىمُت، الخٛظًت، الىىم، بلخ

 :مؿاب٣اث الؿباخت الخىاٞؿُت خؿب ٢اهىن الاجداص الضولي للؿباخت، هي

 متر 800 متر للغحا٫، و1500–  متر 400–  متر 200–  متر 100–  متر 50: مؿاب٣اث الؿباخت الخغة- 

 .لليؿاء

 . متر200–  متر 100: مؿاب٣اث ؾباخت الٓهغ- 

 . متر200–  متر 100: مؿاب٣اث ؾباخت الهضع- 

 . متر200–  متر 100: مؿاب٣اث ؾباخت الٟغاقت- 

 . متر400–  متر 200: مؿاب٣اث الٟغصي االإخىىٕ- 
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 (10، نٟدت 2000خؿً خؿحن، ) .( متر عحا٫ ووؿاء4x200)، ( متر4x100): مؿاب٣اث الخخاب٘ الخغة- 

 : الظباحت الخعلُمُت4-2

واخضة مً ؤَم مجالًث الؿباخت، ٞهي ؤؾاؽ لً ٚجى ٖىه للاهخ٣ا٫ بلى االإغاخل االإخ٣ضمت للىنى٫ بلى 

الؤهجاػ الٗالمي، بالإياٞت بلى ٧ىنها الأؾاؽ الإماعؾت مهاعاث الؿباخت بضءا بمهاص٢ت االإاء والخ٠ُ٨ مٗه 

بلى الُٟى والاوؿُاب والى٢ىٝ في االإاء ومهاعاث الؿباخت الخمهُضًت مشل الؿباخت ٖلى الهضع والٓهغ 

، وطل٪ (الخغة، الٓهغ، الهضع، الٟغاقت)ونىلً بلى ا٦دؿاب الٟغص َغ١ الؿباخت الخىاٞؿُت الأعبٗت 

  (19، نٟدت 1999وحضي مهُٟى، ) .يمً جد٤ُ٣ مبضؤًً مهمحن َما التروٍذ وجد٤ُ٣ الأمً والؿلامت

 : الظباحت العلاحُت4-3

لاحها، ٞهي حؿخسضم مىظ  اث وٖ وهي بخضي الأَضاٝ االإهمت الإماعؾت الؿباخت للى٢اًت مً بٌٗ الدكىَ

ال٣ضم للىىاحي الٗلاحُت، و٢ض جؼاًضث َظٍ الاؾخسضاماث ًىما بٗض ًىم ختى ؤنبذ بغهامج الؿباخت حؼءا 

ا٢ت والدكىٍ  .مً بغامج الٗلاج ل٨شحر مً خالًث اٖلؤ

ايت الؿباخت ج٩اص جمشل االإغجبت الأولى مً خُث ٢ُمتها الٗلاحُت م٣اعهت بالأوكُت  ًجم٘ الخبراء ٖلى ؤن عٍ

الأزغي وطل٪ لأن للمٗى١ ال٣ضعة ٖلى الخغ٦ت في االإاء بهىعة ؤ٦بر مً الُابؿت خُث ؤن وػن الجؿم في 

االإاء ٣ًٟض حؼءا مً وػهه ٌؿاوي وػن الؿاثل االإؼاح، لظا ٞهى ًبظ٫ حهضا ؤ٢ل للاخخٟاّ بالًجؼان، ٦ما ؤن 

الألم الظي ٌٗاوي مىه ٖلى الأعى بؿبب وػهه ٣ًل بضعحت ٦بحرة في االإاء، بياٞت بلى الىاخُت الىٟؿُت التي 

ض مً ز٣ت االإٗى١ ٖىضما ًغي بم٩اهُت حٗلمه الإهاعاث الؿباخت وؾهىلت خغ٦خه في االإاء مما ًىمي لضًه  جؼٍ

ً في ْغوٝ  غ ٞغنت للخٗغٝ ٖلى الآزغٍ ً، ٦ما ؤن الؿباخت جىٞ اججاَاث بًجابُت هدى هٟؿه وهدى الآزغٍ

اصة الخ٠ُ٨ الاحخماعي والخىا٤ٞ الىٟس ي في االإجخم٘ الظي  مماعؾت ؤ٢غب بلى الُبُُٗت مما ٌؿاٖض ٖلى ػٍ

 .(19-11، الهٟداث 2000خؿً خؿحن، ) .ٌِٗل ُٞه

  فىائد الظباحت . 5

اث      اياث، ٞهي حٗمل ٖلى حكُٛل حمُ٘ االإجمىٖ ايت الغٍ ايت الؿباخت هي عٍ اج٤ٟ ال٨شحرون ٖلى ؤن عٍ

٨ها بٗض ؤن ؤنبدذ الآلت حؿُُغ ٖلى  الًٗلُت الٗاملت في الجؿم، التي هدً في ؤمـ الخاحت بلى جدغٍ

لظا، ٞهى في خاحت ماؾت بلى زل٤ لخٓاث ًبخٗض ٞيها ًٖ . الؤوؿان وخغ٧اجه وختى ج٨ٟحرٍ في بٌٗ الأخُان

 مً الأمغاى
ً
مىمه في َظا الٗهغ، الظي زل٤ ٦شحرا  ًٖ مكاٚله وَ

ً
٣له بُٗضا دغ٥ حؿمه وٖ  .ما ٌكٛله وٍ
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ٞإمغاى ال٣لب واالإٟانل واالإخاٖب الىٟؿُت هي هماطج مً جغا٦ماث َظا الؼمً، ولها جإزحراث ٦بحرة ٖلى 

ايت حمُلت، َاصٞت، . ؾلامت وصخت الؤوؿان ضاء بالًججاٍ بلى عٍ ٞدبظا لى اؾخُٗىا الخٛلب ٖلى َالًء اٖلأ

 .ومُٟضة، جىمي ًٖلاجه وجد٤٣ الخىاؾ٤ الجؿمي ومغوهت االإٟانل

ٞالؿباخت جىٓم ٖملُت الخىٟـ وجيكِ الجهاػ الضوعي وحؿاٖض ٖلى الهًم وحكغ٥ ًٖلاث الجؿم 

اث في الجؿم زهىنا اهدىاء الٓهغ،  ل الدكىَ  ما جؼٍ
ً
٧اٞت، وزانت ًٖلاث الٗمىص ال٣ٟغي، و٦شحرا

ً الجؿمي  ايت مخ٩املت لً حٗاصلها ؤزغي لىمى الخ٩ىٍ ضث الؿباخت عٍ ُٖ ج٣ىؽ ٖٓمت الؿا١، ومً َىا 

 (10، نٟدت 1999عاجب، ) .االإشالي

 الفىائد الجظمُت  1.5

ً االإاثُت التي ج٨ؿب الٟغص همى متزن  ً الجؿمي الٗام مً زلا٫ جإزحر الخماعٍ للؿباخت صوع َام في الخ٩ىٍ

اصة . ُٞه جىاؾ٤ وعقا٢ت وللؿباخت جإزحر ٦بحر ٖلى همى الًٗلاث ومغوهت الٗمىص ال٣ٟغي بالإياٞت بلى ػٍ

ً، ٞخٗلم الٟغص الخد٨م في   لأنها حٗمل بهىعة مىخٓمت وبكضة واعجساء مؿخمغٍ
ً
جد٨م الٟغص وعقا٢خه هٓغا

 .ًٖلاجه وؤَغاٞه

  الفىائد الفظُىلىحُت 2.5

ت ًٖلاث الغثخحن، زم   ٖلى ؤحهؼة وؤًٖاء الجؿم، ٞهي حٗمل ٖلى جىؾُ٘ وج٣ىٍ
ً
 ٦بحرا

ً
جازغ الؿباخت جإزحرا

حر، مما ًاصي بلى  ت، زم احؿإ الغثخحن لًؾدُٗاب ؤ٦بر ٦مُت مً الهىاء لل٣ُام بٗملُت الؼٞ بلى الؿٗت الهضعٍ

ت ؤزىاء الخىٟـ االإىخٓم ت لًه٣باى واهبؿاٍ الًٗلاث الهضعٍ اصة مغوهت الخُىٍ  .ػٍ

ا  اصة ٢ضعة الجهاػ الضوعي وػٍاصة حجم ًٖلت ال٣لب بالإياٞت بلى جإزحرَ  ٖلى ػٍ
ً
 ٦بحرا

ً
٦ما ؤن للؿباخت جإزحرا

ًاء الضازلُت للبًُ مما ًاصي بلى حؿهُل ٖملُت الهًم -11، الهٟداث 2000خؿً خؿحن، ) .ٖلى اٖلأ

16) . 

 الفىائد التروٍحُت  3.5

ايت الؿباخت صوع مهم في حٗم٤ُ الىاخُت الاحخماُٖت، ٞهي حٗمل ٖلى بًجاص ٖلا٢اث حُضة م٘  لغٍ

ً وب٣ُت ؤٞغاص الأؾغة ٖىض الاقترا٥ في وكاٍ حمُل، مما ٌٗمل ٖلى بيٟاء عوح الألٟت  الؿباخحن الآزغٍ

ً ؤو ٌؿاٖضَم في خالت الًغوعة، مما  والخٗاون بُنهم، ٦ما ًٓهغ طل٪ ٖىضما ًداو٫ الٟغص به٣اط الآزغٍ
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 ٖلى وحىٍ 
ً
 ٖما جبشه الؿباخت مً ؾغوع ومغح ًٓهغ واضخا

ً
ًىحض ٖلا٢اث احخماُٖت حُضة، ًٞلا

 .الؿباخحن

ُه والدؿلُت والخمخ٘ ب٣ًاء و٢ذ  وجخجلى الٟىاثض التروٍدُت للؿباخت ٖىض مماعؾتها بٛغى اللٗب والترٞ

 ٤ الٟغاٙ في وكاٍ بضوي مُٟض ومدبب للىٟـ، ٞهي حؿاَم في خل مك٩لت و٢ذ الٟغاٙ للٟغص ًٖ َغٍ

ت واليكاٍ ٖلى مماعؾُه ، نٟدت 1997مهُٟى ؾالم، ) .مماعؾت وكاٍ بضوي ٌٗىص بالصخت والخُىٍ

91) . 

الفىائد الصخُت  4.5

ىصر في خالًث ٦شحرة بمماعؾت الؿباخت لإػالت الخىجغ  ًُ ايت الؿباخت ٖلى بػالت الخٗب الًٗلي، بط   حٗمل عٍ

و٦غاخت بًجابُت للاٖبحن، بالإياٞت بلى ٧ىنها جضٞ٘ الٟغص بلى الىٓام والخٗىص ٖلى الٗاصاث الصخُت الجُضة 

خىاء بىٓاٞت الأه٠، الٗحن، والأطن، وؾاثغ ؤًٖاء الجؿم، هاَُ٪ ًٖ ؤَمُت الهىاء  مشل الاؾخدمام واٖلا

 .الُل٤ والكمـ، مما ًدؿً الصخت الٗامت للٟغص

  الفىائد الىفظُت والعللُت 5.5

حٗمل الؿباخت ٖلى ا٦دؿاب الٟغص للصخت ال٣ٗلُت، بط ؤنها حٗمل ٖلى جىمُت الجهاػ الٗهبي، بالإياٞت بلى 

ل الخىجغاث مً زلا٫ ؤصاء مهاعاث جىا٣ُٞت، وجىمي الصجاٖت  ما لها مً جإزحر ٖلى الىاخُت الىٟؿُت، ٞهي جؼٍ

ض مً جماؾ٪ الجماٖت، وجىمي ال٣ضعة ٖلى ال٣ُاصة، بالإياٞت بلى الكٗىع  ، وجؼٍ والؤ٢ضام، وجبٗض الخىٝ

ً والخ٠ُ٨ م٘ البِئت  . (96، نٟدت 1999وحضي مهُٟى، ) بالش٣ت بالىٟـ وال٣ضعة ٖلى مؿاٖضة الآزغٍ

  الفىائد العلاحُت 6.5

حٗض الؿباخت مً الُغ١ الٗلاحُت االإهمت الإً لهم ٖاَت في الجؿم ؤو في حؼء مىه ٖلى ؤن ٩ًىن طل٪ جدذ 

 في ؤخىاى زانت
ً
 .بقغاٝ ؤزهاثُحن في الٗلاج الُبُعي وؤخُاها

ىن واالإهابىن بالكلل ويٗاٝ الؿم٘، ُٞم٨ً مؿاٖضتهم بىي٘ مىاهج زانت لهم وج٣ضًم  ؤما االإ٨ٟىٞ

 (11، نٟدت 2000خؿً خؿحن، ) .االإؿاٖضاث الىٟؿُت والٗلاحُت اللاػمت
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 ملخص فىائد الظباحت 

٘ ٢ضعة الجؿم ٖلى م٣اومت -  ت، زم عٞ الخٟاّ ٖلى الصخت الٗامت وجدؿحن ٢ضعاث الؤوؿان الؤهجاػٍ

 بالخضًث الىبىي الكغ٠ٍ
ً
 ".االإامً ال٣ىي زحر وؤخب بلى الله مً االإامً ال٠ًُٗ: "الأمغاى، جُمىا

 - ٘ جد٤ُ٣ الىمى البضوي الؿلُم وزانت لجُل الكباب الظًً ٌك٩لىن ٖماص الأمت، واالإؿاَمت في عٞ

 .٢ضعاتهم البضهُت

ب مً -  ت في مغاخل مخإزغة، ؤما مُاولت ال٣ىة ٞخىمى زلا٫ مغاخل الخضعٍ جىمُت االإُاولت واالإغوهت زم الؿغٖ

ً الأز٣ا٫  .زلا٫ جماعٍ

ايت وعٞ٘ ٢ضعة الؤهجاػ بٗض الخٗغٝ ٖلى ال٣ضعاث الصخهُت، وطل٪ مً -  بت في مماعؾت الغٍ بقبإ الغٚ

اث ماع واالإؿخىٍ ً في االإؿاب٣اث والبُىلًث االإدضصة لجمُ٘ اٖلأ  .زلا٫ م٣اعهتها ب٣ضعاث الآزغٍ

 .جىمُت نٟاث الصخهُت لضي الؤوؿان مشل الش٣ت بالىٟـ والُمىح والؤعاصة- 

 .ٖضم ا٢خهاع مماعؾت الؿباخت ٖلى ؾً ؤو حيـ مٗحن، خُث ًم٨ً مماعؾتها في ؤي ؾً ل٨لا الجيؿحن- 

 مؿاَمت الؿباخت في طل٪، خُث ؤيٟٗذ جإزحر - 
ً
سُا ً، ٣ٞض زبذ جاعٍ ٘ الاؾخٗضاص للضٞإ ًٖ الىَ عٞ

 في ٖملُت الخإَُل الٗؿ٨غي 
ً
 مهما

ً
 .االإىاو٘ االإاثُت، وؤزظث صوعا

ت والٗاالإُت، وفي حٗم٤ُ الٗلا٢ت -  ىُت وجمشُل ال٣ُغ في االإداٞل ال٣اعٍ ٘ الؿمٗت الىَ حؿاَم الؿباخت في عٞ

 .بحن الكٗىب

غ بم٩اهُت 13ج٨مً ؤَمُت الؿباخت الأوالإبُت في الٗضص ال٨بحر الإؿاب٣اتها الظي ًبلٜ -   مؿاب٣ت، مما ًىٞ

 .ؤًٞل لإخغاػ ٖضص ٦بحر مً الأوؾمت، وبالخالي اخخلا٫ مغا٦ؼ مخ٣ضمت بحن الضو٫ االإخىاٞؿت

ايت مشل الُٛـ و٦غة -   الإماعؾت بٌٗ االإهً مشل الهُض وبٌٗ ؤهىإ الغٍ
ً
 ؤؾاؾُا

ً
ا حٗض الؿباخت قغَ

 .االإاء، الخجض٠ً، التزلج ٖلى االإاء، والٛىم

ايُت-  ب الإٗٓم ؤهىإ الأوكُت الغٍ ، 2000خؿً خؿحن، ) .حؿخسضم ٧ىؾُلت مً وؾاثل الخضعٍ

  (11-10الهٟداث 
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: الخصائص الأطاطُت للظباحت. 6 

ماعؽ في بِئت ماثُت - 
ُ
. (بدحرة– بدغ – مؿبذ )ج

. حٗخمض ٖلى ٢ىة الًٗلاث واالإغوهت والخىاؾ٤ الخغ٧ي- 

. جخُلب جد٨مًا في الخىٟـ وفي الخىاػن صازل االإاء- 

ت مسخلٟت-  اياث طاث الخإزحر االإىسٌٟ ٖلى االإٟانل، مما ًجٗلها مىاؾبت لٟئاث ٖمغٍ ٗض مً الغٍ
ُ
 .ح

(Bachl, 2021) 

ا وؾُلت ٞٗالت " ًً ت ٢ض جى٣ظ الخُاة، وهي ؤً ايت حؿماهُت، بل هي مهاعة خُىٍ الؿباخت لِؿذ ٣ِٞ عٍ

 (37، نٟدت 2019الٗؿاٝ، )." لخدؿحن اللُا٢ت والصخت الٗامت

: الظباحت أَمُت .  7

ايت طاث ؤَمُت في ؤي مجخم٘ مخدًغ مضوي، ٞمً زلا٫ الخجمٗاث والخٓاَغاث التي ججم٘       حٗخبر الغٍ

الؿباخحن مً ٦لا الجيؿحن وجىمي الٗلا٢اث الاحخماُٖت مً زلا٫ الخٟاٖل ُٞما بُنهم والاخخ٩ا٥ ببًٗهم 

البٌٗ، وبن خاحت الؤوؿان االإاؾت للمماعؾت اليكاَاث البضهُت االإسخلٟت لخغ١ الُا٢ت االإسؼوهت الؼاثضة 

خماص ٖلى الىؾاثل التي حؿخسضم في خُاجىا  (الصخىم) في الجؿم حاءث هدُجت جُىع ج٨ىىلىجي واٖلا

لى وحه  اض ي وٖ باء ٖلى يغوعة مماعؾت اليكاٍ الغٍ الُىمُت التي جى٣و مً خغ٦تها، ومً َىا ؤ٦ض اَلأ

م٨ً خهغ ؤَمُت الؿباخت ُٞما  ماع، وٍ ايت االإىاؾبت لجمُ٘ اٖلأ ايت الؿباخت، ٧ىنها الغٍ الخهىم عٍ

 :  ًلي

ت وػٍاصة ؾٗت ال٣لب - ً االإاثُت ًخم جيكُِ الضوعة الضمىٍ  .   بىاؾُت الخماعٍ

اصة مغوهت االإٟانل والخٟاّ ٖلى الغقا٢ت ومٗالجت بنابت الٗمىص ال٣ٟغي للجؿم -  .   حؿاٖض في ػٍ

اث الجلضًت ٖىض حٗغى الجؿم لأقٗت الكمـ ؤزىاء  -  حؿاٖض في الخسلو مً الؤنابت بالُٟغٍ

 .  الؿباخت

حر مً زلا٫ احؿإ الغثخحن لًؾدُٗاب ؤ٦بر ٦مُت مً الهىاء  - حؿاٖض في جيكُِ ٖملُت الكه٤ُ والؼٞ

ت ًٖلاث الهضع  .  وج٣ىٍ

لىبحن في الضم -  .   حؿاٖض في جىُٓم ٖمل ال٨بض وػٍاصة وؿبت الهُمىٚ
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 .   حؿاٖض ًٖلاث البًُ م٘ ؤًٖائها الضازلُت لدؿهُل ٖملُت الهًم -

ا لًٗلاث الجؿم، بط ٌؿاٖض االإاء ٖلى الخ٣لُل مً وػن الجؿم بؿبب  - ًُ ا َبُٗ
ً
 ٌٗخبر االإاء مضل٩

 .  ازخلاٝ ال٨شاٞت بحن حؿم الؤوؿان واالإاء

خماص ٖلى الىٟـ - غ الصجاٖت والؤ٢ضام واٖلا  .  حؿاٖض في جُىٍ

ت -  .   حؿاٖض في بهجاػ االإهماث الٗؿ٨غٍ

 .  حؿاٖض في به٣اط خُاة شخو ما مً الٛغ١، وحٗلمها ٌؿاٖض في الخ٣لُل مً خىاصر الٛغ١  -

اصة الخىا٤ٞ الًٗلي الٗهبي -  (91، صفحت 1989زػُد العُاغ، ).  حؿاَم في ػٍ

 جأزير الظباحت على حظم الإوظان .  8

اياث االإهمت التي حُٗي لجؿم الؤوؿان ٞىاثض ٦شحرة مً زلا٫ الخإزحراث الىاججت ٖىض  الؿباخت بخضي الغٍ

م٨ً جىيُذ َظا الخإزحر بما ًلي  :مماعؾتها، وٍ

 : جأزير الماء والهىاء والؼمع8-1

 ٣ً٘ ٖلى حؿم الؤوؿان ٖلى ق٩ل ٖام والخلُت الجؿمُت بك٩ل 
ً
 زانا

ً
ايت الؿباخت جمشل خاٞؼا عٍ

 .زام، التي جازغ بك٩ل بًجابي في ؤحهؼة الجؿم االإسخلٟت، وبالخدضًض الجهاػ الخغ٧ي

بن حهاػ جىُٓم صعحت خغاعة الجؿم ًىاحه نٗىباث لِؿذ بال٣لُلت ٖىض الؿباخت في ماء صعحت خغاعجه 

٤ جىُٓم الجهاػ الخغاعي ًاصي 11° م، بط حُٗي في الى٢ذ هٟؿه ٞاثضة ٦بحرة للخلُت الجؿمُت، ًٞٗ َغٍ

، ل٦ًدؿاب ق٩ل مً ؤق٩ا٫ االإىاٖت في (الؿباخت)بلى زل٤ خالت مً الخىا٤ٞ بحن الخلُت واالإازغ الخاعجي 

 .مىاحهت الٓغوٝ الهٗبت

ىبت  ذ والبروصة والغَ واالإاء ًإزظ جإزحراجه االإباقغة في الأوسجت الجلضًت والخلُت الجؿمُت، بط ؤن جإزحراث الغٍ

 بطا . والخغاعة والكمـ ج٩ىن بك٩ل مباقغ ٖلى َظٍ الأوسجت
ً
بن َظا الخإزحر ٩ًىن في بٌٗ الأخُان ؾلبُا

 لضي 
ً
غة زهىنا لت ٢ض ًاصي بلى خالت مً ال٣كٗغٍ  لٟترة َىٍ

ً
٧اهذ مبالٜ ٞيها، ٞالب٣اء في ماء باعص وؿبُا

ٟا٫ خضًثي حٗلم الؿباخت  .اَلأ
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 في الجؿم، Dٞخإزحر الأقٗت جدذ البىٟسجُت االإ٨دؿبت مً الكمـ ٖىض الؿباخت جاصي بلى بهخاج ُٞخامحن 

غ اله٩ُل الٗٓمي  للؤَٟا٫ ٖلى وحه الخهىم في بىاء وجُىٍ
ً
ظا الُٟخامحن مُٟض حضا الُٗاف ُٞهل، ) .وَ

 (12، نٟدت 1989

  الخأزير في حهاش الللب والدوزان8-2

اض ي الظي  باث مازغة جاصي بلى بىاء ما ٌؿمى بال٣لب الغٍ بن مماعؾت الؿباخت بك٩ل صاثم ومىخٓم بخضعٍ

دضر َظا مً زلا٫ ٦مُت الأو٦سجحن االإُلىبت ؤزىاء  ت لخ٩ىن ا٢خهاصًت في ٖملها، وٍ ٌؿاٖض الضوعة الضمىٍ

ايُت الأزغي،  اض ي في الٟٗالُاث الغٍ مماعؾت الؿباخت، وهي ؤ٦ثر مً ٦مُت الأو٦سجحن الظي ًدخاحها الغٍ

لت والتزخل٤  اياث الخدمل ٧الخجض٠ً والغ٦ٌ الإؿاٞاث َىٍ با لل٨مُت االإُلىبت في عٍ وج٩ىن ممازلت ج٣غٍ

لت  .ٖلى الجلُض الإؿاٞاث َىٍ

ٗت في بىاء  ايت الؿباخت ٢ض ؤْهغث في الؿىىاث االإايُت جإزحراث ؾغَ ب االإؿخسضمت في عٍ بن َغاث٤ الخضعٍ

ت لجؿم الؤوؿان، ٢اصعة ٖلى بًها٫ الأو٦سجحن لجمُ٘ الًٗلاث الٗاملت في الى٢ذ  غ الضوعة الضمىٍ وجُىٍ

االإىاؾب، ٞةن َظا الخإزحر يغوعي في اؾخ٣غاع الًِٛ الضمىي، ٟٞي خالت الغاخت ٩ًىن الًِٛ الضمىي 

 
ً
اض ي، ؤما الًِٛ الضمىي الىاَئ ُٞىسٌٟ ٢لُلا  م٣اعهت بالًِٛ الضمىي لٛحر الغٍ

ً
 ٢لُلا

ً
الٗالي مىسًٟا

اض ي  .في خالت الجهض الٗاصي م٣اعهت م٘ الًِٛ الضمىي الىاَئ لٛحر الغٍ

٘ مً  غٞ ض مً بم٩اهُت ٖملها وٍ ؼٍ ت ٖليها وٍ ٞالؿباخت هي ؤخؿً وؾُلت لُخضعب ال٣لب والضوعة الضمىٍ

ب٣يها ٖلى قبابها، ٞهظٍ الخإزحراث مُٟضة للٛاًت في مىاحهت ؤمغاى الٗهغ ٦عجؼ ال٣لب وجهلب  مغوهتها وٍ

 .(10، نٟدت 1989عقُض الُٗاف، ) .الكغاًحن

ً العظلي والخسوي8-3   الخأزير في الجهاشٍ

باث التي ٣ًىم بها الؿباح ُٞاصي بلى ٦بر  ً ٩ًىن مً زلا٫ الخضعٍ بن جإزحر الؿباخت ٖلى َظًً الجهاػٍ

غ نٟاث اللُا٢ت البضهُت  ت - م٣اومت )م٣اَ٘ الًٗلاث الهٛحرة منها وال٨بحرة في جُىٍ مً زلا٫  (٢ىة- ؾغٖ

غ َظٍ  باث الأعيُت ٞهي ٖامل مؿاٖض في جُىٍ خغ٧اث االإ٣اومت التي جدضر بحن الؿباح واالإاء، ؤما الخضعٍ

ً الخضًض ً االإغوهت والسخب باالإُاٍ وجماعٍ  .الهٟاث مً زلا٫ جماعٍ
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ظٍ الخغ٦ت لً ًم٨ً  اض ي الٗالي، وَ  في بلىٙ الؤهجاػ الغٍ
ً
ا  ويغوعٍ

ً
 ؤؾاؾُا

ً
حٗض الخغ٦ت الأوجىماج٨ُُت ٖاملا

ب  ؤن جخم بلً بإوامغ مً الجهاػ الٗهبي الظي ًخ٠ُ٨ ٖلى َظا الٗمل مً زلا٫ ٖملُت الخٗلُم والخضعٍ

 (23، نٟدت 1989الُٗاف ُٞهل، ) .الٗالي للخغ٧اث الخىا٣ُٞت للؿباح

بن مخُلباث ٦شحرة و٦بحرة ج٣٘ ٖلى ٖاج٤ الجهاػ الٗهبي للؿباح وطل٪ بةنضاع ؤوامغ م٣ٗضة والتي جاصي بلى 

 .عصوص ؤٞٗا٫ ؤوجىماج٨ُُت في جىُٟظ الخغ٧اث االإغاص ال٣ُام بها

  الخأزير في الجهاش الخىفس ي8-4

بن بضاًت ٧ل ٖمل ًٖلي ًدخاج ُٞه الجؿم بلى ٞترة مُٗىت لإخضار خالت مً الخإ٢لم والخ٠ُ٨ التي ج٩ىن 

ٞيها ٦مُت الأو٦سجحن مإزىطة مً الكه٤ُ ؤ٢ل مً ٦مُتها االإُلىبت للٗمل الًٗلي، وفي هٟـ الى٢ذ حٗمل 

الخلُت الجؿمُت ٖلى زل٤ َا٢ت صون الخاحت بلى الأو٦سجحن وحٗغٝ بالُا٢ت اللاَىاثُت، ٞالخاحت بلى 

الظي ٌٗىى في ٞترة الغاخت بٗض اهتهاء الٗمل " الضًً الأو٦سجُجي"٦مُت الأو٦سجحن َظٍ ًُل٤ ٖليها اؾم 

 .الًٗلي مً زلا٫ الخهى٫ ٖلى ؤ٦بر ٦مُت مً الأو٦سجحن في ٖملُت الخىٟـ

اصة ٦مُت الأو٦سجحن ال٣هىي االإإزىطة مً الكه٤ُ ل٨بر الؿٗت  باث الؿباخت االإىخٓمت جاصي بلى ػٍ بن جضعٍ

ت للغثخحن، ؤي اؾدُٗاب ؤ٦بر ٦مُت مم٨ىت مً الأو٦سجحن ؤزىاء الكه٤ُ، بياٞت بلى الاخخُاَي مىه  الخُىٍ

ت،  ت والكٗحراث الضمىٍ هلاث الغثىٍ صازل الغثخحن، في َظٍ الخالت للخباص٫ الٛاػي الظي ًدهل بحن الخىٍ

لىبحن في الضم لخ٩ىن الخلُت في م٣اومت ٦بحرة في مىاحهت الضًً الأو٦سجُجي اصة وؿبت الهُمىٚ ٤ُ و ) .لؼٍ جىٞ

  (11، نٟدت 1971وازغون، 

  الخأزير في عملُت الخبادٌ الغرائي8-5

جدخاج الؿباخت بلى ٦مُت مً الُا٢ت لًؾخُاٖت الخلُت الجؿمُت ٖلى الاؾخمغاع في الٗمل، بط ًيبغي ؤن 

ت  ٌٗمل هٓام الخباص٫ الٛظاجي للجؿم بك٩ل ا٢خهاصي الإىاحهت مخُلباث الخلُت، ؤي ؤن الؿٗغاث الخغاعٍ

 .اللاػمت للٗمل الًٗلي ًجب ؤن جامً بك٩ل حُض مً زلا٫ الٛظاء الُىمي

ُضعاث والبروجِىاث والضَىن بياٞت بلى االإاء والأملاح والُٟخامُىاث،  ٞاالإىاص الٛظاثُت جدخىي ٖلى ال٨غبىَ

ٞالٗلا٢ت بحن ٦مُت َظٍ االإىاص وعٍايت الؿباخت ًجب ؤن ج٩ىن مخىا٣ٞت، وبخٗبحر آزغ ًجب ؤن ج٩ىن ٦مُت 

ب ٧اُٞت لخغ١ َظٍ الؿٗغاث ت االإإزىطة مً الٛظاء ؤزىاء الخضعٍ  .الؿٗغاث الخغاعٍ
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اث الٗالُت   وجبلٜ ٖىض ؾباحي االإؿخىٍ
ً
ت التي ًدخاج بليها الؿباح ج٩ىن ٖالُت حضا ٨ٞمُت الؿٗغاث الخغاعٍ

ت م٘ حجم وقضة 3000ؤ٦ثر مً  اصة ٦مُت الٛظاء االإخىىٖ ، م٘ مغاٖاة ج٣لُل ؤو ػٍ
ً
ت ًىمُا  ؾٗغة خغاعٍ

جب ؤزظ َظا االإىيىٕ ٖلى مدمل الجض والتر٦حز ٖلُه ومغا٢بخه بك٩ل  ب الظي ٣ًىم به الؿباح، وٍ الخضعٍ

اصة ؤو ه٣هان في وػن الؿباح الُٗاف ُٞهل، ) .صوعي، لأن ؤزُاء جىاو٫ هىٕ و٦مُت الٛظاء ٢ض جاصي بلى ػٍ

 (29، نٟدت 1989

  الخأزير في الجهاش العصبي8-6

ايُت ٩ًىن ٖملها مً زلا٫ بٌٗاث ٖهبُت مً الجهاػ الٗهبي،  ايُت ؤو ٚحر عٍ بن ؤي خغ٦ت ؾىاء ٧اهذ عٍ

٨ؿب  ًُ ظا ما  ، وَ
ً
ٞهىا٥ خغ٧اث هاصيها في خُاجىا الُىمُت في ؤصائها ٧االإص ي ؤو ع٧ىب الضعاحت الهىاثُت مشلا

 ٖلى الأصاء الخغ٧ي للؿباح
ً
ىُب٤ َظا ؤًًا  . (19، نٟدت 1964ٖلام، ) .بالخغ٦ت الأوجىماج٨ُُت، وٍ

( Types of Swimming Styles)  أهىاع الظباحت السئِظُت .9

ت والاؾتهلا٥  م الؿباخت بلى ٖضة ؤهىإ ؤو ؤؾالُب عثِؿُت جسخل٠ مً خُث الخ٣ىُت والؿغٖ ٣ؿَّ
ُ
ج

ؿخسضم في الؿبا٢اث الغؾمُت، وجخمحز ٧ل منها بسهاثهها الخانت. الٟؿُىلىجي
ُ
. َظٍ الأهىإ ح

( Breaststroke)طباحت الصدز  - ث

. ؾهلت الخٗلم، مىاؾبت للمبخضثحن- :المميزاث

. حٗخمض ٖلى خغ٦ت صٞ٘ متزامً للؤطعٕ والؿا٢حن-

. مٗض٫ الخىٟـ ٞيها مىخٓم وؾهل-

ؿخسضم في الؿبا٢اث، ل٨نها الأبُإ بحن الأؾالُب الأعبٗت- :الاطخخدام
ُ
. ح

ت- :الخأزير الفظُىلىجي . جغ٦ؼ ٖلى ال٣ىة ؤ٦ثر مً الؿغٖ

ٗؼػ الخدمل الًٗلي، زانت في الؿا٢حن-
ُ
 (2017الخؿجي، ) .ح

( Freestyle / Front Crawl)طباحت الصحف . ب

. ؤؾغٕ وؤ٦ثر الأؾالُب اؾخسضامًا في الؿبا٢اث- :المميزاث
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ٗت للؿا٢حن- . حٗخمض ٖلى خغ٦ت مؿخمغة للظعاٖحن ويغباث ؾغَ

ل الغؤؽ حاهبًا- . الخىٟـ ًخم ٖبر جدىٍ

لت وال٣هحرة- :الاطخخدام ؿخسضم في الؿبا٢اث الُىٍ
ُ
. ٚالبًا ما ح

ض - :الخأزير الفظُىلىجي .  بك٩ل ٦بحرVO₂maxجؼٍ

 (97، نٟدت 2017الخؿجي، ) .جدؿً مً ال٣ضعة الهىاثُت والخدمل الٗام-

( Backstroke)طباحت الظهس . ج

ماعَؽ ٖليها ٖلى الٓهغ- :المميزاث ًُ . حكبه ؾباخت الؼخ٠، ل٨ً 

. الخىٟـ ؤؾهل لأن الىحه زاعج االإاء صاثمًا-

. قاجٗت في الؿبا٢اث والخإَُل الُبي- :الاطخخدام

. حٗؼػ مغوهت ال٨خٟحن- :الخأزير الفظُىلىجي

اث٠ الجهاػ الخىٟس ي-  دؿًّ مً وْ
ُ
 (101، نٟدت 2017الخؿجي، ) .ج

( Butterfly Stroke)طباحت الفساػت . د

. ؤ٦ثر الأؾالُب نٗىبت- :المميزاث

 .حٗخمض ٖلى خغ٦ت مؼصوحت للظعاٖحن وصٞ٘ مىجي للؿا٢حن-
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 .حؿتهل٪ َا٢ت ٦بحرة-

 .ؾخسضم في الؿبا٢اث االإخ٣ضمتث  :الاطخخدام

 .ٖؼػ ال٣ىة الًٗلُت، زانت في الجؼء الٗلىي مً الجؿمث- :الخأزير الفظُىلىجي

ض مً -  (103، صفحت 2017الخظني، ) .VO₂maxجدخاج بلى اؾتهلا٥ ٖالي للؤ٦سجحن، مما ًؼٍ

 (Relay Races)الظباكاث الجماعُت . َـ

 .لً حٗخمض ٖلى ؤؾلىب واخض ٣ِٞ، بل ًم٨ً الجم٘ بحن الأهىإ- :المميزاث

بضؤ ٧ل ًٖى بٗض اهتهاء ػمُلهث-  .ماعؽ يمً ٞغ١، وٍ

 .ٖؼػ الٗمل الجماعي والخدمل جدذ يِٛث- :الخأزير الفظُىلىجي

٘ بحن الجهىص- غ ال٣ضعة ٖلى الخٗافي الؿغَ  (107، صفحت 2017الخظني، ) .حؿاٖض ٖلى جُىٍ

 :الاخخلافاث الفظُىلىحُت بين أهىاع الظباحت- و 

 مظخىي الصعىبت الخحمل اللىة العظلُت اطتهلان الأهسجين هىع الظباحت

 مخىؾِ ٖالي مخىؾِ ٖالي الصحف

 مخىؾِ ٖالي مخىؾِ مخىؾِ الظهس

 ؾهل مخىؾِ مىسٌٟ مىسٌٟ الصدز

 (Laffite L. e., 2004). ًبحن الازخلاٞاث الٟؿُىلىحُت بحن ؤهىإ الؿباخت : (01 )الجضو٫ ع٢م 

 : جسخل٠ الاؾخجاباث الٟؿُىلىحُت ل٩ل هىٕ مً الؿباخت خؿب

     .االإؿخىي الٟجي للمماعؽ -

 .مضة ومٗض٫ الجهض  -

 .صعحت خغاعة االإاء  -

 .مؿخىي اللُا٢ت الٗامت  -
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ائُت للظباحت .10   :الخصائص البُئُت والفيزً

اثُت مسخلٟت جمامًا ًٖ البِئت الأعيُت، مشل ماعَؽ الؿباخت في بِئت ماثُت طاث زهاثو ٞحزً
ُ
 :ج

 ض مً م٣اومت الخغ٦ت800االإاء ؤز٣ل بـ  :الىثافت  . مغة مً الهىاء، مما ًؼٍ

 ًخمخ٘ الجؿم ب٣ىة َٟى ج٣لل مً الًِٛ ٖلى االإٟانل، مما ًجٗل الؿباخت ؤ٢ل بحهاصًا  :الؼفى

 (2004ٖلي ال٣ِ، )ٖلى الٗمىص ال٣ٟغي واالإٟانل 

 مغة مىه في الهىاء، مما ٌؿخضعي اؾخجاباث ٩ً25ىن ٣ٞضان الخغاعة في االإاء ؤؾغٕ بـ  :الخسازة 

ت مً الجؿم  (Shephard, 2015, p. 367) .خغاعٍ

ظٍ الخهاثو جازغ بك٩ل مباقغ ٖلى الاؾخجاباث الٟؿُىلىحُت، مشل مٗض٫ يغباث ال٣لب،  وَ

 .ويِٛ الضم، واؾتهلا٥ الأ٦سجحن

 :الدولي الظباحت لخىض اللاهىهُت المىاصفاث .11

 ُٞه االإُل وصعحت وم٣اؾاجه وحجمه ق٩له و٦ظل٪ للؿباخت، االإٗض الخىى هىٕ ٖلى الخهمُم ًخى٠٢

   ب٢امخه، مً والٛغى

 .ال٣ٟؼ ؾلم وحىص ٖلى وجخى٠٢ جسخل٠ االإُل صعحت ؤن ومغاٖاة

 ؤصوى بدض متر 1.80: الٗم٤ متر، 25: الٗغى متر، 50: الُى٫ :  الأبٗاص . 

 في خاعة ٧ل زاعج م 0.2 وجتر٥ م، 2.5 ٖغيها خاعاث، 8 الؿباخت بدمام جىحض:  الخاعاث ٖضص 

 (143، نٟدت 2004ٖلي ال٣ِ، ) .الجاهبحن

 الابخضاء مىهاث  : 

   متر 0.75 بلى 0.5 مً االإاء ؾُذ ٞى١  اعجٟاٖها- 

   ؤصوى بدض متر 0.5 × 0.5 الؿُذ مؿاخت- 

ض لً الؿُذ اهدضاع-   °  10 ًٖ ًؼٍ

  االإاء ؾُذ ٞى١  متر 0.6 بلى 0.3 مً باعجٟإ ج٩ىن  ؤن ًجب الٓهغ لؿباخت الُض م٣ابٌ- 
ً
ا، ؤ٣ُٞا ًً مىص    وٖ

جب ت ج٩ىن  ؤن وٍ  زاعحها جبرػ ولً النهاًت خاثِ م٘ مخىاػٍ
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 جب حىاهب، الأعبٗت مً مىهت ٧ل جغ٢م ؤن ًجب:  التر٢ُم ا واضخًا الغ٢م ٩ًىن  ؤن وٍ ًُ    للخ٩ام، ومغث

 الخمام واحهت ٖىض ٩ًىن  ؤن ًجب 1 والغ٢م

 ِالخىاث  : 

ت ج٩ىن  ؤن ًجب - مىصًت، مخىاػٍ حر وٖ    االإاء ؾُذ جدذ متر 0.8 الإؿاٞت وممخضة للاهؼل١ً، مؿببت وٚ

   مساَغ بضون  الضوعان ؤزىاء والضٞ٘ اللمـ مً االإدؿاب٤ ًخم٨ً ختى

ض لً ؤن ًجب الؤل٨تروهُت اللمـ لىخاث  -    النهاًت خاثِ حُٛي الؿم٪، في متر 0.01 ًٖ جؼٍ

   االإاء ؾُذ جدذ متر 0.3 و ٞى١  متر 0.3 وجمخض خاعة، ل٩ل

ؼ بٗمل ٌؿمذ-     متر 0.15-0.1 وبٗغى متر 1.2 ًٖ ٣ًل لً بٗم٤ الخىاثِ امخضاص ٖلى للغاخت بٞغٍ

، ٢ىىاث ٖمل ًم٨ً -   اللمـ لىخاث بغبِ حؿمذ ؤن ًجب النهاًت، خاثِ ٖلى ؤوكئذ وبطا نغٝ

   االإُلىبت

جب متر، 0.3 باعجٟإ  االإاء مؿخىي  ٖلى للمداٞٓت( مدبـ )٢ٟل بهمام الخمام ًجهؼ ؤن وٍ

 صازل خل٣اث بىاؾُت نهاًت خاثِ ٧ل ٖلى وجشبذ الخىى بُى٫  جمخض ؤن ًجب:  الخاعاث خبا٫ 

،٠ خ٩ىن   الخجىٍ ضًَ ؾم، 10-5 مً مخلان٣ت ٖىاماث مً خبل ٧ل وٍ  حاهب ٧ل مً ؤمخاع 5 آزغ وٍ

 ممحز بلىن 

 البضء مىهت مً متر 15 مؿاٞت ٖلى ٢ىاثم ٖلى ومشبذ الخىى ٖبر مضلى ٩ًىن : البضء بلٛاء خبل  

جب ت لإؾ٣اَه بألت ًخهل ؤن وٍ  اللؼوم ٖىض بؿغٖ

 25 +ج٩ىن  ؤن ًجب االإاء خغاعة صعحت:  االإاء°C جب الأ٢ل، ٖلى  خغ٦ت ؤي به ولِـ زابخًا ٩ًىن  ؤن وٍ

 االإغبٗت ال٣ضم ٖلى قمٗت 150 الضوعان ونهاًاث الابخضاء مىهاث ٖىض ج٩ىن  ؤن ًجب:  الؤياءة 

 الخمام ؤعيُت ٖلى ومخباًً ٢اجم بلىن  ج٩ىن  ؤن ًجب:  الخاعة عاًاث   

 (143، نٟدت 2004ٖلي ال٣ِ، ) . متر4 بدض ؤ٢ص ى و بُى٫  متر 03- 0.2 وبٗغى
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 :الخلاصت

اث٠    ؼ الىْ ايت بلى ؤن ج٩ىن وؾُلت صخُت ٞٗالت لخدؿحن اللُا٢ت وحٗؼٍ مٟهىم الؿباخت ًخٗضي ٧ىنها عٍ

ت للجؿم ؤما ؤهىإ الؿباخت ٞخسخل٠ مً خُث الخ٣ىُت والخإزحر الٟؿُىلىجي، مما ٌؿخضعي ازخُاع . الخُىٍ

ُه– جإَُل – جدمل – ٢ىة )الىىٕ الأوؿب خؿب الهضٝ االإغاص جد٣ُ٣ه   .(جغٞ
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: جمهُد

ت في  اياث الكاملت التي جازغ بك٩ل مباقغ ٖلى مٗٓم الأحهؼة الخُىٍ    حٗض الؿباخت مً الغٍ

اجي، الجهاػ الخىٟس ي، والجهاػ الًٗلي اله٨ُلي والإا ٧اهذ َظٍ . الجؿم، زانت الجهاػ ال٣لبي الىٖ

ٗخبر مىاؾبت 
ُ
ايت لً جخُلب ؤصواث م٣ٗضة ؤو بِئاث زانت ؾىي وحىص خىى ؾباخت، ٞةنها ح الغٍ

 .حضًا الإماعؾتها يمً البِئت الجامُٗت

ايت طاث جإزحر مىسٌٟ ٖلى االإٟانل، مما ًجٗلها زُاعًا آمىًا للُلبت  جخمحز الؿباخت بإنها عٍ

اصة وػن ؤو ٢لت وكاٍ بضوي ؿاَم في جدؿحن اللُا٢ت . الجامُٗحن الظًً ٢ض ٌٗاهىن مً ػٍ
ُ
٦ما ؤنها ح

ت مشل يِٛ الضم ومٗض٫ يغباث ال٣لب، مما ٌٗؼػ  ال٣لبُت الخىٟؿُت وحٗضًل بٌٗ االإاقغاث الخُىٍ

٣لل مً ٖىامل الخُغ االإغجبُت بالأمغاى االإؼمىت  .الصخت الٗامت وٍ
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اطُت .1  : الفظُىلىحُا السٍ

اطُت- أ ف الفظُىلىحُا السٍ  :حعسٍ

ايُت ًاء (Exercise Physiology) الٟؿُىلىحُا الغٍ اث٠ اٖلأ ، ( Physiology) هي ٞغٕ مً ٖلم وْ

٠ َظٍ الأحهؼة م٘  ُّ يهخم بضعاؾت ٦ُُٟت اؾخجابت ؤحهؼة الجؿم االإسخلٟت لليكاٍ البضوي، و٦ُُٟت ج٨

ل ايُت االإىخٓمت ٖلى االإضي ال٣هحر والُىٍ باث الغٍ  (88، نٟدت 2020االإىهىعي، ) .الخضعٍ

ايُت ًٖ ؤؾئلت مشل  :بمٗجى آزغ، ججُب الٟؿُىلىحُا الغٍ

 ً؟  ماطا ًدضر في حؿم الؤوؿان ؤزىاء وبٗض الخمغٍ

 بلخ للخغ٦ت البضهُت؟... ٠ُ٦ ٌؿخجُب ال٣لب، الغثت، الًٗلاث، الجهاػ الٗهبي 

 بُت مضعوؾت؟  ٠ُ٦ ًم٨ً جدؿحن الأصاء البضوي ٖبر بغامج جضعٍ

اطُت في البحث العلمي- ب  :أَمُت الفظُىلىحُا السٍ

 في ٞهم الٗلا٢ت بحن 
ً
 مدىعٍا

ً
ايُت صوعا اطتجلٗب الٟؿُىلىحُا الغٍ ٞهي لً حؿاٖض  . والصخت السٍ

ا في اؾخسضام اليكاٍ البضوي ٧ىؾُلت للى٢اًت  ًً ايُحن، بل ؤً اض ي لضي الغٍ غ الأصاء الغٍ ٣ِٞ في جُىٍ

ت االإسخلٟت مشل الكباب والُلبت  مً الأمغاى وجدؿحن الصخت الٗامت، زانت لضي الٟئاث الٗمغٍ

ايُت الٟؿُىلىحُا مباصت"بٗىىان  (2018) الؼهسي الجامُٗحن، في صعاؾت ؤحغاَا  ، ؤ٦ض ؤن  "الغٍ

غ ال٣ىة والخدمل، وهي مىاؾبت للكباب الظًً  اياث التي جد٤٣ جىاػهًا بحن جُىٍ ٗض مً الغٍ
ُ
الؿباخت ح

ايُت  (2018الكهغي، ) .ًبدشىن ًٖ جدؿحن صختهم الٗامت صون حٗغٌٍ ؤحؿاصَم لإناباث عٍ

اطُت- ج  :المفاَُم الأطاطُت في الفظُىلىحُا السٍ

1-. VO₂max  للؤ٦سجحن الأ٢ص ى الاؾتهلا٥ 

 .َى الخض الأ٢ص ى ل٨مُت الأ٦سجحن الظي ٌؿخُُ٘ الجؿم اؾخسضامه زلا٫ وكاٍ بضوي قضًض

 ماقغ ٖلى ال٨ٟاءة ال٣لبُت الخىٟؿُت :أَمُخه. 
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 ًخم باؾخسضام ؤحهؼة ٢ُاؽ جىٟؿُت مخسههت :كُاطه. 

 ض :الخأزير الإًجابي للظباحت اياث التي جؼٍ ٗض الؿباخت مً الغٍ
ُ
 .بك٩ل ٦بحر VO₂max ح

 (Heart Rate) ال٣لب يغباث مٗض٫ - 2

 كبل ً  .ص٣ُ٢ت/ هبًت80-60مٗض٫ َبُعي ًتراوح بحن  :الخمسٍ

 أزىاء ً  .ًغجٟ٘ لتزوٍض الًٗلاث بالأ٦سجحن :الخمسٍ

 بعد الخعافي ً  .ٌٗىص بلى َبُٗخه خؿب مؿخىي اللُا٢ت :الخمسٍ

 (Blood Pressure) الضم يِٛ - 3

 الاهلباض ي (Systolic): ًًٍغجٟ٘ ؤزىاء الخمغ. 

 الاهبظاػي (Diastolic):  
ً
 .٢ض ًب٣ى زابخًا ؤو ًىسٌٟ ٢لُلا

 اياث الأعيُت :للظباحت الإًجابي الخأزير ايت زُٟٟت ٖلى ال٣لب م٣اعهت بالغٍ ٗخبر عٍ
ُ
 .ح

 (Lactate Threshold) اللا٦خاث مؿخىي - 4

اث خمٌ اللا٦خُ٪ بالترا٦م في الضم بؿبب ه٣و الأ٦سجحن ً جبضؤ ٞيها مؿخىٍ  .َى ه٣ُت في الخمغٍ

 الأوػان :اللاهخًُ وحمع الظباحت ٘  .جخمحز بإنها ج٣لل مً جغا٦م اللا٦خاث م٣اعهت بالجغي ؤو عٞ

(Shephard, 2015, pp. 368-371) 

:  دوز الظباحت في جؼىٍس اللُاكت البدهُت .2

َظا ال٣ؿم ًغ٦ؼ ٖلى الخإزحراث الاًجابُت الؿباخت ٖلى اللُا٢ت البضهُت الكاملت للجؿم، زانت لضي 

وؾىىضر ٧ل ه٣ُت مً الى٣اٍ الأعبٗت االإظ٧ىعة ُٞه م٘  .الٟئاث الكابت مشل الُلبت الجامُٗحن،

 .بياٞت بٌٗ الخٟانُل والكغوح الٗلمُت

 (Aerobic Capacity) الهىائُت اللدزة 2.1
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٣اؽ ٖاصة،  االإؿخمغ البضوي اليكاٍ ؤزىاء ب٨ٟاءة الأ٦سجحن هي ٢ضعة الجؿم ٖلى اؾخسضام
ُ
 وج

 (Tanaka, 2018, p. 101) . للؤ٦سجحن الأ٢ص ى الاؾتهلا٥ ؤي،  VO₂max بماقغ

 :VO₂max الظباحت علىجأزير 

  ايت  . ال٨شاٞت ٖالُت َىاثُتالؿباخت عٍ

 ت الخغ٦ت جدذ االإاء م٘ جىٟـ مىخٓم ومخد٨م به  .جخُلب اؾخمغاعٍ

  ٌٗؼػ ً اصة حجم الضم االإدمل بالأ٦سجحن بلى  والغثت ال٣لب ٦ٟاءةَظا الىىٕ مً الخمغٍ دٟؼ ػٍ وٍ

 .الًٗلاث

  بؤْهغث صعاؾاث ؤن ا 12–8 الإضة الؿباخت ٖلى االإىخٓم الخضعٍ ًٖ  ًاصي بلى اعجٟإ واضر في ؤؾبى

VO₂maxمما ٌٗجي جدؿىًا ٦بحرًا في اللُا٢ت ال٣لبُت الخىٟؿُت ، (Tanaka, 2018, p. 157) 

 العظلي الخحمل 2.2

لت صون الخٗب الخدمل الًٗلي  .َى ٢ضعة الًٗلاث ٖلى الٗمل لٟترة َىٍ

 ٠ُ٦ حؿاٖض الؿباخت في جدؿحن الخدمل الًٗلي؟  

  ؿخسضم
ُ
  الجؿم ًٖلاث مٗٓمالؿباخت ح

ً
 :، زهىنا

  (زلازُت الغئوؽ– الضالُت – الهضع )ًٖلاث الظعاٖحن. 

  ٕ(الٓهغ– البًُ )ًٖلاث الجظ. 

  (الؿماهت– الٟسظ )ًٖلاث الؿا٢حن. 

  ٗؼػ
ُ
ً االإخ٨غعة واالإؿخمغة في االإاء ح  . وجدمّلها الًٗلاث ٢ىةالخماعٍ

  البِئت االإاثُت ج٠ًُ م٣اومت َبُُٗت ؤ٦بر مً الهىاء، مما ًجٗل الًٗلاث حٗمل بجهض ؤ٦بر صون

 (77، نٟدت 2020ؤخمض، ) .حٗغيها لإناباث قضًضة
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 : الخحىم في الىشن3.2

 ٠ُ٦ حؿاٖض الؿباخت في ٣ٞضان الىػن؟

  ً  . الُا٢ت مً ال٨شحر ٌؿتهل٪الؿباخت جمغٍ

  ٣ضّع ؤن الصخو البالٜ ًدغ١ خىالي ت ؾٗغة 700–500ًُ  الؿباخت مً واخضة ؾاٖت في خغاعٍ

 .خؿب قضتها

  مً الاهتهاء بٗض الؿٗغاث خغ١  في ٌؿخمغ الجؿم٦ما ؤن ً ٗغٝ بـ  الخمغٍ
ُ
 EPOC – Excess ْاَغة ح

Post-exercise Oxygen Consumption). 

  ٗؼػ
ُ
ا ح ًً م٘ الى٢ذ، مما ٌؿاٖض ٖلى جىُٓم وػن  (BMR) الأؾاس ي الٛظاجي الخمشُلالؿباخت ؤً

 (West & Hardy, 2020) .الجؿم

  الصخت الىفظُت 4.2

ايت بضهُت، بل لها جإزحراث هٟؿُت مهمت، منها  :الؿباخت لِؿذ ٣ِٞ عٍ

 دٟؼ بٞغاػ َغمىهاث مشل  : والللم الخىجس جللُل
ُ
، والتي  الؿحروجىهحنو  الؤهضوعُٞىاثالؿباخت ج

ٗغٝ بإنها 
ُ
 ."َغمىهاث الؿٗاصة"ح

 الكٗىع بالًؾترزاء بٗض الؿباخت قاج٘ بحن مٗٓم االإماعؾحن : العام المصاج جحظين. 

 ص ابغاَُم ) .حٗلم الؿباخت ؤو ججاوػ جدضًاث الؿبا٢اث ٌٗؼػ الكٗىع بالإهجاػ : بالىفع الثلت حعصٍ

 (41، نٟدت 1988ؾلامت، 

 ؿاٖض ٖلى الىىم بٗم٤ وججىب الأع١  : الىىم جحظين ٌُ  اليكاٍ البضوي االإىخٓم مشل الؿباخت 

  ُت  (2020)وحضث صعاؾت مدمض ؤخمض ؤن َلبت الجامٗت الظًً ٌكاع٧ىن في بغامج ؾباخت ؤؾبىٖ

 :ٌكٗغون بخٛحراث بًجابُت في خالًتهم الىٟؿُت، مشل

 اث ال٣ل٤  .اهسٟاى مؿخىٍ
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 جدؿً التر٦حز. 

 اصة الضاٞ٘ الأ٧اصًمي  (107-105، الهٟداث 2020ؤخمض، ) .ػٍ

 : العلاكت بين الظباحت والأداء الىظُفي للأعظاء .3

 الجهاػ الًٗلاث، الغثت، ال٣لب،) الغثِؿُت الجؿم ؤحهؼة اؾخجابت ٦ُُٟتخُث جغج٨ؼ الٗلا٢ت في 

ب (...الٗهبي دؿًّ الؿباخت مً ٦ٟاءة ٖمل َظٍ  الؿباخت ٖلى االإىخٓم للخضعٍ
ُ
ٓهغ ٠ُ٦ ج ، وٍُ

الأحهؼة، مما ًاصي بلى جدؿحن الصخت الٗامت واللُا٢ت البضهُت لضي الصخو، وزانت الُلبت 

. الجامُٗحن

 (Cardiovascular System) الىعائي الللبي الجهاش1.3

اجي  ُت ال٣لبَى الىٓام الظي ًخ٩ىن مً الجهاػ ال٣لبي الىٖ ت والأوٖ الكغاًحن، الأوعصة، ) الضمىٍ

ت ، ووُْٟخه الأؾاؾُت هي ه٣ل الضم االإدمل بالأ٦سجحن والٗىانغ الٛظاثُت بلى (والكٗحراث الضمىٍ

 (23، صفحت 1997أبى العلا و محمد صبحي، ) .حمُ٘ ؤهداء الجؿم

  جأزير الظباحت على الجهاش الللبي الىعائي

ايت قا٢ت مً الىاخُت ال٣لبُت الخىٟؿُت، لأنها جخُلب حهضًا مؿخمغًا مً ال٣لب لطخ  الؿباخت عٍ

د٤٣ ٞىاثض صخُت مخٗضصة خُث(االإاء)الضم في ْغوٝ نٗبت  ٗؼػ ٦ٟاءة َظا الجهاػ وٍ ٌُ  :، مما 

  االإىخٓم، ًهبذ ال٣لب ؤ٦ثر ٦ٟاءة، خُث ًطخ  : الللب عظلت اهلباض كىة حعصش ً هدُجت الخمغٍ

 .٦مُت ؤ٦بر مً الضم ل٩ل يغبت

 د  .ؤي ٦مُت الضم التي ًطخها ال٣لب في ٧ل اه٣باى : (Stroke Volume) الللبي الضخ حجم جصٍ

 الساحت في الللب طسباث معدٌ جخفع (Resting Heart Rate) :  ال٣لب ٌٗمل بٟٗالُت ؤ٦بر، ٞلا

 .ًدخاج بلى يغباث ٦شحرة ٖىض ٖضم اليكاٍ

 



زاويٌالفصل ا الدوز الفظُىلىحي للظباحت  

 

 

 36 

ً المخغير   أػهس6بعد  كبل الخمسٍ

 ص٣ُ٢ت/ هبًت68 ص٣ُ٢ت/ هبًت78 (في الغاخت)مٗض٫ يغباث ال٣لب 

  ًبحن وؿبت حٛحر مٗض٫ يغباث ال٣لب في الغاخت :( 02)الجضو٫ ع٢م. (Shephard ،2015 ،

 (371-367الهٟداث 

 ًحؿاٖض الؿباخت في زٌٟ يِٛ الضم، وج٣لل مً جهلب  : الدمىٍت الأوعُت صخت جحظ

 (Sato, Iemitsu, & & Maeda, 2019, p. 78) .الكغاًحن، مما ٣ًلل زُغ الؤنابت بإمغاى ال٣لب

ً المخغير   أطابُع8بعد  كبل الخمسٍ

VO2max (  ص٣ُ٢ت/٦جم/مل) 39 35 

 .ًبحن وؿبت حٛحر اؾتهلا٥ الأ٦سجحن :(03 )الجضو٫ ع٢م 

ُا ٖلى مضي 03 ؤن الُلبت الظًً ًماعؾىن الؿباخت الإضة .Lafitte et al ؤْهغث صعاؾت   08 ؤًام ؤؾبىٖ

 (Laffite & al., 2004, pp. 150-154) .%12 بيؿبت VO2maxؤؾابُ٘ ػاص لضيهم 

 ت وج٣لل مً م٣اومتها ُت الضمىٍ  .جدؿً الؿباخت مغوهت الأوٖ

 جسٌٟ الؿباخت يِٛ الضم الاه٣باض ي و الاهبؿاَي. 

 

ً  هىع طغؽ الدم–المخغير    أطابُع12بعد  كبل الخمسٍ

  مم ػثب٣ي122  مم ػثب٣ي132 الاه٣باض ي

  مم ػثب٣ي78  مم ػثب٣ي85 الاهبؿاَي

ً الؿباخت :( 04)الجضو٫ ع٢م  ، al. ،2004 و Laffite) ًبحن وؿبت حٛحر يِٛ الضم بٗض جماعٍ

 (154-150الهٟداث 

 لماذا َرٍ الخغيراث مهمت لدي الؼلبت الجامعُين؟ 

 ٌٟالُلبت الجامُٗىن ٚالبًا ما ٌِٗكىن خُاة حلىؾُت ؤو طاث وكاٍ بضوي مىس. 
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 الت لخدٟحز ال٣لب صون الؤيغاع باالإٟانل ّٗ ٗخبر وؾُلت ٞ
ُ
 .الؿباخت ح

  ُِت التي ٢ض جبضؤ بالخُىع في ؾً مب٨غة هدُجت هم حؿاٖض في الى٢اًت مً ؤمغاى ال٣لب والأوٖ

 .الخُاة ٚحر الهخي

 اثُت ايت مىاؾبت للُلبت الجامُٗحن لخدؿحن اللُا٢ت ال٣لبُت الىٖ  .حٗض عٍ

 (Respiratory System) الخىفس ي الجهاش 2.3

، ووُْٟخه هي جباص٫  الخاحؼ والدجاب الهىاثُت وال٣هبت الغثخحن مً خُث ًخ٩ىن الجهاػ الخىٟس ي

 .(6، صفحت 1988ابساَُم طلامت، ) (اؾخيكا١ الأ٦سجحن وػٞحر زاوي ؤ٦ؿُض ال٨غبىن )الٛاػاث 

جأزير  الظباحت على الجهاش الخىفس ي  -

اياث التي  ، وطل٪ لٗضة  مباػس بؼيل الخىفس ي الجهاش حظتهدف حٗخبر الؿباخت واخضة مً الغٍ

٣ت الخىٟـ ؤزىاء الؿباخت غٍ  : خُث.ؤؾباب مغجبُت بُبُٗت البِئت االإاثُت وَ

 السئت طعت جصداد (Lung Capacity) : بؿبب الخاحت بلى جد٨م ص٤ُ٢ في الخىٟـ ؤزىاء الؿباخت. 

 ًالخىفع هفاءة جخحظ (Breathing Efficiency) :  ًخٗلم الجؿم اؾخسضام الدجاب الخاحؼ

 .(جىٟـ بُجي)بك٩ل ؤًٞل 

 د ى ماقغ ٖلى مضي ٦ٟاءة الجؿم في اؾخسضام  :للأهسجين الأكص ى الاطتهلان VO₂max ًصٍ وَ

ً  .الأ٦سجحن زلا٫ الخمغٍ

 د مشل اخخباؽ الىٟـ ؤو الخىٟـ االإخ٣ُ٘، ٦ما في  : صعبت ظسوف جحذ الخىفع جحمل جصٍ

 (Sato, Iemitsu, & & Maeda, 2019, p. 82) .ؾباخت الٟغاقت ؤو الؼخ٠

  للؼلبت الرًً ٌعاهىن مً مؼاول جىفظُتأَمُت الظباحت

 ت ًٖلاث الخىٟـ وجدؿحن جض٤ٞ الهىاء بلى الغثخحن  .حؿاٖض الؿباخت في ج٣ىٍ
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  ؤْهغث بٌٗ الضعاؾاث ؤن الؿباخت ٢ض ج٩ىن ؤ٦ثر ؤماهًا للؤشخام االإهابحن بالغبى م٣اعهت

اياث الأعيُت، خُث لً جخٗغى الغثخان لضعحاث خغاعة ٖالُت ؤو َىاء حاٝ  .بالغٍ

 ص الخىفع جحذ ظسوف محدودة الأهسجين  في الأؾالُب مشل ؾباخت  حعصٍ
ً
ؤزىاء الؿباخت، زهىنا

ضعب الغثت ٖلى  ًُ الٟغاقت ؤو الهضع، ًًُغ الؿباح بلى الخىٟـ في ٞتراث ػمىُت مُٗىت ٣ِٞ ، مما 

 .اؾخسضام الأ٦سجحن ب٨ٟاءة ؤٖلى

 (Musculoskeletal System) الهُىلي العظلي الجهاش 3.3

عمل واالإٟانل والًٗلاث الٗٓاممً َى الىٓام الظي ًخ٩ىن  الجهاػ الًٗلي اله٨ُلي  ٖلى الخغ٦ت ، وَ

 .والى٢ىٝ والخٟاّ ٖلى ق٩ل الجؿم

: جأزير الظباحت على الجهاش العظلي الهُىلي  -

اياث  - ضة لأنها جخم في بِئت ماثُت، مما ًمىدها زهاثو مسخلٟت ًٖ الغٍ ايت ٞغٍ ٗض الؿباخت عٍ
ُ
ح

غ الجهاػ الًٗلي اله٨ُلي صون حٗغٌٍ االإٟانل للئحهاص . الأعيُت َظٍ الخهاثو ججٗلها مشالُت لخُىٍ

 :ال٨بحر خُث حؿاٖض في

 لأن االإاء ٣ًلل الىػن الٟٗلي للجؿم، مما ٣ًلل الًِٛ  : المفاصل إحهاد دون  العظلاث جلىٍت

 .ٖلى االإٟانل

 زانت في الظعاٖحن، الجظٕ، والؿا٢حن : العظلُت اللىة جحظين. 

 ادة ت في الؿباخت : الخسوي والخيظُم المسوهت شٍ  .بؿبب الخغ٧اث االإخ٨غعة واالإخىىٖ

 ص اياث الأعيُت، بلً ؤن االإ٣اومت االإاثُت حؿاٖض ٖلى  : العظام هثافت حعصٍ م ؤنها ؤ٢ل مً الغٍ عٚ

 (Sato, Iemitsu, & & Maeda, 2019, p. 85) .جدؿحن صخت الٗٓام

 لماذا تهم َرٍ المعلىماث للؼلبت الجامعُين؟

 لت ؤمام الكاقاث ؤو في االإ٨خباث، مما ًاصي بلى  :الٗضًض مً الُلبت ٣ًًىن ؾاٖاث َىٍ

 آلًم في الٓهغ والغ٢بت 
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 ي٠ٗ ٖام في الًٗلاث 

  اهسٟاى في االإغوهت والخىاػن 

  ٣ضم لهم وؾُلت لخدؿحن صختهم الًٗلُت والٗٓمُت صون الخاحت بلى مٗضاث ؤو بِئاث
ُ
الؿباخت ج

 .زانت

 ايُت في الجامٗاث م٨ً مماعؾتها يمً بغامج التربُت الغٍ  .٦ما ؤنها ؾهلت الخٗلم وٍ

 (Nervous System) العصبي الجهاش 4.3

اث٠  االإسخلٟت الجؿم ؤحؼاء بحن الؤقاعاث ه٣لَى الىٓام االإؿاو٫ ًٖ  الجهاػ الٗهبي ، وجىُٓم وْ

 .الجؿم وبصاعتها، بما في طل٪ الخغ٧اث واالإكاٖغ والخ٨ٟحر

 ٠ُ٦ جازغ الؿباخت ٖلى الجهاػ الٗهبي -

 الؿباخت جخُلب جيؿ٣ًُا بحن الخغ٧اث والخىٟـ، مما ًيكِ  : المسهصي  العصبي الجهاش جحفيز

 .الضماٙ

 (...الخىٟـ، الاججاٍ، الخىاػن )بؿبب التر٦حز االإؿخمغ ؤزىاء الؿباخت  : والاهدباٍ الترهيز جحظين. 

 ض الكٗىع بالغاخت الىٟؿُت : (الإهدوزفُىاث) الظعادة َسمىهاث إفساش جحفيز ؼٍ  .مما ٣ًلل الخىجغ وٍ

 هدُجت الخٗب البضوي االإىخٓم والخإزحراث الهغمىهُت الؤًجابُت : الىىم حىدة جحظين 

. (Sato, Iemitsu, & & Maeda, 2019, p. 97) 

: الظعت الخُىٍت .4

ف الظعت الخُىٍت1.4   حعسٍ

هي الخض الأ٢ص ى مً الهىاء الظي ًم٨ً للصخو بزغاحه مً (:  (Vital Capacity - VCةالؿٗت الخُىي 

ُٟت الغثت و٢ضعة . الغثخحن بٗض ؤزظ قه٤ُ ٖم٤ُ ٗض َظٍ الؿٗت ؤخض االإاقغاث الأؾاؾُت ٖلى ٦ٟاءة وْ
ُ
ح
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ايُت الجهاػ الخىٟس ي ٖلى جباص٫ الٛاػاث بٟٗالُت،  ىلىحُا الغٍ ؿخسضم بك٩ل واؾ٘ في الُب والٟحزً
ُ
وح

اض ي ) .لخ٣ُُم ٦ٟاءة الجهاػ الخىٟس ي ب الغٍ الأؾـ الٟؿُىلىحُت، - ؤبى ٖلا ٖبض الٟخاح، الخضعٍ

 (43، نٟدت 1997

ا ٖلى ؤنها مجمىٕ الأحجام الخالُت ًُ اي ٗغَّٝ عٍ
ُ
 :وح

VC=TV+IRV+ERV\text{VC} = \text{TV} + \text{IRV} + \text{ERV}VC=TV+IRV+ERV  (Widmaier, 

Raff, & Strang, 2014, p. 71) 

 TV:  الدجم الجاعي (Tidal Volume) 

 IRV: حجم الاخخُاٍ الكه٣ُي (Inspiratory Reserve Volume) 

 ERV:  حري  (Expiratory Reserve Volume) حجم الاخخُاٍ الؼٞ

  أهىاع الظعت الخُىٍت2.4

 الظعت الخُىٍت البؼُئت (SVC):  حر البُيء بٗض قه٤ُ ٖم٤ُ، وهي ح٨ٗـ الأصاء ٣اؽ ٖىض الؼٞ
ُ
ج

 .الخ٣ُ٣ي للغثت في خالت الغاخت

 ت حر بإ٢ص ى حهض مم٨ً بٗض قه٤ُ ٖم٤ُ،  :(FVC) الظعت الخُىٍت اللظسٍ ٣اؽ ٖىضما ًخم الؼٞ
ُ
ج

ت غٍ  .وهي الأ٦ثر اؾخسضامًا في الٟدىناث الؿغٍ

  أَمُت الظعت الخُىٍت3.4

 ؿخسضم في
ُ
اث٠ الغثت وح ت ؤخض ؤَم ماقغاث وْ  :جمشل الؿٗت الخُىٍ

  ٓهغ مضي ٢ضعة الغثت ٖلى الخمضص والاه٣باى
ُ
 .ج

 ًلاث الهضع  .جض٫ ٖلى ٢ىة الًٗلاث الخىٟؿُت مشل الدجاب الخاحؼ وٖ

  ايُحن ؿخسضم لخ٣ضًغ اللُا٢ت الخىٟؿُت لضي الغٍ
ُ
 .ح

 ًؿاٖض في حصخُو ايُغاباث الجهاػ الخىٟس ي مشل الغبى ؤو اوؿضاص الغثت االإؼم
ُ
 .ح

  ا لٟهم جإزحر اليكاٍ البضوي مشل الؿباخت ٖلى صخت الغثت ٗخبر ماقغًا خُىًٍ
ُ
 .ح
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 ج٣ُُم الخالت الخىٟؿُت ٢بل وبٗض الٗملُاث الجغاخُت. 

 ال٨ك٠ االإب٨غ ًٖ ي٠ٗ ًٖلاث الخىٟـ في الأمغاى الٗهبُت والًٗلُت. (Society American 

Thoracic, 1991, pp. 1202-1218) 

  العىامل المؤزسة على الظعت الخُىٍت4.4

 ت م٘ الخ٣ضم في الٗمغ بؿبب ي٠ٗ ًٖلاث الخىٟـ وػٍاصة جهلب  :العمس ج٣ل الؿٗت الخُىٍ

 .حضعان الهضع

 ت بلى ؤن ج٩ىن ؤٖلى لضي الظ٧ىع م٣اعهت بالإهار :الجيع  .جمُل الؿٗت الخُىٍ

  ٌ ت :الؼى  .٧لما ػاص الُى٫ ػاصث الؿٗت الخُىٍ

 ت :اللُاكت البدهُت ٘ مً الؿٗت الخُىٍ ايت االإىخٓمت جغٞ  .الغٍ

 ٣لل مً ؾٗت الغثت ال٩لُت بمغوع الى٢ذ :الخدخين ؤبى ٖلا ٖبض الٟخاح، ٞؿُىلىحُا ) .ًازغ ؾلبًا وٍ

 (157-151، الهٟداث 2000اللُا٢ت البضهُت، 

   كُاض الظعت الخُىٍت5.4

ت باؾخسضام حهاػ ٌؿمى  ى حهاػ ٌؿخسضم (Spirometer) الظبيرومُترًخم ٢ُاؽ الؿٗت الخُىٍ ، وَ

 .ل٣ُاؽ ؤحجام الهىاء االإخض٣ٞت مً وبلى الغثخحن

 :أهىاع أحهصة الظبيرومُتر

ؿخسضم في ال٣ُاؾاث الأؾاؾُت :(مُياهُيي)الظبيرومُتر الُدوي  .1 ٌُ. 

غ عؾىمًا بُاهُت  :الظبيرومُتر السكمي أو الإلىترووي .2 ىٞ مىدىُاث )٣ًضم هخاثج ؤ٦ثر ص٢ت وٍ

 .(الؼمً/الدجم

 .ٌسجل الخٛحراث في الدجم بمغوع الى٢ذ ٖلى وع٢ت عؾىمُت :الظبيروحساف .3
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 :خؼىاث اللُاض

 ٌؿخيك٤ الٟغص الهىاء ختى الامخلاء. 

 حر بإ٢ص ى ما ًم٨ً في الجهاػ  .ًسغج الؼٞ

 سجل الجهاػ ال٣ُمت ال٣هىي للهىاء االإُغوص ٌُ. (Pellegrino & al., 2005, pp. 948-968) 

  المعادلاث الخيبؤٍت للظعت الخُىٍت6.4

ت االإشالُت خؿب الجيـ والُى٫ والٗمغ ايُت لخ٣ضًغ الؿٗت الخُىٍ ؿخسضم مٗاصلًث عٍ
ُ
ومً بحن . ح

 :االإٗاصلًث االإؿخسضمت

 :للرهىز 

VC=(0.052× بالؿم الُى٫)−(بالؿىىاث الٗمغ×0.022)−3.60VC = (0.052 \times \text{ ( - {الُى٫ بالؿم

(0.022  \times \text{ ( - {الٗمغ بالؿىىاث

3.60VC=(0.052× بالؿم الُى٫)−(بالؿىىاث الٗمغ×0.022)−3.60  

 :للإهار

VC=(0.041× بالؿم الُى٫)−(بالؿىىاث الٗمغ×0.018)−2.69VC = (0.041 \times \text{ ( - {الُى٫ بالؿم

(0.018  \times \text{ ( - {الٗمغ بالؿىىاث

2.69VC=(0.041× بالؿم الُى٫)−(بالؿىىاث الٗمغ×0.018)−2.69  

 :الظباحت في البِئت الجامعُت  .5

ايت الؿباخت مً ٢ِبل َلبت الجامٗاث، ؾىاء " الؿباخت في البِئت الجامُٗت" حكحر بلى مماعؾت عٍ

ايُت عؾمُت  ايُت)يمً بغامج عٍ ُهي ؤو نخي ازخُاعي (٦جؼء مً ماصة التربُت الغٍ . ، ؤو ٦يكاٍ جغٞ

ضة التي  اياث االإىاؾبت واالإُٟضة لٟئت الُلبت الجامُٗحن هٓغًا لخهاثهها الٟغٍ ٗض الؿباخت مً الغٍ
ُ
وح

 .ججم٘ بحن اللُا٢ت والؿلامت البضهُت
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 :أَمُت الظباحت للؼلبت الجامعُين 1.5

 ايت آمىت لً جدؿبب في بناباث حؿماهُت خاصة  .الؿباخت جمشل عٍ

  اصة الىػن ؤو ي٠ٗ جىاؾب الُلبت طوي البيُت الجؿضًت االإسخلٟت، زانت الظًً ٌٗاهىن مً ػٍ

 .اللُا٢ت

 الت لخس٠ُٟ الًِٛ الىٟس ي الىاجج ًٖ الضعاؾت الجامُٗت ّٗ ٗخبر وؾُلت ٞ
ُ
 .ح

 :البِئت الجامعُت هفسصت لممازطت الظباحت 2.5

 ايُت حكمل خماماث ؾباخت  .جدخىي الٗضًض مً الجامٗاث ٖلى مغا٤ٞ عٍ

 ايُت  .ًم٨ً صمج الؿباخت في بغامج الأوكُت الُلابُت ؤو الىىاصي الغٍ

 بُت ووعف ٖمل خى٫ ؤؾاؾُاث الؿباخت غ الجامٗاث ٞغنت لخىُٓم صوعاث جضعٍ  .جىٞ

 :الخأزيراث الإًجابُت للظباحت على الؼلبت 3.5

 جدؿحن اللُا٢ت ال٣لبُت الخىٟؿُت. 

 ؼ الصخت الىٟؿُت وج٣لُل الخىجغ  .حٗؼٍ

 ت الًٗلاث صون بًظاء االإٟانل  .ج٣ىٍ

 ٖلى الأصاء الأ٧اصًمي 
ً
-69، الهٟداث 2021الخالضي، ) .جدؿحن التر٦حز والاهدباٍ، مما ًازغ بًجابا

73) 

 جأزير الظباحت على اللُاكت البدهُت لدي الؼلبت الجامعُين  4.5

ت، وحكمل ٖضة  اللُا٢ت البضهُت هي ٢ضعة الجؿم ٖلى ؤصاء االإهام الُىمُت ب٨ٟاءة صون الخٗب بؿغٖ

 :م٩ىهاث ؤؾاؾُت

ً الكضًض :(VO₂max) ال٣ضعة الهىاثُت .1  .٦مُت الأ٦سجحن التي ًم٨ً للجؿم اؾخسضامها ؤزىاء الخمغٍ

٘ وػن مٗحن :ال٣ىة الًٗلُت .2  .٢ضعة الًٗلاث ٖلى الخدمل ؤو عٞ
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 .مضي الخغ٦ت في االإٟانل :(Flexibility) االإغوهت .3

 .ال٣ضعة ٖلى الخٟاّ ٖلى ويُٗت الجؿم ؤزىاء الخغ٦ت ؤو الشباث :الخىاػن  .4

ا١ :الخدمل الًٗلي .5 لت صون بعَ ؤبى ٖلا ٖبض الٟخاح، ) .٢ضعة الًٗلاث ٖلى الٗمل لٟتراث َىٍ

 (92-75، الهٟداث 2000ٞؿُىلىحُا اللُا٢ت البضهُت، 

ت قابت جتراوح ٚالبًا بحن   ؾىت، ل٨نهم ٢ض ٩ًىهىن ؤ٦ثر 25–18الُلبت الجامُٗىن ًمشلىن ٞئت ٖمغٍ

 :ٖغيت للخضَىع في اللُا٢ت البضهُت بؿبب

 لت : َبُٗت الخُاة الجامُٗت  .و٢ذ ٢لُل للخغ٦ت– حلىؽ ٦شحر – صعاؾت َىٍ

 يِٛ الضعاؾت والىاحباث. 

 ٢لت اليكاٍ البضوي االإىخٓم. 

 ضم االإص ي  .اٖخماص بًٗهم ٖلى وؾاثل الى٣ل وٖ

 ٖاصاث ٚظاثُت ٚحر صخُت في بٌٗ الأخُان. 

ا لخدؿحن اللُا٢ت البضهُت لضيهم ًُ  وصخ
ً
 ٞٗالً

ً
ٗض خلا

ُ
ايت مشل الؿباخت ح  .لظل٪، ٞةن مماعؾت الغٍ

 :أزير الظباحت على الأداء الأوادًميث 5.5

ا آزاع بًجابُت ٖلى  ًً اياث التي لً جازغ ٣ِٞ ٖلى الصخت البضهُت، بل لها ؤً ٗض الؿباخت مً الغٍ
ُ
 ح

اث٠ الؤصعا٦ُت و٢ض ؤْهغث الٗضًض مً الضعاؾاث ؤن اليكاٍ البضوي االإىخٓم، . الصخت ال٣ٗلُت والىْ

ؿهم في جدؿحن التر٦حز، الظا٦غة، وال٣ضعة ٖلى الخٗلم  ٌُ وهي ٖىانغ ؤؾاؾُت — مشل الؿباخت، 

دضص الأصاء الأ٧اصًمي لضي الُلبت الجامُٗحن
ُ
: خُث جازغ الؿباخت ٖلى الأصاء الأ٧اصًمي مً زلا٫ .ج

ادة .1  :الدماغ إلى الدم جدفم شٍ

 ٙؤزىاء مماعؾت الؿباخت، ًؼصاص جض٤ٞ الضم وجىنُل الأ٦سجحن بلى الضما. 

 اث٠ الؤصعا٦ُت مشل التر٦حز، الخ٨ٟحر الى٣ضي، وخل االإك٨لاث ٗؼػ الىْ ٌُ  . َظا 

 :العصبي الىمى َسمىهاث جيؼُؽ .2

 ؼ الؿباخت بٞغاػ البروجحن االإؿاو٫ ًٖ همى الخلاًا الٗهبُت ّٟ د
ُ
ٗؼػ الخٗلم (BDNF) ج ٌُ ، الظي 

 .والظا٦غة
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 ؿاَم في حك٨ُل زلاًا ٖهبُت حضًضة في مى٣ُت الخُهحن ٌُ االإؿاولت ًٖ  (hippocampus) ٦ما 

 .الظا٦غة

 :وحىدجه الىىم جحظين .3

 ّؿاٖض الؿباخت في جىُٓم صوعة الىىم والاؾد٣ُا
ُ
 .ح

 الىىم الجُض يغوعي لترؾُش االإٗلىماث وجدؿحن الأصاء الضعاس ي. 

 :والإحهاد الخىجس مظخىٍاث خفع .4

  ؿهم الؿباخت في اهسٟاى بٞغاػ َغمىن ال٩ىعجحزو٫
ُ
 .(َغمىن الخىجغ)ح

 دؿً مً ال٣ضعة ٖلى التر٦حز والاهدباٍ ؤزىاء االإدايغاث والامخداهاث ًُ  .اهسٟاى الخىجغ 

ص .5  :والدافع بالظعادة الؼعىز  حعصٍ

 دؿًّ االإؼاج الٗام
ُ
ؼ الؿباخت بٞغاػ َغمىهاث الؤهضوعٞحن التي ج ّٟ د

ُ
 .ج

 اصة الضاٞ٘ للضعاؾت وجد٤ُ٣ هخاثج ؤًٞل ؿاَم طل٪ في ػٍ ىسي، ) .ٌُ  (161، نٟدت 2022البرٚ

ؼ ٧ىؾُلت الؿباخت 6.5  :الصخُت الٗاصاث وحٗضًل الُىمي اليكاٍ لخٗؼٍ

 ايُت  :اليؼاغ الُىمي ايُت ؤو ٚحر عٍ ماعؽ زلا٫ الُىم، ؾىاء ٧اهذ عٍ
ُ
ٌكحر بلى ؤي خغ٦ت بضهُت ج

 .(...مشل االإص ي، نٗىص الؿلالم، الخى٠ُٓ االإجزلي)

 حكمل الؿلى٦ُاث التي ًدبٗها الٟغص في خُاجه الُىمُت وجغجبِ بصخخه الجؿضًت  الصخُت العاداث

ايت ،ججىب الخضزحن، الىىم االإىخٓم، الىٓام الٛظاجي :والىٟؿُت، مشل  بصاعة الؤحهاص، مماعؾت الغٍ

 :الفىائد السئِظُت للظباحت مً حُث حعدًل العاداث

 :الُىمُت الخغ٦ت حصجُ٘ . أ

 اياث الكاملت التي جخُلب اؾخسضام مٗٓم ًٖلاث الجؿم ٗض مً الغٍ
ُ
 .الؿباخت ح
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  للمص ي، الهٗىص، ؤو 
ً
ً، ٞةن االإماعؾحن للؿباخت ٩ًىهىن ؤ٦ثر مُلا ختى بٗض الاهتهاء مً الخمغٍ

م  .ال٣ُام بإوكُت ًىمُت ؤزغي م٣اعهت بٛحرَ

 :الكاقاث ؤمام الجلىؽ و٢ذ ج٣لُل . ب

  ًدخاج الصخو بلى جسهُو و٢ذ مدضص الإماعؾت الؿباخت، مما ٣ًلل الى٢ذ الظي ٣ًًُه ؤمام

 .الهاج٠ ؤو ال٨مبُىجغ

  ًًَظا الخُٛحر البؿُِ له جإزحر ٦بحر ٖلى الصخت الٗامت، زانت لضي الُلبت الجامُٗحن الظ

لت  .ًجلؿىن لٟتراث َىٍ

ؼ. ج  :االإخىاػن  الٛظاجي الىٓام حٗؼٍ

  م٘ مماعؾت الؿباخت باهخٓام، ًبضؤ الجؿم في الخاحت بلى َا٢ت ؤ٦بر، مما ًجٗل االإماعؽ ؤ٦ثر

ُت الُٗام  لىىٖ
ً
 .اهدباَا

  ًمُل الٗضًض مً االإماعؾحن بلى جىاو٫ ؤَٗمت صخُت مشل البروجِىاث، الخًغواث، والخبىب

اث ٗمت الضؾمت ؤو الؿ٨غٍ خجىبىن اَلأ  .ال٩املت، وٍ

 :الىىم حىصة جدؿحن. د

 ؼ الؿباخت بٞغاػ َغمىهاث الاؾترزاء مشل االإُلاجىهحن ّٟ د
ُ
 .ج

 س٠ٟ مً الخىجغ، مما ًاصي بلى هىم ؤٖم٤ وؤ٦ثر حىصة
ُ
 .٦ما ؤنها ج

  م مً الأشخام صعاؾاث ٖضًضة ؤزبدذ ؤن مماعس ي الؿباخت ًخمخٗىن بىىم ؤًٞل م٣اعهت بٛحرَ

 .ٚحر اليكُحن

اصة. ٌ  :الٗام الهخي الىعي ػٍ

 ا بالًَخمام بإمىع صخُت ؤزغي مشل ًً  :ٖىضما ًبضؤ الصخو بمماعؾت الؿباخت، ٞةهه ًبضؤ ؤً

 اعة الُبِب بك٩ل صوعي، ٢ُاؽ الىػن، ججىب الخضزحن، قغب االإاء  .ػٍ
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 :الخلاصت

غ لىا الٟؿُىلىحُا     بن ايُت ٞخىٞ اع الغٍ ،  الجؿم ٖلى الؿباخت جإزحر ٦ُُٟت لٟهم الٗلمي اَلؤ

مً زلا٫ ٞهم الاؾخجاباث . وزانت ٖىض ٞئت الُلبت الجامُٗحن، الظًً ًمشلىن مجخم٘ بدشىا

ؼ الصخت،  الٟؿُىلىحُت، ًم٨ىىا ٢ُاؽ مضي ٞاٖلُت الؿباخت في جدؿحن اللُا٢ت البضهُت، وحٗؼٍ

 .وجدؿحن الأصاء الُىمي وال٣ٗلي للُلبت
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 :جمهُد

بجى ٖلُه حم٘       ًُ ك٩ل الأؾاؽ الظي 
ُ
ٌٗض جدضًض االإىهجُت الٗلمُت مً ؤَم ع٧اثؼ البدث الأ٧اصًمي، بط ح

وفي يىء َضٝ َظٍ الضعاؾت، الظي ًخمشل في . البُاهاث وجدلُلها للىنى٫ بلى هخاثج ص٣ُ٢ت و٢ابلت للخٟؿحر

ت لضي َلبت مٗهض التربُت البضهُت  اؾخ٣هاء الأزغ الٟؿُىلىجي الإماعؾت الؿباخت ٖلى الؿٗت الخُىٍ

ايُت، جم اٖخماص مىهج ونٟي جدلُلي ًخماش ى م٘ َبُٗت االإىيىٕ ومخٛحراجه  .والغٍ

ٌؿخٗغى َظا الٟهل مسخل٠ االإ٩ىهاث االإىهجُت للضعاؾت، بضءًا مً الضعاؾت الاؾخُلاُٖت، مغوعًا بخدضًض 

 بلى الأصواث االإٗخمضة في ال٣ُاؽ، واالإخٛحراث االإضعوؾت، والأؾالُب الؤخهاثُت 
ً

االإىهج والُٗىت، ونىلً

ٟت لخدلُل الىخاثج غث في مضي حٗمُم الىخاثج ؤو ص٢تها، . االإىْ
ّ
٦ما ًخُغ١ بلى ؤَم الخضوص التي ٢ض ج٩ىن ؤز

اع الٗلمي االإىاؾب والخىز٤ُ مً مغاح٘ ؤ٧اصًمُت مٗخمضة  .مٗؼػة بالَإ
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 الدزاطت الاطخؼلاعُت .1

 ملاثمتٖض الضعاؾت الاؾخُلاُٖت زُىة ؤولُت مهمت حؿب٤ البدث الغثِس ي، بط تهضٝ بلى ازخباع مضي ث

غوٞه اطُتبم جمذ صعاؾدىا . ؤصواث البدث وْ  بجامعت عبد الخمُد بً بادٌع عهد التربُت البدهُت والسٍ

غ  خُث جإ٦ض مظخغاهم-  غ الكغوٍ الخ٣ىُت واللىحؿدُت اللاػمت مشل جىٞ  وملاثمت، حهاش الظبيرومتر جىٞ

ايت واالإؿبذ)الًٟاءاث   .لخىُٓم الازخباعاث (٢اٖت الغٍ

 :تهضٝ الضعاؾت الاؾخُلاُٖت بلى الخٗغٝ ٖلى

ب في صعاؾتها -  .حٗغٝ الباخث ٖلى الٓاَغة التي ًغٚ

 .نُاٚت مك٩لت البدث نُاٚت ص٣ُ٢ت جمهُضا لضعاؾتها صعاؾت مٗم٣ت -

٤ بحغاثه -  .اؾخُلٕا الٓغوٝ التي ججغي ٞيها البدث و الخٗغٝ ٖلى ال٣ٗباث التي ج٠٣ في َغٍ

 .مضي نلاخُت الأحهؼة االإؿخسضمت في الازخباعاث -

 (18، نٟدت 2000ٖبض االإجُض ابغاَُم، ) .الخٗغٝ ٖلى الؼمً ال٨لي ل٩ل مسخبر -

 : مً الُلبت ٚحر االإكمىلحن بالُٗىت النهاثُت، بهضٝعُىت صغيرة٦ما جم بحغاء ججغبت ؤولُت ٖلى 

 ٣ت اؾخٗما٫ حهاػ الؿبحرومتر  .ج٣ُُم مضي ٞهم الُلبت لُغٍ

  وبػالت ؤي ٖغا٢ُل جىُٓمُتالجهاػيمان ؾلامت . 

 يبِ جى٢ُذ ال٣ُاؽ ل٩ل ٞغص وجىخُض الخٗلُماث. 

ت ٢بل  و٢ض ؤزبدذ الضعاؾت الاؾخُلاُٖت ٞٗالُت الؤحغاءاث االإخبٗت وؾمدذ بةحغاء الخٗضًلاث الًغوعٍ

 .الاهُلا١ الٟٗلي في حم٘ البُاهاث

 :مىهج البحث .2

 في َظٍ الضعاؾت، ٧ىهه مً ؤوؿب االإىاهج لضعاؾت الٗلا٢اث بحن المىهج الىصفي الخحلُليجم اٖخماص    

، ٞةن االإىهج الىنٟي (2004)وو٣ًٞا الإا ؤوعصٍ ٖبض الغخمً ٖضؽ . الٓىاَغ صون الخضزل في االإخٛحراث

ا للىنى٫ بلى اؾخيخاحاث خى٫ الٗلا٢ت بحن مخٛحراث "الخدلُلي  يهضٝ بلى حم٘ البُاهاث وجدلُلها وجٟؿحرَ

 (2004ٖضؽ، ) ."مدضصة
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 لضي َلبت االإٗهض، مً العلاكت بين ممازطت الظباحت والظعت الخُىٍتوازخحر َظا االإىهج جدضًضًا لخدلُل 

اث مسخلٟت الخسهو  .زلا٫ ٢ُاؽ وم٣اعهت ال٣ُم الٟؿُىلىحُت بحن مجمىٖ

 :مجخمع وعُىت البحث .3

ت الأنلُت التي جإزظ منها الُٗىت و ٢ض ج٩ىن َاجه الُٗىت ٖباعة " ٌٗغٝ مجخم٘ البدث ٖلى ؤهه  جل٪ االإجمىٖ

بحن، ؤو ؤي وخضاث ؤزغي    (14، نٟدت 2003عيىان، )".  ًٖ مضاعؽ ؤو ٞغ١، جلامُظ، ؾ٩ان، لًٖ

ٌٗض ازخُاع الُٗىت مً الخُىاث الهامت، بط ٣ًىم الباخث ٖاصة بخدضًض مجخم٘ الأنل خؿب االإك٩لت ؤو 

ض صعاؾتها وحٗغٝ بإنها همىطج ًمشل حاهبا ؤزغ مً وخضاث مجخم٘ الأنل ٞىضلُجي، ). الٓاَغة التي ًغٍ

 .(137، نٟدت 1999

اطُتًخ٩ىن مجخم٘ البدث مً      عُىت كصدًت مخاحتوجم ازخُاع . ػلبت معهد التربُت البدهُت والسٍ

 :َالبًا مىػٖحن ٦ما ًلي (36)جخ٩ىن مً 

 (12)  (حظٕ مكتر٥)َالبًا مً الؿىت الأولى 

 (12)  جسهو ٦غة الُاثغة– َالبًا مً الؿىت الشالشت. 

 (12)  جسهو ؾباخت– َالبًا مً الؿىت الشالشت. 

ماع والٟئت  جم ازخُاع الُٗىت بىاءً ٖلى جىاٞغ الُلبت واهخٓامهم في البرهامج الضعاس ي، م٘ مغاٖاة جمازل اٖلأ

 .الضعاؾُت، ما ًمىذ الضعاؾت ٢ضعًا مً الخجاوـ الضازلي االإُلىب في الضعاؾاث الٟؿُىلىحُت

 :مجالاث البحث .4

جم بحغاء الضعاؾت الخُب٣ُُت الخانت ببدشىا في مٗهض التربُت البضهُت و :  المجاٌ المياوي 4.1

ايُت بجامٗت ٖبض الخمُض بً باصٌـ . الغٍ

 بضؤث صعاؾدىا بٗض جدضًض مىيىٕ الضعاؾت و الاجٟا١ ٖلُه م٘ الأؾخاط :المجاٌ الصماوي 4.2

، و جم احغاء ازخباعاث الجاهب الخُب٣ُي بحن  ل 15االإكغٝ ل 28 بلى  2025 ؤٞغٍ   .2025 ؤٞغٍ
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 أدواث الدزاطت .5

 :(Spirometer) حهاش الظبيرومتر 1.5

ت للغثخحن    ٗغٝ بإنها (Vital Capacity) جم اؾخسضام حهاػ الؿبحرومتر ل٣ُاؽ الؿٗت الخُىٍ
ُ
ؤ٢ص ى "، والتي ح

ى ماقغ مهم لل٨ٟاءة الخىٟؿُت واللُا٢ت  .2"٦مُت مً الهىاء ًم٨ً بزغاحها مً الغثخحن بٗض قه٤ُ ٖم٤ُ وَ

اياث التي حٗخمض ٖلى ٢ضعة الخدمل  .الٟؿُىلىحُت لضي الأٞغاص، زانت في الغٍ

لب مً ٧ل َالب
ُ
 :جمذ ٖملُت ال٣ُاؽ في ْغوٝ مىخضة، خُث َ

 الى٢ىٝ في ويُٗت مىخهبت. 

 ؤزظ قه٤ُ ٖم٤ُ. 

 حر ؤ٢ص ى صازل الجهاػ  .ػٞ

 .و٢ض سُجلذ ال٣ُمت باللتر مباقغة بٗض ٧ل ازخباع

  اطخمازة حسجُل البُاهاث2.5

ً الىخاثج التي حكمل  :جم جهمُم اؾخماعة زانت لخضوٍ

  الاؾم الغمؼي. 

 الخسهو. 

 الؿىت الضعاؾُت. 

  ت  (.باللتر)٢ُمت الؿٗت الخُىٍ
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 الىطائل الإحصائُت للدزاطت .6

خماص ٖلى حملت مً الأؾالُب  ٣ت ٖلمُت ص٣ُ٢ت، جم اٖلا مً ؤحل مٗالجت البُاهاث التي جم حمٗها بُغٍ

اث و٢ض قملذ َظٍ . الؤخهاثُت االإىاؾبت لُبُٗت االإخٛحراث ال٨مُت واله٩ُل االإ٣اعن بحن زلار مجمىٖ

 :الأؾالُب

 (Mean) المخىطؽ الخظابي 1.6

ٗغَّٝ بإهه . َى ؤخض ؤَم االإ٣اًِـ الؤخهاثُت الىنُٟت االإؿخسضمت في جلخُو البُاهاث ال٨مُت مجمىع ٌُ

ؿخسضم للم٣اعهت بحن  .اللُم الملاطت ملظىمًا على عددَا ى ًمشل مغ٦ؼ الش٣ل الٗضصي للبُاهاث، وَُ وَ

اث االإضعوؾت  .االإجمىٖ

ه ت ًمشل ال٣ُمت التي جخجم٘ خىلها بااي ال٣ُم في : "بإهه Moore et al. (2021) ٌٗغٞ ت مغ٦ؼٍ م٣ُاؽ هؼٖ

ت البُاهاث  (Moore, Notz, & Fligner, 2021) ."مجمىٖ

 (Standard Deviation) الاهحساف المعُازي  2. 6

َى م٣ُاؽ لدكدذ البُاهاث خى٫ االإخىؾِ الخؿابي، خُث ٌٗبّر ًٖ مضي جباٖض ؤو ج٣اعب ال٣ُم ًٖ 

 .٧لما ٧ان الاهدغاٝ االإُٗاعي نٛحرًا، ص٫ّ طل٪ ٖلى ججاوـ الُٗىت. ال٣ُمت االإخىؾُت

ت "، ٞةن Gravetter & Wallnau (2017) وو٣ًٞا لـ الاهدغاٝ االإُٗاعي ًىضر مضي جباٖض ال٣ُم في مجمىٖ

ى ؤخض ؤَم االإاقغاث ٖلى حكدذ البُاهاث  (Gravetter & Wallnau, 2017) ."ًٖ مخىؾُها، وَ

 (α = 0.05) مظخىي الدلالت الإحصائُت 3.6

ٌ الٟغيُت )، ؤي ؤن اخخما٫ اعج٩اب زُإ مً الىىٕ الأو٫ (α = 0.05) جم اٖخماص مؿخىي صلًلت عٞ

ت وهي صخُدت ايُت%. 5لً ًخجاوػ  (الهٟغٍ ت والغٍ ظا االإؿخىي َى الأ٦ثر اؾخسضامًا في البدىر التربىٍ  .وَ

٣ًا لـ  بحن الخُإ مً الىىٕ الأو٫ والىىٕ 0.05ازخُاع مؿخىي صلًلت " :Blaikie (2003) وٞ
ً

 ٨ٌٗـ جىاػهًا م٣بىلً

بُت  (Blaikie, 2003) ." الشاوي في الضعاؾاث الاحخماُٖت والخجغٍ
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 حدود الدزاطت .7

م الجهض االإبظو٫، واحهذ الضعاؾت بٌٗ الخضوص التي ًيبغي الؤقاعة بليها  :عٚ

 ٢ض لً ٌؿمذ بخٗمُم الىخاثج ٖلى حمُ٘ َلبت التربُت  (َالبًا ٣ِٞ 36) حجم العُىت المحدود

 .البضهُت

 ُت اللُاض جم لمسة واحدة فلؽ  .(...الؤحهاص، الخىجغ)، مما ٢ض ًخإزغ ببٌٗ الٗىامل الٓغٞ

 مشل همِ الخُاة الخاعجي للُلبت، والظي ٢ض ًازغ ٖلى الؿٗت عدم الخحىم في المخغيراث البُئُت 

ت  .الخُىٍ

  ٗض ؤخض ٢ُىص الخٗمُم(ذهىز )حيع واحد ا٢خهغث الضعاؾت ٖلى ٌُ  .، ولم حكمل الؤهار، ما 

 :خلاصت

ًبرػ َظا الٟهل مضي خغم الباخث ٖلى بىاء مىهجُت ص٣ُ٢ت ومخ٩املت ٢اصعة ٖلى صٖم ؤَضاٝ     

ُت ٖلمُت ٞمً زلا٫ جدضًض االإىهج الىنٟي الخدلُلي، وازخُاع ُٖىت مضعوؾت مً َلبت . الضعاؾت بمىيىٖ

ايُت، واؾخسضام ؤصواث ٖلمُت ص٣ُ٢ت ٦جهاػ الؿبحرومتر، جم٨ىذ الضعاؾت مً  مٗهض التربُت البضهُت والغٍ

 .حم٘ بُاهاث ٞؿُىلىحُت ٢ابلت للخدلُل واالإ٣اعهت

ُت في جٟؿحر الىخاثج ٠ُ وؾاثل بخهاثُت ملاثمت لُبُٗت البُاهاث، ما ًًمً االإىيىٖ بلً ؤن . ٦ما جم جىْ

بُٗت ال٣ُاؽ الأخاصي وؾِخم في . الضعاؾت لم جسلُ مً بٌٗ الخضوص االإىهجُت االإغجبُت بذجم الُٗىت وَ

ت والضعاؾاث  ا في يىء الخلُٟت الىٓغٍ الٟهى٫ ال٣اصمت ٖغى وجدلُل الىخاثج االإخىنل بليها، م٘ جٟؿحرَ

 .الؿاب٣ت طاث الهلت
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 جمهُد

بجى ٖليها نض    
ُ
٢ُت البدث الٗلمي، ٞهي الى٣ُت ابن مغخلت جدلُل الىخاثج جمشل الغ٦حزة الأؾاؾُت التي ج

سخبر ٞيها وا٢٘ الأزغ االإٟترى للٗامل االإؿخ٣ل  مخدً ٞيها صخت الٟغيُاث، وٍُ
ُ
ٖلى  (مماعؾت الؿباخت)التي ج

ت)الٗامل الخاب٘  وتهضٝ َظٍ االإغخلت بلى ٞدو البُاهاث االإُضاهُت التي جم حمٗها . (الؿٗت الخُىٍ

لها بلى ماقغاث ع٢مُت طاث صلًلت بخهاثُت، جدُذ اؾخسلام  باؾخسضام ؤصواث ٢ُاؽ ص٣ُ٢ت، وجدىٍ

اض ي ُت جسضم ؤَضاٝ الضعاؾت وحؿهم في الخ٣ضم االإٗغفي في االإجا٫ الٟؿُىلىجي الغٍ  .اؾخيخاحاث مىيىٖ

ايُت اث َلابُت مً مٗهض التربُت البضهُت والغٍ : و٢ض اؾدىض البدث بلى ُٖىت م٩ىهت مً زلار مجمىٖ

ت مً َلبت الؿىت الشالشت جسهو ؾباخت، وؤزغي مً َلبت الؿىت الشالشت جسهو ٦غة الُاثغة،  مجمىٖ

ت زالشت مً َلبت الؿىت الأولى ٚحر االإخسههحن  (Spirometer) وجم اؾخسضام حهاػ الؿبحرومتر. ومجمىٖ

ت مً ؤبغػ االإاقغاث ٖلى الظعت الخُىٍت للسئخينل٣ُاؽ   ل٩ل َالب ٖلى خضة، خُث حٗخبر الؿٗت الخُىٍ

 .٦ٟاءة الجهاػ الخىٟس ي ومضي ج٨ُٟه م٘ االإجهىص البضوي االإىخٓم

ت ٗغّٝ بإنها  (Vital Capacity) بن الؿٗت الخُىٍ
ُ
أكص ى حجم مً الهىاء ًمىً للشخص إخساحه مً "ح

ٗبر ًٖ ٢ضعة الغثت ٖلى جؼوٍض الجؿم بالأو٦سجحن "السئخين بعد ػهُم عمُم
ُ
٣اؽ باللُتر وح

ُ
، وهي ج

ُُٟت، زهىنًا لضي . بٟٗالُت جم٘ الباخشىن ٖلى ؤنها ماقغ مباقغ ٖلى ٦ٟاءة الغثت و٢ضعتها الىْ وٍُ

ايُحن   .الغٍ

اث٠ الغثت، هٓغًا الإا  اياث جإزحرًا ٖلى جدؿحن وْ كحر الضعاؾاث الؿاب٣ت بلى ؤن الؿباخت مً بحن ؤ٦ثر الغٍ
ُ
وح

دٟؼ ًٖلاث الخىٟـ ٖلى  ًُ ، وخبـ هٟـ صوعي، واوٛماع مؿخمغ في االإاء، مما  جخُلبه مً جىٟـ مًبىٍ

الؿباخحن ًخمخٗىن ٚالبًا "ؤن  (Breslin et al., 2017)و٢ض ؤوعصث صعاؾت لـ . الخىؾ٘ والخ٣لو ب٨ٟاءة ؤٖلى

ً، وطل٪ هدُجت َبُُٗت لخ٠ُُ٨ الجهاػ الخىٟس ي م٘  ايُحن الآزغٍ ت ؤ٦بر مً ؤ٢غانهم مً الغٍ بؿٗت خُىٍ

 ."البِئت االإاثُت

ا مً َظا الُغح، جخدضص ؤَضاٝ َظا الٟهل في
ً
 :واهُلا٢

 ا ًُ  .ج٣ضًم ٖغى ع٢مي قامل للبُاهاث التي جم حمٗها مُضاه

  ا ًُ  .جدلُل َظٍ البُاهاث بخهاث
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 ايُت ٖلى الؿٗت الؿباخت االإخٗل٣ت بخإزحر  مىا٢كت الىخاثج ازخباع الٟغيُاث الشلازت واالإماعؾت الغٍ

ت  .الخُىٍ

 ج٣ضًم اؾخيخاحاث ٖلمُت وجىنُاث جُب٣ُُت. 

 :عسض وجحلُل الىخائج .1

ت َالبًا ط٦غًا مً مٗهض التربُت البضهُت  36لـ  (Capacité Vitale) جم حم٘ بُاهاث الؿٗت الخُىٍ

اث م م٣ؿمىن بلى زلار مجمىٖ ايُت، وَ : والغٍ

 َالبا ؾىت زالشت لِؿاوـ جسهو ؾباخت 12

 َالبا ؾىت زالشت لِؿاوـ جسهو ال٨غة الُاثغة 12

.  َالبا ؾىت الأولى لِؿاوـ حظٕ مكتر12٥

ا ماقغًا مهمًا ٖلى  ت، باٖخباعَ اض ي ٖلى الؿٗت الخُىٍ الهضٝ َى صعاؾت جإزحر هىٕ اليكاٍ الغٍ

٦ٟاءة الجهاػ الخىٟس ي 
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: العسض الإحصائي للبُاهاث 1.1

 ٌ : البُاهاث الخام الخاصت بيل ػالب ليل مجمىعت: الجدوٌ الأو

 

ت لُلبت الؿىت الشالشت جسهو ؾباخت ( : 05)حدوٌ زكم   .هخاثج ٢ُاؽ الؿٗت الخُىٍ

 

 سعت حيويت  السنت ثالثت تخصص الكرة الطائرةطلبت

 4,01 01الطالب 

 3,89 02الطالب 

 3,96 03الطالب 

 4,2 04الطالب 

 4,12 05الطالب 

 3,98 06الطالب 

 3,6 07الطالب 

 4,08 08الطالب 

 4,18 09الطالب 

 4,22 10الطالب 

 5,01 11الطالب 

 4,05 12الطالب 

ت لُلبت الؿىت الشالشت جسهو ال٨غة الُاثغة ( : 06)حدوٌ زكم   .هخاثج ٢ُاؽ الؿٗت الخُىٍ

 

 

 

 سعت حيويت  السنت ثالثت تخصص سباحتلبتط

 5,8 01الطالب 

 5,37 02الطالب 

 4,89 03الطالب 

 6,02 04الطالب 

 5,4 05الطالب 

 6,15 06الطالب 

 4,77 07الطالب 

 4,8 08الطالب 

 5,01 09الطالب 

 5,73 10الطالب 

 5,06 11الطالب 

 6,1 12الطالب 
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 سعت حيويت الأولىسنت ال طلبت

 2,8 01الطالب 

 3,15 02الطالب 

 3,5 03الطالب 

 2,99 04الطالب 

 3,8 05الطالب 

 4,98 06الطالب 

 2,36 07الطالب 

 3,46 08الطالب 

 3,01 09الطالب 

 3,23 10الطالب 

 2,09 11الطالب 

 3,77 12الطالب 

ت لُلبت الؿىت الأو٫ لِؿاوـ ( : 07)حدوٌ زكم   .هخاثج ٢ُاؽ الؿٗت الخُىٍ

 

 

اث الشلازت:   (01)الؼيل البُاوي زكم  ت للمجمىٖ .هخاثج ٢ُاؽ الؿٗت الخُىٍ  
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الطائرة

السعة‌الحيوية‌طلبة‌السنة‌الاولى



البحث هخائج مىاكؼت و جحلُل و عسض  الفصل السابع 

 

 

 60 

 :  الإحصاء الىصفي ليل مجمىعت1.2

 اللُمت اللصىي  اللُمت الدهُا الاهحساف المعُازي  المخىطؽ الخظابي عدد الؼلاب الفئت

 6.15 4.77 0.479 5.425 12 الظباحتجخصص 

 5.01 3.60 0.327 4.108 12 الىسة الؼائسةجخصص 

 4.98 2.09 0.721 3.181 12 الظىت الأولى

اث الشلازت: ( 08)الجضو٫ ع٢م   ًبحن الىخاثج الؤخهاثُت للمجمىٖ

 :هلاخٔ ؤهه ( 08 )مً زلا٫ االإُُٗاث االإبِىت في الجضو٫ ع٢م 

  و ٢ُمخه للُلبت جسهو  ( 5.425٫)٢ُمت االإخىؾِ الخؿابي لُلبت جسهو الؿباخت ٢ضع ب

ؤما ٢ُمت االإخىؾِ الخؿابي لُلبت الؿىت الأولى ٣ٞض ٢ضع ب  (4.108)ال٨غة الُاثغة ٢ضع ب 

لُه هلاخٔ ؤن لُلبت الؿىت الشالشت جسهو ؾباخت ؤٖل ى مخىؾِ، مما ٌكحر بلى . (3.181) وٖ

ت  .الخإزحر الاًجابي لخسهو الؿباخت ٖلى لؿٗت الخُىٍ

  اث الشلازت ٧اهذ ٧الخالي خُث ؤهه ٧لما ٧اهذ ال٣ُمت ؤ٢ل ٧اهذ ٢ُمت الاهدغاٝ االإُٗاعي للمجمىٖ

 : البُاهاث ؤ٦ثر احؿا٢ا 

 مما ص٫ ٖلى حكدذ مٗخض٫، 0.479باليؿبت لُلبت جسهو الؿباخت ٧اهذ ٢ُمت الاهدغاٝ االإُٗاعي 

بت مً االإخىؾِ الخؿابي البالٜ  ، و ؤن الىخاثج مخجاوؿت بلى 5.425ؤي ؤن مٗٓم الُلاب لضيهم ٢ُم ٢غٍ

ت مما . خض ما و ؤن َلاب َاجه الٟئت مخ٣اعبىن مً بًٗهم البٌٗ مً خُث مؿخىي الؿٗت الخُىٍ

 .ًض٫ ٖلى الخإزحر الاًجابي للؿباخت ٖلى الجهاػ الخىٟس ي

 ، حكدذ ي٠ُٗ ما مٗىاٍ 0.327ؤما َلبت جسهو ال٨غة الُاثغة ٣ٞض ٧اهذ ٢ُمت الاهدغاٝ االإُٗاعي 

ى الأ٦ثر اؾخ٣غاعا في ؤصائهم الخىٟس ي م٣اعهت  ت لُلبت َاجه الٟئت وَ ج٣اعب بلى خض ٦بحر في الؿٗت الخُىٍ

خحن ،   باالإجمىٖ

 ما مٗىاٍ حكدذ ٦بحر ؤي ؤن َىا٥ 0.721و ؤزحرا ٢ُمت الاهدغاٝ االإُٗاعي لُلبت الؿىت الأولى ٧اهذ 

ت ، وطل٪ عاح٘ بلى الازخلاٝ في  ازخلاٞاث ٦بحرة في مؿخىي اللُا٢ت الخىٟؿُت بحن َلاب َاجه االإجمىٖ

ايت بك٩ل ٞغصي ؤو اخترافي و البٌٗ الأزغ لً  ايُت، ٞغبما بًٗهم ٧ان ًماعؽ الغٍ زلُٟاتهم الغٍ

 .ًماعؽ قِئا
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  ت لضي اجطر مً زلا٫ الجضو٫ الٟغ١ ال٨بحر بحن ال٣ُمت الضهُا و ال٣ُمت ال٣هىي للؿٗت الخُىٍ

 .ًا٦ض الخباًً ال٨بحر في مؿخىي اللُا٢ت البضهُت لهاجه الٟئتَلبت الؿىت الأولى لِؿاوـ ما 

 

  ث"جحلُل البُاهاث باطخخدام اخخباز "(T-Test)للعُىاث المظخللت : 

 الإ٣اعهت الٟغو٢اث بحن الٟئاث الشلار، Independent Samples T-Test "ث"       ٢مىا بخُب٤ُ ازخباع

ت بطا ٧اهذ طاث صلًلت بخهاثُت  .الإٗغٞ

 الملازهت

كُمت ث 

(T- Value) 

مظخىي الدلالت 

(P-Value) 

 َل الفسق ذا دلالت؟

 

وٗم  0.001 > 7.62 الىسة الؼائسة× الظباحت 

وٗم  0.001 > 9.25 الظىت الأولى× الظباحت 

وٗم  0.0002 4.23 الظىت الأولى× الىسة الؼائسة 

اث الشلازت" ث"خؿاب ٢ُمت  :  (09)الجدوٌ زكم   و مؿخىي الضلًلت بحن االإجمىٖ

 (:09)هلاخٔ مً زلا٫ الجضو٫ ع٢م 

  اث الشلازت خُث ؤهه ٧لما ػاصث ٢ُمت ث ػاصث الٟغو١ بحن خؿاب ٢ُمت ث بحن االإجمىٖ

و َى ٞاع١ ٦بحر  (9.25)االإخىؾُحن، و٧اهذ ؤٖلى ٢ُمت بحن جسهو الؿباخت و الؿىت الاولى ب٣ُمت 

 .حضا

  باليؿبت الإؿخىي الضلًلتp بطا ٧اهذ ، p ًٞالٟغو١ طاث صلًلت بخهاثُت، وما 0.05 ؤ٢ل م 

 مما ًا٦ض ؤن الٟغو١ لِؿذ نضٞت، 0.05لًخٓىاٍ في الجضو٫ الؿاب٤ ؤن ٧ل ال٣ُم ٧اهذ ؤ٢ل مً 

خحن الأزحرحي ت م٣اعهت باالإجمىٖ اصة الؿٗت الخُىٍ  .نو ؤن للؿباخت جإزحر ٦بحر ٖلى ػٍ
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 حظاب معامل الازجباغ: 

 كى ة العلاكت Rمعامل الازجباغ  الملازهت

 ٖلا٢ت مخىؾُت 0.48 ال٨غة الُاثغة× الؿباخت 

 ٖلا٢ت يُٟٗت 0.21 الؿىت الأولى× الؿباخت 

 ٖلا٢ت يُٟٗت بلى مخىؾُت 0.34 الؿىت الأولى× ال٨غة الُاثغة 

ت (بحرؾىن )خؿاب مٗامل الاعجباٍ  :  (10)الجدوٌ زكم   .بحن ٧ل ػوج مً االإجمىٖ

 :ما ًلي ( 10)هلاخٔ مً زلا٫ الجضو٫ ع٢م 

  الؿىت الأولى× الؿباخت الٗلا٢ت بحن  r = 0.21 و حٗجي ؤن َىا٥ ٖلا٢ت مىحبت يُٟٗت حضا بحن 

ت لُلاب جسهو الؿباخت و َلاب الؿىت الاولى لِؿاوـ، ؤي ؤهه لً ًىحض حكابه  الؿٗت الخُىٍ

خحن ت بحن االإجمىٖ  .في همِ الؿٗت الخُىٍ

  ٧اهذ ال٨غة الُاثغة× الؿباخت الٗلا٢ت بحن r = 0.48 ؤي ؤن َىا٥ ٖلا٢ت مىحبت مخىؾُت بحن 

ت لُلبت جسهو الؿباخت و َلبت جسهو ال٨غة الُاثغة ؤي ؤن َىا٥ حكابه و  الؿٗت الخُىٍ

ت ل٨لا الٟئخحن  .ٖىامل مكتر٦ت جازغ ٖلى الؿٗت الخُىٍ

 :جفظير و مىاكؼت الىخائج المسجبؼت بفسطُاث الدزاطت .2

اث :" باٖخباع الٟغيُت الٗامت  ت للغثخحن بحن االإجمىٖ جىحض ٞغو١ طاث صلًلت بخهاثُت في الؿٗت الخُىٍ

لبت جسهو ؾباخت)الشلار  ،و هي ٞغيُت مغجبُت (َلبت الؿىت الأولى، َلبت جسهو ٦غة الُاثغة، وَ

 :بالٟغيُاث الجؼثُت

 ٌ ت ؤٖلى مً َلبت الؿىت  :زطُت الأولى فا ًخمخ٘ َلبت الؿىت الشالشت جسهو ؾباخت بؿٗت خُىٍ

 .الأولى

  ت ؤٖلى مً َلبت جسهو ٦غة  :الفسطُت الثاهُت ًخمخ٘ َلبت جسهو ؾباخت بؿٗت خُىٍ

 .الُاثغة

 ت) الفسطُت الثالثت ت (: جفظيرً ؼ الؿٗت الخُىٍ حؿاَم االإماعؾت الخسههُت للؿباخت في حٗؼٍ

اياث الجماُٖت الأزغي   .بك٩ل ؤ٦بر مً الغٍ
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 :  جفظير ومىاكؼت الىخائج المسجبؼت بالفسطُت الأولى 1.2

ت ؤٖلى مً َلبت الؿىت الأولى"  ".ًخمخ٘ َلبت الؿىت الشالشت جسهو ؾباخت بؿٗت خُىٍ

َلبت الؿباخت لضيهم مً ؤحل الخإ٦ض مً صخت َظٍ الٟغيُت و في يىء الىخاثج التي جم ٖغيها جبحن ؤن 

ت   9.25= ، م٘ ٢ُمت ث ( لتر3.181)ؤٖلى ب٨شحر مً َلبت الؿىت الأولى  ( لتر5.425)مخىؾِ ؾٗت خُىٍ

 َظا ٌٗجي ؤن البُاهاث الؤخهاثُت التي جم حمٗها مً ٢ُاؽ الؿٗت .(0.001>) وصلًلت بخهاثُت ٖالُت

ا، بل َى طو صلًلت بخهاثُت ًُ ت لضي الُلاب جا٦ض صخت الٟغيُت و َظا الازخلاٝ لِـ ٖكىاث  .الخُىٍ

ت بحن َلبت جسهو الؿباخت و َلبت الؿىت الأولى َى خىالي  ؤن الٟغ١ في االإخىؾِ الخؿابي للؿٗت الخُىٍ

ظا ٞاع١ ٦بحر مً الىاخُت الٟؿُىلىحُت لتر، 2.24  ًشبذ ؤن مماعؾت الؿباخت باهخٓام له جإزحر .وَ

ت، و ٌكحر ؤًًا  ب مىخٓم لضي َلبت بلىاًجابي واضر في جدؿحن الؿٗت الخُىٍ  ؤن ٖضم وحىص جضعٍ

 .الؿىت الأولى ًاصي بلى جباًً في اللُا٢ت الخىٟؿُت

 .و ٖلُه ٞةن الٟغيُت الأولى مد٣٣ت

 :  جفظير ومىاكؼت الىخائج المسجبؼت بالفسطُت الثاهُت2.2

ت ؤٖلى مً َلبت جسهو ٦غة الُاثغةي"  ".جمخ٘ َلبت جسهو ؾباخت بؿٗت خُىٍ

َلبت الؿباخت جٟى٢ىا مً ؤحل الخإ٦ض مً صخت َظٍ الٟغيُت و في يىء الىخاثج التي جم ٖغيها جبحن ؤن 

ا، م٘ ٞاع١ واضر وطو صلًلت بخهاثُت  ًً  p < 0.001        ،7.62= ٢ُمت ث )ٖلى َلبت ال٨غة الُاثغة ؤً

ت 7.62= ، بن ٢ُمت ث (  ٢ُمت ٖالُت حضا مما ًض٫ ٖلى وحض ٞاع١ ٦بحر بحن مخىؾِ الؿٗت الخُىٍ

 .لُلبت الؿىت الشالشت جسهو ؾباخت و َلبت الؿىت الشالشت جسهو ال٨غة الُاثغة

ب في الؿباخت الظي  ت ٞهى عاح٘ لُبُٗت الخضعٍ ؤما ؤًٞلُت الؿباخت في الخإزحر ٖلى الؿٗت الخُىٍ

ً الهىاثُت االإؿخمغة ، الخد٨م في الىٟـ ؤزىاء الؿباخت، : - ٌٗخمض ٖلى اصة الخاحت بلى - الخماعٍ ػٍ

ب في ال٨غة الُاثغة ٌٗخمض ٖلى : -الأو٦سجحن و بالخالي جدؿحن ٦ٟاءة الغثت ، في خحن َبُٗت الخضعٍ

ت  ٗت، التر٦حز ؤ٦ثر ٖلى اللُا٢ت الًٗلُت و االإ٩ُاه٩ُا الخُىٍ ت في ال٣ٟؼ و الخغ٦ت الؿغَ ال٣ىة الاهٟجاعٍ

 .منها ٖلى ال٨ٟاءة الخىٟؿُت
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 .و ٖلُه ٞةن الٟغيُت الشاهُت مد٣٣ت

 :  جفظير ومىاكؼت الىخائج المسجبؼت بالفسطُت الثالثت3.2

اياث الجماُٖت " ت بك٩ل ؤ٦بر مً الغٍ ؼ الؿٗت الخُىٍ حؿاَم االإماعؾت الخسههُت للؿباخت في حٗؼٍ

 ".الأزغي 

ت  ب الؿباخت حٗخمض ٖلى جىٟـ مىخٓم وجد٨م بالخىٟـ جدذ االإاء، مما ًاصي بلى ج٣ىٍ بن َبُٗت جضعٍ

اياث مشل ال٨غة . ًٖلاث الخىٟـ وػٍاصة اؾخُاٖت الغثت َظٍ الٗىامل ٚاثبت ؤو ؤ٢ل ويىخًا في عٍ

 الُاثغة، 

لى و بك٩ل واضر و مشبذ  (5.425)بن االإخىؾِ الخؿابي لضي َلبت جسهو الؿباخت بلٜ  ى اٖلأ لتر  وَ

 ٖالُت ًا٦ض ؤن  الٟاع١ بخهاثُت طو صلًلت p < 0.001 و مؿخىي الضلًلت 7.62= ، و ؤن ٢ُمت ث بخهاثُا

 الظي ٌٗخمض ٖلى جىُٓم الخىٟـ ٌٗت جسهو الؿباختبلِـ نضٞت بل هدُجت لٗىامل مغجبُت بِ

اصة حجم الغثت و جدؿحن ٦ٟاءة الهاػ الخىٟس ي  .بض٢ت، ػٍ

 .و ٖلُه ٞةن الٟغيُت الشاهُت مد٣٣ت
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:   العامالاطخيخاج. 3

ت للغثخحن،  ُت اليكاٍ البضوي جازغ بك٩ل ٦بحر في الؿٗت الخُىٍ حكحر هخاثج َظٍ الضعاؾت بىيىح بلى ؤن هىٖ

. خُث حاءث الؿباخت في م٣ضمت الأوكُت التي ؾاَمذ في جدؿحن َظا االإاقغ الٟؿُىلىجي لضي الُلبت

ايت التي جخُلب الخد٨م الض٤ُ٢ في الخىٟـ، والخىٟـ الٗم٤ُ  ٗىص طل٪ بلى الُبُٗت الخانت لهظٍ الغٍ وَ

ت  جدذ يِٛ االإاء، بالإياٞت بلى االإ٣اومت االإخىانلت التي ٌك٩لها الىؾِ االإاجي والتي جاصي بلى ج٣ىٍ

 .ًٖلاث الخىٟـ وػٍاصة ٦ٟاءة الغثخحن

ب االإنهجي، خُث خ٤٣ َلبت الؿىت الشالشت  ٦ما ؤْهغث الضعاؾت ؤَمُت جغا٦م ؾىىاث االإماعؾت والخضعٍ

ت التي جيخمي بلى جسهو ٦غة الُاثغة، زم الُلبت الجضص َظا . جسهو ؾباخت ؤٖلى ال٣ُم، جليهم االإجمىٖ

ت  ضٖم ٨ٞغة ؤن الؿٗت الخُىٍ برػ جإزحر الخضعج الؼمجي في جىمُت االإاقغاث الٟؿُىلىحُت، وٍ ًُ الدؿلؿل 

ه، ولِـ بٟٗل الٗمغ الؼمجي ٣ِٞ ب وهىٖ  .جخُىع بٟٗل ٦شاٞت الخضعٍ

م  اياث الجماُٖت عٚ يذ الٟغو٢اث بحن جسهو الؿباخت وجسهو ال٨غة الُاثغة ؤن الغٍ ُّ وفي االإ٣ابل، ب

ى ما ٌكحر  اث٠ الجهاػ الخىٟس ي بىٟـ ال٨ٟاءة، وَ ٞاثضتها في جدؿحن اللُا٢ت الٗامت، بلً ؤنها لً حؿتهضٝ وْ

ٌ َظا الى٣و اياث الجماُٖت لخٗىٍ باث الخىٟؿُت في الغٍ  .بلى يغوعة صمج بٌٗ الخضعٍ

غ  بُت، لِـ ٣ِٞ لخُىٍ ا ؤصاة ٞٗالت في البرامج الخضعٍ لى َظا الأؾاؽ، ٞةن الؿباخت ًم٨ً اٖخباعَ وٖ

ا لخدؿحن الأصاء الٟؿُىلىجي ٖلى مؿخىي الغثخحن، وبالخالي جدؿحن الأصاء  ًً اللُا٢ت البضهُت، وبهما ؤً

اض ي الٗام ايُحن ؤمغًا . الغٍ بُت للغٍ ى ما ًجٗل الخىنُت بخبىيها يمً االإ٣غعاث الخٗلُمُت والخضعٍ وَ

ت الىامُت ا، زانت في الٟئاث الٗمغٍ  .يغوعًٍ
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 :التوصيات والاقتراحات. 4

 ال٣اٖضي لُلبت مٗاَض التربُت البضهُت ً ت في الخ٩ىٍ  .الاَخمام بةصعاج الؿباخت ٦ماصة بحباعٍ

 بُت ت ٦ماقغ ٞؿُىلىجي لخ٣ُُم ٞٗالُت البرامج الخضعٍ  .اٖخماص ازخباعاث الؿٗت الخُىٍ

  اياث الأزغي ب الغٍ ً جىٟؿُت مكابهت لخل٪ االإىحىصة في الؿباخت يمً بغامج جضعٍ صمج جماعٍ

ت  ..لخدؿحن الؿٗت الخُىٍ

 ؼ مهضا٢ُت الىخاثج ت مخٗضصة لخٗؼٍ ئاث ٖمغٍ  .جىُٓم صعاؾاث ممازلت حكمل ُٖىاث ؤوؾ٘ وٞ

 ايُحن  .اٖخماص ؤحهؼة الؿبحرومتر بك٩ل صوعي الإخابٗت جُىع االإاقغاث الخىٟؿُت للُلبت الغٍ

  جدٟحز الُلبت ٖلى مماعؾت الؿباخت ٧ىؾُلت لخدؿحن الصخت الٗامت ولِـ ٣ِٞ مً مىٓىع

اض ي  .عٍ

 ٠ُ ال٣ُاؾاث الٟؿُىلىحُت في االإماعؾت الخٗلُمُت ب الأؾاجظة ٖلى ٦ُُٟت جىْ  .جضعٍ

 اؾخسضام ؤصواث ٢ُاؽ ص٣ُ٢ت ومخُىعة للخهى٫ ٖلى بُاهاث ؤ٦ثر ص٢ت في الضعاؾاث االإؿخ٣بلُت 

 ت الإخابٗت الخُىع الٟؿُىلىجي للُلاب ٖبر الؿىىاث الضعاؾُت  بوكاء ٢اٖضة بُاهاث مغ٦ؼٍ
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 :الخلاصت العامت

ت للغثخحن، مً  تهضٝ َظٍ الضعاؾت بلى ال٨ك٠ ًٖ ؤزغ االإماعؾت الخسههُت للؿباخت ٖلى الؿٗت الخُىٍ

ايُت اث مً َلبت مٗهض التربُت البضهُت والغٍ ، َلبت  لِؿاوـَلبت ؾىت ؤولى: زلا٫ م٣اعهت زلار مجمىٖ

لبت ؾىت زالشت جسهو ؾباخت وجىضعج َظٍ الضعاؾت يمً الأبدار . ؾىت زالشت جسهو ٦غة الُاثغة، وَ

اض ي ٖلى ماقغاث الجهاػ الخىٟس ي، زهىنًا الؿٗت  ب الغٍ م الأزغ الٟؿُىلىجي للخضعٍ التي حٗجى بخ٣ىٍ

اض ي ت، الإا لها مً صوع ؤؾاس ي في جدؿحن الأصاء البضوي والغٍ  .الخُىٍ

٣ت ٢هضًت، بدُث قملذ  اث مخجاوؿت 36ل٣ض جم ازخُاع الُٗىت بُغٍ  َالبًا جم جىػَٗهم ٖلى زلار مجمىٖ

ت للغثخحن ل٩ل َالب  (Spirometer) جم اؾخسضام حهاػ الؿبحرومتر. مً خُث الٗضص ل٣ُاؽ الؿٗت الخُىٍ

  خؿاب االإخىؾِ الخؿابي ومغة واخضة، وجم جدلُل البُاهاث باؾخسضام ؤؾالُب بخهاثُت مىاؾبت مشل

اث  (Student t-test) "ث"ازخباع   .لخدضًض صلًلت الٟغو١ بحن االإجمىٖ

اث الشلار، خُث ٧اهذ ؤٖلى ال٣ُم لضي َلبت  ا طاث صلًلت بخهاثُت بحن االإجمىٖ
ً
ؤْهغث الىخاثج ٞغو٢

ت ٦غة الُاثغة، وؤصوى ال٣ُم لضي َلبت الؿىت الأولى و٢ض صٖمذ َظٍ . جسهو الؿباخت، جليها مجمىٖ

ت للغثخحن بحن  الىخاثج الٟغيُت الغثِؿُت ال٣اثلت بىحىص ٞغو١ طاث صلًلت بخهاثُت في الؿٗت الخُىٍ

اث،  ُت الشلار التي ؤقاعث بلى جٟى١ َلبت الؿباخت ٖلى بااي االإجمىٖ اث، و٦ظل٪ الٟغيُاث الٟغٖ االإجمىٖ

اياث الأزغي  ؼ ٦ٟاءة الجهاػ الخىٟس ي م٣اعهت بالغٍ اٖلُت َظا الخسهو في حٗؼٍ  .وٞ

ايت الؿباخت  ت، بلى زهىنُت عٍ حٗؼي َظٍ الٟغو١ في االإاقغاث الٟؿُىلىحُت، زانت الؿٗت الخُىٍ

ت  التي حؿخضعي مً االإماعؽ اؾخسضام الخىٟـ االإىخٓم والخد٨م في الىٟـ صازل االإاء، مما ًاصي بلى ج٣ىٍ

. ًٖلاث الخىٟـ، وػٍاصة مغوهت واحؿإ ال٣ٟو الهضعي، وجدؿحن ٦ٟاءة جباص٫ الٛاػاث صازل الغثخحن

ؼ ؾٗت الغثخحن، زهىنًا ٖىض  لى مضاع ؾىىاث حؿاَم في حٗؼٍ ٦ما ؤن مماعؾت الؿباخت بك٩ل مىخٓم وٖ

ت التي جدؿم ب٣ضعة ٖالُت ٖلى الخ٠ُ٨ الٟؿُىلىجي  .الكباب، وهي االإغخلت الٗمغٍ

ت م٣اعهت بُلبت  ا مً الؿٗت الخُىٍ ًُ اث حُضة وؿب ت ٦غة الُاثغة، ٣ٞض ؤْهغث مؿخىٍ ؤما باليؿبت الإجمىٖ

اث الؿباخحن ايت الجماُٖت، . الؿىت الأولى، ول٨نها ٧اهذ ؤ٢ل مً مؿخىٍ ٟؿغ َظا الأمغ بُبُٗت الغٍ وٍُ

ا، بلً ؤن التر٦حز ٞيها ٩ًىن ؤ٢ل ٖلى الخد٨م الض٤ُ٢ في الخىٟـ م٣اعهت  ًُ م ؤنها جخُلب حهضًا بضه والتي، عٚ

اياث االإاثُت  .بالغٍ
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ب  ت لضيهم ٌٗؼي لُٛاب الخضعٍ وباليؿبت لُلبت الؿىت الأولى، ٞةن اهسٟاى مٗض٫ الؿٗت الخُىٍ

الخسهص ي االإىخٓم، والا٦خٟاء بإوكُت بضهُت ٚحر مىحهت، بالإياٞت بلى مدضوصًت الخجغبت االإُضاهُت، 

فٍٝ  اث٠ الجهاػ الخىٟس ي بك٩ل ٧ا غ وْ ضم جُىٍ  .وٖ

اض ي االإخسهو له ؤزغ مباقغ وبًجابي ٖلى جُىع االإاقغاث  ً الغٍ بن هخاثج َظٍ الضعاؾت جا٦ض ؤن الخ٩ىٍ

ت، ٦ما جشبذ ؤن الؿباخت حٗض مً ؤ٦ثر الأوكُت ٞاٖلُت في  الٟؿُىلىحُت، وزهىنًا الؿٗت الخُىٍ

اياث الأزغي  ت، م٣اعهت بالغٍ ُٟت الخُىٍ وبهظا جبرػ ؤَمُت بٖاصة الىٓغ في االإىاهج . جدؿحن َظٍ الىْ

اض ي، ختى  ً الغٍ بُت، والٗمل ٖلى بصعاج بغامج جىٟؿُت مؿخمضة مً الؿباخت يمً ؤوكُت الخ٩ىٍ الخضعٍ

اياث ٚحر االإاثُت  .في الغٍ

٦ما ؤن الضعاؾت جٟخذ االإجا٫ ؤمام بدىر مؿخ٣بلُت للخىؾ٘ في ٞدو ماقغاث ٞؿُىلىحُت ؤزغي مشل 

ايُت  الؿٗت ال٣لبُت، مٗض٫ اؾتهلا٥ الأ٦سجحن، ؤو وؿبت الدكب٘ بالأو٦سجحن، وعبُها باالإماعؾت الغٍ

ُٟي اياث ٖلى ؤصاء الجؿم الىْ  .الخسههُت، لخ٣ضًم جهىع قامل خى٫ جإزحر مسخل٠ الغٍ

ىُت في مٗاَض التربُت ابىاءً ٖلُه، ٞةن َظٍ الىخاثج مً قإنها ؤن حـ بُت الىَ غ الؿُاؾاث الخضعٍ َم في جُىٍ

اض ي  م ال٨ٟاءة البضهُت والصخُت، ؾىاء في االإجا٫ الغٍ ؼ م٩اهت الؿباخت ٦إصاة ٞٗالت لخ٣ىٍ البضهُت، وحٗؼٍ

ا  في ة البضويَُتؤو في بغامج الصخت االإضعؾُت، زانت في ْل جؼاًض الاَخمام بالصخت الى٢اثُت والغٞ

 .االإجخمٗاث الخضًشت

وفي الأزحر، هىص ي بخىؾُ٘ هُا١ الضعاؾت لدكمل ُٖىاث مخٗضصة مً ماؾؿاث مسخلٟت، ومغاٖاة 

ت  االإخٛحراث البُئُت مشل الخٛظًت، وهمِ الخُاة، والخضزحن، والتي ٢ض جازغ بضوعَا ٖلى الؿٗت الخُىٍ

جي، ٖبر ازخباعاث . للغثخحن م الخ٩ىٍ ا زلا٫ مؿاعَ ًُ ؿُىلىح ا وٞ ًُ اي ٦ما وكحر بلى يغوعة مخابٗت الُلبت عٍ

اث الاؾخٟاصة  بُت، وجد٤ُ٣ ؤٖلى مؿخىٍ صوعٍت ٖلمُت ًم٨ً مً زلالها يبِ حىصة الٗملُت الخضعٍ

اض ي ً الغٍ  .الٟؿُىلىحُت مً الخ٩ىٍ
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