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تاثي تدريبات هوائية داخل الوسط المائى على بعض المتغيات الفسيولوجية  
  covid-19ا  والكفاءة البدنية لدى المتعافيي من فيوس كورون 

 د.وجدان سامي عبد الحميد 
 د.مروة محمد سيد 

 مقدمـــــــة :  -
يلهد العالم في عصرنا الحةالي تطةورا ملحوظةا فةي مختلةا مجةالات الحيةاة حيةع خضةعت         

ك يةةر مةةن الظةةوامر فةةي لةةتى المجةةالات إلةةى اللاحةةع العلمةةي لحةةل ك يةةر مةةن الملةةكلات ن والتةةدريب 
التةي تسةاعد  ن  المجةالات التةي لةملها اللاحةع العلمةي لااللاحةع والتةدقيقالرياضي مجاع مةن مة   

البدنيةةة و المهاريةةة والفسةةيولوجية والنفسةةية والارت ةةاء بهةةا بدرجةةة تتناسةةب للارت ةةاء لا دراتةة   الفةةرد
 .وف اً ل درات الأفراد وخصائصهم في مختلا المستويات العمرية     ومتطللاات   مع احتياجات
 الحدي ةة التةدريب طةر   أحةدع من مي الميا  تدريلاات  أن(  2002)  الجمل  جماع  وي كر          
 التةدريب ألةكاع أحةد  مةي  المائيةة  البدنيةة  اللياقة  تدريلاات  تعتبر  حيع  الحاضر  الوقت  في  واللائعة
 التةدريب ممارسةة فةي الررلاةة لدية  لةخا أي وأن السةلااحة مهةارات إلةى تحتاج لا ومي  المفضلة
ن كمةا أن الجةرى فةى  المائيةة البدنيةة اللياقةة  تدريلاات  لأداء  المناسب  المكان  يجد  أن  يمكن   المائي

متر ال ريب من مستوى الوس  أفضل من الجرى على الأر  فى م دار اسةتهلاا   1الماء لاعمق  
الأوكسةةجين و معامةةل التةةنفس لةة لا يوصةةى لاأسةةلوب الجةةرى فةةى المةةاء العميةةق كأسةةلوب تةةدريب 

 (27:  7لدى الرياضيين )  لتنمية عنصر التحمل العام
  العكس وعلى  متكاملال البدنى  من الكاع التدريب لكل ى م ان التدريلاات المائية              

  البدنية   اللياقة مكونات لتنمية اللخا تدريب  تستل م  التي الت ليدية   التدريبية  البرامج  من ك ير
  م (2001)محمد جابر بري عو  يوسا دمب علىن خيرية إبراميم السكري  من كل تضيا حيع 
  للجها   الحيوية والسعة  النلا   من  كل تحسين   إلى تؤدي  الماء  داخل الهوائية   التمرينات  أن

 ( 40: 9.)  بهم  والارت اء التنفسي   الدوري 
 

   سويف   بني   جامعة   –كلية التربية الرياضية    -قسم علوم الصحة    –مدرس دكتور  *     
    سويف   بني   جامعة   –كلية التربية الرياضية    -قسم الرياضات المائية    –* مدرس دكتور      
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أنةة  كلمةةا تحسةن مسةةتوي الكفةةاءة البدنيةةة كلمةةا  ادت قةةدرة ( 2016تة كر )رويةةدا رافةةت ()و         
الجهةةةا  الةةةدوري علةةةى امةةةداد الجسةةةم لاكميةةةة اكبةةةر مةةةن الاوكسةةةجين و ادت قةةةدرة العضةةةلات علةةةى 
اسةةتهلاا الاوكسةةجين امةةداد الجسةةم لاالطاقةةة عةةن طريةةق التم يةةل الغةة ائي الهةةوائي فةةي التةةدريلاات 

البدنيةةة يعنةةي  يةةادة م ةةدرة النظةةام الهةةوائي   ات اللةةدة العاليةةةن كمةةا أن تطةةور مسةةتوي الكفةةاءة
 (35:11)واللاموائي على انتاج الطاقة.  

علةةى مةةدى أمميةةة وفوائةةد  م(2001خيريةةة السةةكري ومحمةةد جةةابر" )تؤكةةد كةةلا مةةن "             
"جمةاع عبةد وم ا ما تتفق علي  نتةائج دراسةة كةلا مةن   التمرينات البدنية  لااستخدام الوس  المائي

علةى  وام ( ن فل ةد أجمعة2003"مصةطفى فتحةي "  )   نم(  2004" )  يهاب اسماعيلالحميد و ا
عةداد الرياضةيين و لةا  أن استخدام الوس  المائي وسيلة مامة لتحسةين اللياقةة البدنيةة وتأميةل واد

ن  ( 9: 6) ن (130: 10)  إلى جانب العلاج الطبيعي والطب الوقةائي ضةد ااصةالاات الرياضةية.  
(13  :13    ) 

لأمةةرا  الفيروسةةية موجةةودة منةة   مةةن لاعيةةدن ومةةع التطةةورات التكنولوجيةةة والطبيةةةن ان ا        
اكتلةةا العلمةةاء طرقةةا للوقايةةة مةةن لاعةة  أك ةةر الفيروسةةات لراسةةة فةةى التةةاري  ومكافحتهةةان ومةةع 
ن    لةةان يبةةدو أنةة  لا نهايةةة لهةة   الأمةةرا  الفيروسةةيةن ويسةةتمر ظهةةور فيروسةةات جديةةدة مختلفةةة

اء فيروس كورونا الحةالين لةم يكةن الك يةرون منةا يفكةرون لالةكل جةدي لاةالأمرا  تفلي ولا  ف بل
التي يمكن أن نصاب بها عندما نغادر منا لنا. ولكن معظم الأمرا  الفيروسةية والجر وميةة التةي 

 .واجهها أجدادنا إلاان تفلي الأوبئة العالمية السالا ة ما  الت موجودة معنا لالكل أو  خر
اكتُلةا الفيةروس المسةتجد لأوع مةرة حيةع  مو مر  تنفسةى معةدى موجةود  فيروس كورونا      

جائحةةة  ن وانتلةةر حةةوع العةةالم منةة   لةةا الوقةةت مسةةبلًاا2019الصةةينية عةةام  وومةةان فةةي مدينةةة
منة  أك ةةر مةةن عةةام ونصةا يمكةةن أن تتةةراوح ااصةالاة لاةة  مةةن العةةدوى ن  العالميةةة فيةروس كورونةةا

الخفيفةة والمتوسةطة إلةى اللةديدةن واد ا لةةم يةتم التعامةل معهةا لاسةةرعة يمكةن أن تةؤدى إلةى دخةةوع 
التنبةةؤ لاةة  وقدرتةة  علةةى المستلةةفى والوفةةاةن أحةةد أخطةةر جوانةةب الفيةةروس مةةو عةةدم ال ةةدرة علةةى 

فةى مةةارس  تفلةةيCovid19فيةروس  أعلنةت منظمةة الصةةحة العالميةة أن  نالتحةور لامعةدع كبيةةر
قلةيم ن ممةا  130حالة مؤكدة في أك ر من  42000000تم تلخيا أك ر من م  2020 دولة واد

 (      28)حالة وفاة.   1150000أدى إلى ما ي رب من  
ن أمةةةا الآلام العضةةةلية وضةةةيق الةةةنفس والسةةةعاع الحمةةةى تضةةمن الأعةةةرا  اللةةةائعة للمةةةر       

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D9%88%D9%87%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D8%A6%D8%AD%D8%A9_%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D8%A6%D8%AD%D8%A9_%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%85%D9%89_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B9%D8%A7%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B6%D9%8A%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
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ا لةائعة نتاج ال لع وألم الحلق فليسةت أعراضةً فةي حةين تسةلا معظةم ااصةالاات مسةارًا حميةدًا  .واد
اللةةديدة والاخةةتلاع   ات الرئةةة يتطةةور عةةدد منهةةا إلةةى ألةةكاع أك ةةر خطةةورة م ةةل قليةةل الأعةةرا ن

فةةةي حةةةين أن رالبيةةةة الحةةةالات المصةةةالاة تعةةةاني مةةةن أعةةةرا  خفيفةةةةن لكةةةن   ].العضةةةوي المتعةةةدد
فلةةل فةةي عةةدد مةةن  قةةد يعةةانون مةةن (ARDS) لامتلا مةةة الضةةائ ة التنفسةةية الحةةادة المصةةابين
تتةةراوح المةةدة ال منيةةة الفاصةةلة بةةين التعةةر   .وجلطةةات دمويةةة نوصةةدمات إنتانيةةة نالأعضةةاء

يومًان لامعدع وسطي مو خمسةة أيةام. لةوحه ضةرر  14للفيروس وبداية الأعرا  من يومين إلى 
طويل الأمد للأعضةاء )علةى وجة  الخصةوا الةرئتين وال لةب(ن ومنةاا قلةق لالةأن عةدد كبيةر مةن 

مةن المةر  ولكةنهم مةا  الةوا يعةانون مةن مجموعةة مةن المرضى ال ين تعافوا من المرحلة الحةادة  
لامةةا فةةي  لةةا اارمةةا  اللةةديد وف ةةدان الةة اكرة والملةةكلات اادراكيةةة الأخةةرىن وحمةةى  -الأعةةرا  

 (29( )28( )27. )  خفيفة وضعا العضلات وضيق التنفس
 مشكلة الدراسة : -

انتلار فيروس كورونا         العام الماضى ومن خلاع عمل     covid-19 لاعد  في 
اللااح ين وقيامهم لاالتدريس لطلاب الفر  المختلفة لاكلية التربية الرياضية لاحه اللااح ون تأخر  
المستوى البدنى لدى لاع   الطلاب ا ناء ال يام بلاع  التدريلاات العملية وعدم استكماع الواجب  

 يادة ضربات    –ي ) صعولاة التنفس  البدنى المطلوب و لا لاملاحظة لاع  الاعرا  المتم لة ف 
الت ارير الطبية للطلاب    –النهجان    –ال لب   لاالتعب ( مما ولاعد الاطلاع على  اللعور السريع 

اللاحوع   العديد من  للاطلاع على  اللااح ون  دفع  ما  فيروس كورونا و لا  تعافوا من  انهم  وجد 
ا التنفسية وما يترتب عليها من  والدراسات الأجنبية المتعل ة بتا ير فيروس كورونا على الوظائ

كمحاولة   مائية  تدريلاات  برنامج  تصميم  الى  اللااح ون  دفع  مما  البدنى  المستوى  على  تا يرات 
لتحسين الكفاءة البدنية ولاع  المتغيرات الفسيولوجية للمتعافين من فيروس كورونا كمحاولة  

   علي  قبل ااصالاة لاالفيروس .  لتحسين قدراتهم البدنية والفسيولوجية او العودة بهم لما كانوا
 Objectives of the study اهداف الدراسة :

 د  الدراسة الى التعر  على تا ير التدريلاات الهوائية داخل الوس  المائى على :. 
 لاع  المتغيرات الفسيولوجية قيد اللاحع . 

 مستوى متغيرات الكفاءة البدنية . 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B0%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%A6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7_2019#cite_note-WHO-q-a2-33
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D8%A6%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%88%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%88%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%AF%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AF%D9%85%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AA%D8%A7%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%AB%D8%B1%D8%A9
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 Study questions الدراسة :. فروض

في   اللاحع  لدى عينة  واللاعدى  ال بلى  ال ياسين  بين  إحصائية  دلالة  فرو   ات  توجد 
 مستوى تحسن لاع  المتغيرات الفسيولوجية . 

في  اللاحع  لدى عينة  واللاعدى  ال بلى  ال ياسين  بين  إحصائية  دلالة  فرو   ات    توجد 
 .  مستوى متغيرات الكفاءة البدنية

 
 the importance of studying أهمية الدراسة : -

الناتج    - الرياضى في تحسين ال صور  النلاط  اللاحع الى مساممة  أممية م ا  ترجع 
 عن ااصالاة لاالامرا  الفيروسية المنتلرة . 

  Terminology of studyمصطلحات الدراسة :  
 Hydro aerobicتدريبات الوسط المائي )الهيدروأيروبيك (: 

مي تمرينات بدنية تؤدي في الماء إما حرة أو لااستخدام أدوات ن و لا لاغر  تطوير  
 (  7: 16لاع  ال درات البدنية الخاصة والمستوي المهارى. )

 : covid-19فيوس كورونا 

مةي مجموعةةة و  نفسةية الحةادة الوخيمةةعةر  الفيةروس الآن لااسةم "فيةروس المتلا مةة الت       
ا م ةةل ال كةةام والالتهةةاب التنفسةةي الحةةاد الةةوخيم  مةةن الفيروسةةات التةةي يمكنهةةا أن تسةةبب أمراضةةً
)السةةار ( ومتلا مةةة اللةةر  الأوسةة  التنفسةةية )ميةةر (. تةةم اكتلةةا  نةةوع جديةةد مةةن فيروسةةات 

أت فةةي الصةةين فةةي كورونةةا لاعةةد أن تةةم التعةةر  عليةة  كمسةةبب لانتلةةار أحةةد الأمةةرا  التةةي بةةد
2019. (27) 

 vo2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجي 
م ( مةةي أقصةةةى قةةدرة للجسةةةم فةةي استنلةةةا  ون ةةةل 2006" )  محمةةةد علةةى ال ةةة يعرفهةةا "       

والة ي يعنةى   vo2maxالأوكسجين ومن  م استهلاك  في العضةلات العاملةة ن ويعبةر عةن  لةا 
أقصةةى حجةةم للأوكسةةجين المسةةتهلا لاةةالمتر أو الملةةي لتةةر فةةي الدقي ةةة الواحةةدة نسةةلاة إلةةى و ن 

 ( 131:   12  الجسم لاالكيلو جرام . )
 : The Vital capacity  (vc)السعة الحيوية 

مةةى كميةةة الهةةواء التةةي يمكةةن طردمةةا لاأقصةةى  فيةةر لاعةةد اخةة  أقصةةى لةةهيق ومةةى تعةةادع       
سةةة4500
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 ( 314:   1لللخا العادي بينما ت يد عند الرياضيين وت ل عند الأطفاع . )   2م
 :puls rateمعدل النبض 

م( مو معةدع انتلةار موجةات التمةدد خةلاع دقي ةة 2003" ) نصر الدين رضواناحمد    ي كر "     
       عنةةد انةةدفاع الةةدم إليةة  مةةن اللاطةةين الأيسةةر إلةةى جةةدران اللةةرايين .  -واحةةدة مةةن جةةدران الأورطةةى

(165:5) 
 الكفاءة البدنية :

مي كمية اللغل والجهد العضلي ال ي يستطيع الرياضي انجا   عندما يعمل جها  ال لب والدورة  
)  الدموي النلا   عند  الجهد    ١٧٠ة  في  الاقتصادية  مي  المحصلة  وتكون  نلاضة/دقي ةن   )

 والتحسن في الأداء البدني. 
 (16  :320 ) 

 Study Stages خطوات الدراسة : ٍ
 حوع فيروس كورونا و التةدريب المةائىالتي أجريت   العلمية والم الات مراجعة الأدبيات  -  
. 
 .  لعينة اللاحعستمارة جمع بيانات  إعداد أ -
 ال ياس ال بلى لعينة اللاحع -
 .  تصميم برنامج التدريلاات المائية   -
 ال ياس اللاعدى . -
 

 Study Limitsحدود الدراسة : 
   -اقتصرت الدراسة على ما ياتى :

-covidتعةافوا مةن فيةروس جامعةة بنةي سةويا  والة ين   –طلاب كلية التربية الرياضية    -
 .  كفئة مستهدفةم  2021  /م  2020عام الجامعي  للن    19
 .   ةنتائج م   الدراسة تنطبق على العينة المستهدف -

 Study procedures -إجراءات الدراسة :  -
تجريبةةى بتصةميم المجموعةةة الواحةدة لمناسةةبت  المةنهج ال  ون مةنهج الدراسةةة  : اسةتخدم اللاةةاح  -

 .  لطبيعة الدراس   
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لامرحلةةة سةةلاعون طاللاةةا (  70)  مجتمةةع وعينةةة الدراسةةة   : لةةمل عةةدد أفةةراد المجتمةةع الكلةةي -
م 2020اللاكةةةالوريوس  لاكليةةةة التربيةةةة الرياضةةةية / جامعةةةة  بنةةةي سةةةويا فةةةي العةةةام الجةةةامعي 

ن  وقةةةد تةةم اختيةةار العينةةةة المسةةتهدفة  لاالطري ةةةة  كورونةةا ين تعةةافوا مةةةن فيةةروس م والةة2021/
وانةتظم   %( من المجتمع الكلةي 35بنسلاة )   خمسة وعلرون طالب(   25العمدية وعةددما )   

كمةا تةم اختيةار عينةة اسةتطلاعية  ( طالب والتةي تتةوافر بهةم لةروط الدراسةة ن  19في التدريب )  
 ل مجتمع اللاحع وخارج العينة الأساسية .( من داخ  %14بنسلاة )   علر طلاب(  10عددمم )

 شروط اختيار العينة :. -
 أسابيع . 4:2* ان يكون مر على تعافي  من فيروس كورونا فترة تتراوح من  

* ان يكةون لا يعةانى مةةن اى اعةرا  جانبيةةة لاعضةلة ال لةةب او الةرئتين نتيجةةة ااصةالاة لافيةةروس 
 كورونا .

 الدراسة .* الانتظام خلال مدة اجراء 
 تو يع أفراد العينة تو يعاً إعتدالياً :

التجريبيةةة  فةةي ضةةوء المتغيةةرات  ةلاالتأكةةد مةةن مةةدى اعتداليةةة تو يةةع أفةةراد المجموعةة ينقةةام اللاةةاح 
التالية : معدلات النمةو " السةن ن الطةوع ن الةو ن ن  العمةر ال منةى " ن المتغيةرات الفسةيولوجية ن 

 يوضح  لا .(    1) وجدوع رقمالكفاءة البدنية  
 ( 1 جدوع )

 ة مجموعلالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد اللاحع ل
 (  19)ن=                             التجريبية                                        

 اللتواء   ا ل   النحراف الم ياري  المتوسط  وحدة العياس  المتغيرات 

  دلت  

 النمو 

 0.078- 1.42 19.84 سنب  ال مر ال  نى 

 1.05 5.08 174.47 س  الطو  

 1.40 9.04 71.21 كب  الوزن 

المتغيرات  

الغليولو 

  يب

 0.818- 4.60 73.05 ن/ق  نبض الراحب 

 0.497 2.63 182.21 ن/ق  نبض  بهو د 

الوظائف  

 التنغليب 

Fvc 0.22- 0.67 3.55 لتر 

Fev1 0.33- 0.63 3.49 لتر 

Fev1  % 0.12- 6.53 60.16 لتر 

Vc 0.82 0.80 4.06 لتر 

 0.36 5.09 32.32 لتر vo2maxالحد الأقاى لستهلاك الوكلبين  

الختبارا 

 ت البدنيب 
 0.13 191.75 1926.31  تر ق(  رى و شى 12اختبار كورر )

        ( جدوع  من  لدي  3يتضح  اللاحع  قيد  المتغيرات  جميع  فى  الالتواء  معاملات  قيم  ان   )
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التجريبية   )  و المجموعة  بين  ما  انحصرت  م    3 قد  فى  البيانات  اعتدالية  على  يدع  مما   )
 .   المتغيرات
 البيانات:جمع وسائل 

 الآتية: لجمع بيانات اللاحع الأدوات   ون استخدم اللااح 
 (   1. مرفق )   استمارات تسجيل البيانات و ال ياسات والاختلاارات قيد اللاحعأولا_  

 (   2 انيا _ جها  الاسبيرولاب ل ياس وظائا التنفس . مرفق ) 
 (   3 ال ا_ ساعة قياس النلا   . مرفق ) 

 (    4. مرفق )  جها  الريستاميتر ل ياس الطوع لاالسنتيمتر والو ن لاالكيلو جرام رالاعا_ 
 م .   25مام سلااحة حخامسا _  

 م . 400سادسا_ مضمار 
 والسجلات:ـ تحليل الوثائق  أولا  

خصصةةة فةةي مجةةالى العلةةوم الطبيةةة علةةى الدراسةةات واللاحةةوع المت لاةةالاطلاع ون قةام اللاةةاح 
(ن 21( ن)19(ن )17( ن)13(ن )3(ن )2( ن)1ومجةةةاع تةةةدريب السةةةلااحة وفسةةةيولوجيا الرياضةةةة )

و لةةا للاسةةتفادة مةةن تلةةا الدراسةةات لتحديةةد الاختلاةةارات المناسةةلاة و مةةدة الدراسةةة  (28(ن )22)
 :  الاتىن وأمكن التوصل إلي  ولروط اختيار العينة ولدة التدريلاات المستخدمة  

 قياس مؤلرات الكفاءة البدنية ) الوظائا التنفسية ( -
 قياس معدع النلا  ا ناء الراحة والمجهود . -
 يب .التدرج في لدة حمل التدر  -
 مدة البرنامج  . -
 ان تكون لدة البرنامج متوسطة . -
 عدم البدء في ممارسة النلاط الرياضى الا لاعد أسبوعين على الأقل من التعافى . -

 ( :2الاختلاارات البدنية مرفق رقم )   -أ  
  ( ملى وجرى .12اختلاار كوبر ) -1
 ( :3الاختلاارات الفسيولوجية والطوع والو ن مرفق رقم )   -ب  
 اختلاار الطوع .  -1
 اختلاار الو ن . -2
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 اختلاار النلا  الراحة والمجهود  . -3
 معادلة الحد الأقصى لاستهلاا الاوكسجين . -4
 قياس وظائا التنفس . -5

 البحث:  تخطوا
 ـ الدراسة الاستطلاعية : 
م( الةةةةةى 2/5/2021فةةةةةي الفتةةةةةرة مةةةةةن )  بةةةةةاجراء دراسةةةةةة اسةةةةةتطلاعية ون قةةةةةام اللاةةةةةاح   
عةةادة التطبيةةق و لةةا عةةن طريةةق م( 4/5/2021) علةةى عينةةة م( 6/5/2021يةةوم )   التطبيةةق واد

وتهةةةد  الدراسةةةة  مةةةن مجتمةةةع اللاحةةةع ومةةةن ريةةةر العينةةةة الأصةةةليةعلةةةرة طةةةلاب (10قوامهةةةا )
 الاستطلاعية إلى ما يلي :

 .دراسةالتأكد من ملائمة ااختلاارات ومناسبتها لعينة ال •
 الأجه ة والأدوات المستخدمة.  صلاحيةالتأكد من   •
لتو يةةع الاعتةةدالى للعينةةة والتنبةةؤ لاالملةةكلات التةةي مةةن الممكةةن ان تظهةةر خةةلاع إيجةةاد ا •

 . تطبيق الدراسة  
 القياس القبلي : -

اللااح           ال  ون قام  المتغيرات  اللاحع فى  قيد  للعينة  ال بلي  ال ياس  قيد  باجراء  فسيولوجية 
لام ر كلية التربية الرياضية جامعة    معمل علوم الصحةم( و لا لا8/5/2021)  يوم   في   الدراسة

 بنى سويا  . 
 ب ـ تنفيذ التدريبات المائية:

لدة حمل خفيا داخل  لاتم تطبيق التجربة على ج ئين الج ء الأوع لمدة أسبوعين              
المائى الوس   التدريب    وخارج  حمل  في  والتدرج  التهيئة  )  بهد   من  الفترة  في  و لا 

ال انى من البرنامج ويتضمن    م20/5/2021( الى )  م9/5/2021 التدريلاات  ( ن يليها الج ء 
(  3( بواقع  )29/7/2021( إلى )م23/5/2021( اسبوع في الفترة من )  10لمدة  )    المائية
( دقي   ت ريلااً و لا لام ر حمام السلااحة    55:    35ات أسبوعي  حيع تراوح  من الوحدة )  وحد

 بنادى ملاارا . 
 : المائيةتدريبات لالتوزيع المقترح ل

  :البرنامج التدريبي المقترح  
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 المحتوي التدريبي 
(   45  للاحمةاء و)( تةدريب   26 علةي عةدد ) المائيةةتةدريلاات لالةتمل المحتةوي التةدريبي ل    

 :( وحدة تدريبية  ن علما لاان درجات الحمل مي 36تدريب للج ء الرئيسى مو عة علي عدد )  
   ( 40  :  35% )   100% :  85اقصى   -
   (34  :  27% )   85% :   75عالى    -
   ( 26  :   20% )   75% :   50متوس    -

 (   2جدوع ) 
 ( 1:   1البرنامج الم ترح بدورة حمل )تو يع الأحماع التدريبية على أسابيع 

 الأسبوع

 

 الشدة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

    *         أقاى

     *  * *  *   عالي

 * * *   *   *  * *  توسط

 :تدريبات المقترحلالتوزيع الزمنى ل

 ( 3جدوع )
 التو يع ال منى للتدريلاات 

 الغترة  البيان ا

 اسبوع 10 لمائيب لتدريبات ا الغترة ال  نيب  1

 اسبوع  2 هيئب الغترة ال  نيب لمرحاب الت 2

 3 عدد الوحدات التدريبيب خلا  الأسبوع  3

 36 ال دد الكاى لاوحدات  4

 ق 55:  ق35يتراوح رين  ز ن الوحدة  5

 ق  10 ز ن الحماء  6

 ق 40ق : 20يتراوح رين  ز ن الب ء الرئيلى  7

 ق5 الختا ي الب ء  8

  بموعات  6:4تتراوح رين  عدد المبموعات  9

 ق 4ق : 2يتراوح رين  ز ن أداء المبموعب  10

 ث 40ث : 30يتراوح رين  ز ن الراحب رين المبموعات  11

 قيد البحث : ائيةتدريبات المالأسس وضع  -رابعا 
 )ن( 21 )ن(  20 )ن(  15 لامسح مرجعةي للمراجةع العلميةة المتخصصةة )  ون قام اللااح  -1

فتةرات ( و لا لتحديد طبيعة ولةكل التةدريلاات ومكونةات الحمةل و   26  )ن(    25  )ن(    22
 .  الراحة
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 .  همويراعي الفرو  الفردية بين  فراد العينةأن يساير محتوي التدريلاات قدرات ا -2
 أ ناء أداء التدريلاات .يجب مرعا  وضع الجسم الصحيح   -3
 ( وحدات اسبوعيا . 3عدد الوحدات في الاسبوع  )    -4
(   ولا يتجةاو  عةدد المجموعةات داخةل الوحةدة   4:    2يتراوح  مةن اداء التمةرين مةن )   -5

 ( مجموعات .4-6)
 (   .  40: 20يتراوح الج ء الرئيسى بين )   -6
 ( ع بين المجموعات .40:   30تتراوح فترة الراحة بين )   -7
 م تحديد لدة الاداء على ال من وليس على عدد التكرارات .يت -8
 ( تمرينات  .   5-3الوحدة التدريبية تضمن )   -9
فترات    –الحجم    –مراعاة الاسس العامة من حيع مكونات الأحماع التدريبية ) اللدة   -10

 الراحة( وتو يعاتها على مدى الفترات ال منية للبرنامج . 
 ن السهل الى الصعب. التدرج من اللاسي  الى المركب وم -11

 عمومية البرنامج لكل اج اء الجسم. -12
 اختيار التدريلاات التى تهد  لاصورة أساسية الى  يادة ال درات الهوائية .  -13
 مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة للممارسات عينة اللاحع .  -14
 مراعاة الانتظام والاستمرار في تنفي  البرنامج من قبل عينة اللاحع .  -15
 أدوات التدريب المناسلاة . توفير   -16
 مرونة البرنامج وقابلية محتوا  للتعديل .  -17
 مراعاة اضافة ف رات ترويحية لاالبرنامج لما لها من ا ر نفسى إيجابى .  -18
التمرينات   -19 أداء  تؤ ر على  التى  الخاطئة  لاالحركات والاوضاع  بتوعية  البرنامج  تضمين 

 واستبدالها لاالأوضاع السليمة والممارسات الصحيحة . 
 محتوى وحدات البرنامج التدريبي المقترح  

 (: تمرينةةات لتهيئةةة ورفةةع درجةةة حةةرارة الجسةةمن الةةتمل علةةى 10محتةةوى جةة ء الاحمةةاء) -1
وتحريةةا أجةة اء الجسةةم المختلفةةة ن وتةةم فيةة  التركيةة  علةةى  الخفيةةا تمرينةةات الملةةي والجةةري 

تمرينةةات المرونةةة والاطالةةة لمةةا لهةةا مةةن أمميةةة فةةي سةةرعة وقةةوة الان لاةةا  العضةةلى وتحسةةين 
 الكفاءة البدنية .  
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 (:   40 :  20محتوى الج ء الرئيسي ) -2
حةرة وتمرينةات لااسةتخدام  التملت على تةدريلاات بدنيةة متنوعةة  :تدريلاات داخل الوس  المائي  -  

 مج أة وكاملة  .  واداءما  الحرة   لتعليم السلااحة  ن كما تضمن م ا الج ء تمرينات  لاع  الأدوات
 (: مجموعةةةة مةةةن تمرينةةةات تنظةةةيم التةةةنفس والمطاطيةةةة للعةةةودة الةةةى الحالةةةة 5الختةةةام) -3

 .الطبيعية للجسم

 : القياس البعدي : خامسا
 تةةدريلااتبةاجراء ال يةةاس اللاعةدي للعينةةة قيةد اللاحةةع لاعةد الانتهةةاء مةن تطبيةةق ال ون قةام اللاةةاح      

معمةةل علةةوم ( و لةةا  م31/7/2021بةةنفس اجةةراءات ال يةةاس ال بلةةى و لةةا فةةي يةةوم) ةالم ترحةة
 لام ر كلية التربية الرياضية جامعة بنى سويا  .  الصحة
 : المعالجات الإحصائية المستخدمة : سادسا

المعةةةاملات ااحصةةةائية المناسةةةلاة لطبيعةةةة و احتياجةةةات اللاحةةةع  وتةةةةم  اسةةةتخدم اللاةةةاح ون       
لحسةةاب المعةةاملات ااحصةةائية قيةةد اللاحةةع طلا ةةا  ( SPSS )الاسةةتعانة لاالبرنةةامج ااحصةةائي 

 ووف ا لما يلي :  لأحدع إصدار
 النسلاة المئوية لمعدع التغير - الوسي  - المتوس  الحسابي -
 T-testاختلاار الفرو    - الانحرا  المعياري  - الالتواء -
( كمةا اسةتخدم اللااحةع برنةامج 0.05وقد ارتضى اللااح ون مستوى دلالةة عنةد مسةتوى )  

Spss  . لحساب لاع  المعاملات ااحصائية 
 عرض النتائج وتفسيها ومناقشتها :

 (   4جدوع ) 
 للمجموعة التجريبية فى المتغيرات دلالةة الفرو  بين متةوسطى ال ياسين ال بلى واللاعدى 

 ( 19)ن =   T-testقيد اللاحع لاطري ة  
 tقيمب  الب دى العباى المتغيرات 

  ع ا ع ا 

 7.05 3.13 68.52 4.60 73.05 نبض الراحب  

 12.53 3.35 172.05 2.63 182.21 نبض  بهود 

الل ب الحيويب العاريب  

fvc 3.55 
0.67 4.08 0.67 -8.92 

Fvc1 3.49 0.63 3.78 0.64 -17.96 

حب  ال  ير رعوة  ي الدانيب 

 fev 60.16 الأولى 
6.53 71.20 7.30 -12.91 
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 vc 4.06 0.80 4.45 0.70 -10.51الل ب الحيويب 

الحد الأقاى لستهلاك  

 vo2max 32.32 الوكلبين 
5.09 40.66 4.12 -19.36 

ق  شى  12اختبار كورر 

 1926.31 و رى 
191.75 2323.68 184.36 -66.07 

 1.734=   0.05الجدولية عند مستوي دلالة   تقيمة 
وجود فرو   ات دلالة إحصائية بين ال ياسين ال بلى   ( ما يلى : 4يتضح من جدوع )     

واللاعدى للمجموعة التجريبية فى متغيرات قيد اللاحع وفى اتجا  ال ياس اللاعدى حيع أن جميع 
 . 0.05أصغرمن مستوى الدلالة قيم احتمالية الخطأ  

 (   5 جدوع )
 اللاحع التجريبية  ةمعدلات نسب التغير المئوية لل ياسات اللاعدية عن ال بلية لمجموع

 فى المتغيرات قيد اللاحع  
 وحدة العياس المتغيرات 

 المبموعب التبريبيب 

 نلبب التغير%  ا ر دى ا قباى 

 6.19 68.5263 73.0526 ن/ق  نبض الراحب 

 5.57 172.0526 182.2105 ن/ق   بهو دنبض 

 14.84 4.0879 3.5595 لتر fvcالل ب الحيويب العاريب 

Fvc1  8.11 3.7800 3.4963 تر 

 18.35 71.2021 60.1611 لتر fev حب  ال  ير رعوة  ي الدانيب الأولى 

 9.57 4.4553 4.0658 لتر vcالل ب الحيويب 

 25.78 40.6616 32.3263 لتر/ق vo2max الحد الأقاى لستهلاك الوكلبين 

 20.62 2323.6842 1926.3158  تر  ق  شى و رى12اختبار كورر 

وجود فرو  فى معدلات نسب التغير المئوية لل ياسات  ( ما يلى :   5 يتضح من جدوع )
 ياس  اللاحع التجريبية  فى المتغيرات قيد اللاحع وفى اتجا  ال  ةاللاعدية عن ال بلية لمجموع

 .  اللاعدى 
ويرجع اللااح ون م   النتائج الى انتظام عينة اللاحع في التدريب ن كما ان  تم تو يع حمل        

" ماري التدريب لاما يتناسب مع حالتهم الصحية ن و لا تلاعا للارلادات التي إلارات اليها 
والتي تلدد على ان  يجب ان تكون العودة   ( 22م() 2021"  )  Marie Schaefer لايفر" " 

للنلاط تدريجية وان يكون  لا لاعد التعافى من ااصالاة لافيروس كورونا على الأقل لااسبوعين  
وتكون لدة الحمل متوسطة مع التدرج في  ادتها ن كما الارت الى ان  في حالة ظهور اى 

 قا عن الأداء للراحة  م استكماع الأداء . اعرا  تعب او نهجان لابد من التو 
  11( )  2016رويدا رافت عبد الحميد )كما تتفق نتائج اللاحع مع ما توصل الي  كلا من        

 ,Guorong Qiu, Yu Ji, Yajun Tan( و  4م( )   2010(  ن احمد محمد محمد ملاارا )  
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Benxiang He, Chunfeng Tan, Zhuoling Wang, Hongpan Gao (19 )   
  وت دير   الحيوية   والكفاءة   الأداء   تحسين   على  إيجابيا   تأ يرا  تؤ ر  المائية  التمرينات   أن   (2020)

الوس     الرياضي   الأداء  نحو  ال ات في  التدريب  أن  نكما  اللفاء  استعادة  ال درة على  وتحسين 
المائي يحسن ال وةن ولاحسن من حالة ال لب الوظيفيةن كما أن  مفيد لجميع أج اء الجسم حيع  
أن  يجعل الضغ  العضلي أقل على الاربطة والمفاصل ن كما أن م اومة الماء ي لل من اللدة  

السريع في الماء ي يد من الم اومة ويسمح لاعمل حركات    ال صوى للعمل العضلي وأن التحرا 
التدريلاات   ان  كما  كفاءت (ن  ) لاات  المرك ي  العصبي  الجها   نلاط  الأرضي  التدريب  من  أك ر 

  سرعة العودة إلى الحالة الطبيعية )مرحلة الاستلفاء( الهوائية داخل الوس  المائى تساعد على  
تحسين الكفاءة  ن    انخفا  معدع ضربات ال لب ن    نتيجة انخفا  نسلاة تركي  حام  اللاكتا

المختلفة  الجسم  الكلية لأجه ة  تدقق  ن  الوظيفية  يساعد على سرعة  العميق  الماء  داخل  الجري 
 . الدم من والي ال لب 

وجايين         ميلى  وبيونج  كيمن  كوينج  ن  لوينج  وانجون  ن  ميون  جاى  من  كلا  اتفق  كما 
)2014لى) ن  20م(  لوموت)(  لوى 24)    م(2021و  مى  يون  ن  كيم  ماينج  نان  و   )
 (ن لاان التدريلاات الهوائية المائية لها تأ ير ايجابى على كلا من السع  الحيوية23م()  2021)

VC   ( ن والسع  الحيوية ال صرية(FVC( ن وحجم ال فير لا وة ال فير فى ال انية الاولى(FEV   و  
ال سري الحيوية  السعة   / واحدة  في  انية  ال فير  )وحجم  ضربات    ن( FEV1 / FVCة  ومعدع 

 ال لب أ ناء الراحة ن وضغ  الدم. 
 Maniazhagu( ن  26)    م(2019الار كلامن فاى جاى راج وفرانا لين لاجو ) كما         

Dharuman  (2021( )  P.R. Nagaraj    (2020 و  (18(  التمرينات  (  25(  ان  الى 
لياقة   ايجابى على  تا ير  لها  المائية  الاقصى لاستهلاا  الهوائية  الدموية والحد  ال لب والاوعية 

   الاكسجين 
     ( سالم  حسين  حا م  ن  عبدالفتاح  ابوالعلا  ي كر  )2011و  سامى  3م(  وجدان  و  (ن 

( ان التدريلاات داخل الوس  المائى يساعد على تحسين ال درات الفسيولوجية )  15م()2014)
الحيوية  –الضغ     –النلا    لاس  –السع   الاقصى  علي   الحد  يترتب  مما   ) الاكسجين  تهلاا 

 تأخير ظهور التعب . 
الكفاءة البدنية مي    (16م()2000(ن وفي ة مصطفى ) 14م( )2009وي كر ن ي  صالح )    
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حالة تدريبية عالية التي تعتمد على التكيا البيولوجي  والفسيولوجي  لأجه ة الجسم تحت تأ ير  
ن فهى من المؤلرات الهامة التي تحدد الحالة   التدريب وال ي يظهر في ارتفاع مستوى ت دم  

العامة للسلااح ن ا  انها تدع على كفاءة الجسم في انتاج الطاقة الهوائية واللاموائية خلاع 
النلاط البدني و تعد ج ءاً من اللياقة البدنية وتطور الكفاءة البدنية من خلاع التدريب يكون  

وري والتنفسي ل ا فأن الكفاءة البدنية منا تعد  من خلاع ارتفاع مستوى كفاءة الجها ين الد 
م ياساً كلياً للك ير من الوظائا المهمة لاعضاء الجسم للتعبير عن م درة الرياضي على اداء  

 عمل عضلي ولالدة عالية ولفترة طويلة . 
  Extractions الاستخلاصات  

 -من خلاع ما تم الحصوع علي  من نتائج استخلا اللااح ون ما يلي:      
في حدود ملكلة اللاحع وأمميت  ن وفي ضوء أمداف  وفروض  وطبيعة العينة وفي إطار  

من التوصل إلي   اللااح ون المعالجات ااحصائية وتفسير النتائج ومناقلتها ن تمكن  
 الاستنتاجات الآتية :  

الوظائا التنفسية   ن مستوى ي أدت الى تحس ئية داخل الوس  المائى التدريلاات الهوا  -1
 . covid19لدى المتعافين من   ولاالتالى تحسن مستوى الكفاءة البدنية قيد اللاحع 

لدى     نلا  الراحة والمجهود  ن  ي التدريلاات الهوائية داخل الوس  المائى أدت الى تحس -2
 . covid19المتعافين من 

المستمر و تنوع اي اع الأداء والتدريلاات والأدوات والأداء في اطار جماعى  التغير  -3
داء التدريب  لأتعطى راحة إيجابية ويوفر الحاف   داخل الوس  المائى المستخدمة ا ناء البرنامج

 بتنارم بين العمل والراحة يتيح ل  إنهاء الوحدة التدريبية بنفس ال وة والدافعية. 
تحسن الحالة الم اجية لدى عينة  الى  ىأد  داخل الوس  المائى   تدريلااتال استخدام  -4

 .   اللاحع 
 ثانيا  : التوصيات  

نطلاقاً مما تلير          إعتماداً على ما ورد من بيانات ومعلومات في سيا  م ا اللاحع ن واد
  يت دم اللااح ون إلي  الاستنتاجات المستمدة من التحليل ااحصائي ومناقلة وتفسير النتائج  

 لاالتوصيات التالية: 
ية و لا  وضع برامج تدريبية للمتعافين من الامرا  الفيروسية او الولاائ  ضرورة   -1
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مع مراعاة اللروط والمواصفات اللا مة لاستخدام تلا  لتطوير ال درات الفسيولوجية والبدنية 
 . ومتطللاات التعافى من تلا الامرا  والأساليب وف ا لخصائا كل مرحلة سنية  التدريلاات 

وعلي مراحل سنية مختلفة   المائية تدريلاات  ال إجراء الم يد من الدراسات مستخدمة  -2
 ة من استخدامات م ا النوع من التدريلاات . للاستفاد

 .  ( إجراء دراسات ملابهة علي عينات مختلفة من حيع ) السن ن الجنس ن العدد -3
عن طريق ع د الدورات    العاملين فى المجاع الطبى والرياضى ضرورة الامتمام باعداد   -4

طر  وأساليب التدريب  التدريبية للارت اء لامستوامم التدريبي ومواكلاة الت دم والتغير في 
للعودة لاالالخاا المتعافين  واحدع الاجه ة والادوات المستخدمة وكيفة الاستفادة منها  

 .     سواء كانوا رياضيين او رير رياضيين لحالتهم الطبيعية التى كانا عليها قبل الاصالاة
الصةةحية  الحالةةة" يجةةب مراعةةاة  الهوائيةةة داخةةل الوسةة  المةةائى تةةدريلاات العنةةد اسةةتخدام  -5

لتفادى حدوع اى مضاعفات فى الجهةا  التنفسةى ا نةاء فتةرة ا ناء أداء التدريلاات  للالخاا  
 الاستلفاء ولتفادى الاصالاات  

مراعاة  يادة مةدة البرنةامج حتةى يت نةى الوصةوع الةى تحسةن الوظةائا الفسةيولوجية   -6
 والتنفسية بنسلاة أكبرمن البرنامج الحالى  

 المراجع 
 ة المراجع العربي  :  أولا  
أرو ال لا عبد الغتاح احمد ،   1

 ا( 2000 حمد حلن علاوى )

، دار الغكر ال رري   2 ليولو يا التدريب الرياةي ، ط

 ، العاهرة  

ارو ال لا عبد الغتاح، وأحمد   2

 ا( 2003نار الدين سيد )

،  2 ليولو يا الاياقب البدنيب"، دار الغكر ال رري، ط

 .العاهرة

ال لا عبد الغتاح احمد ،  ارو  3

 ا( 2011حازا حلين سال  )

التباهات الم اصرة  ي تدريب اللباحب ) سباحب 

المياة المغتوحب ، الللتشغاء ، التغذيب ، خطط العداد  

 طويل المدي ، دار الغكر ال رري ، العاهرة

عاى    تأ ير التدريبات اللاهوائيب خارج الوسط المائي ا ( 2010احمد  حمد  حمد )  4

ر ض المتغيرات البدنيب والوظيغيب والملتوي الرقمي  

للباحى اللرعب ، رسالب  ا لتير غير  نشورة ،  

 كايب الترريب الرياةيب ،  ا  ب المناورة 

احمد نار الدين رةوان   5

   ا( 2003)

 ليولو يا الرياةب )نظريات وتطبيعات( ، دار الغكر  

 ال رري ، العاهرة. 
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الحميد ، إيهاب  حمد  ما  عبد   6

 9ا( 2004إسماعيل )

تأ ير ررنا ج تدريبي عاى  اعايب الذراعين و لتوى  

الأداء  ي سباحب ال حف عاى البطن ، رحث ترقى ،  

 كايب الترريب الرياةيب  ا  ب طنطا ، طنطا 

 2000 ما  عبد الحاي  البمل ) 7

 ا(

تأ ير ررنا ج تأهيل  ائي لمغال الغخذ الاناعي  

وال ضلات ال ا اب عايه ، رحث  نشور ،  باب كايب  

الترريب الرياةيب ، ال دد الدا ن وال شرون ،  ا  ب  

 طنطا ، 

حلاا الدين حمدي احمد   8

  ا(: 2004)

 اعايب تعنين الحمل التدريبي ردللب ال تبب الغارقب  

اللاهوائيب الغرديب عاى الملتوى الرقمي لالباحين  

 ا لتير غير  نشورة ، كايب الترريب  الناشئين، رسالب 

 الرياةيب ،  ا  ب ال قازيق. 

 خيريب إرراهي  اللكري   9

 يوسف دهب عاى 

 2001 حمد  ارر رريعع

 دخل للاستبارات البيولو يب لإلعاء الضوء عاى  

تدريب البري خارج وداخل الماء ال ميق لتعنين  

الكغاءة الوظيغيب لامرأة الرياةيب   المؤتمر ال امي  

الدولي "الرياةب وال ولمب " ، كايب الترريب الرياةيب  

 ( . 2001لابنين ، العاهرة ،  ا  ب حاوان ، ) 

خيريب إرراهي  ،  حمد  ارر   10

 ، الإسكندريب 1ا( ط2001)

لياقب (،  نشأة   –علاج   –تمرينات الماء ) تأهيل 

 الم ارف 

 ختاط رين الوسطين الرةى  )تا ير ررنا ج تدريبى  2016رويدا را ت عبدالحميد 11

والمائى لتحلين الكغاءة البدنيب لاليدات  ى اللباحب  

 رسالب  ا لتير غير  نشورة ، ا  ب ال قازيق 

 ليولو يب الداء الرياةي  ي اللباحب ، المرك     ا( 2006 حمد عاى العط ) 12

 ال رري لانشر ، العاهرة 

البدنيب راستخداا الوسط المائي  أ ر ر ض التمرينات   ا( 2003 اطغى  تحي عمر ) 13

عاى تحلين الكغاءة الوظيغيب لدى الأ راد ذوى ر ض  

عوا ل المخاطرة التا يب ، المؤتمر ال امي ل اوا  

 و نون الترريب الرياةيب ، أسيوط .

تا ير ررنا ج ت ايمى تدريبى عاى الكغاءة البدنيب   (  2009ن يه تو يق صالح  )  14

 يب لدى اللباحين  ور ض المتغيرات الغليولو

الناشئين،رسالب دكتوراه غير  نشورة ، كايب الترريب  

 الرياةيب ،  ا  ب رنها 

و دان سا ى عبد   15

 ( 2014الحميد)

 

ررنا ج تمرينات هوائيب  عترح راستخداا  هاز  درب  

 الإيعاع  

وتأ يره عاى تأخير ظهور ال تبب الغارقب اللأهوائيب،  

رسالب  ا لتيرغير  نشورة ،كايب الترريب الرياةيب  

  ا  ب رنى سويف  
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ا(: 2000و يعب  اطغي سال  )  16

" 

أسس   –طرق تدريبها   –الرياةات المائيب، أهدا ها 

أساليب تعويمها" ، دار  نشأة الم ارف   –تدريبها 

 لانشر، السكندريب 

Return-to-Play Guidelines for Athletes 

After COVID-19 Infection November 4,  
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 ثانيا المراجع الأجنبية  
 ثالثا مواقع شبكة الانترنت

https://www.mayoclinic.org/ar/diseases- 
conditions/coronavirus/symptoms-causes/syc-20479963 

2
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https://www.unicef.org/ar/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%
D8%B3-%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7 

2
8 

https://www.who.int/ar/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019 

2
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https://www.brianmac.co.uk/gentest.htm 3
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https://www.mayoclinic.org/ar/tests-
procedures/spirometry/about/pac-20385201 
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