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 للطالبات  الصحية اللياقة تدريبات في  التنفسية الشدة
 

 الباحثة

 سبتي كاظم علي عبد مياسة د. م

 الملخص : 
إن الجهاا ا الفسي ااؤ ر مهااف  هااي  ااؤ ة ساادر الةاا و الف ازا اا      اا   هاا اا          

 ه ا  تفار ف ررداافا م ل  ا د الف ازا اا  الفاؤ تفاافس لهاا  الج اي ال ةااف   ن ر  ا   ااؤ 
 .   ال جه د م لس    للة و الا ل    س ء ال جه د م لس    للة و الخف ي   ال ف سط   با

  ي   هزو إدخا د الج اي ال ةاف     ز اار اادف ا د  إن الجه ا الفسي ؤ يا   ر     
دل اام  اار اااار ال اا ابدر  ااؤ ة ساادر هاا و الف اافزر م ساافخ ا   ا دلاا    ااد ل     ةاف اا  
دلى د ف الفز ضؤ   ا د ةسي م   لفك ن  داو سهل  ااسفخ ا  لالل  الرافس الال  

س  زاا  يا  الس س  ؤ ةجهدز اا ر جار للج اي     ا  ال دا د ال د لالل  الراف 
 ال لب ال د د الر  ؤ    اكف  الاضلات الا  ل  ال د د الر لث. 

 ةظهف       الجه ا الفسي ؤ  ؤ  ج ر د ل   ااك  و داخر الج ي ل ام  ا ا ا    
 ر   ي ال هزو الفؤ ي ار ادف  ا    مهفا  د ا للكي ءو الا          ي ار اسفا  د 

 ضااددر  ردااف الفز ضااددر    سلاا  م ساافا  د  ااا د الفااسيح لفد تاا  هاا و الف اافزر للفز
 ا دل    فف   لق  س  ا د الفسيح  ار ا ار ة سادر الد ار الفا ازاؤ م سظا ا دل اؤ 

 دادق . 
 الكلمات المفتاحية : 

 الجه ا الفسي ؤ    ه و الف فزر    ال ا دات الي د ل     . 
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 مقدمة البحث :  -1
تاافي  اار  إس  اؤ   ااي اا  اا ن  ها ازر ل،دخاا د   ال د  اا  الجها ا الهضاا ؤ       

خلالم إدخ د ال  اد الرلائ   إلى الج اي    الجها ا الرا  ؤ  ا  الجها ا الفسي اؤ الال  
يجهاااز الج اااي م ل ر اااجدر الضاااف ا   ااار ا ااار ةدفزاااف الط اااا  الك  سااا   ااار ال ااا اد 

 الرلائ   داخر الج ي . 
دلى  له الط ا  ما ل    ك ا و ال ا اد الاضا ز  ال ا ا و ال   ا دو  زفي الدص د     

 ااؤ    اا  س   ةدفاا ا ةلاا  الا ل اا  إلااى   اا د اا ر ااجدر  زساافد دسهاا   اا  ؤ ا ر اادا  
  ج   ن  ا    ززئ   ا  ا  ر الكل ر ا دس    تفرك    ك  و ة    ب  ا د   ,الك اب ن  

ردلاا  سااافه  فاازاا   ااؤ  اادر  673اا ر اجدر ةسطلااق  ساام ر  اا   اار الط ااا  ة ا    
ردلاا  سااافه  فاازاا   25 ن  يااح الاا ان إس  اا  ةرك اا  د ن   اا د اا ر ااجدر يداافا 

 .( 1)  ط 
 إن ري ءو   ةد الط ا  ياف ا  دلاى  لا ا   فا ار  هاي   ف اخلا   ا  ماضاه    اؤ    

ةا   مهف  د   دلى الكي ءو الا       إس ةا     ا ماي ءو الجه ا الفسي ؤ  ؤ ا اةم 
دلااى ةااا  دف ا ف   اا ت الج اااي  ااار اا ر ااجدر ال  اااد ي  اار ال دااا ط الخااا ا ؤ   

إلااى خلاياا  الج ااي  دااث  ن  االه ال ف لاا        اا   ف لاا    اار اا ر ااجدر  اار الاافئفدر
ةاف   م ل ا   الس س دلاى ريا ءو  ا  ا ت الا    ار اله   رلا بدر  اي ماا  سلا  ةاا   
ال ف ل  الر لر    ؤ  ف ل  ا فص ص ال ر جدر  ر اار    ج  الج ي   ؤ ةاف   

 دلى ري ءو خلاي  الج ي  ر ا ر ةدفزف الط ا  اللاا   . 
لج   سات     ااا  رادااافو  اااؤ ةد تااا  ال  ااا د الف ازا ااا  ,   ااار ان ال فردااافات الي ااا   

 بفا اا   اا  تفالااق م لجهاا ا الفسي ااؤ   هاا ا ال لااب  ةفردااز  اا    اللاكفاا  ,    إن 
 ضاا   كرااف  اار  سااادل    االج   ة اا د  ال اا ابدر  اااؤ ة ساادر الةاا و الف ازا اا  ب ا ااا  

 ن الجهاا ا    ضاار لش ةااط  الفز ضاا   الفااؤ ةا اار م لةاا و ةداا  ال صاا   , إس  لداا 
 

(1) Hadey , Edward T : Exercise physiological  . North America . 2001  , pp531  .     
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الفسي ؤ  ه اا  ه   تف  ف رردفا م ل   د الف ازا ا  الفاؤ تفاافس لها  الج اي ال ةاف  
 ن ر     ؤ   س ء ال جه د م لس    للة و الخف ي   ال ف سط   باا  ال جها د م لس ا   

 للة و الا ل   . 
 ل   اا  سلاا  الجهاا ا م لج  ااب الفز ضااؤ دلااى   اام الخصاا ص ااةاار  ال   راا ن    

   ا دلاااا  ل ااااا د الفااااسيح   فف اااا  ة اااا د  ال اااا ابدر  ااااؤ ة ساااادر هاااا و الف اااافزر دااساااا
م ادف اااا د دلااااى ال فرداااافات الي اااالج   للجهاااا ا الفسي ااااؤ لفد تاااا  الساااا ا ؤ اايج ب اااا  

  ال لا   لفل  ال ااس  . 
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -2 
   -منهج البحث :  1- 2
 ةي اسفخ ا  ال سهد ال صيؤ .   
  -مجتمع وعينة البحث : 2-2
 جف   ال دث  ي طل   رل   الففب   الفز ض    ط ل ا ت ا اي الففب ا  الفز ضا    اؤ   

(   إس ةااااي اخف ااا ا  اااار بدااااسهي ددساااا  م لطفز اااا  522   اااا  الك  اااا   ال اااا ل  داااا د ي )
 (  سلا  ل فادا و   ااهي ط ل  80ط لب     120الاة ائ   )ال فد (  ال  ل  د د ي )

(   إس يخف ا ال   ث %38داخر ال جف    بلل   ص د       الادس   ر ال جف   )
ةل  الد لا  دسا    ياا ن  اؤ    ا  إلاى  ال  ا ت  ادسا  يخفا ا ددسفام م ا  يد اق لام 

 . (1)الرفس  
     س  ي اخف  ا ةل  الادس  ةففرز  ؤ  ن ال   ردر   اسدر  ؤ رل   الففب       

اس ت  رل   الففب   الفز ض   /    ا  الك       سل  الا ر س د      ؤ ال  طفو  لل
 دلى الادس   ض  ن االفزا  بفسيدل ااخف  ا.  

   -الاختبارات : 2-3
   /    ( .   6(   م ا د سفد  )540اخف  ا ار        )

 

 .   103  ص 1999.  صف    داا اليكف الافبؤ     دلدر ال دث الال ؤخدف ال تر دلؤ ا    د زح :  (   1) 
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   ف ااخف  ا : ق  س  ا د الفسيح  الس   .   
(     540فااف ما لفر  دلاى الدازا  ال فدافا ل  ا    ) صف ااخف ا ا : تاا   ال خ

 فاااف /     ااا  (  باااا  اك ااا د ال  ااا       هااافو تااافي ق ااا س  اااا د  6 ب اااا د سااافد  )
الفااسيح  الساا   لل خفاااف   إس  ن  االا الجهاا ا لاام ه هاام يظهااف بهاا   فرداافات الااز ر 
 ال  اا      ااا د ال اافد  م اضاا    إلااى  ااا د  اا   ال لااب  ااؤ  اادر ي اا س  ااا د 

لفااسيح داار طفزااق   اا ي داا د  اافات الةااهدق  الز دااف ال فا اااب داار طفزااق الكاا دا ا
 ال   د  .

 المعادلة الفسيولوجية المقترحة :  2-4
 الا ف = ه و الفسيح ال ص    –  120

  -الوسائل الإحصائية :  3-5
 .(1)ال    ن الف ئؤ للادس ت ال  ف ر 

  -عرض النتائج ومناقشتها: -3
عرض نتائج الشدة التدريبية لمعادلة )معدل التنفس ( ومعادلة ) معدل  3-1

   -النبض (  ومناقشتها :
 (1)جدول ال

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة والنتيجة  
  .الإحصائية لنتائج معادلة التنفس ومعادلة النبض 

 السف ج   ت ال د  ب   ا دل  الس     ا دل  الفسيح 
 ع  -س ع  -س
 دة ائؤ  0.90 0.31 % 78 0.42 % 81

 0.05 ا ف  د خط   198ةد  دا    فز       
 

. ال  صر  داا     الفطا   ت اا ص ئ    ؤ مد ث الففب   الفز ض    دي  ي سدر     ر  د    لااد   : (  1) 
 . 272  ص   1996الكفب للط  د   السةف   
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 -: س اة    ف ئد الة و الف ازا   ل ا دل  ) ا د الفسيح (   ا دل  )  ا د الس   ( 
الا اف (  -120 ر ا ر الفافف دلاى   ا اا اليافي بادر  فا ئد  ا دلا  الفاسيح )    

   ن الف ئؤ الا ف ( اسفا ل  ال   ر  لهلا الرفس ال   -220  ف ئد  ا دل  ال لب ) 
( 2.60(   اااؤ  اااار  ااار الج  ل ااا  )0.90 ظهااافت ق  ااا  ) ت( ال د ااا ب  ة ااا    )

  ار خالاد ااطالاع  ,ال اا دلفدر  ةلا   ف جا  ةا د دلاى دا     ا د  افي بادر  فا ئد 
دلااى الا تاا   اار ال صاا دا الال  اا   ااةصاا د  اا  الال اا ء س   ااخفصاا ص  خااافت 

  اا ب    فخصصاا  لفد تاا  هاا و الد اار  ال   راا  الال  اا    ةااي الف صاار إلااى  ا دلاا 
 دلل  ال   ر   ص اق   ال ا دل  ال  فف ا   , زاؤ م ادف  د دلى  ا د الفسيح الف ا 

 ؤ     دلاافه  ال   هفو بفد ت  ه و الف افزر  ار خالاد    ا فها  م ل ا دلا  ال  سسا  
ااا  ل ااا د  اا   ال لااب    بساا  ال   راا   ااا دلفهي دلااى  ساا س  ن الجهاا ا الفسي ااؤ ي

 اار   هاازو اادخاا د ال ه اا   ااؤ ةد تاا  ا ف   اا ت الج ااي  اار ال ر ااجدر   إس تالاا  
ال ا د دس    فو / دق    (  ززداد سل  14-12 ا د الفسيح  ؤ   ل  الفا   بدر ) 

 إن ةفردز ال   ر  دلى       اسفا  د الجه ا الفسي ؤ  ؤ , الق    م جه د دضلؤ  
م  اا د ال لاب بها ف  ضا   سادل    الج    هاي ةد ت  ه و الف فزر الل  ياف ا  دل ا

 اااااؤ تااااا  ال ااااا ابدر  ضااااالاب دااااار  سااااادل   اااااا د ال لاااااب    ةفرداااااز  ااااا    اللاكفااااا  
ل   د ةهي  ؤ ة سدر ه و الف ازب   ق ا بل  ت الفز ضددر اليفدي   ر ا ر ال ا طفو 

إس  لداا   ن ال   راا  ا  ااا   ,  لؤ  الف لدااار  اار  اا  ث ااصااا م ت دلااى الفد داار الااا
لااى الداازا   جهاا د  اا ائؤ )الا اار الهاا ائؤ ( لادساا  ال دااث  سلاا  ماا لفر  دمإدطاا ء 

 فاف / الر   ا  (  ةاي اخال اا  الخاافاء   6( م اا د سافد  )     540ال فدفا ل      )
 .  (1) ؤ ةد ت  ال        ا د ال فد  م لس    للاخف  ا 

 

ا . د  ا ااي الففب اا  الفز ضاا   /    ااا  الك  اا  .  -الاافالي الدفرااؤ   –ا . د . د داار يدااؤ   هااي  .  س  ء الخافاء  :   1
إ صاا ء  –   . د . ساال  ن دااا ي سااف  ن   ااا  مراا اد / الفز ضاا  الج    اا  .  -ااخف اا اات –.  د اا  صاا لي  لاا ي 

 رل   الففب   الفز ض   /    ا  الك    . .  - اخف  اات  
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  ن ةل  ال       ب لة و ال اف ل  س د ت الادس  دلى  ك  د       ااخف ا ا       
  م اضاا    إلااى ضاا  ن  الا اار ضاا ر  ظاا   الفااسيح الهاا ائؤ     اا  طفز اا  الق اا س 
م لس اا   للساا   ةااي اادف اا د  دهاا  دلااى ةراداا  دفلاا  مر اا   صاا م  تاا  ال خفاااف  سلاا  

  ي ا    فزاق الا ار ال  ا د  مق ا س لرفس ة جدر  ا د السا       اؤ  ياح ال اا
( مااا  اا فهاا ء  اار 4    اا   ةضاافي  ااؤ  15 ااا د الفااسيح ل اا و دق  اا   ا اا و )  د 

ااخف  ا  زفي سل  در طفزق    ي رر )ههدق  ا داف  فا ااب( الفاؤ ة رار د ل ا  
الفسيح ل فو  ا  و    ة جر السفا ئد ب ااا  خ صا  لف اجدر الا   ا ت  ان ةلا  ال ااا  

دهاا  اسااي الط ل اا     الط لااب  د ف اا     د اافه  ة ااف ف الا ل اا   اا     اا  ي ااجر دل
ا فاد الادس   با      ال ال   ت  ة  زسه  ا   ال   ردر بفطادق  ا دلا  السا   لكار 

الا ااف ( = الساا   ال صاا       اار خاالاد  اف اا  الساا    -220الطل اا  راا اةؤ ) 
ال داث  اؤ ااخف ا ا  سلا   ال ص     افط   ة اجدر الةا و لكار  افد  ار ا افاد ددسا 

   راا د : إسا راا ن الساا   لط ل اا  مااا  ااخف اا ا ( 1)  ااق  ااا د الساا   مااا  ااخف اا ا
سااااس  ن ااااا ن   ضااااه  ال صاااا   )  20ضاااافب  / ال ق  اااا  (  د ف اااا   150ي اااا    ) 

ضفب  / دق     ف رر ه و     اا    150ضفب  / ال ق         200( = 20  -220
  -%  ر   يرةؤ : 18 68
220 100% 
 س                150

  در طفزق ضفي طف ؤ ال ا دل  ب سطده  
               150   ×100  

 س= 
                     220    

 %   ؤ ه و ااخف  ا م لس    لفل  الط ل   . 18 68إسا س = 
 

(1) Hadey , Edward T : Exercise physiological  . North America . 2001  , pp610  .     
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 باااسيح الطفز ااا  ةاااي ادف ااا د ) ا دلااا  الفاااسيح ( لكااار الطل ااا  إس تااافي اسااافخفاا الةااا و 
الا اااف( =  اااا د الفاااسيح ال صااا      ةطا  ااا  لاااسيح  -120    ا  رااا اةؤ )ال صااا  

لهاله  %100 فو / ال ق  ا  ة رار الةا و  100( =   20  -120ال ر د ال  بق يا ن )
 اافو / ال ق  اا  ( مااا  ااخف اا ا   فد ااب هاا و  68الط ل اا   ااإسا راا ن  ااا د الفااسيح ) 

 -الف فزر   ق  ا د الفسيح ر   يرةؤ :
100        100%  

 س           68
 %  سل  در طفزق   صر ضفي الطف در م ل سطدر ,  68إسن س = 

 ا  ةي ة جدر الة و ما  ااخف  ا لج      فاد الادس   ب لطفز فدر )  اا د الفاسيح   
  ااا د الساا  (   ااار ا اار  اف اا  اليااافي باادر  فاا ئد ال اااا دلفدر لااسيح ااخف اا ا ةاااي 

الف ئؤ الل  لي يظهاف   ا د  افي بادر السف جفادر  ةلا  السف جا  اادف  د دلى ال    ن  
ةاارةؤ لفاااادر  ن  سااا ا د اار  فطااا بق بااادر الجهاا ازر الي ااالجددر ) الفسي اااؤ  ال لاااب ( 
 كلا    تفر فان م ل جه د  زفردف  ا د د له    ر ا ر الدص د دلى   ل  ةك ف 

فزاااف الط اااا   ااا  الف ااافزر  ةااا  ف  ااا  يدف  ااام الج اااي  ااار ا ر اااجدر للا ااار دلاااى ةد
اللاا ااا  لااالل  ال جهااا د  رااالل  يةاااففر ن  اااؤ ةخلااا ي الج اااي  ااار  خليااا ت ةدفزاااف 

  . CO2الط ا    سه  ر ا 
إس يا ااار ال لاااب دلاااى د اااام إلاااى الااافئفدر  ة ااا   الااافئفدر ب  اااام إلاااى خااا اا الج اااي    

 O2 سلد   ن الا ر  ففامط  ان از دو  ا ات الفسيح   ةج   ر از دو الد    إلى 
ةدفزااااف الط ااااا   الاااافخلي  اااار ال خلياااا ت  ف جاااا  ازاااا دو الطلااااب  اااار اااااار  اااار ا اااار 

 فد   ت داخر ال ع   ال   ز  الكادفو    الخلاي  ال خفليا  إلاى  فراز الةاهدق  اؤ 
الاا   ،   إس ي اافر ا سلاا  ال فرااز  زا اار دلااى ازاا دو  ااا ات الفااسيح  ال ااا   ي اام 

اؤ ال ااا ار     اااؤ  لدااا   ن ةلااا  ال فد  ااا ت ةا ااار دلاااى اسااافر او الجهااا ا الاصااا
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   باا   (1)ال   ، لزز دو رهفب ئ   ال لب  ار ا ار ازا دو  اا ات السا   ل ااب  ي ام
ا اد ال جهااا د  لدااا  ا خيااا س  اااؤ  اااا ات الفاااسيح  ف جااا  ةراااا ط  فاكاااز الةاااهدق 

 .  (2) رلل  ا خي س  ؤ  ا د ال لب  ف ج  اسفر او الجه ا ال  اس ار    
  الجه ا الفسي ؤ ل ج ر ال فردافات الفاؤ ةدا ث     ة    يظهف  اضد     س     

 ف جا  ااديا د الد ار الفا ازاؤ    اإن اسافا  د سلا  الجها ا ر فرداف  دا    اؤ ة ساادر 
يا   مهفا  ه    ا ي ر        ر  فردف  اا د السا   لل لاب      ا     الف فزره و  

سظا ي ةفردز      اللاكفا  سلا   ار ا ار  ضا   سادل    الج   بدا  ال ا ابدر  اؤ ة
 بفا جهي الف ازا    بطفي سهل  ا ةدف ا إلى  خفافات . 

  -الاستنتاجات والتوصيات : -4
 -الاستنتاجات : 3-1
 ل ا دل  )  ا د الفسيح (       د ل    ؤ ةد ت  ه و الف فزر  . -1 
 دلاا  الجه ا الفسي ؤ م لة و الف ازا   دلاا  ا ز  .  -2
   ا     ة سدر ه و الف فزر م سفا  د  ا د الفسيح .  -3
  -التوصيات : 5-2
 ةطادق  ا دل  الفسيح دلى  خفلف اليئ ت الا فز  .  -1
 اسفا  د  ا دل  الفسيح  ر اار ال  ابدر ر مهف لق  س ه و الف فزر .  -2
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