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  ملخص:
لياقة  اصر ا فسية وع ت وجية ا فسيو مؤشرات ا دراسة تحسين مستوى بعض ا هدف ا ا

م ا ا ك اتبع تحقيق ذ ربو، و متعلقة بصحة مرضى ا ية ا بد ة ا عي تجريبي  هج ا
متوسطة تتراوح أعمارهم بين  7مختارة عمدا من  مرحلة ا ة،  12-9طاب في ا س

حيوية  قدرة ا فسية )اختبار ا ت وجية ا فسيو وباستخدام سلسلة من ااختبارات ا
(VCF( ى ية اأو ثا زفير في ا هواء VEMS 1(، واختبار حجم ا (، تدفق ا
(DEPلي ك اختبارات ا ذ تائج  (، و صحة ومن خال  صلة با ية ذات ا بد اقة ا

ها  أنتبين  ية  بد شطة ا وجية  تأثيراأ فيسيو مؤشرات ا إيجابي على بعض ا
ربو، إضافة  دى مرضى ا صحة  مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا فسية وبعض ع ت ا

ى معتمدة في ا أن إ فسية ا ت مؤشرات ا اك عاقة ارتباط طردية بين ا دراسة ه
صحة. مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا  وع

ب مرسلاا  بيطار هشام :حث ا
hichemhund@yahoo.com 
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 Abstract  
The aim behind this study is to improve the level of some physiological 

respiratory indicators and other physical conditions that are related to the 

health of asthmatic patients. experimental method on a population of 7 

middle school pupils ranging between 7 and 12 years old. Using a series 

of physiological respiratory experiments such as forced vital capacity 

(FVC), forced expiratory volume-one second (FEV1) and peak flow 

meter (PFM).We also used other Health and physical shape experiments  
Throughout the research, it was clear that physical activities have a 

positive impact on certain physiological respiratory indicators, alongside 

with the good physical shape elements of asthmatic patients. All this was 

shown after comparing the Before and After Test results. Furthermore, 

another result shows that there is a direct relation between respiratory 

indicators used in this research and the good physical shape elements 

related to health 
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 مقدمة :

خلو من اأمراض فحسب، بل   ي ا لفرد ا يع عامة  صحة ا أصبح مفهوم ا
فرد ى تمتع ا صحة يتعدى هذا إ لطب  با مط حياته، ومن ثم أصبح  وعية  وتحسين 

ى أن  فرد إ طقي أن يحتاج ا م برى، ومن ا جتماعية وصحية  وقائي أهمية إقتصادية وا  ا
اخ إجتما صحة يعيش في بيئة طبيعية وم ه أن يتمتع با اء، حتى يم عي صحي وب

فسي  فرد ا ية أهمية قصوى حفاظا على توازن ا بد شطة ا أ سامة، ومن ثم أصبح  وا
رزاق،  حياة. )عبد ا بة إيقاع ا عمل وموا عطاء وا ه ا ه، حتى يم وي ، 1999وسامة ت

دا2ص هواء ا ى ا ان إ ربو مثا يحتاجون في أي سن  رطب وتعتبر (، فمرضى ا فئ وا
اول اأدوية  طبيب وت م فيه شريطة استشارة ا تح اجحا في عاجه وا رياضة مساهما  ا
ثر في  زيادة أ رئة وا ك من أجل حماية ا تمرين وذ يتها قبل ا تي تزداد فعا شقة ا مست ا

ي تحسن عمل ا تا هوائية وبا شعب ا جهاز فاءتها مع زيادة توسع ا
ي حمدا فسي)ا ت درياس هيلمان على ضرورة ممارسة مرضى 2003،ا د أ ( وهذا ما يؤ

تقليل من  ك  جسم، وذ ل سليم وبتحميل معتدل على ا رياضة بش شطة ا أ ربو  ا
مرضى  ن  ه يم ى أ ي، وأشار إ بد مجهود ا اجمة عن ا ربو ا وبات ا مخاطر اإصابة ب

تحمل، شرط واع رياضات ا ربو أيضا ممارسة جميع أ تحميل على أجسادهم  ا زيادة ا
ة. )ايرس مواظبة عليها بسهو ن ا لتمارين يم وصول  هدف هو ا ل تدريجي، وا ، بش

ربو من اأمراض واسعة . و (125، ص2013 تشاريعد مرض ا بين اأطفال في  اا
مدن  مرض في ا تشر ا ما ي جزائر  ها ا امية، من بي دول ا م، خاصة في ا عا ا

ب اعية ا ص عوامل ا مثيرة أعراض  وااجتماعية ااقتصاديةرى، حيث تتوفر ا بيئية ا وا
ي  م بحوا عا مصابين على مستوى ا قد قدر عدد ا ربوية، و وبة ا مليون شخص  300ا

ربو عام  255000مريض، و صحة  قريراتوفقا  2005شخص ماتوا من ا ظمة ا م
مية. عا مية،  ا عا ى أن(2013)ا سبة  ،مع اإشارة إ ويا ب  %5معدات اإصابة تزداد س
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ماضية وخصوصا  ة ا عشرين س اك زيادة في معدات اإصابة في ا ى أن ه باإضافة إ
ى  مصابين إ وات، ويتوقع إحصائيا زيادة عدد ا مليون بحلول  400اأطفال دون ست س

مية،  2025عام  عا مرض  (2013)ا ربو –ومن خال متابعة طبيعة هذا ا تي ا -ا
مريض  إنتبين  فسية ويؤدي با ت ك ا مسا فسي و ا ت جهاز ا ه عاقة با مرض  ىا  إ

شاط  رياضة وا عاقة مع ا لباحثين ا سليمة، تبين  فسية تعيق طريقة عيشه ا ل ت مشا
بدن  صحة و ا ه اأثر اإيجابي على ا ون هذا اأخير  ي،  بد شاط  أيا ل ممارس 

مق ظم و ا م ي ا بد فسي بصفة خاصة، خاصة إذا ا ت دوري و ا جهاز ا ن عامة، وعلى ا
ا  تائجها على  إنما عرف دت  موضوع أ اوت هذا ا تي ت سابقة ا دراسات ا  أنبعض ا

ما مرض  ربو بصفة عامة  مريض با ها تأثير إيجابي على صحة ا رياضة  سباحة  ا
ا  ربو في حد ذاته بصفة خاصة.مما دفع ىا ة إي إ ية( محاو بد شطة ا جاد حلول )اأ

مؤشرات  وجيةتسمح بتحسين بعض ا فسيو مرتبطة  ا ية ا بد لياقة ا اصر ا وبعض ع
د هذ  مرض ع متوسط، حتى ا يتفاقم هذا ا د تاميذ مرحلة ا ربو ع مرضى ا صحة  با

عمرية اأخرى: مراحل ا دى ا لتقليل من خطورته  فئة، و  ا
عام: تساؤل ا مؤشرات ما مدى تأ -ا ية على بعض ا بد شطة ا وجيةثير اأ فسيو  ا

ربو؟ دى مرضى ا صحة  مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا فسية وبعض ع ت  ا
فرعية: تساؤات ا  ا

ة  -1 مؤشرات  إحصائياهل توجد فروق دا وجيةتبين تحسن مستوى ا فسيو فسية  ا ت ا
حيوية  سعة ا زفير اأقصى في CVF)حجم ا ى ، حجم ا ية اأو ثا ، دورة VEMS1ا

هواء  بعدي؟DEPتدفق ا قبلي وا ربو بين ااختبار ا دى مرضى ا  ) 
ة  -2 ية  إحصائياهل توجد فروق دا بد لياقة ا اصر ا تبين تحسن مستوى وتطور ع

جذع من  ي ا بتين، ث ر ي ا رقود مع ث جلوس من ا قبضة، ا صحة )قوة ا مرتبطة با ا
أمام،  جلوس  دى مرضى اوضع ا صدر(  بعديمحيط ا قبلي وا  ؟ربو بين ااختبار ا
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مؤشرات  -3 عاقة بين ا وع ا وجيةما  فسيو مرتبطة  ا ية ا بد لياقة ا اصر ا فسية وع ت ا
ربو؟ دى مرضى ا صحة   با

فرضيات: -2  ا

عامة: - فرضية ا  ا
مؤشرات  - ية أثرا إيجابيا على مستوى بعض ا بد شطة ا و أ فسيو فسية وبعض  جيةا ت ا

ربو. دى مرضى ا صحة  مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا  ع
جزئية: فرضيات ا   ا

ة  -1 مؤشرات  إحصائياتوجد فروق دا وجيةتبين تحسن في مستوى ا فسيو فسية  ا ت ا
بعدية. ح ااختبارات ا     صا

ة  -2 بد إحصائياتوجد فروق دا لياقة ا اصر ا مرتبطة تبين تحسن  مستوى ع ية ا
بعدية.  ح ااختبارات ا صا صحة   با

مؤشرات -3 وجيةتوجد عاقة طردية بين ا فسيو ية  ا بد لياقة ا اصر ا فسية وع ت ا
صحة. مرتبطة با  ا

طريقة و اأدوات: -3  ا
يفية اختيارها: -1 بحث و  عينة ا

أخذ بعين  م  س،تم استبعاد  ااعتباروفي عملية ااختيار  ج مصابون عامل ا تاميذ ا ا
صحة  لى،بعد عرضهم على طبية ا دموي،ا ضغط ا قلب،ا بأمراض أخرى مثل ا

ه تم إحصاء  مدرسية وم مواصفات 7ا  .تاميذ تتوفر فيهم ا

مشوشة:  -2 لمتغيرات ا ضبط اإجرائي   ا

دواء - و ا ين واأدوية ا تو في هوائية ا قصبات ا ة يستعملون موسع ا عي ل أفراد ا قائية : 
ورتيزون.  متمثلة في عقار ا  ا
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سن  - ث أو ا ثا سن ا ربو في ا ة مصابون بأمراض ا عي )سن اإصابة(: معظم أفراد ا
رابع.  ا

عينة - ة. 11: أغلبهم في سن سن ا  س

جنس - اث.ا ور واإ ذ ة من ا دراسة على عي  : تم إجراء هذ ا
مرض درجة - بحث مصابة با ة ا حاد.: أغلب أفراد عي غير ا ربو ا  مرض ا

بيئة - لحساسية مثل حشرة ا مباشرة  أسباب ا تعرض  ب ا ة على تج عي : حيث أفراد ا
تدخين  غير مباشرة مثل روائح ا ات ... وا حيوا لقاح، وا فطريات وحبوب ا فراش، وا ا

بخور... عطور وا  وا

نظافة - ل ا جسم بش ظافة أعضاء ا حرص على   .مستمر: ا
تغ - ثر حساسية ذيةا ب اأطعمة اأ امل مع تج اول غذاء متوازن و حرص على ت : ا

تارترازين  مادة ا ربو  تي تثير ا معلبات ا غازية، ا مشروبات ا (. E102)بعض ا
صيرفي،   (2015)ا

بحث:   -4  أدوات ا

ياء: شخصية مع اأو مقابلة ا  ا
هدفين اأول إعطاء م ياء  عمل تم إجراء مقابلة مع اأو شروع في ا وافقتهم على ا

ذي  ربو ا مزيد عن مرض ا معرفة ا ي  ثا ائهم وا مقترح على أب ي ا بد برامج ا وتطبيق ا
اؤهم.   أصاب أب

طبيبة: شخصية مع ا مقابلة ا  ا
عمل  04/12/2016بتاريخ  ت ا تي ثم مدرسية ا صحة ا تم إجراء مقابلة مع طبيبة ا

مطبق  ووافقت باإشراف عليه من جهة بحث ا ل حيثيات ا ون على دراية ب أخرى وأن ت
استعمال  ميدان  عمل بها في ا تي يجب ا صائح ا ا مجموعة من ا ة ووجهت  عي على ا

جيد. تدريب واإحماء ا بخاخات قبل ا  ا



صحية اأنشطةاثر بعض   بدنية ا عناصر ا بدنية على بعض ا  ا

ربو  مرضى ا تنفسية  مؤشرات ا اساتها في تحسين بعض ا  .وانع
 

 
 

61 
 

 ترشيح ااختبارات:-5
ل ما يتعلق  تغطية  ضافة اقتراحات  اسب وا  مين إختيار ما هو م مح طلب من ا

تي رشحها وم فسية ا ت وجية ا فسيو دراسة، ومن بين ااختبارات ا  أهلتغيرات ا
 ااختصاص ما يلي: 

حيوية )جهاز اأسبيرومتر( -1 سعة ا  اختبار ا
ى )جهاز اأسبيرومتر(  -2 ية اأو ثا زفير اأقصى في ا  اختبار حجم هواء ا
ه -3 دفع ا رئتين )جهاز ا هواء من ا  وائي(اختبار ذروة تدفق ا

صحة هي: مرتبطة با بدنية ا  أما ااختبارات ا

قبضة.  -1   اختبار قياس قوة ا

بطن(.   -2 بتين )عضات ا ر ي ا رقود مع ث جلوس من ا  اختبار ا

مفصلية(.    -3 ة ا مرو أمام )ا جلوس  جذع مع وضع ا ي ا  اختبار ث

صدر -4  قياس محيط ا

اختبار:-6 علمية    اأسس ا
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جدول رقم ) بعدية  (:1ا قبلية وا صدق بين ااختبارات ا يوضح معامات اارتباط وا
فسية. ت وجية ا فسيو  لمؤشرات ا

فسيووجية  ااختبارات ا
فسية ت  ا

حجم 
ة ن عي  ا

درجة 
حرية  ا

 (1)ن.

مستوى 
ة دا  ا

معامل 
ثبات  ا

معامل 
صدق  ا

قيمة )ر( 
ية جدو ة ا دا  ا

حيو  سعة ا ية اختبار ا
(CVFل/د ) 

4 3 0.05 

0.96 0.97 

0.87 

 ارتباط قوي

زفير  اختبار حجم ا
ية اأوى  ثا اأقصى في ا

(VEMS1ل/د ) 

 ارتباط قوي 0.93 0.88

هواء  اختبار دروة تدفق ا
(DEPل/د ) ارتباط قوي 0.98 0.97 

غ( قبضة )  ارتباط قوي 0.97 0.96 قوة ا
رقود مع  جلوس من ا ا

ي  بتين )مرة(ث ر  ارتباط قوي 0.93 0.88 ا

جذع من وض  ي ا ث
أمام )سم( جلوس   ارتباط قوي 0.98 0.97 ا

وسائل اإحصائية:7-    ا
س، اختبار ت  تجا تواء،اختبار ا معياري، معامل اا حراف ا حسابي،  اا متوسط ا ا

ت. معامل اارتباط بيرسون.  ستيود
جة  -3 معا نتائج و ا  :اإحصائيةا
تنفسية:- -1 وجية ا فسيو  عرض نتائج ااختبارات ا
حيوية:   -1-1 سعة ا  اختبار ا

 



صحية اأنشطةاثر بعض   بدنية ا عناصر ا بدنية على بعض ا  ا

ربو  مرضى ا تنفسية  مؤشرات ا اساتها في تحسين بعض ا  .وانع
 

 
 

63 
 

 
حيوية.( 2جدول رقم ) سعة ا تائج اختبار ا فروقات بين متوسطات   يبين ا

حسابي متوسط ا معياري ا  ت اانحراف ا
محسوبة  ا

 ت
ية جدو  ا

درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة  دا ا
 بعدي قبلي بعدي قبلي ااحصائية

دال  0.05 6 2.44 3.06 0.63 0.31 2.55 2.03
 إحصائيا

جدول رقم ) يتضح حيوية 2من خال ا سعة ا خاص باختبار ا ا  –( ا ذي يعطي ا
فرد أعمق  رئتين بعد أن يأخذ ا ن إخراجها من ا هواء يم مية من ا صورة عن أقصى 

فس يعطي  ت لما زاد عمق ا ن حيث  فرد على ما شهيق مم فاءة ا ة عن مدى  ا دا
ي جات اإحصائية عن وجود فرق  -يتمتع به من استعداد بد معا تائج بعد ا أظهرت ا

د مستوى  بعدي ع ح ااختبار ا صا . ويعزو 6ودرجة حرية  %95دال إحصائيا 
تدريبي ا برامج ا متمثل في ا ي ا بد شاط ا ى ممارسة ا فروق إ باحثان هذ ا ن ا مق

ربو. حيث  يفة مع مرض ا م ية ا بد ي على أسس علمية يراعي فيها اأحمال ا مب ا
رئتين من خال  سجين وتهوية ا ة في تحسين زيادة تدفق اأ مق تدريبات ا تعمل ا

هوائية( مما  ة ا مطاو جري )ا تدرج في مسافة ا مستمرة وزيادة ا هوائية ا ات ا حر سا ع  اا
زياد ل إيجابا في ا عمل ب قدرة على ا لرئتين ا حيوية وعليه أصبح  سعة ا ة من حجم ا

مية  ى زيادة  فس مما أدى إ ت ي ازدادت سرعة ا تا مبذول وبا جهد ا يف مع ا ت راحة، وا
صدر  تمدد وخاصة عضات ا عضات على ا جسم وقابلية ا ذي يدخل ا سجين ا اأ

زفير وهذا ما أشارت إ شهيق وا اء ا ك أث ما اتفقت وذ يه أمين سميعة خليل محمد، 
رياضة تساهم في  ى أن ممارسة ا ذي أشار إ درياس هيلمان وا تائج دراسة أ ا مع  دراست
فس، مما  ت ل أفضل وتزيد أيضا من عمق ا رئة بش مخاطية من ا تصريف اإفرازات ا

د دراسة "شرقي راحة. وتؤ مريض ويزداد شعور با ة ا يمش يعمل على تحسين حا ة حياة. 
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تج  حيوية. ويست سعة ا ية تساهم في تحسين حجم ا بد شطة ا ب" بأن ممارسة اأ زي
حيوية أفراد  سعة ا فاءة ا يفة ساهمت في رفع من  م ية ا بد شطة ا باحثون أن اأ ا

بحث. ة ا  عي
ى: -1-2 ثانية اأو زفير اأقصى في ا  اختبار حجم ا

فروقات ب (3جدول رقم ) ية يبين ا ثا زفير اأقصى في ا ين متوسطات اختبار حجم ا
ى.  اأو

حسابي متوسط ا معياري ا ت  اإنحراف ا
محسوبة  ا

ية جدو درجة  ت ا
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة  دا ا
 بعدي قبلي بعدي قبلي اإحصائية

 دال  0.05 6 2.44 4.46 0.52 0.28 2.42 1.96

جدول رقم ) ية اأوى ( اخت3يتضح من خال ا ثا زفير اأقصى في ا بار حجم ا
ية  – ثا هاية ا رئتين في  ن إخراجه من ا ذي يم هواء ا ا صورة عن حجم ا ذي يعطي ا

مؤشر جيد  ذي يعتبر  ن وا مفحوص أعمق شهيق مم ى بعد أن يأخذ ا اناأو  اطمئ
فسية ت رئتين من اأمراض ا فس وا ت د فرق دال عن وجو  -على قوة وسامة عضات ا

ثقة  د مستوى ا بعدي ع ح ااختبار ا صا حرية  %95إحصائيا  ، ويعزو 6ودرجة ا
فسية  ت قلبية ا لياقة ا بير في تحسين ا تدريبي ساهم وبقدر  برامج ا ى أن ا باحثان إ ا
محددة أو  مدة ا هاية ا ة حتى  مسافات معي ك  ي، وذ بد جهد ا من خال مسايرة ا

تمامه  عمل، وا  عضلية باستخدام وزن ا قوة ا ثابتة، وفي تحسين ا دراجة ا عن طريق ا
د أداء  حو أفضل وخاصة ع فسية على  ت عمليات ا ة بأداء ا لعي جسم وهذا يسمح  ا
ى أن تحسين قوة  دين سيد إ صر ا يه أحمد  ي، وهذا يتفق مع ما أشار إ بد جهد ا ا

ضل فس وخاصة عضات ما بين ا ت فاءة عضات ا حاجز، و حجاب ا وع وعضلة ا
فس، وهذا يسمح أداء  ت ة خال عملية ا صدري اتساعا ومرو قفص ا فيزداد حجم ا
د أداء  رياضيين وبصفة خاصة ع دى اأشخاص ا حو أفضل  فسية على  ت عمليات ا ا
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ي، ) سيد،  بد جهد ا تائج دراسة 212، صفحة 2003ا ا مع  تائج بحث ما تتفق  .)
زفير اأقصى "شرقية حياة.  ن يحسن من حجم ا مق تدريبي ا برامج ا ب" بأن ا يمش زي

بير في  ن ساهم وبقدر  مق تدريبي ا برامج ا باحثون أن ا تج ا ى. ويست ية اأو ثا في ا
باحثان مؤشر  تيجة يعتبرها ا ية اأوى وهذ  ثا زفير اأقصى في ا زيادة من حجم ا ا

لحفاظ على صحة أفراد ا فسية.جيد  ت ة من اأمراض ا  عي
هواء:   -1-3  اختبار ذروة تدفق ا

هواء (4جدول رقم ) فروقات بين متوسطات اختبار ذروة تدفق ا  يبين ا
حسابي متوسط ا معياري ا حراف ا ت  اإ

محسوبة ية ا جدو درجة  ت ا
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة  دا ا
 بعدي قبلي بعدي قبلي اإحصائية

 دال  0.05 6 2.44 5.75 0.43 0.42 2.85 2.48

جدول رقم ) هواء4يتضح من خال ا ا صورة  -( اختبار ذروة تدفق ا ذي يعطي ا
شهيق مرة أخرى ثم  مختبر شهيقا ثم يتبعه بزفير، يعيد ا ربو بعد أن يأخذ ا عن مراقبة ا

تد سجل مقدار ا هواء  فخ بقوة وسرعة في جهاز قياس ذروة تدفق ا لهواء من يقوم با فق 
معدل  هوائية بقياس ا ك ا مسا رة حول مدى ضيق ا ا ف ذي يعطي دقيقة وا رئتين في ا ا
اول بعض  ت ة محتاجين  عي ان أفراد ا تحقق مما إذا  ن ا ك يم قسري )اأقصى( وبذ ا

ربو أم ا وبات ا لوقاية من  ح ااختبار  -اأدوية  صا عن وجود فرق دال إحصائيا 
بعدي ع ثقة ا حرية  %95د مستوى ا اك تحسن في  -6ودرجة ا ما هو ماحظ ه و

برامج  متمثلة في ا هوائية وا ية ا بد شطة ا هواء من خال ممارسة اأ ذروة تدفق ا
مفاصل  ة ا عضلية ومرو قوة ا فسية وا ت قلبية ا لياقة ا محافظة على ا ك با تدريبي وذ ا

مصغر  عاب ا جماعية واأ عاب ا ة باأ سجين في حا فاءة اأ ى زيادة  ة مما أدى إ
وجية مما يسمح بتأخر حدوث  فسيو تغيرات ا عدد من ا تيجة  ة  عي دى أفراد ا راحة  ا
لهواء في زيادة وثبات  تدفق اأقصى  ا قيمة ا ا وجد ما أ وبات،  تقليل من ا تعب وا ا
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ة يتمتعون بصحة جيدة خال ف عي تدريبي ويعتبر مؤشر جيد بأن ا برامج ا ترة تطبيق ا
د  هواء ع تغيرات في قياس ذروة تدفق ا ون ا ه ا ت ن، ويشير جون أيرس أ مق ا
مريض  بيرة على مدى أيام أو أسابيع، فيما يظهر ا ذين يتمتعون بحة جيدة  اأشخاص ا

ربو تغييرات مستمرة أو متقطعة.) ايرس،  ي من ا ذي يعا  (.30، صفحة2013ا
صحة:عرض نت -2 مرتبطة با بدنية ا لياقة ا  ائج اختبارات عناصر ا

قبضة:   اختبار قوة ا
قبضة. (5جدول رقم ) فروقات بين متوسطات اختبار قوة ا  يبين ا

حسابي متوسط ا معياري ا ت  اإنحراف ا
محسوبة  ا

ت 
ية جدو  ا

درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة  دا ا
 بعدي قبلي بعدي قبلي اإحصائية

 دال إحصائيا 0.05 6 2.44 5.49 8.69 6.72 28.6 3.01

جدول رقم ) ا من خال ا ا صورة عن مؤشر 5يتضح  تي تعطي قبضة ا ( اختبار قوة ا
جسم بصفة عامة ة ا تائج اإحصائية عن وجود فرق دال إحصائيا  -خا أظهرت ا

ثقة  د مستوى ا بعدي ع ح اإختبار ا بحث احظ أن  -6ودرجة  %95صا ة ا عي
حراف معياري  23.01تحصلت على متوسط حسابي قبلي  في حين ارتفع  6.72وا 

ى  بعدي إ حسابي ا متوسط ا حراف  28.6ا قبلي با بر من ا مع ماحظة وجود تشتت أ
ى وجود فروقات فردية  8.69معياري بعدي  تيجة تعود إ باحثان أن هذ ا تج ا واست

برامج ك استخدام عدة  وتعتبر مؤشر على أن ا عضات وذ تدريبي حسن من قوة ا ا
تطوير  اسب  م مر ا يس هو ا بحث  ة ا عي عمر  رغم أن هذا ا تمارين تقوية عضلية با
ل  عضلية على ش لقوة ا باحثان استعما تمارين  ن ا واعها و عضلية بأ قوة ا صفة ا

رة  خطو، تدوير ا دوق ا ات على ص عاب شبه رياضية، حر رجل أ طبية حول ا ا
لقوة  ا  ثر إمتا باحثان أن اأطفال اأ خ. ويرى ا حائط ... إ سريع على ا تمرير ا وا
ما يقلل احتمال حدوث إصابات ويقلل  أمراض،  ون أقل عرضة  و عضلية عادة ما ي ا
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درياس  د دراسة أ بر، وهذا ما تؤ اعة أ ه م ديهم ويصبح جسمهم  ربو  وبات ا من 
ل عام يقلل من فرص  هيلمان ية جيد بش ياقة بد ربو بمستوى  بأن تمتع مرضى ا

قبضة  باحثون أن اختبار قوة ا تج ا ي. ويست بد جهد ا اتجة عن ا ربو ا وبة ا اإصابة ب
وبات  ه يقلل من  ة وامتا عي صحية أفراد ا ة ا حا ان على ا اطمئ يعتبر مؤشر جيد 

ون إا ديهم، وهذا ا ي مرض  ة.ا بدي شطة ا   بممارسة اأ
بتين: ر رقود مع ثني ا جلوس من ا  اختبار ا

ي  (6جدول رقم ) رقود مع ث جلوس من ا فروقات بين متوسطات اختبار ا يبين ا
بتين: ر  ا

حسابي متوسط ا معياري ا ت  اإنحراف ا
محسوبة  ا

ت 
ية جدو  ا

درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة  دا ا
 بعدي قبلي ديبع قبلي اإحصائية

 دال إحصائيا 0.05 6 2.44 3.58 8.43 7.56 29.85 24.57

جدول رقم ) بتين 6يتضح من خال ا ر ي ا رقود مع ث جلوس من ا  –( اختبار ا
بطن  بطن وتحملها، حيث أن قوة عضات ا ا صورة على قوة عضات ا ذي يعطي ا

ى زيادة تقوية عضا فقري مما ا يسبب لام أسفل تؤدي إ عمود ا طقة أسفل ا ت م
ظهر ثقة  -ا د مستوى ا بعدي ع ح ااختبار ا صا  %95عن وجود فرق دال إحصائيا 

حرية  عضلية أثر  -6ودرجة ا قوة ا صر ا بحث في ع ة ا باحثون أن قوة أفراد عي ويرى ا
ب ر ي ا رقود مع ث جلوس من ا تائج إختبار ا عضلي( وهذا ما إيجابا على  تحمل ا تين )ا

قوة  بيرة على ا عضلي يعتمد بدرجة  تحمل ا ه إن ا د ابراهيم أحمد سامة بقو يؤ
فترات طويلة. )سامة،  عمل  رار أداء ا ضعيفة ا تستطيع ت عضلة ا عضلية فا ا

رياضي يؤدي 123، صفحة 2000 تدريب ا دين سيد أن ممارسة ا صر ا ( ويرى أحمد 
مي ى ت رر إ مت اتج عن اأداء ا تعب ا عضلة على مواجهة ا ة وتحسين قدرة ا

فرد  تساب ا ه با قوة وهذا ما يعبر ع ة من ا تي تتميز بدرجة معي عضلية ا قباضات ا ا
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دين ،  صر ا عضلي ) تحمل ا صر ا ى أن 67، صفحة 2003ع باحثان إ ( ويعزو ا
م بيرة في ا تدريبي ساهم وبدرجة  برامج ا قوة ا فسية وا ت قلبية ا لياقة ا حافظة على ا

صدر يتوسع  شهيق في جوف ا دما يحدث ا بطن وع عضلية باستخدام عضات ا ا
تج   زفير.ويست د ا تقلص ع حاجز با حجاب ا بطن وتقوم عضلة ا وتسترخي عضات ا
بتين ر ي ا رقود مع ث جلوس من ا تائج ا تدريبي أثر إيجابا على  برامج ا  أن ا

ه أثر إيجابي أيضا. ان  قوة  صر ا باحثون أن ع ما يرى ا بطن(   )عضات ا
أمام: جلوس  جذع من وضع ا  اختبار ثني ا

جلوس  (7جدول رقم ) جذع من وضع ا ي ا فروقات بين متوسطات اختبار ث يبين ا
 أمام.

متوسط  ا
حسابي معياري ا ت  اإنحراف ا

محسوبة  ا
ت 

ية جدو  ا
درجة 
حرية  ا

ستوى م
ة دا  ا

ة  دا ا
 اإحصائية

      بعدي قبلي بعدي قبلي
 دال إحصائيا 0.05 6 2.44 6.1 3.95 4.23 7.2 4.57

جدول رقم ) أمام7تضح من خال ا جلوس  جذع من وضع ا ي ا  -( اختبار ث
ب  ى جا عضات إ ى قابلية تمدد ا لمفاصل وا  ي  حر مدى ا ا صورة عن ا ذي يعطي ا

ها عامل لوقاية من اإصابات أ ح ااختبار  -أمان  صا عن وجود فرق دال إحصائيا 
ثقة  د مستوى ا بعدي ع حرية  %95ا باحثون في تحسين أغلبية  -6ودرجة ا ويرجع ا

يسرى(  ى وا يم رجل ا أمام )ا جلوس  جذع من وضع ا ي ا بحث في إختبار ث ة ا عي
باحثون وعلى  تدريبي بحيث ا برامج ا ى ا ثر من إ حصة تدريبية تمارين  36مدى أ

ها  ان  قاعة  مبرمجة داخل ا هوائية ا ات ا حر هاية حصة وا ة مفصلية في بداية و ومرو
ات  بساط وبعض حر ت تقام على ا ا تي  ات ا حر اأثر اإيجابي أيضا خاصة ا

ة تعتبر عامل أمان مرو علماء أن ا ثير من ا ية اأرضية، ويرى ا استي جم وقاية  ا
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رزاق، عضات واأربطة من اإصابات، )عبد ا ى 1999ا ما أن ضعفها يؤدي إ  )
سرعة قوة وا ا ية اأخرى  بد صفات ا مية ا دين سيد أن  -صعوبة ت صر ا ويرى احمد 

محيطة  ضامة ا سجة ا عضات واأربطة واأ رياضي يحسن من مطاطية ا تدريب ا ا
جسم، مما يعمل على تح ها. بمفاصل ا ى  حر مدى ا مفاصل وزيادة ا ة ا سين مرو

ي ـ  جردا ة 67، صفحة 2003)ا مرو مية ا تدريبي ساهم في ت برامج ا تج أن ا (.ويست
جسم. ة عضات ومفاصل ا تي تعمل على إطا ات ا تمري ة عن طريق ا عي  دى أفراد ا

صدر:         اختبار محيط ا
فروقات بين متو  (8جدول رقم ) صدر.يبين ا  سطات قياس محيط ا

حسابي متوسط ا معياري ا ت  اإنحراف ا
محسوبة  ا

ت 
ية جدو  ا

درجة 
حرية  ا

مستوى 
ة دا  ا

ة  دا ا
 بعدي قبلي بعدي قبلي اإحصائية

 دال إحصائيا 0.05 6 2.44 1.54 10.65 10.68 66.71 66.55

جدول رقم ) صدر ا8يتضح من خال ا ا ( اختبار قياس محيط ا ذي يعطي
عامة،  صحة ا ة، وا بدا مو، وا مجاات مثل دراسات ا عديد من ا صورة مهمة عن ا
لفرد من  عضلية  عظيمة أو ا ية ا ب ة على ا لدا قياس  ستعمل هذا ا ي و بد واأداء ا
فاءة  تي تغلب دورا في تحسين قوة و فس ا ت حيوية وعمليات ا سعة ا جهة وعاقته با

حاجز من جهة أخرىعضات ما بين  حجاب ا ضلوع وعضلة ا عن وجود فرق بين  -ا
ثقة 0.16ااختبارين يقدر بـ ) د مستوى ا ان غير دال إحصائيا ع فرق  ن هذا ا سم( و

حرية  95% س مدى تقارب هذا  6ودرجة ا فرق عشوائي وهذا يع . مما يدل على أن ا
ما يرا سبب  بحث. ويرجع ا ة ا د أفراد عي قياس ع ي في ا بد تعامل ا ى ا باحثان إ  ا

دفعة  ما بطريقة م تظمة ومستمرة وا  ون بطريقة م مو ا ي عمرية حيث ا مرحلة ا هذ ا
سن ) ى أن وفي هذا ا ون 12-9وتشير دراسة برحو بن عمر وتراري مصطفى إ ة ي ( س

قامة  تطور بطيء، وتزيد ا وزن بـ 5إيقاع ا موجود بي02سم وا اسب ا ت طول غ فا ن ا
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ميز  ا أن  ات جمبازية ويم ية شبه رياضية أو حر وزن يساعد على أداء تمارين بد وا
ن ببطئ. )مصطفى،  عضلي يبدأ و تطور ا ا أن ا شطة 10، صفحة 1995ه ( واأ

ى  صدر باإضافة إ وحدها أن تزيد من محيط ا ن  برامج ا يم مقترحة في ا ية ا بد ا
برامج ا محيط، ويشير مدة تطبيق ا زيادة ا افية  ه ثاثة اشهر مدة غير  تدريبي أ

ماش  تمدد واإ رئتين وقدرها على ا ه تزداد مطاطية ا ى أ دين سيد إ صر ا احمد 
تي  وعية ا مت تدريبية ا أعباء ا يف  ت تيجة ا عميق  قوي وا فس ا ت ات ا أداء حر

رياضيون. ) سيد،  يفة (.213، صفحة 2003يواجهها ا م ية ا بد شطة ا تج أن اأ ويست
ن بدرجة أقل. ة و عي دى أفراد ا صدر  زيادة من محيط ا  ساهمت في ا

بدنية  -3 لياقة ا تنفسية وعناصر ا وجية ا فسيو مؤشرات ا عاقة بين ا دراسة ا
صحة. مرتبطة با  ا

فس9جدول رقم ) ت وجية ا فسيو اختبارات ا ية واختبارات ( يبين قيم معامل اارتباط 
صحة. مرتبطة با ية ا بد لياقة ا صر ا  ع

متغيرات  ا

سعة  ا
حيوية  ا

زفير  حجم ا
اأقصى في 
ى ثانية اأو  ا

ذروة تدفق 
هواء  ا

جذع  ثني ا
من وضع 
جلوس  ا

 أمام

قوة 
قبضة  ا

جلوس  ا
من 

رقود  ا
مع ثني 
بتين ر  ا

محيط 
صدر  ا

حيوية سعة ا   1 ا
 

 

 
 

 

زفير  1 -0.60 حجم ا
تدفق  1   ذروة ا

جذع من  ثني ا
جلوس  وضع ا

 أمام
0.19- 0.47 0.39 1 

قبضة  1 0.29 0.93 -0.20 0.70 قوة ا
رقود  جلوس من ا ا

بتين ر  مع ثني ا
0.83 0.56- 0.64 0.15- 0.60 1 

صدر  1 0.98 0.63 -0.18 0.66 -0.65 0.90 محيط ا
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جدول رقم ) حيوية ( 9يتضح من خال ا سعة ا وجود عاقة ارتباطية قوية بين حجم ا
قبضة )ر= حيوية زاد معه متغير 0.70وقوة ا سعة ا لما زاد حجم ا ه  ( وهذا يدل على أ

جلوس  حيوية واختبار ا سعة ا ى وجود عاقة ارتباطية قوية بين حجم ا قبضة، وا  قوة ا
بطن( )ر= بتين )عضات ا ر ي ا رقود مع ث لما زاد ( وه0.83من ا ه  ذا يدل أيضا أ

بتين، أما  ر ي ا رقود مع ث جلوس من ا حيوية زاد معه متغير اختبار ا سعة ا حجم ا
صدر فهي عاقة إرتباطية قوية طردية  حيوية وقياس محيط ا سعة ا عاقة بين حجم ا ا

حيوية بصفة خاصة 0.90)ر= سعة ا رئوية بصفة عامة وا (. واضح أن زيادة اأحجام ا
برامج ه يفها مع ا زفير ومدى ت شهيق وا رئتين وعمليتي ا ا عاقة بتحسن عمل ا

حيوية  سعة ا ذي يرى بأن ا هزاع " وا تائج دراسة "ا تائج مع  اسب هذ ا ن، وتت مق ا
ضخمة  طويلة وا جد أن اأفراد ذوي اأجسام ا هذا  صدري، و قفص ا تتأثر  بحجم ا

بيرة قد  ون سعة حيوية  ى يمتل هزاع، 7تصل إ ،صفحة 2001ترات أو تتجاوز. )ا
دى 4 ل عام  رئوية بش ه تزداد اأحجام ا ى "أ دين سيد فقد أشار إ صر ا (،أما احمد 

رئتين  فاءة ا تحسن  تيجة  مدربين  مدربين مقارة بغير ا تحمل واأشخاص ا رياضي ا
تظم م رياضي ا تدريب ا عمليات ا يفها  فس وت ت ، صفحة 2003. ) سيد، ووظائف ا

212.) 
ية  بد لياقة ا اصر ا حيوية وع سعة ا قوية بين حجم ا عاقة ا باحثون با ويستدل ا
رئتين  فاءة عمل ا ى زيادة من  ن أدى إ مق تدريبي ا برامج ا ى أن ا صحة إ مرتبطة با ا
شعب جسم فتوسعت ا ذي يدخل ا سجين ا مية اأ فس وارتفعت  ت  فازدادت سرعة ا
سجين من  يعبر اأ غازات  هوائية بتبادل ا لحويصات ا ذي يسمح  شيء ا هوائية، ا ا
جهاز  ه تقوية ا جم ع س وهذا ي ع ربون با سيد ا ي أ دم، ويسير ثا ى ا اخ إ هواء اأس
جدول رقم  ما يتضح من ا فس، ت شعور بضيق في ا حاجز وعدم ا حجاب ا فسي وا ت ا

اك عاقة ارت13) قبضة )ر=( أن ه هواء وقوة ا ( وهذا 0.93باطية قوية بين ذروة تدفق ا
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د  قبضة.وتؤ هواء زادت وارتفعت معه قوة ا لما زاد مؤشر ذروة تدفق ا ه  يدل على أ
ة جيدة وهذا  ربو( وفي حا ة )مرضى ا عي دى أفراد ا فسية  فاءة ت اك  ى أن ه تائج  إ ا

ة ا حا تحسن في ا فس يعتبر مؤشر قوي على ا ت شعور بضيق في ا صحية وعدم ا
تدرج ومجاراة اأصحاء  قدرة على بذل جهد متواصل مع ا هم ا ة وأصبحت  عي أفراد ا
ي  بد شاط ا زا عليها في وصفة ا تي ارت علمية ا ى اأسس ا هم وهذا راجع إ في مثل س

جي تي أجريت على ا دراسة ا ي على أسس علمية وهذا ما تتفق عليه ا مب ي، ا ش اأمري
ثافة  ى زيادة  تظم يؤدي إ م رياضي ا تدريب ا ى أن ا دين سيد إ صر ا ا يشير احمد  وه
رارات  ت د شعيرات دموية جديدة تحت تأثير ا خاملة أو تو مقفلة أو ا دموية ا شعيرات ا ا
دموي شعيرات ا ثافة ا ي، وعلى أي حال فإن زيادة عدد أو  بد جهد ا متواصلة أداء ا ة ا

شعيرات وبين  غازات بين تلك ا خاص يتبادل ا مسطح ا مساحة أو ا ى زيادة ا يؤدي إ
فاءة  رياضيين ب ي مما يميز ا بد جهد ا د أداء ا لرئتين وخاصة ع هوائية  حويصات ا ا

فسية أفضل من غيرهم. )سيد،  جدول رقم )212، صفحة2003ت ما يتضح من ا .)13 )
اك عاقة ارتباطية قوي ي أن ه رقود مع ث جلوس من ا صدر واختبار ا ة بين محيط ا

بتين )ر= ر صدر زاد معه متغير 0.98ا لما زاد قياس محيط ا ه  ( وهذا يدل على أ
عاقة اارتباطية  باحثون هذ ا بتين، ويعزو ا ر ي ا رقود مع ث جلوس من ا اختبار ا

مجهود ا فس وحجم ا ت ية ا ي ا امل بين مي ت ى ا قوية إ مبذول حيث تساعد هذ ا
قفص  ماش فيزداد حجم ا تمدد واا رئتين وقدرتها على ا عاقة من زيادة مطاطية ا ا
ي،  حمدا ة )ا عي تي يواجهها أفراد ا وعة ا مت يفة وا م تدريبية ا أحمال ا تيجة  صدري  ا

فاءة عضات 2012 ه تتحسن قوة  دين سيد بقو صر ا ى احمد  (، وهذا ما أشار إ
قفص  حاجز، فيزداد ا حجاب ا ضلوع وعضلة ا فس وخاصة عضات ما بين ا ت ا

ي ،  جردا فس. )ا ت ة خال عملية ا صدري اتساعا ومرو  (.213، صفحة 2003ا
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فسية  ت وجية ا فسيو مؤشرات ا اك عاقة ارتباطية قوية تربط بين ا تج أن ه ست و
س ما  صحة  مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا هما وع امل بي اك عاقة ت جل أن ه

ة. عي دى أفراد ا ربو  وبات ا تقليل من شدة  رئة وا اهما يعمل على تحسين وظائف ا  و

فرضيات:-3  مناقشة ا

قائلة: -3-1 فرضية ا متعلقة با نتائج ا  مناقشة ا
وجية - فيسيو مؤشرات ا ة احصائيا تبين تحسن في مستوى ا فسية   توجد فروق دا ت ا

بعدية.صا  ح ااختبارات ا
جداول رقم ) باحثون تحقق 4( )3( )2أوضحت ا يها من طرف ا توصل إ تي تم ا ( ا

سعة  فسية )حجم ا ت وجية ا فسيو مؤشرات ا ة في مستوى ا بحث "توجد فروقات دا فرض ا
ح ااختبارات  صا هواء(  ى، ذروة تدفق ا ية اأو ثا زفير اأقصى في ا حيوية، حجم ا ا

تائج دراسات سابقة، ا دراسة تعزز  يها في هذ ا توصل إ تي تم ا تائج ا بعدية" وهذ ا
بعدية على عض  ح ااختبارات ا صا ة إحصائية  أظهرت وجود فروق ذات دا
ية  ثا زفير اأقصى في ا حيوية، حجم ا سعة ا فسية )حجم ا ت وجية ا فسيو مؤشرات ا ا

درا هواء(  ى، ذروة تدفق ا ب )اأو (. ويدعم هذ 2013سة شرقية حياة زيمش زي
حد  ذا ا لرئتين و حيوية  سعة ا ه يزداد حجم ا ه أ دين سيد بقو صر ا تائج احمد  ا
وجية في وظائف  فيسيو وجية وا مورفو تغيرات ا عدد من ا تيجة  رئوية  لتهوية ا اأقصى 

ك بزيادة حجم احتي ما يرتبط ذ فس،  ت رئتين وأعضاء ا شهيق عن ا اطي هواء ا
دين ،  صر ا مدربين )  رياضيين ا دى ا زفير   (212، صفحة 2003احتياطي هواء ا

قائلة:-3-2 فرضية ا متعلقة با نتائج ا  مناقشة ا
مرتبطة  -  ية ا بد لياقة ا اصر ا ة احصائيا تبين تحسن  مستوى ع توجد فروق دا

بعدية. ح ااختبارات ا صا صحة   با
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جدا باحثون تحقق 7( )6( )5ول رقم )أوضحت ا يها من طرف ا توصل إ تي تم ا ( ا
ية  بد لياقة ا اصر ا ويا )دال( في مستوى ع شطة تأثيرا مع بحث "تؤثر اأ فرض ا
تائج  دراسة تعزز  يها في هذ ا توصل إ تي تم ا تائج ا صحة" وهذ ا مرتبطة با ا

ب ) يمش زي دراسة حياة و تي أظهرت وجود فروق ذات  (2013دراسات سابقة،  وا
مقترحة أثرت  تدريبية ا وحدات ا بعدية على أن ا ح ااختبارات ا صا ة إحصائية  دا
فسي واختبار  ت دوري ا تحمل ا قوة وا ية مثل تحمل ا بد قدرات ا إيجابا في تحسين ا
ى أن تم شأن إ درياس هيلمان في هذا ا ربو. وتشير دراسة أ دى مرضى ا ة  مرو تع ا

تقليل من فرص اإصابة  ل عام يساعد على ا ية جيد بش ياقة بد ربو بمستوى  مرضى ا
ربو. وبات ا  ب

قائلة: -3-3 فرضية ا متعلقة با نتائج ا  مناقشة ا
ية - بد لياقة ا اصر ا فسية وع ت وجية ا فسيو مؤشرات ا توجد عاقة طردية بين بعض ا

صحة. مرتبطة با  ا
جدول رقم ) بحث، ( 9يوضح ا باحثون تحقق فرض ا يه من طرف ا توصل إ ذي تم ا ا

قلبية  ية ا بد لياقة ا حيوية وا سعة ا دراسة تبين وجود عاقة بين حجم ا ومن خال هذ ا
رئتين  فاءة ا يف يساهم في تحسين  م تظم وا م رياضي ا تدريب ا صدر أن ا ومحيط ا

رئيو  ي تزداد اأحجام ا تا فس وبا ت اصر ووظائف ا ربو بع ل عام، وتمتع مرضى ا ية بش
عميق وقدرة  قوي وا فس ا ت ات ا هم بأداء حر صحة يسمح  مرتبطة با ية ا بد لياقة ا ا
يف مع  ت ي تزداد مطاطيتها فيصبحوا قادرين على ا تا ماش وبا تمدد اإ رئتين على ا ا

تقليل من فرص ا وعة وهذا يساعد على ا مت تدريبية ا ربو. اأعباء ا وبات ا إصابة ب
ربو عن طريق إجراء فحوص  قيام بتشخيص ا لباحثون أن ا اء على ما جاء تبين  وب
وقائية  قصبات أو اأدوية ا فس وعاجه عن طريق استعمال بخاخات موسعات ا ت ا
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ى عاج تأهيلي عن طريق ممارسة  مريض يحتاج إ ي ا تا مجرد عاج فتري وبا
لتقلي ية  بد شطة ا عيش بسام.اأ ربو وا وبات ا  ل من مخاطر 

عام: -3-4 فرض ا  مناقشة ا
فسية وبعض - ت وجية ا فسيو مؤشرات ا ة أثرت إيجابا على بعض ا بدي شطة ا اأ

ربو. دى مرضى ا صحة  مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا  ع
ل إيج ة وبش بدي شطة ا تائج عن تأثير اأ دراسة أسفرت ا ابي على من خال هذ ا

صحة  مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا فسية وبعض ع ت وجية ا فسيو مؤشرات ا بعض ا
عام. فرض ا تائج صحة ا ك أثبتت ا ربو. وبذ  دى مرضى ا

 ااقتراحات:
لتقليل من مخاطر  -1       ية  بد شطة ا ااعتماد عاج تأهيلي عن طريق ممارسة اأ

ربو.  وبات ا

ية مثل ااعتم -2       بد قدرات ا مقترحة من اجل تحسين ا تدريبية ا وحدات ا اد على ا
ربو.  دى مرضى ا ة  مرو فسي واختبار ا ت دوري ا تحمل ا قوة وا  تحمل ا

وبات  -2 تخفيف من حدة  رياضة من اجل ا طبي و ممارسة ا عاج ا دمج بين ا ا
ربو  ا
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مراجعقائمة   :ا
مراجع با مصادر وا عربية:أوا: ا  لغة ا

ظور -1 عرب ابن م سان ا عربي  جد ا م  ا
ية، طرابلس، 2000.إبراهيم احمد سامة )2 بد لياقة ا لقياس في ا تطبيقي  مدخل ا ( ا

معارف. شأة ا  م
قدم )اإصدار 2008.إبراهيم رحمة ولخرون )3 رة ا ى طريق ااختبار ب يلك إ (، د

توزيع  شر وا ل ى( ما هي  طبعة اأو مبيوتر.ا  وخدمات ا
رياضة )اإصدار 2008.إبراهيم سامة )4 وجيا ا فسيو حيوية  ميائية ا خصائص ا ( ا

عربي. ر ا ف ى( دار ا طبعة اأو  ا
دين سيد )5 صر ا طبعة 2003. أحمد  ظريات وتطبيقات )ا رياضية  وجيا ا ( فسيو

عربي. ر ا ف ى( دار ا  اأو
عا6 دين سيد وأبو ا صر ا فتاح ).أحمد  ية، دار 2003 عبد ا بد لياقة ا وجيا ا ( فسيو

عربي. ر ا ف  ا
فرطوسي سموم )7 ية، مطبعة 2014.ا بد تربية ا تقويم في ا قياس وااختبار وا (، ا

مهيمن، بغداد.  ا
هزاع )8 هزاع، بن محمد ا ية وعلوم 1988.ا بد تربية ا ي، فسم ا بد جهد ا وجيا ا (، فسيو

سعودية ة، ا حر  .ا
تربية 2008.أمين، سميعة خليل محمد )9 لية ا رياضية،  وجيا ا فسيو ، مبادئ ا

عراق. رياضية، ا  ا
رياض.2013.جون ايرس )10 ى(، ترجمة همادي مزبودي، ا طبعة اأو ربو )ا  (، ا
صدفي )11 اجي، عصام ا يازوري 2005. رمزي ا سان، دار ا (، تشريح جسم اإ

توزيع. شر وا ل علمية   ا
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رب )12 دين محمد أبو ا شر 2006.صاح ا ل علمية  يازوري ا تشريح، دار ا (، علم ا
توزيع.  وا

ات )13 حس طبعة اأوى(، 2009.عصام ا رياضية )اإصدار ا صحة ا (، علم ا
 عمان، دار اسامة.

ور )14 امل مد (، اتجاهات حديثة في تدريب 2011.فاضل، عامر فاخر شفاتي و
قوة، اإ تحمل، ا عربي.ا مجتمع ا تبة ا تهدئة، م ة، ا  طا

هزاع )15 سان، جامعة 2001.هزاع بن محمد ا إ تروبومترية  جسمية اأ قياسات ا (، ا
سعودية. ملك سعود، ا  ا

ح بشير، )16 ماش وصا رياضية )اإصدار 2011.يوسف ازم  وجيا ا (، مقدمة في بيو
طباعة وا يا ا د وفاء  ى(، دار ا طبعة اأو  شر.ا

علمية: مجات ا رسائل وا  ثانيا: ا
ي، )17 حمدا فسية 2012.احمد ا ت مصابون باأمراض ا رياضة واأشخاص ا ( ا

حياة )اسبيتار(، عدد  ة، مجلة ا مزم اير  14ا  .2012ي
ية 1995.برحو عمر وتراري مصطفى، )18 بد صفات ا تطوير ا (، اثر برامج مقترح 

لمشائين، ) ية  حر رياضية، 12-10وا ية وا بد تربية ا س، معهد ا سا رة  ة، مذ ( س
م.  جامعة مستغا

عمري، )19 د تاميذ 2013.دحون ا صحة ع مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا (، تقييم ع
وية ) ثا مرحلة ا ة ماجتسير، معهد 19-16ا ة باستخدام برامج حاسوبي، رسا ( س

رياضية، جامعة مستغ ية وا بد تربية ا م.ا  ا
ربو، )20 سيطرة على مرض ا حماية 2004.ساعد طفلك في ا متحدة، ا وايات ا ، ا

بيئية.  ا
بحرين.21 ة ا صحي، ممل تثقيف ا ربو، قسم ا ي، ا جردا  .فاطمة ا



 

وفة بوجمعة  تشوك سيدي محمد، ،خوجة رضا محمد إدريس  .بيطار هشام،  بو

 
 

 
 

78 
 

ريم، )22 صحية 2003.محمد جاد  ية ا لرعاية اأو صحية  شرون ا شعبي، ا ربو ا (، ا
 بمحافظة جدة.

ة، جامعة حائل، 2014ة، ).مطوية تثقيفية صحي23 صيد لية ا شعبي،  ربو ا (، ا
سعودية.  ا

رزاق، )24 (، تأثير برامج ترويحي عاجي مقترح على 1999.وداد اسماعيل عبد ا
شعبي ) ربو ا مصابين با أطفال ا ي  بد مجهود ا مستخدثة با ربوية ا وبر ا -9شدة ا

درية.12 ، جامعة ااس تورا ة د ة، رسا  ( س
لغة اأجنبية:ثا مراجع با مصادر وا  ثا: ا
 

25.Esward M.winter and al. (2007). Sport and exzcice phisiologie testing 

Guidelines. 

26.ACSM’S. 52009°. Guidelines for exercise testing and prescription )éd. Ed. 
Eighth Edition. 

27.jack H. Wilmore all, (2009, physiology du sport et de léxercice, de boeek. 

28.werer. w.kholger, (2010), sharon ahoager. 

مراجع من اأنترنت:  رابعا: ا
، من 2017, 01 25تاريخ ااسترداد  .slideshare(. 2015, 10 25عبد ه الصيرفي. ) -29

slideshare: https://www.slideshare.net/abdallahalsairafi/asthma-

54335064 

، من 2016, 10 24تاريخ ااسترداد  صحيفة الوقائع.(. 2013, 11منظمة الصحة العالمية. ) -30
 http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs307/arصحيفة الوقائع: 

 

 

 


