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 تأثير برنامج تمريناث على السعت الرئويت لكبار السن 

 
 م.د محمود نجيب محمود 1

 :مقذمت البحث
اًرػػارً  وػػدمًت اػػيلا ً     ػػكًًنظػػ  ً  قػػيلا اً  تمعتػػلًحػػتهؿًا ػػايةً  خت  ػػكمًتحػػ  يةً  خي ػػي ً ًً  ػػيلمكانػػك

ً.ات  عتاي  ػًاتنفوػ ً ًالا عتػاـًمػةًتريػا عصةً ػ  ً      كً ًنطػاؽًأرػ  ةمًت ػ ً ًأدت ر ةًإلىًبالإضافكمخع فً لمجالا مً
(..6.1( 

اًرػػػارً  وػػػدً قاػػػيًضػػػ تر ًأفًت رػػػ ً ػػػ  ً  ف ػػػكًنفػػػ ً  رػػػيرًلػػػدًااػػػا  ادتػػػلً لإأترًتأفًلػػػاً  ًاػػػاؿًز ػػػاد ًلخػػػيؿ
بعػػافنًً اػػيلا ًت  ػػ  لسًت لمقروػػا ًًإلا  طفا ػػكًت  اػػرالمًت ػػدً كػػافً ػػ  ًًف ػػيًإلىتا صػػلً لمجعتخػػا ًً  ػػ   لا عتػػاـً

ً(2ً:6تختلً ً   ً لمجالا ً.)ً  ي  كا درًًيي دتإ
تحونًٌرفا  كًترتهلكً لمجعتػلًبػأه  مًترفػلًقػيرًًإلىبأفًييؼً  عنت ك655ًً. ًف  ناًياـًً  يتليتقيًأايً لمقتد ً

اًػػلً  ف ػػا ًلػػدً ػػ ًً لأفػػ  د ً.ار لأيتػػتتحر ػػاً لموػػات  ًلػػدًحػػتهؿًتاز ػػلً لماػػادرًت يرػػاؽًت لموػػ ا  ا ً لا عتاي ػػكًبػػنٌ
(2.)ً

 ياػػاؿًي ػػ ًًإلكان ػػكأفًتعػػالً كرػػارً  وػػدًً نرغػػ  لمع ػػي ً لمعخ رػػكًبكرػػارً  وػػدًي ػػ ًأنػػلًً لألػػةتتقاػػيًلرػػاد ً
لػدً  وػتهلكً  وػتان كًت    ن ػكًت  خا ف ػكًمًت اقػا عصةًًل لألثػ   يا كً  ا  كًلموايييةًي  ًافظًأتً رػعخاد ً لموػعا ً

اًرػػارً  وػػدًلػػدً لأبػػلمًتلػػدًضػػتدًًإ ػػابعصةًتػػأحنًلػػدً لمػػ  ًأتً يػػعتهؿًتاػػم خصةًي ػػ ًر ارػػا ً لألػػةً لمع ػػي ً اقا ػػك
ً(22)ً  وتان كًت    اض ك.ًالأناطكبماً ًذ كً  ر اـًبمً ً ي ا ًت   ناطًًأر الًإتراع

أفً  عت  نػػا ً  رين ػػكً لم ففػػكًت لمخعي ػػكًت لمنظتػػكًقػػادر Bonner ً.663ًًدر رػػكًبػػاننًنعػػا سًتاانػػمًلػػدًأ ػػةً
اًرنًً ًتخف فً لمااالً  ا  كًً  ا  عا ًي  ًرفلً لمو اًرارً  ودً  ي كرارً  ودًتأفًلهاًدتر ً(3)ً.ترابل

ً  ػيلػدًلنايػكً  وػةًًأ ضػاتتحودً  عت  نا ًقير ً  ر  ًي  ًضخً  ػيـًتل تنػكًترػخكً  ػ  عنًٌ  نفوػ كمًتتحوػدً
ً(1ًً:1ًً.)ً.للً  عريـً ً  ودًاتيريج ً ترلً

اًت ػػػػكً لأاوػػػػمنٌ ًلرارنػػػػكًبػػػػنًٌتد  نػػػػا ًً    اضػػػػ  ً  طػػػػً لأل  ك ػػػػك  ك  ػػػػكًًتأتضػػػ م ً  ػػػػ ر ينًٌت  ػػػػ   نًٌأف
تد  نػا ً  ػ ر ينًٌتكػافًًأهنػا تأفاًفػا  ًيضػ كً  ر ػ ًًتد  نػا ً  ػ   نٌ.ًأهنػا  ًلنصػاًثػاأتد  نػا ً  ػ ر ينًًٌأهنػا  لموعايركً

ً(11ً.:5ً)ً.تد  نا ً     نًٌأهنا لنصاًًأفضل

                                                 
 ليرسًبروةً  ترت حً    اض ً(1)
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 مشكلت البحث :
ً

اًفػػا  ًتدػػيد اًػػلًلػػدًيضػػته ً  رفػػ ًً نروػػا (ًتتر ػػ )ًأف "ً  خضػػته ً  اػػير ) نررػػا (ً  ػػ  عنًٌ خعتػػيًي ػػ 
%مًفخنػػيً  اػػص اًتنروػػطًيضػػته ً  ػػرطدم42ً%ًت"يضػػ كً يمػػالً يػػا ب"ًبنوػػرك22ً  ارب ػػكًبػػنًٌ لأضػػتهع"ًبنوػػركً

رفػػػ ًتتنرػػػرلحًيضػػػته ً  ًمرػػػةًينػػػيً لمجصػػػاد(2.رػػػةًينػػػيً    اػػػكم2..ت نرػػػرلحً يمػػػالً يػػػا بً  ػػػن فلحًلأرػػػفلً)
"ًتتعتػػيدًت رػػلً  ػػي ح  ت لألػػاـمًتلػػدًيً ب ػػيً  فػػ  غًاػػاؿً  ػػ  عنًٌ"ً ي ػػبًًلأي ػػ ً  اػػير   فػػلًتدفػػلً  رفػػ ًً  اػػير 

332ًل    ػترًز رػاً  اػرح2ًً.ت رػلًًل    ػترًز رػاًتقػمً    اػكم422ًًإلى ترًز رػاً  اػلًل   1ً:2ً  ضغطًد ح صتاًلدً
د حػلً  ػ  عنًٌذ  ًًإلىل    ترًز رػا432ًً"ًً  خالي"ًً اار   ًلدًضغطً لها  ًل    ترًز راًينيً لمجصادمًف نيفلً لها  ًبراً

مًتتنروػػػطًلأي ػػػ  نًتفػػػلًت نروػػػطً يمػػػالً يػػػا بًًمضػػػغطً لهػػػا  ً لمػػػن فلحمًألػػػاًينػػػيً  ػػػبفنًًفعنرػػػرلحًيضػػػته ً  ػػػرطد
"ًتتػػعر  ً    ػػي حتلػػدًيً رػػلً  فػػ  غًاػػاؿً  ػػ  عنًٌ"ً ي ػػبًًلأرػػفلً  اػػير افػػلحً  رفػػ ًً  اػػير يضػػته ً  رفػػ ً

ل    ػترًينػيً لمجصػادًف نػيفلً لهػا  ًلػدًد حػلً  ػ  عن532ًًًٌمل    ترًز راًتقػمً    اػك432ًت ب يً  ضغطًد ح صتاً  ارحً
ً اارجًًإلىً  خاليذ  ًضغطً لها  ً

ً(1)ً(11ًم2ًً:11.)ً
ًك اػػا ً  عػػنف ًً  ػػي  خضػػته ًًأفتمذػػيً بػػنًٌ  خضػػته ًًم(Diaphragm) يػػا بًًيضػػ كً يمػػالً ػػ ترػػاـ

 Internal(مً  خضػته ًبػنًٌ  ضػ اعً  ي ح  ػكً)ً External intercostals muscles  ضػ اعً اار  ػكً)

intercostals muscles ًًأفً نػاؾًيضػته ًتوػا ةً ًا اػا ً  عػنف ً  خت ػاًت ػ ًيضػته ًًإلىًبالإضػافك(م
  خظتػػ ًً كيرً)ً  اػػيرً(مًيضػػته ً  اػػSterno mastoid muscleًاػػ كً  ترقا ػػكً ي ت ػػكًر  خنػػاً)  خضػػ كً  

Pectoralis majorًاػػير كً  اػػغ  ًًم  Pectoralis minorًًمً  خضػػ كً لموػػننكً لألال ػػكSerratus 

anterior ً)يضػػته ً  ظصػػ ً)  خضػػ كً  خ  ضػػكً  ظص  ػػكًًمLatissmus dosi muscle ًًًمًت  خضػػته ً ػػن
ً(22ً:ً.(ً)3ً.)ً(مً Scalenes muscleً لأضتهعلعاامكً

ً
  وػػػدًتق ػػػكً ي اػػػكًتضػػػخفًًفيأفً نػػػاؾًيتهقػػػكًت  ػػػي ًبػػػنًٌ  وػػػخكً    ا ػػػكًت  ختػػػ ًفتػػػلً  عرػػػيـًً ػػػ  ًتقػػػيًت ػػػي

اًنع مػكًًت  ػييضته ً  عنف ًرابركً   ا ًتترػلًلطا  عصػاً)حا ػكً  خضػته ً  اػير كً  اا  ػكًً لأتضػاعترػلًلطا  عصػا
ت ػػ  ًبػػيتر ً ػػنخك ًي ػػ ً  وػػخكً ي ا ػػكًتلػػدًيًلطا  ػػكً  ػػ  عنًًٌ  اػػير ترػػلًلطا  ػػكً  رفػػ ًًتبا عػػاليت فػػتر  ً ا  ػػكً(ً

مً لأاوػػمنٌق ػػكًيػػيدً يا اػػته ً لها   ػػكًتلػػدًيً لموػػااكً لمعااػػكً عرػػادؿً  غػػاز  ً"ًًإلىمًت ػػقد ً لأاوػػمنٌت رػػعصتهؾً
اًرارً  ودًتحيلً لمنطركً  اير كً)ً  ك بافً"ً.ًأاو يًهاني يػاد ًلػاًتكػافًًت  ي(kyphosisًًاتاً ظص ًباضالً 

  را ل ػػػكً اا  ػػػكمًتتػػػقه ًبا وػػػ  ًي ػػػ ًلطا  ػػػكً انػػ ً  خػػػاد  ًًإلىدً اا ػػػكً  خظػػػاـًت  عصػػػالً لمفا ػػػلًل ترطػػكًبكػػػلًلػػػ
:2ًً.(ً)12ً.:5ًً(ً)22:ً.)ً لأاوػػػػمنٌتلػػػػدًيًلطا  ػػػػكً  ػػػػ  عنًٌتضػػػػخفًقػػػػيرياًي ػػػػ ً رػػػػع خالًً  اػػػػير   رفػػػػ ً

ً(6.(ً)25.م22ًً.
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اًانػمً ػ  ً  ير رػكًتنع مكًلماًرػراًتلمػاًتا ػلًيػيتدًي ػةً  رااػنخًلػدً مزفػا ً  رػيرً  ً  عنفوػ كً كرػارً  وػدًم
اًفا  ًيتلً   ً  خضته ً ي ً   ً  ف كً  خت  كً. ًمحات كً اد ً ع ونٌ

 هذف البحث : 
ًً.تات ةًب نالسً  عت  نا ً كرارً  ودًت  عخ ؼًي  ًلي ًفاي  علًي  ً  وخكً    ا ك

 فروض البحث :
اًرػػارً  وػػدًي نػػكً  ر ػػنخًً ػػ   ررً  ر ارػػ نٌبػػنًًٌاإااػػا  ً تا ػػيًفػػ تؽًد  ػػكًً-. ت  رخػػي ً ً  وػػخكً    ا ػػكً ػػي ً  وػػ ي  

ًتذ كً االحً  ر اسً  رخي ً.

اًرػػػارً  وػػػدًي نػػػكًً  رر ػػػ ً  ر ارػػػ نٌبػػػنًٌإااػػػا   اًتا ػػػيًفػػػ تؽًد  ػػػكًً-2 اًػػػعةً  ػػػنف ً ػػػي ً  وػػػ ي   ت  رخػػػي ً ً حعرػػػار

ً  ر نخًتذ كً االحً  ر اسً  رخي ً.

 الواردة  التعريف ببعط المصطلحاث والمفاهيم
 السعة الرئوية 

ً(4. ص اً"ً)ًأقا ح ًأزفنًً وعط لً  ف دً  د ًلدً    عنًٌبخيًًأقا "ً
 الدراسات المرتبطة :

(661ً.يػػػػاـً)Burdsall, Gray &Evansًمًقػػػػاـًمػػػػاًباردرػػػػاؿًت ػػػػ   ًت فػػػػان ً لأتلى  ير رػػػػكً
نػػػ ً  اػػػ  كً  توػػػننًٌ"ً رػػػعصيفمً  ير رػػػكًعت  نػػػا ً لها   ػػػكًي ػػػ ًبخػػػلحً  ا   تأحػػػ ًًت بػػػا تلاضػػػايصاً"ًتػػػأهنًًب نػػػالسً
ي ػػ ًبخػػلحً  ا نػػ ً  نفوػػ كًت  فوػػ ا ا  كًًبػػينيًحػػ آتً  وػػ  ةً    ػػا ًمًً لأرػػ الي ػػ ًًت بػػا   عخػػ ؼًي ػػ ًتػػأهنًًب نػػالسً

(ًلوػدًلػدً    ػاؿًت  وػ ي  ًمدػدًت  تاػم52ًي ػ ًي نػكًقا لصػاً)ً  عمػ  ي  توننٌمًت ع ر اًذ كً ترلً  راانخً لمػنصسً
بارػػع ي ـًوتػػايعنًٌضػػابطكًت،  ر ػػكمًتقالػػمً لمجتايػػكً  عم  ر ػػكًكضػػارًرػػايكًت اػػي ًًايال ػػ32ً:62ًبػػنًٌلػػاًًأيتػػار ة

تتمًتخػ  لحً لمجتػايعنًٌ تهحعرػار  ً  عا  ػكً:ً)لخػيؿًًًمأرػاب لتلمي ًتوػخكًًاأرراي ً ً لها   ً  تا   ترب كً  ا  كًترايعافً
اًػػةً  ػػبفنًً لمػػيفاعمًقػػا ً  ررضػػكمًمًت لانروػػا  ً لانرراضػػ   ر ػػ ًتقػػمً    اػػكمًضػػغطً  ػػيـً   طػػاؿمً  ػػازفمً  وػػخكً    ا ػػكم

552ًًبالماػػػ ً  عنفوػػػ ً  ػػػيتر  لم تنػػػكًمً  ع تػػػلًً حعرػػػار  ً  ػػػ ق ًت  ػػػترت سًت  ترب ػػػكً  رين ػػػكًت  اػػػ كً تهتحػػػادً لال  كػػػ م
ً  ػػ   (ًًإلىًبالإضػػافك ػػارد ً(ً ػػ  ً مًت رػػع يـً  رػػااثافً ً)ً لاحعرػػار  ً  نفوػػ كً اا ػػكًبالا،ا ػػا مً  وػػ اؾًمًلفصػػاـ

اًلًلدً لاحعرار  ً  وابركً.ًأدت  جملً  ر انا ً ًق اس
 :   إلىالنتائج تشير  أهموجاءت 
 ًاًػػلًلػػدً   نػػالس  ًاػػيتتًتغػػنً  ً يجاب ػػكًبين ػػكًتنفوػػ كً  تمتايػػكًتب نػػالسً  عت  نػػا ً لها   ػػكًً  تربػػا فاي  ػػك

ً(4  عم  ر كً)
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(ًتلاضػايصاً"تػأهنًًب نػالسً عت  نػا 666ً.يػاـً)Chine &Ynuheeًً  ير رػكً  ثان ػكً:ًقػاـًمػاً ػا دًت ػا  
اًرارً  ودًلدً  و ي  ً  كار ػا ً"ًً لما   رػعصيفمً  ير رػكً  عخػ ؼًي ػ ًي  ً  اظا فً  رين كًت يا كً لانفخا  كً ي 

خا  ػػػكمًت ع ر ػػػاًذ ػػػكًت لم تنػػػكًت يا ػػػكً لانفً  عنفوػػػ ً  ػػػيتر  ا ا ػػػكًي ػػػ ًتظػػػا فً  صػػػازًً لماػػػ السً عت  نػػػا ًنػػػتػػػأهنًًبً 
رػػػنكًبارػػػع ي ـ42ًً-32بػػػنًًٌأيتػػػار د(ًلوػػػنكًمدػػػدًت  تاػػػم24ًي ػػػ ًي نػػػكًقا لصػػػاً)ً  عمػػػ  ي رػػػع يـً  رااػػػنخً لمػػػنصسً

ً:%12ًت  تاػػػمً ػػيتلًلػػػاًبػػػنًًٌت  ػػػ  وتػػايعنًٌضػػػابطكًت،  ر ػػكمًقالػػػمً لمجتايػػػكً  عم  ر ػػكًبعطر ػػػاًب نػػػالسً  عت  نػػا ً
 ا ا ػكً.ًتتخ ضػمً لمجتػايعنًًٌبالألػاادأرػراي  اًلػ   1ًًؽًبا قػل22ً:32ًًً%ًلدً ييً لأقا ًلمخيؿً  نػرلحًلمػي 32

ً تهحعرار  ً  عا  كً:
اًػةً  ػبفنًً لمػيفاعً ً  ثان ػكً  ا اػي ًمً لأاومنٌلارعصتهؾًً لأقا ) ييً مًلخيؿً  نػرلحًتقػمً    اػكًمً  وػخكً    ا ػكًم

نرطػػػكً،ػػػا ً لماػػػطنًٌمًب تف ػػػلً يا ػػػكً  نفوػػػ كً(ًًلأبخػػػيدً حعرػػػارً لم تنػػػكًلػػػدًتضػػػلً   ػػػاسً ػػػالاًتمحات ػػػكً  ا ػػػاؿًبا  ػػػي 
اًلًلدً لاحعرار  ً  وابركمًت ا  ًًتأ صب ًأدت  ت رع يـً  رااثافً ًجملً  ر انا ً ًًً؛إلى  نعا سًتانًًًأ ةق اس

 ًكً    ا كً.تحونًٌ  اظا فً  رين كًت يا كً لانفخا  كً  تمتايكً  عم  ر كًلرارنكًبالمجتايكً  ضابطكًف تاًيي ً  وخ
ًتترترلً  ير ركًبافً   ً   نالسًلدً    لسً  خت  كً لمنارركًت  وص كً ع ونًٌ يا ػكً  اػ  كً كرػارً  وػدًلػدً  وػ ي  ً.

(.1)ً
 Desouza, Shapiroد ن نامًلانا افمًتانااامًر   ًً  ير ركً  ثا ثكً:ًقاـًماًد از مً ابنًتمًر  فنم م

, Clevenger, Dineno, Monahan, Tanaka, Seals ًًمًتلاضػايصاً"ًتػأهنًً  عت  نػا 2222ًًيػاـ
 لها   ػػكً لمنعظتػػكً ً  اقا ػػكًلػػدً لامرػػي رً ًاا ػػكً  غاػػا ً لمػػرطدً لأتي ػػكً  يلا ػػكًت ً يا ػػكً  اظ ف ػػكً لأتي ػػكً  يلا ػػكً"ً

اًػلًلػدً رعصيفمً  ير ركً  عخ ؼًي  ًتأهنًً  عت  نا ً لها   كً لمنعظتػكً ً  اقا ػكًلػدً لامرػي رً    يلا ػكًً لأتي ػكًاا ػك
  ختػ ًتارػارًًلعارػط (ًلػد35ًي ػ ًي نػكًقا لصػاً)ً  عمػ  يت  غاا ً لمرطدًلهامًت ع ر ػاًذ ػكً رػع يـً  رااػنخً لمػنصسً

 ي اػػػكًلػػػدً    ػػػاؿًمًًق   ػػػ (ًرػػػنكًلػػػدً لمتاررػػػنًٌ عت  نػػػا ً  ع تػػػلًتلػػػد43ًً"ًم12ًً:22ًًمً"22ً  وػػػدًت لموػػػننًٌ)
اًػػػا نًًٌأ صػػػب لً  ر انػػا ًت رػػع يـً  رػػااثافً ًجمػػػ ق ػػاسًنوػػركًتػػػيفاً  ػػيـًبا وػػػاييً رػػعمابكً   رػػدً  ار ػػػي ًبارػػع ل

ً:ًإلى  نعا سًتانًًًأ ةت ا  ًً.ت  ن ترتب تر يً  ااد اـ
 ًٌاًػػافً يػػيًًق   ػػ با نوػػركً    ػػاؿً لمر تػػن   يلا ػػكً رػػعمابكًً لأتي ػػك عػػيفاً  ػػيـًبا وػػاييًتتارػػلًً لأقاػػ  ي اػػك

اًا نًٌ قلًبن اًرارً  ودًت لموننًٌلرارنك22ًوركً تهرع ل اًلًلد ً  خت ً.ًبمعارط %ً ًوتايك

 ًلأتي ػػكبا نوػركً    ػػاؿً لمتاررػنًٌ عت  نػػا ً  ع تػػلًف ػةً كػػدً نػاؾًفػػ ؽً ًلرػػي رًتػيفاً  ػػيـًبا وػاييًتتارػػل ً

اًا نًٌ.    يلا كً رعمابكً تهرع ل

 ًف ػػةً كػػدً نػػاؾً حػػعتهؼًًألػػا  ً  ف ػػا ً  خت  ػػكً  ثتههػػكً كػػلًلػػدًوتايػػكًبا نوػػركً   رػػدًبا ن ترترػػ يً  اػػاد اـ

 .ً لها    ي اكًتوتايكً    اؿً لمتاررنًٌ عت  نا ً  ع تلًًق        اؿً
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 ًاًلًلدًًتر أفً  عت  نا ً لها   كً لمنعظتك اًتاًأ اًتخ يً لأتي كًً لأتي كلدًتي ار   يلا كًت  غاا ً لمرطدًلها

ً(6)ً. ي اكًق      اؿًبا نوركً  ً  اظ ف لوعا  اًًإلى  يلا كً

(ًتلاضػػايصاً"ً  عغػػنً  2222ًيػػاـً)ً Hung & Guoyanاف ػػ  ير رػػكً    بخػػكً:ًقػػاـًمػػاً ػػانسًت اً
وػػػننًٌ"ً رػػػعصيفمً  ير رػػػكً  عخػػػ ؼًي ػػػ ً  عغػػػنً  ً لماػػػااركً عت  نػػػا ً  ع تػػػلً  تً  عنفوػػػ ً  ػػػيتر   اظ ف ػػػكً  مصػػػازً
اًػةً لأاوػمنٌلارػعصتهؾًً لأقاػ )لخػيؿً  نػرلحًتقػمً    اػكمً يػيًً  عنفوػ ً  يتر   اظ ف كً  مصازً مً  وػخكً    ا ػكم

 ,HR.VO2max, FVC(ً) لانروػػا  مًضػػغطً  ػػيـً لانرراضػػ   ػػبفنًً لمػػيفاعً ً  ثان ػػكً  ا اػػي مًضػػغطً  ػػيـً

FEV1, SBP, DBPًً)ًي ػ ًً  عمػ  ي لمػنصسًتارركًتد  نا ً  ع تلمًت ع ر ػاًذ ػكً ترػلً  رااػنخً ت ت لما ابك
(ًلوػدًت،  ر ػك21ًبارػع ي ـًوتػايعنًٌضػابطكًتضػةً)اًيال ػ32ًفػاؽًًأيتػار ةمددًت  تامًًا(ًلونً 1..ي نكًقا لصاً)

اًػػلًلػػدً  نػػرًتأ صػػب ًأدت  (ًلوػػدمًت رػػع يـً  رااثػػافً ًجمػػلً  ر انػػا ً.3تضػػةً) ً لأقاػػ لحمً  ضػػغطمً يػػيًق ػػاس
اًةً  بفنًً لميفاعً ً  ثان كً  ا اي .ًت ا  ً لأاومنٌلارعصتهؾً ً:ًًًإلى  نعا سًتانًًًأ ةمً  وخكً    ا كم

   فيفاعلية تمرينات التحمل 
 ًلدًلخيؿً  نرلحً ًتقمً    اكً.ً لإقتهؿ

 ًت لانروا  ً لانرراض لدًضغطً  يـًً لإقتهؿ. 

 ًلأاومنٌؾًلارعصتهً لأقا ز اد ً يي .ً(..) 

(ًتلاضػايصاً"ًتػأهنًًب نػالسًتد  نػا ً ا   ػك2221ً  ير ركً االوكً:ًقالمًماًمذا دً تهلً  ػي دًمحتػيًيػاـً)
  ختػ "ً رػعصيفمً  ير رػكً  عخػ ؼًي ػ ًتػأهنًًًلعارػط   وػ ي  ًً    ًلػدًنػا تسًل اهػا ً لهػا  ً  ػاًي  ًد نال كً  ػع

مًً لمنػػػاي لكانػػػا ً  ػػػيـمًتظػػػا فً  صػػػازًًم"ً  وػػػخكً    ا ػػػكً"  عنفوػػػ  صػػػازًا   ػػػكًي ػػػ ًتظػػػا فً ب نػػػالسً  عت  نػػػا ً له
مًتاػػػ(ًلػػػدً  وػػػ ي  ًمدػػػدًت  5ي ػػػ ًي نػػػكًقا لصػػػاً)ً  عمػػػ  يتظػػػا فً  ك ػػػ مًت ع ر ػػػاًذ ػػػكً رػػػع يـً  رااػػػنخً لمػػػنصسً

لمً  رااثػكًبخي (مًت رػع يً–تعرخ ً–قر  رنكًبنظاـً لمجتايكً  ا اي ًت رع ي ـً  عات ةً)22ًً-12ًبنًًٌأيتار د
اًػػلًلػػدًتأ صػػب ًأدت   ًجمػػلً  ر انػػا ً مً  صػػازً لمنػػاي )  وػػخكً ي ا ػػكمًلكانػػا ً  ػػيـمًرػػ يكً  تررػػ  مً  صػػازًًق ػػاس

ً:ًإلى  نعا سًتانًًًأ ةت ا ًً لاح    (
 .ً ًتحودًل  اظً ي ًي نكً  ر نخً ً  وخكً ي ا كً االحً  ر اسً  رخي

 ًر اسً  رخي ً.ت ادًف تؽً ًلعغنً  ً  رتهزلاً االح   

 ًاالحً  ر اسً  رخي ً.ً لمناي ت ادًف تؽً ًلعغنً  ً  صاز  

 (ً 2ت ادًف تؽً ًلعغنً  ًتظا فً  ك  ً االحً  ر اسً  رخي) 
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(مًتلاضػػايصاً"ًتػػأهنًًب نػػالس2222ً)Huang & Osnessً  ير رػػكً  وادرػػكً:ًقػػاـًمػػاً ػػانسًت رػػن ً
 ي اػػػكً"ً رػػػعصيفمً  ير رػػػكً  عخػػػ ؼًي ػػػ ًًق   ػػػ     ا ػػػكً ػػػي ً لموػػػننًًٌ  لأتردي ػػػ ًتظ فػػػكًًأرػػػاب ل2ً.  عت  نػػػا ًلمػػػي ً

 ي اػكًنع مػكًتخ ضػصةً  نػالسً  عت  نػا مًت ع ر ػاًذ ػكًًق   ػ     ا كً  توننًًٌ لأترد   عغنً  ً لمتكدًايتهصاً اظ فكً
بارػػع ي ـًوتػػايعنًًٌرػػنك42ًفػػاؽًًأيتػػار ة(ًلوػػدًمدػػدًت  تاػػم12ًي ػػ ًي نػػكًقا لصػػا)ً  عمػػ  ي ترػػلً  رااػػنخً لمػػنصسً

لخعػيؿً  اػي مًتتخػ  لحً لمجتايػكًً ػا    لمجتايا ً  عم  ر ػكً  نػالسًتد  نػا ًًاي إًتخ  لحًتمضابطكمًًتأح  ،  رعنًٌ
ؽً  ااػػػي 12ًًتلمػػػي ًًأرػػػراي الػػػ   1ًًبا قػػػلًًأرػػػاب ل2ً.ل تفػػػلً  اػػػي مًتذ ػػػكًلمػػػي ًً ػػػا     نػػػالسًتد  نػػػا ًً لأحػػػ  

ًحعرار  ً  عا  كً:ً  ا اي مًتتخ ضمً لمجتايا ً ته
اًػػػةً  ػػػبفنًً لمػػػيفاعً ً  ثان ػػػكً  ا اػػػي FVCً)  وػػػخكً    ا ػػػكً ًأدت  مًت رػػػع يـً  رااثػػػافً ًجمػػػلً  ر انػػػا FEVًم

ً.ً  عنفو ً  يتر ق اسًتظا فً  صازًًتأ صب 
 :   إلىالنتائج تشير  أهموجاءت 

 ًًا كً.ي  ً  وخكً  ً يجابيأفً  عت  نا ً لها   كًلخعي كً  اي ًلهاًتأهن  ً

 ًًاًػػػلًلػػػدً  وػػػخكً    ا ػػػكًتاػػػةً  ػػػبفنًً لمػػػيفاعً ً  ثان ػػػكًً يجػػػابيأفً  عت  نػػػا ً لها   ػػػكًل تفخػػػكً  اػػػي ًلهػػػاًتػػػأهن ي ػػػ 

 .  ا اي 

 ً  لأترد  ًتظ فػػػكًً يجػػػابيرػػػا  ًباػػػي ًلخعي ػػػكًأتًباػػػي ًيا  ػػػكًأظصػػػ ًتػػػأهنًًًأرػػػاب ل2ً.لمػػػي ًً لهػػػا   أفً  عػػػير ً

 (2.)ً    ا كً  توننٌ.

 البحث  اثوإجراءخطت 
 المنهج المستخدم 

ًت  رخي ً.ً  رر  ً  ر ار نٌمًتات ةً لمجتايكً  ا اي مًبارع ي ـً  عم  ي رعخافً  راانخًبالمنصسً
 مجتمع وعينة البحث 

اًرػػارً  وػػدًلػػدً  وػػ ي  ًمدػػدًتػػتر تلً ً  ػػتهياًلػػاًبػػنًٌ اتوػػنًٌت  وػػرخنًٌيال ػػًأيتػػار د عضػػتدًوعتػػلً ػػ  ً  ر ػػنخ
 لا عتاي ػكًأتً  تخ ػا ً لمصعتػكًبعرػيمًحػيلا ً  عتاي ػكً كرػارً  وػدمًتقػيًقػاـً  رااػنخًباحع ػارًً ترددفًي  ً لأني ػك

ًبا طا ر كًتذ كًبنا ًي  ً  ا ت ً  عا  كً:ًً لأحم جمخ كً لهتهؿً
ًلا فركً  تخ كًي  ًتطر اً  ر نخًً-.

ًتنافً.ًتلمي ً ص  فًأرراي ال   1ًًلا فركً لمااراكًي  ً لانعظاـً ً   نالسًً-2
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)اا ولمً   بػامً  عصػالًً ير   وتهلكً  ا  كًبنا ًي  ًرأ ً  طر  ًبأنلً   ً ي ً  و ي ً لمونكًأ ًل  ًً-1

ً ر لًلدً رع خالً    عنًٌ  صا  .ًت        عنٌمًت ررا ً نًً ر خ كمً  بااـمً  وخاؿ(ً

ً.ًت لأدت  تا ف ً لالكانا ً  تهزلكً  نالسً  عت  نا ًلدًا نخً لمكافًً-1

ً(1ًًًم2ًً.)ًلخ ار (ًرنكًت مر  ؼ32ً(ًر ي ًبمعارطًيت ً)2.ارًي نكًقا لصاً) تقيًتمًتحي يًت حع
 جمع البياناث  أدواث

ً  عا  كً:ًً لأدت   رع يـً  راانخً تلًب انا ً   ً  ر نخً
ًً صازً لار  تل ترًً-أ

ً صازً ر اسً  طاؿًً-ل
ًًًإ راؼرايكًً- ػ
ًلدً  ايرًخ ا   ب نالسً  عت  نا ً  مب ًً-د
 جهاز الاسيبروميتر  -أ

تل ترً لمعػػػاف ًبمختػػػلً  ك  ػػػكًبخػػػيًتأاػػػيً  رااػػػنخًلػػػدًرػػػتهلعلًت رػػػع ي للً ًرنًًتمً لايعتػػػادًي ػػػ ً صػػػازً  وػػػ
ي ػػ ً  ر انػػا ً  عا  ػػكً:ًً  رػػ  ًلرػػي رً  وػػخكً    ا ػػكً  فػػ دًلخعتػػيً ًت  ػػ  مً لأحػػ    خي ػػيًلػػدً  ر ػػاتً  خ ت ػػكً

ًًً.  خت مً  طاؿمً  ناع
 جهاز لقياس الطول  –ب  

ًأاػي ت يً  راانخً   ً  صازًبا تخ كًتتأايًلدًرتهلعلًت لايعتػادًي  ػلًلػدًقرػلً نحػ  دمًا ػنخًت ػيً
  خ نػػكًًأفػػ  دًأ ػػا ؿل ضػػا مًتقػػيً رػػع يـً  رااػػنخً ػػ  ً  صػػازً ر ػػاسًًتأ ػػا ؿ وػػعخنًٌبػػلً ًق ػػاسًأتز فًً لأ رػػا 

لرػػي رً  وػػخكً ي ا ػػكًًإحػػ  ج ػػلًأ  ختػػ ًت  نػػاعًلػػدًًإلىًفكبالإضػػاي ػػ ً صػػازً لارػػرنًتل ترًًإدحالهػػاتذ ػػكًمػػيؼً
ً اا كًبكلًف دً.

  إيقافساعة  -ج
اًعةً  نف ًأ لً رع يلصاً  راانخًلدً ًفتر ًمدكنكً.ًلأ اؿ  عخ ؼًي  ًقير ً لمودًي  

 من الصدر  العلويزء للجبرنامج التمرينات  -د
 الهدف من البرنامج

ًي نكً  ر نخً.ً  دأفتحونًٌلري رً  وخكً    ا كً ي ً
 محتوى البرنامج 

ً عضتدًب نالسً  عت  نا ً:
ًتد  نا ًف د كًا  ًً-
ً.  خا تد  نا ًف د كًبارع ي ـًً-
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 البرنامج :  إدارة
ً:ًاا عالي(ًتنظةًمحعا  ًًًأراب ل2ً. وعغ ؽًتطر اً   نالسً)ً-.

اًلًتاي ًناا ًبا قل6 عكافً   نالسًلدً)ً-أ ً.أرراي اً ل   1ًًً(ًتد  نا ًتعةًمداررعصةً 
اًلًناا ً:12ًً:12ًً عيرجًزلدً  ناا ًلدً)-ل ًؽ(ً ضة
  ًإ ا كؽً(ً عتثلً ًتد  نا ًا ا كً نعرا  كً+ًتد  نا 2ً.)ًإحما.ً

 ً ًلدً  ايرً.ً  خ ا ؽ(ًت ضةًتد  نا ً  ب 22ً)ًر  و  ب

 ً لتيي ًإ ا كؽ(ًت ضةًتد  نا 2ً.)ًحعال  ب.ً

 البرنامج  لأنشطةار الباحث الأسس العلمية المتبعة عند اختي
 ًلم عػػػار ًلػػػدًا ػػػنخً  نػػػاعًت لموػػػعا ًت   رػػػكً  عنف ػػػ ًلػػػلًترا  ػػػيًتيػػػاد  ًوعتػػػلًً لأناػػػطكأفًتعتاػػػ ً اػػػ   ًت 

اًرارً  ودً. ً  ر نخًلدً  و ي  

 ًلًبين ػك  تربا كً لمحيد ًتلاً نيرجًتحعصاًلدًأيػ   ًتااػاً لأ ي ؼ لم عار ًوتايكًً لأناطكأفًتحراً ا   ًت ً

 تلصار كًت در ا كًتت ي ن كً

 ً اًرػػارً  وػػدًفػػا عت  دً  اػػ  حً ػػاًً لأناػػطكأفًتعنارػػ  عنارػػ ًلػػلًً  ػػ   لم عػػار ًلػػلًقػػير  ً لماػػاراا ًلػػد

لمًأتًضػػػ رًي ػػػ ً  وػػةًباػػػكلًيػػػاـًأتً لمفا ػػػلًأًإاػػي تقػػير ً  فػػػ دًتلاً عوػػػر ً ًأ ًل ا ػػكًلػػػدًل  ا ػػػلً ً

 باكلًحاصً.

 ً ًاًرػارً  وػدًلػدً لماػاراا ًًإد رياًتأر الار ً لم عً لأناطكأفً عةً  عخي ل   رػير  ًًمحػيتد بماً عنار ًلل

 كرػػارً  وػػدًلػػدً لماػػاراا ًذت ً  رػػير  ً  رين ػػكًًنيي ػػ ً ر خػػكًفػػ صً  عطػػا  ً  رػػيًا  رين ػػكمًتبمػػاًلاً ػػقه ًرػػ رً 

  لأفضل.

 ً اتبا  ً ًا لمعااكًلاد ً ً لإلكان ا  لم عار ًللًً لأناطكأفًتعنار. 

 ً اًرػارً  وػدًلػدً لماػاراا ًتتوػعثنًًفػ صةً    رػكًت يتػاسًي ػ ًبػ  كً  صػيًتتحر ػاًًناطك لأأفًتع ي قػير  

   نمالً.

 ًتوتحًبلًقير يدً.ً    ف صً لمااراكً لايجاب كً كرارً  ودًلدً لمااراا ًبا ريرًً لأناطكأفًتكفل 
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 ًاًرارً  ودًلدً لمااراا ً.ً لأناطكأفًتحرا    عطا  ً لمنار ً كافك

 ًلم عار ً لما  فا ً  عا  كً:ً لألافمً لارعت  ر كمً لم تنكًت  عكاللًت  عاا اً لأناطك ف ً ًأفًتعا .ً 

 ً اًرارً  ودًلدً لمااراا ً.ً لأناطك ًً   أ ًبإبي  أفً وتحً   نالسً كافك

 من البرنامج الرئيسيتمرينات الجزء 
ًًًًً

ًً  االرأس أمامً  ي)جلوس عال( ثنً. ًيي 5ً1ً2ً اثم ثنيها خلفً
ًيي 5ً1ً2 .اويسارً  نًا)جلوس عال( لف الرأس يمي2ً
ًيي 5ً1ً2 .يمينًا ويساراً)وقوف( ثنى الرأس 1ً
ًيي 5ً1ً2ً وتقريب اللوحين.أمامًا )جلوس عال، تشبيك اليدين على البطن( دفع الصدر 1ً

ًت12ًًًؽ2ًً:1 الانتقالية ةعلى الحركية تعتمد حلعبة تروي

( ضغط الكوعين للخلف أمامًاالرقبة، تقريب الكوعين  )جلوس عال، لمس خلف2ً
ًيي 5ً1ً2ً وتقريب اللوحين.أمامًا مع دفع الصدر 

عاليا مع دفعهما أمامًا )جلوس عال، الذراعان بجانب الجسم( رفع الذراعين 3ً
ًيي 5ً1ً2ًً  .للخلف قليلً 

ويتم خفض باتساع الكتفين( رفع وخفض العصا، أمامًا )جلوس عال، مسك العصا 4ً
ًيي 5ً1ً2ً الصدر مع تقريب اللوحين . أعلىالعصا على منطقة 

ًيي 5ً1ً2ً )جلوس عال، الكفين على البطن( شفط البطن 5ً
ًيي 2ًًت12ًً الزفير بقوة مع شفط البطن بقوة . وإخراج امع شدة الجسم عاليً  المشي6ً
 تعليق : 

ً  عغنًً لمط الً.ًلإاي تنكً  ر نخً ا ؿًفتر ً  عطر اً  عت  نا ً  وابركًتخيً  يكًهابعكًتخ ضمًلهاًي ً-
اًثػنً ًت ػ  ً عفػاًفوػ ا ا  اًلػلً لم ا ػكً  وػن كًق ػيًً- اًانػمً  اػي ًلن فضػكًت  عكػ  ر   لدًا نخًترننًٌ يتلًفري

ً(2ً:253.  ر نخً)
ً   ً  خنر كًي  ًرتهلكً  فرًاـًت    فًافاظً ييـً لمرا غكً ًا اكً  ثنىً لألاً   ي ً لأتؿ ً  عت  دًً-

 خطواث البحث 
ًجملً  ر انا ًقاـً  راانخًبااطا  ً  عا  كً:ًأدت  ًتإيي دبخيًتحي يًي نكً  ر نخً

ً(.)ً يتؿً.  ر نخًلإ      ًزلنيتضلًب نالسًً-.
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 (1جدول )
 البحث إجراءاتلتنفيذ  الزمنيالبرنامج 

 التاريخ الهدف الإجراءات
 2/11/2008 الأحد ث وهدفهتوضيح فكرة البح مع عينة البحث عاجتما 

 تحديد مستوى السعة الرئوية قبل تطبيق البرنامج القبليالقياس 
 9/11/2008 الأحد

: 
 11/11/2008الثلثاء 

 اجتماع مع عينة البحث

 أداءسيتم  التيالمناسبة  الكراسيار تياخ -1
 التمرينات عليها وذلك باختبار كل نوعية على حدة

 والحضورالتأكيد على الالتزام  -2
 تحديد ميعاد بدء البرنامج -3

 20/11/2008الخميس 

 تطبيق البرنامج الدراسة الميدانية
 23/11/2008الأحد 

: 
 5/2/2009الخميس 

 تحديد مستوى السعة الرئوية بعد تطبيق البرنامج يالقياس البعد
 إلى 8/2/2009 الأحد

 10/2/2009الثلثاء 

 إلى 13/2/2009 الإحصائيةالجة للمع الإعداد جمع البيانات وجدولتها
15/2/2009 

ً
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 (2جدول )
 ( 15= ن ) حصائى لعينة البحث للمتغيرات قيد الدراسةلإالتوصيف ا

 القياس                
     

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الحسا

 بي

الانحراف 
 المعياري

 التفرطح الالتواء
كلومنجروف 
سيمتروف 
 للعتدالية

ً*2.26ًً*2.31ً-ً*6ً..64ً2.23ً2..ًدر ك ليقبالسعة الرئوية 
ً*4ً..4ً2...2-ً*2.12-2.22ً2.36ًًدر ك يالسعة الرئوية بعد

ً*2..2ً*2.22ً*5ً2.22..2.5ً2ًكدر  قبليالسعة الرئوية النسبية 
ً*1..2ً*2.45-ً*2..2-2.62ً2.22ًًدر ك السعة الرئوية النسبية بعدى

12.34ً25.26ً2.21ً4.34ً2.23ًًهان ك قبليكتم النفس 
42ً2.22ً2.22ً..6ً..25.3ً12ًهان ك كتم النفس البعدى

مًت  وػػخكً    ا ػػكً تبخػػيًقر ػػ اً ً حعرػػارً  وػػخكً    ا ػػكً(ًأفً  خ نػػكًتعػػازعً يعػػي   ً 2)ً عضػػحًلػػدً ػػيتؿًً
اًػعةً  ػنف ًً يعي    اب نتاًلاًتعازعًًتبخي مًقر    نور كً ً   رػار لتًرً لإااػا  رػع ي ـًبا رااػنخًًاػي مدػاًفيً حعرار

اًلًلػدً  وػخكً    ا ػكًت  وػخكً    ا ػكً  نوػر كمً اًػعةً  ػنف ًتذ ػكًًت لإااػا لل كاػفًيػدً    تهبػار لتر ًلػلً حعرػار
ً .ت  رخيً  رر  ً  ر ارنٌدلا كً  ف تؽًبنًٌ

 (3جدول )
 فى اختبار السعة الرئوية يوالبعد القبلي نالقياسييدلالة الفروق 

 ( 15)ن= 
 القياس
 
ًاتالمتغير 

 يالبعد القبلي
 الفرق بين

قيمة  قيمة ت نالقياسيي 
 ولككسون

 ع س ع س ع س
 *3.061- *3.42- 0.13- 0.28- 0.69 2.25 0.56 1.97 السعة الرئوية

 *3.061- *3.47- 0.07- 0.12- 0.25 0.92 0.18 0.8 السعة الرئوية النسبية
 *2.810- 2.09- 17.1- 17.93- 45.19 58.6 28.09 40.67 كتم النفس

1ً..2=1ً.(ًتدر كًا  ك2.22ًق تكً ً  يت  كًينيًلوعا ً)
12ً(ً=2.22ق تكًت ككوافً  يت  كًينيًلوعا ً)

ً:ً   (ًلاً. اضحً يتؿً)
 ًاًرارً  ودًي نػكً  ر ػنخً ً حعرػارً  وػخكًً ت  رخيً  رر  ً  ر ارنٌبنًًٌاإااا  ً ت ادًف تؽًد  ك  ي ً  و ي  

لػػدًق تعصػػاً  يت  ػػكًًأي ػػ ا ػػنخًأفًق تػػكً" "ً لمحوػػابكًً تذ ػػكً اػػالحً  ر ػػاسً  رخػػي)لط رػػكًتنوػػر كً(ًً    ا ػػك
ًتحودًلوعا ً  خ نكً.ًإلى(ًمداً ان2.22ًًينيً)
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 ً(ًبػن2.22ًٌ)ًينػيًلوػعا ًلخنا ػكًاإااا  ً  ظص ً حعرارًت ككوافً يلا كً  ف تؽً)لابار لتر (ًت ادًف تؽًد  ك
اًعةً ً  رر  ًنٌ  ر ار ًتحودًلوعا ً  خ نكً.ًإلىاً انًً نف ًمدت  رخي ً ً حعرار

 

 
 يالقبلي والبعد نشكل يوضح الفروق بين المتوسطات الحسابية للقياسي

 



 011 

 (4جدول )
 القبليعن  يالنسبة المئوية لمعدلات تغير القياس البعد

 القياس
 المتغيرات

معدل التغير  يالبعد القبلي
 ع س ع س %

ً%64ً2.23ً2.22ً2.36ً.1.. السعة الرئوية
ً%5ً2.62ً2.22ً.2..2.5ً2 السعة الرئوية النسبية

ً%6ً11..12.34ً25.26ً25.3ً12 كتم النفس
اًلًلدً  وخك1ً)ً اضحً يتؿًًً (ًز اد ً ًلخيلا ً  عغنًًت فو ً  راانخًذ كً  عريـً  ا ضحً 

اًعةً  نف ً اًرارً  ودًلدً  و ي  ً  عنفو تحودًاا كً  صازًًإلى    ا كًتفتر  ً. ي 
 مناقشت النتائج 

ً)1 انًً يتؿً)ً ًم )1ً ًا نخً ناؾًتغنًًًإلى( ً  ودًلدً  و ي  م اًرار ً ي  ً    ا ك تحودًلوعا ً  وخك
اًعةً  نف .ًإااا  ك ظص ًدلا كًًيجابيإ اًلًلدً حعرارً  وخكً    ا كمً حعرار اًرارً  ودً  ً ي 

 
 : إلى الايجابيوقد يرجع هذا التغير 

أفًدر رك666ًً.    ًز   فًًأاي  اع ا ا ً لم ا كً  ون كًق يً  ر نخًفريًتًتل اؿًً(ًدر ركً  راانخًااا  .

ً   نالسًباكلً  ي.ًإد ر حاا  ًتل اؿًت اع ا ا ً لم ا كً  ون كًتوصةً ً

ًإلىً ير ر ت  عخا فًًيجابي لإاتر ـً ا كمًت  رير ًي  ًنرلً لإ لأًت  ً لإر اد ك(ً رع ي ـً  راانخً  ت ً  ختهقك2ً

اًلًلدً ارفًمحتيً  ًإذ(ً.65.مً ط فًمحتيًفط ةمًمحتادًيطاًاونًٌ)  راض لمتاررا مًت قايًي  ًذ ك

لدً أنلًتار لًتتيي ةً لمتارسً   تلًتتامخ لًي  ً  ختلًلدًأ لًً لإر اد كرعنادً ا ت ً  ختهقكًأفً لإًإلىً  انًً

ً.اود لا

اًلًلد1ً اًاللًر ت مً(ًلكافًمدارركً  عت  نا ً  رين كًت قايًي  ًذ ك  اض افًًإذ(665ً.ح  فكً)ًإب    ةأرالل

ً خ ً  ف دًبمعخكً لمتارركً ًلكافًلخنًٌفواؼً فضلً  خاد ًت لمتارركًف لً.ًإذ أنلً
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مدارركً  عت  نا ً  رين كمًت قايًًأهنا  ًز اد ًحمارصدًًأرصتمًت  ياا دًي  صاً لمتاررا ًً  ي(ًح   ً  نمال1ً

(ً ًيتهت  ًاود ًذ ك 645ً.ي   ًًإذ( ً ير رًأف اضح ً  نمال ً ا     ً ً اـ ًدتر ًت  و ترًً لإاواسك با ف ل

ًت يتاسً  ختلً.

اًلًلدًًإلىأد ًًت    (ً خارً لمتاررا ًبكو ًايتدًقير يد2ً ا  صدًي  ً لانعظاـً ً لمتارركًتتقايًي  ًذ ك

    ركًًلإهار ً لأف  دقير  ًً لأناطكي ًأفًتع ًأهم كًإلى انً ًًإذ(2222ً(مًيفاؼًيريً لمنخةً)666.    ًز   فً)

ًت يتاسًي  ًب ؿً  صيًتتحر اً  نمالً.

 ػػلً    ػػاقكًتارصػػاً  عنػػاف ًت  عفايػػلًلثػػلً    ػػاؿًت قاػػيًي ػػ ًأي ػػ ً  ػػتر اصاً ً  عت  نػػا ً  رين ػػكًلػػدًً أ لمػػً (ًاػػ ص3ً

اًػػػلًلػػػدً نًًلػػػدً  وػػػ ي  ًي ػػػػ ً  كثػػػًإقرػػػاؿ اضػػػ افًأفًًإذ(ًم664ً.)ً لهػػػتهلي  ػػػي دًيػػػا  مًياػػػػاـًًحػػػنً ذ ػػػك

اًػػػافًبغػػػ  ً لمحافظػػػكًي ػػػ ً  اػػػ كًت    ػػػاقكمًت نػػػلًت ًجم ػػػلً لأاػػػا ؿًاػػػنًٌتع رػػػ ً  لا ػػػتر ؾً ً    اضػػػكً ً  ثتان ػػػا 

اًتاًيحيتًتدالاًللً   اارً.ًفأ د  و ي  ً  عام لً ته تر ؾً ً    اضكً ً عنافودًت عفاي د

بفاي  ػػػػكًتتعفػػػػاًيفػػػػاؼًيرػػػػيً لمػػػػنخةً  عت  نػػػػا ً  رين ػػػػكًًأد   ًًأرػػػػصة(ً ػػػخارً لمتاررػػػػا ًبعف  ػػػػلاً  اػػػػ نا ً لانفخا  ػػػػك4ً

 دًبًتاضػػػحًأفً ػػػخارً لمتاررػػػا ًبعف  ػػػلاً  اػػػ نا ً لانفخا  ػػػكًيجخ صػػػدًيخػػػ  دًقػػػا ًأاثػػػ ًتيحفػػػًإذ(ً ًذ ػػػك2222ً)

ًمداًيدع كد.ًتأاث وصادًأا ًًإح  ج تهرعت  رً ً

 تنص على :  والتيومن العرض السابق يتضح تحقق فروض البحث 
اًعةً  نف ًً ت  رخيً  رر  ً  ر ارنٌبنًًٌاإااا  ً )ًتا يًف تؽًد  كًً اًلًلدً حعرارً  وخكً    ا كًت حعرار  

اًرارً  ودًي نكً  ر نخًتذ كً االحً  ر اسً  رخي ً.(ً  ي ً  و ي  
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 الاستخلاصاث 
ًإ  ػل  راانخًلاًتا ػلًـً ريجملً  ر انا ًًتأدت   ًضا ًنعا سً   ً  ر نخًت ًايتدًي نعلًت لمنصسً لموع يـًً

ًلدً رع ته ا ً
اًفا  ً  صازًً لأف  د ً ًتير  ًاًتفنًً   عت  نا ً  رين كً لمع ااكًاظً ًتأح ً.. ًً.  عنفو ي  ًتحونٌ

اًفػػا  ً  صػػازًً.2 اًرػػارً  وػػدًنع مػػكًً  عنفوػػ تػػن فلح ق ػػكًًإلىًبالإضػػافك  را ل ػػكً لم ع فػػكً اا  ػػكًً لأتضػػاع ػػي ًل ا ػػك

اًفػػػا مداررػػػعصةً  عت  نػػػا ً  رين ػػػكً  روػػػ طكًت لمنارػػػركًيػػػا عصةً  اػػػ  كً ع وػػػنًًٌ ي اػػػكًمدػػػاً عط ػػػ    صػػػازًً لوػػػعا 

ً.ً  عنفو 

يحرػػاًب نػػالسً  عت  نػػا ًبمػػاً عاػػفًبػػلًلػػدًبوػػا كًتعػػاؿً  تمتايػػا ً  خضػػ  كً لموػػ ا كًيػػدً  عػػنف ًتحوػػنًٌقػػير  ًً.1

ً  ف دً  عنفو كً.

اًرارً  ود.ر  وً ًفكًت لمنارركًتخع ًيالتهً  رع ي ـًيرار  ً  عام لًت  ع ف بً لم ع ً.1 ًاً نمالًب نالسً  عت  نا ًلل

ػاًتخيً  عت  نػا ً  رين ػكً كرػارً  وػدًً.2 ر  و  لمػاًلهػاًلػدًتػأهنًًً  عنفوػ لوػعا ًلررػاؿًيا ػكً  صػازًًإلى ً  ا ػاؿًيػالتهً 

ًلوعا ً  وخكً    ا ك.ي  ًرفلًفخاؿً
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 التوصياث 
 
لمتارركًًأ اـ  عتالايةًتذ كًبع ا  ًًأتلىضتدًً    اض   ناا ًًبإدر ج كً لموننًٌ  عتاـًجمخ ا ًتدترًرياً-.

ًلق  نًٌتتافنًً لالكانا ً  تهزلكً   ك.ًحاا  نٌ ًإ   ؼ   ً  ناا ًتحمً

اًناا ً كرارً  ودً.ً-2 ًض تر ً  عتاـًدترً لموننًٌبا   لسً  خ ت كً لميرتركًت لمرننكًلارع ي لصا

ً  نا ا  لم ع فكً)ً لم   كمً لموتايكمً لمر ت  ً(ًبا عاي كًبيترًتتأهنًً  عت  نا ً    اض كًي  ًًيتهـ لإق اـًترا لًً-1

لماً ًذ كًً؛ت لأ نر ك  خ ت كً  خ ب كًً لأكاتًبأايت  رين كًت  نفو كًت لا عتاي كً كرارً  ودمًت  عأا يًي  ًذ كً

اًرارً  ودمًتبموايي ً ًلق  نٌ.ًحاا  نٌألدًتكا دًد فلً لمتارركً ي 

ًبعنف  ًً-1 اًرػارً  وػدً  عأاػيً  عػاـًلػدًح ػا ةًلػدًًتإد ر ض تر ً  عتاـًلدً راـ تحػاؿًً  ػيً لألػ   ب  لسًتد  نػا ًي ػ 

اًأل   ً  ر  مًتذ كًلدًحتهؿً  عرار  ً  طر ك.ًإلىتحعاجًً  يدتفً لمتارركًأتً ًحملًحاص

ً كًق يً  ر نخ.  عتاـً  ر اتً  خ ت كًت  تربا كًبالم ا كً  ونً-2
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لدً  ايرً ًتنت كً  وخكً ي ا كًً  خ ا (:ً"أه ً  عت  نا ً  خته  كً  مب 645ً. اب ًاونًٌرضا فً)ً-.

اً  كً  ترب كً    اض كم ً الخكًا ا ف.ً    عنًٌ"ًمًررا كًلا وعنًً نًًلناار م

ً اً-2 ًمحتي ًدرت شم ً لمنخة ًيري ً)يفاؼ ًب  رل ً لمخارؼم2222ًب  ًلناأ  ً  ودم ًتارار ً ي اك :ً ـ(

ًً. لإركنير ك

ًً.  را   مً الخكًا ا فً كرارً  ودمًأفضلـ(:ًمراًا ا 2221ًف  ي ًا ز ت ً)ً-1

ًًلوم ك.ًفو ا ا  محاض   ًً-1

2-ً(ً ًمحتي ً  ي د ً تهل ًنا2221ًمذا د ًلد ً  ع    ًد نال ك ًي   ً ا   ك ًتد  نا  ًب نالس ًتأهنً "ً :ً  تسً(

ً الخكًا ا ف.ًم  خت ً"ًررا كًداعار  ً نًًلناار ًلعارط ل اها ً لها  ً  ا ً  و ي  ً
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 ملخص البحث
 فاعليت برنامج تمريناث على السعت الرئويت لكبار السن

 
 م.د محمود نجيب محمود 1

ً يً ً ً الك ً ف ك ً  ر نخ    ً ً عخ   ً لمجعتل  ً ً لمااالًأ  ًلد ً عخ ضافً  خي ي ً    د ً  ود اًرار ًف ك ًت   لا
اًا صا ًزً  عنفو .  ا  كًت  يًلنصاً مزفا ًاا كً لأ صب ً ي ا كًبا وة

ًً
ًتلدًيً صيؼً   ً  ر نخًإلىًتات ةًب نالسًتد  نا ًت  عخ ؼًي  ًتأهنً ًي  ً  وخكً    ا كً كرارً  ود.

ًً
ً(ً ًقا لصا ًي نك ًي   ً  عم  ي ً لمنصس ً  راانخ ً ترل ً  ر نخ ً يؼ ًلونً 2.ت ع ر ا ً  و ي  ًلدًجمخ كً( ًلد ا

ًبمعارطًيت ً)ً– لهتهؿً لأحم ًبا طا ر كً ً.(ًرنك32 له ـ
ً

 صازًق اسً  طاؿمًرايكًًت رع يـً  راانخً ًجملًب انا ً   ً  ر نخً لأدت  ً  عا  كً:ً صازً لاررنًتل ترمً
ًإ راؼمًب نالسًتد  نا ً  ب ً  خ ا ًلدً  اير.

ً
اًلًلدً حعرار ً  وخكًً خير  رر  ًت  ًاًبنًٌ  ر ارنٌإااا  ً ت ادًف تؽًد  كًًإلىت ا  ًأ ةً  نعا سًتانًًً  

اًرارً  ودًتذ كً االحً  ر اسً  رخي    اً اًعةً  نف ً ي ً  و ي   ً . كًت حعرار
ً
ً
ً
ً
ً

ًً

                                                 
 ليرسًبروةً  ترت حً    اض ً(1)
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Effective of Exercise Program on vital capacity for Elder People 

DR. Mabmoud nageb mahmoud 

This research exposes itself for certain very important category in the society 

which is the category of the old people who are liable to different healthy physical 

problems as the problems of functions of the respiratory system. 

The Purpose of the Study is To design a program for the exercise of the old age 

people , and to know the extent of its effectiveness on vital capacity. 

The Research Method is to apply the experimental method, one group (pre- 

posttest) 

The sample has included on (15) old aged woman in average (62) year, from Red 

Crescent Society, at Talbia - El Haram. 

The Research tools are Spiro meter apparatus, tall apparatus, stop watch 

and the program of exercise. 

The Findings are that the program of the exercise which is described with the 

continuity, affects positively on the vital capacity. 
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