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 : (تاثيرات السباحة في الخلية الجسمية) كاريطةري مةلةواني لةسةر خانةكاني لةش

  :(تاثيرات الماء والهواء والشمس) كاريطةري ئاو هةواو تيشكي رؤذ -1
هةموو ضالاكيةكي وةرزشي شوينَةواريَك لةسةر لاشةى مرؤظـ بةجيَ ديَلَيَ كة بةشيَوةيةكي ئةريَني كاريطةري دروست  

ةر طةشةى جةستةو دةرووني تاك، سةرةرِاى هةموو ئةوانة جولةى وةرزشيةكان كاريطةري راستةوخؤ وتايبةتيان دةكات لةس
 هةية لةبنياتناني كؤئةندامي ماسولكة بةمةش شيَوةى لاشة بةرجةستة دةبيَت ودروست دةبيتَ. 

اكاو جياوازةكان، جطة لةمةلةواني لةهةموو جؤرةكاني وةرزش ريطَا ضارة هةية بؤ  رووبةروو بوونةوةى بارودؤخة لةن 
ئةطةر )لةدةستكاري كردني ثلةى طةرمي ئاوةكةى ( بؤ ثاريَزطاري كردن لةلةشي مرؤظ ئةطةر هاتوو ثلةى طةرمي ئاوةكة 
كةمكرايةوة ئةوة بةبةدلةي مةلةواني مةلة دةكات، ئةندامة بةرثرسةكاني ريكَخستني ثلةى طةرمي تواناي وةلاَمدانةوةى 

( ثلةية، ئةم 28–24دةروبةريان زؤرة لةكاتي مةلةواني لةناو ئاويَك كة ثلةى طةرميةكةى لةنيوَان ) ثلةى طةرمي
وةلاَمدانةوةيةش بؤ ثلةى طةرمي ئاوةكة لةلايةن لاشةوة سوديكَي زؤري بؤ خانةكاني لةش هةية،لةريَطاى ئةندامةكاني 

ي طونجاندي خانةكان وجيَطيريان لةوةلاَمدانةوةى ثلةى ريكَخستني ثلةى طةرمي لةش دةتوانين بطةين بةئاستيكَ لةتوانا
طةرمي دةروروبةر وةئةم بةرطرية كاريطةري راستةخؤي هةية لةسةر شانةكاني ثيَست وجيطَيري دةكات ضونكة كاريطةريةكاني 

ريَ لةمانةوة لةناو هةواو ساردي وطةرمي رؤذ و شيَ راستةوخؤ دةكةويَتة سةر ثيَست، سةرةرِاى ئةوةش ثيَويستة زيَدةرؤيي نةك
ئاو بؤ ماوةيةكي دريَذ بةتايبةتي لةناو ئاوي سارد، ثيَويستة لةسةر مامؤستا وراهينَةر ئاورِ لةم لايةنة بدةنةوة لةكاتي 
فيَركردني مندالاَن وئةوانةى تازة فيَري مةلةواني دةبن وبةثيَي ثيَويست تيبَيني دةركةوتووةكاني لةرزين وئةواني تر بكريَت، 

ة مةاوني لةهةواي كراوةو لةذيَر تيشكي رؤذ ئةنجام بدريَت بؤ ئةوةى تيشكي خوارو وةنةوشةيي بةر ثيَست بكةويَت تا واضاك
( بةرهةم بهينَيَن كة سوودي يةكجار زؤري هةية بؤ لاشة بةتايبةت لة مندالاَن Dبةم هؤيةوة ثيَست بتوانيَت ظيتامين )

 ة ثةيكةر. كةكاريطةري سةرةكي هةية لةدروستكردني ئيسك
 
  :(التأثيرات في جهازي القلب والدوران) كاريطةري لةسةر دلَ و كؤئةندامي سورِي خويَن -2

كاتيَك مةلةواني لةذيَر مةرجةكاني راهيَنان ئةنجام دةدريَ دةبيَتة هؤي دروست بووني دلَيَك كةبة دلَي وةرزشي  
ي دةدات ولةهةمان كاتدا ضالاك بووني سوريِ خوينَي ناسراوة ئةوش بةهؤي ئةو وةرزشة توندةى كة بةردةوام ئةنجام

ياريزانةكة ضونكة مةلةكردن وةك وةرزشةكاني )راكردني ماوة دريَذ وثايسكل سواري وسةولَ ليَدان ( مةلة وئةو وةرزشانة 
رزشةكاني تر ثيَويستيات بة ثشوو دريَذيية وادةكات كةخانةكاني لةش ئؤكسجيني زياتر بةكاربهينَن بةبةروارود لةطةلَ وة

وني دةردةكةويَ لةكاتي ئةمةش وادةكات سورِي خويَن ضالاكتر بيَت وخويَني زياتر برِوات بؤ ماسولكةكان ئةم جياوازيةش بةرو
ضالاكية وةرزشيةكان وئةو برِة زؤرةى خويَن كة بؤ ماسولكةكان دةرِوات ئةو برِة ئؤكسيجينةكة بةكارديَت، جا لةبةر ئةوةى 
مةلةواني بةيةكيَك لةو وةرزشة ثشوودريَذةكان هةذمار دةكريَ بؤية راهيَنانةكانيشي بةرةو ثيَش دةبريَ وهةلَدةكشيَ 

يَك وثيكَ كةدةكريَ ناوي ليبَنيَت )دلَي وةرزشي( كةئةم شيَوة مةشق وراهيَنانة دةبيَتة هؤي بةهيَزكردني بةشيَوةيةكي ر
ماسولكةكاني )طويَضكةلة وسكؤلَةكان( وةهةروةها زيادبووني قةبارةى دلَ، ئةم طةورةبوون وبةهيَز بوونة وادةكات دلَ خوينَي 

اري ناردني خويَن لةدلَةوة بؤ ماسولكةكان هؤكاريكَي سةرةكي وطرنطة لةوةرزشي زياتر ثالبَنيَت بؤ ماسولكةكان، روونة كةكرد
مةلةواني ضونكة مةلةواني بةشيَوةيةكي سةرةكي ثشت دةبةستيَ بة ضةند جارةى ليَدانةكاني دلَ لةخولَةكيكَدا وةئةو برِة 

 خوينَةى كةلةهةر ليَدانيَك ثالَي ثيَوة دةنيَت. 
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  :(التأثيرات الواقعة في جهاز التنفس) ندامي هةناسةكاريطةري لةسةر كؤئة -3
وةرزشي مةلةواني كاريطةري زؤر دادةنيَ لةسةر كؤئةندامي هةناسة كةثةيوةندي هةية بةبرِي ئةو ئؤكسجينةى وةري  

 دةطريَت لةكاتي هةناسةوةرطرتن )الشهيق( وبرِي ئةو دووةم ئؤكسيدي كاربؤنةى كةدةري دةكات لةكاتي هةناسةدانةوة
)الزفير(، لةسةرةتاي هةر جولةيةكي وةرزشي لاشى وةرزشوان ثيَويستي بةكاتيكَي دياري كراو هةية بؤ ئةوةى بطونجيَ لةطةلَ 
ئةو برِة ئؤكسجينةي وةري دةطريَ كةكةمترة لةو برِةى ثيَويستيةتي لةكاتي جولةكةدا، بؤيةو لةو كاتةدا خانةكاني لاشة 

ةك بةرهةم بينَن بةبيَ ئةوةى ثيوَيستيان بةئؤكسجين بيَت )وزةى نا ئؤكسجيني(  كةمي بةشيوَةيك كاردةكةن كةبتوانن وزةي
لةئؤكسجينيش لةم بارةدا ناودةندريَ بة قةرزي ئؤكسجيني )الدين الاوكسجيني( كة دواتر ولةكاتي ثشوودا قةرةبووي لاشة 

ةداري وادةكات كةبرِي ئؤكسسجيني وةرطيراو دةكريَتةوة بةوةرطرتني بريِكَي زؤرتر لةئؤكسجين، وةرزشي مةلةواني بةنام
بةرزبكاتةوة لةكاتي هةناسةوةرطرتن ئةويش بةهؤي بةرزبوونةوةى زيندةضالاكي سيةكان )السعة الحيوية( واتا ئةو برِة 

بؤ ئؤكسجينةى كةبؤ سيةكان دةنيَردريَ لةطةلَ ئةو برِة يةدةطةى كةلةسيةكاندا هةية وادةكات ثالَةثةستؤي خؤين لةدلَةوة 
لاشة زياتر بيَت وسوورِي خوينَ لةباريكَي ئاسايي وطونجاودابيَت، هةروةها باشبووني كرداري  ئاسايي سوورِي خويَن لةكاتي 
زيادكردني مةشقةكان دةبيَتة هؤي زؤرتر ضونةذووري ئؤكسجين وزيادبووني ريَذةى هيمؤطلؤَبيني خويَن وزيادبوني بةرطةطري 

ئؤكسجين وباشتربووني كرداري طةياندني خويَن بةهةموو بةشةكاني ماسولكة بةهؤي زياد  خانةكاني خويَن بةرامبةر كةمي
بلاَوبوونةوةى ملولة خوينَةكان، سةرةنجام ئةو راستيةمان بؤ دةردةكةويَ كةكرداري هةناسةدان رؤليَكَي سةرةكي دةبينيَ 

راهيَنان ئاوري جدي ليَ بدريَتةوةو طرنطي باشي ثيَ لةسةرجةم جولَةو كردارةكاني لاشة، بؤية ثيَويستة لةقؤناغةكاني مةشق و
  بدريَ.

 


