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

  :(التاثيرات الحاصلة من العضلات وجهاز الحركة) لةوكاريطةري لةسةر ماسولكةكان و كؤئةندامي جو -4
ةش واتا طةيشتني وةرزشي مةلةواني يارمةتيدةرة بؤ زياتر بلَاو بوونةوةى ملولة خوينَةكان لةنا ماسولكةكان، ئةو 

خويَني زياتر بؤ ئةو شويَنانة وثيَداني خؤراكي زؤرتر بة ماسولكةكان لةكاتي جولةو كاردا، لةهةمان كاتدا وةرزشي مةلةواني 
بةم تايبةمتةنديةى دةبيَتة هؤي طةوةر بووني ماسولكةكان، ماسولكةي ياريزاني مةلةواني لةدةرةوةى ئاويش دةتوانيَ طةورة 

و مةشقانةى كةلةسةر زةوي دةكريَن وةك )جمناستيك وراكيَشاني لاستيك وراهيَناني ئاسن( ثةرةثيَداني بيَت بةهؤي ئة
ثشودريَذي هيَز كةيةكيَكة لةبنةماسةرةكيةكاني تواناي جةستةيي، وةك بناغةيةكيش وةرزشي مةلةواني بةشيَوةيةكي سةرةكي 

ةش بةراهيَناني هيَز بةشيوَةى جيَطير وجولاَو دةكريَ لةطةلَ ثشتدةبةستيَ بةثةرةثيَداني )ئةوثةرِي هيَز(، وة ئةم كار
لةبةرضاوطرتني بووني نةرمي وخاوي ماسولكةكان بةئةنجامداني راهيَناني خؤنةرمكردنةوةو راكيَشاني بةستةرةك و ذيكَاني 

داني ماسولكةكان ماسولكة و شيلَان، بؤية وةرزشي خؤي لةخؤيدا باشترين ريَطاية بؤ طةيشتن بةثةرةثيَدان وطةشةثيَ
وكؤئةندامي جولة لةريَطاى هةموو ئةو مةشقانةى كةدةكريَن  بةجؤريَك كةماسولكةكان بةشيَوةيةكي طشتي طةشةدةكةن 
وبةمةش جولةكاني لاشةو هاوسةنط وريَك دةبنةوة، بؤية وةرزشي مةلةواني بةهاو سودي  زؤري هةية لةضاككردن وثةروةردة 

ن، هةروك  مةلةواني وادةكات تةواوي ماسولكةكاني بةيةكةوةو بيَ جياوازي بةهةردوو  لاي وهاوسةنطكردني جولةى مندالاَ
 راست وضةث بةشدار بن لجولاندني لاشة.

 
  :(التاثيرات في عملية التبادل الغذائي) كاريطةري لةسةر ئالَوطؤري خؤراكي -5

زةي بةكارهاتوو زؤرتربيَت، بؤية ثيَويست وةرزشي مةلةواني وادةكات كةخانةكاني لةش ثيوَيستيان بؤ خؤراك ووو 
دةكات كةسيستةمي ئالوَطؤري خؤراكي لاشة خواردن وووزةى زؤرتر دابين بكات بؤ ثركِردنةوةى ئةو ثيَداويستيانة، واتا 
واثيَويست دةكات كةطةرمؤكةى )السعرات الحرارية( تةواو بؤ خانةكاني لةش ئامادةو دابين بكريَت، ثيَداوييستية 

ةكاني لةش بريتين لة )كاربؤهيدات وثرؤتين وضةوري( ئةوةجطة لةئاو وكانزاو ظيتامينةكان، وةبرِي هةريةكيَك لةم خؤراكي
كاريطةري راستةوخؤي هةية لةسةر ئةنجامي ئةو ضالاكيةي كةلةورزشدا داواكراوة، زانستيانة سةلمينَدراو  جؤرة خؤراكانة

ئةوةى راهيَنان دةكات دةتوانيَت ثشت ببةستيَ بةو خواردنة كاربؤهيدارتيةكان ضونكة بةهؤي كاربؤهيدات دةتوانيَ ضالاكي بؤ 
تني بةخواردني ضةوري، بؤية ثيَويستة خواردني برِي هةمةجؤرةى ( جار زياتر ئةنجام بدات لةبةرامبةر ثشت بةس3–2)

ثيَداويستية خؤراكيةكان بؤ ياريزان دابين بكريَ ، بؤ ئةوةى ياريزان بتوانيَ ئاستيكَي باش ثيَشكةش بكات بةنزيكةيي بةم 
 برِانةى خوارةوة رؤذانة ثيَويستي بةم ريذَانة هةية :

 طرام ( رؤذانة  175ثرؤتين )
 طرام ( رؤذانة 820درات )كاربؤهي

 طرام ( رؤذانة  205ضةوري ) 
لةطةلَ طرنطي خواردني ئاو وخوييَة كانزاييةكان وظيتامينةكان، ثيَداويستي طةرمؤكةى لةوةرزشي مةلةواني ريذَةى  

ضاوي ( طةرمؤكة، ثيَويستة رة6000زؤر بةرزة بةشيَوةيةك لةلاي ياريزانة ئاست بةرزةكان رؤذانة دةطاتة زياتر لة )
كةمكردنةوةو ئةو خواردنانة بكريَت لةو رؤذانةى كةراهيَنانةكان كةم دةكرينَةوة بةمةبةستي ثاريَزطاري كردن لةكيشَي لةش، 

 بةثيَضةوانةوة دةبيَتة هؤي زيان طةياندن لةئاستي ياريزاني مةلةواني و دةستكةوتةكاني.
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  :(الجهاز العصبي التاثيرات في) كاريطةريةكاني لةسةر كؤئةندامي دةمار -6
جولةكاني لاشةى رةنطدانةوةى ئاستي كاركردني كؤئةندامي دةمارة لةمرؤظـ يان وةرزشكار، هةر كاريكَي وجولةيةكي  

لاشة سةرةتاكةى لةكؤئةندامي دةمارةوة سةرضاوةي طرتووة، لةسةرجةم ضالاكية وةرزشيةكان ولةوةرزشي مةلةوانيش ثيَويستة 
ؤتؤماتيكي ضونكة جولةى ئؤتؤماتيكي بنةمايةكي سةرةكية بؤ بةرزبوني ئاستي ياريزان وطةيشتن جولةى لاشة بطاتة ئاستي ئ

بةئةنجامةكان، ئةو جولة ئؤتؤماتيكية بةدةست ديَت لةريطَاى فةرمانةكاني كؤئةندامي دةمار لةريَطاى ثرؤسةى جولةزاني 
باريكَي زؤر ضرِو ثرِ دةكةويَتة سةر كؤئةندامي دةماري وراهيَنان لةسةرة جولةو كارامةكاني مةلةواني لةناو ئاودا، بؤية  

ناوةندي وةرزشوان ئةويش بةهؤي دةركردني كؤمةلَيَك فةرمان لةميَشكةوة وكاردانةوةي خيرَا بؤ جولة ثيَويست وداواكراوةكان 
ةواني وجيبَةجيكَردني جولةو )كردارة ئالَؤزة دةماريةكان( بؤية دةتوانينن بليََين مةلةواني وثيَداويستيةكاني فيَربووني مةل

 كارامةكانى وةرزشوان دةبيَ لةريَطاى ثةرةثيَدان وباشكردني كؤئةندامي دةمارةوة بيتَ.

 
 


