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: البحث مقدمة
 ن

 لنواحى ا لجميع المتكاملة لشاملة ا التنمية الى الرياضية للانشطة الغعلية لممارسة تهدفا
 من وماتشمله الحركة لك ذ فى ووسيلتها والاجتماعية والنفسية لفسيولوجية والبيولوجيةاوا العقلية

• المختلفة نية البد لانشطة ا أنواع

 التى هداف الا من هدفا اليوم للرياضة القعلية المزاولة فى الاشتراك أسيع ولقد
 التكنولوجى التقدم عن الناتج لحركة لنقرا كتعويض العالم دول جميع تحقيقه الى تسعى

 فتقاعس ، ىالعاملة الايد محل واحلالها الالك وسيطرة ، الان المالم نحوه يسير ى الذ
 اى مما لحياة صعوباتا على للتغلب الوحيدة الطريقة كانت التى به الدو الحركة عن الانسان

 العضلات وارتخاء وتمزق الشرايين وتصلب لرشتين وا القلب امراض من العديد ظهور الى
 الانسان اهمال الى الدلماء ارجعها لامراتالتى ا من وغيرها مرونتها وعدم لمقاصل وتكلرا

 وشيخوخا شبابا والنساء الرجال لك بذ فشملت لعصر بامرارا للرياضة.وسميت الفعلية للممارسة
٠(٤) المختلفة السنية المراحل فى سواء حد على

 زيادة نمع ، الرياضية التربية ل مجا اجتاح ى الذ والتكنولوجى العلمى م لتقد ا ومع
 غى الباحثون بها اهتم والتى ة الجديد الرياضات من العديد برزت فقد الابحاثالعلمية

• الحيوية الجم أجهزة على الايجابى وتأثيرها أهميتها ى مد على التعرف

 أهتم التى الانشطة أنواع احد يعد ى الذ لهوائى الرقسا الانواع هذه، بين وم
 الاخرى نشطة الا أنواع من غيرها عن تتميز التى حركاتها نوعية طبيعة بابراز الباحثون

 الاكسجين من الكافى الامداد على اداعها فى الجسم واعتماد لاستمراريتها لك وذ
٠(٣٢٣٠٤) المبذول للعدل الضرورية الطاقة لانتا

 جانب الى ، فعال واسلوب متع بشكل الحركات لادا" مبتكرة طريقة والرقعرالهوائى
 الدموية والدورة والرئتين القلب كفاءة من تزيد والتى لهوائية الخاصبالحركاتا النظام

 يميزها ما واهم الحركى النشاط باستمرار يرتبط لهوائى والرقصا(١٥:٢٤)
٠(٢٩:٩) العضلات من كبيرة لمجموعات استمالها



٢
Peul" فاكارو" بول" ذكر وقد Vecaroسورنسيدن جاكى" عن لقلا١٩٨١ "

"Jaokey Sorensen"التحمل تنمية ى مفيد لهوائى الرقصا أن لهوائى الرقصا مبتكرة 
 الرياضيين المدربين من كثير فان ه بحثه ف ذلك يثبت لم انه ورغم والتنغى الدورى للجهاز
 ااتحمل قوة تحسين امل على برامجهم ق الهوائى الرقص ادخلو قد الرياضية التربية ومعلمى

(٣٧٢٩١٤)٠ والرئتين القلب من لكل
 تهتم حركات النوعية هذه وتتضمن" بالاكسجين" "تعنى هوائى" كلمة ولان

" الرئتين و الدموية رالاوعية القلب" التتفى والجهاز الدورى الجهاز على بالتركيز
٠(٣٢-٣٥٠٣٠ القلب) لضربات المطلوب ل المعد عند ى تؤد ن يجبا لحركات ا وهذه

 شدة أن من لنتأكد ، لهوائى الرقسا لبرنامج هام مظهر لقلب ا دقات وملاحظة
 نتاج بتقديم المشاركين تساعد ليسفقط النبض لات ممد تحديد فان ، مناسبة الحركات

 البرنامج مراحل من مرحلة كل فاعلية تقرير على المدرب تساعد ايضا ولكن ه فحسب عملهم
٠(٢٨٣١٠)

 الجسم أعضاه من عضو اى استخدام كثرة ان المختلفة التجارب نتائج دلت وقد
 ينحدر ثم قوته ذروه الى فيها يصل مرحلة عضوى جهاز شيخوخته.فلكل يؤخر البشرى

 نرى وهكذا ، ككل أو كوحدة البشرى الجسم شأن ذلك فى شأنه شيخوخته الى ها بعد
 وطريق نموها أشجاه تحدد منحنيات المخية وللقشرة وللعضلات وللرئتين للقلب أن

٠(٩:٣٤٨ وضعفها) انحدارها

 الكميائية لتغيرات ا هو الهوائى الممل ا دت·p"" "لامب اوضع وقد
 اكسجين باستخدام المجهود لادا" اللازمة الطاقة لانتاج العضلات فى ث تحد التى

• الجوى الهواء

 فى التنفسى الدورى الجهاز كفا: على يعتمد النشاط هذا أن الى اشار كما
 المختلفة الكيميائية النواتج من والتخلس العاملة العضلات الى الاكسجين توصيل

٠(١٩٩-٣٠١٩٦٠)



٣

" هل رودا" ومنهم لباحثين بعرا عن "نقلا عطية محمد عطية هالة" وأشار
"Kodahelو"اسمان١٩٦٢ ""Aeman"ديرانت" و١٩٦٩ "
"Derantالتدريب أن ،١٩٨٤" السيد "عايدة و1٩٨٢" لبيب "وعنايات١٩٧ "ه 

 التحسن أن الى ابحائهم نتائج اشارت وقد لتنفى وا ورى الد الجهازين تقاة رفع على يعمل
 الراحة امناء القلب ضربات ل وانخفاضممد الاكسجين استهلا وكمية ه الحيوية السعة فى متمثلا
(١٤-١٨:١٣)٠ البغدنى النشاط وافناء

" "المان ،Ryan" "ريان من كل عن نقلا" الهجرسى سامية" واشارت
"anه ALمن يقلل لتالى وبا القلب ضربات ل معد زيادة من يقلل البدنى التدريب "أن 

٠(١٣:٣٠ للاكسجين) القلب عضله استهلاك

" " وليامز" من كل ويتفق l11as٠ سبيرين ه ا1 Sperryn

 اكبر كمية فع ويد أقل ل معد عند المدربيعمل القلب أن علىStrauya" "واستراوس

 من أقل اكسجين كمية يتطلب فانه ممين تدريب حدل اد!" وعند الواحدة الضربة فى الدم من

٠(٣٨٤١٦٩)٥(٣٦٠٢٩٢ المدرب) غير القلب يتطلبها التى تلك

• Darling "" " دارلينج ،" Dony" "  "دونى من كل ويرى
 يعم-ل حيث الحركى الجهاز قوة على يؤثر البدنى ريب التك أنAln"• "ألمان

 عليئة كنا": وزيادة العضلية للزوجة وغضا العضلات فى الدموية الدورة وتنشيط زيادة على
 لعصبية الاشاراتا وتقوية الضام النسيج ومطاطية العضلات قوة وزيادة الغذائى التمثيل

٠(٢٥٠١١٧ ر الانفعالات ومراكز المخية القشمرة مراكز وتنبيه العضلة على

Kvereat"" سميك افريت" اتش وقد Smeathبي= علم مختبر "مد,رة =

 التاسعة سن بين النسا" ان وسكونسن بجامعة الطبالوقائى داعرة فى الحيوى الشيخوخة
 فى ايام شلا يومها دقيقة ثلاثون لمدة تمارين مارسن اللواتى والتسعين والخامة والستين
 بنسبة هن سواعد فى الكعبرة عظم فى المعادن محتوى زاد سنوات ثلاث ى مد وعلى الاسيوع

•%٣ ر٣ بنسبة نقص لديهن ظهر للواتى ا المتمرنات غير من مقابلة لمجموعة خلافا٦2 ر٣

)·(٥٥ ،٥٤:٣



٤

Cery ينكر جارى" من كل واثبتت Yenkerبورتون "كاثى «ءو •
"Kathy Borton"التى الرياضة مقدار على تعتمد وكثافتها العظام قوة أن 

 العظام، ترقق بدا" خطرالاصابة قل٣٥ سن ف لعظام ا اكتنزت وكلما ، الانان مارسها
 سانت فى واشنطن جامعة فى أجريت دراسة فقى مبكرة سن فى هذا مكافحة ويستحسن

 الكالسيوم من كافية كمية تناولن واللواتى العظام بترقق المصابات النسا ان لوستبين
 بنسبة الفقرية عظامهن اكتناز زاد أشهر عدة ى مد على الاسبوع فى ايام ثلاثة يوميا ومشين

٠(١٠١٤٤)٦٦

: وأهميتها البح مشكلة
 سن«ا

 سارسةالانعطة الى تدفعها التى السليمة العلمية التوعية الى المصرية المراة وتفتقر
 عليات فى الطبيعية لوظيفتها كنتيجة جسمية تشوهات من له تتعرض قد ما للوقاية الرياضية

 وتكرار الحمل فترة وطول ، وفسيولوجية جسمية اثار من عليهما يترتب تد وما والنوللاده الحمل
 ى سايؤد للخلف الظهر أعلى ويميل الظهرى التجويف فيتكون المرأًة قوام على يؤثر لوللاده ا عملية

 الى بالاضافة هذا ، الطبيعى الوزن زيادة مع والقطنية الظهرية المنطقة عضلات ضعف الى
 توتها المضلات فقدان ينتج التمدد لهذا ونتيجة الامامية البطن جدار عضلات تمدد
 الترهل وهذا ة التاليه والوللاده الحمل عملية من يصعب ما البطن ترهل ىألى يؤد وهذا

 الحمل، مابعد فترة فى الطبيعى مكانها فى الداخلية لاعناه با الاحتفاظ على لايساعد
 البطنى الفتق من نوع عن عبارة وهو المستقيمتين البطن عضلتى بين تباعد ايضا وينتج

 الجسم لوظائف التدريجى الهبوط مرحلة ظهور سرعة على يعمل وهذا(١-١:١٤)
 اليومية الحركات مستويات فى البطى التراجع بأنها" عبدالمقصود "السيد عرفها التى

(·٢:٢٨٨) الحركى التوافق مستوى فى خاصة وصغة عامة العدل وحركات

 الرياضية الممارسة ·أن السيد البهى وفؤاد" لقصود عبدا "السيد من كل وأشار

" البهى فؤاد" قسم وقد ه الجسم لوظائف التدريجى الهبوط مرحلة ظهور تؤخر المنظمة
 البيولوجية الناحية من الشيخوخة سن بلوغه حتى الرشد سن منذ للانسان الزمنى الممر

 بالشرح الباحثة ولهم تتنا سوف" مراحل عدة الى البلوغ مرحلة عبدالمقصود "السيد وقسم
(·٩)٥(٢)٠" النظرية بالدراسات المرتبط الجز" فى والايضاح



 ب&

٢· سن من وهى لمتوسطة ا البلوغ مرحلة مرور مع "أنه المقود عبد "السيد ويقول
 تصل بينما بطيئة بصورة الحركية المقاييس كافة فى الهبوط ت عمليا تسير سنة٠/٤٥٥ وحتى

 نتيجة المرحلة هذه نهاية عد وخاصة منخفض متوى الى المطلقة تالحركية المستويا

(·٢:٢٨٣) التدريجى الهبوط

 هذا لان سنة٢٥:٤٠ سن من المرحلة هذه لبدايه الباحثة تتعرض وسوف
 على التعرف فى الباحثة فضول أثار (قد الجسم لوظائف التدريجى الهبوط) الصطلع

 تساعد قد ومتنوة مستمرة ت حركا من يحتوية بما لرقصالهوائى يوشرا ان المكن من كان اذا ما
• العينة تافرد السيدا لدى الجسم لوظائف الهبوط!لتدريجى مرحلة ظهور تأخر على

 الممارسات غير الزمالك ى ناد ت سيدا مع تعاملها خلال من لاحظتالباحثة وقد
 ن ورغبتم ادهن استعد ى مد سنة٢٥:٤٠ ابين السنية المرحلة يجتزن واللاى للرياضة

 اشراف وتحت أسسعلمية على موضوع بياض برنامج فى القملى ك شترا الا فى الصادقة
 لياقتهن استعادة على هن تساعد التى والبدنية الفسيولوجية كفا"تهن لرفع المسئولين
• الجم لوظاف التدريجى الهبوط بمرحلة يسى ما ظهور وتأخير ه ورشاقتهن

• فالى تهد والتى البحالحالى برزتفكرة هنا ومن

 والمجموعات الحيوية بعرالاجهزة كفا> على الهوائى للرقص مقتن برنامج تأثير معرفة
• الجسم لوظائف لتدريجى الهبوطا مرحلة فى للرياضة الممارسات لغير العضلية

• البحث أهداف
 ن

• لهوائى للرقصا مقتي برنامج -تصميم ا

 فى والممثلة الحيوية الاجهزة كفا"ة رفع على المقترح البرنامج تأثير على التعرف ا-
• القلب( ضربات ل ومعد للرئتين الحيوية السعة) والدورى التنفسى الجهاز

 لجدار المكونة العضلية لمجموعات ا تقوية على المقترع لبرنامج ا تأثير على التعرف- ؟
• البطن

 الظهرية لمنطقتين ا فى الفقرى العمود تقوية على المقترح البرنامج تأثير على التعرف-٤
• والقطنية
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• القبضة وقوة الارجل عضلات تقوية على المقتر البرنامج تأثير على التعرف- ه

: فرورالبحث
 ه

 الاجهزة كفاءة رفع على ايجابى تأشير له الهوائى للرقص التدرىالقتي البرنامج-١
 ل وممد للرئتين الحيوية السعة) والدورى الجهاز!لتتفسى فى والمثلة الحيوية

•( ضربات!لقلب

 لمجموعات ا تقوية على ايجابى تأثير له للرقسالهوائى المقتر التدريبى البرنامج-٢
• البطن لجدار المكونة العضلية

 المنطقة تقية على ايجابى تأثير له لهوائى للرقصا المقترع التدريبى البرنامج-٣
• الفقرى العمود من والقطنية الظهرية

 عضلات تقية على ايجابى تأشير له الهواعى للرقص المقتي التدريبى البرنامج-٤
• القبضة وقوة الار=ل

: تالحث طلحا
 ن

: الهوائى الرقص٢

٠(٢١:٥٧) الهوائى والتكيف والموسيقى الرتس الربابين هو

• Kiaselle " and " waz% ٥"· "ماذو "و "كاسيل من كل وتمرنه
 التنفسى والجهاز الدورى لجهاز تكيدا على تعمل والتى القوية الايقاعية الانشطة احد بأنه

٠(٢٢٣٠) كفاءتها من وتزيد

 "الرقصwehe11e' "فمهPr4 مد"" "بريان "و "ايكل من وعرفكل
 من وخليط الحركية المجموعات من سلسله يشمل الذى الحركى النشا بانه الهوائى
٠(٥٢ و٢١) متنوعة راقصة خطوات

: للباحثة تمريفاجرائى

 وتتميز الموسيقى تصاجهها التركيب معقدة غير راقصة حركات هو الهوائى الرقص

• بالحمل التدرج طفيها ويشتر والبساطة والتكرار بالاستمرارية



٢ ه

: Phys1cal البدنى العمل كفاءة ء Working Capacity

 تحسمن ومع شدة بأتمى اداؤها يمكن التى المدل كمية: "بأنها "ابوالملا عرفها

 البذردة. الماتة فى عالاتساد العدل من كبة الامباداء يستطيع الوظيفية الحالة

 اجهزة فى تحدث التى البيولوجى التكيف حالة: بأنها" لاaee1"- "ماجل عرفها

. البدنى الاد!" متوى تحسن فى تتضح والتى ريب التد تأثير تحت الرياضى الجسم
٠(١٣٠٤٣١)

 واحدة تنفسية دورة خلال تطرده او ىتأخذه الذ الهوا" حجم هو
". م٥٠٠• الراحة انناء

 شهيق بعد عميق شه،يق فى تأخذه ى الذ الهوا" حجم هو:
(٥٩ -')ه:٣٠٠٠- طبيعى

• النفسالمادى حجم

 الشهيق احتياطى حجم

 بعد الرئة من يطرد أن ىيمكن الذ الهواء من الاقى الحجم هو: الزفير احتياطى حجم
٠(٦٠ ه: م"ر٦١٠٠٠ ى العاد الزفير نهاية

The Pulmonary 0apaeities

Lnap1.retary 0apacity

: الرئوية السعات و

: وتشمل

• الشهيق سعة
 حوالى" الشهيق هواء الى بالاشافة المادى !لتنفس هواء حجم تساو وهى

 العادية ل الاحوا فى يستخدمها أن للانان يمكن التى السعة وهى" مليلتر٣٥٠٠
• لها حد أقى فى لك وكذ

: The المتبقية الوظيفية السمة Punctional Residual Copocity

 السعة وهذه الهوا" حجم الى لاضافة با الزفير هرا" احتياطى من تتكون وهى
٣٣٠٠ حوالى" العادى الزفير نهاية حتى الرئتين فى يبقى ى الهوا"الذ حجم تمثل

". مليلتر

The Totel Cepacity : الحيوية السعة

 ى العاد الشهيق هواء الى بالاضافة الشهيق احتياطى حجم مجموع تساوى وهى
 يخرجه أن يستطيع للهوا· حجم أكبر تعتبر السمعة وهذه الزفير احتياطى الى بالاضافة



 د لأقي سه

 الكلية الرئوية السعة تساوى :وهى مليلتر٤٦٠٥ "حوالى عادة وهى شهيق أقصى أخذ بعد
• المتبقى الهوا" حجم-
٩The !لكلية الرئوية السعة جر Total Lng 0apacity

 شهيق اقصى بعد استيعابه لرثتان ا تستطيع الهوا" حجم تمشل سعه أقصى وهى
 ويمكن المتبقى الهوا" حجم الى بالاضانة الحيوية السعة وتشمل" مليلتر٥٨٠٠ "حوالى

(·٩٢٢٨٠٢٨١٠) الرئوية حجام والا السعات جميع تشمل أنها القول

Heart Rate : القلب ل معد

}١٠٤١٩٦)٠ الواحدة الدقيقة تالقلبفيى ضريا عدد هو

: القلب دقا ل معد

١ دقة٧٠ تبلغ التى الدقيقة فى القلب انقباضات عدد بأنه" طه كمال "سعد عرفة
٠(٣٧: الراحة)ه أنناء دقيقة

: العضلية القوة

• فقط واحدة لمرة أقى جهد ل بذ اشنا" لها ييذ أن الفرد يستطيع التى القوة هى

: العضلية القوة

 مقاومات من يمكن ما أقصى على التغلب فى العضلات "أو العضلة قدرة هى
(·١١:١١) الغرد الاد+ء أجناء القاوما هذه مواجهة أو

: الجسم لوظائف ريجى الهبوط.التد مرحلة-
 الحركات ستويات فى البطى جع الترا "بأنها عبدالمقصود السيد عرفها

٠(٢:٢٨٨) الحركى التوافق متوى فى خاصة وصغة تالعمل وحركا ، اليومية


