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 الهوائى الرقص
 ريجى التد الهبوط مرحلة

 التدريجى الهبوط لمرحلة والفسيولوجية الحركية المظاهر
• التدريجى الهبوط مرحلة في وأشره التدريب
• الرياضى بالتدريب وعلاقتها الفسيولوجية العوامل
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: الهوائى الرقى
 اان

Aero Aerobioالهوائى الرقى جزئين الى تنقسم يونانية "كلة •
• L1fe ٥±B ه وتعنى ، A  مث سي وتعش

 تنمية على فعال تأشير من له لما الهاة البدنية الانشطة أحد الهوائى الرقى يعتبر
• والاجتماعية والنفسية والفسيولوجية والعقلية البدنية النواحى

 عليه يطلق ما ضن والتكور والقفز والمشى والحجل كالجرى البدنية الانشطة تمتير كما

 موسيقى نظام فى مختلفة وحركات شتى خطوات اج اد تتضمن والتى الهوائى الرقص برامج
٠(١٥:٢) راقى

 الى يمتد أيضا بل والحركة الموسيقى عالم الى خل مد فقط ليس الهوائى والرقص
• الهوائى والتكيف اللياقة آقاق

 أن يشترط ولا ه توقف دون أخرى الى حركة من ل الانتقا هو لهوائى الرقرا أن اذ
 من يعود الذى المائد اى فائدتها هو الاثرأهمية ولكن صعوة ذات الحركات تكون

٠(٢٨٣٠٠) المتمرة والحركات الهوائى الرقص

 مع بالموسيقى الصحوة الحركية "الانشطة الهوائى "الرقص بمصطلح ويقصد
 الراقصة الحركات بين الريط هو الرقص ن أىأ الهوائى والتكيف الرقى لريطبين ا

 وهو ، واللياقة ل والجما والرشاقة بالصحة اكسا بهدف الهوائى لتكيف وا والموسيقى
 ، الحديث والرقص ، "الباليه الاخرى الرقص أنواع عن أهدافه فى يختلف لك بذ

٠(٢١٥٧٠") الشعبى والرقص

Aerobic" الهوائى الرقص فكرة وتأسست Daneeاساسا" 

 العمليات كل ان بمنى ، هوائية بطريقة الطاقة انتاج في الجسم يعمل أن على
 تأثير الهوائى الرقص يوشر لك ذ وعلى الاكسجين فيها يدخل لذلك اللازة الكيميائية

٠(٣٠٣٠٠) بالبهجة الشعور الغرد على ويضفى الوظيفية الجسم كفاءة على ايجابى
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SHa4reSuzشافى "سوزى وترى الهوائى الرقص فواعد أمم "أنن٣ 

: أنه هى

• ورى الد الجهاز كفاءة من يزيد ا-
• الراحة حالة فى الدقيقة فى لقلب ضرياتا ل ممد من يقلل٢
• ل الممتد المجهود اداء اثناء للاكسجين القلب عضله احتياجات تقلل٣

 بم به ماب الذ سدداد, ايها، اشا علك '-;جااى

• جيدة صحة عاليه بدنية لياقة الغر يكسدب ه

 الرقى برامج مارسة أممية الى الاجنبية والبحوث الدراسات بعض أشارت وقد

٠(٢:٢١) الهوائى

 الرقص أن١٩٨٤"Cooper"" "كور دراسة نتائج اظهرت وقد

 لرئتين وا القلب كفاءة من يزيد حيث اللياقة تحقيق وسال أفضل من يعتبر الهوا
٠(٢٣:١١٨)

 القغسيولوجيسة المتغيرات على وأثرها لهوائى الرقسا ببرامج هتمت ا التى الدراسات ومن
(٢٥:٦١٦)١٩٨٠" Barry Branklin -• فرانكلين بارى" دراسة

"" • فاكارو بول" ودراسة wعa y K1eAt "A ة " كلينتون ومارى ·Pe1 Vacearo
" " Dawdy دبورابل ى دويد" (ودراسة١٩٨١٣٧١٢٩١٤ Deborah Belle

١٩٨٣" Golden Priest « ن و  برست ن جولد (ودراسة٣٥٣٥٤٢٤)١٩٨٢

MAry"" كى مارى" (ودراسة٣٣:٣٣٢٠) Kay"ودراسة٤(٢٦١١٩٨٤ 
Mهم he11e "" " بلايت "مايكل (ودراسة١٩٨٤١١٨٠٢٣٥ Gooper " " " كوير

81yth"(ودراسة١٥)١٩٨٦" حماد سعيد ل "سيجا (ودراسة٢١)١١٨٥ 
 زغلول" حسن على وهيبة" (ودراسة١٢)١٩٨٨• الاستدرانى أحمد محمد "زينب
 لمتغيراتالغسيولوجية ا على الرقرالهوائى تأثير أهية نتائجها أطهرت حيث(٢٠)١٩٩١

3 وتعسا الدورى الجهاز ووظاف القلب ضربات ل ومعد الاكسجين استهلاك نسبة ومنها
 اظهرت حيث ه للرئتين الحيوية والسعة الدم فى لكوايسترول تركيزا ونسيبة لرشتين وا القلب
• المتغيرات هذه لكل ايجابيا تحسنا الدراسات نتاثم



 د و٢ د

: الهوائى الرقص براج كل عليها يشمل يجدان عامة ى' مباد ك وهنا٣

 ليب والاسا والتنظيم الحركات فى فالتنويع متشابه البرامج جميع انتكون يجب لا
 الفسيولوجية المبادى" فان هذا ومع" للبرامج اضافات تقدم ربين للمد الشية

• الهوائى الرقص برامج فى تكون يجبان بالتدريب الخاصة

 بالزيادة تتقدم ثم ، بالتدرج يوميا دقيقة٢ ه:٥ من بالتمرين البرنامج ويدأ
 القلب دقات بزيادة النشاط ويرتبط الاسبوع ونصافى ساعة الى ساعة من

٠(١:٢٩)" والتنفس

 بالتدرج الهوائى الرقص ج لبرا ضرورية ى "باد±amb "لامب"" ويقدم
 القلالذى نظام حيث من لذلك الفرد استجابه مراعاة مع السريح الى البطى" من

 يعمل ن يجبا الهوائى الرقص فان هذا ، المران من الطويلة الفترات خلال يستذل
٠(٢٩:٢٠٣) بالتدريج لها يتكيف الجسم حيث!ن الصعوبة نحو باطراد

• عام٣٠:٥٠/٤٥ من( البلوعالمتوسطة مرحلة) التدريجى، الهبوط مرحلة

 مختلقة اجزاؤها ، التركيب معقدة بشرية آله نبأنه الانا جم يتصف

 التى الاله تلك لتكون البعض ببعضها تتصل انها الا ، والوظائف حجام والا ل الاعكا
 داخلها فى تحوى البشرية الآله هذه ان المعروف ومن" فاعقة ودقة بتعاون تعمل

 الوظيفى التخصيص هذا من لرغم وبا انه الا ، بها خاصة وظيفة منها لكل أجهزة عدة
 على لوظيفته اداعه فى يركن ن دون' يحمل ن الانسا جسم فى واحد جهاز يوجد لا

(٢)٠ خرى الا الاجهزة من أكثر او جهاز

• الانسان "جسم وهى الدقيقة الاله هذه ان المعروف!يضا من انه كما
 ، الممر تقدم مع يجيا تد تأشيرا تتأثر الحيوية اجهزتها أن أى الزمن لقانون تخضع

 منها لكل مختلفة نمو بمراحل حياته نهاية حتى ولادته منذ وير يولك فالانان
 عملية لتسهيل بالتقسيم العلماء لها تعرض التى المراحل وهى• ومقومات خصاقى
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• منها كل ومواصفات خصائص عن البحث

: التالى النحو "على عبدالمقصود "السيد قسمها فقد

 اما٣٠ وحتى٢٠/١٨ من المبكرة البلوغ مرحلة ا
 عاما ه٠/٤٥ وحتى• من المتوسطة البلوغ مرحلة ا
(٩) عاما٧٠/٦٠ دوحتى /ه٤٥ من المتوسطة فوق البلوغ مرحلة٣
 العمر نهاية وحتى٧٠/٦٠ من المتاخرة البلوع مرحلة٤

٠(٢:٢٦٩ )

 النحو على البيولوجية الناحية من "بالتقسيم السيد البهى "فواد لها تعرض كما
: التالى

 سنة٤٠ الى اسنة١ من تمتد المبكر الرشد مرحلة ا
 آسنة الى سنة٤ من تمتد الممر وسط مرحلة ا
• العمر نهاية وحتى سنة1· من تمتد وهى الشيخوة٢

• الانتاج روة ذ مرحلة المبكر الرشد مرحلة وتشل
٠(٩:٣٣٥) المتناقصة الانتاج مرحلة العمر وسط ومرحلة

 "السيد اليه اشار والذى الجسر لوظائف التدريجى الهبوط مطلح ويعتبر
 يبدأ التى السنية المرحلة الى يشير الاستخدام قليل متحدث "طلح عبدالمقصود

• خلاياه تجديد على لقدرة ا عدم فى الجسم فيها

 البلوغ مرحلة سنوات اوال فى وضحة غير بصورة المرحلة هذه ظهور وبيدأ
 سن فى بوضوح يظهر حى المرحلة هذه فى تدريجيا الهبوط ويسير المتوسطة

 ، الفردية الفروق لنظرية تبعا آخر الى فرد من ظهوره يأخر أو يبكر الخمسين,قد
 تتعرض لما ل الرجا عن مبكرا التدريجى الهبوط مرحلة لديهن تظهر قد النساء أن الا
 عليهما يترتب قد وما والتوليد لحمل ا عمليات فى الطبيعية وظيفتهن بحكم السيدات له



 ك١٤ م

• وفسيولوجية نية أثاربد من

 البلوغ "بمرحلة عبدالمقصود "السيد اسماها التى المرحلة الباحثة اختارت وقد
 والتى ، لبحثها اساسيا محورا لتكون ه٠/٤٥ الى٣٥ من السنية المرحلة وهى المتوسطة
 التدريجى الهبوط ظهور تأخير على للعمل منها عينة تدريب الحالى البحث استهدف

 لذلك• السابقة الابحاث اشارت كما ظهوره تأخير على الفعلية الممارسة تساعد والتى
 والفسيولوجية الحركية والمظاهر الخصائص لبعض الموجز بالشرح الباحثة تتعرض فسوف
• المرحلة لهذه

: التدريجى الهبوط لمرحلة والفسيولوجية الحركية المظاهر
 هره4 هه8ج8ه ه8 هههه8 ههف8 هه8هيه8جره8هج هه8ههههه«ه8ه8ه ن

: الحركية المظاهر ا
 اساب

 العمر وسط مرحلة تسبق التى المرحلة هى البكر الرشد مرحلة ان المعروف من
 مرحلة تعد كما نضجه وتمام روته الى فيها الغرد انتاج يصل اذ الانتاج مرحلة وهى

٠(٩:٣٤١) معينة ثابة اسس على الحياة قواعد وارسا" والتنافس الكفاح

 بكل ضها ولى الا السنوات فى الانسان يحتفظ التى المتوسطة البلوغ ومرحلة
 لشيته والميزة الواضحة السمات تعتبر والتى الحركى لاداعه المميزة ت الغا

 التى والضعف الانحدار عوامل ظهور يبدأ المرحلة هذه نهاية قرب (ومح٢٨٣:٤)
 العامة لحركية الصغاتا فمن٠(٣٤١:٩) شيخوخته فى ذلك بعد الفرد تلازم

 الحركية المقاييس كافة على المليات تبدأ التوسطه البلوع مرحة سنوات مرور مع انه
 منخفض متوى الى المطلقة لحركية المستوياتا تصل بينما ه وببطه ريجيا تد الهبوط فى
(·٢:٢٨٣) التدريجى للهبوط نتيجة المرحلة هذه نهاية عند

 ث وحد ، المستوى فى واضح تدريجى بتراجع ربين المد غير لدى الحركات فتتميز

 القصو والقوة القدرة أما والتحمل للسرة بالنسبة الحركى التوافق متوى فى كبير تراجع
 الممل وطبيعة خصائص بواصغات عامة تتأريصغة وقد ، نسبيا عليهما الحفاظ فيتم



)٥

٠(٢٨٩٥٢٨٨:٢ كبيرة) بصورة

 عن النقس هذا تعويض الى فيميل البدنية قواه بضعف الغرد شمور يبدأ وهكذا
 لايقوى اصبح التى للمشكلات جديدة حلول ابتكار طريق وعن المعرفى طهالعقلى نشا طريق

٠(٩:٣٤١ المرحلة) هذه فى البدنية بالقوة مواجهتها على

 ويبدأ الرشد سن أى سنة٢٥ سن فى العليا ذروتها الى نية البد لكهاية ا تصل حيث
 بعد الانحدار ل معد ويزداد ه والاربعين الخامة أو الاريعين سن حتى بطيئا انحدارها

• السن ذلك بعد ملحوظة زيادة ذلك

 تطورها قى ترحم لا التى وبيئته يضعف بدأ ى الذ لبدنه تكيفه فى الغرد ويعانى
 المتعددة لبة ومطا الجديدة حالته بين يوافق كيف يتدلم أن الغرد وعلى• تغيرها وسرعة

• سعيدة له هاد حياة للغرد ييسر الصحيح والتوافق

 سن بعد وخاصة العمر لزيادة تبعا العضلات تضمر• العضلية للقوة بالنسبة أما
 ا وعند ه الجمود وذلك الضمور لهدذا تبعا الحركية النواحى تتأثر لك وبذ مرونتها وتقل٢ ه

 العضلية القوة لك لذ تبعا وتضعف والامتداد الانكماش سرعة تتأثر القوة هذه تضعف
 عملية على وحتى اليدوى والعمل البدنى الجهد على اثرها التغيرات ولهده• للغرد

 طريق عن العضلات ضمور على التغلب ويمكن عمره لزيادة مشيته فتتغير ، نفسها المشى
٠(٣٥٤:٩()٣٥٣:٩)٠ الرياضية الانشطة بعض وممارسة البروتينية المواد زيادة

•" يومجارتينية" اجراها التى التجارب ل وتد
 فى ويبدأ اسنة٠ سن بعد وخاصة العضلية القوة لتناقص تبعا يتناقص المدل أن على

 سن بعد لانحدارعموديا خط! يكون ويكاد سنة ·ه الى لعامل ا عمر يدل عندما الوضوح
 انشطة بممارسة تنصح الضعف هذا و)سويض علىالغرد النقص هذا ويؤثر سنة٦٠

 ها يفقد التى العلية قوته من بجز يحتفظ الغرد يجعل مما وبسيطة له سه رياضية

• Boumagartnier

٠(٣٥٥:٩)  فشى· شيئا

 تعلم على قادرا الغرد فيصبع الرشد مرحلة فى يتزن النمو أن اخرى ناخية ومن



 خلان فخها مة.المهالا=الى مل• تبل م يديها لمية الها,االتق
 تعلمه فى الغرد استجابة وتقاسسرة ه سنة٣ ء الى٢٠ من يمتد الذى الزمنى ى المد

• لرجع ا زمن تسمية بما الحركى

 لاستجابة وا الاستثارة وث حد بين يمضى ى الذ ى!لزمنى لمد ا بأنه الرجع زمن ويعرف
 الزمنى العمر بزيادة واضحا تأثيرا الزمى ى المد هذا ويتأثر هذا• لها لقابلة ا الحركية

٠(٣٥٥:٩)

 ه الرشد مرحلة بعد وخاصة الزمنى العمر لزيادة يزداد للرجع الزمى ى المد أن ونرى
 للمثيرات بالنسبة الرجع زمن أن على١٩ ه١" زافران" اجراها التى التجارب ل وتد

 من ثانية را الى يزداد ثم سنة٢٠:٢1 من الثانية من ر·1٦ الى يصل الضوئية
 الى ه٠ سن من ثانية1 ر٧ الى يصل حتى الزيادة فى ويظل ، سنة٤1 الى٤٠

 التى ل لاعما ا أغلب وفى السيارات قيادة فى اثره للرجع الزمنى ى المد وبهذا سنة ه٩
٠(٩٤٣٥٦ المباشرة) الاستجابة سرعة على تعتمد

 ويضيق بها يسرع كان ان بعد مشيته فتبطى أخر بعد اما بالغرد الحياة وتمضى
 نشيطة طويلة كانت أن بعد تعيه زاحفة قصيرة خطوات هى فاذا ، ويصفر ها مدا

 للشيخوخة الحركية المظاهر هذه وتؤثر قوية متزنه كانت أن بعد واصابعه وترتعشيداه
٠(٩٤٣٥٦) الفود بها يقوم التى المهارات على

: الفسيولوجية المظاهر٢
 «يا

 لوظائف التدريجى الهبوط مرحلة فى الفسيولوجية التغيرات من العديد ث يحد
• الدور والجهاز التنفسى والجهاز العصبى الجهاز تشدل التى الجسم

 سن فى الحيوية روته الى العصبى الجهاز يصل لعصبية ا للتغيرات بالنسبة
 قيساس يصعب ولذا ، ملحوظ غير بط فى ولكن بالتدريج يضعف طه نشا ييدأ ثم ،٢٥
 العمر يقترب وعندما الشيخوخة فى ملحوظ الانحدار هذا سرعة تصبع ثم الضعف هذ!

 الفمل ردود صورة فى وتظهر العصبية الاستجابات تبطو" سنة٦· سن من الزمى
 المخ الى الدم يحملها التى الاكسجين نسبة ضعف الى الظاهرة هذه ترجع وقد
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(٣٥٣:٩)٠٠ العمر لتقدم نسبة للرئتين الهوائية السعة الضعف نتيجة

: البيولوجية للناحية وبالنسبة

AnAbolism الايض عملية تدل Metaboliem الحيوى البناه عمليتى على
 الجسم قدرة ى بمد مباشرة علاقة الايض ولذ!Gatebolism الحيوى والهدم

• نغسه تحديد على

 فى سرعتها وتزداد مستواها يرتغع ثم الولادة عند جدا ضعيغة العملية هذه وتبدأ
 من وتتطور ، الولادة بعد الاولى السنة نهاية حتى لك كذ وتظل للحياة الشهرالاول

 عند ما نوط سرعتها تهدا م الخامة السنة فى سعرا٦٠ الى سعرا ه٠ الى سعرا٢ ه
٠(٣٥٠:٩)٠ اسنة٩ سن فى الراشدين

 ، للذكور بالنسبة الساعة فى سعرا٣٨ در ل مساويا يصح !لايض أن نرى وهكذا
 الى٣٠ من يمتد الذى للعمر الزمنى ى المد فى للانا بالنسبة الساعة فى سعرا٣٦ ر٥

• سنة٤٠

 نهاية حتى هبوطه فى ويظل ء\ سن فى سعرا٣ ه الى ل المعد هذا يهبط شم

(·٣٥١:٩) الممر

: للرئتين الهوائية السعة لتغير بالنسبة

 بعد وخاصة السن لزيادة تبعا لزفير وا الشهيق عمليتى فى الهو" نسبة تقل
 بالسنتيمير التنفس عملية الهوا"اثناء كمية وتقاس سنة٢٠ ل المساوى الزمنى العمر

• المكعب

 الزمنى العمر ة لزياد تبعا بانتظام يهبط مستقيم خط فى السعة هذه وتتناقص
 فتنقص شيخوخته الى الغرد يصدل حتى انحدارها فى التنس فى الانسان قدرة وتظل
٠(٣٥٢:٩) قبل من عليه كانت مما'72 ه القوة هذه
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 تبعا بانتظام ينحدر مستقيم خط فى للدم الدافعة القوة تتناقص: الدم فع د قوة تخيير
 حتى تناقصها فى وتظل سنة٢٠ عند مرتفعة تبدأ القوة أن فنرى ، الزمنى العمر لزيادة

٠(٩:٣٥٢) العمر نهاية الى سنة٩٠

• التدريجى الهبوط مرحلة فى وأثره ريب التد

Gen A.8rodyى برود ا· جين" تشير التمارين انواع ان ·الى ""

 ،ركوب الجرى ، السريع المشى مثل الناس لبية ا متناول فى هى المطلوبة وكمياتها
 يحصلون اليومية التمارين يمارسون والذين الهوائى الرقص ه المضرب كرة ه الدراجات

 متباينة مجموعات تحرك التى التمارين من أكثر أو نوعين بين ناو! اذا اكبر ة فاعد على
(·٣:٥٦) العضلات من

 اهمال حيدان اكتسابها من بكثير اسهل البدنية اللياقة فقد!ن ان المعروف ومن
 الجم قدرة م وعد اللياقة هذه فقدان الى بسهولة ى يؤد المنتظمة الرياضية الممارسة

 البدنية اللياقة اكتساب أن حين فى ه الحياة ومتطلبات السن متغيرات مع التكيف على
 التنفسى الدورى والجلد والمرونة والتحمل فالقوة السهول بالامر ليس والفسيولوجية

 مستمرة بصورة متزايد نشاط خلال من أشهر ى مد وعلى تدريجيا تبنى ان يجب وغيرها
(·٣:٥٧) انقطاع ون ود

 الممارسة الى يرجع قد التدريجى الهبوط مرحلة ظهور تأخر ان اليعى ويرى
 الحيوية الاجهزة كهاءة ة زياد على يعمل مما العمر من المبكرة لمراحل ا فى للرياضة الغملية
 بذلك ويتأخر بلياقته الجسم فيحتفظ لمغاصل ا ومرونة العضلات وتنمية والرئتين كالقلب

 الحركية رات القد مستوى فى مستمر هبوط يحدث أنه القول ويمكن• المرحلة هذه ظهور
 ببطة الهبوط هذا ويسير المرحلة هذه اعنا" رياضيا تدريبا ربين المد غير ى لد الرياضية

 بسهولة عليه التعرف و.نايمكن باستمرار المستويات فى التراجع وضوع يزداد أنه الا
 ظعلى والحفا كبير قدر الى المدربين غير ى لد الحركية القدرة بمستوى التقدم المكن ومن
 ومتمر منظم رياضى تدريب يأد!" ل وذ المرحلة هذه كل طوال المستوى هة.ا

٠(٢٩١-٢٨٣:٢)
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 الممارسة قدرة العلمية الابحاث أثبتت أ بعد خاصة و'جبنا من اصبع فقد لك لذ
 متضامنة لتعمل وتوجيهها الانسان جسم فى !لكامنه القدرة استغلال على المنتظمة الرياضية

 لاطول الاجهزة هذه كفاءة استمرارية على للعمل ممكن جهد بأذل المطلوبة الحركات لانتاج
• الانسان عر من ممكن وقت

• الرياضى لتدريب با وعلاقتها الفسيولوجية العوا.ل
،»»»

: لتنفسى الجهازا على الرياضى ريب التد من لناتجة ا التغيرات ا

 أئنا· اقتصادا اكثر تكون للتهوية وبالنسبة وبسهولة عمق وأكثر بطى" تتس ل معد
 لحالتة التنس عودة سرعة ،" الرئتين كفاءة" والزفير الشهيق حجم ويزيد ، لادا"1

 يزيد» العضلى للعمل لمطلوب ا الاكسجين استلاك يقل ، التدريب بعد الطبيعية
 لتنقسى ا الجهاز عضلات نمو ، الهوائية الحويصلات عدد وزيادة لرثه ا فى الشعيرات حجم
• الهواء من اكبر كمية باستنشاق يسمح لك و

 للاكسجين حد أقصى لاستهلاك خاصة مقدرة فرد كل يمتلك لك ذ من الرغم على و
٠(٢:٧٠ اكثر) بغاعلية القدرة هذه استخدام فى للغرد التدريب ويسمع

 الدموية بالدورة الدم حجم زيادة نتيجة الرئوية السعة تقل العضلى العمال ,أنناء
 الدورة وزيادة الدم توزيع ة اعاد لزيادة كنتيجة( الرئوية الا.ة فى الدم حجم) الصرى
 ائنا· يزيد انخغاضها ان كما للرئتين الحيوية السعة تنخفض لك بذ وارتباطا ه الدموية
٠(٢٩٤-١:٢٢٣ لصغرى)- ا الدموية بالدورة الدم حجم زيادة من أكثر العضلى العدل

: القلب٢

 لاستهلاك الاقى الحد مع خطية علاقة له المختلفة الاعمار فى القلب ل معدد إن
 من الاقل الحمل اداء عند السن وكبار ل طغا الا لدى القلب ل معد ان كما ه الاكسجين
٠(١٠:٢٢٧) سنة٢٠:٣٠ من للشباب بالنسبة منه اعلى يكون الاقى
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 الاقى الحد يبلغ فمثلا ، العمر زيادة مع تدريجيا القلب ل لمعد الاقى الحد ويق
 سنة٢٥ عمر وفى ، /ق ضربة٢١٠ سنوات -ا عر فى والاناك الذكور لدى التلب ل لمعد
 فى ضربة1٦٥ سنة1٩ عر وفى اق )ضربةY٥ سنة٩° عمر وفى ق )ضربة/1٥

 ل معد زيادة على تأثيرها لها اخرى عوامل هناك فان العضلى النشاط الى لاضافة وبا الدقية
 النشاط اداء وعند التدخين أو البيئة أو الجسم حوارة درجة وارتفاع الانفعالى التوتر مثل القلب

 التوتر وجود عدم حاله فى عنه النبض ل معد أيضا يزيد بالتوتر والمصاحب ل المعتد البدنى
٠(٥:٢٢٨٥٢٢٧)

 ولهذا الراحة افناء فى القلب على مثيرة نتائج لها الرياضى ريو التد برامج ان
 ولهذا الراحة اثناء القلبفى نبض ل معد فى بطاً ث يحد سوف كما ، فاعلية اكثر يصبع
• فاعليه اكثر يصيح

 المطلوبة الدم كمية لدفع ضرياتاقل الى الحاجة تكون اذا الضربة حجم يزداد كما
• النشاط بعد الطبيعية للحالة سرعة بأكثر وضغط!لدم الغلب ل معد سرعة تعود ولسوف

 يجعله ما القلب لعضلة اكثرقوة انقباضا هناك يكون سوف لك ذ الى لاضافة وبا
 لمتوى تبعا المختلفة التغيرات من التكيف على قدرة اكثر ويجعله الدم لضخ فاعلية اكثر
 ى يؤد بدنيا نشاطا الاكثر الشخص ان الدراسات!لحديثة أوضحت وقد• التدريب شدة
 بأقل به يقوم المدرب الغرد ان نجد متوسطا عملا اد!" وعند ، اكثر بفاعلية عديدة اعمالا

٠(٧:٥٦٧٦٨ مدرب) الغير الغرد عن القلب لضربات معدل



 المرتبطة الدراسات بو

 عربية دراسات: اولا
 أجنبية دراسات: ثانيا

 السابقة لبحوث وا المرتبطة الدراسات على التعليق
،
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: المرتبطة الدراسات

: عرمية دراسات: اولا

 ى ن تد برناج تأثير على للتعرف دراسة١٩٨٦" حماد سعيد "سيجال أجرت١
• الفسيولوجية المتغيرات وعض الاد" متوى على الهوائى الحركى للتعبير مقن

 ماين رهن أعما تتراوح المعادى نادى من سيدة٢· من البحث عينة وتكونت
 ريبعلى التد خطة واشتملت» التجريس المنهج لباحثة واستخدما ، سنة٣٥٥

 بواقع أسبوع ى مد على التدريبية لوحدة رستا شهرين على موزعه ربية وحداتتد٨
 لمحددة ريبا تالتد ساعا يكون لك ذ وعلى أسابيع٨ ريب التد الاسبوعأستغرق مراتفى٦

• ساعة٣٥ حوالى

 النسبى) الاكسجين لاستهلاك الاقى الحد قياس على القياس وساعى وأشتملك
 الدم فى الكوليسترول تركيز -ونسبة والانبساطى الانقباضى وضغط!لدم( والمطلق

 لجسم ا وزن هن الد -نسبة لدهن سماعا الكلى الوزن) الجسم تركيب مكونات ويعض
(· العصبى العضلى التوافق ، )المرونة المغاتالبدنية بعض وقياس ،( هن ون بد

 الحد ستوى زيادة فى المتمثلة الفسيولوجية الكفاءة تحسن عن لنتائج أسغرتا وقد
 فى الكوليسترول تركيز نسبه وانخفاض( والمطلق النبى) الاكسجين لاستهلاك الاقى
 أما ، الغقرى العمود لمرونة !لادا" متوى ورفع الجسم في هون الد ونقص ، الدم

٠(١٥) احصائيا داله فروق أى تظهر فلم الجسم لوزن بالنسبة

 تاثير على للتعرف١٩٨٧" البطل هيم ابرا طه فاتن" قامتبها دراسة٢
 ويعض التنفسى ورى الد الجهاز كفاءة على واللاهوائية الهواية التمرينات

• الدم مكونات

 بالجزيرة الرياضية التربية بكلية الثانية لفرقة ا من طالبة ه١ من البحث عينة وتكونت

• مجموعات ثلاث علي قسمه
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• الهوائية للتمرينات طالبة١1 عدد: الاولى المجمرة
• اللاهوائية للتمرينات طالبة١٧ عدد: الثانية الجو:
• ضابطة طالبة ا٥ عدد د الثالثة المجموة

• التجريس المنهج واستخدمت!لباحثة

 (بواقع شهور )ثلاث١١٨٤/٥/١٢ الى١٩٨٤/١/٥ من البرنامج تنفيذ وتم
 فى مرات ، بواقع تدريبية وحدة٤ الوحدات!لتدريبية وانتعدد تاسبوعيا وحدا ؟

 حدة على مجوعة لكل بالنسبة دقيقة١٩:٢٠ من الوحدة:لتدريبية مدة بلت قد الاسبوح

 طى بميزان والوزن" بالسم" بالرستاميتر 'لطول قياس على !لقياس وساشال وأشتملك
 لكجرونى الا الاسبيروميتر بجهاز الحيوية موالسعة مبجهازضغطالد وضغط!لد بالكيلوجرام
 دقاتالقلبللراحة معدل لقياس اجهاز اختبارالقلبوالتنفس) افسيولوجية والقياسات'

• والمطلق لنسبى الاكسمجيا واستهلاك المجهود ونلاه

 لقلب لدقاتا ل معد أقصى فى احصائيا دال تحسن ظهور عن النتائج واسفرت
 الجهاز قياسات فى احصائيا د!ل تحسدن وظهر» والضابطة اللاهوائية التمرينات لمجموعتى
٠(١٦) الاكسجين لاستهلاك الاقى والحد للرئتين الحيوية السعة فى متشلة التنفسى

 تأثير على للتعرف١٩٨٨ الاسكندرانى احمد محمد "زينب قاستبها دراسة٢
 الفسيولوجية المتغيرات بعض دينامية على الهواى للرقص قرح مج برنة

• والاتثرويومرية

 بمدينة تالعاملات لسيدا ا بين من اختيارهن تم اسيدة٤ من البحث عينة وتكونت
 التجريى المنهج واستخدمت!لباحثة ، البحث تجرية فى للاشتراك والمتطوعات الزقازيق

٠"٤٠ ·ا- من السن ويتراوح" واحدة تجريدية كمجموعة البحث عينة على

 وأحتوت شهور٢ تنفيذه أستغرق الهوائى للوقى برنامج بتصميم الباحثة قامت

 رية التد الوحد: مدة شهور ثلاث على موزعه ربية تد وحدة ا٢ ريبعلى التد خطه
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 لتنفيذ الكلية الساعات تويلغعدد مرا ؟ الرقسالهوائى جرعه على ريب التد خلاله تم أسبوع
• تقربا دقيقة ا٦ و ساعة٤٢ البرنامج

 ثلاث بواسطة الرسغ مفل من النبض ل معد قياس على القياس وسائل و{متملت
 الزئبقى الدم جهازضغط بواسطة الدم ضغط -قياس والبنصر والوسطى السبابة أصابع
 تياس للدم الضغط!لانقباضى من الانبساطى الضغط طرح بواسطة ضغط!لنبض قياس
 انقباض ليوضح لحاجز با الحجا عضضه عند الجسم يلفحول شريط بواسطة التنفس ل ممد

 الطول قياس جهازاسبيروميتر بواسطة الحيوية السعة قياس وانبساط!لمضله
 ثنايا سمك قياس الطبى ن لميزا ا بواسطة الوزن قياس الانشرومير جهاز بواسطة
• هن الد سمك مقياس بواسطة الجلد

 الراحة أجناء وبى الد الجهاز في القياس فى تغييرات وجود عن لنتائج ا وأسفرت
 النبض،ضغط ل ومعد النبض ضغط من لكلا تغيير م مععد الانبساطى ضغط!لدم وأنخفض

 وضغطالدم النبض ل ومعد ضغالنبض فانخفض المجهود بعد ،أما الانقباضى الدم
 المتغيرات لبعض والبعدية لقبلية القياساتا بين احصائية دلاله يوضع وهذا الانبساطى

•(١٢) البعدى القياس لصالح والتنفس الدورى الجهازين لكها: الفسيولوجية

 برنامج تأثير على للتعرف١٩٨٨" عطية محمد عطية هاله" بها قامت دراسة٤
 التمرينات درس فى الطالبة اداء متوى على التنفسى الدورى الجلد لتنمية مقترح
• الحديثة الغنية

 التجريبية للمجموعة٣٠ الضابطة للمجموعة٣٠ ه طالبة٦٠ من البحث عينة وتكونت
• التجريس المنهج الباحثة ،واستخدمت بالقاهرة للبنات الرياضية الرية كلية '"لبات من

 احما· فترة على يشل التنفسى الدورى الجلد لتنمية برنامج بتصميم قامت!لباحثة

 )الجز تهدئه فترة( الرئيسى الجز؟) ريباساسية تد (وفترة التمهيدى )الجز
( أسابيع٦ لمدة) أسبوعيا تدرييية وحدات خمس على البرناج واشتمل٠( الختامى

 حركات حرة هوائية وتمرينات تمرينا،حبال على تحتوى وحدات ثلاث منهم



{

 ل لحبا تا تمرينا على تحتوى فكانت• الباقيتين تين لوحد و زحلقات وثبات انتقالية
• دقيقة1٠ التدريبية للوحدة الكلى والا:من• المتحرك السير جهاز على الجرى وكذلك

 الدورى الجلد لقياس" لهارفورد الخطوة اختبار على القياس وسال وأشتملت
• التتغى Harvord Step Test

• الجهاز على العمل أثناء النبض لقياس لمتحرك لسيرا وجهازا

 عنصر تنمية كفا> على ايجابى تأشيرا له ريي التد مج اليرنا أن عن النتائج وسفرت
 فى تحسن حدوث لك وك الراحة أحناء لنيى معدلاتا فى وتحسدن التنفى الدورى الجلد

 التمرينات فى الغى الاد!" سستوى على ايجابى تأشير ج لبرنا يؤثرا٠٠ الغاء عود: فترة زمن

 الفنى الادا" متوى وبين التنفسى الدورى الجلد عنصر بين علاقة ووجود ، الحديثة الفنية
 )ه(٠ الحديثة الغنية ت ا"خمرينا فى

 برنامج تأشير على التعرف١٩٨٩" المهندس صطغى "سهير قاموبها دراسة
 نشريومترية الا القياسات ويعض والظهر البطن عضلات قوة على مقترح تمرينات

• الوضع بعه فيما للسيدا،

 حديثا وضعن واللاتى الطيران نادى من سيدة ا، من البحث عينة وتكونت
 باستخدام التجريبى المنهج الباحثة وستخدمت ، سنة٣٢٢ صابين أعمارهن وتتراوح

• مجموعتين

 أسبوع١٢ لمدة التجريبية المجموة على مقر ربأى بر:امج باعداد الباحثة قامت
 احتوى ، مرة٣٦ الكلى التدريب مرات عدد بلغ ويهذا الاسبوع فى مرات ثلاث بواقع

 يدل ان الى دقيقة٣٠ البداية فى الدرس زن وكان ربيية تد وحدات اربع على البرنامج
• ايجابية راحة فرات البرناج يتخلل وكان دقيقة ه؟

 بواسطة بالكجم البطن لعضلات !لقوى القوة قياس على القياس وسائل واعتملت
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 قياس لكجم يا يناموميتر الد جهاز بواسطة لظهر ا عضلات قوة قياس تسيومير جهاز
 سمك قياس بالكجم الطى الميزان الرزن قياس بجهازالرسامتر بالسنتيمتر الملول

 قياس شريط بواسطة المحيطات قياس بالمليمتر الجلد طبقات سملك هريجهاز ألد
• سنتيمترى

 والظهر البطن عضلات قوة على ايجابى لأشير له البر:ا, ن أ عن النتائج أسغرت وقد

 لصالح المحيطات ويمض والوزن هن الد نسبه فى انخض وحدوث» الوضع تبعد للسيدا
٠(١٤) التجريية المجمرة

 قتر ج برنا تاشير على للتعرف٩٩١ زغلول حسن على وهيبة" قاستبها دراسة٦

 الفسيولوجية والاعراض المظاهر ويعض الحركية اللياقة على و-ه الهوائى للرقمى

• سنة٥ -ء٤٥ سن من للسيد'ت

 المنهج الباحثة وأستخدمت» المعادى بنادى سيدة٩• من البحث عينة تكونت
• واحدة مجموعة باستخدام لتجربى1

 أيام٦ بواقع شهور٢ لمدة تنفيذه تم الهوائى للرقص برنامج بتصميم وق"متالباحثة
 بزمن بدأ الدرس زمن تدريبية وحدة٢ الوحدات؟ عدد بلغ حيث ، الاسبوع فى

 ضغطالدم قياس على القياس وسال واشتملت دقيقة٦ م آلى بج تد ثم دقيقة٢٨ قدرة
 والاصيع السبابة أصع باستعمال النبض ل معد سرر قيا الطى لضغط جهازا باستخدام

 فى هن الد سمك مياس بوسطة هن والد الجلد ثناي! سمك تحتالذ من وسط الا
 القخذ للوح ا عظم زاوية فوق الظهر البطن للعضد الخلقى السطح) مناطق

 الطول تياس جهازسبيروميتر بواسطة الحيوية السعة قياس( الركبة غل أعلى
• الطبى ن لميزا الوزنها قياس ميتر بجهاز!لرستا

 ايجابى تأشير له الهوائى للرقى القتن البرناج أن عن النتائج أسغرت وقد
- الوزن النبض ل معد النسبية الحيوية السمة ضغطالدم) تحسدن على

٠(٢٠() هن الد سمك



 ا٢٧

: أجنبية داساك م %تيا

١٩٨٠Barry" فرانكلين بارى" أجريت ا Franklinعلى للتمرف دراسة 

 ضربات لمعدل الاقى والحد الاكسجين لاستهلا الاقى الحد بين العلاقة
٤٢-٢٩ سن مابين سيدة٤ ا من مكونة عينة على اجريت}لدراسة حيث ، القلب

 جهاز رمنعلى اختبا وتم التجريى المنهج وأستخدمت ، المتحدة الولايات من سنة
 الانتظام بعد القبلى.والبعدى تم!لقياس ،Treadmill المتحرك السير

• أسبوا١٢ لمدة البدنية اللياقة برنامج فى

 فى الاكسجين استهلاك نسبة فى ملحوظا تحسنا هناك أن الى توصلتالباحثة
 الاكسجين لاستهلاك الاقصى الحد بين ارتبا وجود الى توصلت كما البعدى !لقياس

٠(٢٥٦١٦٠ القلب) ضربات ل لمعد الاقى الحد ويين

Pou11"" فاكار، "بول ا-اجرى vaeearoكلينتون "ومارى "ء 
wary 01inton"على الهوائى الرقص أثر على للتعرف دراسة١٩٨١ 

 على البحث عينة واشتملت ، الاكسجين استهلاك لكمية حد ولأقى الجسم تكوين
Mary" لاند مار" جامعة من سيدات١٠ Landلمتحدة ياتا لولا "با 

• الامريكية

 اعطا· بعد ى والبعد ، القبلى القياس تم حيث التجريبى المنهج واستخدام
• الهوائى الرقص برنامج ن أسابيع ا٠

 تكوين بالكيلوجرام الوزن: واتالبحث لأد الاتيه المقاييس مت وأستخد
 الوزن بواسطة الجسم تركيب ير تقد تم وقد القب لدقات ل معد أقصى الجسم
Broaek أندرسون ، جراند بروزيك بتركيبه هن الد ونسيه , Grand ,

Andersonالاتصى الحد فى احصائيا أله د فروق وجو النتائج اوضحت وقد 
٠(٣٧:٢٩١) البعدى القياس لصالح هن الد ونسيه والوزن لاكمجين لاستهلاك



٢٨

Doway" ديورابل ى دويد" أحريت٣ Deborah Belleدراسة١٩٨٢ 
 الدور الجهاز ووظاعف البدنية القدرات على الهوائى الرقص آثار على للتعرف
 سيدة ا٨ على البحث عينت واشتملت تالعمر، توسطا للسيدات الجسم وتكوين

 سيدات ا٠ قوامها ضابطة ومجموعة سيدة ا٨ قوامها تجربيية مجموعة: قسمت:لى
" جورجيا بجامة البرنامج وطبق سنة٤٤ ا٥ بين أعمارهن تتراوح

"Gorgiaبواقع التجريبية البحث عينة على الاريكية "بالولايات!لمتحدة 
 الاقصى للحد القياس وتم» أسابيع عشر لمدة أسبوعيا مرات ثلاث دقيقة ه

» السدم وضغط المشى أعتاء تالقلب دقا ل ومعد» الاكسجين لاستهلاك
 احصائيا داله فروق النتائج اظهرت فقد ، المختلفة بالمقاييس الجسم وتكوين
6 المستريح لقلب دقاتا ل ومعد لمشى اختبارا فى التجريبية الجمة لصالح

• الدم وضغط

 الجهاز ووظائف الدنية رات القد فى داله فروق وجوه النتائج اظهرت كا
 احصائيا داله فروق اى تظهر هنخلم الد ونسبة الجسم لوزن بالنسبة أما ، الدورى
(·٢٤:٣٥٣٥) والضابطة التجرسية للمجموعتين بالنسبة

Je" نهرست جولد" أجرى٤ Weldon Priestعلى للتعرف دراسة١١٨٣ 

 التدريب وأسس الجسم وتكوين لرشتين وا القلب وظائف على الهوائى ريب التد آثار
• متر آلا١ ه وسباق التغيرات هذه بين والعلاقة

 المتحدة بالولايات الشرقية تكساس ولايه جامعة من فرد ؟ا على أجريت!لتجربة
• الامريكية

 القبلى لقياس تسجيل! تم وقد» "اسابيع٧ لمدة التجريبى المنهج استخدم
 معهد فى الجسم وتكوين ، للقلب البرنامج بعد البعدى القياس تم البرنامج قيل

• لجرى أوقاتا تسجيل وأيضا الهوعية "للابحاكDaLas "دالاس

 لاستهلاك الاقى الحد فى احصائيا داله فروق وجود النتائج وأظهرت



٢٩

 البدء القنا، اماك الهولة التد: إينا السب العب لد"ت ي ""فجي
 ن

"• نتانلسون "برست قام ه
 لجسم ا وتكوين المرونة على الهوائى للرقص برنامجين أثر على للتعرف بدراسة
 ولايه جامعة من فتاء٩ ا على البحث عينة واشتملت ه الحمأة البدنية والحاله

 بواقع التجريبى المنهج واستخدام ، الامريكية المتحدة بالولايات تكساس شرق
: التاليه لمقاييس ا أستخدم ، اسابيع سته لمدة أسبوعيا مرات ثلاث دقيقة ه٠

 جسمية وقياسات ، القلب دقات ل معد» الجلوس اختيار جرى دقيقة١٢
• التجربة ويعد تبدل

 والمقاييس المرونة من كل فى احصايا داله فروق وجود النتائج أظهرت وقد
٠(٣٤) الجسم وزن فى احصائيا داله فروق م وعد ، الجسم هون د نقص مع الجسمية

MAry" كى "مارى اجريت٦ KAy"أثر على للتعرف دراسة١٩٨٤ 

 فى العضلية والقوة ورى الد الجهاز وظائف على والمشى الهوائى لارقس برنامج
 من سيدة ا على البحث عينة واشتملت ، الحيض انقطاع بعد السيدات

 الامريكية المتحدة "بالولاياتVergeniA"" "فرجينيا جامعة

 برنامج والثانية لهوائى الرقصا برنامج يمارس احد!هما مجموعتين الى قسمت

 وقد المجموعتين لكلا شهور لمدةسته التجريس المنهج واستخدام ة المشى
 للتوتر قياس واستخدام ، ادقة٤٥ تقلب دقا ل بمعد المشى ,اختبار استخد
• العضلية القوة لتقييم

 دقات!لقلبخلال ل لمعد احصائيا داله فروق وجوه عن النتائج وأسغرت
 زيادات"Move" نوفا نتائج اظهرت كما ، الحالة ماسترجاع الثالثة الدقيقة
 الحالة واسترجاع ، الراحة عندDisollie ضغط!لدم من كل فى معنوية

 لصالح الجسم وزن فى ونقس ،Systol1c الدم ضغط فى واضح ونقصا

١٩٨٣ و Priest Nta Melson



 ب٢ د

٠(٢٦) الاولى الجوة

Mehelle"" بلايت "م'يكل اجرى٧ 8lyth"دراسة١٩٨٥ 
 عينة واشتملت والرئتين القلب على الهوائى الرقص مارسة اثار على للتعرف
 تطبيق وتم ، الامريكية المتحدة بالولايات رودس جامعة من سيدة اا على البحث
 مدتها مرة كل أسبوعيا مرات٣ بواقع أسابيع١٠ لمدة الهوائى الرقص برنامج

 دقات معدل قياس جهاز واستخدم التجريبى المنهج استخدم ، دقيقة٣٠
• القلب

 الحد ل ومعد لقلب دقاتا ل وعد بين ثابتة علاقة وجود عن النتائج اسغرت وقد
٠(٢) لهوائى الرقرا فترة اثناء التدريب لصالح الأكسجين لاستهلاك الاقى



 د٢١

: السابقة والبحوث المرتبطة راسات الد على التعليق
 ،-د

 سابقة ت راسا كد الباحثة استعانتبها التى والبحوث راسات ال، استعراض خلال من
: مايلى الى الباحثة تصلت فقد

 الموضوعة البرامج من بعض تأثير وتحديد دراسة الى السابقة البحوث تعرضت
 لاتها وزيادةمعد لفسيولوجية المتغيراتا بعض تحسين ف!لى تهد والتى والمقترحة

 ى لسد أوالبدنى الغنى أو الحركى الاد!" متوى على تأشيراتها لك كى ، ومستوياتها
• البحث عينات

 عينة اختيار فى الدراسات هذه اجراءات من كبير حد الى الباحثة استفادة
 والاسلوب البيانات جمع وطرق البحوث هذه شل فى الساد الملى والمنهج ة البحث

 ى التجر المنهج الباحثة اختارت فقد ذلك وعلى• الغالب،استخدامه الإحصائى
 المناسب حصافى الا الاسلوب الباحثة استخدمت كما ه البحث لهذا على كنهج

 المراجع بعض الى الدراسات ها،ه طريق عن والاسترشاد لبحث ت! بيانا لممالجة
 الحالية البحث مشكلة يد تحد فى كثيرا الباحثة ساعد مما اليحث مجال فى العلمية

• المختلفة وجوانبها

 السيدات امن فرد٩٠ ·ا سابين !لبحوث هذه عينات حجم تراوحت وقد
 عشوائيا جميما اختيارها ن وكا الرياضية التربية كلية ت لبا وطا العمر مراحل مختلف فى
 طبيعة مع يتناسب بما اختيارها وطرق البحث عينة، تحديد تى لك ذ راعت!لباحثة وقد

• وأًهدافه البح

 تراوحت فقد البحوث هذه طيات فى والموضوعه المصممة للراج بالنسبة ؟ا
 هداف الا وتغاوتتلتناسب المدد هذه واختلفت ؟أسبوعا٤ الى٨ من ها مدد

 يد تحد فى الباحثه استفادت فقد وعليه ه للدراسة والمتغيرات!لحددة الموضوعه
• البحث هذ! فى القتن للبر!ج المناسبة المدة

 والمجموعتين الواحدة المجموعة طريقتى استخدام !لبحوث هذه فى شاع



< ج٢ سب ي

 من غيرها دون وضبطها التجريبية المواقف تصميم فى ننه كطرق ه ولابطة التجريبيتين
 البحوث هذه دل احتياج م عد الى يرجع ذلك في السبب أن الباحثة وترى ، خرى الا الطرق

• الطريقتين ين هذ من اكثر الى

 تالفسيولوجية التغيرا هى الباحثين باهتمام وحظيت شمولا الاثر المتغيرات نت5ك
 لاستهلاك الاقى الحد ، والانقباض الانبساطى ضغطالدم النبض ل معد) مل

 القلب دقات ل معد ة الحيوية السمة ، الدم فى الكلوليسترول تركيز ، الاكسمجين
(· والتنفسى الدورى الجهاز وظاعف

 الوزن من الجسم ومكونات تركيب على اقتصرت فقد الانشرويومترية المتغيرات اما
• الجسم أعضاء محيطا ويعض6 الدهن نسبة لحساب الجلد ثنايا وسمك ه والطول

 السدور التحمل ، العضلية القوة ، التوافق ، المرونة هى البدنية المتغيرات أما
• التنفسى

 المجهود تأثير كانتحول البحوث هذه عليها أتقت التى النتائج هم لا بالنسبة أا
 البرامج خلال من وتطويرها الفسيولوجية لمتغيرات ا من العديد تحسن على ا'بدنى

 بين العالية الارتباطية العلاقة ،على لله!كد كذ ، وكقاتها معدلاتها و'.ة ه المضة
 فى المستخدمة المهارات!لحركية لبعض والحركى الفنى ء4 !لاد ومستوى المبذول المجهود

 العناصر على البرامج لهذه !لإيجابى الزعير الى منها البعض اهار كما ه البحوث هذه
• نثرويومترية القياسات!لا بعض فى الواضح والتغيير ، الحركية البدنية

 الراحة فترات باظهار الاهتمام عدم البحوث معظم ى !لباحثة ولاحظت
 الرقى برامج في كبيرة اهمية لها الراحة فترات بأن مع!لعلم أوالسلبية يجابية الا

• البو!فى

 ولاستخلاصاتالخلاصة لنتائج ا من كبيرة رجة بد ت!الباحثة استفاد فقد ذلك وعلى
 فى بحشها نتائج وتأكيد ه البحث لهذا لنظرى را الاط" راساتفيى الد ه.ه ببعض



 ه٣٣

 تلك فى الموضوعه البرامج بين !املة طبيعة على والتعرف ه !لمستندمة ضو"العينات
• لها لمختلة والقياساتا ه شملتها الى والمتغيرات البحوث

 الدراسات هذه اليها توصلك التى التوصيات بعض من ت!لباحثة 'ستفاد ك'
• الحالى ليحك اتمام: فى انطلاق كقطة والبحوث


