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 البحث ماص

 الابحط زيادة ومع ه الرياضية التربية ل مجا احتاج ى الذ لتكنولوجى وا العلمى التقدم مع
 علسى التعرف فى الباحثون بها أهتم والتى الجديد الرياضات من العديه برزت فقه العلمية

• الحيوية الجسم اجهزة علم, 'لايجأبى وتأشير' مميتها أ ى مد

 أمم الم إونا«بشطة 'حد ايعه م"{ءارقو،الباني جذ4 «ن
 الاخرى أثوام!لاشطة من غيرها عن تتميز التى حراتمبأ نوعية طبيعة ز يولأ يا حثون، }لبة

 لانتاج الاكسجين من الكافى الامد!د على !داعها فى الجسم واءت.اد لاستمراريتهاe و."
٠(٣٢٣٠٤ المبذول للعل الضرورية الط"ق:

 جانب الى فعال وأسلوب ممتع بشكال ت احوتا!"4 لاد مبتكر: طريقة 'لهوائى ''لرقص

 الدموية والدورة لرشتين وا !لقلب كها°: من تزيد ولمتى لهوائية بالحركا، الا:ظام{لخا

٠(٧٤٤١٥)

 من كبيرة لمجموعات استعمالها مايميزها وأهم باستمرار!لأناط!لحركى يرتبط وهي

٠ إ٩٤٢٩ !لعضلات)

 مارسة الى تدفعها التى !لسليمة العله: النوعية !لى المصرية المرأة وتغتقر
 الطبيعية لوظيغتها كنتيجة جسمية تشوهات من له تتعرض قد ث،#!ي;مما الراضية 'لامشطة

 لطهريمة ا لمنطقة ا عضلات ضافى من لك ذ على ومايترشيد والتولي. الصمل عليات فى

 البطى والفتق الاحشا سقوط عنه ينتج ما الامأمية البطن جدار عضلات فبي وترهدل

 التى لجسم ا لوظائف التدريجى الهبوط مرحلة ظهور سرعة يعمل ولذ: (ه١:١٤)
 عرشها ة اليومية لحركات ا مستويات فى البطى" التراجم بأنها" عبدا'لقود "السيد

٠(٣:٢٨٨! الحركى ل:و'فق مستوى فى خاصة يمغة امة: العدل ت وحركا

 الممارسة أن "الى السيد البهى فؤاد" "و عبدالمقصود ألد.،" من كن واشار
 مابين تتراوح والتى الجسم لوظائف ريجى التد الهبوط مرحلة ظهور تؤخر !لمنظمة الرياضية

٣٠; ء·::٤٥  سسن



 ب &ي ب

• الى تهدف والتى لى البحث!لحا فكوة برزت هنا ومن
 لمجوات وا الحيوية بمفالاجهزة كماءة على الهوائى للرقص مقتوج برنامج تأشير فة .مر

• الجسم لوظائف التدريجى الهبوط مرحلة فى للرياضة لخير!لسارسات العضلية

: أهد!ف!لبحث
 ا،

• لهوائى للرقصا مقتج برنامج تصميم ا-

 غب لمحلة وا الحيوية جهزة الا كفا"ة رفع على المقترح البرنامج تأثير على التعرف ا
 القلب(. ضربات ل ومعد للرئتين الحيوية السمة) والدورى الجهازالتتغى

 لجدا العلية.المكونة لمجموعات ا تقوية على المقت,ج لبرنامج تأثيرا على ؟-التعرف
 'د. البطن

 الظهرية المنطقتين فى الفقرى المموه تقوية على القترج البرنامج تأثير على -التعرف4
• والقطنية

• القيضة وقوة عضلاتالارجل تقوية على المقتي البرنامج تأشير على التمر،- ه
 ه4 م م•

 ة لبحا تروض'
 رب

 الاجهزة كهدء: رفع على ايجابى تأثير له "رقالهوائى لتدربى!لمقر ا البرنامج١
 ل ومد للرئتين الحيوية السمة) والدورى !لتتغسى الجهاز فى والممثلة الحيوية

(· ضربات!لقلب

 المجموعات تقوية على ايجابى تأشير له للرقي!لهوائى المقترح التدريس البرنامج-٢
• البطن لجدار المكونة المضلة

 المنطقة تقية على ايجابى تأثير له للرقي!لهوائى المقترع التدريبى البرنامج-٣
• التقرى العمو من والقطنية الظهرية

 عضلات تقية على ايجابى تأشير له لرقسالهوائى المقتر التدريبى البرنامج٤

• لقبضة ا وقوة الارجل
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: البحث !جرا!ك
 ر،

• البحث هذا لطبيعة لمناسبته التجريبى المهج استخدام ا
 للاتشطة الممارسات لغير الزمالك نادى ت عوذ بين من البحث عينة اختيار تم٢

• سنة٤٠-٣٥ بابين أعمارهن تتراي اللاتى الراضية

: الاتيه !ليحك وات أد استخدام تم٣
• للرئتين الحيوية السعة لقياس الجانى جهازسبيروميتر

• البطن عضلات ستوة لقيا لرقود ا من اماما الجذع ثنى-
• عضلات؟لظهر لقياستوة يناموميتر د جهاز-

• لرجلين ا عضلات قوة لقياس جهازديناموميتر
• القيضة لقياس,قوة يناموسيتر د جهاز

• النبض ل معد لقياس الغك أسغل من استخدام!صابع!ليد
• الجسم طول لقياس الرستاميتر استخدام-

• الجسم لقيا.وز الطبى الميزان استخدام

• المختارة البحث لعينة البرنامج مناسبة اثبتت 'ستطلاعية تجرية الباحثة أجرت
 الرياضية للبحوث المركزية بالادارة متخصصون خبرا" يد على !لقياسات!لقبلية اجرا" تم

• والرياضة للشباب الاعلى بالمجلس والشبابية
 بواتسع١٨/١٩١٣/٢٠ الى9٩٩٢/١٢/٢٦ من الفترة فى البرنامج تطبيق تم

 تذللكل وقد ه تدريبية وحدات خمس على لبرنامج ا احتوى ه يوم ه٥ ولمد يوميا ساعة

• راحة درسسفترأت

• القبلى القياس بها أجرى التى الطريقة بنفس تمت• البعدية القياسات
 داله فروق النتائج وأظهرت للبحث الاحساشى بالتحليل الخاصة النتائج عرض تم

 السمة فى والمتمثلة المختارة البحث متغيرات لجميع ى البعد 'لقياس لصالح احصاعيا
- الظهر عضلات قوة- البطن عضلات قوة النبض ل معد نثرشتين الحيوية

• القبضة وقو: رجل الا عضلات قوة
 المقترح التدريبى البرنامج وأن بالبحث الخاصة لفروض ا تحققت قد تكون ويذلك

• البحث متغيرات جميع على ايجابيا تأثيرا اثر
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 الاستنتاجات

 الخاصة لبحث ا متغيرات جميع فى احصائيا دال تحسن ظهور البحث:لى نتاعج أشارت
 القبلية القياسات بين الغرق وجود أن ومؤكد العضلية والمجموعات لحيوية والاجهزة بالوزن

 والتى للرقص!لهوائى المقتر البرنامج ثير الى يرجع( البعد القياس لصالح) والبعدية
• البحث عينة على وتطبيقه بوضده الباحثة قامت

• ى البعد القياس لصالح احصائيا دال تحسن لنتائج ا اظهرت فقد٩ للوزن فبالنسبة
 دال تحسن الحالى البحث نتائج أظهرت فقد: النبض ومعدل الحيوية للسعة وبالنسبة-

• البعدى القياس لصالح احصاعيا

 لصالج احصائيا دال تحسن البحث نتائج اظهرت فقد: الارجل عضلات لقوة وبالنسبة:
• القياس!لبعدى

 عيا احصا دال تحسن لنتائج ا اظهرت فقد: واليسرى اليمنى القيضة عضلات لقوة لنسبة وبا-
• ى البعد القياس لصالح

 دال تحسن الحالى البحث نتائج اظهرت قد: والظهر البطن عضلات لقوة بالنسبة أما
 أعلى النسبة هذه وتعتبر والبطن الظهر عضلات لقوة ى البعد القياس لصالح احصائيا

• للرئتين الحيوية السعة باستثناء خرى لا بالمتغيرات! بالمقارنة تحسن نسبة

 تأتى ،%٢٢٠ ر٣ بمقدار البطن عضلات لقوة تحسمن نسبة أعلى النتائج أظهرت فقد
 بمقدار الظهر عضلات قوة يليها ه٦٤٣ ر٤ بمقدار للرئتين !لحيوية !لسعة ها بعد
 ،٧٢٠ ر2 النبضيمقدار ل معد ثم1٦3 ر٩ بمقدار الارجل عضلات قوة ثم ،%٤ را

 فى التحسن نسبة وكانت%٤1 ر بمقدار واليسرى ه٧١ اره بمقدار اليمنى القيمة ثم
 الهوائى للرقص المقترع ريبى التد البرنامج ان على يدل وهذا•%2 ر9 بمقدار الوزن

 المختارة الحيوية ز: جه الا كفاءة ورفع والبطن الظهر عضلات توة على ايجابيا تأشيرا أفر
• البحث هذا فروض حقق قد المقترح ريى التد البرنامج يكون له وذ
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 التوصيات

 لمتغيرات عالية تحسن نسبة اظهر لانه النوادى فى المقتر التدريبى البرنامج استخدام١
• خاصة بصمغة لبطن ا ولعضلات عأمة رة المخة البحث

 تحسين فى تفيد لانها الهوائى الرقص برامج ممارسة اهمية عن للسيدات اللازمة التوعية٢
 لوظائف ريجى التد الهبوط مرحلة "لهور سرعة يتقوا لكى المختلفة الجسم اجهزة كذ':

• الجسم

 متطوعينن ك هنا ويكون الصيفية الاجازات السيداتفى امام بوابها المدارسأ تفتح أن-٣
• البيوت ربات للسيدات ريب التد ة قاعد نوسع لكى !لكلية خريجى من

 لهوائى للرقصا برنامج المعسكر برنامج يتضمن وأن البيوت ربات للسيدات معسكرات عمل-٤
• اجسامهان وظاتف ف التحسن ى مد السيدات تشعر حتى

( اليأس الايا)سن سن فى السيدات من عينة على المقترح التدريبى البرنامج استخدام- ه

 الاخرى الفسيولوجية لمتغيرات تياسبعضا مح مستقبلية دراسات على البحث فكرة تطبيق1
 هرمونات وخاصة والهرمونات الدم ومكونات الطاقة وانتاج الغذائى بالتمثيل المرتبطة

• الانوفة

• الجسم لوظاف الحاد الهبوط لمرحلة خاصة هوائى رقص برامج تصميم-٧
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 المراجع قالمة
 د

: العربية باللغة المراجع
 ن

: لمؤلفات التبوا: لأولا
 ببوا«،

١٩٨٢» لعريى الغكر دار: القاهرة ه الرياضة بيولوجيا• لغتاج عبدا احمد 'بر!لملا١
 ور،

 للطباعة الغنية: الاسكتدرية ه وأسسها الانسان حركة تطور ء عبد!لمقود السيد-٢
 ه

•١٩٨٥ والنشر

»&» ات س، ،١٤١ ا!مدد ، للمنشورات!لدولية ك أبيرا شركة: بيروت ه البدنية اللياقة• :لمختار٣

١٩٠٠ اغسطس

 ه١٥٠ العدد ه ولية الد للمنشورات ابيراك شركة ه دوا" أفضل المشى المختار.٤
٠١٩٩١ «ايو

٠١٩٨٥: القاهرة ه الفسيولوجى ي مباد. طه كمال سعد ه
»

 العربى العكر دار: هرة التا ، وظايالااء البيع عم عه بباد: ا-ضيقةمي"لك
 ساجا

 الغكر دار: القاهرة ، والصحة اللياقة. شحاته ابراهيم محمد ، الرملى الفتاح عباسعبد.٧
 ب

٠١٩٩١ ه المربى

 ، العارف دار: القاهرة ، اليامي المجال التاعى• خاطر ·احه اليه -على٨

 دار: القاهرة ، الشيخوخة الى الطفولة من للنمو .'لاسرالنغمية الميه البهى فياد-٩
٠١٩٧٩ ، العربى الفكر

 ،القاهرة: لرياضى ا ريب التد فسيولوجيا. عبد!لفتاح أحمد ابوالملا ه علاوى حسن محمد ا٠
·٥١٩٨٤ العربى الغكر د!ر

: القاهرة ، الحركى الان! اختبارات. رضوان ين الد نصر محمه ة علاوى حسن ا-محمد٩
 ص«ن

٥٠١٩٨٢ العى الفكر دار
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: والرسائل لعلمية كا الابحط: وانيا

 دينامية على لهوائى للرقصا مقترح برنامج تأثير: الاستدرانى أحمد محمد زينب-١٢
 ، منشورة غير ماجستير رسالة ، والانثروومترية لفسيولوجية لمتغيراتا بعرا

٠١٩٨٨ ، للبنات الرياضية التربية كلية: الزقازيق

 الفسيولوجية الاستجابة على لتمرينات ا تأمير• الهجرسى كظمل أحمد سامية-١٣
 دكتوراًة رسالة ه الدم فى فة الحاد بالمتغيرات لك ذ المريضوعلاقة للقلب

٥١١٩٨٠ للبنات الرياضية التربية كلية ، هرة الظ ، منشورة غير

 البطن عضلات قوة على مقترح تمرينات برنامج تأثير ه المهندس مصطى سهير-1٤
 انتاج الوضع بعد فيما للسيدات لانثرويومترية ا لقياسات ويعرا والظهر

• ادامة اسمة +اادسه بين جيالميةدء إ ي ي;

 على ولأثره الهوائى لحركى ا للتعبير مقترح تدريبى برنامج ه حماد سعيد سيجال ا٥
 غير كتوراة د رسالة ، المختارة لفسيولوجية المتغيرات! وبحض !لاد!' مستوى

٤٠١٩٨٦ البنات الرياضية التربية كلية ، هرة !لقا ، منشورة

 الجهاز كهاة على واللاهوائية لهواعية التمرينات! تأشير٠ لبطل ا هيم ابرا طه فاتن-١٦
 هرة القا ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الدم وعضمكونات التنفسى الدورى

١٩٨٧٠: للبنات الرياضية التربية كلي:

 لمتنوعة ا الهوائية التدريبات تأشير• العطار الدين صلاح محمد 'لعطار -مها١٧
 رسالة ، الحركى التعبير مادة فى الاد!" ومستوى نية البد الهاء: على

: هرة بالذ للبنات الرياضية التربية كلية: هرة القا ، منشورة غير دكتورا:
٠9٩٩٢

 على التنقى الدورى الجلد لتنمية مقترع برنامج تأثير• عطية محمد عطية عاله١٨
 كلية لطالبات الحديثة الغنية درسالتمرينات فى !لطالبة م أد! متوى
 هرة القا ، منشورة غير ماجستير رسالة ، بالقاهرة البنات الرياضة التربية

٠١٩٨٨: للبنات الرياضية التيية كلية



 ك٤ لإ ه

 عضلات تقوية على مقترح تمرينات برنامج تأثير• المهدى الدين ضياء ى هد١2
 منشور، علمى انتاج ، الاولى الولادة النغاسبعد فترة خلال البطن

 الاسكدمة ، التميةالراية لدرا-امعو ننوت طم العلية "لج

 الحركية اللياقة على الهوائى للرقص مقترح برنامج تأشير• حمن على وهيبه-٢٥
 ه مه٤٠ سن من للسيدات والاعراضالغسيولوجية المظاهر وبعض

 لبنات الرياضية الترية كلية ، هرة العا ، نمرة غير ب""جتي
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