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 الحث ومشكلة مقدمة
 د ، د ، د ، ، ، ،، ،، ، ،، ، ، ، ،« د، ، ، ، ، ، ،

 صف انها نجد المعاصرة اليومية الحياة الى بالنظر
 المجمع افراد من الدنى المجهود ذل فى كير بانخفاض

 والقدم الصناعة في الإله اسخدام في الكير التقدم مسب
 والمساحات المنا.ة الوسال وجود عدم على علاوة التكنولوجى

 السمنة ظهرت ان ذلك عن نج ولقد. الرياضة لممارسة الكافيه
 وأرت المجهود بذل عند سالعب والشعور القلب امراض ومعض

 ا أر والاجتماعية والنفسية والعقلية الدنية الأفراد صحة
 سليا

 كفاءة أن نجد أخرى ناحيه من الفرد الي نظرنا واذا
 فروقا مناك ان فنجد ، لأخر سن من خلف العفوية وظائفه
 والفرد ، العمر متوسط فى والفرد المسن الفرد جسم مين مميزة

 من القلب يمكن لا قد العمر نقدم فمع ، عمره من العشرين فى
 تصح وقد ، ذلك قل يضخها كان الني الدم كمية نفس ضخ

 ما غالا الأوعية وكذلك ، الدم بنقية فى كفاءة اقل الكليتين
 بجعلها التى الرسات يعض الداخلية جدرانها على تظهر

 مرور سهولة علس يؤر وهذا ، مطاطية واقل ، مصلة ، سميكة
 افراز قلة بسب الهضم تعسر الى بالإضافة ومذا ، فيها الدم

 الميل معدل انخفاض الى يؤدى مما الهضمية العصارات بعض
 مسمر الغذائى للميل الطيعى المعدل ان 'ورغم الغذائى

 سن جاوز لمن النسة العمر سنين طوال الانخفاض فى
 الشيخوخة سن في معدله يزايد الانخفاض مذا فان ، الاريعين

(·٥١٠٢٣٠). اخر مرحلة اى من اكثر

Leonard لارسون ، ليونارد ات وقد , Larsonان١٩٧٤ 
(٣٠) سن بعد العمر تزايد مع الاداء في مطردا انخفاضا مناك
 نخفض م ، اللاين ن في ذروتها تلغ القوة وان ، سنه
 دسدب الجسم وزن يزداد حين في ، العمر مزايد ذلك بعد

 ولكن ، والويب الجر على القدرة وتقل ا الدمن بخزين
 فى ومو ، الوقت عض الانخفاض مذا يوخر المنظم الدريب

•(٤٥:٣٥٩)٠ لأخر شخص من يخلف هذا
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 فى الحادة التغيراتWilliam١٩٨٣ وليام ويوضح
 احلال بعمليى الجنين كوين دأ الحياه ان الإنسان حياة

 ، وعضلائه وعظامة الجنيين لانسجة تكوين اخر وممعنى ، وبحليل
 الشاب، بمرحلة الوصول الي والمراهقة الطفولة بمرحلة مارا
 قريا، سنة(٢ )ا سن فى قدره اقصي الفرد فيها يلغ التى
 ، ضعيف بمعدل كان وان ، الاكر هو التحليل يكون معدها
 سنة(60) سن يعد ملحوظة بعورة المعدل هذا يزداد

(٥٦٠٣٥٥)

Hollman Bianchi مولمان عن نقلا١٩٧٩  منى ويشير
 تدا الرياضى للنشاط الممارسين لغير الدانية الكفاءة مبان

 الخامسة بلوغهم وعند ، الثلاثين سن يلوعهم عد النقصان فى
 ، المبدئى المعدل اقصي لث الي دريجيا ينخفض والشلاين

 حى كفاءة اقصي يحفظوا ان فيمكن الرياضة يمارسون من اما
 المعدل اقصى ملث الي الهومط ان يعنى وهذا ، الارمعين سن

• رياضيا نشاطا يمارسون من عند سنين فع يتاخر المدئى
(٣٣٠١١٢٤١١٣)

 الى صل الدمية الكفاءة ان العلماء استنتج وقد
 في دا ثم ، العمر من الثالث العقد نهاية فى رويها

 يتطلب ومذا ، الزمني العمر بزايد يعد فيما التناقص
 هذه في للالافراد الصحية الظواهر بدراسة الاحشين عناية

 على للمحافظة السل افضل الى للوصول العمر من المرحلة
(٣٢٤١١٨٥)٠ ممكنه فترة لاطول السعى مستواهم

 الانشطة مزاولوة ان الدراسات من كشير اوضحت وقد
 للائسان الوظيفية الاجهزة محسين فى تاشير لها الرياضية

 عند القلب عشلة التلف حجم وان ، والرئتين القلب وخامة
 ان كما ، المدرين الإفراد عند اقل يكون الشرايين اساة

 الانشطة لمزاولي اسرع يكون الإصابة عد الشفاء معدل
}٣٢:٥٩٩)٠ الرياضية
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 وفعال ايجابى تاثير له الدنى والنشاط
 امم من انه كما المخلفة السفيه للمراحل بالنسبة
 من فانه لذلك ، اليخوخه ظهور لتاجير العوامل
 الفراغ وقت اناء الدني النشاط يمارس ان الفرور

 النشاط هذا ممارسة فى الاسمرار على يساعد مما ، الصغر من
(٣٢٤١١٢٤١١٣)• المقدمة العمل مراحل فى

 للشخص وقائية وسيلة بمثابة يعد الرياضى والدريب
 فى ممثلا النفسية الدموية الدورة علي حيثيؤر ا السليم

• الصدر واساع القلب وحجم الحيوية السعة زيادة
( ٤٩٤٥٩٥(٣٢٤١٤٢)

 الدراسات اجمعت فقد الدريب لدة النسة اما
 ومن ، الوظيفية الكفاءة على المؤثرة العوامل شمن مانها

،(٢٨)١٩٧٤ Naipps Divis وناز  ديفز دراسة ، الدراسات مذه
Roberts KrOws ورورس • كروز ودراسة (٢٨)١٩٧٦

 الاستمرار انKarpovich١٩٧١ كارويش اشار وقد
 عض حدوث الي يؤدى المنظم الرياضي النشاط ممارسة فى

 الجسم واجهزة لاعضاء والانثروومرية الوظيفية التغيرات
 اى لممارسة الكيف من الرياضي الفرد يمكن مما ، المخلفة

• ورغابه لميوله وفقا تمشى التى الانشطة انواع من نوع
( ٤٣٤٣٤)

 ؤثر ان يمكن التى العوامل من عرضه سق ما فوه وفى
 او ، الوظيفية كناءه حيث من سواء المحية الفرد حالة على
 زيادة او وزئه زيادة فى متمثلة المرفولوجية متغيراته فى

 عمل مطيعة يرط بدورة وهذا الجلد، ثنايا سمك معدلات
• الرياضي للنشاط وممارسه فراغة لوقت ونظيمة الفرد



 ب ي ت

 وع خلال من البحث هذا مثل الي الحاجة جاءت هنا ومن
 الوظيفية الكفاءة صسين يهدف الرياضى للنشاط مقترح برنامج

• سنة٤ -ه٣٥ )من العمر لمتوسطي المرفولوجية القياسات ومعض

 المحث اهدا
٣٣ aa3٥٥ د٣٥٤

 ، الى المحث يهدل

٣٥ من المحث عينة للافراد رياضى نشاط برنامج وفع
 ه سنة٤٥

 المقرح الرياضى النشاط برنامج تامير على التعرف
• الحث عينة لافراد الوظيفية  الكفاءة على

 المقترح الرياضى النشاط برنامج بتامير على التعرف
• المحث عينة لإفراد المرفولوجية القياسات علي

 العيه القياسات مغير لمعدلات الموية النسب
• المحث لمغيرات القلى القياس عن العدية

 المحث فروس
a ٣a ٣٣٣ aa a ٣٣

 أ أثير المقرح الرياضى النشاط ببرنامج يؤشر
• البحث عينة لافراد الوظيفية الكفاءة علي ايجاميا

 ا أثير المقرح الرياضى النشاط برنامج يؤشر
 عينة لافراد المرفولوجية القياسات علي ايجابيا

• البحث
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 القياسات تغير لمعدلات المئوية النسب مزداد
 البحث لعينة القلي القياس عن العدية التعيه

 نتيجة المرفولوجية والقياسات الوظيفية الكفاءة فى
• الرياضى النشاط برنامج بتطبيق لاستمرار

 البحث في المستخدمة المصطلحات
aa٥a٥٤aa٤٥٥ دد٤a a٤٤ م٥a=ج= =ج 

 البرنامج

 المطلوب العمليات وضع هو" بانه الهوراى سيد يعرفة
 الإنهاء وميعاد الإبداء ميعاد خاسة بصفة ميانا متنفيلاما

٩ (١٢:٦٤)• بتنفيذها تقرر عملية لكل

 التدريب جرعة

 "قد بائهاAntony انونى عن نقلا مرقص منيرة ذكرت
" الفرد يؤديه مرين لكل تكرار اقصى٢/٣ ،١/٢ ببين تنوع

(١٥٠١٤)

 البينية الراحة فترة
 الراحة فرة" ائها اجرائيا تعريفها ويمكن

" "او الواحد المرين تكرار مرات ين فمل الى البينية
 التمرينات من مجموعة ين مفصل الى اليلية الراحة فترات

(٢٦٢٥٩)" لها التالية المجموعه وين

 الاقى الحمل

 تحملها الفرد يستطيع الحمل من درجة اقصي "هو
 وتظهر الإنسان جسم واعضاء اجهزة علي قوى عبء ويتميز

(٢٤٦٣") التعب مظاهرة الاداء امناء الفرد على

 التدرب حمل

 ما "كسل ائه عبدالخالق عصام عن نقلاHarre هاره عرفه
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 فى -وعصى بدئى مجهود عن هادفه حركيه امارة سدعيه أو ينجم
(١٦٣٣٠)" الجسم

 الوظيفية الكفاءة

 الدورك الجهازين "كفاءة بانهاClarke كلارك عرفها
" الدنية واللياقة للحياة الهامة المكونات احدى وهى والتنفس

( ٣٥٢٠٣٤ )

Blood Pressure :  الدم ضغط

 مسا الشرايين جدران علي الدم
 الانقباضى الضغط بين قليه دورة

 يسه الذى الضغط مق
 كل في ويراوح انقاضها
(١٧٨: ه٢) والانبساطى

Systolic B.P :  الانقباضى الدم ضغط

 عند اليه الوصول يم الشرايين على للدم ضغط اقصي هو
(٣١:٢٠٦) الانقاض اثناء للدم الطينى الدفع

Diestolic B.P :  الانبساطى الدم ضغط

 قل اليه الوصول يتم الشرايين على للدم ضغط ادنى مو
}٢٠٦٤٣١ القلب) عضلة انساط اثناء اى. ماشرة الطين انقاض

Pulse Rate :  النض معدل

 لاملائها نتيجة الشرايين لجدران الايقاعية التغيرات تلك هو
(٢٥٤٢٦٩)٠ انقاضه اثناء الاير البطين من المندفع بالدم
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: للرئتين الحيوية السعة

 اقصى أخذ عد الزفير عملية فى طرده يمكن حجم اقمس هى"
(٥١٦٠٤٧)٠" ممكن شهيق

Breathing Rate  التنفس معدل

 مرات عدد موسط ويلغ ، الدقيقه في النفس مرات عدد هو
 تزيد• الدقيقة في مرة١٦٦:١٤ من حوالى الراحه وقت فى التنفس

(٢٥٤٢٨٣٠٢٨٢)• الرياضى النشاط اثناء واضحة بصورة

Mprpholgy :  فولوجى مور

 شكل ددراسة يهم الذى العلم" انه العلا واو علاوى عرفه
 ، المخلفة الكائن جسم واجهزة واعفاء والانسجه الخلايا وبتركيب

(٢٥٠٨)

: العام التحمل

 مجوعات استخدام )الاداء( العمل على الفرد قدرة هو"
 المتوسط فوق او متوسط ومسوى طويلة لفرات العضلات من كيره

 بصورة والنفسى الدورى الجهازين عمل اسمرار مع ، الحمل من
(٢٦:١٧٤٢١٧٣)٠ طبيعية

Cardio Respiratary Endurance  النفسي الدورى الجلد

 اسخدام عضلية ائقاضات القيام علي الفرد مقدرة مو
 على عبء لإلقاء كافية لمدة قوة العضلية المجموعات من عدد

(٨:٢٨)• والنفسية الدموية الدورة وظائف


