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 النظرية القراءات

 الرياضة فسيولوجيا

 يهم علم ، الرياضى الطب فروع احد هى الرياضة فسيولوجيا
 ،وهو الدنى النشاط وتكيف غير من اجسامنا داخل يحدث ما
 الراحة اناء الدنية الاعضاء وعمل وظائف يقسر الذى العلم

 ومع صحة اكر ليكونوا الاصحاء مع العامل يم وكيف ، والحركة
(١٤١٩)• افضل حالة فى ليصحوا الاببطال

 الحركية الانشطة ممارسة اممية

 والاستعدادات القدرات من عاليا قدرا تطلب لا انها
 لإدائها الخامه والمواهب

 التمرينات ممارسة المخلفة السنية المراحل لجميع يمكن
 حديد لامكانية نظرا الكهولة الي الطفولة سن من ابتداء

• سنية مرحلة كل خصائص مع فق الى المناسة المجموعات

• واحد وقت فى الإفراد من ممكن عدد لاكر ممارستها امكانية

 ملعب أو مكان الى او خاصة وادوات امكانات الى متحاج لا
• معين

• للاصابات العرض لندرة امانا الانتطة اكر من تعتر
(٢٤٤٢٣٠١٧)
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 والسن البدنى النشاط

 ، والنشاط للحركة معد ائه البرى الجسم بتكوين اساس
 ضعفها، الي يؤدى تدريها اسمرار وعدم العضلات استخدام واممال

 اجهزة كفاءة على نعكس سلية اثارا يحدث ذلك على وعلاوة
 تقدم حالات فى بوضوح ذلك ويلاحظ ، الرئيسية وظائفها لاداء الجسم
 الانسان· حركة نقل حيث العمر

 الدنى النشاط قلة ، العصرية الحياة ظروف فى ويلاحظ
 تسهيل الى ادى الذي ، الهائل التكنولوجى للتطور نيجة للائسان

• ها يقوم كان التى الدنية الا"عمال من كثير
٠ه

 سواء ، الحركي النشاط الي يحتاج الشر الجسم ان حيث
 في عليها للمحافظة أو ، والحركية الحيوية الوظائف لتنمية

 مذا في ددورما قوم ان يجب الرياضية الرية فان ، عال مسوى
(١٨٣:٢)• المجال

 الواعى التدريب على أساسا يعمد الجيد الجسماني والتكوين/
 ، بدنية كفاءة الفرد فيكسب الجسم اجزاء جميع يمل الذى المنتظم
 مدة زادت وكلما ، ممكن وقت لاطول التعب ظهور باخير علي عمل

 الحركية باللياقة الاحتفاظ على الفرد قدرة زادت الممارسة
(١٣٢٠)٠ الجهد لذل اللازمة

 مين ما الدنى النشاط ممارسة الى الفرد احتياج ويزداد
 ، الوزن لزيادة عرضة ، السن هذا فى يصح حيث ، (سنة٤٠-٢٠)

 ومنطقة الارداف عضلات ويرمل ، بالجسم الدهون مخزون زيادة يسب
 فى ساعد الرياضية للانشطة الفعلية الممارسة فان ولذلك ، البطن
 بدئى مجهود لاداء الفرد قابلية وزيادة ، الدنية الصفات بنمية

(٧٦٢:٤)• كبير

 مرا

 والفعال الايجاى تاثيرة له الرياضى النشاط لان ونظرا
 العوامل امم من يعر فانه ، المخلفة السنية للمراحل بالنسبة
 المدرون ينصح ولذلك ، الشيخوخة ظهور بأخير على بساعد التى
 مما ، الصغر من الفراغ وقت امناء الدني النشاط يمارس ان
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 العمر مراحل في الناط هذا ممارسة في الاسمرار على يساعد
(١١٣٠٣٢)٠ المقدمة

: الحيوية الاجهزة وكفاءة المدنى النشاط

 اداء علي الجسم يعود عن عارة مو الفسيولوجي التكيف
 الدنى للدريب ماشرة كنتيجة المجهود

 التكيف اسس أمم ان الىLarsten١٩٧١ لارسن ويشير
 ، الفرد عليه الذى المستوى عن الحمل زيادة مى الفسيولوجى

 تعر الدريب جرعات وزيادة ، لقدراه كافيا تحديا ذل فيمثل
 القدرة نمو م ومن ، للجسم الفسيولوجية للحالة ماما ميرا
 الوظيفية القدرة تزداد حيث والنفسى الدورى للجهازين الوظيفية

 من والخلص الغازات ادل كفاءة تزداد ،كما الحركى للجهاز
(١٨٨١٧٤٣)٠ الفضلات

 ظاهرة حدوث لتأخير امميه ويوضح لراستن ماسق علاوى ويؤكد
 الفرد وفاعلية كفاية لمسوى الوقى الهبوط يعنى الذى ، العب
(١٧٢٠٢٦)٠ الجهد بذل لاستمرار نتيجة

 ، الوظيفية ولياقتها ، بالجسم الحيوية الأجهزة نمو ان وحيث
 عملها، وكفاءة الاجهزة هذه قوة اسمرار فان الفرد بنشاط مربط

 الضرورى من فانه لذلك ا العضوية لياقها مسوى على موقف
 ممارسة يعنى وهذا. والمنظمة المنظمة الحركية المنهات توفير

 الحوية الأجهزة وتحسن الإفراد، صحة تحسن حى الرياضية الاتطة
• لديهم

 زيادة مع يزيد عادة والانبساطي الانقاضى الدم ضغط ان كما
 عادة ، الاصاء الرجال أن الي الدراسات ببعض اشارت وان ، السن

(٢٠٣٠٣٥)(٢٦٤:١)• الارعين سن فى الدم ضغط فى يتغيرا يظهرون لا

 للرئتين الحيوية السعة انWillmor١٩٨٢ ويلمور ويرك
 فى القدم مع درجها وقل الجسم وحجم الطول من يكل مريط

• السن
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 بيولوجية تغيرات محدث ، الرياضي للتدريب ونتيجة
 مذه وعر ، النفسى الجهاز اعضاء في وظيفية( ، )مورفولوجية
 اداء عند الاكسجين لاسهلاث الاقصى الحد رفع اساب من التغيرات

 يمكن والتى ، النفس عضلات نمو التغييرات هذه ويشمل ، المجهود
 الاقصي والحد ، للرئتين الحيوية السعة قياس عليها الحكم
(١٢:٥٩)• الاكسجين لاستهلاك

 ، اه نسب جميعا الأفراد في محدث لا السابقة والتغيرات
 ، الرياضى النشاط في فالنقص ، متفاوتة درجات بحدث ولكنها
 ظهور يعجل قد ، والمرب الماكل في الاعتدال وعدم ، والمرض
 والدخين ، الكحوليات وتعاطى ، السمنة ان على علاوة ، الشيخوخة

 من بالعديد الاصابة الى يؤدى وقد ، الإفراد صحة على باثيره له
(٢٢٠٢٤)• الامراض

 العدنية: الكفاءة لتحسين المناسبة الرياضي النشاط خصائص

 الكفاءة لنمية الرياضة انواع افضل مى الهوائية الرياضات
 المخلفة الجسم اجهزة على المتعددة الفواد وتحقيق الدنية

 الى الرياضة مورست كلما لائه والنفسى الدورى الجهازين خامة
 الفوائد الممارسات مذه حققت كلما ، الاكسجين من مزيد متطلب
 ولياقة صحة يعلق فيما وضوحا واكشر اسرع مورة المرجوة

• الدنية الكفاءة رفع وبالتالي ، للانسان المخلفة الأجهزة
 الحرك مع او المكان في سواء الجرى هى الرياضات مذه وافضل

 اذا السلالم وصعود والوشب والتجديف والساحة والدراجات والمشى
(١٤٠١٣٠٤٤)(١٥٣٠٣٩)٠ بانتظام مورست

 فهو النية الكفاءة لتحقيق الرياضة انواع افضل هو والجر
 لاى ها وينصح كلفه واقل ممكن زمن اقل فى النتائج اففل يحقق

 وقد ، خلقيه أو طية موائع وجود عدم بافتراض سن ى في فرد
 انه مميزاته ومن البدانه معالجة في طيه نتائج ممارسه حققت
 ويؤثر وقت واى مكان اى وفى جماعه فى او منفردا ممارسته يمكن
 مل الجسم في المخلفة العضلية المجموعات على طيه مصورة

• والبطن الذراعين
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 شدة اقل وهو الممتازة الهوائية الرياضات من والمشى
 الدنية اللياقة وضعاف والمرضى السن كار ويناسب الجرل من

 الجر ئائج نفس لتحقيق الوقت من مزيد الى يحاج ولكنه
(٤٤٤٤٣٤٤٤)

 والقلب الرياضى النشاط

 على الدئية الرية وخراء الفسيولوجى علماء افق
 عاملا الدورى الجهاز كفاءة ترفع التى الرياضية الانشطة ان

 كما ، حدت ان ارما وقليل القلب امراض منع فى هاما
 زيادة على الحركة وقلة الخمول عادات امر الدراسات امثبتت

 أجريت الى الدراسة مذا الى ويشير الدورى الجهاز امراض
 الخامسه بين ما اعمارهم يراوح ممن وفتاة شاب اا0 ر0· على
 معدل ان ناجها ومن ، نيويورك مدينة فى والعشرون عثر

 الدنى النشاط بممارسة يربط والموت القلب بامراض الاماة
 الجهاز لامراض عرضه اكثر الخاملين الاشخاس ان

• فيهم اعلى الوفاة

 شت العمر مقل فى شاب٣٠٠0 على اخرى دراسة وفي
 والاساب الدورى الجهاز كفاءة بين عكسية علاقة منا ان

 الدورك الجهاز كفاءة ارتفعت كلما ائه معنى ، له المرضية
 الجلسرين لاى وايضا الدم فى الكولسترول معدل انخفض كلما
 الدهون ونسبة الدم وضغطUric الولى والحامض الدم وسكر

(٥٤٣٩١٦)• بالجسم

 التلب على الرياضى التدريب اثر

 النقاط في القلب على الرياضى التدريب تاشير يلخص
 التالية

 الظاهر الشكل في تغيرات- ا
 القلب حجم فى زيادة- ا

 الالياف سمك -زيادة ب
 الفسيولوجية المغيرات-٢

 القلب فرات عدد انخفاض-١

 انفح كما ،
 ومعدل الدورل
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 ابناء الرياضيين عند القلب ضريات عدد اقصى- ب
 فى وذلك ، الرياضيين غير فى منها اقل المجهود

' المذول المجهود تاوى حالة
 بمعدل الطبيعية حاله الى الرياضى القلب عودة- ج

 بعد الرياضيين غير عن الرياضيين عند اسرع
• بدئى مجهود اى أو الرياضي النشاط ممارسة

(٤١٤١٩)

 القلى الدفع علس الحركية الانشطة اثر

 السماوى العصب ان ئجد الرياضى المجهود اثناء١
 والالي ، الدفعة فى القلب ضرات عدد من يزيد للقلب المغذى

 هذا فيمدد• يزداد الأيمن الأذين الى العاد الدم بتيار فان
 الدم في الزيادة لهذه ونتيجة القلب انقاض ومع ، الاذين
• القلى الدفع من تزيد الرياضة ان ،اى القلى الدفع يزداد

 من ويرفع النض فاعلية من يتزيد القلس الدفع زيادة-٢

• كفاءته

 القلى الدفع زيادة'حجم نتيجة القلى الدفع محسن-٢
 القلب نض معدل في تحسن مع دفعة لكل مكعب سم ا٥ الى ويصل

• القلب في المخزون الدم باحتياطي الرياضي يسعين وكذلك
(١٢٨٤١٢٧٤١١)

 القلية الدفعة حجم يزداد القلب حجرات لاتساع ونتيجة
 الواحدة( النضة فى القلب يدفعها التى الدم )كمية الواحدة

 يصل وقد ينخفض الراحه امناء القلب نضات معدل فان هذا وعلى
(٢ )ء- الف(٢)· حوالى الى الرياضى وغير الرياضى ين الفرق

 غذى التاجية الرايين ان ذلك على ويرب. يوميا نفة الف
 وذلك ، ملاحقة نضاه كائت لو مما افضل طريقة القلب عضلة

 يساعد الذى الدريب في الشخص اسمر كلما القلب

 دفع على القلب قدرة وزداد القلب نضات عدد
 قادرا فيصبح الدنى المجهود اثناء دقيقة كل الدم

• اقل قلب بدقات الجهد من

 حالة متحسن
 رخفيض علي

 من المزيد
 مزيد بذل على
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 يحجم جدا عالية درجة الإكسجين لاسهلا معدل اقسمي ويرط
(١٢٨:٣٩) القلى الدفع

 اللبى الدفاع حجم
 /ق بالخر

 ضبن الربا
٣٠

 لكة المستو كسجى ا: كمية
 بالر/ف

٢٠

) ٠

٦0٤٣٢

(١) شكل

 يمكن التي الاكسجين وكمية القلي الدفع حجم بين العلاقة
 القلب ومرضي الرياضيين وشير الرياضيين في استهلاكها

(١٢٩٠٣٩)

 الدم شفط

 الدموية الأوعية فى الدم اندفاع قوة عن الناشىء الضغط مو
 مشكل الدموية الأوعية ان ويلاحظ الاندفاع لهذا الأوعية هذه واسجامه

 محكم العوامل من مجموعة ومناك ، النواحى جميع من مغلق وعاء
• الدم ضغط في

 القلب انقاض قوة-
 القلب انقاض سرعة-
 فيها الدم لسريان الشرايين مقاومة درجة-
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 الدموية الاوعية بجدران الاحتكاك درجة-

 )القطر الدموية الأوعية ضيق او اتساع درجة
 الداخلى(

 الدم لزوجة درجة-

}١٥: ه٣)• الدموية الوحدة في الموجود الدم حجم-

 النض

 من ذاه الفرد وفى لاخر فرد من النض معدل يختلف
 الدقيقة في النبضات معدد النض معدل ويقاس لاخر وقت

 فى نضه(٨0-٦٠) من الطيعة مداما يتراوح والذى الواحدة
• منظم معدل ذات كون اللفات هذه وان ، الدقيقة

• ( ٣٧٠٣٦٦)

 للعوامل وفقا الافراد فى النض سرعة معدل ويتاثر
 التالية

١٣٠ يكون ، /ق نبضة  الإطفال عند النض معدل: السن
٧· الى يصل وحى اللوع عند يقل
• /ق نجفة(٨٠-٧٥) من الكار عند

- ١

 يزداد ثم ، /ق نفة

}٨-٧) حوالي السيدات فى النض معدل يزيد: الجنس٢
 الحائر العصب يسب وذلك الرجال في عنه نبضة/ق،

 النغمة زادت فكلما النض سرعة فى يتحكم الذى
(٤٨:١٢٢)" النض سرعة معدل قل العمية

 الجسم وضع متغير النض معدل يخير: الجسم وضع-٢
 الجلوس عند عنه الرقود.د في اقل معدله فيكون
• الجلوس عند عنه الوقوف عند ويزداد
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 ، الجو حرارة درجة ارتفعت كلما: الجو حرارة درجة-٤
 فترتفع ذلك وعلى ، النض سرعة معدلات ارفعت
• الرياضى التدريب اناء النض سرعة معدلات

 كيرة زيادة الانفعالات هذه تسب: النفية الانفعالات
 وضع أير من اقوى تأثيرها ويعتر النبض معدل فى

(٤٨٢٠٠٤)• الجسم

 النض سرعة معدل يتأر: الدنية اللياقة مسوى-٦
 مستو زاد فكلما للافراد الدنية اللياقة نمسوى

 الدنية اللياقة سواء النض معدل انخفض كلما ،
 بمقارنة ذلك ويتضح ، المجهود عد او الراحة في

 حيث ، الرياضيين وغير الرياضيين بين النض معدل
 اللياقة لمسوى مؤشرا الفارق مذا اعار يمكن
• الدنية

) من حوالى العضلات كون: العضلى الجهاز مكونات-٧
 العضلات انقاض ويؤر ، الجسم وزن من

 العصى الجهاز على الدنى المجهود اثناء
 ان كما النض معدل فى زيادة نج اشارات

 يرب وما العضلات الى المدفوعه الدم كمية زيادة
 الدم عودة سرعة فى زيادة من العضلات انقاض على

 عنه ينج ، الوريدى الشغط زيادة وكذا ، للقلب
(٤٨٤٢٣٢)• النض معدل فى زيادة

 النض على الإنشطة ممارسة اثر

 اللاعب له يعرض الذى للمجهود نتيجة النض يزداد
 وقت وطول- النشاط نوع الى ترجع الزيادة هذه وان

• لاخر فرد من نخلف الزيادة هذه ان كما ، الاداء

 الدريب عد معود الرياضي الشخص في النض سرعة
 العادى الشخص من مكير اسرع الطيعية حالها الى

·(١١٤١٢٩)

2 (٥٠-٤٥
 الارادية
 مارسالة
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 الدموية والدورة الرياضى النشاط

 مد في كيرة صورة تساعد الدموية العيرات زيادة ان
 القلب، لعضلة النسة جدا مهم وهذا ، والأكسجين بالدم العضلات

 مصلب عند تحدث الأكسجين نقص وحالة ئنبجة الرايين اكم ر
 الحالة وهذه ، للقلب المغذية الدموية الأوعية في الدهون
 عن بكون منها والوقايه ، القلب امراض من ه%٠ نسة موجودة

 يمكن والى ، للقلب المغذية الدموية الشعيرات عدد زيادة طريق
 ، الدور الجهاز على الرياضة فوائد امم من واحدة يتكون ان

 ، مكرا يدا وهو ، انارا الامراض اكر من الشرايين وبصلب
 متوسط لغ الذين الطيران رجال على كوريا فى الدراسات احدى ففي

 دهون براكم لديهم منهم(2٨0-٧) ان اتتضح.. سنة(٢٢) اعمارهم
 يمنع ان يمكن الرايين صلب أن الخراء ويرى. الشرايين فى
 والرياضة السليمة بالتغذية ممكن قدر اقل فى يحفظ الاقل علس او

}١٤٣٠١٤٢٤٢٩) المنتظمة

 من كيلوجرام لكل الدم سريان نسة ان الدراسات واشتت
 عند الرياضيين غير عن الرياضيين لدى اقل يكون العاملة العضلات

 الدم قدرة الي ذلك في السب ويرجع ، متساوى بمجهود القيام
 علي يساعد مما الاكسجين من اكر كمية حمل على الرياضيين لدى

 لكمية يتيح وهذا ، الدم من اقل بكمية المطلوب الاكسجين بتوفير
 الجلد واممها الجسم من الأخرى الأجزاء في يسر ان الدم من اكر
 تزيد الى الحرارة من ليخلص اللاعب جسم مريد على يساعد لكى
(٥٤:١٩). الدنى العمل اثناء

 الدم فى السكر على الحركيه الانشطة اثر

 منا يكون أن يجب نسيا طويلة لمدة رياضي بنشاط للقيام
 للعضلات(A.T.P) فوسفات براى الادينوزين مادة من مستمر امداد

 الإمداد وهذا للطاقة الرئيسى المصدر مي المادة هذه ان حيث
 من أو والسكريات النشويات من عليه الحصول يمكن المستمر

 بكميات الجسم فى مخزنة كون فالدمونقد ذكر وكما ، الدهون
• العضلات في فخزن السكريات اما ، الشخص بدانة حسب متفاوتة
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 الجلايكوجين يفت الرياضى المرين داية وعند
 اسمر واذا ،(A.T.P) لمادة الرئيسى المصدر ويكون

 جلوكوز الي الكد في الموجود الجلايكوجين يفتت التمرين
 انه لوحظ وقد ، للعضلات(P.T.A) ممدر مو ويكون الدم ويدخل

 فى ارفاع يحدث لا منظمة صفة الرياضية التمرينات مبممارسة
 كمية يناول الشخص كان اذا حتتى ، الدم في السكر كمية

 ان لوحظ العكس وعلي ، غذاثه في كيرة وسكريات نشويات
 عنيفة كانت اذا وخاصة رياضية مرينات يقوم الذى الخص
 الغذاء في دهنية او نوية مواد وتناول انقطاع فترة بعد
 السكر نسبة في حاد هبوط اى ميبوجلسيميا محالة يصاب فانه

}١٩٠٤٥٠)٠ للاغماء هذا يؤدى وقد الدم فى

 والكوليسترول الدهون على الحركية الانشظة اثر
 الرئيسى المصدر مو العضلات فى الجلايكوجين يعير

 وكلما ، دقائق(١٠:٥) من لمدة النشاط ممارسة اثناء للطاقة
 الدم فى والجلوكوز الدهنية الاحماض يكون التمارين استمرت

 واذا ، التمرينات بهذه للقيام للعضلات الطاقة مصدر مما
 يساوى ، دقيقة(٦٠-٤٠) لمدة التمرينات استمرت هذين

 زادت واذا ، اللازمة بالطاقة العضلات امداد في الممدرين
 ، للطاقة كمصدر الدم جلوكوز اممية قل ساعة عن التمارين
 منية الد الاحماض على اساسيا اعتمادا العضلات وتتعمد
• للطاقة كمصدر الدم فى الموجودة

 عند الدم بمكونات الاحتفاظ يحاول الجسم ان ونما
 الإحماض لتعويض مصدر من فلاد لذلك ، شامت شه متوى

 العضلات امداد فى مسهلك الى الكميات من بالدم الدهنية
 التمرينات ممارسة استمرار فان ذلك وعلى ، بالطاقة

 الى الجسم في المخزن والكوليسترول الدهون يحول الرياضية
 التى للعضلات طاقة كمصدر وتستخدم الدم دخل دهنية احماض

• بالتمرينات قوم

 ممارسة فان الشيء عض يدينا الشخص كان واذا
 الدهنيات هذه اسهلاك الي تؤدى انظام الرياضية التمرينات

 لا ذلك على ويناء ، اللازمة بالطاقة العضلات امداد فى
 لياقة جسمة ويكتسب ، المخزئه الزدة الحوم تتكون
 كمية يمناول ان على» اكير بدنية
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• المبذول المجهود مع تنناسب التى والسكريات النويات
(٤٦٨-٩٠:٥٣)

 المخلفة الجسم واجهزة الرياضي النشاط

 من٣١٠· على موسعة لدراسةMoores١٩٥٢ موريس قام
 المصانين ئسة فكانت ، لندن فى الاويسات ومحصلى سابقي

 بين نستها من اكر السائقين بين التاجية الرايين بامراض
 من وخصوصا المحصلين من جلوسا اطول السائقين أن حيث المحملين

 الدورين ذات الاويسات فى يعملون حيث فى كيرا مجهودا يذلون
(٢٤٥٤٤١)• السلالم ومعود التنقل

 الفلاحين فى أقل التاجية الشرايين امراض ان كذلك وظهر
 ان الدراسات احدى

 الاشخاص في اضعاف
 من تين وقد ، الحديد السكه وعمال النشطين

 لامة بكون والموت بالقلب الاماة معدل
(٥٥٠٢٩)• بالنشطين بالمقارنة الخاملين

 تراوحت العمر متوسطى الأفراد على التجارب احدى وفى
 )ا} لمدة بالتدريب انه وجد ، سنة °ه الى٢ ه ين ما اعمارهم

 في دقات )ءا( يمنوسط الراحة فى النض معدل انخفض اشهر
(1٠٤:٤٤)٠ الدققة

Herbert دفيرز مررت ويذكر A.Devriesالمجهود أن١٩٨٠ 
 التجارب وان والعصى العضلى للوتر الجيد النفس مو الدنى
 فى يكون العصى العضلي التوتر ان ات الصدد مذا في العلمية

 من دقائق خمس ان وتوكد ماشرة التمرين عد له معدل ادنى
 العصى التوتر خفيف في كيرة بدرجه سامم العنيف المرين

 أعلى في توترهم كان الذين الا"شخاص ان الهامه الملاحظات ومن
 يعد ملحوظة بدرجه استرخاء حققوا قد التمرين دء عند درجاته

 ور من يعانون للذين النفع شديدة الرياضة اىان• التمرين
 ز٢٥٤-٢٥١:٤١) عاديه غير بصورة شديد

 الام عانىمن حالة ه٠٠ على الدراسات احدى اثنت كما
 السب وان الجسم اعضاء فى مشاكل لديهم منهم %فقط٢٠ ان الظهر
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 مو الوقايه طرق افضل وان العضلات ضعف مو الالام لهذه الاساسى
(٨٤٣٩)• الجذع عضلات خامه العضلات ومرونه قوة زيادة

Harold فولس رولد ويذكرها B.Fallsان١٩٨٠٠ واخرون 
 حقق موسطه بدة ولو منظمة صفة الرياضى النشاط ممارسة

 سنه(٧٠-٥٥) سن فى الرياضيين غير وان الدورى الجهاز ومحه سلامة
 كفاءة الرياضى النشاط من موسط مسوى على يحافظون الذين
(٣٠١٨) سن من الافراد عن يزيد او تعادل لديهم الدورى الجهاز

(١٢:٣٩) للرياضة الممارسين غير من سنه

 التنفسى الجهاز على الرياضى النشاط اثر

 الرياضى الدريب الحوية السعة على المؤرة العوامل من
 ، الضلوع يين والعضلات الحاجز الحجاب عضلات قوة من يحسن حيث
 والانبساط الائقاض على قدرها زيادة من الشخص يتمكن شم ومن

(٧٢٤١٩)• المدر اتساع فيزداد

 مدى على للعرف الهامة القياسات من الحيوية السعة تتعر
 الذى ، العنيف للنشاط بدئي اسعداد من الرياضى ه يتمتع ما

 ولكن الاكسجين من لمزيد فقط ليس الهواء من كيرة كميات يتطلب
(٢٧:٩)٠ السليمة التهوية طريق عن الكرون اكسيد ثانى لطرد

 يستنشق الرياضى الشخص ان نجد المماثل المجهود اثناء في
 عدد قلة نتيجة وذلك ، الرياضي غير الشخص من اقل هواء كميه

 على الإكسجين من اكر قدر ويستوعب يمص ولكنه النفس مرات
 عدد زيادة نتيجة التنفس في فالاقتصاد ، الرياضى غير عكس

 اكر كميات يعرض مما الرئتين في ويفحها الدموية الشعيرات
(٨:٤٠٦)• للهواء الدم من

 ان يمكن الدقيقة في الرئتين فى الداخلة الهواء كمية
 عمق زيادة او ، النفس مرات عدد زيادة طريق عن ترتفع

 فالرياضيون• المستوى رقع في المهم العامل ومو التنفس
 طريق عن الاكسجين من احتياجاتهم تعويض يمكنهم جيدا المدرون
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 عند النفس مرات مزداد حين فى مرة كل في النفس عمق زيادة
(١٨٤:٢٠)• الرياضيين غير

 يلى فيما النفسى الجهاز على الرياضى الدريب امر ويظهر
$، »

 اكم ر ازالة علي يساعد مما رئوية يهوية اقصى تزداد
• الكريون اكسيد مثانى

Lung الرئة احجام بتزداد Volumesعمل حسن نتيجة 
 كفاءهما زيادة وبالتالى. المستمر بالدريب الرمتين

 بالحويصلات المحيطة الدموية الشعيرات من الدريب يزيد-
 الرياضيين عند الغازات ادل عملية يحسن مما الهوائية

• الدريب او الراحة اثناء سواء

 )عند النفس عمق وزيادة النقس مرات عدد قلة
•( الرياضيين وغير الرياضيين يبين المماثل المجهود

• الاكسجين اسهلاك علي القدره زيادة-

 نيجة )اللاكتيك( حامض مكوين نقص اكسيد شانى لازالة
(٧٨:١٩)• الكربون

Kenneth كور كنث ويذكر H. Cooperالتجارب فى انه١٩٦٨ 
 من الدقيقة فى للتنفس معدل اقصى زاد الطيران رجال على

(٩٠٤٤٤) المناسب التدريب من اسابيع(٦) عد ،(٢٠-١٠)

 لاكسجين ا لاستهلاك الاقصي والحد الرياضى النشاط

 كل لكفاءة مقياس افضل يعر الاكسجين لاستهلاك الإقصى الحد
(١٢٨٤٣٩)• والتنفسى الدورى الجهازين من
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 لاستهلاك الاقصى الحد ان الى١٩٧٦ اليك ، خاطر يشير
 فان ولهذا المبدئية الكفاءة على الحكم عدق يسمح الاكسجين

 يلزم بائه ومى اليولوجى للقياس الدولي البرنامج
 عن دلالات معطى معلومات ستستخدم ان الدنية الكفاءة لمعرفة
(٢٥٤٤٤)• الاكسجين استهلاك على القدرة

 الاكسجين لاستهلاك معدل اقصى في الانخفاض من والكثير
 الحياه عادات واقى الرياضى النشاط قلة نتيجة يحدث

 الاعمار كل فى النشطين الافراد ان واقعة وحقيقة ، الخاملة
 من الاكسجين لاستهلاك معدل اقصى في اعلى الجنسين كلا وفى

 اقصمى انخفاض فى تاثيرا الاكر والعامل" الخاملين الاشخاس
 كمية زيادة مو الخاملين الافراد في الاكسجين لاستهلاك معدل

 فى القلب كفاءة وقلة العلات كفاءة وقلة ، بالجسم الدهون
(١٣١٤٣٩) ، الدم دفع

 لاكسجين ا لاستهلاك الاقمى تحدد التى العوامل اهم

 توصيل فى والاوعيه والرئتين القلب وظيفة كفاءة-١
• الدم الي الرين من الشهيق هواء اكسجين

 واسطة الانسجة الى الإكسجين وميل عمليات كفاءة-٢
• الحمراء الدم كرات

• اليها الواصل الاكسجين استخدام في العلات كفاءة-٣
• الطاقة لاناج الغذائي الميل عمليات كفاءة اى

(٦٤٠٢)

Obesity  الدانة

 ومحت الجسم داخل المخزنة الدهون نسة زيادة مى
 جسم في الدهون نسبة فمتوسط ، لها الطيعى الحد عن الجلد

 كمية زادات واذا ، الجسم وزن من2٢٥-2٢٢ من المراة
• بدينة المراة عتر النسبة مذه عن المراة جسم فى الدهون

 فاذا ،2١٢2١٥ من الرجل جسم فى الدهون نسبة ومتوسط
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 بصرف• بدينا الرجل يعتر النسة مذه عن الدهون كمية زادت
(١٢٢٠١٢١٤٥٨)(٩٠٨٤٣٦)٠ الجسمى النمط عن النظر

 الدانة اضرار

 النسة الصحة اعلال علي ماما دليلا الدانة متعر
 أن بل ، الامراض من عاليه بنسبة مصحوبة عادة يكون للجنسين

 ، والاجتماعية النفسية النواحى على التأشير الى ذلك يتعدى ضررها
 غير صفة الان امحت الزائدة السمنة ان نجد النفسية الناحية فمن

 يصابون ما كيرا السمان الاخاص فان لذلك فيها، مرعوب
 عقد تكوين الى يؤدى مما الانطواء الى ويميلون النفس الاكاب

 اصحابها يحاول الي الحالات في خصوصا الاشخاص هؤلاء لدى نفسية
(١٥:٢٠) بالفشل محاولتهم وؤ منها للتخلص العلاج

 المرلولوجية القياسات

 مهم الى العلوم )حدMorpholoy المورفولوجى يعتر
 فاذا ،(٩٠٥٤٤ )ء. والحيوانية الناية الحية الكائنات بدراسة
 يختصانPhsiology الاعضاء وظائف وعلمAnatomy التشريح كان

 من فرع يعر المورقولوجى فان ، ووظائفها الجسم اعضاء بدراسة
• الخارجى والتركيب بالشكل يعلق الإحياء علم

 الجسمية القياسات اممية

 القياسات ان١٩٧٦ الي على ، خاطر احمد من كل يرى
 البدئى النمو وخصائص مسوى بحديد امكانية عطى الانروومرية

 ، انحرافات من ها وما ، والجنس للسن متابعها ومقادير
 ووضع ، الرياضية الائطة مزاولة أثير تحت ديناميكيتها ودراسة
 الرياضية التخصصات مخلف في للرياضيين الدني النمو خصائص

(٤:٦٧)
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 النسة القياسات مذه اهمية١٩٧٦" مارة" يؤكد كما
 الطول في ليس الفرق أن الى ويشير ، الدنى النمو لمتابعة

(٤٤٦٢٠) يأخذه الذى والشكل الجسم اجزاء نمو فرق فى ولكن فقمط

 المواصفات مقادير حساب على تعتمد القياسات مذه أن كما
 نمو مواصفات فان وعموما ، الخارجى( الجسم )ركيب المرفولوجية

 فى امميها لها ويكون والحيوية الوظيفية الحالة بعكس الجسم
(٦٧:٤) الوظيفية والمقدرة الصحية  الحالة تقدير

Frank د.سيلز فرانك ير كما D.Selessهذه أن١٩٧٤ 
 والطور للنمو النسة قيمة ذات معلومات تعطى القياسات

(٢٤:٥٥) الجسمانى

 القياسات أن الىKopf١٩٧٤ كوف عنMass ماس ويشير
 الدنى الكوين فى الشابه مدى معرفة على اعد المرفولوجية

 رياضة فى ممتازة ناج حققوا الذين الرياضيين مجموعات ين
 الدنى التكوين في الاختلافات معرفة فى تفيد كما ، معينة

 تحديد في ايضا يساعد وهي ، المخلفة الرياضات لممارسي
 ذو من المخلفة الرياضات لممارسى الإهمية ذا القياسات
 وتقسيم تصنيف في تنظيمية اممية لها ان كما ، العالى المستوى

(١٧٨١٦:٤٦) الرياضيين الأفراد

 المرفولوجية بالدراسات الخاصة الاسس

Frank د.سيلز فرانك يحدد D. Selessالأسس بعض١٩٧٤ 
:- وهى" المرفولوجية" الخارجية الجسم بقياسات الخامة

• ومقولة ثاة قواعد لها التى القياسات اختيار-١
 للانراد القياس اوضاع بتوحيد٢
• الشريحية للنقط الدقيق الحديد٢
 فى المستخدمة الادوات أو المقاييس دقة من التاكد-}

 القياس
 للقياس الدقيق التسجيل• ه
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 الإحصائية المعالجة عند المناسة الطرق استخدام٦
 لليانات

(٢٥:٥٥) الدراسات لنتائج شامل دقيق تقرير اعداد-٧

 هذه لنفيذ مراعاتها يجب اخرى شروطا منا ان كما
 هى: القياسات

 ملابس بدون القياسات عليهم المجرى يكون ان يجب-١
٩  مايوه ارداء ويسمح

 ، وثان أول قياس هناك يكون اى القياس تكرر اذا-٢
(٦٨٤٤)• الأدوات بنفس تكون ان فيجب

١٩٧٤ د.سيلز فرائك ،(٤)١٩٧٦ واليك خاطر من كل ويتفق
 تحديدما امكن التشريحية النقط ان على ،(٤)١٩٧٤ ولارسون ه(٥)

X اكس اشعة واستخدام العظمى الهيكل على دراسة معد Raysوعن 
Surface السطحى الشريح علم طريق Anaromy، ايضا يمكن كما 
:- طريق عن عليها والاستدلال التشريحية النقط متحديد

 سطح على الغائرة المناطق او ، العظمية البروزات ا
• الخارجي الجسم

 الجلدية الانثناءات٢
 المغطاه الاجزاء النقطاو او المناطق عض حدود-٢

• بالشعر
 الدى حلمات مل الجلد فوق الارزة المناطق عض-٤

 الخ٠٠

 حريك بواسطة جيدا ظاهرة الغير النقاط معرفة يمكن كما
 او بروزاها او العظام اصال اماكن على الاحث يد اساع
 جاف قلم بواسطة يمكن فانه النقط مكان بحديد ويعد ، سطوحها

 المكان مذا ليكون التشريحية النقطة مذه مكان على علامة وضع
 رقم الشكل ويوضح ، القياس اجراء ذلك عد ينى حى ، بثاا

 التى الهامة النقاط يعض عليه موضحا العظمي الهيكل )ا(
(٧٠:٤) الجسمية القياسات في مستخدم
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 المرتبطة الدراسات
 د »،«٠ ا»ا« ا،ا«د ،د،د«« ، ،د د ، ، ، ي ، ، ،لا ،د

 العربية الدراسات: اولا

 للحالة مقارنة دراسة(٢٢)١٩٧٨ عامر محاسن تناولت
 سن يعد الرياضيين وغير الرياضيين للافراد العامة الصحية

 الائطة ممارسة ائر معرقة الى الحث مذا ويهدف السين
 السين سن يعد للاقراد العامة الصحة على المخلفة الرياضية
 سمارسة من ويمنعهم الرياضيين غير الافراد قال الى والمشاكل

 المناسة الرياضية الانشطة انواع وبحديد الرياضية الانتطة
 الباحة واستخدمت ، لهم مقرح رياضي يرنامج ووضع للمسنين
 بالطريقة الحث عينة اخيار م وقد ، المسحى المنهج

 ، والجيزة القامرة محافظى من اندية تسعة وشملت ، العشوائية
 عينة اخيار ثم السين سن فوق رياضي مائة العينة عدد ويلغ

 وبذلك ، الستين فوق رياضيين غير افراد من العدد في مماثلة
 ناشج اشارت وقد ، مسن فرد ا(٠0) من تتكون الحث عينة اسبحت

« :- الى الدراسة

 منها أحسن الرياضيين للافراد العامة الصحية الحالة
 الصحة على الدالة القياسات لجميع النسة الرياضيين لغير

• للفرد العامة

 يكسب ويعده الستين سن قل الرياضية الانشطة مزاولة
• الأمراض عض مقاومة على القدرة الجسم ويعطى الصحة الفرد

 بوضع ا(٨)١٩٧٩ درويش شحاة المنعم عد عفاف وقامت
 محافظة في بالمؤسسات السن لكار مقترح بدنية تمرينات سرنامج

 الفسيولوجية النواحي معرفة الدراسة من الهدف وكان الإسكندرية،
 مقرح رئامج ووضع ، المؤسسات هذه لنزلاء والاجتماعية والنفسية

 الحالة على والعرف ، فاعليه مدى ومعرفة الدنيه للتمرينات
 استمارات الباحة استخدمت وقد ، السن لكار العامه الصحيه

 التربية ليرامج الحالى الوضع على للتعرف الراى استطلاع
 ، فسيولوجية ، اجماعية اسمارة وبصميم ، الن لكبار الرياضية

 برنامج وضع م ، الحث لعينة النواحى هذه علي للعرف ، نفسية
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 تضمن وقد ، لذلك وفقا تمرينات وحدة(٣٦) البرنامج ، تدريبية
:- الى الدراسة ناج اشارت وقد

 النواحى على ايجايا المقرح البرنامج اشر
• الفسيولوجية

 ممارسة بعد للافراد العامة الصحية الحاله تحسنت
• المقرح الدنية التمرينات  يرنامج

 عن دراسة}٩)١٩٨٠ العجوز محمد عبدالدايم اقال ونناولت
 السن، لكار والاجتماعى النفسى الكيف على الرياضى النشاط ابثر

 رجالا فردا(٦ )ء وعددهم المسنين دور مجتمع على اجريت والتى
 ، ضابطة والأخرى متجرييية احداهما ، مجموعين الي مقسمة ونساء

 الصحية وحالهم ، وجامعية منوسطه موملات على الحاصلين ومن
(٧٠-٦ )ء بين يتراوح الزمنى وعمرهم الدار سجلات واقع من جيدى
 من السن لكار الكيف مقياس الاحشة استخدمت وقد. سنة

 ، والمنزلى والانفعالي الاجماعى الكيف يتضمن والذى ، بتصميمها
 العامة الصحة الي يشير والذى ، الصحى التكيف الى بالإضافة

 اليها توصلت الي الناج وامم. الحيوية اجهزه وسلامة للفرد
:- الباحة

 والتوافق التكيف فى ايجايا يؤر الرياضى النشاط ان
• الث لعينة الصحى

 فى الضابطة المجموعة عن التتريية المجموعة تفوق
• ككل والاجتماعى النفسى التكيف مقياس درجات

 عن لدراسة(٢٢)١٩٨٠ وآخرون درويش كمال ايضا وقام
 على وارما الفراغ اوقات فى النفس عن كترويح الرياضة ممارسة

 من عامل ه}٠٠{ الحث عينة وملت ، العمر ووسطى لدى الصحة
 د- الى الدراسة نتائج اشارت وقد سنة(٤٥-٢٥) العمر متوسطى

 من بقلل الرياضة ممارسة ان نسبق التى الامراض انتشار
• المصريبين العمال من العمر متوسطى فى نؤمر
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 أر عن(٢١)١٩٨١ عام اخر بدراسة درويش كمال قام كما
 لكار الدئية اللياقة عناصر يعض على رياضى برنامج ممارسة

 على المقرح الرياضى الرئامج اشر على التعرف يهدف ، السن
}٤)» على البحث عينة وشملت ، الدنية اللياقة عناصر يعض
 الاحث واستخدم ، فأكر سنة(٤0) من اعمارهم وكانت ، فردا

 الباحث:- اليها بوصل الي الناج امم ومن التجريس. المنهج

 عضلات على ايجابيا أثيرا ار المقترح الرنامج ان
 الامام من الفقر العمود ومرونة الحيوية والسعة والتحمل الظهر

• والجانب الامام من الذراعين ومرونة

 الترويح ار عن بدراسة(٩)١٩٨٢ الباقى عد تهانى وقامت
 وضع الى وهدفت ، المسنين عند الدنية اللياقة عنامر معض على

 الفسيولوجى، الدئى اره على والعرف ، ورياضى بترويحى برئامج
 الصف دار نزلاء من مسنة(٢٥) ، مسنا(٢ )ه على الدراسة واجريت

 وضع وقد ، سنة
 الدراسة ناثج

 اليد قضة قوة

(٦٥) العمر موسط وكان ، الجديدة يمصر للمسنين
 اشارت وقد. اشهر ثلاثة لمدة نفذ رياضي مرنامج

 زيادة فى بتاشير الرياضي للرنامج ان الى
 ، القوه تحمل وتنمية الانقالية السرعة وبنمية واليسر اليمنى
• الدم ضغط واتزان ، النض وبطء الحيوية السعة وزيادة

 برنامج اير عن(٨٢)١٩٨٢ درويش نظمى قدمه حث وفى
 وكان ، الرياضيين لغير الدنية الكفاءة علي مقترح رياضى
 الكفاءة علي المقرح الرياضي الرنامج ار معرفة منه الهدف

 العينة عدد لغ وقد ، رياضيين الغير والاصحاء للافراد الدنية
 السن حيث من مكافئة مجموعات ارع الى قسموا. فردا ه(٦)

 والمواصلات الاندية فى والاشتراك الدنية والكفاءة والوزن
 الخفيف الجرى علي المقترح الرئامج اشتمل وقد ، والتدخين

 مجموعات لاث الى العينة قسمت وقد ، فقط والمشى والجرى والمشي
'- يلى كما الضابطه مي رابعة ومجموعة تجريبية

• المى برنامج مارست مجموعة- ا
• والجرى المى رنامج مارست مجموعة-٢
• الخفيف الجرى مارست مجموعة٢
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 الساق· الرئامج من شيء أى تمارس لم ضابطه مجموعة٤
:- الى الدراسة ناج اشارت وقد

 بتوى فى دالا حسنا المى مارست الى المجموعة حققت
• الدنية الكفاءة

 في دالا محسنا والجرى المشى مارست الى المجموعة
•2٧ ر1 بلغ الأولى المجموعة من افضل الدنية

 حققت

 الكفاءة مسوى

 فى تحسن اكر السيط الجرى مارست الى المجموعة حققت
 مسوى بلغ حيث البحث مجموعات ين الدنية الكفاءة مسوى
٠%١٧ التحن

 مقارنة دراسة(٣)١٩٨٤ حسن ابراميم محمد اجلال وتناولت
 الممارسات ين الفسيولوجية والمتغيرات الدنية الصفات لعض
 ، بالقاهرة الأهلي بالنادى الرياضية للانطة الممارسات وغير

 الدنية الصفات يعض فى الفروق على العرف الى الدراسة ويهدف
 الممارسات وغير الممارسات ين ، الفسيولوجية والمتغيرات

 الدريب ابر علي التعرف وكذلك ، بالنادى الرياضيه للانشطة
 م ولقد ، منهن لكل الفسيولوجية الظواهر عض علي المنظم

 بالطريقة البحث عينة اختيار العمدية سين من العشوائية
 غير و الممارسات من ومن ، النادى فى المشركات السيدات

(٣٥-٢٥) ين اعمارهن وتتراوح ، الرياضية للانشطة الممارسات
 الممارسات من سيده(٨) للعينة النهائي العدد وكان ، منة

 ومن. الممارسات غير من(٤ و)ا ، الرياضية للانشطة المنظمات
:- هي الدراسة هذه اليها توصلت التى النتائج اهم

 لصالح المجموعتين ين احصائيا دالة فروق وجود
 الصفات اختارات في الرياضى للنشاط الممارسة المجموعة

• الدنية

 مجموعة لصالح المجموعين ين احصائيا دالة فروق وجود
 ، الانقباضي الدم وضغط الحيوية السعة متغيرات فى الممارسات
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• النض ومعدل

 الباقي عد احمد خضر مجده ، الرحمن عيد محمد مراجى وقامت
 اللياقة نمية علي مقرح تمرينات برنامج اثر بدراسة(٧)١٩٨٤

 من للسيدات الجسمية المقاييس وعض الدمن ونسة الدنية
 برئامج ممارسة على التعرف الي الدراسة وهدفت ، سنة(٢٥-٢٥)

 الدنية اللياقة عناصر على ادوات ون الحرة للتمرينات
 الجسمية المحيطات ويعض ، الجسم ووزن الدهون ونسة. العامة
:- الى الدراسة نتائج اشارت .وقد سنة(٢٥٠٢٥) من للسدات

• الأفراد لدى العامه اللياقة عناصر مسوى ارتفاع
٢٩ ر٤٢ موسط بالجسم الدمن سمك مجموع انخفاض
• ملليمتر

• كيلوجرام«o بمتوسط الوزن نقص
• البحث شملها الى المخلفة الجسم محيطات انخفاض

 النشاط ار ا(دراسة٠)١٩٨٤ الوهاب عبد هارون رفيق ومناول
. الزاد الوزن وانقاص الدنية الكفاءة تحسين على الرياضى

 الرياضى النشاط سرنامج اشر على التعرف الى الدراسة ويهدف
 التالية المغيرات في ، سنة(٤٠-٢٠) سن من للرجال المقرح
 وقد ، بالجسم( الدمن نسة ، الجسم وزن ، الدنية )الكفاءة

 نادى أعضاء من فرد ا(٥) قوامها عمدية عينة باختيار الباحث قام
 السلامة بوافر مراعاة يتم وقد ، الرجال من الرياضي الشمس
 جميع يكون وان ، المفرطة الدانة حالات واسعاد ، الصحية

 م وقد ، المدخين عير ومن الرياضيين عير من العينة افراد
- الوزن الطول: كالاي البحث في المستخدمة القياسات بحديد

 باستخدام الدنية الكفاءة الجسم مناطق عض في الدمن سمك
 النشاط برنامج يلفيذ تم وقد ، رفارد لها الخطوة اختار
 الدراسة نتائج امارت وقد. اسوع ا(٤) لمده المقترح الرياضي

:- الى

 دال محسن نسه بلغت الدنية الكفاءة في احصانا

 دببت ، فبم٤ مى٣ السا موسه بنز مد "ر"ً
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•%٤ ار٨ المنوية نسبله
2١٠,٧٢٢ قدرها نسة بالجسم الدمن كمية نقص

 ،برئامج ار عن ا(دراسة٣)١٩٨٤ المهندس مصطفي سهير اجرت
 اخيار وتم ، للمسنين الحيوية الاجهزة يعض علس رياضى بروحى

 احاد نادى ، الطيران
 من الحث عينة اخيار

(٨٩) عددهم لغ وقد ،

 نادى وهم العشوائية بالطريقة اندية ثلاثة
 وم ، مليووليس ونادى ، الجمهوريات

 الجربة في للاشتراك المطوعين المسنين
. ومسنة مسن لكل الصحية الحالة قيمت وقد ، (مسنة٢ )ه ، مسن

 لاث واقع اسوع ا(٦) الترويحى للرنامج الكلية المدة وكانت
 توصلت الي الناج أمم ومن. اسوعيا مالية عير وحدات
 الجريية المجموعة ين فردية فروق توجد انه الباحثة اليها

 يعض في التجريية المجموعة لصالح الضايطه والمجموعة
 ، النفسى الجهاز: الدور الجهاز من لكل العدية القياسات

• الحركى والجهاز

 بدراسة ا(٤)١٩٨٤ محمود عفاف ، محمد السيد عايده قامت
 الدنية الكفاءة على بالحل للحجل مقرح برنامج باثير
 لك ويهدف ، سنة(٢٥-٣٠) سن من الرياضيات غير للسيدات

 علس للحجل مقرح يرئامج تابير علي التعرف الى الدراسة
 الاقصى الحد ، القلب ضربات معدل في مملا الدنية الكفاءة
 من سيده ا(٧) عن عارة البحث عينة كانت وقد ، الاكسجين لاستهلا

 العربية بالمملكة بالظهران الجوية القاعدة العاملين زوجات
 اشارت وقد. التجريس المنهج الاحكة واستخدمت ، السعودية

:- الى الدراسة نتائج

 له اسايع اربعة لمدة يوميا مئوسطه ودة بالحل الدريب ان
 المملة الفسيولوجية العناصر عض علس ايجابيا تايرا

 الاكسجين لاسهلاك الاقصي والحد ، /ق القلب ضربات ممدل

 الكفاءة بنمية في الحل الحجل قيمة الدراسة مذه اوضحت
 تسهيلات أى لديهن ليس واللائي المدرات غير للاناث الدنية

• الرياضية الانعطة لمزاولة

 فى
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 لعض دراسة(٢٤)١٩٨٦ الامين محمد السيد محمد اجر
 بعض وعلاقها الصحي بالمجال المرطة السلوكية الأساليب

(٤٠-٢٥) من للافراد والانروومرية الفسيولوجية التغيرات
:- الي البحث ويهدف ، منة

 العمل )القائمون العمال ين الفروق على التعرف
 محددات كل في الذهنى( بالعمل )القائمون والاداريون الدنى(

 الانروومرية والقياسات الفسيولوجية والكفاءة المحي السلوك
• المختارة

 السلوك محددات ين الاراطية العلاقات على التعرف
 الجسمية والقياسات الفسيولوجية الكفاءة قياسات من وكل المحى

• ككل الحث عينة لدى المختارة

 الكفاءة من لكل نؤية انحدار خط معادلة الى الومل
 الصحى السلوك محددات دلالة الدمن سمك ومقياس الفسيولوجية

• والاداريون( )العمال البحث عينة لافراد

 عامل ا(٠)· وعددهم العمال من البحث عينة اخيار يتم وقد
 سنة.}٤٠-٣٥) بين ما اعمارهم تراوحت حيثا العشوائية الطريقة

:- ان الباحث اليها توصل التى النتائج امم ومن

 فى الاداريين عن العمال لصالح اخحصائيا داله فروق وجود
• الدوري الجهاز وكفاءة النض معدل قباسات

 الحيوية السعة ين احصائيا زلة مناك
 عن العمال لصالح الموقعة الحيوية والسعة المقدرة)المحسوة(

• اريين الاد

 فى الاداريين عن العمال لصالح احصائيا دالة فروق وجود
 والساعد والسمنة والفخذ العضد ومحيطات الوزن من كل قياسات

 الايمن الجائب ، العضد ا اللوح عظم )فوق الدمن سمك وقياسات
• الدمن سمك ومتوسط. الطن( منطقة ، الجذع من
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 الارفاع تحسن والنفسى الدورى الجهازين كفاءة
• للعمال المحى بالمئوى

 ممارسة ار دراسة(٢٩)١٩٨٦ فهيم رمزك نيللى تناولت
 اليوت لرات الدموية والدورة القلب على الحركية الانشطة يعض
 ويراوح اليوت رات مجمع من الدراسة عينة اختيار وتم

 ، يونيو ، مايو شهور خلال سنة(٦٠-٤٠) ين ما الزمنية اعمارهن
 وكان ، الجزيرة شاب مركز على المرددات من١٩٨٤ سنة يوليو

 مجموعة وملهن ضابطة كمجموعة(٤) الى مقسمة سيدة)'«( عددهم
 الناء لخطوات وفقا البرنامج الاحة وضعت وقد ، تجريبية
- للجسم الشريحى الإساس- الدئي الإساس: الاية والمميم

- الاجتماعى الإساس- السيكولوجى الإساس- الوظيفي الإساس
 شهور٦ لمدة المقترح الرئامج زمن حدد وقد. الاجتماعى الإساس

 واسخدمت اسبوعيا مرات ثلاث التدريب مرات عدد تتكون ان على
 ما الي الدراسة تائج اشارت وقد التجريس المنهج الباحثة

- يلس'

 تاثير الحركية الانطه تتؤشر )الضغط القلب على ايجاى
 الضاطه المجموعة من لكل الدم( )صورة الدموية والدورة والنض(

• التجريية المجموعة لصالح والتجريبية

 نسبة تقليل على المقترح الحركية الانشطة برنامج يساعد-
 من لكل الروبيئات من وتزيد والدمنيات والكولسترول السكر

• التجريبية المجموعة لصالح والضابطه التجريبية المجموعين

 الفرة بزيادة الحركية للانشطة الايجاى التامير يزداد
• الضابطة للمجموعة الزمنية

 الأجنية الدراسات: ثانيا

 العمر بين العلاقة عن دراسة(٥٧)William١٩٦٢ وليام اجرى
 اجريت وقد ، العمر لمتوسطي اليد قضة وقوة والوزن والطول

 بصحة يمعون ممن بالغا شخصا(٢٢٩) قوامها عينة علي الدراسة
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 بدنية وانشطة اعمال يمارسون كما ، مخلفة اعمارا ويملون جيدة
 ورجال الرياضيين، وغير الرياضيين الطلاب العينة وتضم ، منوعة
 العمر سجيل الباحث استخدم وقد والنظاميين المجندين الشرطة
 الدينامومير بجهاز القضة قوة وقياس والوزن والطول ، الزمنى
 اشارت وقد للمخر. تمنح ثلاث من محاولة افضل احساب م محيث
:- الاشي الى الدراسة نتائج

 وقوة الوزن مغير ين ايجابية ارباطية
• والطول الزمنى العمر مغير من كل

 علاقة وجود
 القضة مشيت عند ،

,Hillton سوسال ميلون قام Sأثير عن بدراسة(٤٢)١٩٦٦ 
 الدورى الجهاز على اسوع ا(٢) لمدة مدرج خفيف جرى برنامج
 على العرف الي البحث مذا ويهدف. المتزوجة للمراة النفسي

 م ولقد ، النفسى الدورى الجهاز علي الرنامج تاشير اخيار
 بين ما اعمارهن كانت متزوجة امراة )اا( وعددما الحث عينة

 أهم ومن• الجريبى المنهج الباحث واستخدم ، سنة(٥٨-٢٧)
 القلب ضرات عدد انخفاض ان الباحث اليها موصل الى النتائج
 زيادة الى الاضافة المجهود وعد الراحة وفرة المجهود انثناء

 انخفض كما الاكسجين احتراق كمية وزيادة الذراع فى النض قوة
 الى ايضا ويوصل ، الراحة اثناء الدقيقة في القلب رات عدد
 كما ، والائساطي الانقباضى الضغط على سيطا تابيرا مناك ان

 تستطيع فقط حالات)«( مناك ان الى البرنامج هذا بداية عند بوصل
 المشركات جميع استطاعت البرنامج ويعد دقائق )ا( لمدة بجرى ان
• يعب وبدون دقائق )،( لمدة الجر يكملن ان

(٣٢)١٩٧١ واخرونPollock يولوك تناول بتأثير عن دراسة
 للرجال الجسماني والتركيب الدورى الجهاز وظائف علس المشى

 المشى اير علي العرف الي الحث هذا ويهدف العمر. متوسطى
• للرجال الجسمانية والتركيات والقلب الدموية الدورة على

 ، قل من الرياضة يمارسوا لم رج ا(٦) عدد اختيار بم ولقد
 المنهج الباحث واستخدم ، سنة(٦٠-٤٠) ين ما اعمارهم وتتراوح

 ايام )؟( بواقع اسوع(٢ )ء الدراسة مدة كانت وقد التجريى
:- الآتى الاحث اليها توصل الى الناج امم ومن. اسبوعيا
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 الدموية الدورة فى بحسن
• الانسادلى الضغط انخفاض مع القلب ضربات عدد انخفاض
• بالجسم الدمون ونسة الجسم وزن انخفاض
• القدم يصيب الى العظام بامراض الاصاة قليل
 لأول الرياضة يزاولون لمن اولى كمرحلة المشى ان كما
 من للهدف للوصول والأسرع والا"حسن الا'مثل التمرين هو مرة

• الرياضة  ممارسة

Victor,B.  ستون وليام ، يولولا فيكور قدمه محث وفى
william ,Sوعجلة ، خفيف جرى برئامج تأثير عن(٥٤)١٩٧٥ 
 للرجال والخصية الفسيولوجية المغيرات بعض على ، بثابتة
 للجر يرنامحج الر معرفة الى الدراسة ويهدف ، السن كار

 الاكسجين لاستهلاك معدل اقصى على الثابتة العجلة وأخر الخفيف
 لغت وقد• السن كار الرجال معض عند الدم وضغط والوزن

 قسموا ، سنة(٧٩-٦٠) مين ما اعمارهم متوسط رجلا(٢٦) العينة
 )المشى برنامج اسخدموا رجلا ا(1) ضمن الاولى مجموعين الى

 برنامج استخدموا رجلا )·ا( ضمت الشانية والمجموعة ، والجرى(
 المنهج الاحث واستخدم. الشابة( العجلة على )التدريب
 لاث بمعدل ، اشهر )ة( لمدة الرنامج تنفيذ ويم. التجريى

 من الواحدة الفرة فى الجريب زمن وكان ، اسوعيا مرات
:- الاى الى الدراسة نتائج امارت وقد. دقيقة(٥٠-٢٥)

• المجموعتين فى الاكسجين لاستهلاك معدل اقصى زيادة
• الوزن ونقص الدم ضغط معدل انخفاض

 نتأير عن دراسة(Larhs)Clausen١٩٧٦ كلاوتشن اجرى
 عج فى وابرة العاديين للاشخاص الدورى الجهاز على التدريب

 من الاصحاء الاخاص على الدراسة اجريت وقد ، المرتفع الدم ضغط
 ضغط مرضي من شانية ومجموعة ، فرد(٢)· وعددهم ، سنة(٤٠-٢٠)

 الباحث واستخدم(٢٠) وعددهم متوسطا ارتفاعا المرتفع الدم
 أهم ومن اشهر لاث لمدة التدريب واسمر ، التجريدى المنهج

:- الأنى الاحث  النتائج اليها ومل الي

 والائساطي الانقاضى الدم ضغط انخفاض الى الدريب ادى
 متوسطا(· ارتفاعا المرتفع الدم ضغط )مرضي لمجموعة اثناءالراحة
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 السابقة المرتبطة الدراسات علي التعليق
 ، ،،،ي ،،«،،دد«،، ن ، ، ،،«،،د،، د ن ن ، ،ا، د ،،،«، ،، ، ، ، ، ، ، ،د، ،، ، د ، ، ،«

 التي للدراسات يعرض ان استطاعته تدر الباحث حاول
 مجالى وفى الحالية للدراسات الأساسية المغيرات تناولت

 ، خاصة بصفة المرفولوجية والمغيرات الفسيولوجية المتغيرات
 التى او المغيرات مذه ين العلاقة الي نتائجها اشارت بما سواء

 مذه على وتأشيرها الترويحية او الرياضية الرامج باعداد هتمت ا
 لعينات المغيرات سنية فات من و مخلفة

 يمكنه ، وعرضه ودراسه يجمعه الاحث قام ما ضوء وفي
 والقياس بالدراسة له معرضت ما حدود فى الدراسات هذه تتناول
 واسلوب ، فرعية مشكلات من به اممت وما المجال هذا في والحث

 والمجالات ، نظرية اطارات من قدمه وما ولاها ومسا فروضها مياغة
 وضع فى راعتها التى والاسس برامجها عليها طقت الى الشرية
 السنية المراحل لافراد الترويحية او الرياضية الرامج

 لمعالجة احصائية طرق من ه استعانت ما وكذا المختلفة،
 أن يمكن للاحث واضحا مصورا النهاية فى يعطى قد ومذا مشاكلها،
 قام ولهذا ، الحالية الدراسة لمشكلة معالجه عند ه يهدى
 النحو على السابقة المربطة الدراسات وبحليل بدراسة الاحث
:- التالى

: المرتلة للدراسات الاساسية الموضوعات: اولا

 الفسيولوجية المغيرات قياس السابقة الدراسات تناولت
 العلاقة بايجاد اممت دراسات فمنها اسلوب من باكثر والمرفوجية

 السن ين العلاقة كدراسة ا[خر بالعض عفها المتغيرات مذه مين
 للأفراد الاكسيجين لاسهلاك الاقصي الحد وبين النض ومعدل والوزن

 بالمجال المرطة السلوكية الأساليب ودراسة ، سنة(٦٠-٢٠) من
 الفسيولوجية بالتغيرات وعلاقتها العمر لمتوسطى الصحى

 أو عرية سواء الدراسات ماقي تناولت ينما ، والانثروبومرية
 والرامج أشكالها بمخلف الرياضية الأنشطة ببرامج امثير اجنية

 درويش كمال كدراسى ، المغيرات من العديد على الترويحية
 الرياضة بممارسة احداهما اممت حيث(٢١)٤١٩٨١(٢٢)١٩٨٠

 واممت ، العمر متوطسى لدى الصحة على واشيرما الترويحية
 الدراسة الرياضية التمرينات مزاولة بأشر الثانية
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 عفاف ودراسة ، السن لكار الدنية اللياقة عناصر عض على
 دنية تمرينات برنامج وضع والخاصة ا(٨)١٩٧٩ شحاة المنعم عد

 رياضى برئامج أير١٩٨٢ درويش نظمى ودراسة. السن لكار
 سهير ودراسة الرياضيين لغير الدنية الكفاءة على مقرح

 عض على رياضي ترويحى رئامج ابثر عن(١٢)١٩٨٤ المهندس
 عن(١٠[١٩٨٤ مارون رفيق ودراسة' للمسنين الحيوية الاجهزة

 الوزن وانقاص الدنية الكفاءة يحسين على الرياضى النشاط ابثر
 الحالية والدراسة اتفقت الدراسات مذه ان يلاحظ لهذا ووفقا ،

 الصحية الحالة من تتحسن ان يمكن كيف ومى ، العامة فكريها فى
 احل يعر للأفراد والمروفولوجية والفسيولوجية الدنية والكفاءة

 اخلفت وان ، السن وكار متوسطى من لكل وخامة المخلفة السن
 ، المقرح للبرنامج المكونة والترويحية الرياضية الأنشطة

 مع المشكلة نفس معالجة الى الحالية الدراسة اجهت فقد ولهذا
 حرجة مرحلة اعنارها سنة(٤٥-٢٥) من العمر متوسطى بتحديد
 الانخفاض فى والفسيولوجية الدنية الكفاءة معدلات فيها يتدا

 دراسة في وكذا ، الساقة السنية المرحلة فى معدلها عن
 الصحية الحالة علي أئيرما لها ومرفولوجية فسيولوجية متغيرات

• للافراد

 المرتبطة الدراسات من الهدف: ثانيا

 وان ، وموضوعيها شفق امدانا المرطة الدراسات استهدفت
 او المريشات رامج اسخدام الجرية الدراسات امدا ارتجهت
 هذه أير علي العرف محاولة الى والترويحية الرياضية الانطة

 النواحى وهى اة مغيرات علي التجريبية المتغيرات
 ودلالات ومعدلات الدنية والكفاءة والانرووميرية الفسيولوجية

 ، الحالية والدراسة عام بشكل يفق ومذا ، لفراد العامة الصحة
• اهدافها صياغة في المفهوم نفس الى اتجهت حث

 المستخدم المنهج: ثالثا

 الدراسة افقت المرتبطة الدراسات من العديد مع الحالة
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 هذه لطيعة لملاءمته الجريبى المنهج ايعت والى ، السابقة
 بالعلاقات اممت الي الدراسات بعض بخلاف ومذا ، الدراسات

 فى الوصفية بالدراسات او المغيرات بين المتادلة الارباطية
 الدنية وصفاتهم البحث عينة للافراد الراهن الوضع ومف

 مهتم التى المتغيرات من وغيرها والمروفولوجية والفسيولوجية
 المحث مجمع يوصف كما ، انه هذه مثل ان الملاحظ من الدراسات

• العمر متوسطى بالأفراد مهم

 البحث وعينة مجمع: رابعا

 من العديد على بالليق المرتبطة الدراسات )هتمت
 السيدات ومنها الرياضيين وعير الرياضيين منها المجمعات

 فى الساد الاجاه ان الا ، الجامعات طلاب ومنها الرجال ومنها
 الرجال على اجراوما مو السابقة المربطة الدراسات معظم

 السنية المرحلة مذه ان اعار علي السن وكار العمر متوسطى
 ار الى البيولوجية المغيرات من العديد مصاحة يتميز
 هذه جه وبالتالى السنية المرحلة باخلا وكفاءتها فاعلبنها

 البيولوجية الانخفاض معدلات ظهور من التأخير السمحاولة الحوث
 تعمل أن على مساعديها ومحاولة المخلفة الجسم اجهزة علي

 الدريب يرامج وضع الى لجا ولهذا ممكنة كفاءة وافضل باعلى
 ا والترويحى الرياضى النشاط الوان من العديد وممارسة المخلفة

 فى ويفق الفكرة نفس الى الحالية الدراسة اتجهت فقد ولهذا
 هذه فى الافراد الامتمام فى مرتبطة دراسات من سبقها ما مع هذا

 الافراد تتمثل،. الى المرحلة وهى ، سنة(٤٥-٣٥) السنية المرحلة
• العمر متوسطى

 الياناث جمع ادوات: خامسا

 لموضوعها تعا دراسة لاى الياتات جمع ادوات يختار
 لذلك وفقا يحد والالي ، بدراستها بهم الى ومتغيراتها

 نطيقها يحصل ان يمكن والتى المناسة والمقاييس الاختيارات
 ولكن/ عام مدا ومذا ، البحث مشكلة حل في يسهم بيانات على

 مع للحث الاساسية المغيرات اختيار في اتفاق منا ان حيث
 ، )الفسيولوجية اليولوجية المغيرات ومي ، المرتبطة الدراسات

 التى الاخارات بحديد يمكن لذلك وفقا انه المروفولوجية(
 تقق أن ملاحظة مع المغيرات هذه مقيس
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 كون وأن الحث، عينة للافراد السنية والمرحلة الاخارات هذه
• عالية علمية معاملات ذات

 سادسا الإحصائية المعالجة

 وطيعة تلاءم ، احصائية بمعالجة دراسة كل تخص
 من الدراسة وضعه ما تحقيق على مضمونها في وتعمل متغيراتها

 العام الاتجاه فى الاتفاق بعض مناك كان وان ، وباولات فروض
 في مممز طابع لها تجريية دراسات كونها ففى ، الدراسات ليعس

 او والعدية القلية القياسات ين الفروق كدراسة معالجتها
 الرامج وعد قل مجريية واخرى ضابطة مجموعات ين المقارنة

 يين اراطية علاقات ايجاد خلان من ، المقرحة الدريية
 الحالية والدراسات الوصفية الدراسات حالة فى المتغيرات

 الرياضي للنشاط رئامج أير عن تبحث يجريية دراسة يكونها
 بين المقارنات عام ويشكل السابقة كالدراسات تع بهذا فانها

• الموضوعة الفروض لاات كاساس البرنامج وعد قل القاسات


