
 الاول الفسل

 المقدمة

 متعددةدفمتة والوان شدتى صور فى ومارسه القدم منذ لحركى لنشاطا ا ن لانسا عرفا
 اخفق انه الاول ن الانا تاريخ دراسة من أتضح نقد• البيئة ومقتضيات المميشة ظروف اليها

 انفعالات من داخلة ى ور يد عما يعدر ان يريد كان حين ، بالكلام ورغباته نفسه عن التعبير فى

 رأى لذلك• حوله مايدور كل يفهم لان الناستواقا من بغيرة الاتصال الى حاجة ى وكان
 عن التعبير ف ه وتساعد حاجياته تا" على تعينه ةالتى لوحيد ا الوسيلة ه جسد حركات فى

(١٢:٢)٠ نفسه

 النفس بداخل عما التعبير على رة وقد وانسيابية رشاقة من فيها بما التعبيرية والحركات

(٨:٣)٠ الاطلاق على الحركات انواع ارقى تعد وخلجات مشاعر من

 عن نقلا١٩٨٣" الدين نصر "أحمد يشير كا الحركية) الانشطة وممارسة
 وأن ة· متحدد جسميه وفوائد تغيرات ممارسيها على (تضىna Gouna±lد" كونسلمان"
 تدريبية برامج نتيجة الا هى ط الرياضى المجهود تأثير تحت تحد التى التغيرات ه هذ

 الجم لاجهزة فسيولوجية تغيرات يحد التدريب أىأن ه التكيف بعملية وتعرف متنوعه
 اجوب

 كمية زادت وكلما• المدفوع م الد حجم ة زياد مع النبض وبطى القلب حجم ة كزياد المختلفة
 كبيرة كميات للمضلات فع يد لكى طالقلب نشا وازداد الاكسوجين الى الحاجة زادت ريب التد
 هذه أن١٩٨٥" كمال سعد ويضيف٠(١٦:١٤)٠ بالاكسوجين المحمل م الد من

 على تتوقف الحركية لانشطة مارسةا حالة ف المختلفة الجسم لاجهزة ث تحد التى التغيرات
 القيام مثل اليومى كالمجهود الخفيف العضلى فالمجهود• المبذول العضلى المجهود

 المجهود حالة وى• اوالتنفسية الدموية الدورة فى تغير لايح الملابس وارتداد والجلوس
 والتنفسية الدموية الدورة نأن قصيرة لمسافة الجرى أو المشى ى كالاسراع المتوسط العضلى
 -أما• حالةالاجهاد الى الجسم يصل أن دون العمل على رتهما قد ة يزياد القيام من يتمكنان

 تدرة من اكبر بكميات الاكسوجين الى العضلات فتحتاج المنيف العضلى المجهود حالة ف
(٤٩-٤٨: )ه٠ التعب ظهور تبدأ ثم ومن ذلك لاتمام والتنفسية الدموية الدورة

 بصفة الحركية لانشطة ا سارسة تأثير على للتعرف راسات الد من العديد وداجرت



 د}

 تأثير على للتعرف" الغفور عبد يل ترند" كدراسة ، المختلقة لفسيولوجية ا النواحى على عامه
 ،وناهد( التنقى والجهاز الدورى الجهاز) الحيوية لاجهزة بعضا على ل لاثقا ريببا التد

 الحركية لانشطة ا ونوعية لاكسوجين ا استلاك بين العلاقة لدراسة١٩٨٠" عبدالمعطى
 الجهاز على والعدو الطويلة المساقات جرى أثر لدراسة١٩٨١• مدكور ليلى" ،و المختلفة
 تأشير لها لمختلفة ا الحركية الانطة ان الدراسات هذ معظم اثبتت وقد• والتنقى الدورى
• لتنفى وا الدورى الجهازين كفاءة على ايجابى

 النواحى على ايجابى تأثير لها التى الحركية الانعطة من الحركى التعبير ويعتبر
 ه مفيد فسيولوجية للرقص!ثار ان الى١٩٧٠Bucher" "بوتشر اشار فق• الفسيولوجية

• والتنفس وقوته كاةالقلبوحجمه ة وزياد الجسم فى والتحكم التوازن تنمية على يساعد فهو
 الرقى ممارسة نتيجة ى تحد الوظيفية التغيرات من ثير هناك أن أخر (بمعنى٢٣:٣)

" "بوشر امعCod٩٧٥" "كود ويتفق• والتنفسى ورى الد الجهازين من لكل
Bueherوالقوة الصحة بالجسم اكسا هو الحركى لتعبير ا على ريب التد من الهدف أن ى 

• الفسيولوجية الجسم كفاءة ة زياد بجانب فالاد!" والجمال والمهارة الحركة ف والسرعة
(٣:٢٤)

4 الحركى التعبير ل مجا ى اجريت ثالتى لابحا وا راسات بمضالد نتائج أظهرت وقد
• التهامى نجاح" دراسة مثل لتنفى وا الدورى الجهاز على الحركى التعبير مارسة ناعلية

 ، والتنفس الدورى الجهاز كفا"ة يحسن الحركى التعبير سارسة أن فيها أشارت والتى١٩٨١
 والرقصالحديث لبالية مارسةا أن الى فيها توصلت التى١٩٨٤· على محمد ناهد" ودراسة

 ام٥٩٨" لدين "أخلاصنورا دراسة اا والتنفسى. الدورى الجهاز كفا"ة ارتفاع الى ى ت
 أهمية يتضع ثم النبضون ل انخاضمعد الى ى يد لرقصالحديث ا ممارسة ان أظهرت فق

• والتنس الدورى للجهاز لحركى ا التعبير ممارسة

 والتى الاساسية الحركات على يحتوى، الحركى التعبير أنواع من كنوع يث لحد ا والرض
 وهذه• الثبات من ى تؤد التى والحركات لانتقالية ا لحركا هباا نوعين الى ورها بد تنقسم

 أن بمعنى• وتطورها تنميتها على وتعمل المختلفة الجسم وأجهزة عضلات على تؤثر الحركات
 اهم وتطوير بتنمية وذلك نية البد اللياقة مستوى رفع فى تسهم بنوعيها الاساسية الحركات



 ب٣

 القوام تكسبالجسم انها كما• والتحمل لمرونة وا والرشاقة والسرعة كالقوة نية البد الصفات
 الجسم لاليه استخدامه الى لاضافة با الحيوية العضوية جهزة الا على ة جيد بصورة فيؤثر الجيد

 الدراسات ممظ لانت ولما(٢٢:٢٤ مهارته) من ويزيد طاقته من يوفر سليما استخداما
 الحركات تأثير اغك قد الباحثة علم حد الى الرياضى المجال ى اجريت والابحاالتى

 كفاءة على الحركات من النوعية ه هذ فاعلية ى مد على للتعرف مؤثر حركى ط كنشا الانتقالية
 محوط الموضوع هذا أتتخذ الباحثة رات لذا ، ء١ ومستوى!لاد والتنفى الدورى الجهاز

• لدراستها

 معكلةالبحدواميته
 والاجهاد التعب ظهور سرعة الحركى التعيير لمادة ريسها تد فترة خلال الباحثة لاحظت

·1 مسمتوىأد على يؤثر مما لمادة ريسا لتد المص الوت من قصيرة فترة بعد الطالبات على
• لبات الطلا

 حذا مما ، والتنفس الدورى الجهاز كفا'ة عدم لى ا يرجع قد ذلك أن لباحثة ا وترى
 لتنفسى وا الدورى الجهاز كفا"ة رفع ف منها محاولة مقن بجى تد برنامج وضع الى بالباحثة
• الحركى التعبير ى الاد!" مستوى رفع على لك ذ تأثير على للتعرف

 التربية مجال فى اجريت التى راسات والد البحوث من كثير أن لباحثة ا لاحظ كما
 الرياضية لانشطة تأثيرا على للتعرف كانت المختلفة الفسيولوجية بالنواحى وتتعلق الرياضية

 ها تتمرض!حدا ولم الفسيولوجية النواحى هذه على خاصة بصه الحركى والتعبير امه بغه
• الاد!ء لتنغرومستوى وا الدورى الجهاز على تأثيرها ى مد على للتعرف لية الانتا للحرات

 والوثب والحجل والجرى المشى) الانتقالية الحركات الباحثة اختارت المنطلق هذا ومن
 المقترح برنامجها عليه تبنى التى الاساسى لمكون ا لتكون( الحصان وخطوة والغجوة والانزلاق

 فى لبات الط"1 اد متوى رفع لتالى لتنغروبا وا الدورى الجهاز كها"ة رفع يهدف!لى والذى
 ويسر بسلاسة ى وتؤد مركبة وغير وبسيطة سهلة حركات لانها وذلك• الحركى التعبير ة ماد
 من بالدراسة تحظوا لم بجانبانها• لاداعها خاصة مواصفات او رات قد الى تحتاج ولا

 النوعية ه لهذ يتعرض ى والذ نوعه من الاول لباحثة ا علم حد البحث!لى هذا يعتبر حيث قبل
 الفسيولوجية القيمة على الفو" القاء ف الدراسة ه هذ نتائج تساعد وقد• الحركات من



 ب٤

 التعبير مادة ف الاد!" بمستوى للارتفاع جديد اضافة يمكن وبذا ، الانتقالية للحركات
• الحركى

 البحث أهداف

• على للتعرف البحث يهدف

• والتنفسى الدورى الجهاز كفا'ة على لانتقالية ا الحركات من مقترح برنامج تأثير١

 التعبير ة ماد فى الادا" ومستوى والتنفسى الدورى الجهازين كهاة بين العلاقة٢
• الحركى

 لبحث فروضا

• الدورى الجهاز ة كفا" على ايجابى تاثير له المقتر البرنامج١

• التنفى الجهاز كفا"ة على ايجابى تأثير له المقتر البرنامج٢

 فى لادا" ومستوى! والتنفسى الدورى الجهازين كفاءة بين ايجابية علاقة توجد٣
• لحركى ا التعبير

 بالطلات التريف

 البحث بموضوع لمرتبطة ا لمصطلحات بعضا وتعريف تحديد الى الجز؟ هذا يهدف
• الدراسة هذه جوانب من جانبا منها كل يخدم والذى

 الحركى التعيير

 سمينة فكرة عن المبدع ق الصاد للتعبير كوسيلة الجم حركات استخدام فن هو"
(٧٤٢٠)٠" بها ويستمتع فيستوعبها المشاهد الى بحيثتصل ما أوحد



 ب٥ا

 ل للتخاطباستبد "لغة "بأنه درويش "نادية "و ابراهيم محمد اجلال" وعرفته
(٧٥:٢)٠" واستيعابه فهمه يمكن شكل ى وابرزها فكرة عن للتعبير لحركة با اللغظ فيها

 الرقسالحديث

 مشاعر من الغرد اعاق ى عما للتعبير كاداه الجسم يستعمل يو حد ابتكارى فن هو"
(٢:٧٥)٠" الطبيعية وامكانياته راته د حدود ف لك وذ وخلجات

 لانتقالية ا الحرات

 البسيطة التقدم طرق" بأنها" درويش "نادية "و ابراهيم محمد "اجلال عرفتها
• اداعها أثناء منه سمكن حيز اكبر تدخل والتى الفراع خلال للتحرك اساسا تعر التى

( ١٠٣:٢)

 المةالحيوية

 من حجم "أكبر بأنها الحيوية السعة5elon "سلون و رياض "اسامة يعرف
(١٥:٩٣)٠ أعقشهيق" بعد بقوة لرئتين ا من زفره للشخض يمكن الهوا·

 أتعى بعد الزفير هواء حجم" هى الحيوية السعة أن وآخرون" نصار "سلمى وذكرت
(٦٢:٦)٠" ممكن شهيق لاقى تابع زفير

(٦٩٤١٠)" شهيق يعقبأتسى زفير "أتى "بانها لوهاب عبدا "فاروق عرفها كما

 الزفير هواء حجم مقدار" هى الحيوية السعه أن التعاريف ه هذ من لباحثة وستخلصا
•" شهيق أقى بعد

 النهض

 القلب قات د مايعرعن وهو لشرايين ا ران جد على تجس عندما القلب دفعة هو"



 ا

(٣٣١٣٣٤)٠" الدقيقة ف

 ران جد فى المنتظمة التمدد موجات" بأنهSchineider" "شنيدر ويعرفه
(١٩:٥٩)٠" القلب عضله انقباض نتيجة اليها الدم وصول أثر الشرايين

(٢٨:١٧٦) الدقيقة ى القلب ضربات عدد "بأنهFox" فوكس" عرفه كما

 الانقباضى شفطالدم

 تقريا يساوى وهو انقباض!لقلب ضغطأئناء "أتمى بانه" طه كمال "سعد عرفه
(٤١٤٥)٠ زئبق امم٢٠

 الانبساطى ضطالدم

(٥٤١٤)٠ زئبق ·لمم تقريبا ويساوى القلب انبساط أثناء ضغط أدنى هو"

·1 الاد متوى ا،

 التى والحركات المهارات مجموعة اداء نتيجة لطالبه ا اليه تصل ى الذ المستوى هو
• الاولى الفرقة طالبات على المقررة الجملة تتضمنها

 ا،

 اجرائى تعريف»


