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 الثانى الفسل

 التظرية الدراسات٩ أولا

 الحركى التعبير١

 فى الفطرى الانان أحه الاطلاق على الفنون م أقد الحركى التعبير يعتبر
 عن للتعبير ومحبوبه جميلة وسيلة الحركى التعبير كان وقد• المنتظم ولمسأيقاعه جسمه

(١٢:٩)٠ القديم الانسان ق واضحا هذا ونرى نغسه عن والترفيه المختلفة لانسان مشاعرا

 من جز" كان وقد ، الشعوب كل حياة ى لتسليه ا من نوعا الحركى التعبير وكأن
 بهن وقد ، للترفيه لك وكذ للقتال اد الاء وى والجماعات الانراد أعياد فى ينه الطقوسالد

 والتعبير ، مختلغة وأماكن مختلفة أزمنه ى الافراد اربها التى الطريقة الحركى التعبير لنا
 شعوره· عن ابداعية بطريقة يعدر أن لانسان ا يستطيع خلاله فمن للاتصال وسيلة هو الحركى

• أنكارة خلال من الرغبات عن لتعبير لعواطفوا لتحريرا وسيلة كذلك وهو الاخرين تجاه
)(١٧٦-٢٩١٧٥٤

 من يد جد نوع خلق الى ف تهد حركة وأوروبا أمريكا ى ظهرت النهضة عصر وفخلال
 الولايات فى عليه أطلق الحركى التعبير أنواع كافة عن كليا أختلانا يختلف الحركى التعبير

Moaren Dance(٢١-٢:١٨)٠ أىالرتصالحديث  ةأسم المتحد

" arGret تi دبلر مارجريت" عن نقلا" درويش "نادية وذكرت H, Doubler

 اعمارهم اختلاف على لطلاب ا لجميع ضرورى يث لحد الرقصا من النوع هذا" ان اكت التى

 واعق أكثر حياة أجل من الشخصية وينقى فيها المرغوب غير العادات من الجسم يحرر لانه

(١٧٤٢٢)٠" ورضا سرورا

Fundemental الاساسية والحركات Forms 0f Movementsهى 
-: قسمين الى الاساسية الحركات وتنقسم الرقسالحديث عليها يرتكز التى الاساسية الركيزة

Non الثبات من ى تؤد التى الحركات أ Locomotor Movementsكل وتشمل 
 سمكن حيز أو سكتة مساحة أقل تشغل أنها أى ضيق ق نطا على ى تود التى الحركات



 د إم ه

(٢:١٠١)٠ تقريبا لموضع نغرا على ى وتؤد المحيط الغراغ من

1ocomo الانتقالية الحركات ب tor Movementsالبسيطة لتقدم طرقا وهى 
 أداعها أنناء منه ممكن حيز أكبر تشغل والتى الغراغ خلال للتحرك اساسا تعتبر التى

(٢:١٠٣)٠ البحث ل مجا باعتبارها لانتقالية ا الحركات عن بالحديث ستطرق وسوف

Locomotor الانتقالية الحرا٢ Movements

 سممتة اكبرماحة مستعملا مكان الى مكان من الجسم فيها ينتقل التى الحركات هى
 القزLeap الغجوة ،Rn الجرى ،Walk المشى من وتتكون• غالمحيط لغرا ا من

Skip ، الحجلة S1ide ، الزحلقة Callop ump الحصان خطوة ، ت ، الوثب Hop

Walk المشى ا

 بصورة الانسان يستخدمها التى الاساسية الحركات ابسط!نواع من المشى يعتبر
 الاماميه الى الخلفية القدم من الجسم ثقل نقل غبواسطة الغرا مخترقا الجسم يحمل وفيه• دائمة

 المشى من نواع ا وهناك ل لانتا ا عملية لارضاشنا" با مين لقد ا اتصال استمرار يلاحظ المشى وق
 العقبين على والمشى لامشاط ا على والمشى للرياضى المشى مثل الطبيعى المشى من مشتقة

(٢:١٠٥)٠ والانسية الوحشية الناحية على والمشى

 ىبزادة العاد المشى عن يختلف حيث المشى "أنواع أهم من الرياضى المشى ويعتبر
 فى العمل على اللاعب عضلات تتكيف وفيه• زيادةالسرعة مع لحركاته الفى صعوبة!لادا"

 أشنا· نسبيا الاستناد فترة طول نتيجة السغلى الطرف عضلات تتأثر وقد الهوائية الطاقة ظروف
 منها اقل تكون الاسترخاء على مقدرتها ان الا الجرى لاعب عضلات مثل قوتها حيثتزيد المشى

 تصل كما /دقيقة لتر٨٠-٧٠ الى الرياضى المشى اثناء تصل الرئوية التهوية أن كما
 المشى سرعة ة زياد عند تزيد ير المقاد هذه أن غير دقيقة ا لتر٤ الى الاكسجين الى الحاجة

 قد المشى سرعة زيادة وعند ، /دقيقة نبضة ا٨-·١ ه٠ الى فتصل القلب لسرعة بالنسبة أا
• /دقيقة نبضة٢٠٠٢٢٠ الى أحيانا تصل



٩

 عدم حالة ى أنه غير المشى أثناء الدم فى والهيموجلوبين الحمراء الدم كرات نسبة وتزيد
 نسبة ولاتزيد الدم فى نسبتها تنقص والهيموجلوبين الحمراء الدم كرات فان الجيد الاعداد

(١:٢٠٢)٠ كبيرة بدرجة الدم ى اللاكتيك حامض تركيز

٢Run  الجرى

 بذل من المزيد تتطلب التى لاساسية ا الحركات انواع من نوع ويعتبر المشى من أسرع
 بالارض اتصالها تترك مين القد يلاحظأن الجرى مشروق نبأنه بجا الكبيرة والطاقة الجهد

 لطبيعى ا لجرى الارضويشتقمنا عن كليه الجسم يرتفع حيث الانتقال علية أثناء قصيرة لقترة
 التصاق مع الجرى لموضع نغرا على الجرى العقبين على الجرى- الركب بغرد الجرى
(٤٢١٠٦)٠ المكان ق الركب

 وتزداد%٢٧ بحوالى اقل تكون المبذولة لطلاقة ا فان الجيد بالتكتيك الجرى اد!ء وعند
• الحواجز جرى ادا" عند الحركى التوافق ف الصعوبة رجة د

 خلال انه الا كبيرة رجة بد يظهر لا لحواس ا دور فان الجرى حركات تحليل وعند
 أماكن تحديد ى والسمع النظر هميه أ فتزيد بدقة العضلى العمل تنظيم على تساعد المنافسات

 التهوية وتصل ومتوسطة طويلة نات مسا الجرى التنغسعند وعمق سرعة وتزيد• الحواجزمثلا

- دقيقة ا لتر -ه٤ الى لاكسجين ا استهلاك ويزيد أكثر أو قيقة د ا لتر١٥٠ الى الرئوية
 استهلاك أن غير عملها ى تزداد التنفسية الوظائف نان طولا أكثر لمسانات الجرى وعند

• عال لمستوى لايصل الاكسجين

 ة استعاد سرعة وترتبط قيقة /د نبضة١٩٠- ا٧٠ الى الجرى عند القلب سرعة وتصل
 مللى٢٢٠-١٨٠ الى الانقباضى الدم ضغط يرتفع حين فى• المسافة وسرعة بطول القلب شنا"
 الضاحية واختراق الطويلة لمسافات الجرى ينخفضعند ما كثير لانبساطى ضغطالدما بينما زئبق

(٢٠٧-١:٢٠٣)

٣LeAp  الفجوة

 الخلفية الرجل من الجسم ثقل فيها ينتقل الهوا" فى واسع ى مد ذات وثبة عن عبارة هى



 ب{٥

 فى الجسم ناع اند ويزداد بسرعة ر لرأسوالصد ا برفع ل الانتقا علية واشنا" الامامية الرجل الى
 بالارضوتستخدم اتصالها مين القد فيها تترك كبيرة زمنية فترة ويوجد وللامام لاعلى الهوا"
 التى العنيفة الحركات من تعتبر وهى طويلة مسافة كسب بغرض او ارتاع على للحصول الفجوة
 الركبة ثى مع الفجوة منها ويشتق والجرى لمشى ماترتبطبا والبا كبير جهد بذل الى تحتاج

 الخلفية لقدم ولمس! خلفا لجذع تقوس( مع الفجوة بالدوران الغجوة الخلفية او الامامية
• للراس

ump الوشب٤

 الجسم يصل حيث معا مين القد من الهوا ى رفعة بواسطة لاعلى الجسم يحمل وفيه
 أنثنا·٥ يحد الهوا" ق لارتفاع ا وقبل مين القد على الهبوط يحد ثم رتاع ا درجة أعلى الى

 متجهه فتكون لقدمين امشاطا اما المغال ه هذ تغرد الهوا" وى والفخذ لركبه وا القدم لمفصل
 مح الوثب منه ويشتق نالعقبين م القد كلوة ثم لصدمة الامشاطا تتلى الهبوط مرحلة وى لاسغل

• متقاطعة رجل لا وا الوشب خلفا الركبتين ثنى والوشبمح اليا اماما الركبتين ثنى

Gallop  الحصان خطوة ه

 ثم لارجل ا ى باحد خطوة عن عبارة وهى الحركية الانشطة أنواع ابسط ايضا وتعتبر
 خطوة بأن لقول ا ويمكن ة ع± القا هى المبتدعة الرجل عما ودا الاخرى بالرجل خفيغه بوثبة القفل

 منها ويشتق سريعة او بطيئة ، منخفضة او الية اما وتكون لجرى وا ربطالمشى عن عبارة الحصان
• وران وجانباويالد واماما وخلفا لموضع نغسا على الحصان خطوة

٦S1ide  الزحلقة

 لرجل نفرا على والنزول الهوا" ف خرى الا ضم ثم الارجل ى باحد خطوة جزئين من تتكون
 ويشتق والخلف وللامام للجنب ى وتؤد واسعة خطوة ونأخذ داعما متقدمة ثة المبتد الرجل وتكون

• وللجانب وللخلف وللامام العقبين على الزحلقة منها



<)) ب

٧Sk1p  الحجلة

 على ى تود وقفزة خطوة من تتكون• بالتوالى مين القد على ى تؤد صغيرة وثبات عن عبارة
 الاخرى الرجل على لحجلة ثا وتحد بالرجل خطوة أخذ من لابد بأنها وتتميز ة واحد قدم

 الحجلة تحد لوت ثغسا وى لرجل نغس( على الهبوط ث ويحد الهوا ق الجسم يرتغع حيث
 لحجل وا والداخل للخارج الركبة فتح مع الحجل مثل الحجل من نواع بعضا وهناك للامام الثانية

 مستويات تخير مع الحجل سالموضع على الحجل بالدوران جانبا خلنا اماما
• الجسم

Hop  القز٨

 الجسم يحمل فيه و• الرجل نفس الى خلفا الرجل من الجسم قل انتقال عن عبارة
 نغس على النزول ثم القدمين باحدى للأرض مضاد اتجاه ف دفعه القراغبواسطة ف عاليا

 العقبين الى ثم القدم كلوة الأمشاط من بسرعة لتقل ا ينتقل النزول أو الهبوط خد• القدم
(١٠٨٢)٠ بالأرض اتصال أو احتكاك يحدث لا حتى تتى الحرة الرجل أما

 التفى الجهاز-٣

 الى تنقسم التى الهوائية لقصبة وا والحنجرة والبلعوم الانف من التنفسى الجهاز يتكون
 هوائية شعييات الى الرثة داخل منهما شعبة كل تتفرع التى الهوائيتين الشعبتين هم فرعين

(١١:٢٧٤)٠ هوائية حويصلة شعيبة كل نهاية ى

 التتفى الجهاز ى تخذ التى الاعساب

 هذا تنبيه ى ويؤد البارسمباثوى العصى الجهاز من جز وهو الحائر العصب أ
• المخاطية زالخلايا افرا من ويزيد الهوائية الشعب ضيق الى المصب

 وضيق الهوائية الشعب توسيع لاعصابالى ا هذه تنبيه ى ويؤد بالسمياثوية الاعا ب
(٥٤ )ه:• الشرايين ف خفيف



٢

 التنفسى الجهاز عضلات

 الشهيق عضلات أ
 بالحاجز الحجا عضلة

• التنفسالعادى ى الشهيق أمناء وتمملهذ،العضلات الضلوع بين العضلات

 الزفير عضلات ب
• فقط العضلى المجهود أثناء وتعمل لضلوع ا بين خلية الدا الصدر عضلات وتشمل

 ة المساعد الشهيق عضلات ج
(٥٧ )ه• العميق الشهيق اثناء وتعمل

 التتفى مياعيكية

• الشهيق علية ف الرئيسى بالدور الحاجز الحجاب يقوم: الشهيق عملية1
 القطر يزيد ما البطن عضلات وتنبسط اسغل الى يهبط ينقبض&نه فعندما
 الى العضلات برفع رية الصد الشهيق عضلات وتشارك• الصدر لتجويف الطولى

 لصدر ا فان لك لذ ونتيجة• رالاماى الصد قطر يزيد ما الخارج والى أعلى
 وهذا ر الصد خل الضغطدا يقل لك وبذ هات لاتجا ا جميم ف حجمة يزداد
• السدر الى الخارجى لهواء ا خول ود الهوائية الحويصلات تمدد على يساعد

( ٥:٥٧٥٨)

 خاصية الى بالاضافة الشهيق عضلات انبساط نتيجة ث تحد: الزفير عملية ب
 دون تلقائيا الطبيعية حالته رالى الصد يعود رى والققصالصد ، الرئة طية مطا

(٥:٥٨)٠ الزفير عضلات من خل تد ةأو مساعد

 الرئوية الاحجام

 دورة خلال يطرد ثم يأخذ الذى الهواء حجم هو النفسالعادى حجم أ
• الراحة ةأوتاء واحد تنفسية



١٣

 زفير بأقصى لرثه ا من ه طرد يمكن الذى الهوا" حجم هو الحيوية السعة ب
• شهيق أتى أخذ بعد

 يمكن الهوا"الذى من الاقى الحجم هو: الاحتياطى الزفير هواء حجم=
• ى العاد الزفير نهاية بعد لرثه ا من• طرد

• زفير أقصى بعد الرئه ف المتبقى الهواء حجم هو: الهوا"الراكد حجم د
• رى الصد التجويف يفتح ما عنذ الرئة!لا من ه طرد يمكن لا الحجم وهذا

 شهيق أقصى بعد الرئة ف الموجود الهوا" حجم هو: للرثه الكلية السعة ه
(٥٩ )ه:٠( الراى الهوا" سعدة+ سعةالشهيق )يساوى

 ى مد على والتعرف للرياضيين نية البد الكا: تحديد فى الحيوية السعة وتستخدم

 الشرح من بمزيد نتناولها سوف لذلك لحركى طا للنشا بدنى استعداد من الرياض به يتمتع ما

 الحيوية السمة

 تعكس الحيوية (والسعة١٠:٦٩") شهيق يعقبأتى زفير أتمى "وهى
 رياضيين يصبحون كبيرة حيوية بسعة يتمتعون الذين للاعبون فا ، الفسيولوجية كفا:اللاعب

 الدورى الجهاز كفاءة تلعب التى الرياضية فالانشطة ملموسا ما تقد ويحرزون عالى مستوى على

(٣١:٩٣)٠ فيها هاما دورا والتنفسى

 من لرياضى بها يتمتع ما على ل تد السعد:الحيوية "أن لوهاب عبدا فاروق" ويذكر

 على للحصول الهوا" من كبيرة كميات يتطلب الى العنيف الحركى للنشاط بدنى استعداد
(٦٩:١٠)٠ العاملة العضلات لتغذية لاكسجين ا من المزيد

 تأثير على لتعرف بغرضا أجريت قد راسات الد من كثير "أن نصار "سلى وتشير
 ومقارنتها للرياضيين الحيوية السعة ير وتقد الحيوية السعة على طالرياضى النشا ممارسة

 ة زياد الى ى يؤد منتظم بشكل المنظم الرياضى التدريب أن تبين حيث الرياضيين بغير
(٦٢:٦)٠ الحيوية السدة



< ا٤ ب

 مجموع تساوى الحيوية السعة "أن "أبوالعلااحمد "و علاوى حسن "محمد ويضيف
 وهذه الزفير احتياطى الى بالاضافة الشهيق هواء بالاضافةالى الشهيق هواء احتياطى

• مهى ان الذ بحرجتعه سطبالااهان الهاء س ج"حم "جج

 الحيوية السعة ف المؤثرة العوامل

• أكبر الرئوية سعته فالشضالضخم: الشض حجم1
• وحجمها عرها نس فى الذى الرجل من حجما أتل المرأة رثتى حيث: الجنس٢
• فالدقيقة مرة٤٥٢٠ التنفسمن ل معد يكون ة الولاد عند العمر:٣
• الوقوف الجلوس\و أمناء عنها الرقود أئنا تختلف الحيوية فالسعة: الجسم وضع-٤
 بالحاجز لحجا ا عضلات قوة من لرياضى ريبا التد يحسن حيث: الرياضى ريب التد ه

 فيزداد الانقباض على رتها تد ة زياد من الشض يتمكن ثم ومن الضلوع نابين والعضلات
(٧١:١٠)٠ الحيوية السعة لتالى وبا ر الصد اتساع

 معرفة الى توصل أنهFarvel" "فارفيل عن "نقلا حسنين صبحى "محمد ويضيف
 على التعرف الىBoge' "بوجى نجح كما والسن لالةالطول بد الحيوية السعة مقدار
 وضع فىBekart" "بيكرت نجع وكذلك والوزن الطول لالة بد الحيوية السعة مقدار

• للجنسين سنه٤·:١٨ من السنية للمرحلة وذلك لالةالطول بد الحيوية للسعة مستويات
( ٥٤:١٣)

 أنناء لجسم ا ووضع حجم باختلاف تختلف الحيوية السدة أن::i2±± م "وليم" وذكر
 لتر٤-٢ من لبنات لتروا ه٤ من الاصحا" البنين لدى الحيوية متوسط!لسعدة القياسوان

(٣٣:٦٠)

 الدورى الجهاز٤

 تأشير تحت الدم فيها يجرى التى لدموية ا لاوعية القلبوا من ورى الد الجهاز يتكون



)٥

 القلب الى ويعود الشرايين لقلبالى ا من رحلته الدم يبدأ حيث القلب من المنتظم ضغطة
(٣٠ )ه:٠ الاوردة طريق عن

 البض أ

• القلب تات د عن مايعبر وهو الشرايين ن جدرا تجسعلى ما عند القلب فمة د هو"
( ٣٣:١٣٣ )

 ثم الدم فاع ند ا نتيجة الاورطى من تبدا موجه النبض "أن الزيات "أحمد ويضيف
 الشرايين على بالمس احساسة ويمكن الشريانيات آخر الى الدموية الاوعية ران جد على تنتشر

(١٧٤:٣)٠ الجلد سطع من القريبة

 يحدث الايسر للبطين أنقباض كل عند أنهHerbart١٩٧٠" هررت" ويذكر

 على بسرعة وينتقل الدم من ة جديد كمية فاع ند بسبب( لمطاطيه الاورطىظرا ران جد ف تمد

 مطاطة جدرانها أن اذا لشرايين ا جميع فى الموجه ه هذ وتسرى الاورطى طول على موجه شكل
 ل معد بالنبضويختلف عنها يعر الصورة هذه على الشرايين تمدد وتكرار الاورطى ران كجد

 آخر الى موقف من الغرد ذات فى يختلف بل آخر الى فرد من لراحة ا وضع ق القلب نبضات
 حديثى ل الاطغا ى أسرع ويكون الدقيقة ف دقة٢٨ حوالى للشباب القلب قات د عدد ومتوسط
 مرة وتزيد والشباب المراهقة فترة ف تقل ثر قيقة الد ي دقة١٣٠:١٢٠ بين الولادة

(٢٧:٧١)٠ السن كبار مع أخرى

 الرجال من أسرع يكون للنساء النبضبالنسبة أنPeter١٩٧١" "بتر ويضيف
(٣٠:١٩٩)٠ الدقيقة ى دقة٨-٧ حوالى

 النبض على لرياضى ريبا التك تأثير

 ينخفض ريب التد بعد لقلب ا سرعة ل معد أنMiAthews "اتيوس أوضح قد
 فى الشتركين الرياضيين عند واضحا يكون الانخفاض وهذا لايتغير وقد قليلا

 بسيطا نقصا يسبب قد العاديين للاقراد قصيرة لفترات ربيات التد أن وأضاف لجلد ا تدريبات
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(٢٦٢٨٩٤)٠ لقلب ا سرعة ل معد ى وذلك معنويا ولكن

 لرياضيين ا أنFarvel١٩٧٠" "نارفيل عن نقلا" لغفور عبدا يل ترند" وتشير
 لتدريب ا اثناء قيقة الد ف نبضة١٨٩ النبض هم عند يصل الرياضية الانشطة يزاولون الذين

 من بحوالى رب المد غير من ايطا رب نبضالشضالمد أن وجد وقد• اسنه1 لسن وذلك

 ومن• بعضالحالات ف قيقة الد ف نبضة ·؟ الى يصل وقد ىالدقيقة نبضة١٠:٢٠
 الرياضيين غير من بكثير أسرع الرياضيين ى لحالتها تعود النبض سرعة فى الزيادة أن الملاحظ

 التمرين نهاية بعد قاعقالاولى د الثلاث أو الدقيقتين ى القلب ضربات ل معد ينخفض حيث
(٦١:١٩)٠ ذلك بعد اضافى نخاض ا يحد ثم التمرين بداية ق ها زاد التى بنغسالسرعة

 ليلا د هذا كان معين مجهود اداء أئنا" القلب ضربات قلت كلما أنمه يتضع ماسبق على وبنا"
• القلب ذلك كفاءة ة زياد على

 وآخرون فريك م" من كل راسات د نتائج "أن مطر "أميرة تشير
M.Rrick "وآخرون "ايكبلوم و١٩٦٧ & thersB.Ekblom ه & others

B.Saltin "وآخرون "سالتين او٩٦٨ & othersفه٦ "وآخرون "وفوكس١٩٦٩ 

E.Fox & othersالرياضية المستويات ذوى للاشخاص النبض سرعة معدل أن١٩٧٥ 

 .النتائج هذ أيد وقد رياضيين الغير الاقراد عند منه اقل الادا" وعند الراحة ق العالمية

Fox فوكرواًخرون٠ "أ & others.اخرالى دراسة فى توصل عندما١٩٧٥ 

 بمجموعات ا" الاد عند منه أقل يكون ربة مد عضلية بمجموعات لادا"1 أثناء النبض سرعة ل معد أن

(١٨:٢٢)٠ ربة مد غير عضلية

 النبش ق المؤثرة العوامل

• المبذول نى البد لنشاط ا مع ة لزياد النبضوتتناسبا يزيد عضلى بمجهود القيام
• البالغ الغرد ى تدريجيا ويقل ل طغا لا ا النبى يزداد أذ: السن

• النبض الانفعالات:تزيد
• لرياضيين ىالاشخاصا وتقل لنبض ا يزيد الرياضة مزاولة عدم-

• النبض زيادة تسبب الامراض
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(١٩:٦٠) النبض· تزيد الجسم حرارة رجة ةد زياد

 الدم ضغط ب

 الدم يسببه الضخطالذى عن عبارة الدم ضغط أن "الى وجبراوى "طلت أعار
 لانقباضى الضغطا بين قلبية دورة كل فى يتراوح وهو انتفاخها مسببا الشرايين ران جد على

 "فاروق يعطى مبسط بشكل لدم ضغطا ولمعرفة٠(٣٣:٧٩) لانبساطى والضغطا
: التالى "المثل لوهاب غدا

 المجموعة هذه ناع اند فان كبيرة لصاله ب الابوا احد الناسعبر من مجموعة خروج عند

 المرور بعد ولكن الباب هذا من يعر من كل يحسه ضغطا بسبب لضيق البابا عبر للخروج
 المشال هذا الباب. الناسعن ابتعد كلما تدريجيا يخف الضغط نان الباب هذا من

 على ،ضغطا يحد الاورطى القلبالى من الدم خروج فعند بضغطالدم يعرف ما تفهم يبسط
 هذا ويكون لقلب ا من خروجها عند الدم كميات اندفاع نتيجة للدم الموصلة الشرايين ران جد

 أتل الى يصل حتى تدريجيا يقل ثم لاورطى با القلبأى من الدم خروج فور يمكن ما أعلى
 كانت اذا الدم ويتاثرضغط• الاوردة طريق عن القلب الى الدم يعود ما عند مايمكن

 ضغطالدم ويصبح عليه يؤثر مما القلبضيقة من خروجه عقب خلالها فع يند التى الشرايين
 الجهاز داخل للدم لمحركة لقوة! ا هو الدم ضغط ويعتر(·١٩-١٨٤١٠) مرتفعا

 فالدم ضغطا أتل أخرى الى ل ضغطعا ذات منطقة من يسير الدم أن بمعنى الدورى
 خله الضغطدا فيرتفع الايسر ينقبضالبطين حيث الاورطى الى الايسر البطين من ينتقل
 الاخر الشرايين الى الاورطة من ثم الاورطة وهى ضغطا أقل منطقة الى بالدم لينتقل

 فى أخرى مرة يصب حتى الأوردة ثم لوريدات نا الدموية الشعيرات نيات الشريا ثم
(٢٠٤١٠)٠ أخرى عن منطقة كل ق الضغط بسبب]ختلات لك وذ للقلب يمن الا ينين الاذ

 لانبساطى والضغطا لانقباضى الففطا

 ضغط يرتفع القلب انقباض أثناء الاورطة الايسرالى البطين من الدم فاع اند عند
 ضغطالدم يقل البطين يرتخى وعندما( لانقباضى الضغطا) حدةالاقى الى الدم
 الدموية الشعيرات ى الضغط تذبذبات وتختفى( الضغطالانبساطى) تى الاد الحد
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 أئنا· تتمدد رانها جد فان ولذلك لمطاطية با تتميز الشرايين لان الادنى الد الى تقل أو
 ة ناد الى لشرايين ا طية مطلا ى وتؤد لانبساطى الفغطا أئنا وترتد لانقباضى الضغطا

 الدموية الشعيرات ى الدم سريان ثبات لضمان( فالشريانيات خاصة) الدم سريان مقاومة
 الشعيرات خلال من للانسجة الغذاء وتوفير الغازات ل تباد عملية لاتمام فرصة تعطى حتى

 لاصحا· الاشاصا لدى لانقباضى الضغطا (ويتراوح٢٤٩-١١:٢٤٨ الدموية)
 منظهالصحة بيانات على وبنا" زئبق مم١٥- ا١٠ العضدى الشريان فى البالغين
 الى يصل تد سنه1٠-٢٠ ىالاشخاصمن لد الانقباضى ضغطالدم ان العالمية

 عن قل اذا مرتفعا ضغطا يعتبر لأنه لك ذ عن ارتفع اذا بينما يا عاد ويعتبر زئبق امم٤٠
 امم• بمقدار مايزد نأنمادة الانبساطى لضغطالدم بالنسبة اما منخفضا يعتبر زئبق ··امم

 لنسبة وبا زتيق م٨٠-٦٠ حدود فى يكون انه بمعنى الضغطالانقباضى تصف عن زئبق
 الاصغر لدى أثرمنها الشرايين ران جد صلابة لزيادة نظرا الدم ضغط يرتفع السن لكبار
 ضغط يكون الافراد معظم ى ولد لكبار بالنسبة عنه الاطغال لدى لضغط ينخفضا بينما سنا

 تشابة م عد على ين العضد كلا ى ضغطالدم اختلاف ل ويد لسفلى الاطرافا ق أعلى الدم
• الشرايين ران لجد الوظيفية الحالة

 الاستشارة حالة ى لمثال ا سبيل على منها مختلفة عوامل تأثير تحت لدم1 ضغط ويتغير
(١١:٣٥٢)٠ الدموية الاوعية ضيق مع طالقلب نشا نتيجة الانفعالية

 الدم وضغط لرياضى ريبا التد

 حيث قياسضغطالدم عند مختلفة حدوثاستجابات الى ربالرياضى التد ى يؤد
 فى مباشرة ة الزيا هذه وتظهر البدنى الحمل ادا" أشله لانقباضى لضخطا ا ارتفاع يلاحظ
 تغيرات حدوث او لانبساطى لضغطا ا تغير م عد مع المتحرك البدنى الحمل اد!" بداية

 يمدة ريب التد اثناء ضغطالدم أرتاع ويتأثر لانقباضى بالضغطا بالمقارنة جدا بسيطة
 العضلى العمل فى المشركة العضلات وكمية نى لبد ريبا التد ونوع العمر منها مختلفة عوامل

 أداء عند ضغطالدم ارتفاع يزيد حيث الرياضى النشاط اداء أمناء لجسم ا وضع لك وكذ
 الانقباض باستخدام العضلية ريبات التد ى وتود لرجلين با عند بالذراعين نى البد نفسالحمل

 .الزيادة وهذ لانبساطى والضغطا لانقباضى الضغطا من كل ارتفاع الى الثابت العضلى
(٢٦٥-١١:٢٥٣)٠ مباشرة التمرين انتهاء ماتنخغضبعد ن سرعا
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 لمرتبطة ا البحوث ، ثايا

 المصرية البيئة ق الدراسات أ

 ى مد على لتعرف ا (بهدف١٩)١٩٨٠" الغفور عبد يل "ترند بها امت دراسة ا
 الحيوية بعضالاجهزة كفا"ة على اثقال ريببدون والتد ريببالاثقال التد تأثير

 طالبات من طالبة٦٠ لبحث ا عينه شملت وقد لتنفى والجهازا الدورى )الجهاز
 العشوائية بالطريقة اختيارهن تم بالقاهرة للبنات الرياضية التربية بكلية الاول الصف

 عليها طبق( طالبة٣٠) ضابطة هما احدا مجموعتين من لعيه ا وتكونت البسيطة

 برنامج عليها طبق( طالبة٣٠) لتجريبية ا والمجموعة اثقال ون بد ريى تو برنامج
 ه الحيوة لسعة لقياسا( جهازالاسبيروميثر) استخدمت• ل بالاثقا ريى تد

Ruffier Moa " ( "روفير وأختبار لقياسضغطالدم( سغيجمومانومتر وجهاز

Sleptestالنبض ل لقياسمعد •

 فيحسمن لحيوية ا السعة على فعالا تاثيرا يوثر لاثقال ريببا التد أن على النتائج اسفرت وقف
• منها

 بين العلاقة على التعرف بهدف(٢٥)١٩٨١" التهامى نجاع" بها قامت -دراسة٢
 وقد والتنفسى الدورى الجهازين من كل وكفاءة الحركى التعبير فى العملى ء١ الاد

 للبنات الرياضية التربية بكلية الرابع الصف لبات طا من لبة اطا•• البحث عينه شمت
 كدل مجموعتى من المينه وتكونت ه العشوائية ية العمد بالطريقة اختيارهن تم هرة لقا با

 الاختبارات ى رجات الد أعلى على لحاصلات ا من الاولى المجموعة• طالبة .ه منهما
 والمجموعة الرفيع المستوى ذات لبات الطلا عليهن واطلق الحركى التعبير لمادة العملية
 الحركى التعبير لمادة العملية الاختبارات فى رجات الد أقل على الحاصلات من الثانية
 اختبار الباحثة استخدمت المنخفض المستوى ذات الطالبات عليهن واطلق

 دقيقتين وبعد دقيقة بعد ذلك وتم لقياسالنبض للبنات" "ويروها "جالجار
 لاسبيرومتر جهازا الباحثة واستفمت المجهود المجهود من تالق ثلاثد وبعد

• الحيوية لقياسالسعدة اليدوى
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 وبعد دقيقتين وبعد دقيقة وبمد الراحة ف النبض ل معد انخفاض على النتائج اسغرت وقد
 المستوى ذات المجموعة عن الرفيع المستوى ذات للمجموعة المجهود اداء من شق قا ثلادد

 ذات لمجموعة ا عن الرفيع المستوى ذات المجموعة ق الاستشغا فترة قلت كما المنخفض
 المستوى ذات المجموعة لدى الدورى كفا":الجهاز على ليل د المنخفضوهذا المستوى

 ذات المجموعة عن الرفيع المستوى ذات المجموعة ى الحيوية لسعدة ا متوسط ارتفع كما• الرفيع
 لرفيع ا المستوى ذات ألمجموعة ى التنفسىلد الجهاز كفا'ة على يدل المنخفضوهذا الستوى
 الاد!· ومستوى لتنفسى وا ورى الد الجهازين ة كها' بين علاقة وجود الدراسة ه هذ توضح وبذلك

• الحركى التعبير ى

 أثر على التعرف بهدف(١٨)١٩٨٣" مطر محمد "أميرة بها قامت دراسة٣
 المجهود وبعد الراحة فى لفسيولوجية ا بعضالمتغيرات على مقترح لبرنامج ريب التد

 وتكوت• والانبساطى الانقباضى ضغطالدم ، النبض سرعة ل معد ى الباحثة حددتها
 وفقالاسلوب رت تد ضابطة أحداهما مجموعتين الى مقسمة طالبة٣٠ من البحث عينه

 مت استخف وقد المقترع البرنامج وفق ريمت تد تجريبية خرى الا والمجموعة بالكلية التطبيقى
Error جهاز) الباحثة Codes - Model Ds-l02)النبضوضغط لقياسسرعة 

• والانبساطى الانقباضى الدم

 بالنسبة المجهود وبعد الراحة النبضف سرعة ل معد انخفاض عن النتائج اسفرت وقد
 الانقباضى انخفاضضغطالدم• الضابطة للمجموعة الراحة وأشنا" التجريبية للمجموعة

 حدود فى) وذلك المجهود وبعد الراحة أثناء التجريبية المجموعة لدى والانبساطى
•( الطبيعى

 أثر على التعرف (بهدف٢٣)١٩٨٤- على محمد هد "ا بها قامت دراسة٤

 نية البد والكا°ة الدورى الجهاز كهاة على يث لحد ا لابتكارى والرقصا للبالية برنامجين
 عينة وكانت٠ الاد!ء مسستوى على لك ذ وأثر لاكسجين ا لاستهلاك الاقى والحد

 م٨2/٨١١٩ الدراسى العام ف الاول الصف لبات طا من لبة لا٧٥ من مكونه البحث
 طالبة٢ ه و البالية ليرنامج تجريبية مجموعة طالبة٢٥ مجموعات ثلاث الى قسمت

 المنهاج ى تو الضابطة للمجموعة لبة طا٢ ه يثو لحد الرقصا لبرنامج تجريبية مجموعة
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• روسأسبوعيا د ا بواقع( شهور٢) ةالبرنامج مد وكانت• نقط للكلية التطبيقى
 ماشومتر سغيجما لتبضوجهاز لقياسا الكعبرى الشريان الجسعلى الباحثة واستخدمت

• لقياسضغطالدم

 الوظيفية الحالة من حسنا قد لبالية يثوا الحد الرقص برنامجى أن عن النتائج وأسفرت
 وفى مباشرة المجهود بعد وكذا الراحة انخاضالنبضائناء فى متمثلا لتجريبيتين ا للمجموعتين

 حالة ف الانبساطى انخفاضضغطالدم الى البرنامجين ى اد كذلك• الاستشفاء فترة
•( الطبيعى حدود في) مباشرة المجهود وبعد الراحة

 على التعرف الى تهدف (بدراسة١٦)١٩٨٥" ابراهم محمد "أجلال وقامت ه
 للانشطة الممارسات وغير الممارسات بين الفسيولوجية لمتغيرات بعضا ق الغروق

 للانشطة الممارسات من سيدة٤٣ اختيار تم الهدف هذا ولتحقيق• الرياضية
 الحيوية لسعدة لقياسا الاسبيروميتر استخدام وتم المارسات غير من٤٦ و الرياضية

 من لنبض قياسا وتم والانبساطى لانقباضى لقياسالضغطا الطبى لدم وجهازضغطا
• جلوس حالة ف والمختبرة اليد رسغ عند الكعبرى الشريان

 لانقباضى لضغطا والنبضوا الحيوية للسدة عيا احصا دالة فروق وجود عن النتائج اسغرت وقد
 وانخفاض الحيوية السعة متوسط ارتفاع ى متمثلا الممارسات مجموعة لع لصا المجموعتين بين

 الى ايضا النتائج لت ود• الطبيعى حدود فى الانقباضى ضغط!لدم النبضوكذا ل معد
 من بالرغم لانبساطى ا لدم قياسضغطا ف لمجموعتين ا بين عيا احصا دالة فروق وجود م عد
• الممارسات غير مجموعة فى أكثرمه كان لممارسات ا مجموعة ف التحسن ان

 على التعرف فت (استهد١٧)١٩٨٥" الدين نور "أخلاص بها ظمت دراسة٦
 وتكونت• لنبضوضغطالدم ا على الحديث لابتكارى للرقصا مقتش برنامج تأثير
 على واحتوت هرة لقا با للبنات الرياضية التربية بكلية الاولى الغرقة لبات طا من العينه

 لكل طالبة ه٠ ضابطة ومجموعة تجريبية مجموعة مجموعتين الى قسمت طالبة ا٠٠
 للمتغيرات ى القياسالبعد اجرا" تم اشهر ثلاثة ة لمد لتجربة ا واستمرت مجموعة

 جهاز استخدام وتم- والانبساطى لانقباضى لضغطا النبضوا الفسيولوجية
• لنبض لقياسا لتبض سا قيا جهاز و سضغطالدم لقيا الزئبقى المانومتر



٢٢

 لتجريبية ا المجموعة لصالح ى لقياسالبعد ا فى لية احصا اله د فروق وجود عن لنتائج ا وأسفرت
 ضغطالدم لقياسات فيا احصا الة د فروق وجود عن النتائج تشر لم النبضكما متغير فى

• الانبساطى او الانقباضى

 البيتةالاجنبية ق الدراسات٢

 تاثير على لتعرف ا بهدف بدراسة(٣٥)١٩٧٦Gleuscn "كلاوشن قام٧
 لاشخاص ا من مجموعة على البحث واجرى المرتفع ضغط!لدم علاج فى نى البد ريب التد

 من وثالثا متوسطا رتغاا ا المرتغع مرضضغطالدم الاشخاص من واخرى الاصحا"
 واستمر شخصا٣٠ مجموعة كل وعدد يد شد ارتاعا المرتفع ضغطالدم الاشخاصمرى

• شهور ا التدريب

 فى متمثلة لاصحا" لاشخاصا ا مجموعة لصالح احصاشيا اله د فروق وجود على لنتائج ا وذلت
 لمجموعة بالنسبة كذلك الطبيعى حدود ف والانبساطى الانقباضى انخفاضضغطالدم

 لانقباضى ا انخفاضضغطالدم عن النتائج ت د متوسطا ارتفا± الدم ضغط مرتفع الاشخاص
 احصاعيا داله وجود عن النتائج ل تد ولم• الطبيعى حدود ف الراحة ق والانبساطى

• شديد ارتفاعا ضغطالدم لاشخاصالمرتفعة ا لمجموعة بالنسبة

Ghambers" انشون "شامييرز قام٨ Vinton(بدراسة٣٤)١٩٨١ 

 من الحينه تكونت• الفسيولوجية لمتغيرات بعضا الرقصعلى تأثير معرفة فت استهد
 برنامج بتنفيذ قمن لجاز يدوا والرضالحد البالية ي ات المبتد من ة سيد٦٢

 الوحدة ف دقيقة٤ -ه٤٠ لمدة الاسبوع فى مرتين بمعدل أسبوعا١٣ لمدة للرقص
 خلال مختلفة نية بد انشطة بأداء فقامت الضابطة المجموعة :أما الواحد ربية التد

 الشريان على لجس النبضبا ى متمثلة الفسيولوجية لمتغيرات قياسا وتم البرنامج ة مد
• زالاسبيروميتر جها باستخذام الحيوية والسعدة الكعبرى

 الممارسة لتجريبية ا المجموعة لصالح فيا احصا دالة فروق وجود لى البحا نتائج وتشير
 الراحة أثناء الحيوية لسعدة متوسطا ارتفاع كذلك الراحة لنبض\ثناء ا انخفاض ى متمثلة للرقص
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• والتنى الدورى الجهاز كفاءة على ل يد وذلك

 المرتبطة راسات الد على التمليق

 بها قامت التى الدراسة مح تتفق تكاد معظمها أن يتضح السابقة راسات عرضالد من-
 والسعة لدم النبضوضغطا متغيرات على مقترح برنامج تأثير ى تبحث كونها ف الباحثة
• ء1 الاد ومستوى الحيوية

• على محمد "ناهد و الدين نور "اخلاص "و التهامى نجاح" من كل دراسة اجريت
 نتائج والتنفرواتغت الدورى الجهاز كفا"ة على مقتن برنامج تاثير ى مد على للتعرف
 لنبضوالسعة ا لمتغيرات بعضا فى" الدين نور "اخلاص "و التهامى نجاح" دراسة
• الدم ضغط نتائج ى" على محمد ناهد" دراسة ختلت وا الحيوية

 الحركى التعبير سمارسة أن فى اتفقت اجريت لتى ا بحا لا وا راسات الد عينات اختلاف رغم-
 فى متمثلة التنفى الجهاز وكفاءة النبض نخاض ا ى متمثلة الدورى الجهاز بكفاءة يرتفع
• الحيوية ةالسعة زياد


