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 الرابع الفل

 ومناقشتها البحث نتائج عرض

 الدورى الجهاز كفاءة اختبارات نتائج: أولا

( ه) جدول
 للقياسين الاحصالية لالتها ود )ت( وقيمة المعيارى والانحراف المتوسط(لحسابى

 ويعد الراحة اثناء لنبضوضغطالدم ا متغير ق الضابطة للمجموعة ى والبعد القبلى
(٣٠= )ن المجهود

 القياس المجموعة حالة المتغيرات
، بهن الغرق  قيمه،

$٥ ن لء المتو، ع م  ه

 الراحة أمناء
٢ ر9٠٥٦ ر٦٢ قياسقبلى

 ض ا:.١
٧ ر2٨٠٤ ر٣٣ ى سيعد قيا

 ر"٨٣٤ ر٣٤

 و· المج بعد
١٧ ر٣٣١٦٦ ر٠٧ قياسقبلى

 ا ر٦٤٩٠ ر١٤٤ ر11٦٥٢ ر٦٧ ى سبعد قيا

 س ا2 ر ه١٣٥ ر٣٣ قا قبلى الراحة اشتاء

 ضغط!ل
١٤ ر١٣٤٣١ ر٣٣ ى سبعد قيا

 ر٢٨ -را

 م
1٣ ر١٤1٣٢ ر٣٣ قا قبلى الانقا·

 وه المجم بعد صى.
 س

١ ره٥١٣Y٢ ر٣٣ قا
 درا1٧١ -ر

 ى سيعه

٨ ر٨٣٧٧ -ر قا قبلى الراحة اثناء  س

 الد ضغط
1 ر٣ ه رYY٦٧ ى سبعد قيا

٢ ر٢٣٩ ره٣٣
 م

9 ر٨2٧٠ ر٧Y قا قبلى الانبساطى
 المجهول بعد

 س
1 ر٤٧٢١ ر٤٤ قا

0١ ر٧٨٥٣ ر٣٣ ى سبعه



٣٧ -

 درجات متوسط بين عيا أحصا دالة فروق وجود م عد السابق الجدول من يتضح

: التاليه الفسيولوجية المتغيرات ف لك و الضابطة للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين

 الضغط المجهود وبعد الراحة اثنا لانقباضى الضغطا المجهود النبضبعد
• المجهود بعد الانبساطى

 لايجابى ا التأثير الى ى أد منظم بشكل ريب التد سارسة عدم أن الى لك ذ الباحثة وتعزو
 الحركات تله بجانب واضع بشكل المجهود بعد أو الراحة نى سوا" ضغطالدم متغير على

• المجموعة الاصبهذه العملى البرامج ى- العمل باستمرارية تتميز التى الانتقالية

 لانبساطى لضغطا وا الراحة النبضأثناء لتغيرى احصائية دالة فروق وجود يتضح كما
• الراحة أجناء

 على يقع ريب تد التأثربأى سريع النبض أن الى هالغروق هذ وجود لباحثة ا وترجع
 تغيرات حدوث الى ى يو الرياض ريب التد أن الى١٩٦٢" "بروها كماأشار الجسم

• النبض ل معد بطى بينها من فسيولوجية



٣٨ ب

(٦) جدول

 القياسين بين الاحصاية لالتها ود )ت( وقيمة المعيارى لانحراف وا لحسابى المتوسطا

 وبعد الراحة أئنا الد, وضغط النبض متغيرى ف التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى
(٣٠- )ن المجهود

 "ر٩ سستوى عند دال+

 القياس رجات متوسط. بين احصائيا دالة فروق وجود السابق ول الجد من يتضح
 النبضوضغط متغيرات ى وذلك ى سالبعد القيا لصالح التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى
• المجهود وبعد الراحة أثناء الانقباضى الدم



٣٩

 كفاءة ة زياد الى ى أد المقترع بالبرنامج ريب التد تأثير أن الى ذلك لباحثة ا وترجع
• الواحدة النبضة ى م الد من أكبر كميات طريقضخ عن العامه للعضلات الاكسجين توصيل

 ة الاورد على ليكية تد حركة ث فتحد للعضلات لارتخاء لانقباضوا ا عملية ة زياد على يساعد ما

 انغاضالنيضوهذا وبالتالى للقلب عودته وسرعة العضلات خلال الدم ضخ على يساعد مما
 عند أنهKarpovich١٩٧١" كاربوفيتش" يرى حيث ريبالعضلية التد ممارسة على ل يد

• المدرب غير من لمدرب الشخص! ق أقل الصمل اثناء النبض يكون بدنى مجهود بأى القيام

 الى أدى قد المقترع بالبرنامج ريب التد نتيجة أنه على ل يد لدم وانخفاضضغطا
 النبض طريق عن القلب من ة الوارد لضخمة ا الدم كمية تستوعب بحيث سوية الد لاوعيه ا مرونة ة زياد

 فى ينخفضضغطالدم لى لتا وبا لأوعيه ا هذه مقاومة وتنخفض الدم مرور عملية لتسهل فتتسع
• الطبيعى حدود

• وكوتش-Frre1" "فارفل أمال العلماء بعض أوضع وقد

 الجدول مايوضحة وهذا الدورى الجهاز كفا'ة على ل انخفاض!لنبضيد مع م انخاضضغطالد
• السابق

Kotesأن 



٩  ب} ب

(٧) جدول
 للمجموعتين القبلية عن البعدية القياسات تغير لات لمعد المئوية النسب

 النبضوضغطالدم متغيرات ف والضابطة التجريبية

 ضغط

» لتجر، ا المجموعة» الضابط المجموعة  ن،

 ب -ات ال-:

 ل للتغير7 ي بعه قبا للتغير٦ ى بعد قبلى

٢١ ر٢٥-٦9 ر٨7١٢ ر9٣ ار٨2٩ ر10٣٣ ر٦٧ ة راء ن
 النبض

١ ره1٧-١١٠ ر١٣١٥ ر٤٥ الر١٢٦ ر١٣٣٦٧ ر٠٧ لمجهول ا بعد

8 ر١٢١1٠ ر١٣٣٧٧ ر٦٧ ر٧٤-١٣٥١٣٤٣٣ ر٣٣ ى» را-
 ى. م الانقا· غطالد

1 ر٥٤-١٣ ره٥١٤٨٣ ر٤٣٣ ار ه٤1 ره١٤1٣٣ ر٣٣ لمجهول ا بعد

 ره2٦-٨٨١ ر78 ر٤٢-٧ ر٨٣Y٦٢ سار راحة
 الانبساطى الدم
2 ر381 ر٨7٦٢ ر1٦ ره٣٦-٧8 ر٨2٣٣ ر٧٧ المجهود بعد

 عن البعدية القياسات تغير لات لمعد المشوية النسب أن السابق ول الجد من يتضح
 النبضوضغطالدم قياسات ى الضابطة المجموعة من اكبر التجريبية للمجموعة القبلية

 التجريبية للمجموعة التغير لات مد نسب زادت بينما» المجهود وبعد الراحة ف الانقباضى
• المجهود وبعد الراحة ق الانبساطى ضغط!لدم قياسات ف



٤) د

(٨) جدول

 الاحصاشمة لالتمها ود )ت( وقيمة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط
 متغيرات ى لتجريبية ا لمجموعة وا الضابطة لمجموعة ا من لكل البعدية للقياسات

 ود المجم وبعد الراحة النبضوغطال,أثنا
(٣٠= )ن

 لا لا٠ي
 قيمه

 بين الغرق

 المتوسطين ر
 ع

١

 المتغير أسه م

٨ ر٣٢٩

٤ ر٥٥٢

١٣ ر١٦

٦1 ر٥٢

 ا٨٧٨٣٢٧,٤
٤ ر٦٩٧٥ ر١٧

١٩ ر٥٧/١٢١٨٢
 ا٤ ر١١٠٤ ر٥

 الراحة أيناء ضابطة١
 تجريبية

 .ضابطة
 لمجهول ا بعد

 تجريبية

 النبض

٤ ر٥٦٧ ١٤ ر١٣٤/٣١ ر٣٣\ ضابطة
٢1 ر٥٦'

٣ ر١١٢١٧٩ ر٧٧\ تجريبية
 الراحة اشنا

 لدم ضغطا

 ر٩· ار٥٨
Y١ ره

7 ر٧١

1٣٥ ر٣٣
١٣ ٨ره٣

 ضابطة.
 المجهول بعد

 تجريبية

 الانقباضى

 آرا٥٧

·"

٣٥٩
٣ ر٣٣'

 ره٤٨
Y7٧ ر٧

٨ رأ  تجريبية

 ضابطة

 تجريبية

 لدم ضغطا
 الانبساطى

 المجهود بعد(

 ,ضابطة
 الراحة اجناء

 ره٣٤-٣٣"/
 ره٨3٥٦ ر٦٧

 متوسط بين لالةاحصائية د ذات فروق وجود(٨ ه٧) السابقين الجدولين من يتضح
 فى التجريبية المجموعة لم لصا والضابطة لتجريبية ا المجموعة من لكل ى القياس!لبعد درجات

 ى أد المقتر البرنامج على التدريب أن لك ذ ويبدو المجهود وبعد الراحة النبضاثناء تغير



٤٢

 لايذكر يكاد الانخفاض بينا ، المجهود وبعد الراحة النبضأشناء ل لمعد معنوى انخفاض الى
 أخرأن وبمعى• المجموعتين بين ريب التد ة مد تساوى رغم لضابطة ا المجموعة افراد ى لد

 الاسلوب من لدورى الجهازا على أنضل لهأشر كان لانتقالية ا الحركات ببرنامج ريب التد
 هذه ف التجريبية المجموعة أفراد عند الحيوية السعة ى المعنوية الزيادة وأن ، التطبيقى
 واثناء المجهود انخغضبعد وبالتالى المجهود لقلبأشناء ا فع الد ة ناد الى ادت الدراسة

• ذاتها المجموعة افراد ى لد الراحة

 لانقباضى ا لدم ضغطا متغير ى دالةاحصائيا فروق وجود الدراسة هذه نتائج تظهر كما
 ايجابية بصورة لانقباضى الضغطا على تأثر له المقترح البرنامج وفق ريب التد أن على ل يد مما

 الشعيرات عدد زيادة الى طالعضلى النشا أشنا" الدموية الاوعية تمدد الى ى اد حيث
 ايجابى لهار كان ما الراحة ق لانقباضى لضغط! انخفضا لتالى وبا لقلب انقباض! اثناء الدموية

• للمجهود ضغطالدم استجابة على

 على وهام كافى دليل يعتر النبض ل معد مع الدم انخفاضضغط أن القول وخلاصة
 ة ينسعلى ى الذ لاول لقرا ا يحقق وهذا الدورى الجهاز كفاءة

•" الدورى الجهاز كاءة على ايجابى تأثير له المقتر البرنامج "أ

 ام٥٩٨" ين لد نورا "أخلاص دراسة نتائج مع الدراسة من الجز هذا نتائج وتتفق
 أن جميعها اتفقت التى١٩٨٣" مطر محمد "أميرة و١٩٨٥" ابراهيم محمد "أجلال و

• الطبيعى حدود ق الانقاضى لدم1 وضغط لنبض انغاض! الى ى يد ريب التد ممارسة



٤٣

 لتتفى ا الجهاز كفاءة اختبار نافج ثانيا

(٩ جدول)

 الاحصائية لالتها ود )ت( وقيمة المعيارى لانحراف وا المتوسط!لحسابى

 السمة متغير ف لضابطة ا للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين
(٣٠< ن) المجهود وبعد الراحة أثناء الحيوية

١ لغر« القا
 ع م س

 ه فيمه بن لا٠٥ ه
 ،المتوسطين

٤٦9 ر٢٤٣٣,٣٣٢٩ قا قبلى الراحة اشنا؟
 -ن م

٨ ر٢٥٣Y٥١)٠ ى سبعه قيا
Yر٦8 ه\٦ ر٦٧ 

 ا«

٤٣1 ر٧٨ ا بود المج بعد قياستبلى ٢٢٦٦٦٧
٣٨٩ ر٢٢٩٦٥٩ ر٦٧ ى قياسيعد

 ر٣٠2٧٨ ر]

 القياسين رجات د متوسط بين عيا احصا دالة فروق وجود م عد لسابق ا ول الجد من يتضح
 السمة متغير ف وذلك المجهود وبعد الراحة اناء الضابطة للمجموعة ى والبعد القبلى

• الحيوية

 ادائها وكيفيه التطبيقى بالبرنامج المتنه والمهارات الحركات نوعية الى لك ذ ويرجع
 العضلات الى الداخل لاكسجين قلةا لتالى وبا الرئتين الى الواصلة الهواء كمية لزيادة كافية غير

 فى جوهرى غير تحسن ىالى اد وهذا٠ العاملة العضلات ى لد العمل فترة فتقل العاملة
 على المقرر الحركى التعبير منهج ان الى ذلك يرجع وقد الضابطة للمجموعة الحيوية السدة

• الانتقالية الحركات استخدام من اكثر رجة بد لثانية ا لاوضاع وا التمرينات على يركز الغرقة ه هذ



<٤٤ ب

(١٠) جدول

 لالتها ود )ت( وتيمه المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط
 للمجموعة ى والبعد القبلى القياسين بين الاحصائية
 المجهود وبعد الراحة اثثا الحيوية السمة متغير ق التجريبية

(٣٠= )ن

 لغر ن
 وبن ق٠٠٥ القا المجموعة لة ا

• س. ه قسم ع م . [. ١ لمتو
 ا ه

٣٧٣ ر٢٥٥٦٨٧ ر٦٧ قا قبلى
 الراحة أجناء

٤ رr٩٢ س
٤٦٣ ر١٣٣ قا قبلى

٤٤ اره٣٠٢٠ س
٢٣٨٣ ر٣٣ ٣٧ اره٦ قياسقبلى

"٣ ر٨٧٢ ٤٢٦ ر٦٧[ المجهود بعد
٤ ه٩ ر٦ ه٢٨١٠ ى سبعد قيا

 القياسين رجات متوسطد بين احاشيا له دا فروق وجود السابق ول لجد ا من يتضح
 أثناء الحيوية السعة متغير فى ى لبعد القياس! لصالح التجريبية للمجموعة ى والبعد القبلى

• المجهود وبعد الراحة

 المتميزة الانتقالية للحرات المقتر البرنامج على ريب التد أن الى ذلك لباحثة ا وتعزو
 لاعصابالى هذها تنبيه ى يؤد الذى بالسباوية لاعصا ا تتبيه الى ادت والتى العمل باستمرارية

 والحجل والجرى المشى تضمن لانتقالية ا الحركات برنامج وأن بيد لك كذ لهوائية لشعبا ا توسيع
 بين الداخلية لصدر ا وعضلات لحاجز با الحجا عضلة على أثرت لقفز وا والوثب لحصان ا وخطوة
• العمل على العضلات هذه مقدرة من زاد مما العضلى المجهود أثناء تممل التى الضلوع

 الى ى أد العميق لشهيق ا اشنا" تعمل والتى ة لمساعد ا الشهيق عضلات استخدام ة زياد لك كذ
 حجم ة زياد ذلك على وبنا" ، التنفس عند الرئتين حجم لتالى وبا رى لصد القصا حجم ة زياد

 ةفترة لزياد لعاملة ا للعضلات لاكسجين ا من أكير كمية على المحتوى للرئتين الداخل الهواء
• التنفسى الجهاز كفاءة على يدل وهذا لعضلات نفسا ى لد العمل



٤٥

(١١) جدول
 القبلية عن البعدية القياسات تغير لات لمعد المئوية النسب

 الحيوية السعة متغير ف والضابطة التجريبية للمجموعتين

 لتجربة ا المجموعة الضابطة المجموعة

 ن المتغيرات

 للتغير ا ى بعد قبلى بعدى ا قبلى

١٢٤٣٣٢٥١٠ ر٣٣\ الراحة اثناء
 الحيوية السدة

١٧ ر٠/٢٨١٠]٢٣٨٣ ر١١٣٣ ر٣٢\٢٢٦٦٦٧/٢٢٩٦٦٧\ المجهود بعد

١٨ ر٢١\١٢٥٥٦٣٠٢٠ ر٦٧

 عن ى القياس!لبعد تغير ل لمعد المقوية النسبة أن السابق الجدول من يتضح
 فى الحيمة قياساتالسعة ق الضابطة المجموعة من أكبر التجريبية للمجموعة القياسالقبلى

(7١٧ ر6٩%١٨ ر١٢ لتجريبية) ا للمجموعة التحسن نسبة حيثبلغت المجهود وبعد الراحة
•(١ ر٥٣٢%٣ ر٥١) التحسن نسبة فكانت لضابطة ا للمجموعة اما

 جى التجر المتغير الى المجموعتين بين التحسن نسب ى الغرق هذا الباحثة وترجح
• الضابطة المجوعة دون التجريبية المجموعة على طبق ى الذ( المقرع البرنامج)



٤٦

(١٢ جدول)

 من لكل كية الاحصا لتها لا ود )ت( وقيمة المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 الحيوية السعة لمتغير ى لبعد القياسا فى التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعة

(٣٠= )ن المجهود وبعد الراحة اثناء

١ لغر
$ ٠٥  فين

 ع م المجموعة] المجموعة حالة ة فمسه
»  المتوسطين

١

 ر٢٥١٠٣٧٨٨١٥ ضاطة
٩ الراد أمناء ر٧٠٢ ا٥)٠  م«

٤٤ ره٢ ٣٠٢٠ ب  تجريييهه

 م٣٨٩ ر1 ه٢٢٩٦٦٧ ضابطة
« ا٠ و المجر معد ر"٥٨1/ ه٣١ ر٣٣

٤٥٩ ر٦ ه٢٨١٠  تجرييه

 القياس درجات متوسط بين احصائيا اله د فروق وجود السابق ول الجد من يتضح
 المجموعة لصالح الحيوية السدة متغير ف والتجريبية الضابطة المجموعة من لكل ى البعد

• التجريبية

 مارسته الذى المقترع بالبرنامج الفعلية الممارسة تأثير الى لك ذ لباحثة ا وترجع

 هذا يتطلب حيث والسريع البطى والجرى المشى على يحتوى كان والذى التجريبية المجموعة
 لتنفس ا وعمق سرعة زيادة الى ورة بد ى يؤد ى والذ العضلات اجة لسد لاكسجين ا من المزيد

 والحجلات الوثبات على البرنامج أحتوى كذلك• الحيوية السعة مقدار من يزيد ما
 على العاملة العضلات ة بمساعد الاكسجين من مزيد الى ايضا تحتاج ةالتى المتعدد

• والعكس الادا" وبطى" سرعة فى والتنويع هات اتجا تغير مع الادا" استمرارية

 القى توسيع على تعمل التى التمرينات من نوعيه تضمن البرنامج أن آخر بمعى
 الحجابالحاجزما عضلة كذلك العمل لتنفسعلى ا عضلات قدرة ة زياد حلويق عن رى الصد

• لتنفسى كفا'ةالجهازا على واضحا مؤشرا كان لتالى وبا الحيوية لسعدة ا تحسن الى ى اد



٤Y

 على ايجابى هتأثير المقتر البرنامج "أن ينىعلى ى الذ لثانى الفرا يحقق وهذا
". التنفسى كماء:الجهاز

" انتون شامبيتر من كل بها قام التى لدراسة ا مع راسة الد من الجز" هذا نتائج وتتفق
 أظهرت والتى١٩٨٤" ابراهيم محمد "وأجلال م١1٨٠" الغفور عبد يل م"وترند1٨11

• الحيوية السعة من يزيد ريبالرياضى التد أن

·١ الاد مستوى نتائج ه اليا

(١٣) ول جد

 للقياسين كية الاحصا لالتها ود )ت( وقيمة المعيارى لانحراف وا الحسابى المتوسط

 فى لادا" لمستوىا لتجريبية ا والمجموعة لضابطة ا المجموعة من لكل ى والبعد القبلى

(٣٠= )ن الحركى التعبير

 القياس المجموعة
 ت فيمه لا٠ ه

 ع م
 بين الغرق

 المتوسطين

١٦٣ قا قبلى ٥Y8 ر
3 ر١٤٢٦ ر٢٣ ه- الضابطة] المجموعة 1 ر٥٧٣٨ ر٦٦ قا

 ى سبعه

1 ر٣٠ قا قبلى
 ر٢٨٢ -ن ا التجريبية المجموعة

1٧ رY٢ قا
٨ ر٨٥1٦٩ ر٤٧

٣ ر٨٤ ى بعد

 وذلك ى القياس!لبعد لصالح احصائيا داله فروق وجود السابق ول الجد من يتضح

 التدريب ارستا قد المجموعتين من كل أن على ل يد وهذا والتجريبية الضابطة المجموعة من لكل

• المجموعتين من كل ى لد الاد!ء سستوى لتحسن كافية لفترة



٤٨

(١٤) جدول

 القبلية عن البعدية للقياسات التغير لات لمعد المغوية النسب
 لادا· ا متوى فى والضابطة لتجريبية ا للمجموعتين

 ير:7٦l١. ى ا، به قبلى المجموعة

٦ ر١٤٤٠ ر8٢٣ ر8٧ ن الضابط  م

٩٦ ر١٧٧9 ر1٧٧ -ر٣ التجريبية

 عن ى القياسالبعد تغير ل لمعد المشوية النسبة زيادة السابق ول الجد من يتضح
 للمجموعة7٩1 ر٧٩ بلغ حيث ، مستوىالاد!" ى الضابطة عن لتجريبية ا للمجموعة القبلى

• الضابطة للمجموعة٦٥٦ ر٤٠ ا التجريبية



- ٤٩

(١٥) جدول

 لية الاصا لالتها ود )ت( وقيمة المعيارى لانحراف وا الحسابى المتوسط

 لمستوى التجرية لمجموعة وا بطة الفا المجموعة من لكل ى للقياس(لبعد

(٣٠= ن) الحركى التعبير مادة ف الاد!"

 لا لا» م
 فيمه

"٣ ر٧٨٦

 بهن الغرق
 المتوسطين

٣ ر٥٤

 ع

3 ر٢٦

1٤ ر٢٦

 م

٤1 ر٢٣

١٧ ر٧٧

 المجموعة

 الضابطة
 التجريبية

 عن التجريبية المجموعة لصالح عيا داله!حصا فروق وجود السابق الجدول من يتضح
•١ الاد لمستوى ى لبعد القياسا ف الضابطة المجموعة

 الجداول نتائج اليه أشارت لما طبيعية نتيجة الجدول هذا نتائج أن الباحثة وترى
 الجسم اكساب الى ى أد مما الدراسة قيد لفسيولوجية الاجهزةا كفاءة ق تحسن من السابقة

• وتحسنه الاد! استمرارية على اكبر قدرة



 ب٥ و ب

·1 الاد ومستوى الفسيولوجية المتغيرات بين الحلاقة رابعا

(١٦) جدول

 ومستوى الفسيولوجية المتغيرات بين شية لاحصا ا لالتها طود لاربا ا معاملات
 التجريبية والمجموعة الضابطة للمجموعة المجهود وبعد الراحة احناء1 الاد

 الارتباط معامل
» ن  التجريبية المجموعة الضابطة 'المجموعة ٤د٠ !ا

3 الراء اجناء 3 ر٤٣٩- -ر7٨- ن

 ج بي ب#4 النبض
 ر٥٧٥ ر٤٨0 بود المج بعد

 ر٥٣٩ ر٣٠٤ ة الراء أمناء مي لا
3ا بال الانقباضى ااذ:ط  ر٢٣٩ ر٣٧ ه لمجهول ا بعد

 و -ر١٧ ر٠٢٤ ن الراء اعناء
 لا الانبساطى الذ:ط

 -ر٩٥ ر٢١٨ ون المجم بعد١

 لا٩٩٤٩١ ار٦٠٤ الراء أنناء
 الحيوية السدة

٩3 ار١٦ ٥٧٣  لا المجهود بعد

 "ر٩ سستوى عند دال

 لمتغيرات ا بين سلبية وارتباطات ايجابية ارتباطات وجود السابق الجدول من يتضح
 فى ومستوى!لادا"- الحيوية السعة الانقباضى ضغطالدم النبض الفسيولوجية

 ومتوسطة قوية طية ارتبا علاقة هناك التجريبية للمجموعة فابالنسبة الحركى التعبير مادة
•"1 الاد ومستوى الحيوية والسعدة الانقباضى النبضوضغط!لدم متغيرات بين



٥)

 والضغط النبض بين عيا احصا دالة سلبية علاقة فتوجد الضابطة للمجموعة لنسبة ابابا

 الادا"لدى ومستوى السعةالحيوية بين ضيفة علاقة توجد بينما الاد!" ومستوى الانقباضى

• لمجموعة نفسا

 لنبضوضغطالدم انخفاض! ى تتمثل التى الدورى كفا'ةالجهاز ة زياد وأن وييد
 زيادة فى تتمثل التى لتنفسى الجهازا كفاءة ة زياد كذلك الطبيعى حدود ف الانقباضى

 المقابلة والعضلات العاملة العضلات بين العمل ل تباد تحسين الى ى اد قد الحيوية السعة
 فأصبحت للادا الصحيح لاتجاه ا وى الصحيحة بالطريقة لعضلات انقباضا خاصية زيادة نتيجة

 لدى الحركى التعبير ة وماد لادا" ا مستوى رفع الى ى اد مما ويسر بسلاسة ى تؤد الحركات
• الضابطة لمجموعة ا من أفضل بصورة التجريبية المجموعة لبات طا

 كفاءة بين ايجابية علاقة هناك "أن على ينص لفرالثالالذى ا يحقق وهذا
•" الحركى لتعبير ةا ما ى ا" الاد ومستوى لتنفى وا ورى الد الجهاز

 ام٩٨١" التهامى "نجاح من كل دراسة مع الدراسة من الجز هذا نتائج وتتفق
 بكفاءة الارتفاع ان اظهرت والتى١٩٨٤" على محمد "ناهد و١٩٨٣" مطر "وأميرة
 كفاءة زادت كلما انه اى الاد!ء متوى ة زياد ف يساعد التنفس لجهاز وا ورى الد الجهاز
 مادة ف"1 الاد متوى رفع فى كبيرا اسهاما ذلك سهم كلما التنفسى والجهاز الدورى الجهاز
• عامه الاخرى والانشطة خاصة الحركى التعبير


