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  الملخص العربي
البدنیة للفرد حیث تساعده على القیام بواجباته تلعب الانشطة الریاضیة دورا فاعلا في تنمیة اللیاقة 

ولاهمیة . بكفاءة وفعالیة بل وتتعدى في تأثیرها الایجابي على حالته الصحیة وزیادة كفاءة اجهزة الجسم
التعرف على بعض المتغیرات الخاصه بالجهاز البحث الى الموضوع ارتأت الباحثة القیام بالبحث ،یهدف 

( وبعض المتغیرات الخاصه بالجهاز التنفسي ) الانقباضي ، الضغط الانبساطي الضغط ( النبض ( الدوري
  .للطالبات الممارسات والغیر ممارسات للنشاط الریاضي) السعه الحیویه 5سرعة التنفس 

واجراء مقارنه في المتغیرات قید البحث بین الطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي  
طالبه من اقسام كلیة ) ٤٠(شملت عینة البحث . هج المسحي المقارن لملائمته طبیعة البحث استخدم المنوقد .

طالبة ) ٢٠(طالبة من اللواتي یمارسن النشاط الریاضي ولفتره و) ٢٠(سنه ، ٢٣ - ١٨التربیه للبنات باعمار 
نتائج البحث  تكیف  ومن.من اللواتي لن یمارسن اي نشاط ریاضي وقد اختیرت العینه بالطریقه العشوائیه  

الجهاز الدوري والتنفسي وزیادة من كفاءة  واقتصادیة عمل القلب حیث اصبحت الطالبات الممارسات للنشاط 
الضغط الانقباضي ، الضغط ( النبض ( في بعض المتغیرات الخاصه بالجهاز الدوري الریاضي اكثر قدرة

من الطالبات الغیر ) السعه الحیویه 5سرعة التنفس  (وبعض المتغیرات الخاصه بالجهاز التنفسي ) الانبساطي 
   .ممارسات للنشاط الریاضي

  
  
  
  
  
  

  



 الملخص الانكلیزي
Abstract: 
 
Sporting activities play an active role in the development of physical fitness of the 
individual as to help him carry out his duties efficiently and effectively and even 
beyond in their positive impact on his health and increase the efficiency of the 
organs of the body. The importance of the subject felt the researcher to do 
research, research aims to identify some changes in the circulatory system (pulse, 
systolic pressure, diastolic pressure) and some changes in the respiratory tract 
(respiratory rate, vital capacity) of the students practices and practices for non-
sports activity. And a comparison in the variables under discussion between the 
students practices and other practices for physical activity. Survey method was 
used for the suitability of comparative nature of the research. Included the sample 
(40) students from the departments college education for girls Reconstruction from 
18 to 23 years, (20) students from those who engage in physical activity for a 
period and (20) students from those who will not engage in any sporting activity 
were selected the sample randomly. And Search Results adapt circulatory and 
respiratory systems and increase the efficiency and economic work of the heart 
where he became a student practices for the sports activity more capable in some 
changes in the circulatory system (pulse, systolic pressure, diastolic pressure) and 
some changes in the respiratory tract (respiratory rate, vital capacity) of the female 
non-practice of sports activity . 

 
  
  

  
  

 
 



 ١- ١ المقدمه واهمیة البحث :
یعد الجهازین الدوري والتنفسي من الاجهزه الحیویه في الجسم والتي تلعب دورا اساسیا في النشاطات 

للطاقة من الغذاء والاوكسجین اللازمین لتغطیة حاجة الریاضیه المختلفه لكونهما یزودان الجسم بالمواد اللازمه 
الاجهزه الجسمیه المشاركه في النشاطات البدنیه والریاضیه وخاصة الجهازین  العصبي والعضلي وكذلك 
لاستمرار النشاط البدني والریاضي ، ویمكن الاستدلال على كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي من خلال بعض 

نبض والضغط الانقباضي والانبساطي وسرعة التنفس والسعه الحیویه ومتغیرات اخرى لذا المتغیرات الهامه كال
فمن الاهمیه دراسة هذه المتغیرات لمعرفة كفاءة هذه الاجهزه ومدى التغییرات التي تحصل نتیجة الممارسه 

 .الریاضیه والتي غالبا ماتخضع الى تكیفات وفق النشاط الریاضي او البدني الممارس 
التدریب الریاضي على اكتساب مستوى من الیاقة البدنیة من خلال اقصى كفایة وظیفیة من   یعم

جراء التدریبات الریاضیة المقننة والممارسة المنتظمة ولفترات طویلة في الانشطة الریاضیة المختارة والمعتمدة 
یؤدي الى تاثیرات فسیولوجیة  ان النشاط البدني الممارس من قبل الفرد وبصورة منتظمةكما .على اسس علمیة 

  .منتظمة وملموسة على اجهزة الجسم كمظهر من مظاهر التكیف لطبیعة هذا النشاط البدني 
ان العلاقة المرتبطة بین الجهاز الدوري التنفسي من خلال الاستجابة الفوریة للتمرین البدني وكذلك 

ل ایصال الدم المحمل بالاوكسجین الى جمیع التكیف المزمن لهما حیث یظهر ذلك بالعمل الفسیولوجي من خلا
خلایا وانسجة واجهزة الجسم لادامة العملیات الایضیة واستمرار الحیاة وكذلك انجاز الاحمال الخارجیة اثناء 
اداء الانشطة الریاضیة والمنافسات الریاضیة فضلا عن الواجب الاخر وهو نقل غاز ثاني اوكسید الكاربون 

ن عملیة انتاج الطاقة في الخلایا العاملة كذلك یلاحظ الدور المنسجم بین عضلة القلب والفضلات الناتجة م
والرئتین من خلال وقوع الاحمال الخارجیة اذ نلاحظ الاستجابة الفوریة لعضلة القلب بزیادة معدل ضربات 

عمق التنفس ثم عملیة و   القلب لزیادة كمیة الدم الواصلة الى العضلات العاملة ویرافقها زیادة في عدد مرات
ان نتائج قیاس التغیرات .اعادة الدم الوریدي لعضلة القلب وهو یعد ذو اهمیة بالغة في استمرار عمل القلب 

الحادثة على عضلة القلب والرئتین في حالتي الراحة وبعد اداء الحمل البدني هي المرآة العاكسة لتاثیر مستوى 
فسي وتاثیر المنهاج التدریبي الذي یخضع له اللاعبین والتي من خلالها التكیف الحادث في الجهاز الدوري التن

  .تتم عملیة التقویم التدریبیة بتعزیز مواطن القوة في مستوى التكیف للاجهزة الحیویة ومعالجة مواطن الضعف 
  : مشكلة البحث ٢- ١

وینعكس ذلك على تعد كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي اساسا لممارسة اي نشاط بدني او ریاضي 
المتغیرات المختلفه لهذین الجهازین والتي تعتمد على نوع النشاط الممارس ونظام الطاقه المستخدم فیها كما 
یختلف بین الافراد الممارسین للنشاط الریاضي وغیر الممارسین ولاشك ان هناك تكیفات تحصل نتیجة ممارسة 

البحوث تناولت هذا الموضوع لكننا نرى ان من الضروري  الانشطه الریاضیه باختلاف انواعها ورغم ان بعض
تسلیط الضوء علیه باستمرار وذلك لتاكید الفوائد الكبیره من ممارسة التمارین الریاضیه والنشاطات البدنیه 



لصحة الفرد لكون هذه المتغیرات لها علاقه قویه ومباشره بالكثیر من امراض العصر كارتفاع الضغط وتسارع 
شاكل الجهاز التنفسي التي باتت تهدد حتى الاعمار الصغیره كذلك تقاعس الكثیرین وخاصة الافراد النبض وم

في اعمار الشباب في ممارسة الانشطه البدنیه والریاضیه واعتماد التكنولوجیا الحدیثه التي تحدد كثیرا من 
وهي الصحه ولتأكید الفوائد  نشاطاتهم لذا یعد هذا البحث اضافه علمیه تصب في جانب مهم لحیاة الافراد

الكثیره للنشاط البدني والریاضي التي تساعد الفرد على اكتساب حیاة صحیه  حیث تقارن متغیرات الجهاز 
  ..الدوري التنفسي للمارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي 

  :  اهداف البحث  ٣- ١
الضغط الانقباضي ، الضغط ( النبض ( التعرف على بعض المتغیرات الخاصه بالجهاز الدوري -١-٣-١

للطالبات ) السعه الحیویه 5سرعة التنفس ( وبعض المتغیرات الخاصه بالجهاز التنفسي ) الانبساطي 
  .الممارسات للنشاط الریاضي

الضغط الانقباضي ، الضغط ( النبض ( التعرف على بعض المتغیرات الخاصه بالجهاز الدوري - ٢- ٣- ١
للطالبات غیر ) السعه الحیویه 5سرعة التنفس ( غیرات الخاصه بالجهاز التنفسي وبعض المت) الانبساطي 

  الممارسات للنشاط الریاضي
  وغیر الممارسات للنشاط الریاضي  اجراء مقارنه في المتغیرات قید البحث بین الطالبات الممارسات  - ٣- ٣- ١
  : فرض البحث  ٤- ١
الضغط الانقباضي ( النبض ( ات الخاصه بالجهاز الدوريهناك فروق ذات دلاله احصائیه في بعض المتغیر  

بین ) السعه الحیویه 5سرعة التنفس ( وبعض المتغیرات الخاصه بالجهاز التنفسي ) ، الضغط الانبساطي 
  .الطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي

  :مجالات البحث  ٥- ١
  )طالبه ٤٠(كلیة التربیه للبنات/ غداد عینه من طالبات جامعة ب:  المجال البشري ١- ٥- ١
  ٢/٥/٢٠١١ولغایة  ٢٠١١/ ٥/٤الفتره من :  المجال الزماني ٢- ٥- ١
  .قاعة كلیة التربیه للبنات:  المجال المكاني ٣- ٥- ١
  
  
  
  
  
  
  



  : الدراسات النظریه والمشابهه -  ٢
  :الدراسات النظریه  ١- ٢

 :لنبض أوضربات القلب   ١- ١- ٢
ویمكن إحساس النبض عبر تحسس الشرایین الكبیرة  القلب لانقباضنتیجة  الشرایینهو الموجة المتولدة في 

و  ٦٠وسرعة النبض الطبیعي لدى البالغ یمكن أن تتراوح بین .١والمعصمw العنقالقریبه من سطح الجسم مثل 
ویتفاوت معدل النبض بحسب العمر والحالة التي    ١٠٠، للأطفال  ٦٠-٥٠نبضة في الدقیقة وللمسنین  ٨٠

كما یختلف معدل النبض Ï   العمریكون معدل النبض عالیاً ویقل مع تقدم  الطفولةیكون علیها الفرد ، ففي 
اما النبض عند الراحه  ٢. سیة، ففي حالة الحركة والنشاط یزید نبض الإنسانبحسب حاجة الجسم والحالة النف

فیكون منخفضاً ویرتفع معدل النبض أثناء النشاط الریاضي بحسب الجهد المبذول ویكون عند  بعض 
  ٣.الریاضیین أبطأ بشكل طبیعي ، ولدى بعض الرضّع أسرع بشكل طبیعي أیضاً 

 : ضغط الدم  ٢- ١- ٢
حیث تبدأ  ٤.والذي یعتمد على مقدار الدفع القلبي  الأوعیة الدمویةقوة المسلطه من الدم على جدران الهو 

الشریان إلى  القلببقوة كل محتویاته من الدم فتنتقل بدورها من  لیدفع القلبمع انقباض عضلة  الدورة الدمویة
ومنه إلى بقیة شرایین الجسم، ثم ینبسط القلب لیسمح بامتلائه بكمیة جدیدة من الدم لینقبض من جدید  الأبهر

یتمیز الشریان الأبهر بالمرونة فعندما یندفع الدم . دافعا بشحنة جدیدة إلى الشریان الأبهر مرة أخرى وهكذا
غطا قویا على جدران الشریان تتسبب في تمدده جانبیا وأثناء الانبساط القلبي یستعید القادم من القلب یحدث ض

الشریان وضعه الطبیعي فیضغط على الدم الذي یحتویه متسببا في اندفاعه وبذلك یستمر الدم في الجریان أثناء 
وفي حالة  Systolic Pressureیسمى ضغط الدم أثناء انقباض القلب بالضغط الانقباضي Š  الانبساط 

ودائما ما یكون الضغط الانقباضي أعلى في  Diastolic Pressureالانبساط یسمى الضغط الانبساطي 
  ٥ .قیمته من الضغط الانبساطي 

وأن القیاس الطبیعي ) أي عند الراحه (في حالة الاسترخاء  زئبق ملیمتریقاس ضغط الدم بوحده تسمى 
ملیمتر زئیق أما الانبساطي فیتراوح بین  ١٤٠و  ٩٠لضغط الدم الانقباضي للبالغ متوسط العمر یتراوح بین 

ملم زئبق انبساطي زئبق ، وتقرأ  ٨٠ملم زئبق انقباضي و  ١٢٠المتوسط  أي أن. ملم زئبق  ٩٠و  ٦٠
ملیمتر زئبق ، ولقیاس ضغط الدم یستخدم الجهاز الإلكتروني أو الجهاز الیدوي في وهو یعرف  ١٢٠/٨٠

 الحدیثة وبخاصة الإلكترونیة تقوم بالعادة جهزة قیاس ضغط الدم. بجهاز قیاس الضغط الزئبقي وهو الأدق
                                                           

١ http://www.nlm.gov,medlinepuls ency article 00468.htm  
  ٢٠٠٩.New York Timesعن  الحد الأعلى للنبض - ٢
٣ - .Heart Rate Training Zones ٢٠٠٩  معدل النبض في التمارین 
 .١٦٢مطبعة ناس القاھره ص  ٢٠٠٨مباديء الفسیولوجیا الریاضیھ ، سمیعھ خلیل محمد  - ٤
  //:ahajou nals, org hyperhttpالجمعیة الأمریكیة لرعایة القلب - ٥



، حیث یظهر مقدار معدل النبض كرقم ثالث یلي قیمتي الضغط ضغط الدمبقیاس النبض إلى جانب قیاسها 
  ١. الانقیاضي والانبساطي

  :سرعة التنفس :  ٣- ١- ٢
الطبیعى  وتبلغ عدد مرات التنفس واحده تقاس سرعة التنفس بعد ارتفاع وانخفاض الصدر أو البطن لمدة دقیقه

  . ٢٤ -  ٢٠،للأطفال  ١٨-١٦فى الدقیقه ، للمسنین  ٢٠-  ١٨للإنسان البالغ 
وتساوي  شهیقطرده بعد أقصى عملیة  للرئتینیمكن  الهواءهي أقصى قدر من  :السعة الحیویة   ٣- ١- ٢

الحجم المدخر الشهیقي وتقاس بوساطة +الحجم الجاري + و تساوي الحجم المدخر الزفیري . مل ٤٦٠٠حوالي 
  ٢.جهاز السبیرومتر 

  
  :یدانیه منهج البحث واجراءاته الم  - ٣
  :منهج البحث:  ١-  ٣

  .استخدم المنهج المسحي المقارن لملائمته طبیعة البحث 
  :عینة البحث :  ٢- ٣

) ٢٠(سنه حیث اختیرت  ٢٣ -١٨طالبه من اقسام كلیة التربیه للبنات باعمار ) ٤٠(شملت عینة البحث 
ضمن نشاطات الریاضه الجامعیه طالبة من اللواتي یمارسن النشاط الریاضي ولفتره لاتقل عن ثلاث سنوات 

  .طالبة من اللواتي لن یمارسن اي نشاط ریاضي وقد اختیرت العینه بالطریقه العشوائیه  ) ٢٠(و
  :اجراءات البحث المیدانیه : ٣- ٣
  :تحدید متغیرات البحث  - ١- ٣- ٣

وبعض ) طي الضغط الانقباضي ، الضغط الانبسا( النبض ( تم تحدید المتغیرات الخاصه بالجهاز الدوري
وهي التي تعكس كفاءة الجهاز الدوري ) السعه الحیویه 5سرعة التنفس ( المتغیرات الخاصه بالجهاز التنفسي 

  والتنفسي حیث تم قیاس هذه المتغیرات من وضع الراحه التام 
  :اجراء الاختبارات الخاصه بالجهاز الدوري والتنفسي - ٢- ٣- ٣

 ١٠/٤/٢٠١١ري والتنفسي على مجموعتي عینة البحث من الفتره اجریت الاختبارات الخاصه بالجهاز الدو 
  وقد تمت الاختبارت وفق التسلسل الاتي ٢١/٤/٢٠١١لغایة 
اختبار النبض والضغط الدموي الانبساطي والانقباضي بواسطة جهاز الكتروني یلف حول المعصم  -

 .الماني المنشأ ) جهاز روسمكس (

                                                           
١ - http://drasafian ,blogspot.com   

  .أمل ركاج ، الفیزیولوجیا، منشورات جامعة دمشق، كلیة الصیدلة -  ٢
 http://www.fpnotebook.com/Lung/Lab/VtlCpcty.htm 



عد ارتفاع وانخفاض الصدر وحساب عدد مرات التنفس ب اختبار سرعة التنفس قیس باستخدام جس -
 باستخدام ساعة توقیت  خلال دقیقهالصدر 

 .اختبار السعه الحیویه للرئتین بوساطة جهاز السبیرومتر كوري المنشأ  -
  :الوسائل الاحصائیه :   ٤- ٣

. الانحراف المعیاري . الوسط الحسابي ( حیث استخدم )  SPSS( تم استخدام الحقیبه الاحصائیه الجاهزه 
  .لعینتین غیر مترابطتین ) ت (اختبار . معامل الالتواء 

  
  :عرض نتائج البحث ومناقشتها  - ٤

من اجل تحقیق فرضیة  البحث والتي تنص على ان هناك فروق ذات دلاله احصائیه في بعض المتغیرات 
وبعض المتغیرات الخاصه ) الضغط الانقباضي ، الضغط الانبساطي ( النبض ( الخاصه بالجهاز الدوري

للطالبات الممارسات وغیر الممارسات للنشاط الریاضي ) السعه الحیویه 5سرعة التنفس ( بالجهاز التنفسي 
استخرجت بعض الاحصاءات الوصفیه لمتغیرات الدراسه المطبقه على مجموعتي عینة البحث وكما هو مبین 

  .٣و ٢و١في الجدول 
  ) ١(جدول رقم 

یبین بعض الاحصاءات الوصفیه للمتغیرات الخاصه بالجهاز الدوري والمتغیرات الخاصه بالجهاز التنفسي   
 لمجموعة الطالبات الممارسات

  
  
  
  
  
  
  

یلاحظ ان مجموعة الممارسات للنشاط الریاضي من عینة البحث متجانسه ) ١(من الجدول رقم   
قیم معامل الالتواء من الصفر أي ان التواء  في كافة متغیرات الجهاز الدوري والتنفسي قید البحث حیث اقتربت

  .٣_ +المتغیرات اقرب للاعتدالي كون القیم  اقل 
  

  ) ٢(جدول رقم 

 معامل الالتواء الانحراف المعیاري الوسط الحسابي المتغیرات
 ٠.٠٤٥ ٥.٦٨ ٦٨.٤٥ النبض

 ٠.٥١٧- ٨.٠٤ ١١٥.٩ الضغط الانقباضي
 ٠.٣٤٩ ٦.٤٤ ٦٦.٣٠ الضغط الانبساطي
 ٠.٧٤١- ١.٢٧ ١٦.٩٥ عدد مرات التنفس
 ٠.٦٣٧ ٠.٣٧ ٣.٣٩ السعة الحیویة



یبین بعض الاحصاءات الوصفیه  للمتغیرات الخاصه بالجهاز الدوري والمتغیرات الخاصه بالجهاز التنفسي  
 .للطالبات غیرالممارسات

  
  
  
  
  
  
  

من عینة البحث متجانسه یلاحظ ان مجموعة الغیر الممارسات للنشاط الریاضي ) ٢(من الجدول رقم ذ
في كافة متغیرات الجهاز الدوري والتنفسي قید البحث حیث اقتربت قیم معامل الالتواء من الصفر أي ان التواء 

  ٣_ +المتغیرات اقرب للاعتدالي كون القیم  اقل 
  ) ٣(جدول رقم 

فسي للطالبات الممارسات یبین قیمة ت للمتغیرات الخاصه بالجهاز الدوري والمتغیرات الخاصه بالجهاز التن
  .وغیر الممارسات

  
  
  
  
  
  

  معنوي)  ٠.٠٥ (كل قیمة في حقل الدلالة اقل من : ملاحظة 
( مستوى الدلالة وهي اقل )  ٠.٠٠٢( ان قیمة الدلالة لمتغیر النبض ) ٣(یلاحظ من الجدول رقم 

ولصالح الطالبات الممارسات للریاضه حیث ان بین المجموعتین  مما یدل على معنویة الفروق )  ٠.٠٥
  ١. انخفاض النبض عند الراحه یعد مؤشرا ایجابیا وكما یشیر فوكس وماثیوس 

                                                           
١ - Fox Edwards L.Mathews Donald : The physiological Basic of physical Education and 

athletics.WB. s0unders publishing .1981 p7 

 معامل الالتواء المعیاريالانحراف  الوسط الحسابي المتغیرات
 -٠.٠١٩ ٥.٧٦ ٧٤.٣٥ النبض

 ٠.٢٤٣ ٦.٣٢ ١٢١.٦ الضغط الانقباضي
 ٠.٠٢٦ ٥.٣٨ ٧٥.٧ الضغط الانبساطي
 ٠.٦٤٨ ٢.٢٦ ١٨.٩ عدد مرات التنفس
 ٠.٤٧٠- ٠.٥٤ ٢.٧١ السعة الحیویة

 قیم الدلالة محسوبة )   (  T  قیم المتغیرات
 ٠.٠٠٢ ٣.٢٥ النبض

 ٠.٠١٧ ٢.٤٩ الضغط الانقباضي
 ٠.٠٠٠ ٥.٠١ الضغط الانبساطي
 ٠.٠٤٧ ٣.٣٥ عدد مرات التنفس
 ٠.٠٠٠ ٤.٥٦ السعة الحیویة



مستوى  اقل من وهي  ) ٠.٠١٧(كما یبین الجدول قیمة الدلالة لمتغیر الضغط الانقباضي حیث بلغت 
ولصالح الطالبات الممارسات للریاضه ، في  بین المجموعتین مما یدل على معنویة الفروق )  ٠.٠٥( الدلالة 

مما یدل )  ٠.٠٥(  مستوى الدلالةوهي اقل )  ٠.٠٠٠( حین بلغت قیمة الدلالة لمتغیر الضغط الانبساطي
بین المجموعتین ولصالح الطالبات الممارسات للریاضه حیث ان انخفاض الضغط  على معنویة الفروق 

الضغط یعد موشرا صحیا ودلاله ایجابیه لكفاءة الجهاز الدوري  الانقباضي والانبساطي حیث ان انخفاض 
ویذكر یاسین طه ان اللاعبین المتدربین اثناء اداء الجهد البدني سبب انخفاض في الضغط الدموي الانبساطي 

.٢  
اقل  وهي ) ٠.٠٤٧( التنفس في الدقیقه حیث بلغت  ویبین الجدول قیمة الدلالة لمتغیر عدد مرات 

ولصالح الطالبات الممارسات مما یدل على معنویة الفروق بین المجموعتین )  ٠.٠٥(  الدلالةمستوى  من
ویذكر غایتون ان الجهد  .للریاضه حیث ان انخفاض عدد مرات التنفس یعد مؤشر جید لكفاءة الجهاز التنفسي 

من خلال زیادة عمق  البدني یؤثر على عدد مرات النفس في الدقیقة فضلا على زیادة حجم الهواء المتنفس
  ٣.التنفس وهذا یتبع نوع النشاط المؤدى 

وهي اقل من مستوى )  ٠.٠٠٠( ویبین الجدول قیمة الدلالة لمتغیر السعه الحیویه حیث بلغت  
ولصالح الطالبات الممارسات للریاضه وهو مؤشر یدل على مما یدل على معنویة الفروق )  ٠.٠٥( الدلالة 

  ٤. وهو یحتاج الى ممارسه طویلة الامد لحدوث التكیف اللازم  تكیفات الجهاز التنفسي
  
  
  
  
  
  
  :الاستنتاجات والتوصیات  - ٥
  :الاستنتاجات :  ١- ٥

                                                           
كلیة التربیھ الریاضیھ  –جامعة الموصل .  الحار والمعتدل ألاستجابات الوظفیھ والعضلیھ بعد عدو المسافات الطویلھ في الجو: یاسین طھ  - ٢

 ١٢٨ص .١٩٩٤راه غیر منشوره ، سنة أطروحة دكتو
٣ - Guyton A.C.and Hall, J .E:Textbook of Medical Physiology .9tl Ed,W. B. saunders company, 

Philadelphia ,1996.  ١٢٨٩ p  
 ٢١القاھرة،ص.،دارالفكر العربي١ط.وتطبیق.نظریات- فسیولوجیاالریاضة).٢٠٠٣(احمد.سید - ٤



تمیزت مجموعة العینه الممارسه للنشاط الریاضي بمستوى نبض وضغط انقباضي وانبساطي اقل من  -
بسبب الممارسه الریاضیه مجموعة العینه غیر الممارسه وذلك نتیجة بعض التكیفات الحاصله 

 .المنتظمه 
بعدد مرات اقل في الدقیقه لمجموعة العینه الممارسه ) سرعة التنفس ( جاءت متغیرات الجهاز الدوري  -

للنشاط الریاضي بینما السعه الحیویه اكبر من مجموعة العینه غیر الممارسه وكلاهما مؤشر صحي 
 .الریاضي ایجابي لصالح مجموعة العینه الممارسه للنشاط 

  :التوصیات :  ٢- ٥
التأكید على ممارسة الانشطه البدنیه والریاضیه للطالبات لما له من انعكاسات على المستوى الصحي  -

 .والجمالي من خلال جعل بعض الحصص الزامیه في مراحل الدراسه الجامعیه 
 التربیه الریاضیه في القطر لیات تشجیع الطالبات على الانخراط في برامج اللیاقه البدنیه التي تنظمها ك -
نشر الوعي الریاضي الصحي من خلال تنظیم البرامج الخاصه بالتربیه البدنیه والریاضیه واظهار  -

 .التجارب الناجحه في هذا المجال 
  : المصادر العربیة والاجنبیة
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