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     
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    
   
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     

  

  
 )٢٨٦( سورة البقرة الآية 

 



  
  
  
  

  شكر وتقدير
  

بسمك اللھѧم نحيѧا ، وباسѧمك اللھѧم نبѧدأ ، فبسѧم الله والحمѧد Ϳ ، والصѧلاة والسѧلام علѧى رسѧول الله سѧيدنا محمѧد 
  .صلى الله عليه وسلم

  ѧدرة علѧن قѧى مѧا منحنѧى مѧيم علѧله العظѧسبحانه وتعالى شاكرة له فض Ϳ ذل  ىأحمد الله العلى القدير ، وأسجدѧب
  .ات والصعاب حتى يخرج ھذا العمل المتواضع إلى حيز الوجودالجھد و تخطى العقب

  
/ الأستاذ الѧدكتور وفى ھذا المقام أتقدم بكل معانى الوفاء وآيات التقدير والعرفان بالجميل إلى الأستاذة الفاضلة   

وتوجيھاتھѧا علѧى مѧا منحتنѧى مѧن علمھѧا الفيѧاض  أسѧتاذ الإصѧابات بقسѧم العلѧوم الصѧحية دولت عبد الرحمن عبـد القـادر

البناءة وبذلھا الكثير مѧن العѧون والجھѧد لمتابعѧة ھѧذا البحѧث وإخراجѧه إلѧى حيѧز الوجѧود فكѧان لتشѧجيعھا وحرصѧھا علѧى 
  .مساندتى لتذليل الكثير من الصعاب عظيم الأثر فى نفسى فھى تعطى دائما وليس لعطائھا حدود، جزاھا الله خير الجزاء

 سـهام علـى حـافظ/ الأسѧتاذ الѧدكتور عن وافر شكرى وعظيم تقѧديرى إلѧى  ولا أجد من الكلمات التى اعبر بھا  
علѧѧى مѧѧا أولتѧѧه لѧѧى مѧѧن حѧѧب واھتمѧѧام  ومѧѧا قدمتѧѧه مѧѧن نصѧѧائح جامعѧѧة الاسѧѧكندرية  -سѧѧتاذ أمѧѧراض الصѧѧدر كليѧѧة الطѧѧب أ

  .راموإرشادات وخبرات علميه وأراء بناءة لإخراج ھذا البحث فى صورته اللائقة ، فلھا منى كل التقدير والاحت
الطѧب جامعѧة بكليѧة أمراض الصѧدر أستاذ مساعد  سحر محمد مراد /للدكتوركما أتقدم بعميق الشكر والامتنان   

لسعة صدرھا وما قدمته من وقت وجھد وحرصھا على إتمام ھذا البحث فѧى أفضѧل صѧورة ممكنѧة فلھѧا منѧى الإسكندرية 
  كل الحب والتقدير

المدرس بقسѧم العلѧوم الصѧحية بكليѧة التربيѧة الرياضѧية  عبد القادر نھاد محمد / للدكتورواتقدم بخالص شكرى   
  .للبنات على توجيھاتھا وإرشاداتھا البناءة التى كان لھا عظيم الأثر فى إتمام ھذا البحث

  

 سѧتاذأ محمѧد أھѧاب عطѧا/ الأسѧتاذ الѧدكتور كما أتقدم بكل الشѧكر والتقѧدير والعرفѧان لأسѧتاذى الجليѧل والعظѧيم   

مѧا يزيѧد مѧن إثѧراء ھѧذه الدراسѧة بعلمѧه معلѧى تفضѧله بقبѧول المناقشѧة جامعѧة الاسѧكندرية  -أمراض الصѧدر كليѧة الطѧب 
  من علم نافع فى ميزان حسناته هالغزير والوفير، أسأل الله أن يجعل ما يقدم

العلѧوم الصѧحية  مسѧاعد بقسѧمأسѧتاذ  آمال شفيق عزب / دكتور مساعد الأستاذ أنقدم بشكرى وتقديرى إلى كما   
  منى جزيل الشكر والتقدير  ابقبول مناقشتى، فلھ التفضلھبكلية التربية الرياضية للبنات 

كما أتقدم بكل الشكر والتقدير والعرفان بالجميل إلى كل مѧن سѧاندنى ووقѧف بجѧانبى لاسѧتكمال ھѧذا البحѧث فلѧه 
  .منى كل الشكر

إلѧى مѧن يعجѧز لسѧانى أن يوفيѧه  حقѧه، وتتعثѧر ... الوجѧود والفضل بعد المولى تبارك وتعѧالى إلѧى أغلѧى مѧا فѧى  
وغѧرس  الذى كان له عظيم الفضل فى بناء وتكوين شخصيتى  ،ميوالدى الكرالكلمات وتختلط المعانى للحديث عنه ،إلى 

ل لإتمѧام ه على عطائه الفياض ودعائه المستمر لى وتوفير كل السѧبدفأنحنى مقبلة يفى حب العلم والمثابرة وبذل الجھد ؛ 
  ..ھذا البحث
سعفنى كلمات الشكر كلھا لأوفى والدتى الكريمة حقھا من التقدير والعرفѧان بالجميѧل علѧى كѧل ماقدمتѧه لѧى تولا  

يتھѧا لأطفѧالى طѧوال فتѧرة إعѧداد ھѧذا البحѧث ، أدعѧو الله أن عامن مساعدة ووقوفھا بجانبى وتوفير جميع سѧبل الراحѧة ور
  ةيديم عليھا نعمة الصحة والعافي

وأتقدم بشكرى ايضاً إلى أخى وأخواتى اللذين بذلوا كل مافى وسعھم حتى أستطيع إتمام ھذا البحث فى ظروف   
  . ملائمة ، وفقھم الله جميعاً ولھم منى كل الحب والتقدير

 ىإلѧى زوجѧ... إلى من أعطانى الكثير من وقته وجھده ومد لѧى يѧد العѧون بقلѧب صѧادق أتقدم بالشكر ... وأخيراً   
  . ابرجمحمد محمود /ستاذالأ

  .  وماتوفيقى إلا باͿ عليه توكلت وإليه أنيب    
  الباحثة
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  ٥٦نسبة التشبع بالأكسجين                                 المتوسط الحسابى للقياس البعدى والقبلى ل  )٧(
  ٥٨  فى المتغيرات قيد الدراسة% نسبة التحسن   )٨(

   
  
  
  
  



   ه 

  قائمة المرفقات
  رقم
  المرفق

  الصفحة  العنوان

  ١  .أسماء السادة الخبراء  )١(
  ٣  .استمارة جمع بيانات التلميذات قيد الدراسة  )٢(
  ٥  .الأھمية النسبية لرأى الخبراء فى محتوى البرنامج الرياضى من تمرينات  )٣(
  ١١  .نھائية قيد الدراسةالتكرارات وتكرار المجموعات للتمرينات المختارة فى صورتھا ال  )٤(
  ٣٥  .البرنامج الرياضى  )٥(
  ٧٣  .صور فوتوغرافية للأجھزة المستخدمة فى القياس  )٦(
  ٧٥  .خطابات تسھيل مھمة الباحثة  )٧(

  
  
  
  
  
  



   أ 

  قائمة المحتويات
 الصفحة العنوان

 أ قائمة المحتويات 
 ج قائمة الجداول   

 د قائمة الأشكال البيانية  
  ھ قائمة المرفقات                                                            

 الفصـل الاول
 ٢  مقدمة البحث                                                    

 ٢ مشكلة البحث 
 ٣ أھداف البحث

 ٤ مصطلحات البحث
  الفصـل الثــانى
 الاطــار النظـرى

 ٦ :    أولاً البيئة
 ٦ علاقة الإنسان ببيئته .١
 ٦ التلوث البيئى .٢
 ٦ الھواء الجوى وأھميته                                                       .٣
 ٧ ملوثات الھواء الجوى .٤
 ١٠ :الجھاز التنفسىثانيا 
 ١٠ ماھية التنفس .١
 ١٠ )اليات التنفس( ميكانيكية التنفس .٢
 ١١ العضلات التنفسية .٣
 ١٢ الأحجام والسعات الرئوية .٤
 ١٣ دراسة الحالة الوظيفية للجھاز التنفسى .٥

 ١٤ ثالثا تاثير التدريب الرياض على الجھاز التنفسى
  الفصل الثالث

 الدراسات السابقة
 ١٦ سات العربية   الدرا" أولاً 

 ١٦ .دراسات تساعد على رفع وتحسين المتغيرات الفسيولوجية الخاصة بالكفاءة التنفسية -أ 
دراسѧѧات علاجيѧѧة تسѧѧاعد علѧѧى رفѧѧع و تحسѧѧين المتغيѧѧرات الفسѧѧيولوجية الخاصѧѧة بالكفѧѧاءة  -ب 

 .التنفسية
١٨ 

الخاصѧة بالكفѧاءة لتنفسѧية دراسات مرتبطة بالبيئة وتأثيرھا علѧى المتغيѧرات الفسѧيولوجية  -ج 
 .وتأثير النشاط الرياضى على تقليل المخاطر الصحية الناتجة عن تلوث الھواء

٢٠ 

 ٢٢ الدراسات الاجنبية: ثانيا
 ٢٥ تحليل الدراسات السابقة: ثالثا

 ٢٦ فروض البحث
  الفصل الرابع
 إجراءات البحث

 ٢٨ اولا منھج البحث
 ٢٨                                                      ثانيا مجالات البحث             

 ٢٩ ثالثا عينة البحث                                                    
 ٣٠ رابعا ادوات جمع البيانات                                          

 ٣٢             خامسا الدراسات الاستطلاعية                            
 ٣٦ سادسا البرنامج الرياضي                                       

 ٤٢ سابعا الدراسة الأساسية                                   
 ٤٤ ثامنا المعالجات الاحصائية                                    



   ب 

 الصفحة العنوان
  الفصل الخامس

 عرض ومناقشة النتائج
 ٤٦ النتائج الاشكال البيانية                                                  عرض :أولاً
ً  ٥٩ مناقشة النتائج وتفسيرھا                                                      : ثانيا

  الفصل السادس
 الاستنتاجات والتوصيات

 ٦٢                                   الاستنتاجات                                  : أولا
 ٦٢ ثانيا التوصيات                                                                      

 المراجع 
 ٦٤ اولا المراجع العربية
 ٦٨  ثانيا المراجع الاجنبية

ً  ٦٨ )الإنترنت(مراجع من شبكة المعلومات : ثالثا
 ملخصات البحث

  البحث باللغة العربيةملخص 
  مستخلص البحث باللغة العربية

 مستخلص البحث باللغة الانجليزية 
 ملخص البحث بالغة الانجليزية

  
  
  



   ج 

  قائمة الجداول
  

  رقم
  الجدول

  الصفحة  العنوان

  ٢٨  جراءات البحث                             لإجدول توضيحى للفترة الزمنية   .١
  ٢٩  مجتمع وعينة البحث                               جدول توضيحي لتوصيف  .٢
محѧѧيط  السѧѧن ، الطѧѧول ، الѧѧوزن ،(  التوصѧѧيف الاحصѧѧائى لأجمѧѧالى عينѧѧة البحѧѧث الاساسѧѧية  .٣

  )الصدر
٣٠  

  ٣٥جدول توضيحى لعدد التمرينات المختارة فى البرنامج الرياضى قبل وبعد الحذف                  .٤
  ٣٧  جدول توضيحى لمحتوى الوحدة التدريبية                                       .٥
  ٤٠  جدول توضيحى للبرنامج الزمنى لتنفيذ البرنامج الرياضى خلال ثلاث شھور    .٦
  ٤٠  جدول توضيح للوحدات التدريبية المتكافئة مع أختلاف الشدة  .٧
  ٤٧  التوصيف الإحصائى لإجمالى عينة البحث فى القياس القبلى لمحيط الصدر  قيد الدراسة  .٨
الخاصѧѧѧѧѧѧѧة لمتغيѧѧѧѧѧѧѧرات القيѧѧѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧѧѧى ل عينѧѧѧѧѧѧѧة البحѧѧѧѧѧѧѧث فѧѧѧѧѧѧѧىلالتوصѧѧѧѧѧѧѧيف الإحصѧѧѧѧѧѧѧائى   .٩

  بوظائف التنفس قيد الدراسة
٤٧  

  ٤٨  سةالقياس القبلى لنسبة التشبع بالأكسجين قيد الدرا عينة البحث فىلالتوصيف الإحصائى   .١٠
  ٤٨  القياس البعدى لمحيط الصدر قيد الدراسة عينة البحث فىلالتوصيف الإحصائى   .١١
الخاصѧѧة بوظѧѧائف التѧѧنفس قيѧѧد لمتغيѧѧرات للقيѧѧاس البعѧѧدى لعينѧѧة البحѧѧث لالتوصѧѧيف الاحصѧѧائى   .١٢

  الدراسة
٤٨  

  ٤٩  القياس البعدى لنسبة التشبع لأكسجين قيد الدراسة    عينة البحث فىلالتوصيف الاحصائى   .١٣
  ٥٠     قيد الدراسة القياسات الخاصة بمحيطدلالة الفروق بين القياس البعدى والقبلى فى   .١٤
لمتغيرالسѧعة  القيѧاس الخاصѧة بوظѧائف التѧنفسدلالة الفѧروق بѧين القيѧاس البعѧدى والقبلѧى فѧى   .١٥

  قيد الدراسة (F.V.C)الحيوية السريعة 
٥١  

حجѧم  قيѧاس الخاصѧة بوظѧائف التѧنفس لمتغيѧرالدلالة الفѧروق بѧين القيѧاس البعѧدى والقبلѧى فѧى   .١٦
  قيد الدراسة F.E.V1)ھواء الزفير فى الثانية الأولى  

٥٢  

النسѧبة  القيѧاس الخاصѧة بوظѧائف التѧنفس لمتغيѧردلالة الفروق بين القياس البعدى والقبلѧى فѧى   .١٧
  راسةقيد الد  (F.V.C)/(F.E.V1)بين السعة الحيوية السريعة وحجم ھواء الزفير فى الثانية 

٥٣  

السѧعة  القيѧاس الخاصѧة بوظѧائف التѧنفس لمتغيѧردلالة الفروق بين القياس البعѧدى والقبلѧى فѧى   .١٨
  قيد الدراسة(M.V.V) التنفسية القصوى

٥٤  

لمتغيѧر المعѧدل  القيѧاس الخاصѧة بوظѧائف التѧنفسدلالة الفروق بين القياس البعدى والقبلى فѧى   .١٩
  قيد الدراسة (P.E.F.R)الأقصى لسرعة سريان ھواء الزفير 

٥٥  

قيѧد  القياسѧات الخاصѧة بنسѧبة التشѧبع بالأكسѧجيندلالة الفروق بين القياس البعѧدى والقبلѧى فѧى   .٢٠
                                                                                             الدراسة

٥٦  

  ٥٧   الدراسة قيد القياسات الخاصة بوظائف التنفسنسبة التحسن فى   .٢١

  



   د 

  قائمة الأشكال
  

  رقم
  الشكل

  الصفحة  العنـوان

  ٥٠                              قيد الدراسة محيط الصدرالمتوسط الحسابى للقياس البعدى والقبلى ل  )١(
  ٥١  لسريعة    المتوسط الحسابى للقياس البعدى والقبلى للسعة الحيوية ا  )٢(
  ٥٢                حجم ھواء الزفير فى الثانية الأولى  المتوسط الحسابى للقياس البعدى والقبلى ل  )٣(
وحجѧم  وحجѧم  المتوسط الحسابى للقياس البعدى والقبلى للنسبة بين السعة الحيوية السѧريعة  )٤(

                            فى الثانية ھواء الزفير
٥٣  

  ٥٤المتوسط الحسابى للقياس البعدى والقبلى للسعة التنفسية القصوى                                   )٥(
  ٥٥الزفير         للمعدل الأقصى لسرعة سريان ھواء المتوسط الحسابى للقياس البعدى والقبلى   )٦(
  ٥٦نسبة التشبع بالأكسجين                                 المتوسط الحسابى للقياس البعدى والقبلى ل  )٧(
  ٥٨  فى المتغيرات قيد الدراسة% نسبة التحسن   )٨(

   
  
  
  
  



   ه 

  قائمة المرفقات
  رقم
  المرفق

  الصفحة  العنوان

  ١  .أسماء السادة الخبراء  )١(
  ٣  .استمارة جمع بيانات التلميذات قيد الدراسة  )٢(
  ٥  .الأھمية النسبية لرأى الخبراء فى محتوى البرنامج الرياضى من تمرينات  )٣(
  ١١  .نھائية قيد الدراسةالتكرارات وتكرار المجموعات للتمرينات المختارة فى صورتھا ال  )٤(
  ٣٥  .البرنامج الرياضى  )٥(
  ٧٣  .صور فوتوغرافية للأجھزة المستخدمة فى القياس  )٦(
  ٧٥  .خطابات تسھيل مھمة الباحثة  )٧(

  
  
  
  
  
  


