
   

 
 
 
 

 
 

  الشعبیة  الدیمقراطیةالجمهوریة الجزائریة 

  وزارة التعلیم العالي و البحث العلمي   

  –مستغانم-جامعة عبد الحمید بن بادیس    

  معھد التربیة البدنیة و الریاضیة                                      

       التدریب الریاضي التنافسي: قسم     

 
  

 لیسانس شهادة تطلبات نیلضمن مبحث مقدم 

  التدریب الریاضي التنافسي     في 

  :نتحت عنوا

  
                          

  مقارنة بین معادلة معدل القلب النبض الأقصى مقترحة
 )العمر-220(ومعادلة  

  

  

الكهول على مستوى المؤسسة الاستشفائیة من على مجموعة أجري  مسحيمنهج وصفي 

   بولایة عین تموشنت الدكتور بن زرجب 

  

                          :إشراف الأستاذ                                        :    دادإعـمن 

 سنوسي لفغلو /د                                 رحو علاء الدین    

  ابراهیم محمد 

  بوسكین محمد أمین 

 

  م2019-م/2018  :السنة الجامعیة                             

  



����

�����������������	���
������������������������������� ��

����������������������������������������� ���!���
�����"�#���$�%�&�'�(��� ���#���)�����*�+��������

���,���-�����(��� ���*�������&�������.������������� ���!�����������������������/�0���1� ���&�"���2���&�����������#���3���������������/���#���-���������� ��

�4�#��������� ������������� �5�� ��

�6�-���#�7� ���8� �!�3����� ���������9�#���:�
���;���<��� ���,���=���>�����%���?�@���A���B�C���	��� ���D�:���:����� �������2���������5�� ��

�E���� ���F���G���H�I�#�%�����J���������,�K�0��� �����2����������� ���������������L���#�
�������M�#

�� ��

�����������������	���
�� ��

����

�����������������	���
�����������������������������

���������0��� �����
�#���J���>���4�#�3�����#�
���D�:����� ���N�O�����P�-�Q����������������������������������������������� ���!���
�����"�#���$�%�&�'�(��� ���#���)�����*�+��������

���������R�����S���������,���-�����(��� ���*�������&�������.������������� ���!�����������������������/�0���1� ���&�"���2���&�����������#���3���������������/���#���-��������

�D�O�!�T�����4� ���T�U� �����5�� ��

�E�V�����W�X��� ���;���V�Y� �����
�2���������������;���4�#��������� ������������� 

�6�-���#�7� ���8� �!�3����� ���������9�#���:�
���;���<��� ���,���=���>�����%���?�@���A���B�C���	��� ���D�:���:����� �������2��������

�������!�Q�����Z���[������������� �!�Q�2����

�%�M�E���B�����\���]���3�����\�P�E�^�������������J�������E���� ���F���G���H�I�#�%�����J���������,�K�0��� �����2����������� ���������������L���#�
����

�������3���O�!���<��� ���5�� ��

�[�����P������������������� ��� �X�S���W���S�2���#���� ��

�����������������������������������������������������������������������������������������������
�������������������	

�����������������0��� �����
�#���J���>���4�#�3�����#�
���D�:����� ���N�O�����P�-�Q������

�_�������3���#��̀)���S�����������a���/�2������

�6�-���#�7� ���8� �!�3����� ���������9�#���:�
���;���<��� ���,���=���>�����%���?�@���A���B�C���	��� ���D�:���:����� �������2��������

���%�M�E���B�����\���]���3�����\�P�E�^�������������J������



�� ��

���4� �:�b� �������c�3���������)��� ���������d������e���f� �����^�����:�3�����!�f� �����0�� ��

���������b� ���g�#���T�h�����"�#�)�����C� �������c�3�������0�i��� �������:�d���9���L���%�j���!���<���k�����T�!�)�T�����j�� ��

���6�����L��� �����l�m�#�-�%��������� �M�#�1�O�'�
���#�)�����3�����n�V�����o�����D���J�X�f� ���p�X�S���_���3���#�)�����1�� ��

�q�l�V��� ��� �X�S���9�#�@�U���#�)�����#�%�!�3���"�#�J���W�X��� ���5�� ��

�������L����� �������0�i��� �������:�^���#�%�g�#���T�2���#�)�����.������ ��

����

����

����

�������L���������0�1�� ��

�1�������V�����4� �:�b� �������c�3���������)��� ���������d������e���f� �����^�����:�3�����!�f� �����0

���������b� ���g�#���T�h�����"�#�)�����C� �������c�3�������0�i��� �������:�d���9���L���%

���6�����L��� �����l�m�#�-�%��������� �M�#�1�O�'�
���#�)�����3�����n�V�����o�����D���J�X�f� ���p�X�S���_���3���#�)�����1

�q�l�V��� ��� �X�S���9�#�@�U���#�)�����#�%�!�3���"�#�J���W�X��� ��

�������L����� �������0�i��� �������:�^���#�%�g�#���T�2���#�)�����.����

����

�1�������V��

���������b� ���g�#���T�h�����"�#�)�����C� �������c�3�������0�i��� �������:�d���9���L���%

���W�X��� �����6�����L��� �����l�m�#�-�%��������� �M�#�1�O�'�
���#�)�����3�����n�V�����o�����D���J�X�f� ���p�X�S���_���3���#�)�����1

����



����

������������	���������������������������������� ��

������������������������������������� �������!������������������ ��

�������"�#�������$�%�������%�	���&���'�(�����!�����������������)���(�� ��

�����*�+�������,�#�-���)���.�+�����/�0�������#�1�+������������ ��

���#�1���2��������� �	�����3�"�����4�������3�5�����#�������� ��

�6�7���8�(���1�������9�7�:���������0�����;���<�����=���������	���>�����?���9�@�������� ��

�����������������	�
���������������������������� ��

���/���$�A���B���C���/�����D�� ��

������������	��������������������������������

������������������������������������� �������!����������������

�������"�#�������$�%�������%�	���&���'�(�����!����������������

�
�6�%�����E���������?�D�
�� ��

���F�'�������2�?�#�������B���(���G�H������ ��

�����*�+�������,�#�-���)���.�+�����/�0�������#�1�+����������

�
�2���2�:���������(�D�
�� ��

���#�1���2��������� �	�����3�"�����4�������3�5�����#������

�
�����2�	�I�������"�1�J���
�� ��

�������� ��

�6�7���8�(���1�������9�7�:���������0�����;���<�����=���������	���>�����?���9�@������

����

�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������	�
��

����

��������������������������������������



 
 

 

 قائمة المحتویات

 رقم الصفحة  العنوان المبحث

   بسملة  

   الشكر والعرفان

   الإهداء

    قائمة المحتویات 

   قائمة الجداول

   قائمة الأشكال

    التعریف بالبحث

  02  المقدمة

  04 الإشكالیة

 05 فروض البحث 

  05  أهداف البحث 

  06 البحث مصطلحات

  07  الدراسات السابقة و المشابهة

 09  الدراسات السابقة و المشابهةالتعلیق على 

    الدراسة النظریة : الباب الأول

  ماهیة القلب: الفصل الأول 

  12  ماهیة القلب 1

 14  حجم القلب 2

 17  وظیفة القلب 3

 18  نبض القلب 4

 21  الدفع القلبي                      5

 22 حجم الضربة  6

  23  المعدل القلب  7

  24 الطرح القلبي 8



 
 

 25 معدل القلب الأقصى 9

  تأثیر الجهد البدني على القلب : الفصل الثاني

  32 الصحة  1

  32 النشاط البدني   1-1

  32 الجھد البدني  1- 1-1

  33 المكافئ الأیضي  2- 1-1

  33 الطاقة المصروفة خلال النشاط البدني  3- 1-1

  34 )التمرینات( فسیولوجیا الجھد البدني  2

  34 حمل التدریب الریاضي  2-1

  34 حمل التدریب الداخلي  1- 2-1

 34 خارجيحمل التدریب ال 2- 2-1

 35 الصفة الكمیة لقیاس الجھد البدني في مجال فسیولوجیا الجھد البدني 3

 37  المؤثرة في الجهد البدنيالعوامل  4

 39 كیفیة  حساب شدة النشاط البدني  5

 43 وسائل قیاس الجھد البدني  6

  44 الأدوات والأجھزة المستعملة لقیاس معدل النبض الأقصى  7

  46 مراحل إجراء الاختبار  8

  47 تأثیر الجھد البدني على  القلب  9

 الجانب التطبیقي: الباب الثاني  
 

 الاجراءات المنهجیة للبحث : الفصل الأول 

 49  تمهیـد 

 49 الدراسة الاستطلاعیة   -1

 50  منهج الدراسة   -2

 51 أدوات جمع البیانات -3

 51  الدراسة البیلوغرافیة -4

 51 الاختبارات المستخدمة -5

  52  أدوات القیاسات المستخدمة -6

 55 صدق وثبات الدراسة -7

  56  عینة الدراسة   -8



 
 

  57 متغیرات الدراسة  -9

  57  مجالات الدراسة  - 10

  58  الوسائل الإحصائیة  - 11

   تحلیل و مناقشة النتائج: الفصل الثاني   

   60 عرض و تحلیل النتائج  -1

 72  مناقشة الفرضیات بالنتائج -2

 74 جاتالاستنتا -3

 75  الاقتراحات -4

 77 الخاتمة  

 79  و المراجعقائمة المصادر  

  82  الملاحق  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

  جداولالقائمة 

 رقم الصفحة لجدولعنوان ا الجدول

یمثل  متوسط عدد ضربات القلب لدى مجموعة من الریاضیین وغیر  )1-1(

 .الریاضیین في وقت الراحة
20 

 21  البدنيیمثل توزیع الناتج القلبي على أجهزة الجسم في الراحة والجهد  ) 1-2(

 23  یمثل حجم الضربة لدى مجموعة من الریاضیین وغیر الریاضیین )1-3(

شدة الجهد البدني تبعا للنسبة من احتیاطي ضربات القلب أو النسبة من   ) 2-1(

  ضربات القلب القصوى
42 

 60  )الطول - الوزن - السن(یمثل البیانات المتعلقة بعینة الدراسة   )3-1(

المتعلقة بنبضات القلب في الراحة وفي أقصى الجهد ومعادلة  المعطیات  )3-2(

  العمر والمعادلة المقترحة- 220
61 

یمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لنبض القلب في حالة راحة   )3-3(

  .والمعادلة المقترحة) 220- العمر(ومعدل نبض القلب الأقصى ومعادلة 
62 

یمثل نبض القلب في الراحة لارتباط بیرسون ومستوى الدلالة بدلالة   )3-4(

 220- متغیرات نبض القلب في الراحة ونبض القلب ومعادلة العمر

  .والمعادلة المقترحة

64 

ومستوى الدلالة بدلالة أن  یمثل نبض القلب أقصى لارتباط بیرسون  )3-5(

-المتغیرات نبض القلب في الراحة ونبض القلب أقصى ومعادلة العمر

  .والمعادلة المقترحة 220

65 

لبیرسون ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات نبض  220-یمثل معادلة العمر  )3-6(

والمعادلة  220- القلب في الراحة ونبض القلب الأقصى ومعادلة العمر

  .المقترحة

66  

یمثل معادلة مقترحة لبیرسون ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات نبض   )3-7(

والمعادلة  220- القلب في الراحة ونبض القلب الأقصى ومعادلة العمر

  .المقترحة

67  

) 220-العمر(یبین التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب بین   )3-8(
 .والمعادلة المقترحة بحساب أنوفا

68  

یبین التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب الأقصى والمعادلة   )3-9(

  .المقترحة بحساب التباین لأنوفا
68  

  69- العمر(یبین التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب الأقصى ومعادلة   )3-10(



 
 

  .بحساب التباین لأنوفا) 220

یبین التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب بین نبض القلب في   )3-11(

  الراحة والمعادلة المقترحة بحساب التباین لأنوفا
70  

یوضح التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب بین نبض القلب في   )3-12(

  بحساب التباین لأنوفا) 220-العمر(الراحة ومعادلة 
70  

یمثل التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب  ):13-3(الجدول رقم   )3-13(

  .بین نبض القلب في الراحة ونبض القلب الأقصى بحساب التباین لأنوفا
71  

  

  الأشكالقائمة 
 

 رقم الصفحة الشكل عنوان  الرقم 

 35 یمثل شدة الحمل وقیاسھا ) 2-1(

 35  یمثل یوضح العوامل المؤثرة على النشاط البدني           )2-2(

یمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لنبض القلب في حالة راحة ومعدل  )3-1(

  والمعادلة المقترحة) 220- العمر(نبض القلب الأقصى ومعادلة 
63 

ومستوى الدلالة بدلالة  یمثل نبض القلب في الراحة لارتباط بیرسون  )3-2(

 220- متغیرات نبض القلب في الراحة ونبض القلب ومعادلة العمر

  .والمعادلة المقترحة

64 

نبض القلب أقصى لارتباط بیرسون ومستوى الدلالة بدلالة أن   )3-3(

المتغیرات نبض القلب في الراحة ونبض القلب أقصى ومعادلة 

  والمعادلة المقترحة 220-العمر

65 

لبیرسون ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات  220-یمثل معادلة العمر  )3-4(

 220-نبض القلب في الراحة ونبض القلب الأقصى ومعادلة العمر

  .والمعادلة المقترحة

66 

یمثل معادلة مقترحة لبیرسون ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات نبض   )3-5(

 220- القلب في الراحة ونبض القلب الأقصى ومعادلة العمر

  والمعادلة المقترحة

67 

 



  مقدمة                                                                                التعریف بالبحث 

 

 
2 

  مقدمة 

 الإنجاز تحقیق وراء سعیا التنافسیة الریاضة مجال في واسعة بزیادة الحالي العصر یتمیز

 مدار على البطولات إعداد زیادة وكذلك الوطنیة بالفرق الدول اهتمام زیادة ذلك على ویدل الریاضي،

 التنافس رقع في الكبیرة الزیادة لهذه ونتیجة ، البطولات هذه في المتنافسة الدول عدد زیادة وكذلك العام،

 الإعداد تمرینات حجم وزیادة التخصصي بالاتجاه والاهتمام التدریبیة الأحمال حجم في كبیرة زیادة حدثت

 وحجم طبیعة مع لتتناسب الأفراد قدرات زیادة على ساعدت التي الأخرى العوامل من وغیرها الخاص

  .العالیة المنافسة

 على البدني التدریب لأنواع المختلفة التأثیرات على للتعرف العلمیة الدراسات من العدید أجریت وقد

 ساهمت وكذلك الریاضي التدریب طرائق تطویر في الدراسات هذه وساهمت ، المختلفة الحیویة الأجهزة

 وأجهزة لأعضاء والوظیفیة التكوینیة النواحي على البدني الأداء طرائق كل أو بعض تأثیر توضیح في

 والفني البدني الأداء في المستمر التطور زیادة في الدراسات تلك ساهمت وبالتالي ، المختلفة الجسم

  . الریاضیة الألعاب لمختلف

 تقریبا الجسم أجزاء جمیع تشمل مختلفة فسیولوجیة تغیرات حدوث إلى یؤدي الریاضي التدریب إن

 لأجهزة الفسیولوجي التكیف یحقق بما ایجابیة التغیرات هذه كانت كلما الریاضي الأداء مستوى ویتقدم

 أهم ومن ، المبذول الجهد في الاقتصاد مع عالیة بكفاءة الأداء وتحمل البدني الحمل لأداء الجسم

 وخاصة الدوري بالجهاز المتعلقة التغیرات تلك هي الجسم أجهزة على تحدث التي الفسیولوجیة التغیرات

 مسببة غیر طبیعیة بحدود القلب حجم زیادة إلى تؤدي الریاضي النشاط ممارسة أن حیث ، القلب عمل

 . ووظیفته القلب بناء في تغیرات إلى تؤدي طویلة لفترات المنتظمة الممارسة هذه ونتیجة القلب لأمراض

 حیث طبي، فحص لاي تعرضهم عند ، القلب أطباء حیرة الریاضیون یواجه كان بالبعید لیس وقت ومنذ

 نتیجة ، القلب تضخم وخاصة القلب أمراض بأحد مصاب الریاضي هذا بأن الطبیب لدى شك یحدث كان

 هذه دراسة الأطباء استطاع العلمي التقدم ومع ، القلب حجم في زیادة الطبیة والفحوصات الصور إظهار

 غیر من أقرانهم عن القلب حجم بكبر یتمیزون الریاضیین أن إلى والتوصل علمیة بصورة الظاهرة

  . الریاضي القلب مصطلح جاء هنا ومن ، للریاضة الممارسین
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 البدني والراحة النشاط اثناء القلب كفاءة رفع على تعمل والمقننة المنتظمة الریاضیة والتدریبات

 البطین وحجم حجم القلب بزیادة المتمثلة القلب ووظیفة تكوین في تحدث التي التغیرات خلال من أیضا

 زیادة وكذلك الواحدة حجم الضربة وزیادة الأیسر البطین جدار سمك في وزیادة القلب بعضلة الأیسر

 وغیرها ، الراحة في القلب ضربات وانخفاض عدد ، الدمویة الأوعیة وتوسع مطاطیة وزیادة الدم سریان

 . التدریبیة البرامج لتلك كنتیجة القلب عمل على تطرأ التي التكیفات من

 بالمتغیرات ترتبط ما عادة الریاضي النشاط ممارسة نتیجة القلب على تحدث التي التغیرات وإن

 : الآتیة الفسیولوجیة

 القلب حجم - 1

 الضربة حجم  - 2

 القلب نبض  - 3

 القلبي الناتج - 4

 الدم تدفق -  - 6

  الدم ضغط  - 6

 الدم حجم  - 7

قسمین قسم نظري و قسم تطبیقي  الىوقد اتبعنا في انجاز هذا البحث عدة مراحل فبعد تقسیم الدراسة 

  :قسمناه إلى عدة فصول و نذكرها على الترتیب التالي 

 :الجانب التمهیدي  - 1

ثم قدمنا الفرضیات إضافة إلى و أسباب  صیاغتها،استعرضنا فیه أهمیة البحث والإشكالیة و كیفیة 

اختیار هذا الموضوع أهداف البحث ثم وضعنا الدراسات المشابهة و حددنا المفاهیم و المصطلحات التي 

  .هتتعلق بالبحث و تتماشى مع
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 :الجانب النظري  - 2

  :فصول فصلین و قمنا بتقسیمه إلى

 .القلبماهیة  :الأولالفصل  -

 .  القلبعلى الجهد البدني تأثیر : الفصل الثاني  -

 :الجانب التطبیقي  -3

  :و یحتوي هذا الجانب على فصلین و هما 

كیفیة اختیارها وكذلك الأدوات  و هو فصل خاص بمنهجیة البحث و: الفصل المنهجي   - أ

 .التقنیات المستخدمة و 

الفصل الخاص بعرض و تحلیل النتائج و قد تم فیها تحلیل النتائج المحصل علیها ووضع   - ب

   .لاصة إضافة إلى مجموعة من الاقتراحات وتلیها خاتمة البحث في الأخیرخ

  :الإشكالیة

 الأوكسجینیة الأنظمة تستخدم التي تلك سواء التدریب طرق جمیع أن إلى الإشارة یجدر

 التدریبات تؤثر حیث ، القلب وظائف على التأثیر في جمیعها تشترك ، الطاقة لإنتاج والاوكسجینیة

 تعمل بینما ، الجدار سمك في كبیرة زیادة حدوث دون للقلب البطیني التجویف زیادة على الأوكسجینیة

 واضح تغیر إحداث دون القلب جدار سمك یزداد إذ عكسي تغییر إحداث على اللاأوكسجینیة التدریبات

  . البطیني التجویف حجم في

 زیادة دون الأیسر البطین حجم لدیهم یزید التحمل ریاضي أن ةیمالعل الدراسات نتائج تؤكد حیث

 خلالها یكون طویلة لفترات العمل الى یحتاج التحمل لاعبي لأن وذلك ، الأیسر البطین جدار سماكة في

 الزمن ذات الأنشطة لاعبي بینما ، أكبر حجیرة حجم یتطلب وهذا ، عالیة مستویات في القلبي الناتج

 طبیعة إلیها تحتاج التي الدم توصیل سرعة لتلبیة وذلك الأیسر، البطین جدار سماكة لدیهم یرتفع القصیر

  . الریاضیة الأنشطة هذه
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  : التالیة الإشكالیة بطرح قمنا الموضوع هذا إنارة قصد و

 العمر ؟  - 220بین معدل القلب النبض الأقصى ومعادلة  هل توجد علاقة ایجابیة -

  :التساؤلات الفرعیة 

 العمر؟ - 220هل توجد علاقة ایجابیة بین المعادلة المقترحة والمعادلة   -

 النبض الأقصى؟ المعادلة المقترحة ومعدلهل توجد علاقة ایجابیة بین    -

 هل توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین قیاسات نبض القلب الأقصى والمعادلة المقترحة؟ -

 -220هل توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین قیاسات نبض القلب الأقصى و معادلة  -

 العمر؟

  الفرضیات

  العمر - 220بین معادلة معدل القلب النبض الأقصى ومعادلة  قویة توجد علاقة ایجابیة - 

  العمر - 220بین المعادلة المقترحة والمعادلة ضعیفة توجد علاقة ایجابیة  - 

  ذات دلالة احصائیة بین قیاسات نبض القلب الأقصى والمعادلة المقترحةلا توجد فروق  - 

 .العمر -220 معادلة و الأقصى القلب نبض قیاسات بین احصائیة دلالة ذات فروق توجدلا  - 

  الهدف من البحث  -

  .العمر والمعادلة المقترحة- 220العلاقة بین معادلة كان الهدف من دراستنا هو معرفة 
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  البحث  مصطلحات

 القصوى القلب ضربات - 1

 أو التعب، حتى أقصى بدني جهد أثناء قیاسها یتم ما وعادة الدقیقة، في القلب لضربات معدل أقصى

 أخرى معادلة استخدام أو ، )بالسنة العمر -  220(  العمر على بناء تنبؤیة معادلات خلال من تقدیره

 القلب ضربات معدل بأن علما) بالسنة العمر× 0,8(  -  208= القصوى القلب ضربات : هي حدیثة

  . العشرینات سن بعد العمر في التقدم مع یتناقص القصوى

 الجهد البدني - 2

 طاقة صرف إلى یؤدي مما العضلات بواسطة الإنسان جسم حركة أي أنه على البدني الجهد یعرف

    ).Kino-Québec, p.8 (.  الراحة أثناء طاقة من یصرف ما تتجاوز

 یصرف ما تتجاوز طاقة صرف إلى یؤدي مما العضلات بواسطة الإنسان جسم حركة هي البدني الجهد

 البدنیة بالأعمال كالقیام الحیاتیة، البدنیة الأنشطة جمیع التعریف هذا ضمن ویدخل. الراحة أثناء طاقة من

 أو المزرعة، أو الحدیقة أو المنزل في البدني العمل أو الدرج، وصعود وتنقل وحركة مشي من الیومیة

 بغرض الفرد به یقوم سلوك هو البدني الجهد إذن. ترویحي حركي أو ریاضي بدني نشاط بأي القیام

  .له مخططاً  أو عفویاً  كان سواء الوقایة، أو العلاج أو الترویح أو العمل

  )العمر - 220 (معادلة - 

 غیر من الأصحاء للأفراد مناسبة معادلة وهي ،) بالسنین(  العمر – 220=  الأقصى القلب معدل

  .الجنسین كلا ومن الریاضیین
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  الدراسات السابقة والمشابهة  -

 على بناء القلب ضربات معدل القصوى، التنبؤ معادلات من التحقق :عنوان تحت الدراسة -1

  .التمرین لعلوم الدولیة ، المجلة2015البدني،  النشاط وحالة الجنس

 فحوصات بعد العمدیة بالطریقة البحث عینة اختیار ثم حیث التجریبي المنهج بإتباع الباحث قامحیث 

 إستبیانیة أسئلة خلال من وذلك لا أم مرضى كانوا وإذا البدنیة الجاهزیة حول استبیانیه أسئلة في تمثلت

 الجدال ممارستهم أثناء لإصابات التعرض عدم الأسئلة هذه من الغرض حیث لا أو بنعم یكون جوابها

  .شدة أقصى في القلبیة للتجارب خضعوا مشاركا 52 المجموعة شملت حیث الشدة من للنشاط الأقصى

  :الدراسة مجالات

 أجریت أشهر، 06 حوالي 2015 جوان 16 إلى 2015 جانفي 10 من: والمكاني الزماني المجال

  .بتسبرغ جامعة في والصحة والریاضیة اللیاقة الأبحاث مركز في الدراسة

  :الدراسة من الهدف

 دقة ولتحدید الهوائیة بالتمارین أو بالحبس تأثر قد القصوى القلب ضربات معدل كان إذا ما تحدید هو

 القلب ضربات معدل الانحدار، معادلات القصوى، العمریة التنبؤات شائعة سریریه حالات ثلاث

  .العمر- 226 و العمر- 220 للتنبؤ  المستخدمة

  :نتائج الدراسة

والمجموعات المستقرة لدیها أعلى معدلات ضربات القلب المرصودة أعلى علاوة على ذلك فإن  الذكور

كانت أكثر دقة عند قیاس معدل ضربات القلب الملحوظة مع استثناء متمل  KRMAX معادلة العمر

  .للذكور والمجموعات المستقرة

لیات بغض النظر عن الجنس أو هذه النتائج تؤكد صحة استخدام المعادلة في صحة الشباب في سن الك

  .وضع التدریب
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  )1999: (دراسة غازي - 2

 :"والسلة الید بكرة الشباب منتخبات لاعبي لدى الوظیفیة المتغیرت بعض في مقارنة سةادر 

 : الى سةاالدر  هدفت

 لنبضات القلب  الأقــصى الحــد و) pwc170( البدنیــة الكفــاءة الوظیفیــة المتغیرات علــى التعــرف -3

 . السلة وكرة الید كرة لاعبي لدى تحدث التي

 .الشباب السلة وكرة الید كرة للاعبي الوظیفي مستوى على التعرف -4

 . طویلة لمدة فیه والاستمرار التدریب الشباب اللاعبین تقبل إمكانیة على التعرف -5

 الیـد كـرة لاعبـي علـى البحـث عینـة اشـتملت المـسحي، بالأسـلوب الوصـفي المـنهج الباحـث اسـتخدم

 یمثلون والـذین الـسلة بكـرة لاعبـا 17 و الیـد بكـرة لاعبـا 17 عددهم والبالغ الشباب لمنتخبات السلة وكرة

 الحـسابي الوسـط هـي المـستخدمة الإحـصائیة الوسـائل إمـا.للعینـة الأصلي المجتمع من%90 نسبة

 الاستنتاجات أهم إلـى الباحـث توصـل ،وقـد المرتبطـة غیـر للعینـات) ت( واختبـار المعیـاري والانحراف

 :الآتیة

 .الید كرة لاعبي ولمصلحة الوظیفیة الاختبارات في معنویة فروق وجود -

 . السلة وكرة الید كرة للاعبي البدنیة الكفاءة تقویم في عالیة قیمة ذو) pwc170(اختبار ان -

 . البدني الجهد من مختلفة انواع یتقبل العینة افرد اغلب ان -

 . البدنیة الكفاءة بمستوى علاقة له المستخدم الطاقة نظام أنواع إن -

 البدنیة القابلیة تقدیر في مهم مؤشر الجهد خلال القلب معدل زیادة -
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  :التعلیق على الدراسات السابقة المشابهة

مقارنة بین معادلة النبض "من خلال استعراض بعض الدراسات السابقة والمشابهة للدراسة الحالیة بعنوان 

، فالدراسة المیدانیة أجریت على فئة كهول في مستشفى الدكتور بن )العمر - 220(الأقصى ومعادلة 

  .زرجب بعین تموشنت

، )العمر -220(لب ومعادلة حیث تمحورت أغلب الدراسات على معرفة مدى النبض الأقصى للق

  : وسنحاول التحدث على علاقة دراستنا بالدراسات الأخرى من خلال ما یلي

والذي یتضح من خلال متغیرات الدراسة مستعرضة والتي یلاحظ أن أغلبها تشترك في : الموضوع - 

  .زمنيمعرفة الأداء القلبي في أقصى الجهد حسب العمر التدریبي والعمر البیولوجي والعمر ال

  . 2019- 2018وجاءت دراستنا بین ) 2015-1999(أجریت الدراسات بین : المجال الزماني  - 

من خلال عرض مختلف الدراسات السابقة یتضح لنا وبدرجة كبیرة إشتراك في : الهدف من الدراسات

قصوى الأهداف على رأسها معرفة معدل ضربات القلب الأقصى ومعادلات التنبؤ بمعدل ضربات القلب ال

وهذا ما یتفق مع دراستنا والتي یتمحور هدفها الرئیسي حول معرفة معدل النبض القلب الأقصى وعلاقته 

  .مع معادلات التنبؤ بضربات القلب الأقصى

استخدم الباحثون في الدراسات المستعرضة المنهج التجریبي مع الوصف والمسح على : المنهج  - 

  .نهج الوضفي المسحي النتائج، أما في دراستنا اتبعنا الم

تختلف العینة من دراسة لأخرى حسب طبیعة الدراسة والظروف المحیطة بهان فكانت اختبار : العینة - 

أغلبهم )ذكور وإناث( 152و 18العینة بطریقة عمدیة في كل الدراسات وتراوحت أحجام العینات بین 

ینة بطریقة عشوائیة بظروف حول ریاضیین مختلفي الفئات العمریة، وجاءت في دراستنا اختیار الع

  .الإمكانیات

  . اعتمد الباحثین في دراستهم على اختبارات ، كما الحال في دراستنا : أدوات الدراسة - 

       2تختلف الوسائل الاحصائیة من دراسة لأخرى، فقد اعتمد الباحثون على كا: الوسائل الإحصائیة - 

لحساب ) أنوفا (الاحصائي وبرنامج   spssكانت برنامج  ، ولكن أغلب الوسائل التي اعتمدناها)ت(و 

  .الانحراف المعیاري
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  : الاستفادة من الدراسات السابقة - 

  صیاغة موضوع الدراسة وضبط متغیراتها؛ - 

استغلال قاعدة المعطیات والمعلومات الواسعة المستخدمة في الدراسات السابقة خاصة في الجانب  - 

  المفاهیمي والنظري؛

  اتباع المنهج المناسب لطبیعة الدراسة؛ - 

  تجنب الوقوع في أخطاء وصعوبات الدراسات السابقة؛ - 

 .معرفة طریقة إجراء التحلیلات الإحصائیة - 
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  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج

  

  



  

  
  

  

  ة ــــــاتمخــــــــــــــــــــ

  

  

  



  

  

  مٌقـــــــــــدّمــــة 

  

  

  



  

  

قائمة المصادر 

  والمراجع 

  

  



  

  

  فهرس المحتویات
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  :القلب ماهیة  -1

 یأتي كمضخة بعمله یقوم وهو ، الدمویة الأوعیة في الدم لحركة المسببة الطاقة مصدر هو القلب

 أهم یعتبر والقلب ، أخرى مرة الدمویة الأوعیة خلال من بدفعه یقوم لكي الجسم أجزاء جمیع من الدم إلیه

 الجسم، أجزاء جمیع على القلب من المندفع الدم بتوزیع الدمویة الأوعیة تقوم حیث الدوري الجهاز أعضاء

 من الدم بضخ یقوم والقلب ، العضلي نسیجه وخصائص تركیبه طبیعة بوظائفه القیام على القلب ویساعد

 . الوفاة حتى عمله في ویستمر الولادة قبل

 :القلب حجرات 1-1

 وهو القص، خلف الصدري القفص من الیسرى الأمامیة الجهة في یقع عضلي تجویف عن عبارة القلب

 :وهي تجاویف أربعة من یتكون

 تعمل ومضخة للدم نااخز  الأذین ویعتبر عضلي، حاجز بینهما ویفصل والأیسر، الأیمن الأذینان 1-1-1-

  .البطین إلى نفسها تفریغ على

 من الذي بالأذین بطین كل ویتصل عضلي حاجز بینهما ویفصل والأیسر، الأیمن البطینان 1- 2- 1

  .به المتصل الشریان إلى الذین من إلیه الوارد الدم ضخ البطین وظیفة صمام، بواسطة جهته

 القلبیة الصمامات 2-1

 واحد اتجاه في الدم وربمر  تسمح حیث وجریانه الدم مرور عملیة تنظیم على تعمل بصمامات مزود القلب

 أنواع أربع توجد فقط واحد باتجاه الدم بجریان تسمح میكانیكیة أداة وهي،  المعاكس بالاتجاه عودته وتمنع

 تحرس والتي الأذینیة-البطینیة بالصمامات تسمى منها اثنان القلب عمل في أهمیة لها الصمامات من

 فیقومان الآخران الاثنان أما. والأذین البطین بین الفتحات تحرس والتي والأذینین البطینین بین الفتحات

 هي الصمامات وهذه .الأبهر الأیسر البطین وبین الأیمن والبطین الرئویة الشرایین بین الفتحات بحراسة

  )66، صفحة 2005الناجي، (
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 : )ثنائي الشرفات( التاجي الصمام 1- 1-2

 البطین إلى الأذین من الدم بمرور سامحا الأیسر والبطین الأیسر الأذین بین یفصل الشرفات ثنائي صمام

  .الأذین إلى البطین من الدم عودة ویمنع

  )ثنائي الشرفات( التاجي یمثل الصمام) 1.1(الشكل رقم 

 

 : الشرفات ثلاثي الصمام 1- 1-2

 الأیمن البطین إلى الأیمن الأذین من الدم بمرور سامحا ، الأیمن البطین عن الأیمن الأذین یفصل صمام

  .الأذین إلى البطین من الدم عودة ویمنع

  )ثنائي الشرفات( التاجي یمثل الصمام) 2.1(الشكل رقم 

 

 ):الهلالي( الأورطي الأبهري الصمام 3- 1-2

 إلى الأیسر البطین من الدم بمرور سامحا الأبهر عن الأیسر البطین ویفصل الأبهر جذع فتحة في یوجد

  .)67، صفحة 2005الناجي، ( الأیسر البطین إلى الابهر من الدم عودة ویمنع الأبهر
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 ):الهلالي( الرئوي الصمام 4- 1-2

 بالمرور للدم سامحا الرئوي الشریان عن الأیمن البطین ویفصل الرئوي) الشریان( الجذع فتحة في ویوجد

  .البطین إلى الدم عودة ویمنع الشریان إلى البطین من

 بالاتجاه رجوعه وتمنع واحد باتجاه الدم بمرور تسمح بصمامات الأخرى هي مزودة الأوردة فإن كذلك

 دورته بمتابعة له یسمح مما الأمام نحو واحد اتجاه في دائمًا الدم یسیر أن إلى یؤدي وهذا. ي العكس

  .الجسم أنحاء جمیع عبر

 : القلب حجم    -2

 من المطلق القلب حجم عن ویعبر ، والوزن الطول حیث من الجسم بحجم عام بشكل القلب حجم یرتبط

 المطلق الحجم قسمة عن الناتج الجزء بذلك للقلب النسبي الحجم یمثل بینما ، المكعبة السنتمترات خلال

 على تعتمد الأفراد لدى القلب حجم قیم لان وذلك ، الإنسان جسم قیاسات في المؤشرات بعض على

 . لدیهم الجسمیة المواصفات

 : )52، صفحة 2002سلامة، ( التالیة العوامل على الإنسان عند القلب حجم یعتمد حیث

 : الجسم وزن - 1.2

 بعلاقة القلب بحجم الجسم وزن یرتبط حیث ، القلب حجم زیادة المفترض من الجسم وزن زاد كلما حیث

 . الجسم بحجم مقارنة الدم من الجسم احتیاجات تلبیة من القلب یتمكن حتى ذلك في والسبب ، طردیة

 : القامة طول - 2.2

 حجم في زیادة ا یرافقه ما عادة الطول زیادة حیث ، طردیة بعلاقة القلب بحجم الطول یرتبط وأیضا

 . القلب عن منها البعیدة وخاصة الجسم مناطق مختلف الى الدم توصیل من القلب مكن لیت القلب،

 : الجسم مساحة مسطح - 3.2

 سواء القلبیة الحجوم دراسة عند لاعتبار ا بعین تؤخذ التي راتیغالمت أهم من الجسم مساحة مسطح یعتبر

 متغیر في ذكره تم ما على اعتمادا وذلك ، الریاضي ط للنشا الممارسین غیر عند أو الریاضیین عند

 مسطح لان وذلك ، القلب حجم تحدید في هاما دورا الجسم مساحة مسطح یلعب حیث ، والطول الوزن
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 ، الدم من كمیات من یحتاجه ما له توفر لكي المسطح هذا مع تتناسب قلب عضلة یتطلب الجسم مساحة

 الجسم مساحة مسطح أهمیة إلى الدراسات) BSA( في وثیق ارتباط له أساسي كمتغیر معظم وتشیر

 . القلبیة الحجوم دراسة

 : العمر - 4.2

 أن الى ، الإنسان بها یمر التي المختلفة النمو مراحل خلال وخاصة العمر مع القلب حجم یختلف حیث

 متغیر علیه یؤثر لم ما ثابت شبه مستوى في ویبقى القلب حجم یستقر حیث البلوغ مرحلة إلى یصل

  .والمنتظم المستمر الریاضي النشاط ممارسة مثل بالزیادة خارجي

 ) : البدني النشاط ممارسة سنوات عدد(  التدریبي العمر - 1.4.2

 ، الریاضیین عند القلب حجم زیادة في ا◌ً  هام ا دور تلعب التي المتغیرات أهم من التدریبي العمر یعتبر

 طویلة لفترات التدریبیة بالبرامج الالتزام بعد إلا الریاضیین عند القلب حجم في الزیادة تحدث لا حیث

 سنوات عدد مع طردیا تتناسب ما عادة القلبیة الحجوم في الزیادة هذه وإن ، سنوات عدة إلى تصل

 . )53، صفحة 2002سلامة، ( الممارس الریاضي النشاط نوع إلى بالإضافة ، الریاضي النشاط ممارسة

 : الممارسة الریاضة نوع - 2.4.2

 البرامج ممارسة أن حیث ، القلب حجم في التغیر قیمة تحدید في بارزا دورا الریاضة نوع یلعب حیث

 : قسمین الى تقسم القلب حجم على تؤثر التي الریاضیة

 الید وكرة القدم وكرة · الجري العاب مثل)  الجهد بذل من أدنى وحد الحركة على تعتمد(  الحركة برامج

 . وغیرها

 ودفع الأجسام وبناء · الأثقال رفع ریاضة مثل)  الحركة من دنى أ وحد جهد على وتعتمد(  الثبات برامج

 ونوع الریاضات ههذ بإختلاف القلبیة التغیرات تختلف حیث ، الألعاب من وغیرها الرمح ورمي الجلة

  . الألعاب هذه في المستخدم الطاقة إنتاج ونظام النشاط
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 ) . أنثى ، ذكر(  الجنس - 5.2

 تدریبي لبرنامج خضوعهم بعد التوائم من مجموعات على الدراسات نتائج أشارت حیث : الوراثة - 6.2

 على ما بشكل تعتمد الریاضیة للتمارین المصاحبة القلب في التغیرات أن إلى) أسبوع 20(  لمدة تحملي

 الأثر یعتبر حیث ، القلب وحجم الوراثة بین الواضحة العلاقة بعد علمیا یثبت ولم ، الوراثي العامل

  . الریاضي التدریب وتحدیدًا الخارجیة البیئة على یعتمد بیةقلال الحجوم لزیادة الواضح

  . المختلفة الریاضیة الألعاب من مجموعة في المطلق القلب حجم یوضح)  1-1( رقم والجدول

حجم القلب المطلق   نوع الریاضة   سنة الباحث وال

  )سم3(

  الجنس

    876  كرة القدم   )2004جلال الدین، (

  

  ذكور

  927  مسافات طویلة

  1200  ریاضیین   )2000سلامة ، بهاء الدین ابراهیم، (

  750  غیر ریاضیین

  

  )1997مجید (

  إناث    760  غیر ممارسین 
581  

    1020  طویلة مسافات

  

  

  

  ذكور  

  935  مسافات قصیرة

  790  رفع أثقال

  

  .)1987عایش، (

  782  كرة القدم 

  923  مسافات طویلة

  700  غیر ممارسین

  782  الوثب العالي

نقلا عن  1969باریسوفا (

  )2004ماكروفا 

  970  المشي الریاضي 

  953  المصارعة

  760  غیر الممارسین
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 :القلب وظیفة -3

. الجسم في الدم نادور  إلى یؤدي مما الدم ضخ على یعمل فهو بالمضخة، تكون ما أشبه القلب وظیفة إن

 المحمل الدم بأخذ ، الأیسر البطین ومن الأیسر الأذین من یتكون الذي القلب من الأیسر القسم ویقوم

 ویحمل القلب من یخرج الذي الرئیسي الشریان وهو– الأورطه عبر یضخه ثم الرئتین من بالأكسجین

 بدورها تقوم التي ،)الدمویة تاوالشعیر  ، الدقیقة والشرینات یین،االشر (الدقیقة الدمویة الأوعیة إلى - الدم

 من المختلفة بالمواد الدم یحمله الذي والغذاء الأكسجین یستبدل وعندما. الخلایا أنسجة إلى بإیصاله

 الأیمن القسم إلى الدم یعود ثم القاني، الأزرق إلى الفاتح الأحمر من یتغیر لونه فان الخلیة، في الفضلات

 . الرئوي الورید عبر الرئتین إلى ثانیة مرة بضخه یقوم الذي) الأیمن والبطین الأیمن الأذین( القلب من

 والاسترخاء التقلص من منتظمة عدة لأطوار متواترة عملیة راتكر  خلال من هذه بوظائفه القلب ویقوم

وسام درویش بریك، فوزي شاكر :شیلي تایلور، ترجمة( هما بطورین القلبیة الدورة وتتمیز القلبیة بالدورة تسمى

 :)78، صفحة 2008داود،، 

 إلى یؤدي مما القلب، الانقباض) systole(، والانبساط) diastole.( من الدم ضخ یتم الانقباض وفي

 یهبط، الدم ضغط فان الانبساط خلال العضلات تسترخي وعندما. الدمویة الأوعیة في الدم ضغط زیادة

، صفحة 2008وسام درویش بریك، فوزي شاكر داود،، :شیلي تایلور، ترجمة( القلب إلى الدم رجوع إلى یؤدي مما

79(.  

 أداء حالة ففي .القلب في تحدث التي والانبساطات الانقباضات معدل في تؤثر عدة عوامل وهناك

 ویتم تزداد القلب سرعة فان مثلا، للضغط التعرض أو الانفعالیة، الاستثارة حالة وفي الریاضیة، التمارین

 معظم إن. أقصر زمنیة مدة في القلبیة الدورة وتكتمل كبیرة، بسرعة المختلفة الجسم أنحاء عبر الدم نادور 

 معدل في مزمن تسارع حدوث فان وبذلك القلب، انبساط أو حةاالاستر  فترة حساب على ینشأ عاالإسر 

 نبض معدل في المستمرة الزیادة فان وبالنتیجة،. الانبساط أو حةاالر  فترة حساب على یكون القلب نبض

 .القلب یضخها التي الدم كمیة من بدوره یقلل مما القلب، قوت من تقلل أن یمكن القلب
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 الدم كمیة كانت فكلما. القلب نبض معدل - أیضا– تنظم الأوردة في تتدفق التي الدم كمیة أن كما

 القلب، بها یزود التي الدم كمیة تقل فعندما لذا أكبر، بصورة یضخ أن القلب على كان أكبر، الموجودة

وسام درویش بریك، فوزي شاكر داود،، :شیلي تایلور، ترجمة( وانخفاضه نبضه راتكر  إضعاف إلى ذلك یؤدي

 .)80، صفحة 2008

 بطین كل مدخل على موجودة صمامات طریق عن به التحكم یتم والیه القلب من الدم جریان إن

 یسمعه الذي والصوت فقط واحد اتجاه في بالتدفق للدم السماح على الصمامات هذه وتعمل. ومخرجه

 الممكن من تجعل القلب عن الصادرة الأصوات وهذه. تغلق عندما الصمامات هذه صوت هو للقلب الفرد

  .بطئه أو والیه القلب من الدم ضخ سرعة مدى لتقریر القلبیة الدورة تستغرقها التي الفترة حساب

 : القلب نبض -4

 من میل)  6000(  من أكثر الى الدم بإیصال لیقوم الیوم في مرة)  100000(  حوالي القلب ینبض

 یضخه ما مقدار ویبلغ ، الجسم في خلیة)  ترلیون 75(  الى الغذاء خلالها من ویوصل ، الدمویة الاوعیة

 الجهد فان الامریكیة الاطباء جمعیة تقریر على وبناء ، یومیا الدم من جالون)  2000(  حوالي القلب

(  قدره ثقلا یرفع بأن كفیل الواحد الیوم في الجسم اجزاء جمیع الى الدم ضخ في القلب به یقوم الذي

 . طنًا) 124

 الراحة وقت في الدقیقة في ضربة)  80- 70(  حوالي الأصحاء لدى القلب ضربات عدد متوسط ویبلغ –

 الدوري الجهاز كفاءة على مؤشرًا یعتبر القلب نبض وإن.  الریاضیة للأنشطة نیالممارس غیر لدى

 قبل بما مقارنة الراحة في القلب ضربات عدد انخفاض الى المنتظم التدریب یؤدي حیث ، التنفسي

 التي الاستراحة فترة ان یعني الریاضیین عند الراحة في القلب ضربات عدد انخفاض وإن ، التدریب

 ضربات عدد في الانخفاض وذلك ، الریاضیین بغیر مقارنة ، جدا طویلة القلب عضلة علیها تحصل

 البدنیة والأحمال التدریبیة للبرامج كتكیف القلب حجم زیادة عن الناتجة الضربة حجم زیادة إلى یعود القلب

  . الریاضیین هؤلاء إلیها یخضع التي
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 :)56، صفحة Fagard ،2003( منها نذكر العوامل من بالعدید القلب نبض ویتأثر

 . النبض · معدل قل العمر تقدم فكلما ، العمر مع عكسیا النبض معدل یتناسب حیث:  العمر - 

 ·.  الإناث نبض من اقل الذكور عند النبض معدل یكون البلوغ بعد:  الجنس - 

 · ولكن ، ي البدن النشاط ممارسة اثناء النبض معدل یرتفع:  الریاضیة التمارین ممارسة - 

 . الراحة وقت في غیرهم من اقل الریاضیین لدى القلب نبض یكون - 

 ·.  الحرارة درجة بارتفاع النبض یرتفع:  الحرارة درجة - 

 ·) .  الادرینالین(  مثل النبض معدل من تزید الادویة بعض:  الادویة تناول - 

 ضربات · من اكبر عدد الى الحاجة تزداد الجسم مسطح بزیادة) :  الجسم حجم(  والوزن الطول - 

 . الدم من الجسم احتیاجات لتغطیة القلب

 الى الطبیعي الشخص لدى الرقود وضع في القلب ضربات عدد یصل حیث:  الجسم وضع - 

  ) . دقیقة / نبضة 78(  حوالي الوقوف وضع في و ،)  د/  نبضة 70(  حوالي
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 في الریاضیین وغیر الریاضیین من مجموعة لدى القلب ضربات عدد متوسط یمثل ) 1.1( رقم الجدول

 الراحة وقت

 

نبض القلب   الجنس  العینة   عنوان الدراسة   الباحث والسنة

  العمر  العدد  الصفة   في الراحة

)Makan J ،

2005(  

الحدود الفسیولوجیا العلیا 

  للبطین الأیسر

          18-14  900  ریاضیین

  

  

  

  

  

  

  ذكور

52  

  70  18-14  250  غیر ریاضیین

جلال الدین، (

2004(  

  64  /  /  ریاضیین  فیسیولوجیا التربیة البدنیة

  78  /  /  غیر ریاضیین

(Fagard, 
2003)  

  65  24.2  8  لاعبي تحمل  القلب الریاضي 

  67  24.5  7  لاعبي قوة 

المتغیرات  بعض مقارنة  ) 1999واكد (

  والجسمیة الفسیولوجیة

  74  21.1  20  رفع أثقال

  77  22.7  20  بناء أجسام

سلیم وسید (

1992(  

 القلبي الدفع حجم تغیرات

 دلالات وبعض الدم وضغط

  التنفس

  70  21.2  14  كرة القدم

  71  21.06  10  الجودو 

 والدینامیة التخطیطیة التبدلات  )1988عته (

 عند القلب في الدمویة

  الریاضیین

  33- 18  /  ریاضیین

  

60  

  

  

  

  )2005زاید، (

  
  

 بالكفاءة القلبیة الحالة علاقة
 بالمنتخبات لاعبي لدى البدنیة

  الأردن في الوطنیة

  62  25.5  7  كرة قدم

  53  25.87  7  لاعبي تحمل

  65  26.75  7  لاعبي سرعة

  67  23.66  6  رفع أثقال

  72  24.66  6  بناء أجسام
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 القلبي الدفع -5

 في الأیسر بواسطة البطین ضخه یتم الذي للدم الكلي الحجم وهو)  Q(  بالرمز  له ویرمز القلبي الدفع

 الراحة، أثناء ) S.V( الضربة حجم في ) HR( القلب ضربات معدل ضرب حاصل هو وببساطة ، الدقیقة

 كان ولما الدم، من)  ملل 80- 60(من  ) ضربة(  مرة كل في القلب یدفعها التي الدم كمیة متوسط ویبلغ

 البطین من یخرج الذي الدم حجم معدل فإن ، الدقیقة في ضربة 70 حوالي القلب ضربات معدل متوسط

 البالغ الفرد لدى عادة یحدث المتوسط وهذا)  دقیقة/ لتر 6،5- 4،2(  حوالي یساوي القلبي الدفع في

 كمیة"  هو القلبي والدفع ، دقیقة كل مرة تدور الإنسان جسم في الدم كمیة أن المعروف ومن– ، السلیم

      بین ما القلبي الدفع حجم عادة ویتراوح"  الملیلتر أو باللتر الواحدة الدقیقة في القلب یضخها التي الدم

 أجزاء جمیع من القلب الى  العائد الوریدي الدم مقدار على أیضا القلبي الدفع ویعتمد)  لتر 6- 5(  

 ، الریاضي النشاط أثناء یحدث كما القلبي الدفع زاد للقلب الوریدي العائد زاد فكلما ، المختلفة الجسم

 عند القلبي الناتج یزید بینما ، الراحة فترات خلال یتغیر لا القلبي الناتج أن على یةلالعم الدراسات وتؤكد

 ضربات وعدد الضربة حجم لزیادة كنتیجة وذلك ، التحملي النشاط وخاصة الریاضي النشاط ممارسة

 الراحة فترات أثناء الرئیسیة الجسم أجهزة على القلبي الناتج توزیع نسب في إختلاف هناك وإن ، القلب

  : )22، صفحة 2000 سلامة ، بهاء الدین ابراهیم،( التالي  الجدول في موضح هو كما البدني والجهد

  البدني والجهد الراحة في الجسم أجهزة على القلبي الناتج یمثل توزیع) 2.1(الجدول رقم 

  أجهزة الجسم المختلفة  الناتج القلبي

الجهاز   القلب

  الهضمي

  الدماغ  الكلي  العضلي  العظمي

  %15  %20  %20  %4  %25  %5  لتر 5راحة 

  %4  %3  %85  %1  %5  %5  لتر 25 دجه
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 الضربة حجم    -6

 بحجم تعرف من الدم الكمیة وهذه ، الأیسر البطین من الدم من كمیة إندفاع یتم البطینین إنقباض أثناء

 الدورة الى المدفوعة الدم كمیة"  أنها على الضربة حجم وتعرف) S.V( بالرمز لها ، ویرمز الضربة

 للنشاط الممارس وغیر الطبیعي الإنسان عندالراحة  أثناء قیمتها وتبلغ ، واحدة انقباضة خلال الدمویة

)  مللیتر 160(  و الذكور لدى)  مللیتر 200(  القصوى قیمتها وتبلغ)  مللیتر 70(  حوالي الریاضي

 . )58، صفحة Fagard ،2003( الریاضیة للأنشطة الممارسین الإناث لدى

 بین ما علاقة هناك وأن ، الریاضي التدریب بإستخدام یزید الضربة حجم أن العلمیة الأبحاث أثبتت وقد

 فأنه ، ما عمل لتحقیق المطلوبة الدم كمیة یدفع أن القلب یستطیع وحتى ، القلب ونبض الضربة حجم

 على الحصول یمكن الآخر ونقصان احدهما وبزیادة ، القلب ونبض الضربة حجم بین توازن بعمل یقوم

  الأوكسجین لإستهلاك الأقصى بالحد مرتبط الضربة حجم في الزیادة وإن ، المطلوبة الكمیة

VO2max) ( ،یساوي حوالي عندما الى القمة الضربة یصل حجم وأن )في الزیادة وان% ) 50- 40 

 في المقاومة وانخفاض الدم وحجم للقلب الانقباضیة والحالة القلب تعبئة في تحسن عن ینتج الضربة حجم

 تدریبات  هي الدرجات أعلى إلى ) S.V( زیادة الى تؤدي التي التدریبات أفضل الأوعیة الدمویة وإن

 عند الضربة حجم بزیادة واضحة علمیة دلالة الدراسات نتائج أظهرت حیث ، الأوكسجیني التحمل

 أثناء الضربة حجم زیادة یصاحب ما وعادة ، والتجدیف والدراجات التحمل لاعبي وخاصة الریاضیین

 القلب ضربات عدد في الإنخفاض هذا ویعتمد ، الراحة في القلب ضربات عدد في واضح إنفخاض الراحة

 الدم من ثابتة تقریبا كمیة خ بض یقوم القلب أن ذكرت كما لأنه ، الضربة حجم في الزیادة مقدار على

 في الزیادة على بالاعتماد الراحة في القلب نبض ینخفض وبالتالي ، الراحة في ترل)  05( حوالي تبلغ

  . الراحة في القلب ونبض الضربة حجم بین الواضحة العكسیة للعلاقة وذلك الضربة حجم
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  الریاضیین وغیر الریاضیین من مجموعة الضربة لدى یمثل حجم) 3.1(الجدول رقم 

نبض القلب   الجنس  العینة   عنوان الدراسة   الباحث والسنة

  العمر  العدد  الصفة   في الراحة

(Wilmore J, 
2001)  

وحجم القلبي الدفع تغیرات  

التحمل تدریبات مع الضربة  

  110    ذكور    29-17  277  ممارسین

  84.5  إناث  29-17  354  ممارسینغیر 

جلال الدین، (

2004(  

    30- 23  /  ریاضیین  التربیة البدنیة فیسیولوجیا

  

  ذكور

161  

  116  27- 19  /  غیر ریاضیین

سلامة ، بهاء (

الدین ابراهیم، 

2000(  

والأداء  الریاضة فسیولوجیا

  البدني

  

  90- 80  /  /  مدربین

  مستویات علیا

   

/  /  100-120  

  75- 55  /  /  غیر مدربین

)George P ،

1999(  

عمل البطین الأیسر لدى 

  الریاضیین

  102  اناث  /  12  لاعبات تحمل

  80  /  21  غیر ممارسین 

سلیم وسید (

1992(  

 القلبي الدفع حجم تغیرات

 دلالات وبعض الدم وضغط

  التنفس

      21.2  14  كرة القدم

  

  

  

  

  ذكور  

74  

  69  21.06  10  الجودو 

  

  

  )2005زاید، (

  
  

 بالكفاءة القلبیة الحالة علاقة
 بالمنتخبات لاعبي لدى البدنیة

  الأردن في الوطنیة

  85.08  25.5  7  كرة قدم

  99.63  25.87  7  لاعبي تحمل

  83.01  26.75  7  لاعبي سرعة

  80.51  23.66  6  رفع أثقال

  68.0  24.66  6  بناء أجسام

  

 : Heart rate القلب معدل    -7

 والنساء الرجال لدى القلب ضربات عدد تبلغ عام وبشكل ، الواحدة بالدقیقة القلب ضربات عدد هو

 عادة القلب معدل یبلغ بینما ، الجسم راحة وحالة وضع في بالدقیقة ضربة 80 – 60 الریاضیین غیر من

 بالدقیقة ضربة 55 – 40 من یبلغ حیث كثیراً  ذلك من أقل التحمل ریاضات في وخاصة الریاضیین لدى

 )Fox E. : 1984 . (  

 

 



  الفصل الأول                                                                             ماهیة القلب 

 

 
24 

 :Pulse النبض 7-1

 ، القلب بها یقوم التي الضخ عملیة على وتدل الشرایین طول على تسیر التي الضغط موجة هو

 فوق المباشر الضغط وعند الجسم سطح من جداً  قریباً  الشریان یكون عندما بها والشعور الإحساس ویمكن

 . تحته الذي والعظم الشریان

 : Carotid Artery السباتي الشریان 7-2

 إستعمالاً  الأكثر وهو الهوائیة القصبة بجانب الرأس نحو الرقبة أمام من یمر الذي الشریان هو

 كما ، المجاورة والعضلات الحنجرة بین المنطقة أسفل الفك زاویة تحت به الإحساس لسهولة النبض لقیاس

 علیه ویطلق الكعبري الشریان فوق بالضغط الرسغ أو المعصم من الأطباء قبل من عادة النبض یجس

 ما وعادة.  الاذن أمام كالصدغ علیها النبض قیاس یمكننا أخرى مناطق توجد كما ، الكعبري بالنبض

 وفي ، به خاصاً  نبضاً  یمتلك لأنه الإبهام إصبع نستخدم ولا للقیاس والوسطى السبابة أصبعي نستخدم

 : التالیة بالحالات نشعر أن یجب للنبض قیاسنا

 ).الحرة الموسوعة ویكیبیدیا(… النبضات إنتظام - 3.  النبض قوة - 2.  بالدقیقة القلب معدل - 1

 : Cardiac Output القلبي الطرح -8

 ویقصد ،) ملتر( الملیلتر أو باللتر الواحدة بالدقیقة القلب یضخها التي الدم كمیة هو القلبي الطرح

 من المدفوع والدم الجسم أجزاء جمیع إلى الأبهر الشریان طریق عن الأیسر البطین من المدفوع الدم به

/  لتر 6 – 5 بین ما القلبي الطرح حجم ویتراوح ، الرئوي الشریان بواسطة الرئتین إلى الایمن البطین

 ومعدل ، ضربة بكل القلب من المدفوعة الدم كمیة فهو Stroke Volume الضربة حجم أما.  دقیقة

 الضربة حجم ضرب حاصل هو القلبي والطرح ، سابقاً  ذكرنا كما بالدقیقة القلب ضربات عدد هو القلب

 : القلب معدل في

 Q = SV . HR)  القلب معدل×  الضربة حجم=  القلبي الطرح( 

 بواسطة الجسم أجزاء جمیع من القلب إلى العائد الوریدي الدم كمیة على القلبي الطرح ویعتمد

 الرئویة الأوردة من الوارد الدم ثم ، الأیمن البطین ثم الأیمن الأذین إلى والسفلي العلوي الأجوف الورید

 لدى الریاضي التدریب عند القصوى القلبي الطرح معدلات أما.  الأیسر البطین ثم الأیسر الأذین إلى
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 القلبي الطرح حجوم تصل بینما ، الواحدة بالضربة ترمل 120 – 110 من فتتراوح الریاضیین غیر الأفراد

 في وتصل ، الواحدة للضربة ملتر 170 – 150 من التحمل بفعالیات جیداً  المدربین الریاضیین لدى

 كما.  لدیهن القلب حجم لصغر النساء لدى القلبي الطرح ویقل.  الواحدة للضربة ملتر 200 إلى اقصاها

 عمله أثناء أي ضرباته في النساء من الریاضیات قلب من كفاءة أكثر الرجال من الریاضیین قلب ویعد

 ) . Fox ، E. : 1984( …  أیضاً  التدریب شدة وإرتفاع العمل خلال أو الراحة وضع في

 : Maximal Heart Rate الأقصى القلب معدل -9

 والجهد الحمل أثناء الفرد قبل من إلیها الوصول یسمح التي القلب ضربات لعدد معدل أقصى هو

 وحساب لتقدیر متعددة معادلات طورت لقد.  الفرد ذلك له یتعرض قد أضرار أو إجهاد أي بدون و البدني

 : منها قصىالا القلب معدل

 من الأصحاء للأفراد مناسبة معادلة وهي ،)  بالسنین(  العمر – 220=  الأقصى القلب معدل

 . الجنسین كلا ومن الریاضیین غیر

 . أكثر للریاضیین مناسبة معادلة)  العمر×  0،685(  – 205،8=  الأقصى القلب معدل

 ) العمر×  0،711(  – 206،3=  الأقصى القلب معدل

 . میسوري ولایة لجامعة معادلة)  العمر×  0،85(  – 217=  الأقصى القلب معدل

 : Maximum Athletic Heart rate الریاضي لدى القلب معدل 8-1

 لذلك ، بالدقیقة ضربة 70 – 60 الریاضیین غیر من الأصحاء الشباب لدى القلب معدل یبلغ

 حوالي أي. د/ملتر 4900=  70×  70=  القلبي الطرح معدل یبلغ القلبي للطرح السابقة المعادلة وحسب

 التمرین شدة تحدید في الشهیرة معادلته كارفونین وضع لقد.  بالدقیقة لتر 5 حوالي أي. د/  ملتر 5000

 : یلي كما وهي الأقصى النبض أو الأقصى القلب معدل على إعتماداً 

 )بالراحة القصوي معدل من% 60+ بالراحة القلب معدل= بالتدریب الأقصى القلب معدل(

 الریاضیین لغیر ، بالسنوات العمر – 220=  للقلب الأقصى المعدل بأن سابقاً  ذكرنا وكما

 التحمل تدریبات بین إیجابیة راحة هي أقل أو. د/  ضربة 120=  القلب معدلات
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 المنخفضة الحمل لشدة هي. د/  ضربة 130=  القلب معدلات

 ) . الهوائیة(  أي المتوسطة الحمل لشدة هي. د/  ضربة 170 – 140=  القلب معدلات

 ) . اللاهوائیة(  أي المتوسطة الحمل لشدة هي. د/  ضربة 180 – 170=  القلب معدلات

 . القصوى أو العالیة الحمل لشدة هي فأكثر. د/  ضربة 180=  القلب معدلات

 : كالآتي)  النبض(  القلب لمعدل تبعاً  الحمل درجات قسم فقد ، 1978 زاتسیورسكي أما

 منخفضة حمل شدة=  دقیقة/  ضربة 130 من أقل

 متوسطة حمل شدة=  دقیقة/  ضربة 150 – 131

 المتوسطة فوق حمل شدة=  دقیقة/  ضربة 165 – 151

 الأقصى من أقل حمل شدة=  دقیقة/  ضربة 180 – 166

 ) . 1984:  العلا أبو ، علاوي. ( … قصوى حمل شدة=  دقیقة/  ضربة 180

 : Pulse- measuring)  النبض(  القلب معدل قیاس 8-2

 وبعد قبل والراحة الوقوف وضع في الریاضیین لدى)  النبض(  القلب معدل قیاس السهولة من

 إلا كلیاً  القلبي الطرح أو الضربة حجم قیاس علینا یصعب ولكن ، ذكرها سبق التي الطرق بإحدى الجهد

 ویستطیع ، الجلد تحت الشرایین أحد فوق بالجس سهلة عمایة النبض فقیاس.  المختبریة والأجهزة بالطرق

 یستخدم الریاضي بالتدریب.  القیاس وطریقة مكان ومعرفة تعلم بعد بنفسه القیاس بهذا یقوم أن الریاضي

 واحد جانب من المنطقة على بالضغط الحنجرة جانب أعلى السباتي الشریان فوق من النبض قیاس

 الدماغ إلى الوارد الدم یوقف قد ذلك لأن الرقبة جانبي من الضغط وعدم ، والوسطى السبابة بأصبعي

 ویصعب ، به الخاص نبضه لدیه لأن بالقیاس الإبهام اصبع إستخدام عدم یجب كما.  الإغماء مسبباً 

 الریاضي بالتدریب المهمة العملیات من أصبحت النبض قیاس عملیة أن.  الأثنین بین عندها التمییز

 القصوي النبض بمستوى التدریبي الحمل شدة تتعلق حیث.  واحد آن في والمدرب للریاضي الیومي

 كذلك ،)  النبض(  أي القلب ضربات معدل سرعة أیضاً  الشدة ودرجات مستویات وتتحدد كما ، للریاضي

 أنظمة(  المعروفة الثلاثة الطاقة لأنظمة تخضع المختلفة الریاضیة بالألعاب الحدیثة التدریب طرق فأن
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 سوف وجمیعها)  الهوائیة الطاقة وأنظمة.  اللاكتیك حامض نظام و الفوسفاجین نظام:  اللاهوائیة الطاقة

 للیاقة مؤشر أفضل أن كما.  التدریب حمل وبعد وأثناء قبل النبض أي القلب معدلات تحدید على تعتمد

 في یعتمد والذي.) VO2max( للریاضي لجسم القصوى الهوائیة القدرة معرفة هو الیوم الفسیولوجیة البدنیة

 . والنبض الجهد على قیاسه

 الشركات بعض طورت لقد ، التدریب أو الحمل أثناء القلب معدل معرفة أهمیة على وبناءً 

 صغیرة أجهزة عن عبارة وهي ، والإستقبال الإرسال مبدأ على تعمل بذلك للقیام خاصة أجهزة منظومات

 ویستطیع ، أخرى بدنیة فعالیة أیة أو لعب أو جري كان إذا التدریب أثناء الریاضي یحملها الوزن وخفیفة

 الجهد حول مدربه تعلیمات أو برنامج إتباع على یعمل ثم اللعب أو الجري أثناء مباشرة نبضه معرفة

 كما.  وهكذا للقیاس التدریب أوقفنا إذا إلا العمل هذا بمثل القیام سابقاً  یصعب كان لقد ، بالتدریب المبذول

 المنظومات هذه ومثل ، المصروفة والطاقة والسرعة المقطوعة والمسافة النبض تبین أن للمنظومة یمكن

 على المدرب یعمل أو بنفسه إستخدامها الریاضي ویستطیع واحد آن في تدریبي هدف من أكثر تناسب

 .أیضاً  بعد عن نبضه ومتابعة واحد آن في الریاضیین من مجموعة أو الریاضي مراقبة

  Physical Working Capacity Test ، PWC170– البدنیة الكفائة إختبار

 إستهلاك على العضلات وكفاءة والدم التنفسي الدوري الجهاز إنتاجیة كفاءة تعني البدنیة الكفاءة

  )120، ص1980، وآخرون ،ت كاربمان (. الطاقة وإنتاج الأوكسجین

 هذا ونتائج ، الجسم لأعضاء الهامة الوظائف من لكثیر كلیاً  مقیاساً  یعتبر البدنیة الكفاءة إختبار

 والذي الشغل مقدار أو.) VO2max( بالجسم الأوكسجین لإستهلاك الأقصى الحد عن تعبر الإختبار

/  متر/  كغم(  أو بالواط تكون سوف القیاس وحدة أن حیث ، والزمن والمسافة بالمقاومة عنه یعبر

 .)دقیقة

 ، بالجسم الهوائیة الطاقة إنتاج على تعتمد التي الریاضیة والأنشطة بالألعاب علاقة الإختبار لهذا

 المضمار بألعاب الطویلة المسافات وسباقات بفعالیات الریاضیة البدنیة الكفاءة لمعرفة یستخدم حیث

 والهوكي والید والطائرة والسلة القدم وكرة والملاكمة والمصارعة والتجذیف والدراجات السباحة و والمیدان

 . الخ… 
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 Marten مارتن إقترح حیث ، الماضي القرن مطلع في الریاضیة الوظیفیة الإختبارات فكرة بدأت لقد

 وكان بدني حمل أداء بعد القلب عمل نشاط تغیرات قیاس یتم حیث ، البدني الحمل مع الوظیفي الإختبار

، 1984أحمد، العلا أبو ، علاوي حسن محمد (النبض قیاس مع مرة عشرین مستمر بالركبتین كامل ثني عن عبارة

 . )56ص

 ثم ومن ، والجري بالمكان كالوثب البدنیة الأحمال من مختلفة أنواعاً  لتشمل الإختبارات تطورت ثم

 وإختبار ، المتحرك السیر على الجري أو المشي أو الثابتة الدراجة على بالرجلین التبدیل أي العمل

 أي القلب عمل وسرعة معدل قیاس على الإختبارات هذه جمیع إعتمدت وقد ، الصندوق فوق الخطوة

 ) . النبض(  على

 : Ergometer الثابتة الدراجة على PWC170 البدنیة الكفاءة إختبار

 للجدول ووفقاً  الوزن على إعتماداً  الأول الحمل شدة وتحدید ، أولاً  المختبر جسم ووزن طول قیاس - 1

 . المرفق) 1( رقم

 بالدقیقة دورة 50- 40 ، للرجال بالدقیقة دورة 70- 60 بسرعة دقائق 5 لمدة الدراجة على التبدیل - 2

 بالدقیقة ضربة 130 عن النبض یتعدى لا أن على الإنتهاء بعد مباشرة النبض قیاس ثم ، للنساء

 . الأول الحمل بعد

 . دقائق 3 لمدة للراحة الدراجة على جالساً  المختبر یبقى - 3

 ، للرجال بالنسبة بالدقیقة دورة 70- 60 وبسرعة دقائق 5 لمدة الدراجة على ثانیة مرة التبدیل - 4

 مقاومة(  زیادة أي الثاني الحمل شدة زیادة بعد وذلك ، للنساء بالنسبة بالدقیقة دورة 40-50

 تماماً  فردیة بصورة الشدة تنظیم یجب أي ، الأول الحمل بعد القلب معدل نتیجة حسب)  الدراجة

 . المرفق) 2( رقم بالجدول بالإستعانة

 عدد قیاس أي ، الدراجة على جالس والمختبر الثاني الحمل إنتهاء بعد مباشرة النبض قیاس یتم  - 5

 أي ، بالدقیقة الضربات معدل على للحصول 4×  الرقم ضرب ثم ثانیة 15 لمدة القلب ضربات

 ولیس قلیلاً  أقل أو أكثر أو بالدقیقة ضربة 170 من لیقترب الثاني الحمل بعد النبض معدل یرتفع

 . كثیراً 
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 : للمختبر البدنیة الكفاءة درجة لإستخراج) Karpmann كابمان(  معادلة تطبیق یتم  - 6

 ،ت كاربمان (...………) PWC170 = N1+(H1+N2).(170-F1/ F2 – F1 كاربمان معادلة 

  ).92، ص1980،وآخرون

 : أن حیث

N1  =الأول الحمل شدة N2  =الثاني الحمل شدة 

F1  =الأول الحمل نبض F2  =الثاني الحمل نبض 

 ،ت كاربمان (. : الأوكسجین لإستهلاك الأقصى الحد لإستخراج) Karpmann كاربمان(  معادلة) 8

 )89، ص1980، وآخرون

VO2max. = 1، . ( PWC170 ) + 1240  …)38، ص 1989 ،قبع الرحمن عبد عمار (. 

 المستوى یرتفع كما ،)دقیقة/ متر/ كغم( 1100 – 700 تبلغ الشباب لدى البدنیة الكفاءة مستوى) 9

 كما ،)دقیقة/ متر/ كغم( 750 – 450 بین یتراوح الشابات لدى البدنیة الكفاءة ومستوى ، الریاضیین عند

 . النساء من أیضاً  الریاضیات لدى المستوى ویرتفع یتضاعف

 وتكون بالكیلوغرام الجسم وزن على النتیجة تقسم حیث ، أیضاً  النسبیة الكفاءة درجة تستخدم) 10

 یعبر أكثر الرقم هذا یزداد وكلما ،الریاضیین أوزان لإختلاف دقة أكثر وهي) كغم/دقیقة/متر/كغم(  النتیجة

 زاد إذا الریاضیین من للذكور جیدة النسبیة البدنیة الكفاءة تكون وسوف. البدنیة للكفاءة أفضل مستوى عن

 إذا الریاضیات من للإناث جیدة النسبیة البدنیة الكفاءة تكون وسوف ،) كغم/دقیقة/متر/كغم15( عن الرقم

 ) .كغم/دقیقة/متر/كغم10(  عن الرقم زاد

 : treadmill المتحرك السیر فوق بالجري PWC170 البدنیة الكفاءة إختبار

 ) .ث/  م4- 3( الأول بالحمل الجهاز سرعة وتحدد أولاً  المختبر ووزن طول قیاس) 1

 النبض یقاس ثم ، دقائق 5 لمدة المتحرك السیر فوق) ث/ م4(  بسرعة بالجري المختبر یقوم) 2

 . أیضاً  المقطوعة المسافة وتسجل العمل من الإنتهاء بعد مباشرة

 .بالدقیقة ضربة 100 من أقل إلى النبض یهبط حتى دقائق 5- 4 لمدة راحة المختبر یمنح) 3
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 النبض یقاس ثم ،دقائق 5 ولمدة المتحرك السیر فوق)  ث/  م5(  بسرعة بالجري المختبر یبدأ) 4

 . أیضاً  المقطوعة المسافة وتسجل ، العمل من الإنتهاء بعد مباشرة

 : التالیة PWC170 البدنیة الكفاءة لإستخراج الخاصة المعادلة تطبق) 5

PWC = V1 + ( V2 – V1 ) . ( 170 – F1 / F2 – F1  ( 

 : أن حیث

V1  =الزمن÷  المقطوعة المسافة(  الأول بالحمل السیر سرعة ( 

V2  =الزمن÷  المقطوعة المسافة(  الثاني بالحمل السیر سرعة ( 

F1  =الأول الحمل بعد النبض 

F2  =الثاني الحمل بعد النبض 

/ متر( 5 – 2،5 بین الطویلة المسافات فعالیات في الریاضیین لدى البدنیة الكفاءة تتراوح) 6

 – 2،5 الریاضیة الألعاب وبقیة القصیرة وللمسافات) . ثانیة/ متر( 5 – 4 المتوسطة وللمسافات). ثانیة

 . الریاضیین عن أقل%  20 بنسبة الریاضیات لدى البدنیة الكفاءة وتقل) .  ثانیة/  متر(  3،5

 : الأوكسجین لإستهلاك الأقصى والحد القلب حجم بین العلاقة

     الأوكسجین لإستهلاك الأقصى والحد الریاضي قلب حجم بین معنویة علاقة 1978 كاربمان وجد لقد

 )VO2max .(البدنیة الكفاءة إذاً .  للریاضي الأوكسجیني النبض تساوي البدنیة الكفاءة بأن ذكر كما  =

، 1980، وآخرون ،ت كاربمان (.. … الأوكسجین لإستهلاك الأقصى الحد×  النبض=  الأوكسجیني النبض

  .)89ص
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التي یمتلكها الفرد أو یحصل ) مثل القوة والتحمل والسرعة وغیرها(تعني مجموعة من الصفات 

واللیاقة البدنیة تعد إحدى مخرجات النشاط البدني . ط بقدرته على أداء النشاط البدنيعلیها، وترتب

وتنقسم عناصر اللیاقة البدنیة إلى عناصر . المنتظم،وعناصرها تتأثر بالعوامل الوراثیة وبالتدریب البدني 

وتشمل اللیاقة البدنیة . مرتبطة بالصحة،وأخرى مرتبطة بالأداء الحركي مثل السرعة والرشاقة والدقة 

  . كل من اللیاقة القلبیة التنفسیة، واللیاقة العضلیة الهیكلیة، والتكوین الجسمي  المرتبطة بالصحة

 الصحة - 1

ما أمراض، الأهي حالة من التكامل الجسدي والنفسي والعقلي والاجتماعي ، ولیس فقط خلو الجسم من 

حدیات الیومیة من ناحیة الصحة النفسیة فهي امتلاك القدرات والمهارات التي تمكن الفرد من مواجهة الت

  ).03، ص 2018، 2017هدوش عیسى، ( .بالشكل المناسب

 النشاط البدني 1-1

یعني حركة جسم الإنسان بواسطة العضلات الهیكلیة بما یؤدي إلى صرف طاقة تتجاوز ما یصرف من 

البدنیة ویدخل ضمن هذا التعریف جمیع الأنشطة البدنیة الحیاتیة، كالقیام بالأعمال . طاقة أثناء الراحة

الیومیة من مشي وحركة وتنقل وصعود الدرج، أو العمل البدني في المنزل أو الحدیقة المنزلیة، أو القیام 

وعلیه،فالنشاط البدني هو سلوك یؤدیه الفرد بغرض العمل . بأي نشاط بدني ریاضي أو حركي ترویحي 

  .ه أو الترویح أو العلاج أو الوقایة، سواء كان ذلك عفویا أو مخططا ل

 الجهد البدني 1- 1- 1

یعد الجهد البدني جزء من النشاط البدني، وهو نشاط بدني مخطط له مسبقا، وذو طابع، بنیوي ویؤدي 

هدوش عیسى، ( .بانتظام بغرض تنمیة عنصر أو أكثر من عناصر اللیاقة البدنیة أو المحافظة علیها

  ).04، ص 2018، 2017

جسم الإنسان بواسطة العضلات مما یؤدي إلى صرف طاقة البدني على أنه أي حركة الجهد یعرف  - 

  .)Kino-Québec, p.8 (.تتجاوز ما یصرف من طاقة أثناء الراحة
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 المكافئ الأیضي 2- 1- 1

وهو یعني مقدار الطاقة المصروفة من قبل الجسم ، منسوبة إلى ما یصرف أثناء الراحة، والذي یساوي 

یبلغ استهلاك الأكسجین في الراحة لدى شخص وزنه (من وزن الجسم  ملیلتر لكل كیلوجارم 3,5تقریبا 

وعلیه فالطاقة المصروفة في ) .لترا في الساعة 15,75ملیلتر في الدقیقة، أو  262كجم ما یعادل  75

ویمكن حساب الطاقة . مكافئ أیضي أثناء النوم  0,9الراحة تساوي واحد مكافئ أیضي، وهي حوالي 

السعر الحراري، حیث تساوي كیلو سعر حراري واحد لكل كیلو جرام من وزن الجسم المصروفة بالراحة ب

كیلو جول لكل كیلو جرام من وزن الجسم في الساعة، أي أن الطاقة  4,2في الساعة، أو ما یعادل 

كیلو  1,25كیلو سعر حراري في الساعة، أو  75كجم تبلغ  75المصروفة في الراحة لشخص كتلته 

 ).04، ص 2018، 2017هدوش عیسى، ( .الدقیقة سعر حراري في 

الأیضي  وعادة ما یتم حساب الطاقة المصروفة أثناء النشاط البدني إما بالكیلو سعر حراري، أو بالمكافئ

فإن ذلك یعني أن ذلك النشاط یتطلب من  مكافئ أیضي، 5فإذا كان نشاطا بدنیا یتطلب من الشخص . 

). وهو جالس(أضعاف ما یتطلبه الشخص في الراحة  5تعادل ) واستهلاك من الأكسجین(الشخص طاقة 

مكافئ أیضي تعد أنشطة بدنیة منخفضة الشدة،  3والمعروف أن الأنشطة البدنیة التي تتطلب أقل من 

 6الشدة ، أما الأنشطة البدنیة التي تتطلب أكثر من مكافئ ایضي تعد معتدلة  6 - 3وتلك التي تتطلب 

مكافئ أیضي فتعد مرتفعة الشدة، علما بأن  المكافئ الأیضي الأقصى المتوقع لشاب غیر ریاضي یبلغ 

 .مكافئا أیضیا ، إلا أن هذا الرقم یتضاءل مع التقدم في العمر بعد العشرینات  13 -  12حوالي 

 نشاط البدنيالطاقة المصروفة خلال ال 3- 1-1

هي كمیة الطاقة معبرا عنها بالمكافئ الأیضي أو بالكیلو سعر حراري، أو بالكیلوجول، والناجمة عن 

النشاط البدني، سواء كان ذلك النشاط نشاطا بدنیا حیاتیا أم نشاطا ریاضیا أو من أنشطة اللیاقة البدنیة، 

مصروفة من خلال النشاط البدني لدى الشخص وعادة ما تكون الطاقة ال. أو نشاطا بدنیا مرتبطا بالعمل 

أكبر من غیر النشیط عندما یتم نسبتها إلى الطاقة الكلیة المصروفة من قبل ) أو الریاضي(النشیط بدنیا 

  .ذلك الشخص
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 )التمرینات( فسیولوجیا الجهد البدني  - 2

على ) التمرین البدني( المباشرة التي تحدتها الحركة وهو العلم الذي یهتم بدراسة الإستجابات الوظیقیة

جابات المختلفة للجسم تحت تأثیر تعن الإس العلم یمدنا بمعلومات االوظائف الحیویة لأجهزة الجسم وهذ

دة منها خلال عملیة التدریب الریاضي ،حیث أن قیاس اأنواع الأحمال البدنیة وطبیعتها والتي یمكن الإستف

واستعدداته  لبدني أثناء الأداء یعطي فرصا جیدة لملاحظة المختبر والتعرف على قدراتها و تقنین الجهد

وعلیه فسیولوجیة الجهد البدني .صدقا  وأكثربطریقة علمیة،مما یجعل عملیات القیاس والتقویم أكثر واقعیة 

لحمل التدریب  للتغیرات الوظیفیة التي تحدث للجسم نتیجة التعرض هو العلم الذي یعطي وصفا وتفسیرا

لوح هشام، عسلي (. مقنن ومتحكم فیه مسبقا سواء كان في المخبر أو في المیدان )عبء جهدي(

  ).07، ص 2018-2017حسین،

 :حمل التدریب الریاضي 1- 2

عملیات التدریب أو  هو مجمل الأنشطة والمجهودات البدنیة والعصبیة التي یقوم بها اللاعب خلال

لوح هشام، عسلي (. والمورفولوجیة الحادثة بالجسم نتیجة ذلك الفسیولوجیة والبدنیة المنافسة،وحجم التأثسرات

  ).07، ص 2018-2017حسین،

المختلفة خلال أداء  كما یمكن أن نعرف الحمل البدني بأنه الجهد أو العبء الذي یقع على أجهزة الجسم

 .قات فسیولوجیة وبدنیة وعصبیةمن طا اللاعب لجرعات تدریبیة مقننة ،ومقدار ما یتطلبه ذلك الجهد

القدرة على مواجهة التعب والاستمرار في بذل مجهود بشدة :"ویعرف عماد الدین الحمل البدني بـأنه 

  ).258، ص 2005عماد الدین عباس أبو زیدان، " (منخفضة نسبیا لأطول فترة ممكنة

 ).08، ص 2018- 2017حسین،لوح هشام، عسلي ( :وینقسم حمل التدریب الى نوعین هما

أجهزة الجسم  ویقصد به التأثیرات الفسیولوجیة والنفسیة الواقعة على: حمل التدریب الداخلي 1- 2-1

 .الداخلیة لأداء الجهد المبذول

المهاریة أو  هو جهد العمل او الأداء المتمثل في التدریبات البدنیة او :حمل التدریب الخارجي 2- 2-1

 :یشتمل على ثلاثة مكونات هي  الخططیة وهذا الحمل

 .وتعني مستوى القوة أو السرعة أو الصعوبة الممیزة للأداء: شدة الحمل. أ 
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بالمتر أو الكیلوكتر،كما  هو طول فترة أداء الحمل مقاسا بالزمن أو طول المسافة مقاسا:  حجم الحمل.ب

كن رفعها في تدریبات الأثقال مثلا الكیلوغرامات التي یم یتضمن أیضا عدد مرات تكرار التمرین، أو عدد

 .فترة دوام الحمل وتكرار الحمل:مكونین لحجم الحمل هما  ،وعموما یمكن تمییز

الحمل والراحة خلال  وهي تعني العلاقة بین فترات الراحة البینیة وشدة الحمل أو بین :كثافة الحمل. ت 

  .أداء الجرعة التدریبیة أو خلال وحدة التدریب ككل

  یمثل شدة الحمل وقیاسها) 1-2(رقم الشكل 

  

  بناءا على معطیات نظریة الطلبةالمصدر من إعداد 

  الصفة الكمیة لقیاس الجهد البدني في مجال فسیولوجیا الجهد البدني - 3

یجب على الطالب  من أجل إعطاء الصفة الكمیة لقیاس الجهد البدني في مجال فسیولوجیا الجهد البدني

-2017لوح هشام، عسلي حسین،( :معها وهي قیاس الجهد الخاصة وكیف یتعاملفهم مجموعة من وحدات 

  ).16، ص 2018

 :الشغل 1- 3

نیوتن لتحریك جسم 5قوة  ویعرف الشغل أنه هو تطبیق)  J( في النظام العالمي وحدة الشغل هي الجول 

ولهذا )  D( ة المساقة وحدة الشغل مشفة من وحدة القو  متر في اتجاه القوة وعلیه یمكن القول أم 5مسافة 

 ولكن لفهم أكتر لمصطلح الشغل یجب التمییز بین N.mأو  Kg.mالشغل ب  یمكن تمییز وحدة

  :عنصرین أساسیین وهما 
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 :القوة  2- 3

الحركة ،وتعتیر وحدة  وهي عبارة عن فعل یؤدي الى تغییر في وضع جسم ما من حالة السكون الى

العالمي ووفقا لتعریف نیوتن للقوة یتبین أنها  لقیاس القوة في النظامهي الوحدة الأساسیة ) N( النیوتن 

 N= 1kg . m.s-1 1من الكتلة بسرعة واحد متر في الثانیة مربع  القوة التي تحرك واحد كیلوغرام

 :الكتلة  3- 3

الجاذبیة الثقل وفق  وهي تكافئ kgهي كمیة المادة ،الوحدة الأساسیة لقیاس الكتلة هو الكیلوغرام 

 :الأرضیة حیث 

ولكن في مجال فیسیولوجیا الجهد البدني یمكن استخدام  9.55الجاذبیة الأرضیة * الكثلة =   poidالثقل 

 :وذلك وفق الحالتین التالیتین ) F (القوة  الكیلوغرام كوحدة لقیاس

السیر المتحرك أو  الخطوة أو عند قیاس القوة اللازمة لرفع وزن الجسم مثلا عند العمل على صندوق - 

 .المعبرة عنها للقوة هي الكیلوغرام  خلال رفع الأثقال في هذه الحالات الوحدة

 .) Bicyclette ergométrique (عند قیاس القوة اللازمة لتدویر بدال الدراجة الأرجومتریة   - 

معینة ومعادلته  وفي مجال فسیولوجیا الجهد البدني الشغل فإنه یعبر عن تطبیق قوة على جسم مالمسافة

 :هي 

 travail= force * masseالمسافة * القوة = الشغل 

شغل إیجابي عندما  یمكن تصنیف الشغل الى)  ACSM(ولكن حسب الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي 

 أداء جهد بدني على الدراجة الأرجومتریة تستخدم القوة للعمل ضد الجاذبیة الأرضیة كما هو الحال خلال

العضلي في هذه الحالة یكون مركزي ، أما الشغل السلبي وهو الشغل  و السیر المتحرك أي ان التقلص

لوح هشام، ( .صندوق الخطوة حیث یغلب علیه التقلص العضلي اللامركزي الذي نجده خلال العمل على

  ).08، ص 2018-2017عسلي حسین،
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 Energie: الطاقة  3-4

 وحدة ،وتعتبر بدني جهد أي أثناء الریاضي یستهلكها التي الطاقة كمیة عن تعبر مصطلح وهي

 وفي ،) Kcal (ب عنها ویعبر العالم في انتشارا الأكثر القیاس الوحدة هي ) kilocalorie ( الكیلوكلوري

 الأكسجیني استهلاك بمعدل الطاقة عن الحركة الفیسیولوجیا علماء یعبر البدني الجهد فیسیولوجیا مجال

 في )ml.kg-1.min-1( وب مطلق كان إذا )L .m-1 ( التالي النحو على طاقوي مكافئ بإعتباره

 الفرد یستخدمها التي الطاقة معدل الى یشیر مصطلح وهو Mets بالمیتس أو ، نسبیة قیاس وحدات شكل

-2017لوح هشام، عسلي حسین،( . الراحة أثناء الفرد یستهلكها التي الطاقة معدل الى منسوبة العمل أثناء

  ).18، ص 2018

 :العوامل المؤثرة في الجهد البدني - 4

الخاص بالفرد  إن النشاط البدني یتأثر بالعدید من العوامل والتي تؤثر بدورها على الصرف الطاقوي

   ).Nathalie Boisseau, 2005, p22 (:وتتمثل هذه العوامل فیما یلي

 العوامل المؤثرة على النشاط البدنيیمثل یوضح )  2-2(الشكل رقم 

  

 بناءا على المعطیات النظریة الطلبةمن إعداد : المصدر

 :العوامل البیولوجیة 1- 4

تعد الوراثة كعامل مؤثر على أنماط النشاط البدني للأفراد، حیث أظهرت العدید من الدراسات على وجود 

إلى أن  1988روابط بین الجانب الوراثي للإنسان وأنماط النشاط البدني حیث أشار یروس وآخرون عام 

وامل المتعلقة بالمحیط، المتغیرات البیولوجیة یمكن أن تؤثر على مستوى النشاط البدني مثلها مثل الع

حیث اهتموا بدراسة الارتباط البیولوجي بالنشاط البدني، وتعتبر القدرات الحركیة أیضا كعامل بیولوجي 

یؤثر على أنماط النشاط البدني، حیث أن الأطفال و المراهقین یشاركون في الأنشطة البدنیة بناءا على 
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       . متلكونها والتي تسمح لهم بان  یكونوا أكثر نشاطاالقدرات الخاصة بهم و المهارات الحركیة التي ی

) Nathalie Boisseau, 2005, p22( 

مباشرة على مستوى النشاط  إن التغیرات الحاصلة على مستوى الجسم سواء المرفولوجیة أو الوظیفیة، تؤثر

مستوى النشاط البدني یصاحبه عدة تغیرات بیولوجیة تؤثر على  البدني، فالانتقال من مرحلة إلى أخرى

 .للفرد

 :العوامل الاجتماعیة الثقافیة و المتعلقة بالمحیط 2- 4

 مجتمعالفرد  فیه یعیش الذي المجتمع یكون أن یمكنف إن الوسط العائلي والمجتمع یلعبان دورا مهما

 المجتمع بهذا الاحتكاك بمجرد المراهق إلى الأثر هذا ینتقل قد طبیعیا الحركة وقلة الخمول من یعاني

 من هذا اجتماعیة، روابط إنشاء إطار في معینة جماعة وإتباع ذاته تحقیق إلى یسعى المراهق أن بحكم

 إتباع علیه ویفرض یجعله مما وحیویة نشاط ذو مجتمع في نفسهالفرد  یجد قد أخرى جهة ومن جهة

  .)Nathalie Boisseau, 2005, p22 ( .إلیها ینتمي التي الجماعة تلك أو المجتمع ذلك عیش طریقة

التي یمر بها كالحماس وقوة تؤثر الجوانب النفسیة التي یتمیز بها الفرد والحالة  :العامل النفسي 3- 4

نما تؤثر حالات الاكتئاب وضعف الثقة بالنفس بیالارادة والثقة بالنفس على زیادة مستوى التحمل، 

  .في الجسم والتحمل بصفة عامة والدافعیة سلبیا على مقدار القوة العضلیة

لتحمل البدني مع التقدم في العمر، حیث تقل القوة التي یمثلها الإنسان عند عمر ینخفض ا :العمر 4- 4

وقد توصل . منها عند سن العشرین، وهذا ما یؤثر على التحمیل %80إلى حوالي الثمانین  60الستین 

الإنسان بوجه عام وكفاءة أجهزته الحیویة وأهمها القلب الأطباء والباحثون إلى حقیقة علمیة تؤكد كفاءة 

  .)63-62، ص 2003أحمد نصر الدین السید، .(تتأثر كلما تقدم الانسان في العمر

البدني منها ما ذكرناه سابقا، ومنها التي تؤثر  كما أن هناك الكثیر من العوامل التي تؤثر على التحمل

وشدة التدریب، ومنها ما هو ومنها ما هو متعلق بالتدریب الریاضي كالمهارة ، Vo2maxعلى متغیر 

متعلق بالوظیفة الجسمیة كالإجهاد العضلي، كما أن هناك عوامل خارجیة من شأنها التأثیر بضفة مباشرة 

 .كالتغذیة ودرجة الحرارة

  



 تأثیر الجهد البدني على القلب    الفصل  الثاني                                                     

 

 
39 

 :كیفیة  حساب شدة النشاط البدني  - 5

المستهدفة  عدة طرق، من أهمها وأسهلها عملیا استخدام النسبةیمكن حساب شدة النشاط البدني بواسطة 

  :مستهدفة من احتیاطي ضربات القلبمن ضربات القلب القصوى أو النسبة ال

 الزمن طریق عن الشدة تحدید 1- 5

 لمسافة تمرین لأداء المستعملة الشدة تحسب المختلفة للمسافات الاركاض او الجري لتدریب بالنسبة

 المعادلة خلال ومن واحده لمرة ادائها یمكن مسافة كل في انجاز أحسن على التعرف خلال من محددة

 % المختارة الشدة100/ ×   للریاضي رقم احسن= )الشدة( المطلوب الجهد مقدار الآتیة

 هذا یكون ان فیفترض م1500 لمسافة الاساسي التحمل قدرة على الطویلة المسافات عداء تدرب:  مثال

 من %100 وتساوي للشدة حد كأقصى دقیقة40 قدره زمن في م10000 مسافة قطع على قادراً  العداء

 زمن حساب یتم فكیف القصوى الریاضي قابلیة من85%  ولیكن ما شدة تحدید ثم القصوى العداء قابلیة

 100/  85%×  دقیقة40=   )الشدة( المطلوب الجهد مقدار .الكلیة المسافة

 85% بشدة م10000 ركضة في المطلوب الزمن دقیقة47,5=  

 المقاومة طریقة عن الشدة تحدید 2- 5

 خلال من وةق تمرین لأداء المستعملة الشدة تحسب الحدیدیة الأثقال باستخدام القوة لتدریب بالنسبة

 الآتیة المعادلة خلال ومن واحده لمرة ادائها یمكن تمرین كل في انجاز أحسن على التعرف

 x100%المطلوبة الشدة تمرین كل في انجاز أحسن

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ= معینة شدة عند استخدامه المطلوب الوزن

100  
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 : المسافات طریق عن الشدة تحدید  3- 5

 لأداء المستعملة الشدة تحسب المختلفة للمسافات القوى العاب في الوثب او الرمي فعالیات لتدریب بالنسبة

 للوثبات واحده لمرة ادائها یمكن مسافة كل في انجاز أحسن على التعرف خلال من محددة لمسافة تمرین

 الآتیة المعادلة خلال ومن الرمیات أو

 100/  )%( المختارة الشدة×  للریاضي رقم احسن= )الشدة( المطلوبة المسافة مقدار

 : النبض طریق عن الشدة حساب 4- 5

 :وهي النبض طریق عن الشدة لتحدید طرق عدة وهناك النبض قیاس طریق عن الشدة تحدید یتم اذ

  :النبض معدل اقصى طریقة 1- 4- 5

 عن أو الأیضي المكافئ طریق عن البدني النشاط أثناء المصروفة الطاقة مقدار على الاستدلال خلال

 على وذلك مباشرة، النشاط ذلك خلال الدقیقة في رياحر  سعر بالكیلو المصروفة الطاقة مقدار طریق

 : التالي النحو

 ضربات معدل هي القلب ضربات احتیاطي من أو القصوى القلب ضربات من المستهدفة النسبة استخدام

 القلب ضربات من%  90 - 65 النسبة تلك مدى ویبلغ النشاط، ممارسة أثناء بلوغها ینبغي التي القلب

 البدني للنشاط الممارسین غیر للمبتدئین القصوى القلب ضربات من%  55 بنسبة البدء ویمكن القصوى،

 من أي باستخدام العمر خلال من تقدیرها أو أقصى بدني جهد أثناء القلب ضربات قیاس ویتم. 

 : التالیتین التنبؤیتین المعادلتین

 بالسنوات العمر -  220=  القصوى القلب ضربات

 )بالسنوات×  العمر 0,8(  – 208=  القصوى القلب ضربات

 القلب ضربات معدل تقدیر في دقة أكثر أنها ثبت م، 2000 عام في نشرت والتي الثانیة، والمعادلة

 القلب ضربات معدل تقدیر عملیة بأن علما طویل زمن منذ المعروفة الأولى المعادلة من الأقصى

 القلب مرضى لدى القصوى القلب ضربات لتقدیر تصلح لا الذكر السابقة المعادلات باستخدام القصوى

 حةاالر  في القلب ضربات معدل من تخفض الأدویة هذه لأن انظر  بیتا، مثبطات أدویة یستخدمون الذین



 تأثیر الجهد البدني على القلب    الفصل  الثاني                                                     

 

 
41 

 أن المعتاد من فإن المستهدفة القلب ضربات حساب وعند.  الأقصى دون وما الأقصى البدني الجهد وفي

 القلب ضربات من. %  80 الى 70 مثلا القصوى القلب ضربات من المستهدفة للنسبة مدى حساب یتم

 القصوى

 % 80 -  70 نسبة أساس على المستهدفة قلبه ضربات حساب ومطلوب سنة، 40 عمره شخص : مثال

 القصوى؟ قلبه ضربات من

 : الجواب

 الدقیقة في ضربة 180=  40 – 220 -=  العمر 220= القصوى القلب ضربات

 الدقیقة في ضربة 126 = 100÷ )  180×  70 (=  القصوى القلب ضربات من% 70

 الدقیقة في ضربة 144=  100÷ )  180×  80 (=  القصوى القلب ضربات من% 80

 تصل بدنيلا نشاط ممارسة أي الدقیقة في ضربة 144 -  126 من المستهدفة القلب ضربات تصبح ا إذ

 الدقیقة في ضربة 144 عن تزید ولا الدقیقة في ضربة 126 فوق ما إلى القلب ضربات خلاله

 القلب، ضربات احتیاطي من%  75 الى 50 فهي القلب ضربات احتیاطي من المستهدفة النسبة أما

 ویتم.  البدني للنشاط الممارسین غیر للمبتدئین القلب ضربات احتیاطي من%  40 بنسبة البدء ویمكن

 : التالي النحو على القلب ضربات احتیاطي حساب

 حةاالر  في القلب ضربات -  القصوى القلب ضربات=  القلب ضربات احتیاطي

 القلب ضربات معدل إضافة ثم القلب ضربات احتیاطي مقدر في المستهدفة النسبة ضرب ذلك بعد ویتم

 مع السابق المثال استخدامنا حالة وفي المستهدفة، القلب ضربات على لنحصل الناتج إلى حةاالر  في

 الدقیقة، في ضربة 80 أنها على الشخص ذلك لدى حةاالر  في القلب ضربات لمعدل معرفتنا

 : التالي النحو على القلب ضربات احتیاطي من%  70 -  60 حساب فسیكون

 الدقیقة في ضربة 100=  80 -  180=  القلب ضربات احتیاطي

 الدقیقة في ضربة 140=  80+ )  100×  0,60= (  القلب ضربات احتیاطي من%  60
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 الدقیقة في ضربة 150=  80+ )  100×  0,70= (  القلب ضربات احتیاطي من%  70

 .الدقیقة في ضربة 150 الى 140 من المستهدفة القلب ضربات تصبح إذا

 القلب، ضربات احتیاطي أو القصوى القلب ضربات من للنسبة ا تبع البدني الجهد شدة ( الجدول ویوضح

 ضربات احتیاطي من %60 الى 40 حوالي تعادل المعتدل البدني الجهد شدة أن الجدول من ویتبین

 . القصوى القلب ضربات من كنسبة حسابها یتم عندما ذلك من أكبر تعد النسبة لكن القلب،

 النسبة من أو القلب ضربات احتیاطي من للنسبة تبعا البدني الجهد شدة:  یوضح) 1- 2( رقم جدول

  القصوى القلب ضربات

  

  )20، ص 2018، 2017هدوش عیسى، (المصدر 

 الریاضي عمر اساس على القلب ضربات معدل طریق عن الشدة تقنین الریاضي عمر طریقة  2- 5-4

 :التالیة للمعادلة وطبقا بالسنین

 القلب لضربات القصوي المعدل=  بالسنین الریاضي عمر – ثابت رقم) 220(

   100/  المطلوبة الشدة ×القلب لضربات القصوي المعدل= المطلوبة الشدة في القلب ضربات عدد

  .القلب ضربات لمعدل الاقصى الحد من المئویة النسبة استخراج اساس على الشدة تقنین ویمكن
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  وسائل قیاس الجهد البدني  - 6

 - الأرجومتریة الدراجة - :  نجد وتقنینه البدني الجهد لقیاس العالمي المستوى على المعروفة الأجهزة بین

 ).18، ص 2018-2017لوح هشام، عسلي حسین،( .الخطوة صندوق- المتحرك السیر

 Bicyclette ergométrique: الأرجومتریة الدراجة  1- 6

 تستعمل المنزلیة الأرجومتریة الدراجة الى اٌستخدام لأغراض وفقا الأرجومتریة الدراجات تصنیف ویمكن

 وهي والقوة بالمتانة تمتاز نجدها حیث للتدریب الأرجومتریة الدراجة ،ونجد واللیاقة الصحة إكتساب بهدف

  .الشدة العالي للتدریب مصممة

 العلمیة المخابر في فقط نجدها حیث العلمیة للقیاسات المصممة الأرجومتریة الدراجة نجد الأخیر في و

 القلب لعضلة الكهربائي التخطیط جهاز او كالسبیرومتر العلمیة الأجهزة ببعض دعمها یمكن حیث

Electrocardiographe ، تستخدم التي العالم في اللمعروفة الأرجومتریة الدرجات الأنواع بین ومن 

 تستخدم حیث العالم، في انتشارا الأكثر وهي)Monaek ( مونارك دراجة نجد المیكانیكة القدرة لقیاس

 سلفا تقدیرها یتم بالكیلوغرام تقاس قوة لإنتاج العجلة حول الملفوف الحزام إحتكاك عن الناشئة المقاومة

.  )الملفوف الحزام( الكبح مفتاح بواسطة القوة تحدید طریق عن المیكانیكیة القدرة حساب یمكن وبالتالي

 القدرة: التالیة المعادلة وفق الدقیقة في اللفات عدد أي ) pédale ( البدال على التبدیل وسرعة

  ).19، ص 2018-2017لوح هشام، عسلي حسین،( .التبدیل سرعة*  القوة=  المیكانیكیة

 Tapis Roulant: المتحرك السیر  2- 6

 عنها یعبر الجهاز میل درجة وكذلك الجري سرعة وفق المتحرك السیر على البدني الجهد تقنین یتم

 75 رقم جدول حیث مئویة بنسب عنها یعبر حیث عمودیة وحدة 577 الى منسوبة للإرتفاع بوحدات

 ) FOX ,e.l.,and Mathews,D.K.1981( عن نقلا المئویة الدرجة من ومقابلاتها زوایا من عدد یتضمن

 Benche Step: الخطوة صندوق  3- 6

 البدني الحمل لإنتاج علیها الخطو لیتم الإرتفاعات مختلفة مقاعد استخدام یتم الإختبارت هده مثل في

 الأداء هذا ویتكرر النزول ثم محدد ارتفاع لمقدار مقعد فوق للصعود جسمه وزن رفع المختبر على حیث

  ).22، ص 2018-2017لوح هشام، عسلي حسین،( . اختبار لكل الدقیقة في المحدد للمعدل وفقا
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  )2018-2017فرنان مجید، ( :المستعملة لقیاس معدل النبض الأقصى والأجهزة الأدوات  -7

  المتحرك السیر جهاز 1- 7

 حركتان وكلاهما والجري، المشي یحاكي وهو نفسه، حول یتحرك) سیر( حزام من یتكون جهاز هو

 والتنفسي الدوري الجهازین إجهاد إلى یؤدي مما الجسم، من كبرى عضلات وتستخدمان للإنسان طبیعیتان

 .والرئتین القلب لیاقة تنمیة على النهایة في یقود الذي الأمر الكفایة، فیه بما

  بالقدمین الوراء إلى الدفع بواسطة تحریكه یمكن أو كهربائي بمحرك إما الأجهزة من النوع هذا یأتي

  

  

 أثناء القلب معدل لقیاسélectrocardiogramme ECG  الكهربائي القلب رسم جهاز 7-2

  الأداء
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  القلب رسم بجهاز مجهز حدیث متحرك سیر جهاز*

  

 :ووظیفته الجهاز عمل -

 بنشاط خاص ممیز نبضي شكل ذا تواتراً  یري و المقیسة القیم برسم الكهربائي القلب مخطط یقوم - 

 القلب عضلة

 القلبیة الكهربائیة الفعالیة لفحص مستوى من أكثر في للقلب الكهربائیة الحوادث فحص وظیفته - 

 . المرضیة التغیرات لمعرفة الدمویة الدورة و القلب مجموعة بتشخیص أیضاً  یقوم - 

 . الإجهاد أو الجراحیة المداخلات لحالات الضروریة المراقبة في أهمیة له - 

 الكهربائیة التغیرات و التركیب عن معلومات یقدم وهو العمل طب و الریاضي الطب في أهمیة له - 

 .للقلب

"  القلبیة النوبة تسبب أمراض مثل"  القلبیة الأمراض عن یكشف أن للطبیب یمكن سبق ما على اعتماداً - 

 عدم"  القلبیة النبضات تولد في الطبیعیة غیر التغیرات و الكهربائیة الناقلیة أخطاء تقییم یمكن وكذلك

  .النبض انتظام
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  إیقاف ساعةو  الدم ضغط قیاس جهاز 3"- 7

   

  

 

 )www.spo الریاضیة المكتبة (:الاختبار إجراء مراحل - 8

 :الأولى لمرحلةا1- 8

  حوالي ثابتة سرعة ویتحرك تماماً، الأفقي الوضع في وهو المتحرك السیر على المشي المختبر یبدأ

  .سا/كلم5.1 أو ساعة/میل3.5

 :الثانیة المرحلة 2- 8

 نهایة في القیاس ویستمر الدم، وضغط القلب معدل قیاس یتم الاختبار من الأولى الدقیقة نهایة في

 .الاختبار زمن من دقیقة كل

 :الثالثة المرحلة 3- 8

 من دقیقة كل نهایة في المیل في الزیادة وتستمر الأولى، الدقیقة نهایة في ٪ 1 بـ السیر میل زیادة

  الدقیقة في نبضة1.1  إلى القلب معدل یصل حتى الاختبار زمن

 :الرابعة المرحلة 4- 8

 إلى للوصول المتحرك السیر على المشي في المفحوص استغرقها التي الزمنیة الفترة تسجیل
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 .الأفضل الأداء مستوى على الأطول الزمن یدل حیث الدقیقة، في نبضة1.1 

 37د/ن1.1 القلب معدل وصول عند الاختبار وینتهي

 :الخامسة المرحلة 5- 8

 الفترة طول هي بالك اختبار فدرجة بها الزمن ومقارنة بالك قبل من المعدة والمستویات المعاییر إلى النظر

 یدل حیث د/ن 1.1النبض معدل یصل حتى الجهاز على المشي في المختبر یستغرقها التي الزمنیة

  .الأفضل الأداء على الأطول الزمن

 ).10، ص 2018، 2017هدوش عیسى، (القلب   على البدني الجهد تأثیر -9

 :یؤثر الجهد البدني على جسم الانسان، ونحن سوف نعرض تأثیره على القلب الذي هو موضوع دراستنا

 الیافه قوة مع القلب حجم زیادة 

 حةاالر  اثناء القلب دقات معدل انخفاض 

 والأخرى الانقباضیة بین السكون فترة تطول حیث افضل بصوة القلب تغذیة 

 البدني المجهود اثناء دقیقة كل الدم من المزید دفع على القلب قدرة تزداد 

 180 الى 60 من حةاالر  فترة في اضعاف ثلاثة البدني المجهود اثناء القلب ضربات عدد تزداد 

 وقت تقریبا العدد ضعف الى نبضه عدد یزداد حیث ریاضي الغیر الفرد بعكس الدقیقة في نبضة

 حةاالر 

 الریاضي الفرد عند اسرع البدني المجهود من الانتهاء بعد الطبیعیة لحالته العودة على القلب قدرة 

 .ریاضي الغیر الفرد من
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  :تمهید

تعتبر منهجیة البحث والإجراءات المیدانیة أهم خطوة في البحث العلمي التي یجب على الباحث أن 

یدركها ویتقن خطواتها، حیث لابد له أن یتمكن من الانتقال بین مختلق الخطوات بطریقة منطقیة ومنسقة 

تجعل من بحثه دراسة منظمة ومنسقة وعلیه أن یدرك طریقة استعمال مختلف الأدوات الخاصة بهذه 

  .العلمیة وكذا كیفیة صیاغتها واستغلالها في خدمة هدف البحث

ونحن في هذا الفصل نسبتین مختلف هذه الإجراءات التي یجب علینا الاعتماد علیها من أجل 

تناولنا في هذا الفصل الدراسة الاستطلاعیة من جانب الزمان الوصول إلى حل لمشكلة البحث كما 

والمكان ومحددة الأداة المستخدمة من حیث الشروط العلمیة للدراسة كما قمنا بضبط متغیرات الدراسة 

وحصر مجتمع البحث والعینة المختارة لذلك والطریقة التي اعتمدت في تحدید حجم العینة ونوع المنهج 

  .ا الموضوع، سیحتوى على الأسالیب الإحصائیة لمعالجة هذه النتائج معالجة علمیةالمتبع لإنجاز هذ

 :خطوات البحث المیداني  - 1

 :الدراسة الاستطلاعیة - 1- 1

البحوث الاستطلاعیة، هي تلك البحوث التي تتناول موضوعات جدیدة لم یتطرق إلیها أي باحث 

  .الخ...باحث كثیرا من أبعادها وجوانبهامن قبل ولا تتوفر عنها بیانات أو معلومات أو حتى یجهل ال

تعتبر الدراسة الاستطلاعیة أول خطوة قمنا بها بهدف تحدید موضوع الدراسة تحدیدا دقیقا، وبما 

كهول (أننا بصدد إجراء دراسة میدانیة لابد من إجراء دراسة استطلاعیة، كانت على أشخاص عادیین 

ة نذكر الإیجابیة التي ساعدتنا في تحقیق هذه الدراسهذا بهدف التعرف على بعض الأشیاء ) وشیوخ

  :البعض منها
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 التعرف على المیدان ومدى إمكانیة إجراء هذه الدراسة. 

  التعرف على الصعوبات المحتمل مواجهتها أثناء العمل المیداني خاصة وأن الدراسة أجریتها

 .على أشخاص كبار في السن

 مدى توفر الأجهزة المستخدمة. 

  على الزمن الكلي لكل محتبرالتعرف. 

 : منهج الدراسة - 2- 1

إن المعرفة للواعین بمناهج " مناهج البحث العلمي"یقول عبد الرحمان بدوي في التقدیم لكتابه 

البحث العلمي تمكن الباحثین من إتقان البحث، لذلك فتقدم البحث العلمي رهین المنهج، وهو یرى أن 

العامة المصوغة من أجل الوصول إلى الحقیقة في العلم وهذه كلمة منهج بحث تعني طائفة من القواعد 

القواعد تعتبر إشارات عامة وتوجیهات كلیة یعتدي بها الباحث أثناء بحثه وله مطلق الحریة في تعدیلها 

  .بما یتلاءم وموضوع بحثه الخاص

الدراسة هو  ة المشكلة التي تحدد المنهج المعتمد في الباحث، وبما أن الهدف منعوعلیه فإن طبی

العمر فإن استخدام المنهج الوصفي المسحي هو - 220معادلة و مقارنة بین معدل النبض الأقصى للقلب 

  .الأسلوب الملائم مع طبیعة المشكلة المراد دراستها

 علمي بشكل التفسیر و التحلیل طرق من طریقة بأنهالمسحي  الوصفي المنهج تعریف یمكن و

 عملیات عدة ذلك یتضمن و إجتماعیة مشكلة أو لوضعیة محددة أغراض إلى الوصول أجل من ومنظم

 الوثائق جمیع فحص و المسح ومجال نطاق تحدید و تحلیلها و المشكلة تعریف و منه الغرض كتحدید

  ).1995 عمار،( معینة لأغراض وإستخدامها إستنتاجات إلى للوصول النتائج وتفسیر بها المتعلقة
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المسحي یعرف أن الدراسة الوضعیة لا تقف عند مجرد جمع البیانات حیث أن المنهج الوصفي 

والحقائق، بل تتجه إلى تصنیف هذه الحقائق وتلك البیانات وتحلیلها وتفسیرها واستخلاص دلالتها 

  .وتحدیدها بالصورة التي هي علیه كمیا وكیفیا بهدف التوصل إلى نتائج نهائیة یمكن تعمیمها

 :أدوات جمع البیانات - 3- 1

إلیه البحث وتوظیف یكون قصد الوصول إلى كشف الحقائق التي تبنى  یستندیعتبر المحور الذي 

علیها الدراسة حیث تعتبر الوسیلة التي یستطیع بها الباحث حل مشكلته وقد ثم الاعتماد في هذه الدراسة 

  :على

  : الدراسة البیلوغرافیة - 1- 3- 1

المراجع والمصادر العربیة والأجنبیة وكذا تتمثل في جمع المعلومات التطوریة من مختلف  -

 .المقالات من أجل تكوین خلفیة نظریة حول الموضوع لإعطائه صبغة علمیة جدیدة

  :الاختبارات المستخدمة 2- 3- 1

   )العمر - 220(اختبار معادلة  1- 2- 3- 1

 معرفة الحد الأعلى لنبض القلب أثناء ممارسة الریاضة بحسب العمر: الغرض منه.  

  العمر -220(معادلة : المستخدمةالأدوات(  

  :وصف الأداء

   180) = 40- 220نأخذ (سنة  40شخص عمره :  مثال 

  .ضربة في الدقیقة 180إذا الحد الأعلى لنبض القلب لهذا الشخص 
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  :اختبارات القلب -1-3-2-2

 :ECGاختبار التخطیط الكهربائي  1- 2- 2- 3- 1

وانتظامها یقدم تقریرا مفصل حول رصد الاختلالات التي تحدث على ضربات القلب : الغرض منه

  .نشاط القلب وبشكل خاص قیاس نبض القلب في حالة الراحة

  :أدوات القیاسات المستخدمة 3- 3- 1

  :أداة اللوحة المرقمة 1- 1- 3- 1

 تحدید وقیاس الطول الكلي للجسم: منه الغرض 

 الوحدة :m )متر (  

مع الضغط على الرأس یجب أن یكون الشخص المراد قیاس طوله حافي القدمین : وصف الأداء

  .من أجل تجنب كثافة الشعر وأن یكون معتدلا

 :المیزان 2- 1- 3- 1

 تحدید وقیاس الوزن الكلي للجسم: الغرض منه  

 وحدته :(kg)  كیلوغرام  

 ة وأن یكون الشخص حافي القدمینثقیلعدم لبس الألبسة ال: وصف الأداء.  
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  :الأدوات المستخدمة 4- 3- 1

  ECG: جهاز التخطیط الكهربائي للقلب  1- 4- 3- 1

یعمل بشكل فعال على ضبط الجهاز ومعایرته بشكل سلیم قبل البدء بعملیة تخطیط : ریالمعای .1

 .تبین أن الجهاز في حالة جیدة) 1mv(القلب، إذا یصنع موجه مربعة 

لته جدا في الحفاظ على حساسیة الجهاز إذا أنه في حاإن هذا الجزء مهم : نقطة الحساسیة .2

وباستعمال نقطة الحساسیة، یمكن تكبیر الموجه أو تصغیرها بحسب حالة ) mv 1(الطبیعیة بصدر 

 .المریض

 .مجمل عمله ضبط المؤشر الحراري: الموقع .3

إن هذه الموجة تستخدم عند موجة غیر طبیعیة في التخطیط لیتسنى للطبیب معرفة  :علامة .4

 .المرض یمكن استعمالها أیضا في التفریق بین موصل وآخر

یقوم برسم الموجة على الورق وهو بدقة  ECGإن المؤشر الحراري في جهاز : المؤشر الحراري .5

رفع درجة حرارة الراسم لیقوم بعملیة الرسم عبارة عن مقاومة حراریة یمر في داخلها تیار محدود ی

 .المطلوبة

ممرات تستخدم كل سرعة بحسن الحالة ) 50- 25(یحتوي الجهاز على سرعتین : تحدید السرعة .6

الموجودة ویحددها الطبیب رجوعا إلى القلب فإذا كان المریض كبیر السن یكون نبضه ضعیفا بعض 

وإذا كان صغیر السن یكون نبضه سریعا فتستخدم السرعة ) ملم 25(الشيء لذلك تستخدم السرعة الواطئة 

 .العالیة حتى نحصل على مواكبة التخطیط لحالق المریض

وذلك عند استغناء الطبیب عن الورق أو عدم الحاجة إلیه للحصول على قراءة مستمر  :الشاشة .7

 .للقلب
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ارات والفولتیات العالیة من دوائر الحمایة في الجهاز إن یستخدم دائرة حمایة من التی :الفاصم .8

 .وهو بحق وسیلة ناجحة في كل الأجهزة

تصفیة الموجة من التأثیرات الخارجیة التي یمكن أن تؤثر  على التخطیط القلبي لأن  :المرشح .9

التأثیرات الجانبیة مثل النیونات والأجهزة الأخرى في نفس غرفة الفحص لها دور كبیر في الحصول على 

 .تخطیط خاطئ

 .ونقوم من خلالها بعملیة الربط بین الحسم والجهاز: ل القابلونقطة وص .10

 .یستخدم لتسریب الشحنات الزائدة، والحمایة من الصعقات الكهربائیة :الأرض .11

  یتألف من خمسة أقطاب توضع في أماكن محددة في الجسم :الأقطاب .12

  ECG: جهاز التخطیط الكهربائي للقلبمراحل عمل 

  :تمر العملیة بمراحل

 مرحلة تكبیر الإشارة -1

 مرحلة تنظیم سرعة المحرك  -2

 مرحلة تنظیم الوقت -3

 مرحلة تجهیز القدرة -4

 مرحلة تنظیم الفولتیة -5

 مرحلة تنظیم حرارة الجسم -6

  :وصف الأداء

أقطاب كهربائیة في الصدر أو الأطراف لتسجیل النشاط الكهربائي  10یقوم الطبیب شبه ما یقارب 

ق الشعر الموجود على الصدر أو على الأطراف للمساعدة على للقلب وقد تستدعي الحاجة إلى حل



الإجراءات المنھجیة للبحث: الجانب التطبیقي                                       الفصل الأول  
 

 
55 

التصاق هذه الأقطاب الكهربائیة على الجلد وتجدر الإشارة إلى ضرورة استرخاء الشخص، وتجنب القیام 

بأي حركة خلال إجراء الاختبار حیث إن التحدث أو الحركة أو الرجفان قد یؤدي إلى ظهور نتائج غیر 

نشاط الكهربائي للقلب على شكل موجات ترسم على مخطط بیاني، وتعتبر أنماط صحیحة ویتم تسجیل ال

هذه الموجات المختلفة عن النشاط الكهربائي للقلب، یقوم الطبیب بتشخیص حالة المریض ببناء على 

  .نتائج هذا الاختبار

 :(Tapis rolon)اختیار جهاز السیر المتحرك   - أ

 .وضع التشخیص في أقصى جهد بدني لقیاس نبص القلب  الأقصى عبر الأقطاب :الغرض منه

  :الأدوات المستخدمة

 جهاز السیر المتحرك 

 جهاز مراقبة معدل دقات القلب بقبضة الید 

  :وصف الأداء

وضع الأقطاب على الصدر والرجلین ثم تحدید السرعة والجري على الجهاز بسرعة بطیئة ثم 

ممكنة وهذا بعد كل دقیقة ثم زیادة السرعة تدریجیا ویتم قیاس نسبة الجهد مع  التدرج إلى أقصى سرعة

  .ضربات القلب واستنتاج أقصى نبض

 :صدق وثبات أدوات الدراسة  4- 1

  :الصدق - 1- 4- 1

تعتبر درجة الصدق هي العامل الأكثر أهمیة بالنسبة للمقیاس والاختبارات ویقصد بصدق الاختبار 

  .لقیاسه، ولا یقیس شیئا بدیلا عنه أو الإضافة إلیهأن یقیس فعلا ما وضع 
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  :الثبات - 2- 4- 1

یقصد بثبات الاختبار أن یعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعید على نفس الأفراد الثبات 

ویتخلص هذا الأسلوب في اختیار عینة من مجتمع الأصل ثم إعادة اختبارهم مرة أخرى بالاختبار نفس 

  .اما للطرف التي سیف وثم الاختبار فیهافي ظروف متشابهة تم

 :مجتمع الدراسة 5 - 1

 والمناسب المختار المنهج وفق علیها تطبیقیة دراسة إقامة نرید التي الإجمالیة الفئة هو البحث مجتمع إن

شخص عادي من ولایة عین  100یتألف من   البحث مجتمع كان الدراسة هذه في و الدراسة، لهذه

  .اختبار قیاس نبض القلبتموشنت أجریت علیهم 

 :عینة الدراسة 6- 1

 في العینات دراسة فكرة تتلخص و ، الجمیع من بعض أو الكل من جزء أنها على العینة إلى ینظر

 بها یهتم التي العلمي البحث في المراحل أهم من تعتبر و ، معینة لظاهرة تعمیمات إلى الوصول محاولة

 من التحقق أجل من لدراستها معینة بطریقة بإختیارها نقوم ، الكل من جزء أنها على تعرف و الباحث

 كبیر مجتمع من مختلفة بطریقة تختار و الباحث یبني الأفراد من مجموعة أنها على تعرف كما ، الظاهرة

 هي و علیها عمله الباحث یبني الأفراد من مجموعة هي العینة"  محمد عرفها كما ، فیه الظاهرة لدراسة

  ) . 204 صفحة ،2006 شفیق،" (صادق تمثیله یكون أصلي مجتمع من مأخوذة

  الإختبار طرق أبسط هو العشوائي الإختبار أن إلى بالإضافة عشوائیة بطریقة إختیارها تم  العینة وهذه

وهم یتعالجون في قسم أمراض ) فئة الكهول(شخص عادي  13ة على عینة عشوائیة قوامها سأجریت الدرا

  .من ولایة عین تموشنتالقلب بالمؤسسة الاستشفائیة الدكتور بن زرجب 

 



الإجراءات المنھجیة للبحث: الجانب التطبیقي                                       الفصل الأول  
 

 
57 

 :متغیرات الدراسة 7- 1

 یسمى أحیانا بالمتغیر التجریبي وهو الذي یحدد المتغیرات ذات أهمیة أي لما  :المتغیر المستقل

و التغیر المستقل في بحثنا هو معادلة .یقوم الباحث تشبیها حتى یتأكد من تأثیر حدث معین

 .) 220-العمر(

 هو متغیر أو أكثر، النتائج من العملیات التي تعكس الأداة أو السلوك، وعلى  :المتغیر التابع

ذلك فإن المثیر هو المتغیر المستقل بینما الاستجابة تمثل المتغیر التابع والذي یلاحظه الباحث 

  .ة للتجربةمن خلال معالجته للظروف المحیط

 .ویتمثل المتغیر التابع لدراستنا في معدل نبض القلب الأقصى

 :مجالات الدراسة 8- 1

  :المجال المكاني 1- 8- 1

) كهول(أجریت الدراسة في مستشفى الدكتور بن زرجب في ولایة عین تموشنت على أشخاص عادیین 

  ).قسم خاص بأمراض القلب( .بالضبط

  :المجال الزماني 2- 1-8

بعد موافقة المشرف على الموضوع، شرعنا مباشرة في الإجراءات المتعلقة بالدراسة وقد دامت دراسة 

في حتى نهایة شهر أفریل أما فیما یخص الدراسة المیدانیة قد أجریت  جانفيمن بدایة الجانب النظري 

  .2019ماي  18إلى غایة  2019جانفي  15ابتداء من 
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 :الوسائل الإحصائیة 9- 1

الإحصاء هو ذلك العلم الذي یبحث في جمیع البیانات وتنظیمها وعرضها وتحلیلها واتخاذ علم 

  :القرارات بناءا علیها ومن بین التقنیات الإحصائیة المستعملة في بحثنا هي

 دنا في الوسائل الإحصائیة برنامج ناست(SPSS) 

 الموجودة رسون لدراسة العلاقة بین المتغیرات بو استخدمنا معامل الارتباط ل.  
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  جعرض وتحلیل  النتائ - 1

  البیانات المتعلقة بعینة الدراسة  - 

  )الطول - الوزن - السن(یمثل البیانات المتعلقة بعینة الدراسة  :) 1- 3(الجدول 

  m) (الطول   (Kg)الوزن   العمر  رقمال

01  37 ans 76 kg  1.76 m  

02  39 ans   82 kg  1.74 m  

03  45 ans  55 kg  1.69 m  

04  46 ans  78 kg  1.73 m  

05  49 ans  79 kg  1.76 m  

06  53 ans   80 kg  1.75 m  

07  56 ans  68 kg  1.64 m  

08  56 ans  77 kg  1.70 m  

09  58 ans  58 kg  1.66 m  

10  61 ans  82 kg  1.77 m  

11  64 ans  77 kg  1.72 m  

12  68 ans  70 kg  1.69 m  

13  82 ans  62 kg  1.79 m  
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یمثل المعطیات المتعلقة بنبضات القلب في الراحة وفي أقصى الجهد ومعادلة   :)2-3(الجدول 

  العمر والمعادلة المقترحة - 220

  نبض فلب في الراحة  رقم  
نبض قلب في أقصى 

  جهد

- معادلة العمر 

220  
  معادلة المقترحة

01  88/min 185/mm  183  185  

02  138/min  180/mm  181  209  

03  69/min  176/mm  175  172  

04  67/min  175/mm  174  170  

05  99/min  170/mm  171  185  

6  103/min  167/mm  167  185  

07  105/min  163/mm  164  184  

08  107/min  155/mm  164  185  

09  95/min  163/mm  162  178  

10  116/min  159/mm  159  187  

11  69/min  156/mm  156  162  

12  101/min  152/mm  152  176  

13  85/min  148/mm  148  166  
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یمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لنبض القلب في حالة راحة ومعدل نبض  ) 3- 3(الجدول

  .والمعادلة المقترحة) 220- العمر(القلب الأقصى ومعادلة 

  عدد العینة  الانحراف المعیاري  الحسابي المتوسط  

  نبض القلب في حالة راحة

  نبض القلب الأقصى

  220-معادلة العمر

  المعادلة المقترحة

95.54  

165.15  

165.85  

179.77  

20.272  

11.553  

10.715  

10.616  

13  

13  

13  

13  

 spssالمصدر من إعداد الطلبة بناءا على برنامج 

والانحراف  95.54خلال الجدول یتضح لنا أن المتوسط الحسابي لنبض القلب في الراحة یساوي  ومن

د وأدنى قیمة هي /128: ومنه سجلت أقصى قیمة لنبض القلب في الراحة هو 20.272المعیاري یساوي 

  .د/67

قدر ب مع انحراف معیاري م 165.15فیما وجدنا أن المتوسط الحسابي لنبض القلب الأقصى یساوي 

  .148وأدنى قیمة هي  185فیما سجلنا أقصى قیمة هي  11.553

مع انحراف  165.85: وجدنا أن المتوسط الحسابي لها هو یساوي) 220- العمر(أما بالنسبة لمعادلة 

  .148وأندى قیمة هي  183فیما سجلنا أقصى قیمة هي  11.553معیاري مقدر ب 

مع  10.616فیما الانحراف المعیاري یساوي  179.77و ومنه المتوسط الحسابي للمعادلة المقترحة ه

  والشكل التالي یوضح ذلك .162وأدنى قیمة  209: تسجیلنا لأقصى قیمة هي
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یمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري لنبض القلب في حالة راحة ومعدل  )1-3(الشكل رقم 

  .المقترحةوالمعادلة ) 220-العمر(نبض القلب الأقصى ومعادلة 

 

2cm 50 

2cm بین الأعمدة 

 

    

   Excelالمصدر من إعداد الطلبة بناءا على برنامج 
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نبض القلب في الراحة لارتباط بیرسون ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات نبض یمثل : )4-3(الجدول 

  .والمعادلة المقترحة 220-القلب في الراحة ونبض القلب ومعادلة العمر

  
القلب في نبض 

  الراحة

نبض القلب 

  الأقصى 

  معادلة

  )220- العمر( 

المعادلة 

  المقترحة

نبض القلب في الراحة الارتباط 

  لبیرسون

  مستوى الدلالة

  العینة

1  

0  

13  

0004  

744  

13 

  

0.101  

744  

13  

887  

000  

13  

  spssالمصدر من إعداد الطلبة بناءا على برنامج 

بین  0.0004یتضح لنا أنه یوجد علاقة ارتباطیه موجبة متغیرة جدا مقدرة )4-3(من خلال الجدول رقم 

  .0.991نبض القلب في الراحة نبض القلب الأقصى عند مستوى الدلالة 

بین نبض القلب في الراحة  0.101كما وجدنا أن هناك علاقة إرتباطیة موجبة ضعیفة جدا مقدرة 

  .0.744عند مستوى الدلالة ) 220- العمر(ومعادلة 

بین نبض القلب في  0.887ومنه وجدنا أیضا أنه توجد علاقة ارتباطیه موجبة قویة جدا مقدرة ب 

  .0.000الراحة والمعادلة المقترحة عند مستوى الدلالة 

مخطط أعمدة بیانیة یمثل نبض القلب في الراحة لارتباط بیرسون ومستوى  )2-3(الشكل رقم 

  .والمعادلة المقترحة 220- الراحة ونبض القلب ومعادلة العمر الدلالة بدلالة متغیرات نبض القلب في
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المعادلة المقترحة
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یمثل نبض القلب أقصى لارتباط بیرسون ومستوى الدلالة بدلالة أن المتغیرات  )5-3(الجدول 

  .والمعادلة المقترحة 220- نبض القلب في الراحة ونبض القلب أقصى ومعادلة العمر

  
نبض القلب في 

  الراحة

نبض القلب 

  الأقصى 

  معادلة

  )220- العمر( 

المعادلة 

  المقترحة

  الارتباط لبیرسون الأقصىنبض القلب 

  مستوى الدلالة

  العینة

004  

991  

13  

1  

  

13 

  

961  

000  

13  

424  

149  

13  

 spssالمصدر من إعداد الطلبة بناءا على برنامج 

بین نبض  0.424توجد علاقة ارتباطیه موجبة متوسطة مقدرة ب  )5- 3(نلاحظ من خلال الجدول 

  .0.149القلب الأقصى والمعادلة المقترحة عند مستوى الدلالة 

یمثل نبض القلب أقصى لارتباط بیرسون ومستوى الدلالة بدلالة أن المتغیرات نبض  )3-3(الشكل 

  .والمعادلة المقترحة 220- القلب في الراحة ونبض القلب أقصى ومعادلة العمر
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لبیرسون ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات نبض القلب  220-یمثل معادلة العمر )6- 3(الجدول رقم 

  .والمعادلة المقترحة 220- في الراحة ونبض القلب الأقصى ومعادلة العمر

  
نبض القلب في 

  الراحة

نبض القلب 

  الأقصى 

  معادلة

  )220- العمر( 

المعادلة 

  المقترحة

الارتباط  220- معادلة العمر

  لبیرسون

  الدلالةمستوى 

  العینة

101  

744  

13  

961  

000  

13 

  

1  

  

13  

5290. 

0630.  

13  

  

) 220- العمر(بین معادلة  0.529: اتضح لنا أنه یوجد علاقة ارتباطیه موجبة متوسطة مقدرة ب

  .0.063والمعادلة المقترحة عند مستوى الدلالة 

ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات نبض القلب  لبیرسون 220-یمثل معادلة العمر )4- 3(الشكل 

  .والمعادلة المقترحة 220- في الراحة ونبض القلب الأقصى ومعادلة العمر
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ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات نبض القلب  یمثل معادلة مقترحة لبیرسون  )7-3(الجدول رقم 

  .والمعادلة المقترحة 220- في الراحة ونبض القلب الأقصى ومعادلة العمر

  
نبض القلب في 

  الراحة

نبض القلب 

  الأقصى 

  معادلة

  )220- العمر( 

المعادلة 

  المقترحة

  معادلة المقترحة الارتباط لبیرسون

  مستوى الدلالة

  العینة

887  

000  

13  

424  

149  

13 

  

529  

0630. 

13  

1  

0  

13  

  : التحلیل 

بین  1: مقدرة ب قویة موجبة أنه یوجد علاقة ارتباطیه  )7-3(من خلال الجدول  كما اتضح لنا

  .0.063والمعادلة المقترحة عند مستوى الدلالة ) 220- العمر(معادلة 

ومستوى الدلالة بدلالة متغیرات نبض القلب في  یمثل معادلة مقترحة لبیرسون )5-3(الشكل رقم 

 .والمعادلة المقترحة 220- الراحة ونبض القلب الأقصى ومعادلة العمر
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 :03الدلالة 

) 220- العمر(یبین التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب بین : )8- 3(الجدول رقم 

  .والمعادلة المقترحة بحساب أنوفا

Sig  F الحریةدرجة   التباین  
مجموع 

  المربعات

المؤشرات 

  المجموعات

0.331  

0.05  
1.857  

129.882  9  1168.942  
ما بین 

  المجموعات 

69.583  3  208.750  
داخل 

  المجموعات

  المجموع  1377.692  12  

  

الذي یوضح الفروق في مقدار نبضات القلب بین معادلة )8- 3(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

عند ) 1168.942(اصل ما بین المجموعات قدر ب معادلة المقترحة، بأن التباین الحوال) 220-العمر(

وهي دالة )) 3(عند درجة الحریة  208.750(أما التباین داخل المجموعات فقدر ب ) 9(درجة الحریة 

وهي أصغر من ف الجدولیة  1.857أن المحسوبیة تقدر ب  ف وهي ونجد 0.05عند مستوى الدلالة 

 .ومنه لا یوجد فرق دال إحصائیا 0.05عند مستوى الدلالة  3.01ب التي تقدر 

 :النبض الأقصى والمقترحة 

یبین التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب الأقصى والمعادلة المقترحة : )9-3(الجدول رقم 

  .بحساب التباین لأنوفا

  Sig  الدلالة
  ف 

  المحسوبة
  مجموع المربعات  درجة الحریة  التباین

المؤشرات 

  المجموعات

0.05  0.703  0.700  

120.549  9  1084.942  
ما بین 

  المجموعات

172.250  3  516.750  
داخل 

  المجموعات

  المجموع  1501.692  12  /
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 :التحلیل

الذي یوضح الفروق في مقدار نبضات القلب بین نبض قلب )9-3(نلاحظ من خلال الجدول رقم  

عند  1084.942: (نلاحظ أن التباین الحاصل بین المجموعات قدر ب. الأقصى والمعادلة المقترحة

وهي دالة عند ) 3عند درجة الحریة  516.750: (أما التباین داخل المجموعات فقدر ب) 9درجة الحریة 

وهي أصغر من ف الجدولیة التي تقدر  0.700ف المحسوبة تقدر ب ونجد أن ) 0.05(مستوى الدلالة 

  .ومنه لا یوجد فرق دال إحصائیا 0.05عند مستوى الدالة  2.70ب 

 

) 220- العمر(یبین التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب الأقصى ومعادلة )10-3(الجدول رقم 

  .بحساب التباین لأنوفا

  Sig  الدلالة
  ف 

  المحسوبة
  مجموع المربعات  درجة الحریة  التباین

المؤشرات 

  المجموعات

0.05  0.436  2.821  

141.063  11  1551.692  
ما بین 

  المجموعات

50.000  1  50.000  
داخل 

  المجموعات

  المجموع  1601.692  12  /

 

 :التحلیل

نلاحظ الفروق في مقدار نبضات القلب بین نبض القلب الأقصى )10- 3(من خلال الجدول رقم  

عند  1551.692: (وأیضا نلاحظ أن التباین الحاصل بین المجموعات قدر ب) 220-العمر(ومعادلة 

وهي دالة عند مستوى ) 1عند درجة الحریة  50.000(أما التباین داخل المجموعات ) 11درجة لحریة 

وهي أصغر من ف الجدولیة التي تقدر ب  2.821حسوبة تقدر ب ونجد أن ف الم) 0.05(الدلالة 

 .ومنه لا یوجد فرق دال إحصائیا 0.05عند مستوى الدلالة  3.43
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یبین التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب بین نبض القلب في الراحة : )11- 3(الجدول رقم 

  .والمعادلة المقترحة بحساب التباین لأنوفا

  Sig  الدلالة
  ف 

  المحسوبة
  مجموع المربعات  درجة الحریة  التباین

المؤشرات 

  المجموعات

0.05  0.058  7.855  

525.609  9  4730.481  
ما بین 

  المجموعات

66.917  3  200.750  
داخل 

  المجموعات

  المجموع  4931.231  12  /

 

 : التحلیل

الذي یوضح الفروق في مقدار نبض القلب بین نبض القلب في حالة راحة  06خلال الجدول رقم  من

  :والمعادلة المقترحة ونلاحظ أن التباین الحاصل بین المجموعات قدر ب

عند درجة الحریة  200.750(أما التباین داخل المجموعات فقدر ب ) 9عند درجة الحریة  4730.481(

وهي أكبر من ف  7.855ونجد أن ف المحسوبة نقدر ب ) 0.05(ى الدلالة وهي دالة عند مستو ) 3

  .ومنه یوجد فرق دال إحصائیا 0.05عند مستوى الدلالة  3.86الجدولیة التي تقدر ب 

یوضح التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب بین نبض القلب في الراحة : )12-3(الجدول رقم 

  .ین لأنوفابحساب التبا) 220- العمر(ومعادلة 

  Sig  الدلالة
  ف

  المحسوبة
  مجموع المربعات  درجة الحریة  التباین

المؤشرات 

  المجموعات

0.05  0.052  224.056  

448.112  11  4929.231  
ما بین 

  المجموعات

2.000  1  2.000  
داخل 

  المجموعات

  المجموع  4931.231  12  /
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 :التحلیل

والذي یوضح الفروق في مقدار نبضات القلب بین نبض القلب في )12-3(من خلال الجدول رقم  

عند درجة  4929.231(، نلاحظ أن التباین داخل المجموعات قدر ب )220-العمر(الراحة ومعادلة 

وهي دالة على ) 1عند درجة الحریة  2.000أما بالنسبة للتباین داخل المجموعات فقدر ب ) 11الحریة 

وهي أكبر من ف الجدولیة التي تقدر  224.056أن ف المحسوبة تقدر ب ونجد  0.05مستوى الدلالة 

  .ومنه یوجد فرق دال إحصائیا 0.05عند مستوى الدلالة  4.84ب 

یمثل التحلیل التبایني في مقدار نبضات القلب بین نبض القلب في الراحة : )13- 3(الجدول رقم 

  .ونبض القلب الأقصى بحساب التباین لأنوفا

  Sig  الدلالة
  ف

  المحسوبة
  مجموع المربعات  درجة الحریة  التباین

المؤشرات 

  المجموعات

0.05  0.257  8.875  

443.748  11  4881.231  
ما بین 

  المجموعات

50.000  1  50.000  
داخل 

  المجموعات

  المجموع  4931.231  12  /

 

 :التحلیل

والذي یبین الفروق في مقدار نبضات القلب بین نبض القلب في الراحة )13-3(من خلال الجدول رقم  

عند درجة  4881.231(ونبض القلب الأقصى نلاحظ أن التباین الحاصل ما بین المجموعات قدر ب 

) 1عند درجة الحریة  50.000(أما بالنسبة للتباین الحاصل داخل المجموعات فقدر ب ) 11الحریة 

وهي أكبر من ف الجدولیة التي  8.875ونجد أن ف المحسوبة هي  0.05لالة وهي دالة على مستوى الد

  .ومنه یوجد فرق دال إحصائیا 0.05عند مستوى الدالة  3.23تقدر ب 

 

 

  



عرض وتحلیل ومناقشة النتائج: الجانب التطبیقي                                  الفصل الثاني  
 

 
72 

  )spss(:مناقشة النتائج

من خلال النتائج المعروضة في الجداول السابقة وجدنا أنه لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة  -1

إجراء اختبار نبض : ونفسر ذلك ب) 220- العمر(بین متوسط نبض القلب الأقصى ومتوسط المعادلة 

دقة القلب الأقصى بدقة عالیة على جهاز التسییر المحرك وبالتالي استخرجنا النبض الأقصى للقلب ب

أنها تحسب الحد الأعلى للنبض وهذا حسب العمر فهنا اختباران ) 220- العمر(ومعروف عم معادلة 

متشابهان یعطیان نفس النتائج وهذا ما تبین لنا في دراسة الارتباط بینهما حیث أننا وجدنا أن العلاقة 

 .بینهما علاقة إرتباطیة موجبة

-العمر(طات نبض القلب الأقصى ومعادلة كما وجدنا فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوس -2

والمعادلة المقترحة وذلك ناتج عن أن كون المعادلة المقترحة تعتمد على نبض القلب في الراحة ) 220

أثناء حسابها ونبض القلب في هذه العملیة كان مرتفعا عن مستواه الحقیقي حیث أن مستوى معدل نبض 

ا بحیث أنه أثر على النتائج وبالتالي وجدنا فروق ذات دلالة د وكان مرتفع/60القلب في هذه العینة هو 

 .إحصائیة

كما أظهرت نتائج الدراسة وجود علاقة إرتباطیة موجبة قویة جدا بین نبض القلب الأقصى ومعادلة 

ویوجد علاقة إرتباطیة موجبة متوسطة بین أقصى جهد والمعادلة المقترحة وبین معادلة ) 220-العمر(

  .والمعادلة المقترحة) 220-العمر(

  : 01مناقشة النتائج بالفرضیة 

ومن خلال النتائج ) 220- العمر(توجد علاقة إرتباطیة بین المعادلة المقترحة ومعادلة : والتي تقول

التي سبق عرضها أعلاه توصلنا إلى وجود علاقة إرتباطیة متوسطة بین المعادلة المقترحة ومعادلة 

  .ة الأولىوبذلك نرفض الفرضی 220-العمر

  : 02مناقشة النتائج بالفرضیة 

توجد علاقة إرتباطیة إیجابیة متوسطة بین المعادلة المقترحة ونبض القلب الأقصى : والتي تقول

ومن خلال النتائج التي سبق عرضها توصلنا إلى وجود علاقة إرتباطیة متوسطة بین المعادلة المقترحة 

  .تحققت 02وبالتالي یمكننا القول أن الفرضیة  والنبض الأقصى وهو مطابقة تماما للفرضیة
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  :الفرضیة العامةمناقشة النتائج 

-العمر(أنه یوجد علاقة إرتباطیة إیجابیة قویة بین نبض القلب الأقصى ومعادلة : والتي تقول

  :ومن خلال النتائج التي سبق ذكرها توصلنا إلى) 220

وبذلك ) 220- العمر(قوبة جدا بین معدل نبض القلب الأقصى ومعادلة  أنه یوجد علاقة إرتباطیة

 .تقبل الفرضیة العامة وتستطیع القول أن الفرضیة العامة تحققت

 anova ) -أنوفا  (مناقشة النتائج بالفرضیات

ت لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیاسا: والتي تقول: بالفرضیة الجزئیة الثالثةمناقشة النتائج 

  . نبض القلب الأقصى والمعادلة المقترحة عند مستوى

 ) 0.05(الدلالة  وهي أصغر من الجدولیة التي قدرت ب 0.7000نجد أنه قیمة ف قدرت ب 

 0.703ومنه لا یوجد فرق دال إحصائیا ومن خلال الجدول نجد أن القیمة الاحتمالیة المحسوبة تساوي 

  .ومنه لا یوجد فرق دال إحصائیا ومنه فإن الفرضیة تحققت %5وهي أكبر من 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیاسات نبض : والتي تقول: النتائج بالفرضیة الرابعةمناقشة 

  ).0.05(عند مستوى الدلالة ) 220- العمر(القلب الأقصى ومعادلة 

ومنه لا  3.43لتي تقدر ب وهي أصغر من ف الجدولیة ا 2.821نجد أنه قیمة ف قدرت ب 

وهي أكبر  0.436یوجد فرق دال إحصائیا ومن خلال الجدول نجد أن القیمة الاحتمالیة المحسوبة تساوي 

  .ومن لا یوجد فرق دال إحصائیا ومنه فإن الفرضیة تحققت %5من 
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  : الاستنتاجات

علیها توصلنا إلى استنتاجات  بعد الدراسات المنجزة على عینة بحثنا ومن خلال النتائج المتحصل

  :التالیة

- العمر(لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ناتج نبض القلب في الأقصى ونتائج معادلة  -1

220.( 

والمعادلة ) 220- العمر(یوجد فروق دلالة إحصائیة بین نتائج نبض القلب الأقصى ومعادلة  -2

 .المقترحة

كما ) 220-العمر(ض القلب الأقٌصى ومعادلة یوجد علاقة إرتباطیة موجبة قویة جدا بین نب -3

- یوجد علاقة إرتباطیة موجبة متوسطة بین نبض القلب الأقصى والمعادلة المقترحة وبین معادلة العمر

 .والمعادلة المقترحة 220

اختبار التخطیط القلب الكهربائي واختبار جهاز التسییر : الاختبارات المعمول بها مثل -4

قلب الأقصى لها دور لمعرفة أداء القلب وخلوه من الاختلالات التي یمكن أن المتحرك لمعرفة نبض ال

 .تحدث مشاكل من شأنها عرقلة النشاط الریاضي

بالإضافة إلى معادلة ) 220- العمر(الاعتماد على معرفة النبض الأقصى من خلال معادلة  -5

 .المقترحة

قصى والمعادلة المقترحة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیاسات نبض القلب الأ -6

 .باختبار أنوفا

- العمر(إحصائیة بین قیاسات نبض القلب الأقصى والمعادلة لا توجد فروق ذات دلالة  -7

220.( 
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  :الاقتراحات

في ظل هذه الدراسات وحسب إمكانیاتنا یمكن إعطاء بعض الاقتراحات التي یمكن أن یعمل  -

 :بها مدربي جمیع التخصصات الریاضیة

على المدربین  الاعتماد على هذه الاختبارات في الانتقاء الریاضي في جمیع نقترح  -

 .التخصصات الریاضیة

تقترح المدربین بناء البرامج التدریبیة على هذه الاختبارات لأنها مهتم من جانب الصحي  -

 .والوقائي

في مشاكل یجب إعطاء أهمیة كبیرة یمثل هذه الاختبارات وفرضها على النوادي لتفادي الوقوع  -

 .صحیة كل عینة

نقترح توفیر الوسائل المختلفة والعتاد الریاضي من أجل القیام بهذه الاختبارات القلبیة التي من  -

 .شأنها تطویر الصفات البدنیة كل عینة أو الممارسین للریاضة بشكل عام

  . إجراء دراسات مشابهة في ریاضات مختلفة وعینات مختلفة ومستویات عمریة مختلفة -

  

  

  

  



 خاتمة 
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   خاتمة

 الأداء بالجانب وتهتم أولا تمر أن لها ضروري علمیة أسس على والبنیة المقننة التدریبیة البرامج إن

 وخاصة الریاضیین ومستویات قرارات مع یتلاءم برنامج ببناء الكفیل وحده هو لأنه للریاضیین القلبي

  .الریاضیة الأنشطة ممارسة وأثناء الجهد حالة في للقلب الأقصى النبض

- العمر معادلة وبین بینه علاقات ودراسة الأقصى النبض اختبارات إجراء فكرة طرحنا هنا ومن

 كان إن ومعرفة النتائج على الوقوف تستطیع حتى راحة حالة في القلب ونبض المقترحة والمعادلة 220

 الفئات لمختلف التدریبیة البرامج بناء على مساعدتنا شأنها من التي المتغیرات هذه بین علاقات وجود

  .العمریة

 مرهون تطوره أن واكتشف الزمن مع یتطور وأخذ عدیدة بمراحل المجالات كل في التدریب مر ولقد

 تطور مع وتطور الریاضي الأداء ازداد كلما أكثر دماء یضخ القلب كان فكلما للریاضي القلبي بالأداء

  .والتكنولوجیا والمعدات الوسائل

 لمعرفة المتغیرات بین العلاقات بدراسة أكثر اختص والذي بحثنا موضوع جاء المنطق هذا ومن

 على التدریبیة البرامج تكییف من لتمكینهم المدربین على إیجابیا تؤثر أن یمكن التي والوسائل الطرق

  .وغیرهم الریاضیین

 عدد ومعرفة الجهد وفي الراحة في القلب عمل بدراسة الاهتمام أن القول تستطیع هنا ومن

 إلى ویؤدي السلیم الأداء إلى ویقودهم والریاضیین الأشخاص سلامة إلى یؤدي منهما كل في النبضات

 عدمها من القلب صحة ومدى المریض لدى المرض خطورة ومدى للریاضي بالنسبة للأداء تطور إدراك

  .العادي الشخص لدى

 قابلة بسیطة معلومات عن عبارات المتواضع بحثنا في إلیها المتوصل النتائج إن الأخیر وفي

  .المجال هذا متغیرات في التحكم قصد عمیقة دراسة وتتطلب والمناقشة للإثراء
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  المراجع باللغة العربیة  -1

  الكتب  -

 ،دار الفكر  1فســیولوجیا الریاضــة نظریــات و تطبیقــات، ط )2003(أحمد نصر الدین السید ،

 العربي، مصر، 

 ،الصحة الریاضیة والمحددات الفسیولوجیة للنشاط ). 2002. (سلامة بهاء الدین ابراهیم

 .1دار الفكر العربي،ط: القاهرة. الریاضي

 دار النشر،الجزائر . مناهج البحث العلمي و إعداد البحوث). 1995. (بوحوش عمار. 

 دار الفكر : القاهرة. البحث العلمي في التربیة وعلم النفس). 1999. (حسن علاوي و آخرون

 .العربي

 القاهرة). لاكتات الدم(البدني  والأداءفسیولوجیا الریاضة ). 2000. (سلامة ، بهاء الدین ابراهیم :

 .دار الفكر العربي

 علم النفس الصحي). 2008. (وسام درویش بریك، فوزي شاكر داود،:شیلي تایلور، ترجمة .

 .1دار الحامد للنشر والتوزیع،، ط: الأردن

 ط.ب: عمان، الأردن. علم وظائف الأعضاء). 2005. (الصدفي، رمزي الناجي عصام. 

 التخطیط والاسس العلمیة لبناء وإعداد الفریق في الألعاب )2005(عماد الدین عباس أبو زیدان ،

 الجماعیة نظریات وتطبیق، القاهرة، 

  جامعة .  دار الكتب للطباعة والنشر. الطب الریاضي : )1989(عمار عبد الرحمن قبع

 .الموصل  

 موسكو محمد حسن . دار الثقافة الریاضیة . الطب الریاضي :  )1980(كاربمان ت، وآخرون

 . 1984القاهرة . دار الفكر العربي . فسیولوجیا التدریب الریاضي : علاوي ، أبو العلا أحمد 

 لمكتب  .البحث العلمي مع تطبیقاته في مجال الدراسة الإجتماعیة). 2006. (محمد شفیق

 .الجامعي الحدیث

 الزقازیق، . فسیولوجیا التربیة البدنیة والأنشطة الریاضیة). 2004. (محمد علي، جلال الدین

 .2المركز العربي للنشر، ط: مصر

 المملكة العربیة السعودیة. أثر الریاضة والغذاء على القلب). 1987. (محمد علي، عایش.  

 مكتبة الفلاح: الكویت. على الدراسة المیدانیة أضواء). 1984. (ناصر ثابت. 
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 الرسائل الجامعیة  -
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   :المستعملة لقیاس معدل النبض الأقصى والأجهزة الأدوات

  المتحرك السیر جهاز

  

  

 

 

  الأداء أثناء القلب معدل لقیاسélectrocardiogramme ECG  الكهربائي القلب رسم جهاز
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  القلب رسم بجهاز مجهز حدیث متحرك سیر جهاز

  

  

  الدم  ضغط قیاس جهاز

  

  

  إیقاف ساعة

 


