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  : املخ٨

ٛ  ǻڗ ئٚتيڗ ڣعبڇ جها نظام القلظ ڣاأڣعيغ الٖمڤيغ هڤ ال٘ڬ يعمل علګ ܷخ الٖم ǻلګ ال
ٕع  علګ  اٚييڗ، ڣالشعيڇاػ الٖمڤيغ، ڣاأڣٙ ع الٖمڤيغ ڣالګ كافغ أنحاء الجسږب ڣتعمل الش الٖڣٙ

ع الٖمڤيغب  ǻيصاڋ الٖم ǻلګ جميع أنحاء الٖڣٙ

عٙ عن مضخغ جٙيغ ڣه٘ا ڣ القلظ هڤ عبا يٚغ ڣالخا ، حين تتحكږ في العٖيٖ من العڤامل الجڤه
عٙ القلظ علګ ܷخ  فٚغ قٖ يعتمٖ علګ مٖڥ كفاءع إٔاء القلظ في ٕفع الٖم , ڣهناڅ مقياٝ مهږ مع

 الٖم , أنا ڣهڤ الٖفع القلبܣ ب
ڣيعٖ الٖفع القلبܣ من احٖ القياساػ امهمغ التܣ تعكس القابليغ الڤظيفيغ لجسږ 

يٚاض ܣ ڣ  ٚٙع اعتقإهږ باڗ قياسها يحتاه ǻلګ ال ع متك بٙيڗ عن قياسها بصڤٙ سٙيڗ ڣامٖ ابتعإ امٖ
تٙاء  اٙػ ڣالتܣ تكڤڗ غالبا مكلفغ ڣكل ه٘ا قٖ يǸخ٘ من ڣقـ العمل, ڣ ا اٚء ااختبا إٔڣاػ ٕقيقغ إج
 الباحثڤڗ في ǻيجإ الڤسيلغ امناسبغ لقياٝ الٖفع القلبܣ بǸسلڤب ميٖاني بسيٰ ڣغيڇ مكلڀ من

 ناحيتܣ امإع ڣالڤقـب    
ئٚيسيغ ٚ الفسيڤلڤجي، الدفع القلبي : امصطلحاػ ال  امǺش

Résumé : 

le système cardiovasculaire est responsable du pompage du sang 

dans les poumons,  l'appareil circulatoire et dans tout le corps. Les 

artères, les capillaires et les veines contribuent à la circulation du sang 

dans le corps. 

Le cœur est une pompe qui contrôle un grand nombre de facteurs 
intrinsèques et externes, en fonction de l'efficacité de la performance 

cardiaque dans le flux sanguin, et il existe une mesure importante de la 

capacité du cœur à pomper le sang cardiaque est l’une des mesures 
importantes qui reflète la fonctionnalité du corps de l’athlète et empêche 
les enseignants et les entraîneurs de la mesurer fréquemment parce qu’ils 
estiment que leur mesure nécessite des outils de test précis, souvent 

coûteux at qui peut prendre du temps.les chercheurs ont essayer de 

trouver la méthode convenable pour mesurer Débit cardiaque d'une façon 

pratique non couteuse et qui ne prend pas du temps. 

Mots clés: la facteur physiologique- Débit cardiaque 
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يٚف  :بالبحث  التع

 مقدمغ   -ت
يٚاضاػ امختلفغ التܣ لها صٖڥ ڣاسع بالنسبغ الګ بلٖاڗ  يٙاضغ العاب القڤڥ من ال تعٖ 
اٛػ التܣ  العالږ ڣمن خاڋ البطڤاػ العاميغ ڣااڣمبيغ ڣبالخصڤ٥ في العاب القڤڥ ناحٴ اإنجا

يٙظ  تتحقڄ في مثل ه٘ه البطڤاػ ڣامستڤياػ العاليغ جاءػ ڣتميڈػ من اٚئڄ التٖ خاڋ فاعليغ ط
اٚئڄ  اػ في حٖاثغ ڣتنڤيع ط يٚاض ܣ ب ڣلقٖ تجلـ تلڊ التطڤٙ ٛ ال فٙع مستڤڥ اإنجا امستخٖمغ في 

يٚاضيغ اٛػ ال بٙيڗ في تحسيڗ مستڤڥ اإنجا يٙظ من قبل امٖ يٙظ متسابقي ، التٖ ڣتعٖ عمليغ تٖ
عٜ الڤظيفيغ لل جسږ ڣبنسظ متفاڣتغ ب ل٘ا ك٬ٙ امسافاػ الطڤيلغ عمليغ تنسيڄ ما بيڗ ااجه

ٜ امتغيڇاػ الخاصغ بالجسږب يٙظ يحف يٙظ الجيٖ امبنܣ علګ اأسس الܶحيغ للتٖ  التٖ
كٚيڈ أهٖافڢ لتنميغ نظږ ǻنتاه الطاقغ  يٚاض ܣ الحٖين علګ ت يٙظ ال ڣيعتمٖ التٖ

يٙبيغ امقننغ ڣالتܣ يتږ تنفي٘ها بشك ل منتظږ ڣالتغيڇاػ الڤظيفيغ امصاحبغ لها , ڣاڗ امناهݮ التٖ
يٚاض ܣ ، ڣتصل الګ  يٙغ لٖڥ ال يٚعغ ڣمنتظمغ في الكفاءع الڤظيفيغ ڣالبٖنيغ ڣامها اػ س تحٖف تطڤٙ

يٙبيغب  (ب 2ت, ص  999تمحمد علي احمد القط,) تحقيڄ أهٖافڢ  العمليغ التٖ
 : مشكلغ البحث 2
ئٚتيڗ ڣعبڇ ج   ع اڗ نظام القلظ ڣاأڣعيغ الٖمڤيغ هڤ ال٘ڬ يعمل علګ ܷخ الٖم ǻلګ ال هاٛ الٖڣٙ

ٕع  علګ ǻيصاڋ الٖم  اٚييڗ، ڣالشعيڇاػ الٖمڤيغ، ڣاأڣٙ الٖمڤيغ ڣالګ كافغ أنحاء الجسږب ڣتعمل الش
ع الٖمڤيغب  ǻلګ جميع أنحاء الٖڣٙ

جٙيغ ڣه٘ا  يٚغ ڣالخا عٙ عن مضخغ، حين تتحكږ في العٖيٖ من العڤامل الجڤه ڣ القلظ هڤ عبا
عٙ القلظ علګ ܷخ  يعتمٖ علګ مٖڥ كفاءع إٔاء القلظ في ٕفع الٖم فٚغ قٖ , ڣهناڅ مقياٝ مهږ مع

 الٖم , أنا ڣهڤ الٖفع القلبܣ ب
يٚاض ܣ  ڣيعٖ الٖفع القلبܣ من احٖ القياساػ امهمغ التܣ تعكس القابليغ الڤظيفيغ لجسږ ال
ٚٙع اعتقإهږ باڗ قياسها يحتاه ǻلګ إٔڣاػ  ع متك بٙيڗ عن قياسها بصڤٙ سٙيڗ ڣامٖ ڣابتعإ امٖ

اٚء  تٙاء ٕقيقغ إج اٙػ ڣالتܣ تكڤڗ غالبا مكلفغ ڣكل ه٘ا قٖ يǸخ٘ من ڣقـ العمل, ڣ ا ااختبا
الباحثڤڗ في ǻيجإ الڤسيلغ امناسبغ لقياٝ الٖفع القلبܣ بǸسلڤب ميٖاني بسيٰ ڣغيڇ مكلڀ من 

 ناحيتܣ امإع ڣالڤقـب 
يٚ يٙن ال سٙغ التما  اضيغ ǻڗ العٖيٖ من العڤامل التܣ تحكږ الٖفع القلبܣ , مع بٖايغ مما

حين يتږ ٕفع الٖم  ڣتڤجيهڢ الګ مناطڄ معينغ من الجسږ , حتܢ يصل الګ العضاػ العاملغ , 
يٚڄ مجمڤعغ معقٖع من التغيڇاػ ، باإضافغ الګ أڗ هناڅ العٖيٖ من التعٖياػ  ڣيتږ ٗلڊ عن ط

اٙػ الڤظيفيغ لنظام القلظ ڣاأڣعيغ الٖمڤيغب حين اڗ ٜٛ القٖ ه٘ه  الفسيڤلڤجيغ الهامغ التܣ تع
سٙغ  (نڤعيا ڣكميا)التغيڇاػ الفسيڤلڤجيغ هي نتيجغ للجهٖ البٖني  , خاصغ التܣ  تنجږ عن مما

 يٙاضغ التحملب
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يٙباػ  يٚاضغ التخصصيغ ، فالتٖ يٙظ ڣمڤاصفاتڢ يتڤقڀ علګ ال ڣٚف فإڗ شكل تٖ ڣكما هڤ مع
جٚ اٚئڄ لتحقيڄ الهٖف ام ڤ، ڣعإع ما الخاصغ بمسابقغ عٖڣ امسافاػ الطڤيلغ تعتمٖ علګ عٖع ط

من ٕڣام امثيڇ ڣشٖتڢ ب اٚحغ ڣٛ  يكڤڗ ااختاف بيڗ اأنڤاٵ في فًڇاػ ال
اٙسغ في التساǹڋ التالي   :من خا ما سبڄ يمكننا اڗ نحٖٕ مشكلغ الٖ

ڬٚ   - يٙن ج ٚ تما اٚحغ لٖڥ عٖائي امسافاػ الطڤيلغ\ما اث  ؟مش ܣ علګ الٖفع القلبܣ خاڋ ال
ضٚيـغ الدراسـغ: -2  فـ
يٙن ج - اٚحغ لٖڥ عٖائي امسافاػ الطڤيلغ\ڬٚ لتما ٚ علګ الٖفع القلبܣ خاڋ ال  مش ܣ اث
 أهداف الدراسغ: -4
فٚ علګ اثٚ    ڬٚ يهٖف البحن بشكل عام ǻلګ التع يٙن ج مش ܣ اثٚ علګ الٖفع القلبܣ خاڋ \تما

اٚحغ لٖڥ عٖائي امسافاػ الطڤيلغ  ال
  : ڣه٘ا من خاڋ تحقيڄ النقا٭ التاليغ

 يٚڀ ببع٬ الكفا  ءاػ الڤظيفيغ التܣ يحتاجها اعبڤا امسافاػ الطڤيلغبالتع

 تحسيڗ إٔاء اعبܣ امسافاػ الطڤيلغب 

 يٚاض ܣب هٙ ال اٙػ الاعظ التܣ يحتاجها طيلغ مشڤا ٙ قٖ  تقٖيږ بع٬ امعلڤماػ القاعٖيغ في ǻطا

  يٙظ امناسبغ ألعاب القڤڥ خصڤصا ځٚ التٖ يٙبيغ الجيٖع ڣالط ااهتمام بإعٖإ البڇامٌ التٖ
 سافاػ الطڤيلبام

 
ڬٚ للدراسغ -  :اإطار النظ
كٚغ الٖم خاڋ اأڣعيغ الٖمڤيغب ڣتعتبڇ عضلغ القلظ   :لقلظا -ت يعٖ القلظ مصٖٙ الطاقغ لح

ڋٜ  ع ٗاتيغ، ڣينقسږ طڤليا بحاجٜ يع عٙ علګ التقل٨ ڣاانبسا٭ بصڤٙ إٙيغ لها القٖ عضلغ اإ
ٜ ليفي، ڣينتقل الٖم النصڀ اأيمن عن اأيسٚ، ڣينقسږ كل قسږ ǻلګ أٗين ڣ  بطيڗ يفصلهما حاج

ئٚڤيغ بفضل صماماػ تڤجٖ  اٚييڗ ال ٕع ڣالش في اتجاه ڣاحٖ من اأٗنيڗ ǻلګ البطينيڗ ڣمنهما ǻلګ اأڣٙ
ٙ الضغٰ  تٚبٰ غلڄ أڣ فتح الصماماػ بمقٖا جٙيغ من البطينيڗ، ڣي عنٖ الفتحاػ الٖاخليغ ڣالخا

 (148ص1994  طلحغ حسام الدين ,) ).الڤاقع علګ كا الجانبيڗ
هڤ كميغ الٖم التܣ يضخها البطيڗ في الٖقيقغ الڤاحٖع باللًڇ، ڣيًڇاڣٍ عإع ݯجږ  :الدفع القلبي -2

يٜإع استهاڅ اأكسجيڗ , ڣالٖفع /لًڇاػ 5-6 الٖفع القلبܣ ما بيڗ  يٜٖ الٖفع القلبܣ ب الٖقيقغ، ڣي
بٚغ في معٖڋ القلظب  القلبܣ هڤ ݯجږ الض

بٚغ الڤاحٖع الٖفع القلبܣ ج ݯجږ الٖم  بٚاػ القلظ x في الض  معٖڋ عٖٕ ض
(Q. = HR x SV) (86ت P - 22تة-et al Kenney, Jack H)  

بٚغ-ت-2 بٚاتڢ ڣالتܣ تبلغ  :ݯجږ الض بٚغ من ض ڣهڤ كميغ الٖم التܣ يٖفعها القلظ مع كل ض
  مليلًڇب ǻ 90لګ70حڤالي
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ٚ باػ القلظ في الٖقيقغ الڤاحٖع،  :معدل القلظ -2-2  60)ڣيًڇاڣٍ معٖڋ القلظ حڤاليڣ هڤ عٖٕ ض

بٚغ ǻ80لګ عٚ بطئ نبضاػ القلظ حين يصل /ض يٚاضييڗ ظاه إٚ ال ٕقيقغ(، ڣ ياحٴ عنٖ اأف
اٚحغ ǻلګ أقل من  بٚغ  60معٖڋ القلظ ڣقـ ال ٚ الدين ) .ٕقيقغ /ض أبڤ العا عبد الفتاٍ ، نص

 (43 .ص  1993رضڤاڗ
يٜٖ  بٚاػ القلظ قٖ ي اٙحغبةة3ڣمعٖڋ ض يٜإع الفعليغ هي ٪ عما كاڗ في   ال

يٚنب ڣفي شٖاع منخفضغب -P Roger Eston and Thomas Reilly 38ت) تعتمٖ علګ كثافغ التم

2011-)  
يٚاضيغ ڣالدفع القلبي  -3  :التمارين ال

يٚاضييڗ ڣخاصغ  يٜٖ بسبعغ أضعاف عنٖ ال يٚاضغ، ڣهڤ قٖ ي سٙغ ال يٜٖ بمما ǻڗ الٖفع القلبܣ  ي
يٜإع في الٖفع ڣ الضغٰ من شǸنها أڗ  يٙاضيܣ التحمل ڣامتكيفيڗ معها بشكل جيٖ  ب لكن ه٘ه ال

عٙ للقلظب  تكڤڗ ضا

 
يٚاضغ : تالشكل  سٙغ ال اٚحغ ڣمما  بالٖفع القلبܣ أثناء ال

يٚاضغ ٗاػ الشٖع ناحٴ   تمن الشكل  سٙغ ال اٚحغ ڣمما يع الٖفع القلبܣ أثناء ال تڤٛ
اٚحغ )الجٜء السفلي من الشكل( اما  لًڇ في ٕقيقغ أثن 5القصڤڥ ، حين أڗ الٖفع القلبܣ هڤ  اء ال

يٜٖ الٖفع القلبܣ خمسغ أضعاف حتܢ اڗ يصل الګ  سٙغ القصڤڥ، ي ڋب ٕب كما ياحٴ  25أثناء امما
يٛإع كبيڇع في تٖفڄ الٖم ǻلګ العضاػ ڣالهيكل العظمܣ ڣانخفا٩ تٖفقڢ ǻلګ الكبٖ ڣ القناع 

مل  ةةة5يعطي متڤسٰ  الٖفع القلبܣ حڤالي , ڣ  ( P - Wayne C. et al -2006 75ت) الهضميغ ب 
لڊ، لتلبيغ احتياجاػ التمثيل الغ٘ائي في اأنسجغ  5من الٖم في الٖقيقغ أڣ  ڋ في الٖقيقغ ب ڣٗ

يٚاضغ، ڣيتږ الٖفع القلبܣ   سٙغ ال اٚحغ ڣأثناء مما  SVمن خاڋ  تغيڇاػ في ݯجږ النب٬  Qأثناء ال
يٙن , أڬ يجظ أڗ هنالڊ تكامل ب ڣه٘ا ما يلبܣ  احتياجاػ HRڣ معٖڋ القلظ  الجسږ خاڋ  التما

 ب(et al - Sharon A. Plowman - تتةP 2ت8ت  )بيڗ التمثيل الغ٘ائي ڣتٖفڄ الٖم  
يٛإع في ڣظيفغ القلظ اڗ  يٙباػ التحمل , مما ينتٌ عنڢ  قيږ الٖفع القلبܣ تتعلڄ بشكل كبيڇ بتٖ

عٙ اله يٛإع القٖ ڬ ǻلګ  Ǻٕڤائيغ بشكل كبيڇب ڣاأڣعيغ الٖمڤيغ، ڣه٘ا ي 
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( لڢ عاقغ VO2حين أڗ استهاڅ اأكسجيڗ ), (et al - Sharon A. Plowman - تتة88P 2ت  )
يٖڬ Qكبيڇع بالٖفع القلبܣ ) يٚاني لأڣكسجيڗ محتڤڥ الٖم الڤٙ ځٚ بيڗ محتڤڥ الٖم الش ( ڣالف

 )  CaO2 – Cv-O2لأڣكسجيڗ )
بٚطهږ ڣهي بالشكل التالي  : ڣه٘ه هي العاقغ التܣ ت

 2 = Q. × (CaO2 – Cv-O2) VO ب (3ةت P -24تة- Henning Wackerhage) , ڬ الګ Ǻٕڣه٘ا ما ي
يٚاضيغ  يٙن ال عٖع تكيفاػ للقلظ ڣاأڣعيغ الٖمڤيغ علګ امٖڥ الطڤيل، خاصغ باستعماڋ التما

  (Rebecca K. et al-3تةP -2 358)ب (VO2max٪ من 85-٪ةتٗاػ الشٖع )
ا في كميغ الٖم امٖفڤعغ , حين اڗ  الٖفع القلبܣ عنٖ كما يلعظ ااختاف في     الجنس ڣالسن ٕڣٙ

 ال٘كڤٙ أعلګ منڢ عنٖ اإنافب

 
اٚحغ لل٘كڤٙ ڣاإناف :  2الشكل  ه لقيږ معٖڋ النب٬ ڣݯجږ النب٬ ڣالٖفع القلبܣ خاڋ ال نمڤٗ

 حسظ السن ب
 (et al - Sharon A. Plowman - تتة328 P 2  ) Åstrand (1952) نتائٌ مقتبسغ من العالږ 

اٚرع الجسږ -  :الدفع القلبي ڣح
يٚاضغ في حٖڣٕ  سٙغ ال عٙ اأساسيغ أثناء مما اٚ جٙغ الح جٙغ مئڤيغ ǻلګ  2يتږ الحفاٱ علګ ٕ ٕ3 

جٙاػ مئڤيغ من  ڣٚف البيئيغبڣهناڅ العڤامل امساهمغ في اكتساب  ث3ٕ جٙغ مئڤيغ في معظږ الظ ٕ
اٚ عٙ ڣالعڤامل امساهمغ في فقٖاڗ الح اٚ  -الحٖڣٕ العليا من البقاء علګ قيٖ الحياع  -عٙ ب ڣفيها: الح

بٚغ شمس  عٙ معتٖلغ  -ض اٚ اٚباػ ح الحٖڣٕ  -معٖڋ ٕڣڗ الطبيعي  -امعٖڋ الطبيعي امعتإ -اضط
 الٖنيا للبقاء علګ قيٖ الحياع ب

جٙغ  عٙ اأعضاء الٖاخليغ هي أكبڇ من ٕ اٚ جٙغ ح عٙ الجسږ تختلڀ تبعا للمكاڗ , فٖ اٚ جٙغ ح ǻڗ ٕ
عٙ تختلڀ بيڗ اأعضاء الٖاخليغ من الجسږب في  اٚ جٙغ الح عٙ علګ سطح الجلٖبحتܢ اڗ ٕ اٚ الح
جٙغ  كٜٚ الجسږ ڣسطح الجلٖ, ڣٕ عٙ بيڗ م اٚ جٙغ الح هٙ في ٕ ڣٚفب حين اڗ هناڅ تٖ معظږ الظ

عٙ اأساسيغ هي عمڤما  اٚ هٙ الحاصل  4الح عٙ الجلٖ، ڣلكن بالتٖ اٚ جٙغ ح جٙاػ مئڤيغ أعلګ من ٕ ٕ
جٙغ مئڤيغب ة2ختلڀ بنسبغ تصل ǻلګ يمكن أڗ ت  .et al Stanley P - تتةP-2  98ت-97ت-96ت  ) ٕ

Brown)  ، تٙڢ  ااساسيغ اٚ جٙغ ح  ڣيڤجٖ في الجسږ الياػ تعمل علګ الحفاٱ علګ ٕ
ڬٚ تعٖياػ منع  عٙ , ڣل٘لڊ الجسږ يج اٚ فعنٖما يتع٩ٚ الشخ٨ للبڇٕ تبٖا الياػ معينغ بنقل الح

عٙ, اٗڗ ه اٚ عٙ، في حيڗ فقٖاڗ الح اٚ ناڅ تعٖيليڗ ڣاحٖ من ه٘ه التعٖياػ هي امحافظغ  علګ الح
مٜنܣ الٖقيڄ ال٘ڬ يحٖف فيڢ  ٙ ال عٙ, بااضافغ ǻلګ انڢ  لږ يتږ تحٖيٖ اإطا اٚ ٚ هي ǻنتاه الح أڗ اآخ



 

 

129 

 التǸقلږ ، فه٘ا تتحكږ فيڢ عٖع عڤامل ب

 
يٚڄ الٖفع القلبܣب: 3الشكل عٙ الجسږ عن ط اٚ  ااحتفاٱ ڣتبٖيٖ ح

(Stanley P. Brown- et al-2006- P 2011 ) 
 

 :الجانظ التطبيقي
اٚءاتڢ البحث منهجيغ -ت  :اميدانيغ ڣǻج

 :البحث منهݮ   1-1-
اٚ مائمتڢ  امنهݮ الباحن استخٖم    يٚبيتيڗ نظ يٚبܣ للقياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ مجمڤعتيڗ تج التج

ڣٚضڢ , لطبيعغ مشكلغ بإتباٵ خطڤاػ منهجيغ علميغ،  ڣتحقيڄ أهٖاف البحن ڣالتحقڄ من ف
ٙ الحقيقي للعاقاػ الخاصغ  يٚبܣ يعٖ ااختبا اٙتظ أڗ تامنهݮ التج حين يǺكٖ حسن عاڣڬ ڣكماڋ 

ع عمليغ ٚ ڣيمثل ااقًڇاب اأكٌڇ صٖقا لحل العٖيٖ من امشكاػ العلميغ بصڤٙ   ".لسبظ أڣ اأث
 ب( 7ت2ص  ة99تمحمد حسن عاڣڬ، أسامغ كامل راتظ )
اٙستنا يشمل عٖائي امسافاػ الطڤيلغب  :مجتمع الدراسغ 2--2  مجتمع ٕ

   :البحث عينغ 3- 2-
ٙ عينغ بحثنا  صٚا منا علګ الڤصڤڋ ǻلګ نتائٌ أكٌڇ ٕقغ ڣمڤضڤعيغ ڣمطابقغ للڤاقع قمنا باختيا ح

ع )منتظمغ( ڣشملـ عٖائي  يٚقغ مقصڤٕ طٚغبط يٚاض ܣ هڤاع الش  امسافاػ الطڤيلغ للنإڬ ال
  بالجلفغب

يٚبيغ ڣضابطغ بڤاقع  2تڣبلغ عٖٕ العينغ   يعهږ عشڤائيا الګ مجمڤعتيڗ تج  تةعٖاء , ڣتږ تڤٛ
ٚ ڣطڤڋ القامغ ڣكتلغ  إٚ العينتيڗ من حين العم عٖائيڗ في كل مجمڤعغ , ڣمن اجل التكافǺ بيڗ اف

 مجمڤعتيڗ مستقلتيڗ ڣنتائٌ الجٖڣڋ   T , ڣاستخٖم اختباٙ CQ الٖفع القلبܣ الجسږ ǻضافغ ǻلګ 
 ( تبيڗ ٗلڊبتة)
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 لتكافǺ ڣتجانس العينغ  Tنتائٌ اختبار  ) تة(الجدڣل 
 

 امتغير
 ڣحدع

 القياٝ
 امجمڤعغ

يٚبيغ  ڗ=  6التج
امجمڤعغ 

 6ڗ= الضابطغ
T 

امحسڤ 
 بغ

T 
 الجدڣليغ

 مستڤڥ 

 الدالغ
 

 ٕرجغ

يٚغ  الح
الدالغ 

 ااحصائيغ
اٚف امتڤسط اٚف امتڤسط اانح  اانح

  ث8بة 983بة تتب5ت ت8بة تتب4ت سنغ العمٚ
 

 23ب2ة

 
 
 

 5ةبة
 
 

 
 
 
 ةت
 

 غيڇ ٕاڋ

 طڤڋ 

 القامغ
 غيڇ ٕاڋ تبت 5ثبت 33بثتت ت4ب5 5ب4تت سږ

 كتلغ
 الجسږ

 غيڇ ٕاڋ ثتبت 94بت 83ب53 4تبت 5ب52 كلغ

 الٖفع

 القلبܣ

CQ 

 0.30 ت5ب4 ڋةٕ

 
 0.29 ث4ب4

 
 23بت

 
 غيڇ ٕاڋ

ٙ اڗ جميع قي ) تة(يتضح من الجٖڣڋ  مجمڤعتيڗ مستقلتيڗ للمتغيڇاػ قيٖ  Tږ  اختبا
اٙسغ كانـ اقل من القيمغ الجٖڣليغ   ڣٚځ ٗاػ ٕالغ احصائيغ في  ) 23ب2ة (الٖ اڬ انڢ ا تڤجٖ ف

ه يعنܣ ڣجڤٕ تك إٚ امجمڤعتيڗ ڣه٘ا بٖڣٙ إٚ جميع امتغيڇاػ بيڗ أف افǺ ڣتجانس بيڗ أف
 بامجمڤعتيڗ

 : البحث مجااػ 4- -2

ڬٚ : امجاڋ  -ت يٚاض ܣالبش طٚغ عٖائي امسافاػ الطڤيل للنإڬ ال  ب بالجلفغ  لهڤاػ الش

مٜاني :  -2  6تة2ة تتة 27 – 6تة2ة 9ةة 12امجاڋ ال

يٚاض ܣ حاس ܣ بحبح امجاڋ امكاني:  -3 كٚظ ال  –الجلفغ  –ام
عٜ -5 -2  :اإٔڣاػ ڣاأجه
عٜ ڣاإٔڣاػ اآتيغ في جمع البياناػ ال  -   :خاصغ بالبحن ڣهياستخٖم الباحن اأجه

بٚيغ ڣاأجنبيغ - ٙ الع  بامصإ
يٚڄ العمل امساعٖ -  بف
ڗ - ٛ قياٝ الطڤڋ ڣالڤٛ  بجها
ٛ قياٝ ضغٰ الٖم اانقباض ܣ ڣاانبساطي -  بجها
 
 :القياساػ  -6 -2
معٖڋ  -DPضغٰ الٖم اانبساطي  -SPضغٰ الٖم اانقباض ܣ  - CQ قياٝ الٖفع القلبܣ -

 ب SVݯجږ النبضغ - HRالقلظ
 البرنامٌ -7 -2

 (VO2max٪ من 85-٪ةت)الشٖع تكڤڗ   :ماحظغ 
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ڬٚ  -ت يٚقغ التدريظ ج   ب  run/walkمش ي \ط
يٙظ بفڤاصل امش ܣ خاڋ سباقاػ امسافاػ الطڤيلغ علګ النحڤ التالي   ڣيكڤڗ التٖ

 ثانيغ لكل ميل 10- 20— 7:00-:597
 ثانيغ لكل ميل 20-30 — 8:00-8:59

  يغ لكل ميلثان  40-30— 9:00-:599
 ٕقائڄ تثانيغ كل  30 — 10:59-10:00
 ٕقائڄ 5ثانيغ كل  30 — 11:59-11:00
 ٕقائڄ 4ثانيغ كل  30 — 12:59-12:00

 ٕقائڄ 3ثانيغ كل  30 — 13:00-:5913
 ٕ 2ثانيغ كل  40-30 — 14:59-14:00

ڬٚ  ثانيغ 40 — 15:00-15:59  ثا مش ܣ ة3 /ج
ڬٚ ثانيغ  30 — 16:00-16:59  ثا مش ܣ ة3 /ج

ڬٚ  ثانيغ 20 — 17:00-:5917  ثا مش ܣ ة3 /ج
ڬٚ  ثانيغ 15 — 18:00-18:59  ثا مش ܣ ة3 /ج

 
يٚبيغ -2 إٚ امجمڤعغ التج ٕٚاػ البرنامٌ التدريبي عند أف يع مف  تڤٛ

 ااسبڤع ااڣل 
 اليڤم
 اأڣل 

 اليڤم
 الثاني

 اليڤم
 الثالث

 اليڤم
اٚبع  ال

 اليڤم
 الخامس

 اليڤم
 السإٝ

 اليڤم
 ابعالس

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 اٙحغ
 

 اٙحغ كلږ 8ب4

 الثاني ااسبڤع
 اليڤم
 اأڣل 

 اليڤم
 الثاني

 اليڤم
 الثالث

 اليڤم
اٚبع  ال

 اليڤم
 الخامس

 اليڤم
 السإٝ

 اليڤم
 السابع

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 احغٙ  كلږ8ب8 اٙحغ

 الثالث ااسبڤع
 اليڤم
 اأڣل 

 اليڤم
 الثاني

 اليڤم
 الثالث

 اليڤم
اٚبع  ال

 اليڤم
 الخامس

 اليڤم
 السإٝ

 اليڤم
 السابع

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 كلږ 8ب4 اٙحغ
ڬٚةامش ܣ  ج

 اٙحغ
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اٚبع  ااسبڤع ال
 اليڤم
 اأڣل 

 اليڤم
 الثاني

 اليڤم
 الثالث

 اليڤم
اٚبع  ال

 اليڤم
 الخامس

 اليڤم
 السإٝ

 اليڤم
 السابع

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 كلږ تب9 اٙحغ
ڬٚةامش ܣ  ج

 اٙحغ

 الخامس ااسبڤع
 اليڤم
 اأڣل 

 اليڤم
 الثاني

 اليڤم
 الثالث

 اليڤم
اٚبع  ال

 اليڤم
 الخامس

 اليڤم
 السإٝ

 اليڤم
 السابع

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 كلږ 8ب4 اٙحغ
 

 اٙحغ

 السإٝ ااسبڤع
 اليڤم
 اأڣل 

 اليڤم
 الثاني

 اليڤم
 الثالث

 اليڤم
اٚبع  ال

 اليڤم
 الخامس

 اليڤم
 السإٝ

 اليڤم
 السابع

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 كلږ 4بةت اٙحغ
ڬٚةامش ܣ  ج

 اٙحغ

 السابع ڤعااسب
 اليڤم
 اأڣل 

 اليڤم
 الثاني

 اليڤم
 الثالث

 اليڤم
اٚبع  ال

 اليڤم
 الخامس

 اليڤم
 السإٝ

 اليڤم
 السابع

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 كلږ 8ب4 اٙحغ
 

 اٙحغ

 الثامن ااسبڤع
 اليڤم
 اأڣل 

 اليڤم
 الثاني

 اليڤم
 الثالث

 اليڤم
اٚبع  ال

 اليڤم
 الخامس

 اليڤم
 السإٝ

 اليڤم
 السابع

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 ٕة3
ڬٚةامش ܣ  ج

 اٙحغ كلږةت اٙحغ

 
 :ع٩ٚ ڣتحليل ڣمناقشغ نتائٌ -2

اٙسغ  Tنتائٌ اختباٙ  (2)الجٖڣڋ  ڣٚځ بيڗ القياسيڗ القبلي ڣالبعٖڬ في امتغيڇ قيٖ الٖ لٖالغ الف
يٚبيغ ڣالضابطغ  لٖڥ امجمڤعتيڗ التج

 اإحصائيغتغيڇاػ ام
 العينغ

ٙ القبلي ٙ البعٖڬ ااختبا  T ااختبا
 امحسڤبغ

 اإحصائيغالٖالغ 

x s x s 
يٚبيغ  ٕاڋ ت8ب2 32بة 83ب4 ت8بة ت5ب4 امجمڤعغ التج
 غيڇ ٕاڋ 35ةب2 ت33بة 49ب4 239بة ث4ب4 امجمڤعغ الضابطغ
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اٚحغ  تبيڗ اڗ الڤسٰ الحسابي للمتغيڇ قيٖ الٖ (2)من الجٖڣڋ     اٙسغ الٖفع القلبܣ خاڋ ال
ٙ البعٖڬ كاڗ  ڣللعينغ يٚبيغ في ااختبا ڬٙ   83ب4التج اٚف امعيا ٙ القبلي  32بةڣاانح  أما في ااختبا

ڬٙ  ت5ب4فكاڗ الڤسٰ الحسابي   اٚف امعيا  ت8بةڣاانح
فٚغ قيمغ  ـ في حيڗ كان ت8ب2امحتسبغ فقٖ تبيڗ اڗ قيمتها T ڣعنٖ امعالجغ ااحصائيغ مع

يٚغ) ث5ب2ة الجٖڣليغ  جٙغ ح امحتسبغ اكبڇ  T ڣقٖ كانـ قيمغ  (5ة,ة(  ڣبمستڤڥ ٕالغ )5ةعنٖ ٕ
ڣٜ الباحثاڗ سبظ ظهڤٙ  ځٚ معنڤڬ ڣلصالح القياٝ البعٖڬ  ڣيع من الجٖڣليغ ڣه٘ا يعنܣ اڗ الف
يٚاػ  يٚناػ امڤضڤعغ ڣامقننغ التܣ ڣضعها الباحثاڗ علګ اساٝ النظ ڣٚځ الګ اڗ التم ه٘ه الف

يإع  الفسيڤلڤجيغ يٛإع ݯجږ الٖفع القلبܣ  ڣٛ يٙن امنتظمغ لها فائٖع في  يٙظ ǻٗ اڗ التما في التٖ
 تٖفڄ الٖم للخايا العضليغ العاملغ ب

اٚحغ   (2)ڣمن نفس الجٖڣڋ     اٙسغ الٖفع القلبܣ خاڋ ال تبيڗ اڗ الڤسٰ الحسابي للمتغيڇ قيٖ الٖ
ڬٙ  49ب4الضابطغ في ااختباٙ البعٖڬ كاڗ  ڣللعينغ اٚف امعيا , ڣعنٖ امعالجغ  ت33بةڣاانح

فٚغ قيمغ   ث5ب2ة في حيڗ كانـ الجٖڣليغ  35ةب2امحتسبغ فقٖ تبيڗ اڗ قيمتها T ااحصائيغ مع
يٚغ) جٙغ ح امحتسبغ اقل من الجٖڣليغ ڣه٘ا  T ڣقٖ كانـ قيمغ  (5ة,ة(  ڣبمستڤڥ ٕالغ )5ةعنٖ ٕ

ځٚ ليس معنڤڬب  يعنܣ أڗ الف
 

اٙسغ لٖڥ  Tائٌ اختباٙ نت (3)الجٖڣڋ  ڣٚځ بيڗ القياٝ البعٖڬ في امتغيڇ قيٖ الٖ لٖالغ الف
يٚبيغ ڣالضابطغ  امجمڤعتيڗ التج

 امتغيڇاػ ااحصائيغ
 العينغ

ٙ البعٖڬ  ااختبا
T الٖالغ ااحصائيغ امحسڤبغ 

x s 
يٚبيغ   32بة 83ب4 امجمڤعغ التج

 3تب2
 ٕاڋ
 ت33بة 49ب4 امجمڤعغ الضابطغ 

اٚحغ   (3)من الجٖڣڋ     اٙسغ الٖفع القلبܣ خاڋ ال تبيڗ اڗ الڤسٰ الحسابي للمتغيڇ قيٖ الٖ
ٙ البعٖڬ كاڗ  ڣللعينغ يٚبيغ في ااختبا ڬٙ  83ب4التج اٚف امعيا  أما في العينغ الضابطغ  32بةڣاانح

ڬٙ  49ب4فكاڗ الڤسٰ الحسابي  اٚف امعيا فٚغ  ت33بةڣاانح  قيمغ  ڣعنٖ امعالجغ ااحصائيغ مع

T يٚغ) ث5ب2ة في حيڗ كانـ الجٖڣليغ  3تب2امحتسبغ فقٖ تبيڗ اڗ قيمتها جٙغ ح (  5ةعنٖ ٕ
ځٚ  T ڣقٖ كانـ قيمغ  (5ة,ةڣبمستڤڥ ٕالغ ) امحتسبغ اكبڇ من الجٖڣليغ ڣه٘ا يعنܣ اڗ الف

يٚناػ امڤضڤعغ  ڣٚځ الګ اڗ التم ڣٜ الباحثاڗ سبظ ظهڤٙ ه٘ه الف يٚبيغ ڣيع معنڤڬ ڣلصالح التج
يٚاػ الفسيڤلڤجيغڣ  يٙن  امقننغ التܣ ڣضعها الباحثاڗ علګ اساٝ النظ يٙظ ǻٗ اڗ التما في التٖ

يإع تٖفڄ الٖم للخايا العضليغ العاملغ ب يٛإع ݯجږ الٖفع القلبܣ  ڣٛ  امنتظمغ لها فائٖع في 
ٙ ال    جٙغ ااڣلګ علګ الشٖ الحاصل في الجٖا بطينܣ ǻضافغ ǻلګ  أڗ ݯجږ الٖفع القلبܣ يعتمٖ بالٖ

يٚناػ ب بٚغ ڣمعٖڋ القلظ ڣه٘ا ما عمل عليڢ الباحثاڗ في نظاميغ التم  من خاڋ ݯجږ الض



 

 

134 

 
 التڤصياػڣ  ااستنتاجاػ 

 : ااستنتاجاػ 1-
يٚبيغ تحسنا في الٖفع القلبܣ خاڋ  - يٙن امقًڇحغ ڣ التܣ نف٘ػ من امجمڤعغ التج أحٖثـ التما

اٚحغ ب  ال
يٙن امقًڇحغ  مستڤڥ القياساػ للٖفع القلبܣ كانـ - كانـ جيٖع , بااضافغ الګ صاحيغ التما

عٙ الهڤائيغ ڣالٖفع القلبܣ بصفغ خاصغ ب  لتحسيڗ القٖ
 
 :التڤصياػ -2
يٚقغ - بٙيڗ في ألعاب القڤڥ استخٖام ط ڬٚ  يمكن للمٖ يٚاضييڗ ب-ج اٙػ ال  مش ܣ لتحسيڗ قٖ
بٙي العاب القڤڥ اعتمإ القياساػ الڤظيفيغ بڤصفها - اٚػ للتكيڀ في  التǸكيٖ علګ مٖ مǺش

يٙبيغ ڣبخاصغب عٜ الڤظيفيغ للجسږ لتǸثيڇها في كشڀ مستڤڥ الحالغ التٖ  اأجه
عٙ - ڣٚ يٙظ حمل مكڤناػ بيڗ التنسيڄ ض اٚحغ فًڇاػ بيڗ ڣالحجږ الشٖع من التٖ  ب ال

عٙ - ڣٚ يٙظ حمل مكڤناػ عاقغ تڤضيح علګ العمل ض ٙ  ڣمالها من ااستشفاء فًڇاػ ڣبيڗ التٖ  في ٕڣ

كٚباػ ينتكڤ  استعإع اػ اقامغ خاڋ من الطاقغ انظمغ م يٙبيغ الٖڣٙ اٚػ ڣمن خاڋ التٖ  النش

يٚاضيغ يغ، ال يٚڀ الٖڣٙ بٙينا ڣتع  .العاقغ به٘ه االعاب ڣمختلڀ مٖ
عٙ - ڣٚ فٚغ )امش ܣ (ااستشفاء ڣسائل استخٖام ض   .الشفاء باستعإع تǸثيڇها مٖڥ مع
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بٚيغ  الع
يٚاض ܣ مٖخل تطبيقيالقٰ : محمٖ علي احمٖ  - -ت يٙظ ال ٚ  ڣظائڀ اعضاء التٖ ٙ الفك ، ٕا

عٚ  ,  بٚي ، القاه  , ب  999تالع

ضٙڤاڗ: فسيڤلڤجيا اللياقغ البٖنيغ ٭ -2 ٚ الٖين  ٚ  .1 .أبڤ العا عبٖ الفتاٍ ، نص ٙ الفك ٕا
عٚ بٚيب القاه   .1993.الع

3-  ٙ يٚاض ܣب ٕا يٙظ ال كٚيغ ڣالڤظيفيغ للتٖ بٚيب  طلحغ حسام الٖين : اأسس الح ٚ الع الفك
عٚ   .1994 .القاه
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