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ملخص البحث :
اشــتملت عینــة البحــث علــى ســبعة طــلاب مــن المرحلــة الثانیــة / قســم التربیــة الریاضــیة / 

كلیة التربیة الاساسیة 

الدراســة الــى التعــرف علــى معــدل ضــربات القلــب خــلال الخمــس دقــائق الاولــى مــن هــدف 

فترة الاستشفاء بعد جهـد هـوائي فـي وضـعي الوقـوف والاسـتلقاء ، وللتعـرف علـى الفـرق فـي معـدل 

ضربات القلب في الخمس دقائق الاولى من فترة الاستشفاء .

تــه مســتخدماً المــنهج الوصــفي اســتخدم الباحــث الاختبــارات والقیاســات كوســیلة لجمــع بیانا

لملائمتــه طبیعــة البحــث . قــاس الباحــث معــدل ضــربات القلــب خــلال الراحــة فــي وضــعي الوقــوف 

والاســتلقاء ، بعــدها تــم اخضــاع العینــة الــى اختبــار هــارفرد مباشــرة . بعــد ذلــك اخــذ قیــاس معــدل 

یـومین اعیــد ضـربات القلـب لمــدة خمـس دقــائق بمعـدل قیســا لكـل دقیقــة فـي وضــع الوقـوف ، وبعــد

نفس الاختبار والقیاس على العینة ولكن في وضع الاستلقاء هذه المرة.

اظهــر البحــث فــروق فــي معــدل ضــربات القلــب یــبن وضــعي الوقــوف والاســتلقاء فــي الفتــرة 

قبل الجهد وفي فترة الخمس دقائق الاولى من الاستشفاء ولصالح الاستلقاء.

The effect of standing and laying position on the recovery
of heart rate after an aerobic effort

Dr. Rayan Abed Alrazzak Alhasso
University of Mosul - College of Basic Education

Abstract:
The sample consisted of (7) second grade students at the

department of physical education / college of basic education . The study
at knowing the rate of heart beating during the five minutes of the
recovery period after an aerobic effort in the standing and laying positions
and to know the variance in the rate of heart beats at the first five minutes
of the recovery period .

The researcher used measurements and tests to collect his data
using description method . The researcher measured heart rate at rest
while at the positions of laying down and standing then the sample
underwent Harvard test directly afterwards, the heart rate was taken for
five minutes with the rate of a measurement for every minute in standing
position , after tow days the same test and measurement was repeated but
from laying down position this time . The research showed significant
difference in heart at laying down and standing positions in the period
before effort and recovery for five minutes.
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:التعریف بالبحث -١
:المقدمة واھمیة البحث ١-١

ان التقــدم العلمــي والتقنــي الــذي یعــد مــن ســمات الحیــاة العصــریة الحدیثــة والــذي بواســطته 

ومنها التربیـة الریاضـیة الـذي تحقـق كافة نقطة تحول وانطلاق جدید وفي المیادین شهدت البشریة 

بفضل البحوث والدراسات العلمیة المبنیة على العمل المستمر والاسس الحدیثة لتطویر الانجازات 

الریاضـــیة والارقـــام القیاســـیة لـــدى الریاضـــیین وفـــي جمیـــع الفعالیـــات والنشـــاطات الریاضـــیة وكـــذلك 

، وهــذا كافــة المعرفــة والاستقصــاء العلمـي لانهــا الســبیل الوحیــد للتطـور وفــي المجــالات المزیـد مــن

یبــدو واضــحاً فیمــا وصــلت الیــه الــدول المتقدمــة مــن مســتویات ریاضــیة عالیــة . وباعتبــار الالعــاب 

الریاضـــیة احـــد المقـــاییس لتقـــدم الامـــم وعلامـــة بـــارزة لنهضـــتها الحضـــاریة توجـــب علینـــا ان نهـــتم 

لعلمي الذي یحافظ على الریاضي ونشاطه لا بل یطوره الى العى المسـتویات الممكنـة ، بالجانب ا

ومن ذلك معرفة الجوانب التي تؤثر على ارتفاع نبض الریاضي وانخفاضه وكیفیة الاستشـفاء مـن 

الجهد البدني واختیار اللعبة المناسبة لذلك الریاضي من خلال اجراء الاختبارات البدنیة والوظیفیة 

یه باعتبار النبض احد المؤشرات المیدانیة المهمة لحالة الریاضي .عل

وبـــرز كـــذلك الاهتمـــام فـــي المجـــال الریاضـــي مـــن جانبـــه التـــدریبي وبشـــكل خـــاص حمـــل 

التــدریب الریاضــي بعناصــره (الشــدة ، الحجــم ، الراحــة) ونظــراً لاهمیــة عنصــر الراحــة واثرهــا فـــي 

العناصــر البدینــة ظهــر الاهتمــام بهــذا العنصــر الحصــول علــى التطــور المناســب فــي العنصــر او 

الحیــوي مــن الحمــل التــدریبي وانجــزت البحــوث المختلفــة التــي تطرقــت الــى اشــكال الراحــة وفتراتهــا 

وانواعهـــا ، ومـــن هـــذا المنطلـــق لفـــت نظـــر الباحـــث دراســـة اوضـــاع الجســـم فـــي فتـــرة الراحـــة علـــى 

الاستشفاء من التعب الناتج عن الجهد الهوائي .

مــا قبــل –ر لحاجــة بعــض الفعالیــات الریاضــیة الــى ان یعــود الــى حالتــه الطبیعیــة وبــالنظ

لبلوغ ذلـك ، لـذا ارتـأى الباحـث دراسـة كافة برزت الاهمیة الى استخدام الوسائل المختلفة –الجهد 

وضــعي الوقــوف والاســتلقاء فــي فتــرة الاستشــفاء مــن الجهــد الهــوائي علــى ســرعة انخفــاض معــدل 

النبض القلبي. 

:مشكلة البحث٢-١
المختصـین والعـاملین لا تقتصر دراسة مشاكل التربیة الریاضیة في الوقت الحاضـر علـى

علـى الكثیـر مـن العلمـاء ومـن شـتى الاختصاصـات وهـذا الاهتمـام جـاء نتیجـة بـل المجال هذا في 

وبمـا ینســجم لاهمیـة التربیـة الریاضـیة لانهــا اداة فعالـة ومهمـة فــي تنمیـة القـدرات الحیویــة للانسـان

مع الحیاة العصریة ، ولما كان النبض القلبـي یشـكل مؤشـراً میـدانیاً اساسـیاً فـي التـدریب الریاضـي 

الشـدة –وما یطرأ على مسیرته الریاضـیة مـن عناصـر تـؤثر علیـه وهـي الحمـل التـدریبي بعناصـره 
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یـــت العدیـــد مـــن كمفـــردة اساســـیة مـــن مفـــردات المـــنهج التـــدریبي ، فقـــد اجر –والحجـــم وفتـــرة الراحـــة 

الدراسـات علـى النـبض القلبـي وعلاقتــه بالجهـد البـدني وكیفیـة اســتیعاب كـل تمـرین وتحملـه وكیفیــة 

التعامل مع عناصر حمل التدریب بالشكل الامثل ، وقد رأى الباحث تخبط كثیر من المدربین في 

لمـدربین هـل ان التعامل مع فترات الراحـة بعـد التمـرین (الاستشـفاء) بحیـث لا یـدري بعـض هـؤلاء ا

لوضــع الجســم بعــد الجهــد البــدني الهــوائي تــأثیر علــى تنــازل معــدل النــبض القلبــي وهــل ان وضــع 

الوقوف ام الاستلقاء اكبر اثراً في تنازل النبض القلبي بعد الجهد الهـوائي كأحـد المشـاكل التدریبیـة 

التي ینبغي البحث فیها .

:اھداف البحث ٣-١
في الـدقائق الخمسـة الاولـى مـن الاستشـفاء مـن الجهـد Hrقلب التعرف على معدل ضربات ال.١

الهوائي في وضع الوقوف .

في الـدقائق الخمسـة الاولـى مـن الاستشـفاء مـن الجهـد Hrالتعرف على معدل ضربات القلب .٢

الهوائي في وضع الاستلقاء.

شفاء.     في الدقائق الخمسة الاولى بعد الاستHrالفرق في معدل ضربات القلب على التعرف .٣

:البحث فرضا  ٤-١
بفتـــــرة الراحـــــة مـــــن وضـــــعي الوقـــــوف Hrهنـــــاك فـــــروق معنویـــــة فـــــي معـــــدل ضـــــربات القلـــــب .١

والاستلقاء.

فـي الـدقائق الخمسـة الاولـى مـن الاستشـفاء Hrهناك فروق معنویة في معدل ضـربات القلـب .٢

من الجهد الهوائي ما بین وضعي الوقوف والاستلقاء.

:مجالات البحث  ٥-١
عینة من طلبة كلیة التربیة الاساسیة / جامعة الموصل.المجال البشري :  ١-٥-١

القاعة الداخلیة في كلیة التربیة الاساسیة / جامعة الموصل .المجال المكاني : ٢-٥-١

.١٠/٢/٢٠٠٣ولغایة  ٨/٢/٢٠٠٣الفترة من المجال الزماني : ٣-٥-١
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المشابھة :والبحوث الدراسات النظریة -٢
الدراسات النظریة :١-٢
Pulse:النبض القلبي ١-١-٢

نتیجة لارتطام موجة الدم التي یضخها القلب في الضربة الواحدة الـى ككلمة لاتینیة تأتي 

.متر/ثانیة ١٠-٦ت المنضغطة بسرعة الاوعیة الدمویة المحیطة ، ویستمر اندفاع هذه الموجا

لمنتقلة اثر التقلص القلبي من القلب حتى ویعرف النبض بانه " الشعور بالموجة الدمویة ا

الشریان الذي یجس فیه النبض من جـراء ضـخ القلـب لكتلـة مـن الـدم خـلال الشـریان ، ویكـون فـي 

) وللعضــلة القلبیــة ٧٥:٤(لنبضــة القلــب "  ةنفــس الوقــت الــذي یــتقلص بــه القلــب أي النــبض موافقــ

خــاص ، وهــذا التواصــل الایقــاعي بانقبــاض نســقي ظالاحتفــاخاصــیة فریــدة حیــث لهــا القــدرة علــى 

) نبضــــة/دقیقة . "وعلــــى كــــل حــــال ٨٠-٧٦ســــوف یجعــــل القلــــب ینــــبض بحالــــة ثابتــــة مــــا بــــین (

الكیمیاویـــات الـــدائرة فــي الـــدم یمكنهـــا ان تغیـــر فضـــلا عــن فالاعصــاب الـــواردة الـــى القلــب مباشـــرة 

ب تسـارع القلـب معدل ضربات القلب بشكل حاد ، وهذه السیطرة الخارجیة علـى وظیفـة القلـب تسـب

وحتى قبل بدایة التمرین (التوقع) ، وتـنظم هـذه المسـیطرات الخارجیـة معـدل ضـربات القلـب لمـدى 

) ضــربة/دقیقة لـــدى متــدربي المطاولـــة الجیــدین مـــن ٣٠واســع لحـــد قــد یصـــل فیــه الـــى ابطــأ مـــن (

.  )٢١٠:١٣) ضــربة/دقیقة فــي التمــارین القصـــویة . " (٢٢٠الریاضــیین فــي الراحــة واكثــر مــن (

) ١٠٠-٨٠) ضـربة/دقیقة ولـدى النسـاء (٨٠-٦٠"وقد قیس النبض الطبیعـي فوجـد عنـد الرجـال (

ضربة/دقیقة ، ویكون النـبض لـدى الشـخص الاعتیـادي السـلیم منتظمـاً بالفواصـل والقـوة ومـع ذلـك 

فقد یتناوب اسراع النبض اثناء عملیة الشهیق في التنفس وابطاؤه في عملیة الزفیر . والنـبض فـي 

ابع مـن الشـریان الكعبـري فـي منطقـة الرسـغ صـحقیقة امتداد لعمل القلب ویمكن جسه بواسطة الأال

او الشـــریان الســـباتي فـــي منطقـــة العنـــق او الشـــریان الفخـــذي فـــي منطقـــة اتصـــال الطـــرف الســـفلي 

) " ان ٨٤:  ٩-٨٢) نبضــــة/دقیقة . " (٩٠-٦٠بالجــــذع ، ویتــــراوح النــــبض الطبیعــــي مــــا بــــین (

علـى معـدل ضـربات القلـب بالدقیقـة حیـث اً كبیـر اً وممارسة الریاضة العنیفـة تـأثیر التدریب الریاضي

) ضربة/دقیقة كما ویزداد عن معدلـه الطبیعـي ١٧٠یزداد عن معدله الطبیعي ویصل الى حوالي (

) وتقل سرعة النبض لدى الریاضیین بصورة عامة عـن ٦٢:٤) ضربة/دقیقة " (٢٠٠ویصل الى (

) ضـــربة/دقیقة ٥٥ل متوســـط النـــبض فـــي الراحـــة لـــدى الرجـــال الـــى (غیـــر الریاضـــیین حیـــث یصـــ

) ضــــربة/دقیقة ، ٧٠) ضــــربة/دقیقة امــــا بالنســــبة لغیــــر الریاضــــیین فیصــــل الــــى (٩٥وللســــیدات (
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) سنة من ممارسة الریاضة ٣-٢ویكتسب الریاضي ظاهرة بطء النبض خلال فترة تتراوح ما بین (

) ضـربة/دقیقة حـول المعـدل الاقصـى للنـبض ١٠+) ". هناك انحراف معیـاري بحـدود (١٥٤:٨" (

) ، لذا بعمر ١٤٧:١٣للاشخاص باعمار متساویة وینخفض معدل النبض الاقصى بتقدم العمر (

) ضــربة/دقیقة ١٦٣ســنة فحــوالي ( ٦٥) ضــربة/دقیقة بینمــا بعمــر ٢١٠) ســنوات یصــل الــى (١٠(

) ٤٨٩:١٠قة " () ضــــربة/دقی١٩٥ســــنة فحــــوالي ( ٢٠فــــي حــــین معــــدل النــــبض الاقصــــى بعمــــر 

ویمكــن وضــع العلاقــة التالیــة للتغیــر الاقصــى فــي معــدل ضــربات القلــب مــع العمــر بشــكل أولــي 

وتقریبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي 

:یأتيكما 

  ) .٤٢٨:١٣العمر بالسنوات " (– ٢٢٠النبض الاقصى = 

"ویزداد معدل ضربات القلب المتسبب عن عدد كبیر من الحـالات الوظیفیـة مثـل التمـرین 

اطفیة وارتفاع درجة حـرارة المحـیط بفعـل نشـاط الاعصـاب الودیـة ونظـر الودیـة العضلي ولاثارة الع

  )           ٦٠:١٤التي تسرع او تبطئ عمل القلب " (

  هي:  (Hr)ومن "العوامل التي تؤثر في ارتفاع وانخفاض معدل ضربات القلب 

الجهد (علاقة طردیة) ..١

التمرین والتدریب (علاقة عكسیة) ..٢

طردیة) .الحرارة (علاقة .٣

الحالة النفسیة (متباینة) ..٤

  ) ٢:١٠٩فقدان السوائل .                                              (.٥

علاقة الجھد البدني بالنبض القلبي :٢-١-٢

"تحدد كمیة الدم المدفوع من القلب في الدقیقـة حاجـة الجسـم الـى الاوكسـجین اثنـاء الجهـد 

اد حاجــة الجســم اثنــاء الجهــد البــدني والتمــارین الریاضــیة العنیفــة یتحــتم والتمــارین البدنیــة ، ان ازدیــ

زیــادة ســعة القلــب الــى ضــعفین او ثلاثــة اضــعاف او زیــادة معــدل النــبض (ســرعة ضــربات القلــب) 

ضـربة/دقیقة) لـذا یصـبح النـبض سـریعاً وقویـاً اثنـاء التمـارین الریاضـیة  ٢٠٠حیث قد تصـل الـى (

 ١٥-١٠درجـــــة حـــــرارة الجســـــم علـــــى معـــــدل ضـــــربات القلـــــب مـــــن (العنیفـــــة . كمـــــا یـــــؤثر ارتفـــــاع

) " . ان النـــبض بعـــد الجهـــد یوضـــح تطبـــع واســـتجابة جهـــاز القلـــب ٤٠-٣٣:  ٤ضـــربة/دقیقة) (
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والدوران للجهـد البـدني الـذي یتعـرض لـه جسـم الریاضـي لهـذا یمكـن اسـتخدام النـبض لتقیـیم الراحـة 

) ویطلــق علــى حالــة وصــول عــدد ضــربات ١٨٠:٢(الفعلیــة وتقیــیم اســتمراریة اداء الجســم للجهــد " 

ضــربة/دقیقة) بالحالــة الحرجــة للقلــب ، حیــث یكــون القلــب فــي اعلــى درجــة مــن  ١٨٠القلــب الــى (

  ) .٣٣:٤الانتاجیة . (

التغیرات التي تحصل للنبض القلبي بعد الجھد البدني ٣-١-٢

هـي الكواشـف الحقیقیـة ان التغیرات التي تحصل للنبض اثناء الجهد البدني وبعده مباشـرة

المهمة الموضحة لقابلیة تحمل الجسم للجهد وخاصة جهاز القلـب والـدوران ، فارتفـاع النـبض الـى 

حد معین اثناء الجهد ثم عودته الى حالته السابقة قبل الجهد مؤشر هام جداً حیث انهـا لا تحـدث 

ذول ذات تـــأثیر علـــى درجـــة بشـــكل مســـتقیم ومنـــتظم دائمـــاً فلیاقـــة اللاعـــب ونـــوع وفتـــرة الجهـــد المبـــ

وسرعة النبض وهناك مرحلتان لهذا الهبوط :

المرحلــة الاولــى الســریعة الهبــوط . وهــي ناتجــة عــن توقــف او تقلیــل تــأثیر المــؤثرات العصــبیة .١

الذاتیة (الاوتوماتیكیة) القادمة من مراكز عصبیة متعددة .

جیــة لمخلفــات العمــل العضــلي كحالــة المرحلــة الثانیــة البطیئــة الهبــوط . وتتعلــق بالازالــة التدری.٢

  )١٨٢:١الحامضیة وارتفاع درجة حرارة الجسم . (

:طرق قیاس معدل نبض القلب ومناطق تحسسھ  ٤-١-٢

او باســــتخدام (ECG)بواســـطة جهــــاز رســـم القلـــب (Hr)یقـــاس معـــدل ضــــربات القلـــب "

ان یقــــاس ) كمــــا یمكــــن٣٧٤:٧طریقــــة التحســــس ، ویقــــاس معــــدل ضــــربات القلــــب بالدقیقــــة " . (

من المناطق التي یمكن تحسسها وتحدید معـدل بواسطة السماعة الطبیة من على الصدر ایضاً .

ضربات القلب هي : 

الشریان الكعبري (بالضغط علیه بالاصابع فوق الرسغ) .١

الشریان الوجهي (بالضغط على عظم الفك الاسفل امام زاویته) .٢

الشریان الصدغي (بالضغط علیه امام الاذن).٣

الشریان السباتي (بالضغط علیه من الجهة الیسرى للرقبة) .٤

الشریان الفخذي (بالضغط علیه في المنطقة الوسطیة للفخذ).٥

الشریان الضنوبي الخلفي (بالضغط علیه فوق مفصل الكاحل خلف المطرقة الانسیة).٦
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٧

الشریان امام مفصل الكاحل (بالضغط علیه بین المطرقة الانسیة والوحشیة)  .٧

ریان الابهر (بالضغط علیه من خلال جدار البطن الامامي عند الاشخاص نحیفي البنیة) الش.٨

)٦٢-٨٥:  ٤ (.  

:استعادة الراحة (الاستشفاء)  ٥-١-٢
"یتعـــرض الجســـم فـــي اثنـــاء التمرینـــات الریاضـــیة الـــى هبـــوط وقتـــي فـــي المقـــدرة علـــى اداء 

الطبیعیــة فــي اثنــاء فتــرة الراحــة ، ان التمرینــات الریاضــیة ولكــن یعــود الجســم تــدریجیاً الــى حالتــه

عملیــة اســتعادة الراحــة (الاستشــفاء) تبــدأ فــي الحقیقــة فــي اثنــاء العمــل نفســه باعــادة المــواد المنتجــة 

للطاقـة ، ولكـن باسـتمرار العمـل تتغلـب عملیـة الهـدم علـى عملیـة البنـاء وینـتج التعـب . وفـي اثنـاء 

ت الهـدم حتـى تصـل الـى التعـویض الكامـل لمخـزون فترة الراحة تتغلـب عملیـات البنـاء علـى عملیـا

الطاقة . بعد العمـل البسـیط فـان فتـرة اعـادة الراحـة تنتهـي فـي دقـائق علـى حـین تسـتمر هـذه الفتـرة 

لبضـع سـاعات بعــد العمـل المــؤثر ، وتتـأخر بضــعة ایـام بعـد العمــل العضـلي الطویــل ، وتقـل فتــرة 

نســبیاً . امــا فــي اثنــاء العمــل المتوســط الاستشــفاء فــي الاشــخاص الاصــحاء حیــث تكــون قصــیرة

الشدة فتحدث الزیادة نفسها في سرعة القلب غیر ان مرحلـة الثبـات لا تـأتي بسـرعة وتكـون موازیـة 

لحاجة الانسجة من الاوكسجین وتكون فترة الاستشفاء اطول . اما في اثناء الشدة العالیة فتسـتمر 

الحد الاقصى وتكـون فتـرة الاستشـفاء اكثـر طـولاً . زیادة سرعة القلب مع الشدة العالیة وتصل الى 

ـــــــــــــــــة  ـــــــــــــــــذا یجـــــــــــــــــب ان تكـــــــــــــــــون كافی وتلعـــــــــــــــــب التغذیـــــــــــــــــة دوراً هامـــــــــــــــــاً فـــــــــــــــــي الاستشـــــــــــــــــفاء ل

 ٩("ر العضـویة والامـلاح والفیتامینـاتمن السعرات الحراریة وتحتوي على كل المواد العضویة وغی

 :٨٤-٨٢ (.  

:استخدامات النبض في التدریب  ٦-١-٢
ان قیـاس معــدل ضــربات القلــب یمكــن اســتخدامه فــي تحدیــد نظــام الطاقــة الــذي یســتخدمه "

الریاضـــي فـــي التمـــرین ومســـتوى الشـــدة وكثافـــة التـــدریب ووقـــت الاستشـــفاء بـــین التمـــارین ومســـتوى 

الاعیــاء الریاضــي . ونتیجــة لهــذا فانــه یعــد احــد الادوات الاكثــر اهمیــة والمتــوفرة بالنســبة للریاضــي 

طي مؤشراً للاستشفاء بین التكرارات والتمارین ویساعد في منـع ظـاهرة التحمیـل الزائـد والمدرب ویع

(Over training) عندما لا یتم الاستشفاء بصورة جیدة كما یساعد في تخطیط الحمـل التـدریبي

  ) .٥٩:١١ویمكننا من مراقبة تطور الریاضي وقدرته لتحمل الحمل العالي " . (



ریان عبد الرزاق الحسو

٨

:الدراسة المشابھة ٢-٢
" تأثیر وضع الجسم على التغیرات القلبیة والوعائیة خلال تمرین ثابت "

Wiestaw Pilis & els , 1998

) ســـنة ، تمرنـــوا ٢٢.٩تكونـــت عینـــة البحـــث مـــن ســـبعة اصـــحاء بـــالغین بعمـــر متوســـطه (

% مـــن الشـــدة ٣٠) دقـــائق وبشـــدة ٤مـــرتین احـــداهما بجهـــد مـــد الـــرجلین ســـویاً بوقـــت كلـــي امـــده (

ع الجلوس وبعـد یـومین مـن ذلـك اجـري الجهـد الثـاني مـن وضـع الاسـتلقاء ، وخـلال القصوى بوض

كل دقیقة من دقائق التمرین ولمدة اربع دقائق من الاستشفاء قیست المتغیرات الآتیة : 

، الضـــغط Co، النـــاتج القلبـــي st.v، حجـــم الضـــربة القلبیـــة Hrمعـــدل النـــبض القلبـــي 

mbp، معـدل ضـغط الـدم الشـریاني dbpدموي الانبسـاطي ، الضغط الsbpالدموي الانقباضي 

  ي : أت. ولوحظ ما یTPR، المقاومة المحیطیة الكلیة للاوعیة الدمویة 

كانــــت منخفضــــة فــــي وضــــع Hr&MBpاكبــــر بمعنویــــة لكــــن st.vخــــلال الراحــــة كــــان 

شـرات الاسـتلقاء مقارنـة بوضـع الجلـوس ، والاكثـر مـن ذلـك انـه خـلال التمـرین انخفضـت هـذه المؤ 

فــي وضــع الاســتلقاء مقارنــة بوضــع الجلــوس عنــد مقارنــة قیمهــا فــي فتــرة الراحــة . كمــا لــوحظ ان 

mbp,dbp,Hrلـــذین اجـــري علیهمـــا الاختبـــار والقیـــاس (الجلـــوس ، لتغیـــرت فـــي كـــلا الوضـــعین ا

عالي بمعنویة عند الجهـد فـي كـلا الوضـعین مقارنـة بقـیمهم فـي dbp,Coالاستلقاء) ، ولكن كان 

.الراحة 

وهــــدفت الدراســــة الــــى معرفــــة تــــأثیر تمــــرین مــــد الــــرجلین بوضــــعین مختلفــــین (الجلــــوس ، 

الاسـتلقاء) علـى بعــض المتغیـرات القلبیـة الوعائیــة (النـبض القلبـي ، حجــم الضـربة القلبیـة ، النــاتج 

القلبي ، اجمالي المقاومة المحیطیة الوعائیة ، الضـغط الانقباضـي ، الضـغط الانبسـاطي ، معـدل 

الدموي) .الضغط 

واســتنتجت الدراســة وجــود فــروق معنویــة فــي حجــم الضــربة القلبیــة حیــث لــوحظ انخفــاض 

معنوي كبیر في حجم الضربة القلبیة اكثر من وضع الجلوس خلال التمارین ، بینما ظهر ارتفـاع 

معنــوي فــي حجــم الضــربة القلبیــة فــي وضــع الاســتلقاء والجلــوس فــي فتــرة الاستشــفاء مقارنــة بقــیم 

.الراحة

كما استنتجت هذه الدراسة بان تكیف الجهاز القلبي الوعائي خـلال التمـرین الثابـت والـذي 

یتأســس علــى التغییــرات فــي البطــین الایســر یختلــف بــاختلاف اوضــاع الجســم وبشــكل یــؤدي الــى 

.(Baroreceptores)اخماد او ابطال متزامن لعمل مستقبلات الضغط 

(Hr)فــي معــدل ضــربات القلــب اً معنویــاً انخفاضــكمــا اســتنتجت الدراســة ایضــاً ان هنــاك

فــي الراحــة فــي وضــع الاســتلقاء مقارنــة بوضــع الجلــوس بینمــا تزایــد النــبض القلبــي بــنفس المســتوى 

  ).٤٣:١٥عند العمل بكلا الوضعین . (
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إجراءات البحث : -٣
:منھج البحث ١-٣

طبیعــة البحــث ویقــوم متــه ءاســتخدم الباحــث المــنهج الوصــفي لدراســة الظــواهر وذلــك لملا

  ) ٧٦:٦على وصف الظاهرة في وضعها الراهن وان یكون التركیز على (هنا والان) (

:عینة البحث ٢-٣
اختیرت عینة البحث بطریقة عمریة من الممارسـین للنشـاط الریاضـي مـن طـلاب المرحلـة 

نـت عینـة البحـث مـن فرع التربیة الریاضیة وتكو –الثانیة كلیة التربیة الاساسیة / جامعة الموصل 

) یبین مواصفات افراد عینة البحث ١والجدول رقم (…) طلاب تطوعوا للمشاركة في التجربة ٧(

.

  ) ١جدول (

یبین مواصفات افراد عینة البحث 

عالانحراف المعیاري الوسط الحسابي سالمواصفات

١٧٢٧.٠٢الطول / سم

٦٤٧.١٧الوزن / كغم

٢١.٨٦١.٧٧العمر / سنة

وسائل جمع البیانات ٣-٣
استخدم الباحث الاختبارات والقیاس وجمع المعلومات كوسائل للحصول على بیاناته.

:الاجھزة والادوات المستخدمة في البحث  ٤-٣
سم . ٥٠طبلة بارتفاع .١

ساعة توقیت حدیثة ..٢

بساط اسفنجي لغرض استلقاء الریاضي علیه وقیاس النبض..٣

:وصف الاختبار  ٥-٣
ســـم ، وقـــام كـــل فـــرد مـــن افـــراد العینـــة بالصـــعود ٥٠تـــم الاســـتعانة بمســـطبة علـــى ارتفـــاع 

 ٣٠والنــزول باربعــة عــدات علــى المســطبة لمــدة خمســة دقــائق او حتــى التعــب وبســرعة او تكــرار 

  ) .٢٨٢:٧خطوة في الدقیقة حسب اختبار هارفرد ، وتم حساب وقیاس النبض وبعدها (
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:تجانس العینة  ٦-٣

ت العینة باعمار متقاربة جداً حیث كانوا من مرحلة دراسیة واحدة (المرحلة الثانیة / اختیر 

فرع التربیة الریاضیة) كما تم اجراء اختبار یانسك لمعرفة تجانس العینـة مـن ناحیـة لیاقتهـا البدنیـة 

  ) ١٨٠-١٧٩:  ٥) . (٩.٨٥وتبین انها متجانسة حیث بلغت قیمة التجانس (

  :ي القیاس الوظیف٧-٣

بالطریقــة المباشــرة مــن خــلال الســماعة الطبیــة مــن (Hr)تــم قیــاس معــدل ضــربات القلــب 

على الصدر.

:الاختبار الرئیس ٨-٣

قبل اجراء الاختبار الرئیسي مـن قبـل افـراد العینـة تـم قیـاس النـبض القلبـي فـي الراحـة قبـل 

اء الاختبــار المشــار الیــه فــي الجهـد فــي وضــع الوقــوف والاســتلقاء ثــم بعــد ذلــك قـام افــراد العینــة بــاد

) وبشكل متداخل ، حیث قام الباحث بقیاس النـبض القلبـي لكـل فـرد مـن افـراد عینـة البحـث ٥-٣(

) ثانیـة ثـم قـام ١٥في وضع الوقوف في الراحة وفي الدقائق الخمـس الاولـى مـن الاستشـفاء لمـدة (

س النـبض القلبـي بـنفس طریقـة افراد العینـة بتنفیـذ نفـس الاختبـار بعـد ذلـك بیـومین وتـم تشـجیل قیـا

قیاسها في وضع الوقوف ولكن تم القیاس في وضع الاستلقاء.

:المعالجات الاحصائیة ٩-٣

عولجت البیانات احصائیاً باستخدام الحاسب الآلي فضلاً عن التأكد مـن هـذه المعالجـات 

ومعامـل الاخـتلاف باستخدام الحاسـبة الیدویـة وتـم اسـتخراج الوسـط الحسـابي والانحـراف المعیـاري 

واختبار (ت) للفروق.
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:تھاومناقشالنتائج عرض  -٤
مـا بـین (Hr)) ادناه یتضح وجود فروق معنویة في معدل ضربات القلـب ٢من الجدول (

وضـــعي الوقـــوف والاســـتلقاء ، حیـــث بلـــغ متوســـط النـــبض القلبـــي فـــي وضـــع الوقـــوف فـــي الراحـــة 

) نبضـة/دقیقة وكانـت قیمـة (ت) ٥٨.٧١الاسـتلقاء () نبضة/دقیقة ، في حین بلغ وضـع ٦٣.٤٣(

) عنـــد نســـبة خطـــأ ٢.٤٤٧) وهـــي اكبـــر مـــن قیمـــة (ت) الجدولیـــة البالغـــة (٣.١٥٥المحســـوبة (

) ویعــزو الباحــث ســبب هــذا الفــرق فــي معــدل النــبض القلبــي الــى ضــعف ٦ودرجــة حریــة ( ٠.٠٥

زیـادة النـبض القلبـي لحصـول (قلـة) حجـم الضـربة القلبیـة فـي وضـع الوقـوف وبالتـالي الحاجـة الـى

تقل (S.V)ان قوة الضربة القلبیة Karpovich,1971الجسم على كمیة الدم المناسبة . ویذكر 

بشكل كبیر عند التغییر من وضع الاستلقاء الى وضع الوقوف وعند الوقوف لوقت طویل قد تقـل 

.ة النبض القلبيیة بالرغم من زیادكثیراً جداً بحیث تصبح غیر كاف(S.V)قوة الضربة 

)١٨٤:١٢(  

  ) ٢جدول (

الحسابیة والانحرافات المعیاریة للنبض القلبي في وقت الراحة قبل الجهدیبین الاوساط 

وضع الجسم في 

فترة الراحة

الوسط الحسابي 

س للنبض

الانحراف 

  ع المعیاري 

قیمة (ت) 

المحسوبة

قیمة(ت) 

الجدولیة

٦٣.٤٣٨.٣٦الوقوف
٢.٤٤٧  *٣.١٥٥  

٥٨.٧١٤.٨٩ستلقاءالا

بــین Hr) ادنــاه یتضــح وجــود فــروق معنویــة فــي معــدل ضــربات القلــب ٣ومــن الجــدول (

وضعي الوقوف والاستلقاء في فترة الاستشفاء لمدة خمس دقائق بعد تمرین لاهوائي ، حیث بلغت 

) ، ١٥٤.١٤فـــــي وضـــــع الوقـــــوف لهـــــذه الفتـــــرة (Hrالاوســـــاط الحســـــابیة لمعـــــدل النـــــبض القلبـــــي 

) ضربة/دقیقة على التوالي ، بینما بلغ معـدل ٨٤.٥٧) ، (٩٢.٤٣) ، (١٠٧.١٤) ، (١٢٥.٤٣(

،  ١٣٩.٤٣(لفتــرة الخمــس دقــائق الاولــى مــن الاستشــفاء فــي وضــع الاســتلقاء Hrالنــبض القلبــي 

) ضربة/دقیقة على التوالي .٧٨.٢٩،  ٨٤،  ٩٢.٥٧،  ١٠٠

فـي الـدقائق (Hr)معـدلات النـبض كما بلغت قیمة (ت) المحسوبة للفروق بـین الاوسـاط ل

،  ٨.٦٤٢،  ١٢.٠٣٤،  ٣.١٤٧الخمـــس الاولـــى مـــن الاستشـــفاء لوضـــعي الوقـــوف والاســـتلقاء (

) على التوالي وجمیع هذه القـیم اكبـر مـن قیمـة (ت) الجدولیـة عنـد نسـبة خطـأ ٢.٥٩٢،  ٤.٠٧٣

 ٢.٤٤٧) والبالغة (٦ودرجة حریة ( ٠.٠٥. (  
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  )٣جدول (

بیة والانحرافات المعیاریة وقیمة (ت) للنبض القلبي في الدقائق الخمسة الاوساط الحسایبین 

الاولى من فترة الاستشفاء بعد الجهد

وقت 

الاستشفاء

(Hr)-س

وضع الوقوف
ع  

(Hr)-س

وضع الاستلقاء
ع  

قیمة (ت) 

المحسوبة

قیمة (ت) 

الجدولیة

*١٥٤.١٤١٩.٦١٣٩.٤٣٢١.٤٧٣.١٤٧)١الدقیقة (

٢.٤٤٧  

*١٢٥.٤٣٥.٧٤١٠٠١٢.٤٤١٢.٠٣٤)٢(الدقیقة

*١٠٧.١٤٦.٩١٩٢.٥٧٨.٤٦٨.٦٤٢)٣الدقیقة (

*٩٢.٤٣١٠.٨٩٨٤٧.٣٤.٠٧٣)٤الدقیقة (

*٨٤.٥٧١٤.٦٨٧٨.٢٩٥.٥٩٢.٥٩٢)٥الدقیقة (

ویوضـــح الشـــكل البیـــاني التـــالي الفـــروق فـــي معـــدلات النـــبض القلبـــي فـــي وضـــعي الجســـم 

في الاستشفاء .(الوقوف ، الاستلقاء)

شكل یوضح الفرق في معدل النبض القلبي بین وضعي الوقوف والاستلقاء في فترتي 

الراحة والاستشفاء . علماً ان الشریط الغامق یمثل وضع الاستلقاء 

  دم مل١٠٠ملغم/

لاستشفاء بالدقائق ــــــ الراحةـــــــ فترة ا

ویعــــزو الباحــــث ســــبب هــــذا الفــــرق فــــي معــــدل ضــــربات القلــــب بــــین الاستشــــفاء فــــي كــــلا 

الوضعین الى تأثیر الناتج القلبي بوضع الجسم من ناحیة قلـة حجـم الضـربة وزیـادة معـدل النـبض 

ف النـــــبض العـــــالي فـــــي الوقـــــو  وایضـــــاً ان الاشـــــخاص ذو (Karpovich,1971)، حیـــــث یـــــذكر 

بشـــكل طبیعـــي وبـــدون ادنـــى شـــك حیـــث كـــان معـــدل نـــبض H.Rیـــنخفض لـــدیهم معـــدل النـــبض 

 ٢١الى  ١٨ضربة/دقیقة ینخفض من  ٩٩الاشخاص الذین یصل نبضهم في وضع الوقوف الى 

" انـــه (Wiestaw,1998)) . كمـــا یـــذكر ٢٠٠-١٩٩:  ١٢(ضـــربة/دقیقة فـــي حـــالي الاســـتلقاء 
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الـــى الاســـتلقاء یزیـــد مقـــدار الـــدم المـــدفوع مـــن البطـــین عنــد التغیـــر فـــي وضـــع الجســـم مـــن الوقـــوف 

Life)الایســر  venricular blood) والنــاتج القلبــيCo وحجــم الضــربةS.V ولكــن یــنخفض

" ، كمــا یـذكر فـي مكــان آخـر " ان النـاتج القلبــي Abpوضــغط الـدم الشـریاني Hrالنـبض القلبـي 

Coواكثـر جـاوز قیمتـه فـي وضـع الوقـوفتوسـط یتفي وضع الاستلقاء وعنـد الجهـد الخفیـف والم ،

تـنخفض فـي وضـع الاسـتلقاء مقارنـة بوضـع Sbpمن ذلك فـان قیمـة الضـغط الـدموي الانقباضـي 

  ) .١٥:٤٣الوقوف " . (

:الاستنتاجات والتوصیات  -٥
:الاستنتاجات ١-٥
فــي معــدل ضــربات القلــب مـا بــین وضــع الوقــوف والاســتلقاء فــي فتــرة مــااً اظهـرت الدراســة فرقــ-

قبل الجهد ولصالح وضع الاستلقاء.

فــي معــدل ضــربات القلــب مــا بــین وضــعي الوقــوف والاســتلقاء فــي فتــرة اً اظهــرت الدراســة فرقــ-

الاستشفاء بعد الجهد الهوائي لمدة خمس دقائق ، ولصالح وضع الاستلقاء.

:التوصیات ٢-٥
ضربات قلب منخفضة.الاعتماد على وضع الاستلقاء بعد التمرین الهوائي وصولاً الى معدل-

اجراء بحوث مستقبلیة على اوضاع اخرى للجسم ومقارنتها مع الاوضاع المدروسة حالیاً.-

اجراء بحوث مستقبلیة على اسـتجابة القلـب الوظیفیـة لانـواع اخـرى مـن الجهـد (بشـدد اكبـر او -

بجهد لا هوائي) .



ریان عبد الرزاق الحسو

١٤

:المصادر العربیة والاجنبیة 
 ١٩٨٢، دار النضال للطباعة والنشـر ، بیـروت،  ١ي ، جالبصري ، ابراهیم ، الطب الریاض.١

.

، دار النضـال  ٢البصري ، ابـراهیم ، الطـب الریاضـي ، علـم وظـائف الاعضـاء الریاضـي ،ج.٢

  .١٩٨٤للطباعة والنشر ، بیروت ، 

الحسو ، ریـان عبـد الـرزاق ، " اثـر درجتـي الحـرارة المنخفضـة والمرتفعـة علـى استشـفاء بعـض .٣

كیمیاویة والوظیفیـة بعـد جهـد لاهـوائي قصـوي ، رسـالة دكتـوراه غیـر منشـورة ، المتغیرات البایو 

  .٢٠٠١جامعة الموصل ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

الدوري ، قیس ابراهیم ، الامین ، طارق عبد الملك ، الفسلجة ، جامعة بغداد (ب.ت)..٤

ربیة الریاضـیة ، مطبعـة المندلاوي ، قاسم حسن وآخرون ، الاختبارات والقیاس والتقویم في الت.٥

  . ١٩٨٩التعلیم العالي ، العراق ، 

داؤد ، عزیز حنـا ، حسـین ، انـور عبـد الـرحمن ، منـاهج البحـث فـي التربیـة ، مطبعـة جامعـة .٦

  . ١٩٨٩الموصل ، 

رضوان ، محمد نصر الدین ، طرق قیاس الجهد البدني في الریاضـة ، مطبعـة مركـز الكتـاب .٧

  .١٩٩٨للنشر ، 

  .١٩٨٢، دار الفكر العربي ،  ١ابو العلا ، بایولوجیا الریاضة ، طعبد الفتاح ، .٨

  .١٩٨٩قبع ، عمار عبد الرحمن ، الطب الریاضي ، .٩
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