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) هسلن عن أبي هريرة (  

 



 

 

 

 فٖ إًجاص ُزا الثحث ٖحوذ الله عض ّ جل الزٕ ّفقٌا

ٗذ الوساعذج هي قشٗة ّ تع٘ذ فٖ اذوام ُزا الثحث  ٖذقذم تالشكش الجضٗل الٔ كل هي قذم لا

الزٕ لن ٗثخل علٖ فٖ جو٘ع هشاحل ُزٍ  سع٘ذقاسج القذٗش  ٌُٕا تالزكش أسرار صالورْاضع ّ ًخ

ّ لا ًٌسٔ تالزكش أساذزذٌا الذساسح هٌز اى كاًد عثاسج عي عٌْاى هشكلح الٔ أى صاسخ تحثا ، 

كي لِن فائق الاحرشام ّ أالزٗي  الوس٘لحالكشام هعِذ العلْم ّ ذقٌ٘اخ الثذً٘ح ّ الشٗاض٘ح تجاهعح 

ذقذم أا ، كوا رِالرٖ دسس خوسلط٘لح السٌْاخ ا ٖشكشُن الشكش الجضٗل علٔ ها قذهٍْ لأالرقذٗش ّ 

ب ، ّ خص ٌُا تالزكش سئ٘س الجوع٘ح ّ الوذسأتالشكش الجضٗل الٔ اسشج الوسثح شثَ اّلوثٖ ّ 

كوا ًرقذم تالشكش الجضٗل الٔ تعض الذكاذشج هي جاهعاخ  ّ تالأخص الوذٗش ،الثاًْٗح كزلك أسشج 

 لٌ٘ا تٌصائحِن ّ ترقذٗن ٗذ الوساعذج .أخشٓ ّ الزٗي لن ٗثخلْا ع

ّ فٖ الأخ٘ش ًكشس شكشًا ّ اهرٌاًا الٔ كل هي ساُن فٖ اًجاص ُزا الثحث الورْاضع ّ الله ّلٖ 

 .الرْف٘ق
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 دون استثىاء .
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 مقدمة :

البدني  , ذ  يتثث  ي  التددم التدرجيي يعتبر التدريب الرياضي من بين الدصطلحات الأكثر تداولا عند الرياضيين    
لإشباع حاجاتو ي  تمرين جسثو على عدة أعوام من اج  تحديق النتيجة , حيث يذىب الرياضي ذلى الديدان 

 , وليجعلو قابلا لاستيعاب التدنية الحركية الخاصة فهو مرغم على العناية بهذا اومرن  , متحثلااوسريع اليصبح قوي
ذ ا أراد التفوق على  الرياضيلتفكير ي  احسن طريدة لتغذيتو. فالجسم ومراقبة مردوده ووزنو وتطوره , وكذا ا

 لاك ذمكانيات عدلية وبدنية ىائلة.منافسيو , يتوجب عليو امت
لدراسعععات و وىعععذا معععا أ بتتعععو  امعععط تطعععور التكنولوجيعععا و العلعععم أصعععبح للرياضعععة شععع ن كبعععير ي  ميعععدان العلعععوم  ,       

ات البحعععوث و التجعععارب العععا أجراىعععا البعععاحثون و العلثعععالأ علعععى الرياضعععيين و الأشععع ا  الدثارسعععين معععن  يعععط الف ععع
توصععلوا ذلى نتععائا مفادىععا أن لدثارسععة الرياضععة ة ععار ذجيابيععة كبععيرة علععى جسععم   , حيععث العثريععة و ي  شععر الرياضععات
البعدن و كعذا   ة , ي  تدويع الاجتثاعيةأو الفيزيولوجية أو من الناحية النفسية و  الدورفولوجياالإنسان سوالأ من الناحية 

ق و الفععغوو و تسععاعد علععى بنععالأ كفععالأة الأجهععزة الوةيفيععة و ايفععا لذععا فائععدة نفسععية كبععيرة حيععث  فعع  مععن الدلعع
علاقات اجتثاعية سوية . لذا أصبحت ممارسة الرياضعة ضعرورية و لجثيعط الف عات العثريعة و لكعلا الجنسعين  , و معن 
 الدستحسن ممارستها منذ الصغر حر ينثو الطف  نموا جيدا  , و يكتسب جسثو مناعة تديو من  يط الأمراض .

رياضععة الوحيععدة الععا الالععا تععت ر تعع  يرا علععى الجسععم ىععي رياضععة السععباحة  , فهععي  و مععن بععين الرياضععات الد تلدععة     
مععائي يسععتعث  فيععو لوسعع  الطبيعععي االيابسععةط ي  وسعع   تلعع  عععن بععاقي الرياضععات  , حيععث تمععارس ي  وسعع  غععير ا

الوصععول الى  أكععبر ممعا ىععو عليععو ي  اليابسععة بهععدي االرياضعي كععلا مععن الأطععراي السععفلية و العلويعة و يبععذل فيععو لرهععود
ة تعتعبر رياضعة الرياضعات  , باحالتكي  الفيزيولوجي. و قد اتفق العلثعالأ و الاطبعالأ و الدعادة الرياضعيون علعى أن السع

و ترجط ىذه الدكانة الدرموقة للديم العالدية الدتعددة بعدنيا و نفسعيا و اجتثاعيعا علعى ممارسعيها  ,بالإضعافة الى احتلالذعا 
 ولدبية و العالدية .مكانة بارزة ي  الدورات الأ

و من الدعروي أن الدول الدتطورة قد أصبحت تولي اىتثامعا كبعيرا بتعلعيم السعباحة للعنذلأ منعذ نعومعة الأةعافر  ,      
 حيث اننا نرى ي  بعض الأحيان بعض الآبالأ و الأمهات يعلثون أبنالأىعععم الإحساس بالدالأ ي  الأعوام الأولى .

ياضععة السععباحة مععن الناحيععة الفيزيولوجيععة حاصععة  , مععن حيععث تحسععين معععدل النععبض و و نظععرا ليةيععة الكبععيرة لر     
لوجيا الرياضعععة الجهعععد البعععدني قعععد نالعععت برعععو هم الدسععع  الأكعععبر فسعععيو حفعععض معععن ضعععغ  العععدم الدرتفعععط  , فععع ن علثعععالأ 



 
 ب

 الاسعععععتجاباتبالسعععععباحة  , و  لعععععل لدراسععععة الطعععععرق و الأسعععععاليب الععععا تمكعععععن معععععن اسععععت دامها لتحديعععععق  للاىتثععععام
 الفيزيولوجية اللازمة و ذحراز أفف  النتائا .

و مععن ىنععا تتجلععى واضععحة معععاح البحععث  , حيععث أن جععوىر و لععب السععباحة يكثععن ي  تكععوين فععرد سععليم معععا   ,  
مععن  الشععبابقعوي بععدنيا و عدليععا  ومنفععتح اجتثاعيععا  , و نركععز اىتثامنععا ىنععا مععن الناحيععة البدنيععة و الفيزيولوجيععة لععدى 

 , حيععث أن للسععباحة دور مهععم ي  تدويععة و تحسععين عثعع  الأجهععزة الوةيفيععة نظععرا للثجهععود الدبععذول حاصععة الدععراىدين 
 و بالتالي رفط كفالأة أجهزة الجسم الد تلفة .الدائي من طرفهم داح  الوس  

     و سيتم معالجة الدوضوع من حلال الديام بم ط  دراسة يتم تدسيثو كثا يلي :  

دور ممارسعة السعباحة ي  تحسعين عثع  تحت عنعوان  متعلق برياضة السباحة ي  ىذا الصدد قثنا ب عداد موضوع      
ذ  وقعط عليعو  , ط دراسعة لعينعة ممارسعة وغعير ممارسعة لرياضعة السعباحة18-15الجهاز الدلبي الدوراني للثرحلة العثرية ا

 .احتيارنا كونو يلعب دور كبير ي  تطوير ىذا الاحتصا  
 و بتطبيدنا لدنهجية برث العلثي قسثنا دراستنا الى ما يلي:  
 
 : النظريعععات الدفسعععرة لدوضعععوع  فيعععو الى اىعععم تطعععرقتم الالعععذي  افصللللا ا ال افية الللة افوالدلللة اافدااقللل   اف للل  قة

 .ةدراسالالسابدة والدرتبطة بموضوع وكذلل مختل  الدراسات  ةدراسال

  فيععو الى الكلثععات الدالععة ي  الدراسععة  وذشععكالية الدراسععة  تطععرقتم ال الععذي :اف صلللا افنلل لاط ا الل ا افدلل ة فةدااقللة
 وأىداي الدراسة  ,وأةية الدراسة  , وكذلل فرضيات الدراسة.

 : وتفعععثن ىععذا الفصعع  الدراسعععة الاسععتطلاعية  ,والدععنها الدتبعععط ي   اف صلللا افن فللج ا اللللايا  اف ادالااللة فةدااقللة
 ط البيانات والدعلومات وذجرالأات التطبيق الديداني لعيداة   التطعرق تعثلة ي  الدسالدراسة ,ولرتثط الدراسة وأدوات 

 ليساليب الاحصائية ي  تحلي  الدراسة.

 :    الععا اجريععت  الدياسععاتنتععائا وتفسععير بتحليعع   يععامدتم الحيععث  اف صلللا افلا للض ولللي او  للال امو تاللة  افو لل 
ثارسععة الدغععير ثارسععة لرياضعة السععباحة والعينععة عينععة الدعلععى ال لنععبض او الفععغ  الدلععبي الاندباضعي والانبسععاطي لسعوالأ 

 للف ة الشبانية  الدراىدة .لرياضة السباحة 

 :   والععذي وتععوي علععى الاسععتنتاجات العامععة والاقتاحععات و التوصععيات  اف صلللا افيلل مت اقلل و  ا   اات لا لل
  الا نراىا مناسبة.
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 :الخلفية النظرية 
 نبذة تاريخية عن رياضة السباحة : -/1

 تعريف السباحة : -1/1

 يعرفها عبد الله محمود ربابعه :

هي نوع من النشاط الرياضي يتضمن التحرؾ في الماء باستخداـ الذراعنٌ و الرجلنٌ .و السباحة مسط شائع للترويح ، 
 (17،ص2013.)عبد الله محمود ربابعه،و رياضة عالمية مهمة فضلا عن كونها بسارين صحية 

تعػرؼ اننسػػاف ال السػػباحة منػػذ وجػػودلا ، و هػػو ا يعتػػ  مصيػد السػػباحة لرائعيػػا فبي تػػه الحبيعيػػة الػػ  و لػػي  البحػػر ، و     
اد لكن صراعه اليومي للاستمرارية في الميالا دفعه للتأقلم مػع الحبيعػة مهمػا كانػو صػعوبابها و جػدؼ اجتيػاز اطنهػار اصػحي

 اطسماؾ بدأ اننساف يغعو الميالا بحريقته الخاصة و طبعا مع مرور السننٌ كاف يكتسب مهارات جديدة.

نتيجػػػة طبيعيػػػة للعيػػػادة الملحوتهػػػة لػػػ  شػػػهدبها اطحػػػداث  1908لقػػػد كػػػاف تأسػػػي  اابرػػػاد الػػػدو  للسػػػباحة في عػػػاـ     
ا سػػبيا الملػػاؿ تضػػمنو أوؿ دورة أولمبيػػاد في الع ػػر ا ػػدي  الرياضػػية العالميػػة و علػػا رأسػػها دورة اطلعػػا. اطولمبيػػة . فعلػػ

ثلاث مسابقات في السباحة ، و لكن و علا أي حاؿ لم تكن أحداث السباحة خاضػعة حينهػا لقػواننٌ و تعػاريل دوليػة 
 متفق عليها . 

لفعاليػػات و اطحػػداث تضػمنو منافسػػات اطلعػػا. اطولمبيػة قبػػا تأسػػي  اابرػػاد الػدو  للسػػباحة  موعػػة متنوعػة مػػن ا    
( ، و فعاليػػة اانػػدفاع 1900)سػػنة مػػتر  200( ، سػػباحة الموانػػع لمسػػافة 1900)سػػنة لػػنً المألوفػػة كالسػػباحة برػػو المػػاء 

مػتر ، لم تكػن المواقػع  100( ، كػذل  قبػا أولمبيػاد لنػدف عنػدما خ اسػتخداـ حػوض السػباحة قيػاس 1904للغوص عاـ )
، و بحػنًة 1900، نهػر السػنٌ عػاـ  1896مقايي  مقننة ، مػللا أسػتخدـ اطػيط عػاـ المستخدمة نجراء المنافسات ذات 

 .1904صغنًة في منحقة سينو لوي  في الوايات المتحدة اطمريكية عاـ 

و لغرض توحيد القواننٌ و تأسي   ل  للاجتماعات الدولية التقا مدللوا الدوؿ المشاركة لكػا مػن ألمانيػا ، بلجيكػا ،     
رؾ ، فنلندا ، فرنسا ، بريحانيا ، هنغاريا ، و السويد . في فندؽ مانشستر علػا هػامد دورة اطولمبيػاد الرابعػة في لنػدف الدمسا

لػػػيعلن و منػػذ ذلػػػ  ا ػػػنٌ تأسػػي  اابرػػػاد الػػػدو  للسػػباحة . كػػػاف ا ػػػدؼ مػػن ذلػػػ  ااجتمػػػاع  19/07/1908بتػػاري  
اصػػػة بالسػػػباحة و الغحػػػ  و كػػػرة المػػػاء ، مراقبػػػة و تسػػػجيا نتػػػائ  واضػػػح و محػػػدد ، بسلػػػا في توحيػػػد القػػػواننٌ و الشػػػروط الخ

اطرقاـ القياسية و عما قائمة خاصة جا ، و أخنًا لضماف مذػاح مسػار منافسػات اطلعػا. اطولمبيػة في السػباحة و الغحػ  
 و كرة الماء .

(، و 1973يػة البحػوات العالميػة عػاـ )في السنوات اطربعػنٌ اطخػنًة برققػو امذػازات بػارزة في  ػاؿ هػذلا الرياضػة كبدا    
للمسػػػافات  ( ، بحػػوات العػػالم في السػػباحة1984( ، الفعاليػػة اطولمبيػػة للػػػرق) المػػائي)1979أوؿ بحولػػة لكػػأس العػػالم )
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( ، التحػػػورات في توتهيػػػل التكنولوجيػػػا خ وصػػػا في 1994)سػػػنة ( ، بحولػػػة انرانػػػد بػػػري للغحػػػ  1993)عػػػاـ الق ػػػنًة 
نلكترونية ، و تحور برنام  سباقات السباحة ليشما فعاليات جديػدة كبحولػة اطسػاتذة للسػباحة و  اؿ معدات القياس ا

 . ( 10-9ص ص،،2010)هديل حسن ذياب ، البحولة المفتوحة للسباحة . 

 تطور السباحة في الجزائر : -1/2

ظػػػم المشػػاركنٌ مػػن أصػػػا أورو  ، و ة ا ديلػػػة في انعائػػر دل عهػػد ااسػػػتعمار الفرنسػػي ، أيػػن كػػاف معحابيعػػود تههػػور السػػ
اسػػػتحاعو ف ػػػة قليلػػػة مػػػن انعائػػػرينٌ كػػػانوا يسػػػكنوف المػػػدف الكبػػػنً أف يفرضػػػوا وجػػػودهم و يشػػػاركوا في التظػػػاهرات الرياضػػػية 
المقامة في انعائر و شماؿ افريقيا و حتى في أوروبػا . و حسػب مقػاات )الماضػي و ا اضػر( المعػدة مػن طػرؼ اطسػتاذ رابػح 

( ، أمذب سباحنٌ كبار مػن بيػنهم نبػن ،ػون، نالعػري ن،  R.N.Cفإنه وجد نادي السباح في مدينة لليعاف )  سعد الله
نبالعروسين ، الذين كنوا من بنٌ المنشػحنٌ للبحػوات اطليػة الػ  كانػو تقػاـ بػالغر. انعائػري ، فنجػد نبلحػاج م ػحفان 

ن حي  اسػتحاع بلحػاج أف مضحػم الػرقم  Alex jannyاطربعينيات ن الذي اعت  بدلابة المناف  اطوؿ للبحا العالمي ، في
 ـ سباحة حرة.200ـ و 100ـ أربع أنواع و أف يكوف بحا شماؿ افريقيا في 400القياسي اطورو  في 

و كػذل  نشػنً ال تػألق نبػن سػليمافن الػذي بر ػا علػػا بحػا منحقػة سػكيكدة ، و السػباح نبسػكارة بػن شػعيبن الػػذي  
و عػػدة مػػرات بحػػا شمػػاؿ دفريقيػػا ، و عنػػد انػػداع اللػػورة التحريريػػة لػػ   1936ا في صػػنل اطشػػباؿ لسػػنة كػػاف بحػػا فرنسػػ

الرياضيوف انعائريوف و من بينهم السباحنٌ ال نداء جبهة التحرير الوطني الذي كاف يدعونه الرياضينٌ المسلمنٌ عن وقػل 
 انعائرية .المشاركات الرياضية برو لواء فرنسا و االتحاؽ باللورة 

، أنشػػػػػأ أوؿ مكتػػػػػب مةقػػػػػو للسػػػػػباحة في انعائػػػػػر و أنشػػػػػ و أوؿ رابحػػػػػة في 09/06/1962و بعػػػػػد ااسػػػػػتقلاؿ ، في    
. و كانو هي رابحة انعائر العاصػمة ، و بعػدها و في نفػ  الشػهر أنشػ و الفيدراليػة انعائريػة للسػباحة 09/10/1862
(F.A.N)وين الػػػػػػػذي أصػػػػػػػبح رئيسػػػػػػػا للابراديػػػػػػػة العالميػػػػػػػة للسػػػػػػػباحة ، و كػػػػػػػاف  أوؿ رئػػػػػػػي   ػػػػػػػا هػػػػػػػو نم ػػػػػػػحفا العرفػػػػػػػا
(F.I.N.A.) 

جمعيػػػة  20مدارسػػػا للسػػػباحة داخػػػا  973أسػػػفر علػػػا وجػػػود  1964و في دح ػػػاء قامػػػو بػػػه الفيدراليػػػة انعائريػػػة سػػػنة    
جمعيػػػػة وطنيػػػػة ، حيػػػػ  أللػػػػب  82رياضػػػػيا سػػػػباحا مػػػػوزعنٌ علػػػػا  4313تبػػػػنٌ وجػػػػود  1987رياضػػػػية ، أمػػػػا دح ػػػػائية 

فػػإف عػػدد انمعيػػات الرياضػػية علػػا مسػػتو   2001يقػػا سػػنهم عػػن عشػػر سػػنوات ، و في عػػاـ  2701 ، أي الممارسػػنٌ
رابحػػة موزعػػة  14رياضػػي ، أمػػا عػػدد الرابحػػات الرياضػػية المنتميػػة للفدراليػػة فهػػي  2065نػػادي مضتػػوي علػػا  17العاصػػمة 

 علا المستو  الوطني.

ر علػا عػدة مسػتويات و نػذكر مػنهم : نبلػة عبػد الػرزاؽن الػذي بحوزتػه دف سباحي جيا ااستقلاؿ مللوا و شرفوا انعائػ    
ـ سػػباحة علػػا ال ػػدر ، و نبػػن شػػكور سػػفيافن و نعحػػار فػػارسن ، و نمهػػدي عػػدادين 100الػػرقم القياسػػي اافريقػػي في 
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بفرنسػػا . و نسػػليم دليػػاسن و  10/05/2001ثانيػػة في  49,56ـ سػػباحة حػػرة في وقػػو قػػدرلا 100البحػػا اافريقػػي في 
الػػػذي يعتػػػ  مػػػن أحسػػػن البػػػاحلنٌ اافػػػريقينٌ ذو مكانػػػة عالميػػػة ا بػػػأس جػػػا ، كمػػػا هنػػػاؾ عنػػػد اننػػػاث : نبلػػػة مهديػػػةن و 

)مززززززاري .  1985ـ سػػػػػباحة علػػػػػا الظهػػػػػر منػػػػػذ سػػػػنة 100نقويػػػػدري سمػػػػػنًةن و الػػػػػ  بحوزبهػػػػػا الػػػػػرقم القياسػػػػي الػػػػػوطني في 
 (13، ص 2008فاتح،

 فوائد السباحة:  -/2

اضػة السػباحة و يشػعر بالمتعػة عنػد مدارسػتها ، ة اختيػارلا هػذا سػببه اعتقػادلا بدػردود رياضػة السػباحة و مطتػار الشػخ) ري    
فوائػػدها ال ػػحية العظيمػػة و اكسػػاجا اللياقػػة البدنيػػة لممارسػػيها ، دذ اف اطداء الملػػا  للتػػدريب علػػا السػػباحة مضقػػق الفوائػػد 

 التالية :

 وـ به الشخ) بأداء سريع أو بحػيء تبعػا لقدراتػه ، و هػذا مػن شػأنه السباحة نشاط طبيعي استمراري ا ركة ، يق
 أا يسبب انهد العائد و التوتر العضلي .

 . يستخدـ الشخ) خلاؿ مدارسته للسباحة ، معظم المجموعات الرئيسية من عضلات جسمه 
  بزتلل عن بي ة اليابسة تكسب مدارسها الشجاعة ، نتيجة دقدامه علا المخاطرة في نعوله للماء ، تل  البي ة ال  
 . يشعر مدارس السباحة بالسعادة و اانتعاش 
  تسما بالرياضة اننسانية ، حي  مضمي الماهر جا نفسه من الغرؽ ، و يقدـ المساعدة لمن مضتاج اليها.        
 عػػلاج   كمػػا تسػػتخدـ في عػػلاج الكلػػنً مػػن انصػػابات ، و دعػػادة تأهيػػا الم ػػابنٌ مػػن ا ػػوادث المختلفػػة ، و في

 (27،ص 2003عبد الله رزق ،سمير )كلنً من حاات الشلا و الشعور بالملا و الضغط النفسي . 
  و مػػػن هنػػػا عػػػدت الرياضػػػة الكاملػػػػة الػػػ  ا تعاد ػػػا رياضػػػة اخػػػر  لنمػػػػة التكػػػوين انسػػػمي الملػػػا  و مظكػػػن ددراج فوائػػػػدها 

 كالآتي : 

 الفوائد الجسمية: -2/1

انسػػمي العػػاـ مػػن خػػلاؿ تػػأثنً التمػػارين المائيػػة الػػ  تكسػػب الفػػرد مسػػوا متوازنػػا فيػػه تناسػػق و  للسػػباحة دور في التكػػوين     
رشػاقة ، و  ػػا ايضػا تػػأثنً كبػنً علػػا مسػػو العضػلات و مرونػػة العمػود الفقػػري بانضػػافة ال زيػادة برمػػا الفػرد ورشػػاقة حركاتػػه 

 ا ب ورة منتظمة و بشدة و استرخاء مستمرين .،فهي تعلم الفرد التحكم في عضلاته و أطرافه و نظرا طنها تعم
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 الفوائد الفيزيولوجية: -2/2

تةثر السباحة تأثنً كبنًا علا أجهعة و أعضاء انسم ، فهي تعما علػا توسػيع و تقويػة عضػلات ال ػدر ، ثػن اتسػاع     
ة الػرئتنٌ ،   ال السػعة ا يويػة انقبػاض الرئتنٌ استيعا. أك  كمية من ا واء للقياـ بعمية العفنً مدا يةدي ال زيادة مرونػ

 و انبساط العضلات ال درية أثناء التنف  المنتظم . 

كمػػا أف للسػػباحة تػػأثنً كبػػنً علػػا زيػػادة قػػدرة انهػػاز الػػدوري و زيػػادة حجػػم عضػػلة القلػػب بانضػػافة ال تأثنًابهػػا علػػا     
 اطعضاء الداخلية للبحن مدا يةدي ال تسهيا عملية ا ضم .

 الفوائد الاجتماعية: -2/3

لرياضة السباحة دور مهم في تعميق الناحية ااجتماعية ، فهي تعمػا علػا امصػاد علاقػات جيػدة مػع السػباحنٌ الآخػرين و 
بقية افراد اطسرة ، عند ااشتراؾ بنشاط جميا مدا يعما علا اضفاء روح اطلفة و التعػاوف بيػنهم ،كمػا يظهػر ذلػ  عنػدما 

الآخرين أو يساعدهم في حالة الضرورة مدا يوجد علاقات اجتماعية جيدة فضػلا عمػا تبلػه السػباحة مػنن  مضاوؿ الفرد انقاذ
 سرور و مرح يظهر واضحا علا وجولا السباحنٌ .

 الفوائد الصحية: -2/4

، و كراحػة تعما رياضة السباحة علا دزالة التعب العضلي ، دذ ين ح في حػاات كلػنًة مدارسػة السػباحة نزالػة التػوتر      
امصابيػػة للاعبػػنٌ بانضػػافة ال كونهػػا تػػدفع الفػػرد ال النظػػاـ و التعػػود علػػا العػػادات ال ػػحية انيػػدة ملػػا ااسػػتحماـ قبػػا و 
بعػػد النػػعوؿ ال حػػوض السػػباحة و ااعتنػػاء بنظافػػة اطنػػل و العينػػنٌ و اطذنػػنٌ و سػػائر اعضػػاء انسػػم ، ناهيػػ  عػػن أمشيػػة 

 سن ال حة العامة للفرد .ا واء الحلق و الشم  مدا مض

 الفوائد النفسية و العقلية : -2/5

 تعمػػػػػػػػػػػػا السػػػػػػػػػػػػباحة علػػػػػػػػػػػػا اكسػػػػػػػػػػػػا. الفػػػػػػػػػػػػرد ال ػػػػػػػػػػػػحة العقليػػػػػػػػػػػػة ، دذ أنهػػػػػػػػػػػػا تعمػػػػػػػػػػػػا علػػػػػػػػػػػػا تنميػػػػػػػػػػػػة انهػػػػػػػػػػػػاز الع ػػػػػػػػػػػػ 
 مػػػػػػػػػػػن خػػػػػػػػػػػلاؿ أداء مهػػػػػػػػػػػارات توافقيػػػػػػػػػػػة وبرػػػػػػػػػػػو قػػػػػػػػػػػواننٌ ثابتػػػػػػػػػػػة بانضػػػػػػػػػػػافة دل مػػػػػػػػػػػا  ػػػػػػػػػػػا مػػػػػػػػػػػن تػػػػػػػػػػػأثنً علػػػػػػػػػػػا الناحيػػػػػػػػػػػة

 بية وتنمػػػػػػػػػػػي الشػػػػػػػػػػػجاعة واطقػػػػػػػػػػػداـ وتبعػػػػػػػػػػػد الخػػػػػػػػػػػوؼ وتعيػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػن بساسػػػػػػػػػػػ النفسػػػػػػػػػػػية فهػػػػػػػػػػػي تعيػػػػػػػػػػػا التػػػػػػػػػػػوترات الع ػػػػػػػػػػػ
 انماعػػػػػػػػػػػػة وتنمػػػػػػػػػػػػي القػػػػػػػػػػػػدرة علػػػػػػػػػػػػا القيػػػػػػػػػػػػادة بانضػػػػػػػػػػػػافة دل الشػػػػػػػػػػػػعور باللقػػػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػػػالنف  والقػػػػػػػػػػػػدرة علػػػػػػػػػػػػا مسػػػػػػػػػػػػاعدة

 ( .26، ص 2007)زاوي عبد السلام ، ، الآخرين والتكيل مع البي ة . 
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 أهمية السباحة : -/3

( في انسػػم ، دف حاجػػة اننسػػاف الماسػػة لمم      ارسػػة النشػػاطات الرياضػػية المختلفػػة  ػػرؽ الحاقػػة المخعونػػة العائػػدة )الشػػحوـ
جاءت نتيجة التحػور التكنولػوجي و ااعتمػاد علػا الوسػائا الػ  تسػتخدـ في حياتنػا اليوميػة و الػ  تػنق) مػن حركتنػا ، و 

رياضػػة السػػباحة ، كونهػػا رياضػػة مناسػػبة  مػػن هنػػا أكػػد اططبػػاء علػػا ضػػرورة مدارسػػة النشػػاط الرياضػػي و علػػا وجػػه الخ ػػوص
 نميع اطعمار ، و مظكن ح ر أمشية السباحة فيما يلي : 

 . بواسحة التمارين المائية يتم تنشيط الدورة الدموية و زيادة سعة القلب 
 .تساعد في زيادة مرونة المفاصا و ا فاظ علا الرشاقة و معانة دصابات العمود الفقري للجسم 
 خل) من انصابة بالفحريات انلدية عند تعرض انسم طشعة الشم  أثناء السباحة.تساعدفي الت 
  تسػػػاعد في تنشػػػيط عمليػػػة الشػػػهيق و الػػػعفنً مػػػن خػػػلاؿ اتسػػػاع الػػػرئتنٌ اسػػػتيعا. أكػػػ  كميػػػة مػػػن ا ػػػواء و تقويػػػة

 عضلات ال در .
 .تساعد في تنظيم عما الكبد و زيادة نسبة ا يموللوبنٌ في الدـ 
 البحن مع أعضائها الداخلية ال تسهيا عملية ا ضم. تساعد عضلات 
  يعت  الماء مدل  طبيعي لعضلات انسم ، دذ يساعد الماء علػا التقليػا مػن وزف انسػم بسػبب اخػتلاؼ الكلافػة

 بنٌ جسم اننساف و الماء.
 . تساعد في تحوير الشجاعة و انقداـ و ااعتماد علا النف 
 رية.تساعد في امذاز المهمات العسك 
 . تساعد في انقاذ حياة شخ) ما من الغرؽ ، و تعلمها يساعد في التقليا من حوادث الغرؽ 
 .   تعما علا زيادة التوافق العضلي الع 
  وسػػػيلة ترفيهيػػػة في قضػػػاء أوقػػػات المتعػػػة ، و ازالػػػة مشػػػوـ ا يػػػاة و المتاعػػػب الفكريػػػة ، مػػػن خػػػلاؿ القفػػػع ال المػػػاء و

 .(  64،ص2008)فاسخ وسام ، .  الغح  و العوـ و التعرض للشم 
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 أنواع السبزززززززززززززززززززززززززززاحة : -/4

 هي السباحة السريعة لتسجيا أقا زمن مدكن :السباحة التنافسية : -4/1

 و تتم داخا ،اـ السباحة ومسابقابها : سباحة المسافات القصيرة : -1
  : مػػتر  1500مػػتر سنسػػات ، 800مػػتر ، 400مػػتر ، 200مػػتر ،  100مػػتر ،  50السػػباحة ا ػػرة و مسػػابقابها

 رجاؿ .
  متر .200متر ، 100متر ، 50سباحة ال در 
 -  متر .200متر ، 100متر، 50سباحة الظهر 
 - متر .200متر ، 100متر ، 50سباحة الفراشة 
 -  متر . 400متر ،  200سباحة الفردي متنوع 
 -  متر . 100×4بع حر مختلط بنٌ اننسنٌ متر و تتا 200×4متر ،  100×4سباحة التتابع ا ر 
 -  متر . 100×4متر و تتابع متنوع مختلط  100×4سباحة التتابع المتنوع 

 و تتم في البحار و اطنهار و الحبيعة لمسافات معلومة و محددة و هي :سباحة المسافات الطويلة : -2

 كابري نابو  . –مسابقات دولية : ملا الماند بحر الماند )القناة انمذليعية (  
 مسابقات محلية : ملا القناة ، النيا ، بحنًة ناصر . 

 و هي سباحة ا يتقيد فيها السباح بعمن أو مسافة : السباحة غير التنافسية : -4/2

 السباحة التعليمية : و ال  تتم جدؼ التعليم في المدارس و مراكع الشبا. . 
)أمززين أنززور الخززولي ، قػػو الفػػراغ علػػا الشػػواطص و في الم ػػايل . السػػابحة الترومضيػػة : و الػػ  تػػتم جػػدؼ قضػػاء و  

 (11، ص  2007
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 سنة( :17التخطيط : للسباحين الكبار )+

 و يشتما علا :

  وحدة تدريبية ي اطسبوع . 6-4عدد الوحدات التدريبية من 
 طربعة .التنمية و اطافظة علا اطداء الفني ال حيح و المهارات اطساسية في السباحات ا 
 . يتم ااعتماد علا نظم انتاج الحاقة عند التخحيط لدورات ا ما التدريبية 
 . ااهتماـ بتنمية القدرات ا وائية 
  يػػػػتم تقسػػػػيم السػػػػباحنٌ ال  موعػػػػات وفقػػػػا لنػػػػوع و طبيعػػػػة السػػػػباؽ ملػػػػا سػػػػباحي السػػػػرعة و سػػػػباحي المسػػػػافات

 المتوسحة و سباحي المسافات الحويلة .
 بات اطرضية وفقا للفروؽ الفردية .يتم أداء التدري 
  ااهتمػػاـ باعتبػػارات ا يػػاة اليوميػػة ملػػا الدراسػػة أو العمػػا و مػػا دل ذلػػ  مػػن عوامػػا خارجيػػة الػػ  قػػد تػػةثر علػػا

 (85-84ص ص،،  2011)أبو علاء عبد الفتّاح ، السّباح . 
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 الدوري )القلبي الوعائي(:القلبي  الجهاز  -1

دين دبراهيم سلامة بأنه أحد أهم اطجهعة في جسم اننساف. ويةكد معظم اططباء علا أمشيته بالتعػاوف يعرفه جاء ال
مع اطجهعة ا يوية اطخػر ،و تتحدد وتهائل انهػاز الػػػػػػدوري في العناصر التالية : التوزيػع و التخل) و النقا ، الوقاية ، 

 2013) بهاء الدين إبراهيم سلامة ، قا اننساف في أحسن حالة صحية . و اطافظة . و تتعاوف العناصر الخمسة ليب
 ( 35، ص

 الجهاز القلبي الوعائي: -1/1

( أف م حلح القل  الوعائي يعني مركعا لمجموعات من الخلايا الع بية المتفرقة داخا النخاع  2000يوضح ) تورتورا 
مقدار اتساع قحر اطوعية الدموية. ونظرا لما يقوـ به المركع القل  المستحيا يقوـ بتنظيم معدؿ القلب وقوة اانقباض ، و 

الوعائي من تنظيم لقوة انقباض عضلة القلب ، فإنه في حجم ضربة القلب ولذا ما يق د به من 
هو تنظيم معدؿ القلب ، وحجم الضربة ، واتساع قحر اطوعية الدموية  CARDIOVASCULARم حلح

 معدؿ جرياف الدـ.الذي يةثر بشكا مباشر في 

وفيما يتعلق باستخداـ م حلح انهاز القل  الوعائي ، يوضح ن تورتورا ن أف انهاز القل  الوعائي يتكوف من الدـ 
والقلب واطوعية الدموية. ويستخدـ م حلح انهاز القل  الوعائي في العديد من المراجع ا ديلة للفسيولوجية العامة ، 

( للدالة علا عما القلب واطوعية الدموية  1994رياضي. فقد استخدمه ) قاندر و مشاركولا وفسيولوجيا التدريب ال
 معا .

( ، ويتفق التعبنً الذي أوردلا )   2000( و ) باورز ، هو   1997كما استخدـ الم حلح كا من ) برينت  
( عن انهاز 1996ومشاركيه ( عن م حلح اللياقة القلبية الوعائية مع مفهوـ ) م  اردؿ  1999كوربن ، لين  

القل  الوعائي ، حي  يذكر) كوربن ، لين  ( أف اللياقة القلبية الوعائية يق د جا ن قدرة القلب واطوعية الدموية ، 
والدـ وانهاز التنفسي علا دمداد مواد الحاقة . وخاصة اطوكسجنٌ دل العضلات وقدرة العضلات علا استغلاؿ مواد 

 (160 -159ص ص،، 2003) أحمد نصر الدين سيد ، تدريبات التحما ن . الحاقة في أداء 

 

 

 

 



 الخلفية النظرية والدراسات السابقة                      الفصل الأول                         
 

 
01 

  تركيب ووظيفة الجهاز القلبي الوعائي : -1/2

 -اطوعية الدموية  -وحتى يقوـ انهاز الدوري بدختلل وتهائفه ابد أف تتوفر ثلاثة مكونات رئيسية هي : القػػػلب 
 الػػػػػدـ. 

 القززززلب: -1/2/1

دين دبراهيم الدين سلامة يتكوف القلب من أذيننٌ ) أمظن وأيسر ( استقباؿ الدـ وبحيننٌ ) أمظن حسب جاء ال
)بهاء وأيسر ( كوحدات مرسلة للدـ وهو يعت  مضخة رئيسية تدفع الدـ خلاؿ اطوعية الدموية دل كا أجعاء انسم. 

 ( 36، ص 2013الدين إبراهيم سلامة ، 

و خاصة عند تدريبات المحاولة المنتظمة ، و أف نشاط اطداء الوتهيفي للقلب يعيد      من يعداد حجم القلب الكلي     
سعة الفواصا في اطوعية و  ذا السبب يتم تعويد اطنسجة العاملة في اطعضاء المختلفة في الدـ بشكا جيد وتتحس  

 ط العضلي .الدورة الدموية الحرفية و تنشط و تتفتح أوعية دموية جديدة أثناء النشا

سنة  14-12ثانية أما في عمر  0,24سنوات تستغرؽ  7-6تعداد مدة الدورة القلبية كلما ازداد العمر و في عمر     
 ثانية. 0.72ت ا 

ضربة  80-70سنة  15 – 14ضربة في الدقيقة، وفي عمر  90-85سنوات تقار.  7عدد الضربات القلبية في عمر 
 في الدقيقة.

بشكا كبنً حي  تكوف أقا في وقو الراحة عند الرياضينٌ الشبا. عند تدريب المحاولة لفترة  سرعة الضربة تتذبذ.
 طويلة و أقا عند الرياضينٌ اطك  سنا.

سرعة التقل ات القلبية مع تقدـ العمر و انتظاـ انهد و يظهر الشبا. ااقت ادية العالية عند التأقلم علا انهد ،     
ة الشدة فإف سرعة الضربة ترتفع عند الرياضينٌ الشبا. عن سرعتها عند الكبار  ، أما حجم وفي حالة التمارين عالي

 الضربة عند الشبا. يكوف أقا .

تعداد سرعة النبض مع تقدـ المرحلة العمرية بسبب ارتفاع نشاط الوتهائل القلبية ، وتعداد ضربات القلب عند     
 اات ) ارتفاع انهد ، زيادة شدة و مدة انهد ، زيادة تكرار التمرين و اطحداث زيادة كبنًة مقارنة مع الكبار في ا

 تقليا فترة الراحة ( ، ويرتبط برديد القابلية التقل ية للقلب عند أداء المارين الرياضية بدقدار انهد و العمر .
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 التركيب التشريحي لعضلة القلب: -1/2/1/1

تتكوف من أربع حجرات ، اثنتاف منها استقباؿ الدـ ، ومشا اطذين اطمظن و القلب عضلة  وفة مخروطية الشكا ،  
اطذين اليسر ، واثنتاف لدفع الدـ خارج القلب مشا البحيننٌ اليمن و اطيسر ، و الن ل اطمظن للقلب منف ا طوليا عن 

 حكم فيها صماـ . الن ل اطيسر بواسحة جدار ، أما كا أذين فيت ا بالبحنٌ المقابا بواسحة فتحة يت

والقلب ينقبض و ينبسط بانتظاـ و في انبساطه يتفق الدـ دل بذاويفه   يدفع بانقباضه الدـ في قوة خارجا دل     
الشراينٌ المختلفة ، و يغلل القلب كي  معدوج اندراف ، و مضتوي الفراغ بنٌ اندراف علا سائا يعما علا ،اية 

 بسبب احتكاكه باطعضاء اطخر  . القلب من التلل الذي قد ي يبه

 70غ في المتوسط و حجمه في حجم قبضة يد اننساف، وتبلغ ضربات القلب في المتوسط 300يعف القلب حوا  
ضربة في الدقيقة. تتغنً سرعة ضربات القلب تبعا لعواما كلنًة، منها العمر و انن  و ا الة ال حية العامة و انهد 

فعند الراحة يكوف للقلب معدؿ ثابو من الضربات و كذل  معدؿ ثابو من سرعة سرياف الدـ الذي يبذله اننساف، 
 باطوعية الدموية.

يستغرؽ مرور دفعة واحدة من الدـ خلاؿ القلب حوا  ثانية ون ل اللانية في حالة الراحة،  والحريق من القلب دل  
ثواني ، بينما  8الدـ الذاهب دل الم  يوعد دل القلب في حوا  ثواني ، و  6الرئة   دل القلب مرة أخر  تستغرؽ حوا  
 ثانية . 18عود الدـ الذاهب دل أصابع القدـ حوا  

مرة في المتوسط علا مد   3000وفي اطحواؿ العادية، أي في حالة الراحة فإف خلية دـ واحدة بسر في الدورة الدموية 
 ( . 170، ص  2008) بهاء الدين إبراهيم سلامة ،يوـ كاما.

 الخصائص الفسيولوجية لعضلة القلب: -1/2/1/2

هناؾ  موعة من الخ ائ) ال  تنفرد جا عضلة القلب. وتتميع جا عن العضلات اطخر  ، ومن أهم هذلا الخ ائ) 
 مػػا يػػػلي :

 *خاصية العمل ذاتيا ) عضلية النبض ( :

ة علا توليد دافع ذاتي للانقباض دوف أي تنبيه أو تأثنً دف عضلة القلب تعما من تلقاء نفسها، ولديها القدر 
خارجي. كما أنها ا بزضع لتنبيه صادر من انهاز الع   لكي تعما. هذلا الخاصية تعتمد علا العقدة انيب أذينية 

القلب دا أف  ال  تنبع  منها النبضات الكهربائية وتنتشر في أجعاء القلب ، وعلا الرلم من ذاتية العما بالنسبة لعضلة
الدـ ، مد    PHمعدؿ العما وقوة اانقباض يتأثراف بعدد من العواما : درجة ا رارة ، أع ا. القلب ، درجة تفاعا
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توافر اطوكسجنٌ ، مد  توافر اطملاح المعدنية المغذية للقلب و خاصة أملاح ال وديوـ والكالسيوـ بدرجات معينة من 
 ( 161،ص 2003،)أحمد نصر الدين سيد التركيع. 

 *خاصية الإيقاعية:

تتميع عضلة القلب بآلية منتظمة للانقباض و ااربزاء ، ومنشأ هذلا الآلية هو العقدة انيبيةاطذينية ال  ت در 
ف/د. تنتشر تل  النبضات عن طريق انهاز التوصيلي لعضلة القلب في الوقو  120نبضات كهربائية بدعدؿ حوا  

) ف/د لد  الشخ) السليم البالغ  في حالة الراحة.  70عا الع ب ا ائر في ا ذل  المعدؿ دل الذي يتأثر معد ا بف
 (  162 – 161 ،ص،ص 2003أحمد نصر الدين سيد ، 

 *خاصية الانقباضية وفق قانون خاص :

يعة بزضع عضلة القلب في انقباضها لقانوف خاص يعرؼ بقانوف ن الكا أو العدـ ن ، وهو أحد القواننٌ المم
انقباض عضلة القلب ومةدالا : ن دف عضلة القلب دذا ما استلنًت بدنبه ما ، فإنها دما أف تنقبض بكاما قوبها ، أو ا 
تستجيب علا انطلاؽ . فإذا كانو شدة الملنً كافية فسوؼ مضدث اانقباض، وأما دف كاف الملنً ضعيفا ا تنقبض 

دنى ) عتبة فارقة ( لقوة المنبه أو الملنً الذي تستجيب له عضلة القلب عضلة القلب ن . ويشنً ذل  دل أف هناؾ حد أ
 علا خلاؼ العضلات ا يكلية ال  تستجيب لمختلل درجات التنبيه، تتناسب استجابتها طرديا مع قوة المنبه أو الملنً.

 *خاصية الامتناع)الرفض(:

تكوف فيها العضلة ا يكلية أو عضلة القلب لنً قادرة اامتناع أو الرفض هي فترة زمنية بعد انتهاء التقل) مباشرة 
علا ااستجابة  افع سخر ، وفيما مطت) بعضلة القلب فإف تل  الفترة تتميع بأنها أطوؿ مدا هي في العضلات ا يكلية ، 

 ( 163، ص 2003) أحمد نصر الدين سيد ، 

بعض اطحياف للعضلات ا يكلية. و ذا  و هذا يضمن عدـ تعرض القلب انقباض تشنجي مستمر مللما مضدث في
اطمر أمشية خاصة في عما القلب من حي  كونه مضخة بسر بدرحلة انقباض يض  خلا ا الدـ دل الرئتنٌ أو انسم ، 
ومرحلة انبساط بستلص فيها التجاويل اطربعة بالدـ القادـ . و اانقباض التشنجي يفقد القلب قابلية العما كمضخة 

) أحمد انقباض القلب ولو لبضع ثواف دضافية يةدي دل توقل الدورة الدموية وحدوث انلماء أو الوفاة. واستمرار 
 ( 163، ص 2003نصر الدين سيد ، 
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 تدفق الدم عبر القلب: -1/2/2

سم ع  الدـ الذي يتدفق في طريقه دل خلايا انسم محملا باطوكسجنٌ والمواد الغذائية يعود مرة أخر  من خلايا ان
) اطوردة ال غنًة   الكبنًة دل الوريدين اطجوؼ العلوي والسفلي دل اطذين اطمظن الذي يستقبا كا الدـ لنً المةكسد. 

 ( 37– 36 ص،ص،2013بهاء الدين إبراهيم سلامة ، 

 اصطلاحات لوظائف القلب:  -1/3

 جاباته المختلفة أثناء الراحة و عند بذؿ انهد البدني : الم حلحات التالية أساسية لفهم العما الذي يقوـ به القلب واست

 :CARDIAC CYCLEالزززدورة القزززلبية  -1/3/1

( و  SYSTOLEتتضمن كا الوتهائػػػػػػل ال  بردث بنٌ ضربتيػػػػػػػػػن متتابعتنٌ للقلب في حالتػػػػػػػي اانقباض ) 
 و البحيننٌ. حي  أنهما مظل اف بالدـ في حالة ( لعضلة القلب المشتملة اطذيننDIASTOLEٌااسترخاء ) 

ااسترخاء و عند اانقباض مطرج الدـ منهما. و مرحلة ااسترخاء تكوف أطوؿ من حالة اانقباض . و علا الرلم من أف 
و المعروؼ أف القلب يعما بشكا مستمر دا أنه في الواقع يقضي بخفة شديدة فترة راحة بنٌ كا دورة و ال  تليها ، 

يظهر ذل  واضحا لد  الرياضينٌ المدربنٌ الذين يتمتعوف بدعدؿ قلب بحيء  أثناء الراحة حي  تعداد لديهم فترة راحة 
 ( 44، ص  2013)بهاء الدين إبراهيم سلامة ، أو استشفاء معدؿ القلب مقارنة باطفراد العادينٌ . 

يػػات المرافقة للنبضة القلبية الواحػػػػدة ، و تتملا في ( علا أنها نجميع العمل 2003وعرفها ) أ،د ن ر الدين سيد، 
انقباض اطذيننٌ معا يليهما انقباض البحيننٌ معا   اربزاء عضلة القلب ككا ن . وتتم هذلا العملية في زمن قدرلا حوا  

ثا في  0.5ف / د فسوؼ يكوف توزيع زمن دورة القلب شاملا  72ثا ، فلو افترضنا بأف معدؿ نبض القلب هو  0.8
ب ورة ذاتية ، فينقبض  ثا انقباض . وتبدأ كا دورة قلبية بتوليد موجة من انعكاس استقحا. 0.3راحة تامة و انبساط ، 

اطذيناف معا في سف واحد ، ويكوف البحيناف في حالة انبساط وال مامات اطذينية مفتوحة فيندفع الدـ من اطذيناف دل 
اربزاء اطذيننٌ وانقباض البحيننٌ معا وبعد ااربزاء اطذيني ، يبقا اطذيننٌ في حالة راحة  البحيننٌ. بعد ذل  مباشرة يبدأ

ثا من الراحة  0.3ثا للاربزاء،  0.2ثا تعقبها  0.3تامة لما تبقا من زمن الدورة القلبية ، ويستغرؽ انقباض البحيننٌ 
 ( 164، ص 2003) أحمد نصر الدين سيد ، التامة . 

 جراف القلبي الوعائي :الان -1/3/2

هو زيادة معدؿ القلب للمحافظة علا حجم الدفع القل  عندما يقا الدـ نتيجة فقد الماء خلاؿ العرؽ ، بانضافة    
دل انتقاؿ بعض الماء من الدـ دل اطنسجة ، ويقا حجم الدـ الوريدي العائد دل ن ل القلب اطمظن و بالتا  يقا 

 (.473، ص 2004 ،لاء عبد الفتاح)أبو الع حجم الضربة .
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 الحاجز مابين البطينين : -1/3/3

هو حاجع عضلي يف ا بنٌ انانب اطمظن عن اطيسر لعضلة القلب ليمنع اختلاط الدـ في كلا انانبنٌ لعضلة    
 (.473، ص 2004 ،أبو العلاء عبد الفتاحالقلب .

 ضغط الدم الشرياني :  -1/3/4

من الدـ ضد جدار الشراينٌ ، و مضددها مقدار الدـ ، و هناؾ كلنً من العواما ال  تةثر  هو عبارة عن قوة ضغط   
 (.473، ص 2004 ،) أبو العلاء عبد الفتاح عليه.

 الشرايين:-1/3/5

 هي اطوعية الدموية ال  تنقا الدـ من القلب دل أجهعة انسم المختلفة.

 الأوردة:  -1/3/6

 تنقا الدـ من أجهعة انسم المختلفة دل القلب. هي اطوعية الدموية ال    

 حجم الضربة ومعدل نبض القلب: -1/3/7

أثناء انقباض البحيننٌ يتم اندفاع كمية من الدـ من البحنٌ اطيسر، هذلا الكمية من الدـ تعرؼ بػ ن حجم الضربة ن 
في البحنٌ بعد خروج الدـ دل اطورطي  ( . ولفهم ذل  فقد اعت  أف هناؾ قدرا من الدـ يبقاSVويرمع  ا بالرمع )

( . ولكن حجم الضربة ا قيقية هو الفرؽ بنٌ كمية الدـ ال  خرجو وكمية الدـ ESVويسما ا جم السيستو  أو)
 ( 44 ص، 2013)بهاء الدين إبراهيم سلامة ، المتبقية في البحنٌ. 

عنه بدعدؿ نبض القلب. و في ا قيقة، فإف كلا من  دف عدد المرات ال  ينقبض فيها القلب في الدقيقة هو ما يع 
،  SIMULTANEOUSLYانانب اطمظن و انانب اطيسر من القلب ) البحيننٌ 

VENTRICULE ٌينقبضا معا في وقو واحد و لكن هاتنٌ اانقباضيتنٌ يعدا معا كضربة واحدة . فالبحن )
ترة الراحة بنٌ النبضات . و عندما ينبض القلب ، فإنه يدفع الدـ بدا اطيسر من القلب مظلأ بالدـ الآتي من الرئتنٌ أثناء ف

مضمله من أكسجنٌ و مواد لذائية دل العضلات . أما البحنٌ اطمظن فإنه مظلأ بالدـ العائد من العضلات أثناء فترة الراحة 
   يدفع هذا الدـ بدا مضتويه من ثاني أكسيد الكربوف دل الرئتنٌ .

ف / ؽ  وذل  عند معظم اطفراد لنً الرياضينٌ. أما  80-70القلب في الراحة تكوف ما بنٌ  دف معدات نبض
ف /ؽ ، لكن معدؿ نبض القلب في الراحة   50 – 40عند اطفراد الرياضينٌ، فإنه يتجه مرو اامزفاض لي ا ما بنٌ 

و أقو  و بالتا  بالقلب أك   CARDIAC MUSCLESيقا مع التدريب ، كما ت بح العضلات القلبية 
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مظكنها دفع المعيد من الدـ مع كا نبضة. و وفقا لذل ، فإف القلب سيتحلب نبضات أقا حتى مظكنه المد بكمية الدـ 
 (  117 – 116ص ص،، 2006)محمد علي القط ، المعتادة ال  مضتاجها الفرد الرياضي في حالة الراحة.

 العوامل المؤثرة على معدل النبض: -1/3/7/1

بعدد من العواما الفسيولوجية ذات أمشية في  اؿ  -زيادة أو نق ا  -ثر معدؿ النبض حسب ا،د ن ر الدين سيد يتأ
 دراسة وتهائل القلب سواء بالنسبة للأشخاص الرياضينٌ أو لنً الرياضينٌ . وتتلخ) أهم تل  العواما فيما يلي:

 ع بنٌ رئيسينٌ مشا : الع ب اطع ا. ال  تت ا بالقلب و ال  تتملا في _أعصاب القلب :
و نشاطه مضدث زيادة في معدؿ نبضات القلب ، و الع ب  SYMPATHETIC NERVEالسمبلاوي

و تأثنًلا مضدث العك  باف يقلا من معدؿ نبضات  PARASYMPATHETICالآخر هو نظنً السمبلاوي
 القلب .

لفرح و الخوؼ و الغضب ، بينما يقا معدؿ يعيد معدؿ نبض القلب في حاات ا_ الانفعالات و الحالة النفسية : 
 النبض في حاات ا عف و ااكت ا. . 

في الدـ . كما تعداد أيضا في حالة  CO2_لازات الدـ: تعداد سرعة معدؿ نبض القلب في حالة زيادة نسبة لاز 
 2003) أحمد نصر الدين سيد ، و يةدي ا رماف المحلق من اطوكسجنٌ دل توقل عضلة القلب.O2نق) 
 (168 -167،ص

يعداد معدؿ النبض سرعة عند مدارسة الرياضة و أداء جهد بدني ، و تتناسب سرعة معدؿ النبػػػػػػض  _ الجهد البدني :
طرديا مع شدة انهد المبذوؿ و بردث تل  العيادة نتيجة  موعة متداخلػػػة من العواما السابقة ، و ال  تظهر برو تأثنً 

 أمشها ما يلي :  انهد البدني ، و من

 تأثنً ارتفاع درجة حرارة الدـ. -

 تأثنً اختلاؿ لازات التنف  و أمشها اطكسجنٌ و ثاني أكسيد الكربوف . -

 زيادة كمية الدـ الراجعة دل القلب . -

 زيادة عمليات التمليا الغذائي . -

 زيادة نشاط ا رمونات . -

 انقباض العضلات. -
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 زيادة معدؿ التنف  . -

 ( 169، ص 2003) أحمد نصر الدين سيد ،  غنًات ضغط الدـ .ت -

مرة بالدقيقة   تقا تدرمصيا حتى ت ا  130دف معدؿ ضربات القلب لد  اططفاؿ أكلر من  _ السن و الجنس :
ضربة في الدقيقة حي  يعداد قليلا عندما يتقدـ  80 -75ضربة بالدقيقة عند البالغنٌ   تعداد عند الشيخوخة  70
 عمر باننساف ، كذل  يعداد النبض عند انناث قياسا بالذكور . ال

وضع انسم يةثر علا المعدؿ الحبيعي للنبض ، دذ يعداد في اليقظة عما هو عليه أثناء النوـ ، و يعداد  _ وضع الجسم :
 ( 154 -153ص ص،،2008) سميعة خليل محمد،  أثناء الوقوؼ عما هو عليه أثناء انلوس و ااستلقاء .

 فوائد التدريب لعضلة القلب : -1/3/7/2

يعما التدريب علا زيادة سم  عضلة القلب و يةدي هذا دل أف ت بح العضلة أكلر قدرة علا الدفع كا ما في   
القلب من الدـ في كا ضربة من ضرباته ، وبذل  مظد خلايا انسم بأكلر كمية من اطوكسجنٌ و الغذاء مع كا ضربة ، 

 بح خلايا انسم و عضلاته أقدر علا اطداء أو اننتاج عن خلايا و عضلات انسم لنً المدربة ، مدا يةدي و بالتا  ت
 دل زيادة في حجم القلب ولي  تضخم القلب الذي يرجع دل دواعي مرضية .

قلب أقو  و و هذا يتفق مع وليم هارفي مكتشل الدورة الدموية حي  كلما كاف اننساف رياضيا كلما كانو عضلة ال
أكلر سمكا و كلافة ، وحجرات القلب و الشراينٌ محكمة و أقو  و أكفا ، و يعت  العيادة في حجم القلب نتيجة 

 (.30-29ص ،ص،2004محمد شحاتة ،للرياضة تهاهرة فسيولوجية .)

 علاقة حجم القلب ببعض المؤشرات: -1/3/7/3

 يدؿ حجم القلب علا الكفاءة اننتاجية . -1

 ط حجم القلب بالوزف .ارتبا -2

 يرتبط حجم القلب بحجم انسم فاطفراد ذوي الحوؿ الفارع مطتلل حجم القلب لديهم عن الق ار . -3

 يرتبط حجم القلب بنوع الفعالية أو النشاط الرياضي المعاوؿ . -4

 . 02يرتبط حجم القلب بعلاقة موجبة مع ا د اطق ا استهلاؾ  -5

 دة التدريب الرياضي .يرتبط حجم القلب بعيا -6

 يرتبط حجم القلب بعدد الضربات القلبية بعلاقة عكسية ، و بحجم الضربة بعلاقة طردية . -7



 الخلفية النظرية والدراسات السابقة                      الفصل الأول                         
 

 
07 

 سنة ( يعتمد علا وزنهم و طو م 20-18يرتبط حجم القلب بالعمر فاطشخاص الذين تعيد أعمارهم عن) -8

 ( .282، ص2012)نايف مفضي الجبور ، 

 ية لقياس معدل النبض : الإجراءات العمل -1/3/7/4

مظكن انحساس بالنبض علا سحح من اطسحح ال  بسر جا الشراينٌ ملاصقة  ا لقياس سرعة النبض، مظكن حسابه 
عن طريق الشرياف العضدي ) الملام  للسحح الداخلي نسبيا للعضد ( و علا أسحح الشرياف ال دلي ، و شرياف 

و كذا علا شرياف القدـ عند الرسغ من الداخا و شرياف وجه ،  CAROTID ARTERYالرقبة ) السباتي ( 
القدـ ، كما مظكن حسا. النبض و قياسه عن طريق قمة القلب ، حي  ترتفع بذالا القف) ال دري ، و يكوف ذل  

 واضحا بعد أداء المجهود الرياضي .

الوحشية للساعد ) الناحية  RADIAL ARTERYو في الغالب تقاس سرعة النبض عند الشرياف الكع ي 
مباشرة في المنحقة اطعلا من رسغ اليد ( و الملامسة للنهاية العرضية للعظم الكع ي ، و ملامسة يد المخت  للفحوص في 

دقيقة ( و معدؿ النبض  –ثانية  30-ثواف 10هذلا المنحقة تتيح له الفرصة لقياس عدد مرات النبض لفترة زمنية محددة ) 
.و يقاس النبض في ا الة العادية ) الراحة ( بعد دجراء اطس لة الحبيعية عن ا الة العامة للفرد  مضسب دائما في الدقيقة

.. ها يشعر بدرض أو تعب أو درهاؽ.. و عند اانتهػػػػاء من ذل  يتم قياس النبض من فوؽ الشرياف الكع ي لمدة ) 
 احدة ، و ملاؿ ذل  :ثواف ( من مرات التكرار لم بزتلل عن بعضها بعيادة نبضة و  10

 ثواف و كانو القياسات كما يلي : 10× مرات  6النبض خ قياسه 

 ( نبضة 10، 10، 10،  11،  10،  10) 

،  09ثواف ( ، و علا سبيا الملاؿ: )  10أما عدـ انتظاـ النبض فهو التذبذ. العائد لعدد مرات النبض في فترة الػػ ) 
 ( نبضة 8، 11، 13،  10،  12

ثواف و ضر. النات   6أو قياسه  4× ثانية و ضر. النات   15طرؽ  سا. سرعة النبض، و منها قياسه لمدة و هناؾ 
 ( 189،ص  2003) أحمد نصر الدين سيد ، . 10× 

 

 

 

 



 الخلفية النظرية والدراسات السابقة                      الفصل الأول                         
 

 
08 

 ضغط الدم : -1/4

ية في حدود تعداد سعة القلب أثناء المجهود الرياضي و بالتا  يعداد ضغط الدـ و هذلا العيادة في ضغط الدـ تكوف طبق 
معينة ا ينفجر الشرياف ينظم مقاومة اطوعية الدموية في اططراؼ العملية طف مساحتها ا تتسع لكمية كبنًة من الدـ و 

 لذل  أثناء القياـ بأي  هود مضدث :

الحبيعي ،  تنقبض اطوعية الدموية في اطعضاء الداخلية لتدفع الدـ دل اطجعاء اطخر  من انسم و برفظ ضغط الدـ -
و مضدث العك  في أثناء عملية ا ضم حي  تتسع هذلا اطوعية الدموية و لذل  أذا قاـ شخ) بدجهود عضلي أثناء 

 هذلا الفترة قد يةدي ذل  دل هبوط في الضغط و قد ينت  عن هذا ا بوط نق) في كمية الدـ الذاهبة دل الم  .

 ا جم في العضلات و تقا فيها المقاومة .تتسع الشعنًات الدموية و الشراينٌ المتوسحة  -

يةدي اتساع الشعنًات الدموية في العضلات دل امزفاض المستو  في ضغط الدـ نتيجة استيعاجا كميات كبنًة من  -
 الدـ .

 يةدي اامزفاض المفاجص دل في ضغط الدـ دل دثارة اطع ا. الموجودة في جدراف الشرياف اطورطي. -

رة هذلا اطع ا. زيادة نشاط القلب و انقباض اطوعية الدموية في اططراؼ و يةدي ذل  دل ارتفاع ينت  عن دثا -
ضغط الدـ ، و يرتفع الضغط السستو  بنسبة أعلا من ارتفاع الضغط الدياستو  و لكنه ا يعما هذا اارتفاع أكلر 

 ( . 139،140ص ص،،2006شتاوي ، ) مهند حسين البميليمتر زئبق دا في حاات مرضية معينة . 320من 

 خطورة الارتفاع في ضغط الدم : -1/4/1 

قد مضدث ذل  انفجارا في الشعنًات الدموية الموجودة بالم  مسببة انلماء أو شللا في اططراؼ ، أما انفجار   
 الشعنًات بالعنٌ فإنه يسبب فقداف الب ر المفاجص . 

 لدم :خطورة الانخفاض المفاجئ في ضغط ا -1/4/2

عبد دذا حدث هبوط مفاجص في ضغط الدـ فإف أوؿ اطعضاء ال  تتأثر بذاؾ هو الم  محدثا فقداف في الوعي .)  
 .(674، ص 2011الرحمان زاهر ، 

 المستوى الطبيعي لضغط الدم :  -1/4/3 

 80علا ، أما الرقم المستو  اانقباضي اط 120هو المستو  الحبيعي لضغط الدـ ، حي  مظلا الرقم  120/80يعت   
 ( 673، ص 2011) عبد الرحمان زاهر ،  فيملا المستو  اانبساطي اطسفا
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يعداد ضغط الدـ مع ازدياد حجم الدـ ، و يقا بقػلته ، و يةثر التدريب الرياضي أثناء انهد العضلي في زيادة  
دموية ، مدا ينت  عنه زيادة في قيمة الضغط ضربات القلب ، و هذا ينعك  علا زيادة كمية الدـ المدفوع دل الدورة ال

الدموي ، أما عند أداء التمرينات الرياضية لفترة طويلة فينخفض الضغط الدموي برو المعدؿ الحبيعي ، و يستجيب 
.) القلب  ذا اامزفاض نتيجة زيادة انقباضه ، و تعداد ضربات القلب عن ا د الحبيعي عما هو عليه في وقو الراحة 

 (. 163 -162ص ص،، 2008خليل محمد ،  سميعة

 تقسيم الضغط الدموي: -1/4/4

 الضغط الدموي الانقباضي: -1/4/4/1

هو الضغط الذي يتولد نتيجة لقوة انقباض العضلة القلبية و دفع الدـ داخا الشراينٌ مضافا دليها مقاومة جدراف 
ػػػػق و يرتفع خلاؿ انهد و التوتر الع بػػي و النفسي و تناوؿ ( ملم زئبػ 140 -120الشراييػػػػػػػػن لمرور الدـ ، و يبلغ ) 

 اطملاح . 

 الضغط الدموي الانبساطي :  -1/4/4/2

هو الضغط النات  عن انبساط العضلة القلبية و الذي يتولد في الشراينٌ . أو هو الضغط الذي يتولد نتيجة انقباض 
فضلا عن عودة جعء من الدـ في الشرياف اطجر و البحنٌ اطيسر و اطذيننٌ و مرور الدـ من اطذيننٌ دل البحيننٌ 

) سميعة خليل محمد، ( ملم زئبق . 80-70ارتحامه بال ماـ ا لا  ، و يسما أحيانا بالضغط الواطص و يساوي )
 ( 163، ص 2008

 العوامل الفسيولوجية المؤثرة على ضغط الدم :  -3/ 1/4/4

 ب ا،د ن ر الدين سيد تةثر تأثنًا مباشرا علا ضغط الدـ مظكن دمصازها فيما يلي : هناؾ عدة عواما فسيولوجية حس

 : السن -

مليمترا زئبق ، و لكن عند البلوغ توجد زيادة  50/30عند اططفاؿ يكوف ضغط الدـ منخفضا ، و قد ي ا دل 
 مليمترا زئبق . 90/  170ملحوتهة ، و يعداد أكلر في الشيخوخة فقد ي ا دل 

 :الجنس -

 في سن الحفولة يكوف الضغط تقريبا واحدا في اننسنٌ، أي متقاربا جدا.

 سنة يكوف ضغط الدـ عند انناث أعلا من الذكور . 16 – 10في سن 
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 في سن البلوغ يكوف الضغط عند انناث أقا من الذكور.

 سنة فيكوف الضغط عند انناث عاليا. 40أما فوؽ سن 

 : هضم الطعام -

 مليمتر زئبق . 50/10طفيفة في ضغط الدـ بعد تناوؿ الوجبات قد ت ا دل  هناؾ زيادة

 ا اات اانفعالية و العاطفية: -

 تسبب ا اات اانفعالية و العاطفية زيادة ملحوتهة في ضغط الدـ .

 النوم: -

 عادة ما يقا ضغط الدـ أثناء النوـ دا دذا كانو ت احبه أحلاـ.

 : المجهود البدني -

مليمترا زئبق و سرعاف ما يعود دل مستوالا الحبيعي  30/50يةدي دل زيادة مةقتة في الضغط اانقباضي قد ت ا دل 
 (  174 – 173ص ص،، 2003) أحمد نصر الدين سيد ، بعد قليا . 

 وضع الجسم : -

 مطتلل ضغط الدـ عند الوقوؼ عنه عند انلوس أو أي وضع سخر يتخذلا انسم .

 :التدخين -

،ص  2003) أحمد نصر الدين سيد ، يرتفع ضغط الدـ اانقباضي نتيجة التدخنٌ و يستمر تأثرلا دل حوا  الساعة. 
175 ) 

 تنظيم ضغط الدم:  -1/4/4/4

بضغط الدـ من خلاؿ كمية الدـ المدفوعة في الدقيقة عن طريق مركعين ع بينٌ في النخاع  –وتهيفيا  –يتم التحكم 
يرسا هذا المركع سياات ع بية دل  -طي سبب  –الملبط ( ، ففي حالة ارتفاع الضغط الدموي المستحيا ) المسرع و 

الع ب التائه فيةدي دل تقليا النبض ، و بالتا  تقا كمية الدـ المدفوعة مدا يةدي دل خفض ضغط الدـ دل أف ت ا 
ترسا سياات ع بية من هذا المركع دل  دل ا دود الحبيعية ، و مضدث عك  ذل  في حالة امزفاض ضغط الدـ حي 
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الع ب السمبلاوي و الذي يعما علا تلبيط عما الع ب التائه ، و يقوـ بعيادة كمية الدـ المدفوعة مدا يعيد الضغط 
 (  164،ص  2008) سميعة خليل محمد ، الدموي دل حد الوصوؿ دل حدودلا الحبيعية . 

 قياس ضغط الدم:  -1/4/4/5

لقياس ضغط الدـ من أدؽ طرؽ قياس ضغط الدـ، و فيها  DIRECT METHODة المباشرة تعت  الحريق
 يتم ددخاؿ دبرة خاصة دل الشرياف و برديد ضغط الدـ، دا أف هذلا الحريقة ا تستخدـ دا في التجار. العلمية الدقيقة. 

يتر في باستخداـ جهاز السفيجمومانوم INDIRECT METHODSو هناؾ طرؽ أخر  لنً مباشرة 
قياس ضغط الدـ ، و يتكوف انهاز من كي  محاطي يت ا بدضخة يدوية صغنًة مع صماـ لتخفيل خروج ا واء و 

  ( 190،ص  2003) أحمد نصر الدين سيد ، مةشر يع  عن مقدار الضغط. 

يدوية ،   توضع و لقياس ضغط الدـ يلل الكي  المحاط حوؿ ذراع الحالب من فوؽ الكوع ، و يدفع ا واء بالمضخة ال
السماعة علا انلد عند الشرياف العضدي ليسمع النبض حتى مطتفػػػػػػػػػػي صوته بسامػػػػػػا ، و بواسحة ال ماـ يتم دخراج 

ا واء بالتدريب و ببطء من الكي  المحاط حتى يسمع أوؿ صوت مديع،و ذل  نتيجة اندفاع الدـ ، و في نف  الوقو 
كوف هذا هو الضغط اانقباضي و يستمر في خروج ا واء من الكي  المحاط دل أف مطتفي تلاحظ قراءة المةشر ، و ي

) ال وت من السماعة . و في هذلا اللحظة تدؿ القراءة علا أقا ضغط في الشرياف و هو يعادؿ الضغط اانبساطي . 
 ( .191،ص  2003أحمد نصر الدين سيد ، 

 ئي( لتأثيرات الجهد البدني والتدريب:  استجابات الجهاز الدوري)القلبي الوعا -1/5

برو تأثنً انهد البدني بدرجات مختلفة بردث  موعة من ااستجابات المتعددة في وتهائل انهاز القل  الوعائي ، 
وبالنسبة لعمليػة التدريب الرياضي ال  تتميع بااستمرارية لعمن طويا لد  اللاعب )عدة سنوات( . ترتبط ااستجابات 

يولوجية بعدد من التغنًات المروفولوجية ) الشكلية أو التشرمضية ( للجهاز القل  الوعائي كعملية تكيل للتدريب الفس
 الرياضي ، وفيما يلي أهم تل  ااستجابات و التغنًات :                              

 استجابات معدل النبض: -1/5/1

ف/ د في حالة الراحة لد  الشخ) السليم البالغ ، 72لغ حوا  ذكرنا فيما سبق أف متوسط معدؿ نبض القلب يب
ف ، يرتفع معدؿ النبض  10 -7ف/ د ، ويعيد لد  انناث عن الذكور بدقدار  80 -60وعادة يتراوح المد  مابنٌ 

دل  ب ورة متعايدة أثناء انهد البدني ويستمر تسارع ضربات القلب مع زيادة شدة ا ما المبذوؿ حتى ي ا المعدؿ
ف / د لد   200أق الا عند مستو  شدة ا ما الق و  ، وفي هذلا ا الة قد ي ا معدؿ نبض القلب    دل 
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سنة وقد ي ا الرقم دل أكلر من ذل  لد  اطفراد اطصغر سنا ووفقا لدرجات انهد  20الشبا. اطصحاء في عمر 
 ( 176، ص 2003) أحمد نصر الدين سيد ، )ا ما( البدني . 

 معدل القلب الأقصى: -1/5/2

يعداد معدؿ عما القلب مع زيادة حجم التدريب دل أف ي ا الفرد قر. مرحلة انجهاد أو التوقل بساما، وعندها 
 .(HRMAXيكوف معدؿ القلب قد بلغ نهايته، وهذا ما يفسر أف الفرد قد اقتر. من ا د اطق ا لمعدؿ القلب )

أق ا دل أق ا مع استمرار التدريب السليم ، ففي كا عاـ تدري  مطتلل المعدؿ والرياضيوف عموما يظلوف متنقلنٌ من 
اطق ا للقلب عن معدؿ العاـ القادـ وهكذا ،  نظرا لتأثنً التدريب اامصا  علا القلب مدا يساعدهم علا زيادة المعدؿ 

علا الدواـ ما داـ هةاء الرياضينٌ اطق ا للقلب . وعلا ذل  فالتقديرات طق ا معدؿ للقلب لد  الرياضينٌ يتغنً 
 مستمرين في برا هم التدريبية .

العمر= أق ا معدؿ للقلػػػػػػػػب، و يساعد علا  - 220ويرتبط معدؿ القلب اطق ا بعمر الفرد حي  أف الرقم 
 زيادة معدؿ القلب اطق ا أربعة عواما هي:

 _ حجم الدـ الوريدي العائد دل القلب .

 ية ._ السعة البحين

 _ اانقباض البحيني .

 ( 54-53ص ص،، 2013)بهاء الدين إبراهيم سلامة ، _ الضغط الشرياني اطورطي والرئوي. 

حي  أف العاملنٌ اطوؿ واللاني يةثراف في السعة اامتلائية للبحيننٌ وبالتا  في كمية الدـ المتوفرة  ما ، بينما العاملاف 
لبحيننٌ علا تفريغ الدـ . وعلا ذل  تكوف العواما اطربعة  تمعة عواما مساعدة في اللال  والرابع يةثراف في قدرة ا

 زيادة معدؿ القلب اطق ا، وكلما برسنو تل  العواما ازداد المعدؿ اطق ا ومن   زادت كفاءة القلب. 

 اثر النشاط البدني على كفاية الجهاز الدوري :  -1/5/3 

أجهعة انسم ، حي  يتول القياـ بدفع الدـ دل أجعاء انسم كافة للح وؿ علا  يعت  انهاز الدوري من أهم    
حاجتها من الغذاء فضلا عن المواد الضرورية لعمليات التمليا الغذائي المعقدة داخا انسم ، و يوصل القلب العضو 

الدموية ، وهذلا اطوعية تقوـ بتوزيع الرئيسي في انهاز الدوري حي  يعت  م در الحاقة المسببة  ركة الدـ في اطوعية 
الدـ دل جميع أجعاء انسم ، فوتهيفة القلب تكمن في ض  الدـ اطما باطوكسجنٌ الذي ي له من الرئتنٌ دل الشراينٌ 

 ، دف عما القلب هذا يتكيل أثناء التدريب الرياضي .
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ضي يةدي دل حدوث تغنًات فسيولوجية في جميع و يشنً أبو العلا ا،د عبد الفتاح بأف اانتظاـ بالتدريب الريا   
 وتهائل أجهعة جسم الرياضي و خاصة وتهائل القلب و الدورة الدموية .

فالرياضينٌ المتدربنٌ جيدا يكوف عدد ضربات القلب لديهم أقا مقارنة باطفراد الغنً مدربنٌ ، فمعدؿ ضربات القلب    
وف تأثنًلا أقا من الفرد الغنً متدر. ، و العيادة الكبنًة ننتاج القلب لد  الرياضي المتدر. جيدا عند دعحائه ،لا يك

الرياضي يكوف سببها الرئيسي حجم الضربة ، أي أف كمية الدـ ال  يدفعها قلب رياضي في كا ضربة ت ا دل ثلاث 
تاجها انسم خلاؿ أملاؿ ما يدفعه قلب لنً الرياضي الذي يضحر لرفع عدد ضربات القلب للوصوؿ دل الكمية ال  مض

 ا ما .

للتدريب الرياضي تأثنً علا ضغط الدـ حي  مطتلل الفرؽ بنٌ الضغط اانقباضي الذي يرتفع عن  معدله ، و      
(  للانقباضي و بنٌ 150-130بينما الضغط اانبساطي الذي ينخفض معدله ، وهو يتراوح عند الرياضينٌ )   

ضي و التدريب المنتظم تأثنً كبنً في الكفاية الوتهيفية نهاز القلب و الدورة ( للانبساطي ، فالنشاط الريا60-89)
الدموية . فاطفراد الذين مظارسوف التدريبات الرياضية ب ورة منتظمة يكوف لديهم عدد من نبضات القلب في الدقيقة أقا 

نهد ، كما أف ض  القلب للدـ يكوف من الذين ا مظارسوف النشاط الرياضي سواء أكاف ذل  في حالة الراحة أـ خلاؿ ا
 ( . 2013)د. يوسف لازم كماش و آخرون ،كبنًا قياسا بغنًهم .

 حدود قياس حجم القلب لدى الرياضيين وغير الرياضيين:  -1/5/4

أوضحنا فيما سبق أف حجم القلب لد  الشخ) السليم البالغ يقدر بحجم قبضة اليد وهي مضمومة وأف وزف 
سم وسمكه من اطماـ دل الخلل في  12غ ويبلغ طوؿ القلب حوا   350-300الة في حدود القلب في هذلا ا 

سم بينما هو  12.13( بأف القحر العرضي للقلب يبلغ لد  الرجاؿ مقدار  1981سم. ولقد أوضح ) شيفر 6حدود 
 ( 55 ص، 2000)بهاء الدين إبراهيم سلامة ، سم .  10.67أقا لد  انناث ، حي  يبلغ 

ا بخ وص الرياضينٌ فإف حدود قياسات حجم القلب ت ز في اتساع البحيننٌ استقباؿ أك  كمية من الدـ في الدقيقة أم
لحبيعة التدريب ومختلل  -كما ذكرنا سنفا   –الواحدة بعيادة سم  اندار الخارجي لعضلة القلب ويعود السبب البارز 

 اط،اؿ التدريبية.

                     الدفع القلبي:       -1/5/5

يتغنً الدفع القل  للدـ أثناء انهد البدني ، وقد ثبو أنه بردث زيادة في الدفع القل  نتيجة العيادة في حجم الضربة 
-20ؿ/د ،   يعداد عند بذؿ انهد البدني لي ا دل 5وفي معدؿ القلب ، ففي حالة الراحة يكوف الدفع القل  حوا  

 ( 55،ص  2013ن إبراهيم سلامة ، )بهاء الدي. ؿ/د24
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 الدفع القلبي لدى الرياضيين :  -1/5/6

ا مطتلل حجم الدفع القل  في الدقيقة لد  الرياضينٌ و لنً الرياضينٌ أثناء الراحة سواء كاف ذل  للرجاؿ أو النساء 
ح انسم و يلاحظ زيادة الدفع ،و يتأثر حجم الدفع القل  ببعض القياسات اطنتروبومترية كحوؿ انسم ووزنه و سح

 ( . 77، ص  2011.)يوسف لازم كماش ،القل  تبعا لعيادة الحوؿ ووزف انسم و كذل  سححه 

 ضغط الدم : استجابات  -1/6

عند القياـ بأي جهد بدني فإف حاجة انسم للأكسجنٌ تعداد ، و لكي يتمكن انسم من سد النق) ا اصا 
 الرئتنٌ خلاؿ الوحدة العمنية ، و يتم ذل  بعيادة سرعة الدـ و ال  بدورها ترفع من ضغط يعيد من كمية الدـ الوارد دل

الدـ ، أي أف زيادة ضغط الدـ خلاؿ انهد الرياضي تضمن للجسم كمية كافية من اطكسجنٌ ، و كذل  فإف التقل) 
يسبب ضيق هذلا اطوعية و يعيد العضلي ا اصا يسبب ضغحا علا اطوعية الدموية المتفرعة داخا العضلات مدا 

المقاومة الحرفية ال  يلاقيها الدـ أثناء سنًلا في العضلػػػػة ، و كي يتمكن انسم من تعويد العضلة بالدـ مصب أف يرفع 
 ضغط الدـ و يتغلب علا المقاومة الحرفية ، لذل  فإف زيادة ضغط الدـ عند أداء  هود عضلي تسبب ما يلي :

 للح وؿ علا كمية كافية من اطكسجنٌ . زيادة سرعة الدـ -

 التغلب علا زيادة المقاومة الحرفية في شراينٌ العضلات عند تقل ها لضماف وصوؿ الدـ . -

 و من اندير بالذكر أف انهد الرياضي يةثر علا الضغط اانقباضي و قليا التأثنً علا الضغط اانبساطي.

داخا انهاز الدوري بدعنى أف الدـ يسنً من منحقة ذات ضغط عاؿ دل أخر  و يعت  الضغط هو القوة اطركة للدـ    
أقا ضغط فالدـ ينتقا من البحنٌ اطيسر دل اطورطة حي  ينقبض البحنٌ اطيسر فنًتفع الضغط داخله لينتقا الدـ دل 

تى ي ب مرة أخر  في اطذين منحقة أقا ضغحا و هي اطورطة   الشرينات فالشعنًات الدموية فالوريدات   اطوردة ح
،  240.) محمد حسن علاوي ، ص اطمظن للقلب و ذل  بسبب اختلاؼ الضغط في كا منحقة عن أخر  

2000 . ) 

يعداد تأثنً انهد الرياضي علا الضغط الدموي بعيادة شدة انهد و ارتفاع ضربات القلب حي  يرتفع الضغط الدموي ، 
ملم / زئبق ، و تكوف زيادة الضغط الدموي قليلة عند  230 - 200ي دل و قد ي ا ارتفاع الضغط اانقباض

تساو  ضغط الدـ عندمشا وقو الراحة ، و بعد القياـ ياطشخاص المدربنٌ بالمقارنة مع اطشخاص الغنً مدربنٌ دذا ما 
ببه توقل تأثنً التقل) بانهد يقا ضغط الدـ بشكا تدرمصي حتى الوصوؿ دل ا الة الحبيعية.دف امزفاض الضغط هنا س

العضلي في دفع الدـ في اطوردة و كذل  زيادة الشعنًات الدموية المتفتحة برو تأثنً نفايات انهد العضلي كحامض 
 (. 165-164ص ص،، 2008. ) سميعة خليل محمد ، اللبني  أو البوتاسيوـ 
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   المراهقة -1
 تعريف المراهقة: -1/1
نى ااقػترا. أو الػدنو مػن ا لػم و بػذل  يةكػد علمػاء فقػه اللغػة هػذا المعػنى في الفػرد الػذي دف كلمة المراهقة لغة تفيد معػ    

 .)5، ص1994فؤاد البهي السيد ، ( يدنو من ا لم و اكتماؿ النض 
ن و معنػالا التػدرج مرػو النضػ  البػدني و اننسػي  ADOLECEأما اصحلاحا فهي مشتقة من الم حلح اللاتيػني ن     

العقلػػػي أي ن النمػػػو ن أو ن النمػػػو دل النضػػػ  ن ويسػػػتخدـ علمػػػاء الػػػنف  هػػػذا الم ػػػحلح ل شػػػارة دل النمػػػو و اانفعػػػا  و 
 النفسي و التغنًات ال  بردث أثناء فترة اانتقاؿ من الحفولة دل الرشد.

رشػد الكامػا الػ  تقػاس و يتفق علماء النف  علا أف المراهقة تبدأ بتغنًات جسمية يتبعها البلوغ و تنتهي بإبساـ حالػة ال   
، 1992هززدى محمززد قنززاوي ، (بالنضػػ  ااجتمػػاعي و البػػدني و دف كانػػو هػػذلا انوانػػب للنمػػو ا تػػتم في وقػػو واحػػد 

 .)3ص
وعلا العموـ فإف معالم مرحلة المراهقة تظهر في الفترة ما بنٌ اللاللة عشر و الواحػد و العشػروف سػنة و حسػب قػاموس ن   

المراهقػة هػي السػن الػذي يلػي البلػػوغ و يتقػدـ حػتى سػن الرشػد أمػا المعػنى المػألوؼ فهػػو  ن فػإف ROBERTروبػار ن  ن 
 (Gerard.l, 1982, p13 يرمع للفترة اطول من الشبا. أي المرحلة ال  تقع بنٌ الحفولة و مرحلة النض 

بأنهػا فػترة معقػدة مػن التحػوؿ  وقد عرفها ن مال  سليماف مخػوؿ ن بأنهػا مرحلػة اانتقػاؿ مػن الحفولػة دل الشػبا. و تتسػم  
مالز  ( و النمػو ، وبرػدث فيهػا تغػنًات عضػوية ، نفسػية ، و ذهنيػة واضػحة بذعػا الحفػا ال ػغنً عضػوا في  تمػع الراشػد

 ).52، ص1985سليمان المخول ، 
 أنماط المراهقة وأشكالها: -1/2

عػػيد فيهػػا الفػػرد، وهنػػاؾ عػػدة أشػػكاؿ المراهقػػة تتخػػذ أشػػكاا مختلفػػة حسػػب الظػػروؼ ااجتماعيػػة واللقافيػػة الػػ  ي 
 للمراهقة.

 المراهقة التكيفية "السوية": -1/2/1
 هي المرحلة ال  تنمو مرو ااعتداؿ في كا شيء، ومرو انشباع المتعف وتكاما اابذاهات المختلفة. 

 المراهقة الانسحابية "المنطوية": -1/2/2
 د وشعور المراهق بالنق) وعدـ الملائمة.تتسم باانحواء والععلة الشديدة والسلبية والترد 

 المراهقة العدوانية "المتمردة": -1/2/3
 هي مراهقة متمردة ثائرة، تتسم بأنواع السلوؾ العدواني الموجب ضد اطسرة. 

 المراهقة "المنحرفة": -1/2/4
خليزل ميخائيزل معزوض ، (دة. وهي صورة مبالغة ومتحرفة للمراهقة اانسجامية المنحوية، والمراهقة العدوانيػة المتمػر  
 )449، ص1994
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 مراحل النمو: -1/3
قسػػم العلمػػاء حيػػاة اننسػػاف منػػذ اللحظػػة اطول لعمليػػة التقػػاء ا يػػواف المنػػوي مػػع البويضػػة وحػػدوث انخ ػػا.،  

مرحلػػة  -الحفولػػة الوسػػحا  -الحفولػػة المبكػػرة  -مرحلػػة الحفولػػة  -وحػػتى دبسػػاـ النضػػ  دل مراحػػا: مرحلػػة مػػا قبػػا الػػوادة 
مزروان ( مرحلػة الكهولػة. -)الشػبا.(مرحلػة الرجولػة  -مرحلػة المراهقػة اللانيػة  -مرحلػة المراهقػة اطول  -الحفولػة المتػأخرة 

 .)66، ص2002عبد المجيد إبراهيم ، 
فػرد وحػتى وبناء علا ذل  فالمراهقة مرحلة بزتلل في بػدايتها ونهايتهػا بػاختلاؼ انػن  وتبعػا للمجتمػع الػذي ينتمػي اليػه ال
فقػػد خ  في نفػػ  المجتمػػع تتبػػاين مػػن طبقػػة ال اخػػر  ونظػػرا لحبيعػػة هػػذلا المرحلػػة والػػ  تتميػػع بخ ػػائ) ومتغػػنًات متتعػػددة

 تقسيمها ال مرحلتنٌ مشا كااتي :
 (سنة.15-12مرحلة المراهقة ااول: وتشما ااعمار )-1
 (سنة.18-15مرحلة المراهقة اللانية: وتشما ااعمار )-2

فبودنػا أف نعػرؼ هػذلا المرحلػة والخ ػائ) المميػعة  18 - 15يقت ر علا مرحلة المراهقة اللانية ا أف  اؿ بحلي وبد 
 (401،ص 2013)يوسف لازم كماش،نايف زهدي الشاويش،  ا
 :سنة(18 -15)مرحلة المراهقة الثانية  -1/3/1
و عرضا بشكا ملحػوظ، وهنػا تظهػر علامػة في هذلا المرحلة يكوف مسط انسم قد بلغ أق ا طوؿ مع ازدياد النم    

الشػػػبا. في بنيػػػة انسػػػم وجمػػػاؿ القػػػواـ لػػػد  البنػػػات، وهنػػػا تػػػرتبط التغػػػنًات انسػػػمانية الفسػػػيولوجية ارتباطػػػا مػػػع التغػػػنًات 
فػي ااجتماعية واانفعالية والعقلية ال  مظر جا الفرد، وهنا يكوف ااختلاؼ بنٌ اننسنٌ في هذلا المرحلة واضػحا وتهػاهرا، ف

هذلا المرحلة مطتلل الرجا عن المرأة من الناحية التشرمضية، حي  تكوف عظاـ الرجا من اطشػكاؿ النوعيػة، وحجمهػا أكػ  
 وكمية النسي  العضلي عندلا أكلر من كمية الدهن، أما في المرأة فتكوف سعتها ا يوية أقا.

دربها علا استكماؿ لياقتها ومصػب أف يراعػي عنػد دف أق ا  هود رياضي تقوـ به المرأة في هذلا المرحلة، وذل  لق   
اختيار التمارين بحي  تت ل باانسيابية وال  بروي علا الرشاقة والخفة والتوازف، أمػا بالنسػبة للرجػا فػإف جسػمه في هػذلا 

انماعيػة ملػا كػرة المرحلة العمرية تظهر عليها القوة العضلية، وبستاز بقػوة التحمػا وال ػ  وانلػد والملػابرة، وكػذل  اطلعػا. 
القدـ، السلة، الحػائرة، واليػد، كػذل  تظهػر لػديهم المهػارة ا ركيػة، كمػا مضتػاج الشػخ) في هػذلا المرحلػة دل ااعتمػاد علػا 

 النف  عن طريق المعسكرات والرحلات الخلوية.
مػػػن أجػػػا تنميػػػة دف المػػػراهقنٌ والمراهقػػػات ضػػػمن هػػػذلا المرحلػػػة مصػػػب أف يتػػػدربوا علػػػا التمػػػارين الرياضػػػية، وذلػػػ      

جهازهم ا ركي، لما لذل  من أمشية كبنًة علا هػذلا المرحلػة، ففػي الوقػو الػذي يكػوف فيػه شػكا انسػم تػتم دوافػع النمػو، 
فالشبا. الذين ا يعاولوف اطنشحة الرياضية، نلاحظ أف لػديهم مسػوا ضػيقا ودمكانيػة واط ػة  وضػعل في العضػلات وأحيانػا 

 نً منسقة وضعيفة ولنً رشيقة.شحوـ دضافية، وتكوف ا ركات ل
دف هػػذلا المرحلػػة تظهػػر تحػػورا واضػػحا وملموسػػا وخاصػػة عنػػد البنػػنٌ، حيػػ  تػػعداد القػػوة وقيمتهػػا سػػنويا، وتتحسػػن  

 )66، ص2002مروان عبد المجيد إبراهيم ، ( القوة السريعة وقوة عضلات انسم
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  دقػة هػدؼ الت ػرفات ا ركيػة، فهنػا يتحػور دف ديناميكية سنً ا ركات تتحسن من خلاؿ المراهقة اللانية، وكػذل
البنػػاء ا ركػػي والػػوزف ا ركػػي واانسػػيابية والدقػػة ا ركيػػة وثبػػات ا ركػػة، وهػػذلا جميعهػػا تعمػػا مػػن أجػػا برسػػنٌ قابليػػة التوجيػػه 

تي تحػػور ا ركػي، وعلػا العمػوـ دف هػػذلا المرحلػة تعتػ  مرحلػػة جيػدة لقابليػة الػتعلم ا ركػػي عنػد اننسػنٌ، دضػػافة دل ذلػ  يػأ
قابليات القوة والمحاولة، وكذل  التوقع ا ركي وسرعة رد الفعا، وعلا هػذا فػإف هػذلا المرحلػة تعتػ  فػترة زمنيػة جيػدة للػتعلم 

 السريع والتقدـ بانمذاز وبالتا  تعت  قمة جديدة للتحور ا ركي.
ذ القػػػػرار والتفكػػػػنً السػػػػليم، مػػػػن خػػػػلاؿ هػػػػذا العػػػػرض نلاحػػػػظ أف قػػػػدرة المػػػػراهقنٌ في تلػػػػ  المرحلػػػػة تػػػػعداد في أخػػػػ 

وااختيار، واللقة بالنف ، وااستقلالية في التفكنً وا رية، وااستكشاؼ، حي  يةثر ذل  كله لي  فقػط علػا شخ ػية 
 .  )76، ص2002مروان عبد المجيد إبراهيم ، (اللاعب ا ركية فحسب با علا شخ يته المتكاملة،

 :نة(س 18 - 15خصائص ومظاهر المراهقين ) -1/4
 النمو الجسماني: -1/4/1

يشػػهد انسػػم ثباتػػا في معػػدؿ النمػػو خػػلاؿ هػػذلا المرحلػػة دذا مػػا قػػورف بدرحلػػة البلػػوغ )المراهقػػة اطول( دا أف زيػػادة  
واضػػحة وفػػوارؽ ملموسػػة في كػػا مػػن الػػوزف والحػػوؿ عنػػد اننسػػنٌ وخ وصػػا في نهايػػة المرحلػػة والػػ  يتميػػع فيهػػا المراهػػق بحالػػة 

تقػػدير كػػا مػػن الػػعمن واطبعػػاد  وتتحػػدد الملامػػح النهائيػػة والنسػػب واطمسػػاط انسػػمية المميػػعة للفػػرد في نهايػػة صػػحية جيػػدة في 
 المرحلة وتعتدؿ، ويأخذ كا من انسم والوجه شكليهما العاـ .

 لفػردبانضػافة دل تػوازف لػددي مديػع يلعػب دورا كػ ا في التكامػا بػنٌ الوتهػائل الفسػيولوجية وا سػية اانفعاليػة ل 
  .)96، ص2002مروان عبد المجيد إبراهيم ، (

وبالنسػػبة لكػػا مػػن النػػبض وضػػغط الػػدـ فػػنلاحظ ارتفاعػػا قلػػيلا جػػدا في ضػػغط الػػدـ، وهبػػوط للنػػبض الحبيعػػي مػػع  
زيادة بعض المجهود اطق ا، دليا علػا برسػن ملحػوظ في التحمػا الػدوري، ومدػا يةكػد برسػن التحمػا، هػو امزفػاض نسػبة 

 .تهل  عند اننسنٌ مع وجود فارؽ كبنً ل الح اطواد اطوكسجنٌ المس
 النمو العقلي: -1/4/2

يحػػور الحفػػا في مراهقتػػه فاعليتػػه العقليػػة، حيػػ  تتحػػور وتنمػػو قابليتػػه للػػتعلم والتعامػػا مػػع اطفكػػار المجػػردة، وددراؾ  
انتبػػػالا المراهػػػق، الخيػػػاؿ،  العلاقػػػات وحػػػا المشػػػكلات، دذ قسػػػم نزيػػػداف م ػػػحفانالنمو العقلػػػي دل أربعػػػة خ ػػػائ) وهػػػي :

 . التذكر، ااستداؿ والتفكنً
 النمو الانفعالي: -1/4/3

مصمػػػع علمػػػاء الػػػنف  علػػػا أف انفعػػػػاات المراهػػػق بزتلػػػل ؼ نػػػواحي كلػػػنًة عػػػػن انفعػػػاات الحفػػػا وتشػػػما هػػػػذلا  
 ااختلافات النواحي التالية:

 نلاحظ أف المراهق في هذلا السنوات يلور طتفه اطسبا.. -
 ع المراهق بانفعاات متقلبة وعدـ اللبات، دذ ينتقا من انفعاؿ دل سخر في مد  ق نً.يتمي -
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نصززر ) ا يسػػتحيع المراهػػق الػػتحكم في المظػػاهر الخارجيػػة  التػػه اانفعاليػػة دذا أثػػنً أو لضػػب مػػللا ي ػػرخ ويػػدفع اطشػػياء -
 (.32، ص1974الدين البراوي ، 

 النمو الاجتماعي: -1/4/4
جتماعي الذي يعيد فيه المراهق يرلمه علا قواننٌ وتقاليد عليه احترامها، حيػ  أنػه ا يريػدها كونهػا دف المجاؿ اا 

برػػد مػػن حريتػػه، وهكػػذا مضػػاوؿ أف يتمػػرد عليهػػا دف اسػػتحاع وينشػػأ صػػراع بينػػه وبػػنٌ  تمعػػه، فػػالمراهق دف لم يعجبػػه التوجيػػه 
 .  السليم هلكو نفسه وأثر علا المجتمع الكائن به

هػػق يقبػػا الرفقػػاء عنػػد تػػوفنً صػػفات الشخ ػػية، وأمشهػػا أف اطقػػراف اطبػػوبنٌ يكونػػوف حسػػن المظهػػر ويتسػػموف والمرا 
باطناقػػػة والمػػػرح واانحػػػلاؽ ومظتلكػػػوف المهػػػارات ااجتماعيػػػة لمسػػػتو  سػػػنهم ومصعلػػػوف الآخػػػرين يشػػػعروف أنهػػػم مقبولػػػوف، أمػػػا 

ينٌ ومنحػوين مصعلػوف الآخػرين ينظػروف دلػيهم علػا أنهػم عػدمظو اطقراف الغنً محبوبنٌ فيوصػفوف بػأنهم خجولػوف، لػنً اجتمػاع
 (.349-348صص، ،2001)زهران عبد السلام حامد ، انحساس

 النمو النفسي: -1/4/5
تعت  مرحلة المراهقة أصعب مرحلة في مسو اننساف، خاصة من الناحيػة النفسػية، فيهػا يواجػه المراهػق صػراعا نفسػيا  

 قويا.
السػن يسػعا وراء الكشػل عػن نفسػه، فهػو يػر  أنػه قػادر علػا أف يفكػر بنفسػه، ويكػوف أداء  دف المراهق في هذلا 

 (.115، ص1996عبد العزيز صالح،)  وابذاهات خاصة به

 النمو الفيزيولوجي:-1/4/6
هذلا اطجهعة عن تتأثر اطجهعة الدموية والع بية وا ضمية بالمظاهر اطساسية للنمو في هذلا المرحلة وتفسر بدعالم الظاهرة لنمو 

 التباين الشديد الذي يةدي دل اختلاؼ حياة الفرد في بعض نواحيها.
وتنمو كذل  المعدة وتعداد سعتها خلاؿ هذلا المرحلة زيادة كبنًة ،وتنعك  اثأر هذلا العيادة علا رلبة الفرد الملحة في الحعاـ 

عن مسو اطجهعة اطخر  في بعض النواحي وذل  طف الخلايا  اجته دل كمية كبنًة من الغذاء،هذا ومطتلل مسو انهاز الع   
الع بية ال  تكوف هذا انهاز تولد مع الحفا مكتملة في عددها،وا تةثر في النمو بدراحله المختلفة،هذا بانضافة دل توازف 

 نفعالية للفرد .لددي مديع الذي يلعب دورا كبنًا في التكاما بنٌ الوتهائل الفيعيولوجية ا ركية ا سية واا
أما بالنسبة لكا من النبض وضغط الدـ فنلاحظ هبوط نسبيا ملحوتها في النبض الحبيعي مع زيادته بعد  هودات 

ق و ،دليا علا برسن ملحوظ في  التحما الدوري التنفسي،مع ارتفاع قليا جدا في ضغط الدـ،مدا يةكد برسن التحما في 
)اسامة كامل .ؾ اطكسجنٌ عند اننسنٌ مع وجود فارؽ كبنً ل الح اطوادهذلا المرحلة وهو امزفاض نسبة استهلا

 .(86،ص1999راتب،
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 : (18- 15أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهقين ) -1/5
تظهر أمشية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق في اكتسا. اللياقة البدنية كالقوة العضلية والسػرعة والرشػاقة ...ا ،  
 لمستو  ال حي وتقوية الوتهائل ا يوية للجسم، كما تساعد علا النشاط الدائم للجسم ودصلاح القواـ.ورفع ا

وتظهػػر كػػذل  أمشيػػة النشػػاط الرياضػػي للمراهػػق مػػن ناحيػػة أخػػر  وهػػي المجػػاات ااجتماعيػػة وتنميػػة التعػػاوف بػػنٌ  
 اطفراد وتنمية السلوؾ ااجتماعي والتوازف النفسي.

كتسػػػا. الػػػروح الرياضػػػية وتعلػػػم النظػػػاـ واحػػػتراـ القػػػواننٌ واطخػػػلاؽ الكرمظػػػة وتقويػػػة انرادة كػػػذل  تسػػػاعد علػػػا ا  
 .والقدرة علا التغلب علا الم اعب، وااعتماد علا النف  وتعلم ال   والشجاعة والملابرة

 :سنة( 18 - 15دوافع النشاط الرياضي للمراهقين ) -1/6
تميػػع بالحػػابع المركػػب، نظػػرا لتعػػدد أنػػواع اطنشػػحة الرياضػػية و اابهػػا، ومػػن دف الػػدوافع المرتبحػػة بالنشػػاط الرياضػػي ت 

اطمشيػػة الكػػ   أف يعػػرؼ المػػدر. أهػػم الػػدوافع الػػ  برفػػع اللاعػػب علػػا مدارسػػة اطنشػػحة الرياضػػية المختلفػػة، وأمشيػػة ذلػػ  
 دوافع مض  مقياـ العما.  بالنسبة للفرد الرياضي أو بالنسبة للمجتمع الذي يعيد فيه، فلكا فرد دذا في الوجود

 (.138، ص1992) محمد حسن علاوي ،  مظكن تقسيم الدوافع دل دوافع مباشرة، ودوافع لنً مباشرة 
 الدوافع المباشرة: -1/6/1
 انحساس بالرضا وانشباع نتيجة للنشاط البدني. -
 المتعة انمالية بسبب رشاقة وجماؿ ومهارة ا ركات الذاتية. -
رتياح كنتيجة للتغلب علا التدريبات البدنية ال  تتميع ب عوبتها أو ال  تتحلػب المعيػد مػن الشػجاعة وانػرأة الشعور باا -

 وقوة انرادة.
 ااشتراؾ في المناسبات الرياضية ال  تعت  ركن هاـ من أركاف النشاط الرياضي وما يرتبط من خ ات انفعالية متعددة. -
 ت التفوؽ ودحراز الفوز.تسجيا بحوات وأرقاـ ودثبا -
 الدوافع الغير مباشرة لممارسة النشاط الرياضي: -1/6/2
محاولػة اكتسػا. ال ػحة واللياقػة البدنيػة عػػن ريػق مدارسػة النشػاط الرياضػي، فػإذا سػػألو الفػرد عػن سػبب مدارسػة النشػػاط  -

 «.ا أمارس الرياضة طنها تكسبني ال حة وبذعلني قوي» الرياضي فإنه قد مصيب بدا يلي:
، 1998عزلاوي ، حسزن محمزد )مدارسة النشاط الرياضي ل سهاـ في رفعه مستو  قدرة الفػرد علػا العمػا واننتػاج   -
 (.188ص
 
 
 

 



 الخلفية النظرية والدراسات السابقة                      الفصل الأول                         
 

 
31 

 الدراسات السابقة و المشابهة : -

يبه اف للدراسات السابقة والمشاجة امشية كبنًة للباح  لما  ا من معلومات ومرتكعات يعتمد عليها في بناء البح  وترك
منهجيا ومعرفيا بشكا مقبوؿ من ناحية ااطار او الرصيد لقد تسن لنا مراجعة بعض الدراسات المشاجة وذل  

 . وهي  ا علاقة مباشرة بدراستنا للاستفادة من مضمونها ونتائجها امذاز بحلنا
 :الدراسة الأولى  -1

شػهادة الماسػتر في التربيػة البدنيػة والرياضػية بز ػ)  لنيػا( 2013سػنة )و هي دراسة قاـ جا الباح  حعحازي عبد الععيػع 
دراسزة تزأثير رياضزة السزباحة علزى تطزوير مسزتوى بعزض الخصزائص الفسزيولوجية    بعنواف: محضر بدني جامعة بسكرة

 (دراسة ميدانية علا عينة من اططفاؿ الممارسنٌ ولنً الممارسنٌ لواية بسػكرة)    ( سنة12-9لدى الأطفال)

التعرؼ علػا مػد  تػأثنً رياضػة السػباحة علػا الخ ػائ) الفسػيولوجية)جهاز القلػ   ام من الدراسة :الهدف الع -
 والدوراف( للأطفاؿ .

 (سنة 12-9ها لرياضة سباحة دور في تحوير مستو  بعض الخ ائ) الفسيولوجية لد  ااطفاؿ )تساؤل العام:ال

 تساؤلات الجزئية:ال

 الدـ اانقياضي واانبساطي ؟برسنٌ ضغط ها رياضة سباحة تساهم في  -
 ؟دور في برسنٌ النبض القل  للسباحنٌ اطفاؿ السباحة  ها لرياضة -
 ؟للسباحنٌ اطفاؿ حجم الضربة  في برسنٌ  ها للسباحة دور -
 وقد اعتمدت هذلا الدراسة علا المنه  الوصفي الذ  يتناسب مع طبيعة هذا الموضوع :المتبعالمنهج  -

 طفا 30لو العينة علا العينة اشتم عينة الدراسة:

 شريط مرقم  لقياس الحوؿ . -ميعاف ط  لقياس وزف انسم  ادوات مستخدمة:

 MICROLIFEجهاز الكتروني لقياس ضغػط الدـ اانقباضي و اانبساطي و معدؿ النبض ، من نوع -

غػػنً مدارسػػة في جميػػع المتغػػنًات وجػػود فػػروؽ ذات دالػػة دح ػػائية بػػنٌ العينػػة الممارسػػة للسػػباحة و العينػػة ال نتززائج الدراسززة:
 .الفسيولوجية المتعلقة بدوضوع الدراسة

 نقترح اف تعمم الدراسات خاصة في انانب التقني وانانب ااجتماعي  ذا النوع من الرياضات.-: الاقتراحات
 اف تكوف هناؾ دراسات مداثلة تدرس.-
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 : لثانيةا دراسة ال -2

 .سباحة علا خفض ضغط الدـ المرتفع برنام  تدري  في ال بعنواف  أثر( : 1996تناكا و آخرون )

 هػدفو دراسػة تناكػا و سخػروف في دراسػتهم أثػر برنػام  تػدري  في السػباحة علػا خفػض ضػغط الػدـ  أهزداف الدراسزة: 
 المرتفع .

 ها ال نام  التدري  المقترح في السباحة يساهم في خفض ضغط الدـ المرتفع؟تساؤل العام: ال

 :جزئيةت التساؤلاال

 ضغط الدـ  ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في قياس
 ؟اانقباضي و اانبساطي

  ضغط الدـ ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابحة في قياس
 ؟اانقباضي و اانبساطي 

  وؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي بنٌ المجموعة التجريبية والضابحة في قياس ها هناؾ فر
 ؟ضغط الدـ اانقباضي و اانبساطي 

استخدـ الباح  المنه  التجري  و اتبع الخحوات التالية : طبق ال نام  التدري  علا  موعتنٌ :   :المنهج المستخدم
أفراد و كانو  6فردا ، و اللانية ضابحة ا بسارس السابحة و عددها  12باحة باستمرار و عددها اطول بذريبية بسارس الس

 03أسابيع بواقع  10من أق ا نبض للقلب ، و كانو المدة العمنية لل نام   %60شدة التدريب للمجموعة التجريبية 
 الضابحة اي برنام  تدري  .   دقيقة لكا جلسة تدريب بينما لم تحبق المجموعة 45أياـ أسبوعيا لمدة 
 6فػرد مدػارس للسػباحة ، و  موعػة ضػابحة متكونػة مػػن 12بسللػو العينػة في  موعػة بذريبيػة متكونػة مػػن    عينزة الدراسزة:

 أفراد من لنً الممارسنٌ للسباحة .

جريبيػػة  ، و لم يظهػػر دلػػو النتػػائ  علػػا وجػػود تغػػنً في قيمػػة ضػػغط الػػدـ اانبسػػاطي لػػدي المجموعػػة الت    :نتززائج الدراسززة
اختلاؼ في قيمة ضغط الدـ اانقباضي  ذلا المجموعة ، و كذل  معدؿ نبض القلب المػنخفض لػد  المجموعػة التجريبيػة ، 

 و لم يظهر اختلاؼ في كتلة و نسبة الدهن . و لم تظهر ملا هذلا ااختلافات لد  أفراد المجموعة الضابحة .
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 :   الثالثةالدراسة  -2

لنيػػػا شػػػهادة الماسػػػتر  في ميػػػداف علػػػوـ و تقنيػػػات النشػػػاطات  (2012سػػػنة ) سػػػة قػػػاـ جػػػا الباحػػػ  محمػػػد معلػػػوـوهػػػي درا 
 البدنية و الرياضية بز ) التربية و علم ا ركة جامعة باتنة بعنواف: 

 سنة. (12-9) أثر برنامج تعليمي في السباحة على تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى الأطفال المبتدئين

 هدف الدراسة:

(  12 – 9معرفػػة أثػػر ال نػػام  التعليمػػػػي للسباحػػػػػة في تحويػػػػػػػر بعػػض المتغػػنًات الفسيولوجيػػػػػػػػة لػػد  اططفػػاؿ المبتدئيػػػػػػػن ) 
 سنة و هي :

 معدؿ النبض ن أثناء الراحة و بعد انهد ن . -

 ضغط الدـ اانقباضي ن أثناء الراحة و بعد انهد ن . -

 .   اانبساطي ن أثناء الراحة و بعد انهد ن ضغط الدـ -

 الدفع القل ن أثناء الراحة ن . -
 هػػا  ل نػػام  تعليمػػي في السػػباحة اثػػر علػػا تحػػوير بعػػض المتغػػنًات الفسػػيولوجية لػػد  اططفػػاؿ المبتػػدئنٌ التسززاؤل العززام:

 سنة. (9-12)

 التساؤلات الجزئية:
 بالنسبة لمعدؿ النبض اثناء الراحة وبعد انهد؟ر القبلي والبعدي ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبا 
  ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي بالنسبة لضغط دـ انقباضي اثناء الراحة وبعد

 انهد؟
 اء الراحة وبعد ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي بالنسبة لضغط دـ انبساطي اثن

 انهد؟
 ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي بالنسبة لدفع قل  اثناء الراحة ؟ 

 وقد اعتمدت هذلا الدراسة علا المنه  التجري  الذ  يتناسب مع طبيعة هذا الموضوع.   المنهج المستخدم:

 ( سنة . 12 – 9طفلا ) ذكور ( بأعمار )  14و بسللو في أربعة عشرة طفلا     عينة الدراسة:
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 الأدوات المستخدمة:

أوا : اطجهػػػػعة و اطدوات المسػػػػتخدمة : ميػػػػعاف طػػػػ  لقيػػػػاس وزف انسػػػػػم ، جهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاز  رسػػػػتامتر لقيػػػػاس الحػػػػوؿ ، جهػػػػاز 
ميترونػػػوـ ن،  MICROLIFEالكػػػتروني لقيػػػاس ضػػػغط الػػػدـ )اانقباضػػػي و اانبسػػػاطي( و معػػػدؿ النػػػبض مػػػن نػػػوعن 

سػػػم ، سػػػاعة توقيػػػو الكترونيػػػة، ع ػػػا اانقػػػاذ ، صػػػافرة ، ألػػػواح طفػػػو ، كػػػرات  41.27لضػػػبط اايقػػػاع ، مػػػدرج ارتفاعػػػه 
 صغنًة ا جم. 

ثانيػػػا : وسػػػائا جمػػػع المعلومػػػات : الم ػػػادر و المراجػػػع  و الدراسػػػات ذات العلاقػػػة ، سراء الخػػػ اء و المخت ػػػنٌ، اسػػػتمارات 
 التعليمي ، القياسات و ااختبارات الفسيولوجية تسجيا البيانات ، ال نام 

 نتائج الدراسة:

وجود فروؽ ذات دالة دح ائية بنٌ القياسات القبلية و القياسػات البعديػة و ل ػالح القياسػات البعديػة في جميػع المتغػنًات 
 .ماعدا ضغط الدـ اانقباضي اثناء الراحةالفسيولوجية المتعلقة بدوضوع الدراسة 

 الدراسة:اقتراحات 

 ااهتماـ برياضة السباحة سواءا كرياضة تنافسية او ترومضية لما  ا من فائدة صحية علا ااجهعة الوتهيفية.-

 توعية المجتمع بضرورة مدارستها.-

 اجراء بحوث ودراسات في هذا انانب والتعمق فيه؟

 :   رابعةالدراسة ال -3

لنيػػا شػػهادة ماجسػػتنً  اامعػػة النًمػػوؾ بػػالعراؽ (2009سػػنة )اطاينػػة و هػػي دراسػػة قامػػو جػػا الحالبػػة رزاف محمػػد لػػازي الب
أثزززر مسزززاق السزززباحة علزززى بعزززض المتغيزززرات الفيزيولوجيزززة  و الأنثروبومتريزززة لزززدى طالبزززات التربيزززة     برػػػو عنػػػواف :

 الرياضية في جامعة اليرموك .

 أهداف الدراسة:

   غنًات الفيعيولوجية و اطثروبومترية و بعض مكونات الدـ.هدفو الدراسة للتعرؼ علا أثر مساؽ السباحة علا بعض المت

 تساؤلات الدراسة:

  قياس بعض المتغنًات ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في
 ؟طالبات التربية الرياضيةلد  الفعيولوجية واانتروبومترية  وبعض مكونات الدـ 
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 في قياس بعض المتغنًات  روؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابحةها هناؾ ف
 ؟ الفعيولوجية واانتروبومترية  وبعض مكونات الدـ لد  طالبات التربية الرياضية

  في قياس في ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي بنٌ المجموعة التجريبية والضابحة
 ؟بعض المتغنًات الفعيولوجية واانتروبومترية  وبعض مكونات الدـ لد  طالبات التربية الرياضية 

 لقد استخدمو الباحلة المنه  التجري  و الذي يتناسب مع طبيعة الموضوع .      المنهج المستخدم:

 احة .طالبات من مساؽ السب10و لقد بلغو عينة الدراسة     :عينة الدراسة  

 لقد استخدمو الباحلة  موعة من اطدوات طخذ القياسات الفيعيولوجية التالية :   الأدوات المستخدمة:

)معػػدؿ ضػػربات القلػػب ،معػػدؿ التػػنف ،  الضػػغط اانقباضػػي و اانبسػػاطي، نسػػبة السػػكر ،ا يموجلػػوبنٌ، ا يموتكريػػو 
الػػػوزف و نسػػػبة الشػػػحميات في منػػػاطق العضػػػد و اللػػػوح و ،كريػػػات الػػػدـ ا مػػػراء ،كريػػػات الػػػدـ البيضػػػاء ،الكولسػػػتروؿ ، 

 البحن( .

 نتائج الدراسة:

أشػػارت نتػػائ  الدراسػػة بعػػد اسػػتخداـ المعانػػات انح ػػائية المناسػػبة دل وجػػود برسػػن في الكلػػنً مػػن متغػػنًات الدراسػػة مػػن 
ا ضػػغط الػػدـ ، نسػػبة السػػكر ، القيػػاس القبلػػي ال القيػػاس البعػػدي و ل ػػالح القيػػاس البعػػدي للمجموعػػة التجريبيػػة مػػا عػػد

 ا يموجلوبنٌ و أما المجموعة الظابحة فكاف هناؾ برسن بسيط جدا .

 : خامسةالالدراسة ا -4

 ( بعنوان :2008دراسة محمد محمود سليمان العلى )

 أثر برنام  لتعليم السباحة علا بعض المتغنًات الفيسيولوجية لد  طلا. كلية التربية الرياضية .

 اسة:أهداف الدر 

هػػدفو الدراسػػة دل التعػػرؼ علػػا أثػػر برنػػام  تعليمػػي لػػد  طلبػػة السػػباحة في طليػػة التربيػػة الرياضػػية علػػا بعػػض المتغػػنًات 
 الفيسيولوجية )ضغط الدـ اانقباضي و اانبساطي ، و النبض و السعة ا يوية ( .

 :دراسةتساؤلات ال

 لبعدي للمجموعة التجريبية في قياس بعض المتغنًات ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي وا
 ؟)ضغط الدـ اانقباضي و اانبساطي ، و النبض و السعة ا يوية ( الفعيولوجية 
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  ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابحة في قياس بعض المتغنًات
 ؟نبساطي ، و النبض و السعة ا يوية ( )ضغط الدـ اانقباضي و ااالفعيولوجية 

  ها هناؾ فروؽ ذات دالة اح ائية بنٌ ااختبار القبلي والبعدي بنٌ المجموعة التجريبية والضابحة في قياس
 ؟)ضغط الدـ اانقباضي و اانبساطي ، و النبض و السعة ا يوية ( بعض المتغنًات الفعيولوجية 

 المنهج المستخدم:

 لمػػػنه  التجػػػري  لتحقيػػػق هػػػدؼ الدراسػػػة ، و ذلػػػ  لمناسػػػبة لحبيعػػػة هػػػذلا الدراسػػػة حيػػػ  خ اسػػػتخداـاسػػػتخدـ الباحػػػ  ا
 القياس القبلي و البعدي للمجموعتنٌ التجريبية و الضابحة .الت ميم التجري  و المتملا في 

 عينة الدراسة:

( ، للف ػػػا اللػػاني مػػػن العػػػاـ 1) تكونػػو عينػػػة الدراسػػة مػػػن  مػػوعتنٌ مػػػن الحػػلا. الػػػذكور المسػػجلنٌ في مسػػػاؽ السػػباحة
طالبا ، فقسمو لمجمػوعتنٌ متكػاف تنٌ ضػابحة و بذريبيػة ، كػا منهمػا  30( ، و البالغ عددهم 2008-2007لدراسي )

 طالبا . 15تكونو من 

 الأدوات المستخدمة:

قياسػػه باسػػتخداـ أخػػذت القياسػػات التاليػػة علػػا  موعػػة الدراسػػة : ضػػغط الػػدـ اانقباضػػي و اانبسػػاطي : حيػػ  خ      
جهػػػاز النػػػبض ، السػػػعة ا يويػػػة : جهػػػاز قيػػػاس السػػػعة ا يويػػػة ااسػػػبنًومتر ، النػػػبض : خ قيػػػاس النػػػبض بالحريقػػػة اليدويػػػة 

 . 4ثانية و ضر. النات  .  15بالدقيقة ، من خلاؿ ساعة توقيو يدوية الكترونية و ذل  بحسا. النبض لمدة 

لتنٌ خػػلاؿ الف ػػػا الدراسػػي اللػػاني و حسػػػب متحلبػػات المسػػػاؽ ف احتػػوت كػػػا خ تنفيػػذ ال نػػام  التعليمػػػي علػػا مػػػرح    
مرحلػػة علػػا عػػدة دروس ، حيػػ  كػػاف لتعلػػيم المهػػارات ثللػػا مػػن زمػػن اطاضػػرة ااخنًتػػنٌ ، و الللػػ  ااوؿ كػػاف للا،ػػاء ، 

علػػيم مهػػارة سػػباحة العحػػل علػػا ففػػي المرحلػػة ااول خ تعلػػيم الحلبػػة بعػػض المهػػارات الػػ  تعيػػد اللقػػة في المػػاء ، و مػػن   خ ت
 الظهر ،أما المرحلة اللانية خ تعليم مهارة سباحة العحل علا البحن .

 نتائج الدراسة:

 توصا الباح  ال ااستنتاجات التالية :    

يعما التدريب أو مدارسة السباحة لفترات علا خفض معدؿ النبض ، مدا مضسن و يحور ا الػة التدريبيػة للوصػوؿ  -
 كيل الفيسيولوجي .ال الت

 يساعد التدريب البدني المتوسط الشدة علا خفض ضغط الدـ المرتفع ، و برسنٌ معدؿ نبض القلب . -
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يعمػػػا التػػػدريب )النشػػػاط الرياضػػػي( للسػػػباحة علػػػا زيػػػادة كفػػػاءة انهػػػاز الػػػدوري التنفسػػػي ، و الػػػذي يعمػػػا علػػػا  -
 الفضلات . تعويد العضلات بااكسجنٌ المةكسد ، مدا يعيد سرعة التخل) من

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة :  -

تعت  الدراسات السابقة بدلابة خ ات علمية و بحلية جادة مظكنها أف تفتح سفاؽ علمية و بحلية أماـ الباحلنٌ ق د  
تباين ، خوض لمار البح  و دنارة الحريق للباح  ، و أماـ ما أشارت دليه تل  الدراسات السابقة من نقاط تشابه و 
 فإف الباح  استفاد من جملة من المعحيات العلمية المساعدة علا استكماؿ الدراسة ، و ال  مذملها فيما يلي : 

برديد مشكلة البح  و ضبط متغنًاته . -  

صيالة الفرضيات و دبراز أهداؼ البح  .  -  

اختيار المنه  المناسب للدراسة . -  

ة موضوع البح  .اختيار العينة بدا يتلاءـ  و طبيع -  

 برديد اطدوات و اطجهعة اللازمة و وسائا جمع البيانات و اطدوات انح ائية الملائمة لحبيعة الدراسة . -

 . ااستفادة من نتائ  الدراسات السابقة في تأكيد نتائ  الدراسة ا الية -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 الثانيالفصل 

 

 الاطار العام للدراسة
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 :الكلمات الدالة في الدراسة  -/1
 :السباحة -/1.1

 :التعريف اللغوي 

 مصدر سَبَحَ 
بَاحَةَ : العَوْم ، الغَوْص فِ الْنَاءِ وَالانْسِبَاح فِيهِ ، وَهِيَ مِنَ الرَّياَضَاتِ البَدَنيَِّةِ   معجم المعاني)السِّ

 (معجم عربي عربي -الجامع 
 :التعريف اصطلاحي 
مون الشاواط الرياضوي ين ونن النفيورك فِ ااواء ااسونذدام الواراجل و الورسبل ةو السوباحة ندو   هي نوو             

 (17،ص2013.)عبد الله محمود ربابعه،شائع لبترويح ، و رياضة جااية مهنة ف لا جن كونها تمارين صفيية 

  : التعريف الإجرائي 

وسو  موائي يونل النفيورك  لالوه ااسونعنال كو  ا ارس فِ غير الوسو  الببيعوي و هووهي جبارة جن نااط ادني نش    
 ةطراف السفبية و الأطراف العبويةالأمن 

 : الجهاز القلبي الدوراني -/2.1

 :التعريف الاصطلاحي 

أحووود أهووول الأسهووواة فِ سسووول ا نسوووانة وي كووود معهووول الأطبووواء جبووو  أنذينوووه االنعوووواون موووع الأسهووواة ا يويوووة 
ودوري فِ العشاصور الناليوة : النوزيووع و الونذبا و الش و  ، الو،ايوة ، و الأ ورى،و تنفيدد وظائف الجهواز الوووووو

بهاااال الاااديه إبااارا  م ) المحافهوووة ة و تنعووواون العشاصووور اىنسوووة ليب ووو  ا نسوووان فِ أحسووون حالوووة صوووفيية ة 
 ( 35، ص 2013سلامة ، 

 التعريف الإجرائي :  

 دورة الدم فِ جميع أنحاء الجسل هو سهاز حيوي يعن  ااسننرار دون تو،ف وهو الجهاز ااس ول جن 
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 معدل نبض القلب :  -/3.1

 :التعريف اللغوي 

 لبننعدِّي -نبَضَ يشَبُض ويشَبِض ، نوَبًْ ا ونوَبَ اناً ، فهو نااض ، واافعول مشبوض 

 نوَبَضَ الايءُ : تحرَّك فِ مكانه

 (ي عربيمعجم عرب -معجم المعاني الجامع )نوَبَضَ الَ بْبُ : تَحَرَّكَ ، ضَرَبَ 

 :التعريف الاصطلاحي 

جشوود انوودفا  الوودم نليووه موون الببوول  –معوودل انناووار موسووات الننوودد  وولال د،ي ووة واحوودة موون سوودران الأورطوو      
 ( 165، ص  2003.) أحمد نصر الديه س د ، نلى سدران الارايل  –الأيسر 
 التعريف الإجرائي : 

 احدها ال بب  لال د،ي ة و هو جدد اارات التي يشبض في

 ضغط الدم :  -/4.1

 :التعريف اللغوي 

 ضغََ  / ضغََ  جب  يَ غَ  ، ضَغْباً ، فهو ضاغِ  ، واافعول مَْ غوط

دَ ، ضَيَّقَ جَبَيْهِ   معجم عربي عربي( -)معجم المعاني الجامع ضَغََ  جَبَيْهِ : تَاَدَّ

 :التعريف الاصطلاحي 

ة و اصَّوة الاورايل ، ونسنبوف م ودارع تبعًوا لعوامو  السِّونّ ما نزدثه الدّمُ من دفع جب  سدار الأوجيوة الدمويَّو 
 ، واشية الجسل ، ودرسة الانفعال

بهااال الااديه إباارا  م ساالامة ، ) انوودفا  الوودم موون ضووغ  جبوو  سوودران الاوورايل و الأوردة  هو هووو م وودار مووا نزدثوو
 ة(50،ص2013

 : التعريف الإجرائي  

 ردة ةالارايل و الاو  فِهي ،وة دفع ال بب لبدم 
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 :  المرا قة -/5.1

 :التعريف اللغوي
  فؤاد افرام السبتاني،وراهق الغلام اي ،ارب ا بل اي ابغ حد الرسال فهو مراهق )هي من الفع  راهق 

 (612،ص1991،
 :التعريف الاصطلاحي

 فيوظة  تعرف ااراه ة جب  انها فترة ا ياة الوا،عية ال الببوغ والش ج وتننيا انغيرات سسنية ونفسية مب
)عبد الرحمان كا ساسية الاائدة والو،وف جب  ال يل المجردة  بحيث يصبح هشاك اهننام اااههر والدين 

  .36،ص 2000، الع سوي،
 :التعريف الاجرائي

 ومشها تنكون جبور من البفولة الى الرشد  مرحبة  حساسة وصعبة االشسبة لباباب لانها مرحبة
 اانأ رة ومرحبة الرشدة،وهي ت ع ال البفولة شذصية الفرد
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 الدراسة:إشكال ة  -/1
تحن  رياضة السباحة أنذيوة كبويرة و زيواة جون سوائر الرياضوات الأ ورى ، نهورا اوا تكسوبه لبفورد مون فوائود اديشوة و    

ا جووودد مووون نفسوووية و اسنناجيوووة ، و لاحنلانوووا مكانوووة كبووويرة فِ سووو  الووودورات العاايوووة و الأوابيوووة حيوووث نسصوووا نووو
 اايداليات يفوق أي نو  آ ر من الرياضات الا رىة

و ،د شهدت السشوات الأ يرة اهنناما واسعا فِ مجال البفيث العبني ناا الشو  من الرياضة ، و ،د ظهور للو     
فِ زيادة البفيوث ف لا جون الكنوب العبنيوة اانذصصوة الوتي تسوع  الى الاسونفادة مون ننوائج الدراسوات و البفيووث 

 لعبنية ، و تنوج هاع الاسنفادة فِ مجال النببيق العبني و الندريب و النعبيل ةا

و من ااعروف انه ،د أصبح أن الدول اان دمة تهنل اهنناما كبيرا بمفيوو أميوة السوباحة ، فونعبل السوباحة  ضورورة     
اجي ، مون هواا ااشببوق نروب مبفية ، فهي تح ق سوانب هامة لبفرد مشها ما هو ادني و مشها ما هو ج بوي او اسننو

) علااي محمااد أن ت ووع ااوودارس و اا سسووات التراويووة و الشوووادي و مراكووا الاووباب جميووع امكانياتهووا لنعبوويل السووباحةة
 (3.ص2002زكي .

يننيا ك  نااط رياضي بمنبببات  اصة تمياع جن اا،ي الأنابة ، فبرياضة السباحة منبببات جادة موا توشعك     
ان تنوووفر فِ اللاجووب ، فالسووباحة تعوود أحوود أنوووا  الرياضووات ااائيووة الووتي تمووارس فِ وسوو  غووير جبوو  مواصووفات نرووب 

طبيعووي و هووو الوسوو  ااووائي ، و الاووذا اانووارس نوواع الرياضووة يبووال مجهووود م وواجف و يسوونهب  طا،ووة كبوويرة ، 
 نهرا لا نلاف طبيعة الوس  الاي نشارس فيه الشااطة

لمجهووووود اا وووواجف اابوووواول موووون طوووورف الرياضووووي فبووووالببيعي نزصوووو  لباووووذا و اووووالشهر لا وووونلاف الوسوووو  ، و ا   
اانووارس تغوويرات فيايولوسيووة و أي ووا مورفولوسيووا نهوورا لمحاولووة أسهوواة الجسوول ااذنبفووة سووواء الجهوواز ال بوو  او الوودوري 

 النشفسي النعود جب  هاا الوس  الغريب ة

نل ادراسة معهل اانغويرات الوتي تبورأ جبو  الاوذا اانوارس و هشا يأتي دور جبل الفيايولوسيا الرياضة ، الاي اه   
 لرياضة السباحة و االنفيديد اانغيرات التي تحدث جب  مسنوى وظائف أسهاة الجسل ااذنبفةة

جيووة فوولأن الأطبوواء و العبنوواء و البوواح ل فِ و نهوورا لأنذيووة رياضووة السووباحة موون الشاحيووة البديشووة و الع بيووة و الاسننا 
مجووال الرياضووة يشصووفيون بمنارسوونها مشووا الصووغر ، فلأنشووا نوورى فِ الوودول اان دمووة ان السووباحة ،وود شووهدت تبووور غووير 
مسبوق و تح يق ننائج لم يسبق نا م ي  و هاا لاهننامهل و حرصوهل الاوديد جبو  تبووير هواع الرياضوة ، و ناور 

الجهواز  دلجسول و االنفيديوئف اوظجب    انرابي الجشسل و لجنيع الفئات العنرية ، اا نا أثر الوجي انارسنها لكلا
 الدوراني )نبض ال بب،ضغ  الدم(ةال ب  
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أن معوووودل نووووبض ال بووووب نسنبووووف  وووولال مراحوووو  العنوووور   ( 165، ص 2003) أحمااااد نصاااار الااااديه ساااا د ،  ويوووواكر  
نب ووة فِ الد،ي ووة ،  051 – 031لوودى البفوو  حووديث الووولادة مووا اوول  ااذنبفوووووووووووة ، فبيشنووا يووتراوح معوودل الشووبض

نب ووووة / ق جشوووودما يببووووغ البفوووو  جامووووه الأول ، و يسووووننر فِ  021يلاحوووون اووووأن هوووواا ااعوووودل يووووشذفض ليصوووو  نلى 
 01-01ويصووو  جشووود البوووالغل نب وووة / ق جشووودما يببوووغ البفووو  العاشووورة مووون جنووورع  01الانخفووواض حوووإ يصووو  نلى 

 ة  نب ة
أن زارسووة الرياضووة تايوود موون الوودفع ال بوو  فِ الد،ي ووة نني ووة   ( 158،ص  2008 عة خل اام محمااد ، ) سااموتاوير

زيادة الدفع ال ب  لبشب ة ) ح ل ال وراة ( و هواع الايوادة يونفيكل فيهوا ال بوب ، كوال  تحودث اسوبب زيوادة جودد 
لوواي يايوود موون ناوواطه أثشوواء نب ووات ال بووب و الووتي توونفيكل فيهووا الأجصوواب ) العصووب السوونبناوي ااغوواي لب بووب ا

المجهود الرياضي ( ، و هاا ما نزدث زيادة فِ الودم العائود نلى الأليون الأنشون فِ ال بووووووووووب و يايود فِ تووترع و مون ،ووة 
 ان باضه و االنالي زيادة الدفع ال ب  ة

جبو   طولا لاسول ، و اعود انليوه جون رياضوة السوباحة و موا نوا مون أنذيوة كبويرة جبو  الج بورق الو من  لال ما تم   
الدراسات و ااراسع التي اهننت ادراسة اانغيرات التي تبرأ جب  وظائف أسهاة الجسل ااذنبفة و الواي اهونل جبول 
فيايولوسيوووا الرياضوووة ادراسووونها ، فووواولا الكاوووف جووون تأثيرهوووا جبووو  معووودل الشوووبض ، و ضوووغ  الووودم )الان باضوووي و 

 نارسل ةالانبساطي (جشد اانارسل و غير اا

 ماكبة الدراسة الآتية :  الى تم النبرق و من هاا ااشببق 

 تساؤلات الدراسة: -/3

 :التساؤل العام للدراسة 

 ؟( سشة 18-15بنرحبة العنريووة )جن  الجهاز ال ب  الدوراني ل السباحة دور فِ تحسل نارسة*ه  ا       

 لتساؤلات الجزئ ةا: 

اوووول الفئووووة  ال بووووب نووووبض تمعوووودلا ،يوووواسسوووود فووووروق لات دلالووووة نحصووووائية فِ هوووو  تو :التساااااؤل الجزئااااي ا ول -
 ؟نارسةااغير اانارسةو الفئة 

ضووغ  الوودم الان باضووي )سيسوونول(  ات،ياسووهوو  توسوود فووروق لات دلالووة نحصووائية فِ التساااؤل الجزئااي ال اااني :-
 ؟نارسةااو الفئة غير ال الفئة اانارسة 

ضووغ  الوودم الانبساطي)دياسوونول(  ات،ياسووفووروق لات دلالووة نحصووائية فِ  هوو  توسوودالتساااؤل الجزئااي ال الاا  :-
 ؟نارسةااو الفئة غير ال الفئة اانارسة 
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 فرض ات الدراسة :-/4

 : الفرض ة العامة 

 ( سشةة18-15نرحبة العنرية )جن  الجهاز ال ب  الدوراني لب لسباحة دور فِ تحسلانارسة ا  

 لفرض ات الجزئ ة :ا 

اوول الفئووة اانارسووة ال بووب  نووبض تمعوودلا ،يوواستوسوود فووروق لات دلالووة نحصووائية فِ لجزئ ااة ا ولاا  :الفرضاا ة ا-
 نارسة ةاالرياضة السباحة و الفئة غير 

لصوا  )سيسونول(  الان باضويضوغ  الودم  ات،ياستوسد فروق لات دلالة نحصائية فِ الفرض ة الجزئ ة ال ان ة :-
 ةالفئة اانارسة

لصوا   )دياسونول(الانبسواطي ضغ  الدم  ات،ياستوسد فروق لات دلالة نحصائية فِ ال ال ة :الفرض ة الجزئ ة -
 ةالفئة اانارسة 

 أ داف الدراسة : -/5

تهودف الدراسووة الى النعوورف جبوو  موودى فعاليووة زارسووة رياضوة السووباحة جبوو  تحسوول وظيفووة الجهوواز ال بوو  الوودوراني  -
 سشة ة 18-15بنرحبة العنرية ل

 ةنارسة لرياضة السباحةاافروق فِ معدل نبض ال بب لك  من الفئة اانارسة والفئة غير ه  توسد معرفة  -

 ةنارسة لرياضة السباحة اافروق فِ ضغ  الدم الان باضي لك  من الفئة اانارسة والفئة غير توسد  ه معرفة  -

نارسوووة لرياضوووة اارسوووة والفئوووة غوووير فوووروق فِ ضوووغ  الووودم الانبسووواطي لكووو  مووون الفئوووة ااناهووو  توسووود   هووو معرفوووة  -
 السباحةة
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 أ م ة الدراسة : -6

 ان الأنذية التي تكنن وراء ال يام بهاع الدراسة تنن   فِ : 

مسوواجدة كوو  موون الفوواجبل فِ هوواا اايوودان موون موودريل و طوولاب و لاجبوول جبوو  معرفووة كيفيووة الشهوووض بمسوونوى  -
 بول اللازمة نا ةالأداء ، و معرفة نواحي ال عف و انراد ا 

 ةا ارياضة السباحةدرسل والنلاميال اانوجية نار ال -

معرفوووة مسووونوى اللاجوووب او اانووودرب و كيفيوووة ،يووواس مووودى النفيسووون الووواي وصوووبوا اليوووه ، و كيفيوووة السوووير ابري وووة  -
 ج لانية و زشه ة ، و هاا لنكوين فرد سبيل صفييا و ادنيا ة

تبووورأ جبووو  اانوووارس لرياضوووة السوووباحة ، و معرفوووة مووودى انعكاسوووها جبووو  حالنوووه  معرفووة كيفيوووة ،يووواس اانغووويرات الوووتي -
 الصفيية ة

 لبسباحة وغير اانارسل ناةاالشسبة لبننارسل  ال ب  الدوراني معرفة دور رياضة السباحة جب  جن  الجهاز -

 

 

 

 

 



 

 الثالثالفصل 

 

الاجراءات الميدانية 

 للدراسة
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 الدراسة الاستطلاعية :/1

،  تتتلا  تتتةل الع جتتت  ا   2018 جتتت  ة  4ستتتعية ل  لنةلاتتت  ا في رستتت  لم الةتتت ة ا فيعتتتدة  تتت   تتتنٌ لادراستتت  اال تمتتت 
)أ ظت   القل ست تو تم الحص ل  نى   افقت  ريتلن  ت اي الستب إ   ت ج ا    شنغ م الةلد بملن ا سبح  صف الأو بي  

يتتتتتت م ا ا  ث   يتتتتتت   بتتتتتتد ا لتتتتتتد   يتتتتتت ن في رستتتتتت  لنستتتتتتب إ  فقتتتتتتد تم الع جتتتتتت  ا ( ، أ تتتتتت  الةلاتتتتتت   تتتتتتنً  1ا نحتتتتتت  ر تتتتتت  
و تم الحصتت ل  نتتى   افقتت   تتدي  ا درستت  التت ي صنتتع  تتدورت الحصتت ل  نتتى صنتتع  ستت ل    فيتت   17/01/2018

 ( ، و  لا ه ا كن  ك ن الهدف و الغ ض  لا اراسعا  الاسعية ل     ين  :2ا ة د ) ا ظ  ا نح  ر    لا ص ف 

  ة ف  ا ش ك  و الة ا ل  التي   اج  الب إثنٌ  ةل  أايع   ل اجب   لم اص ر البحث الةنفي  . -
  ة ف  الظ وف التي سعج ى فل   الا عب رات و  دى س  لع   او صة  ع   . -
 ا دة ال  ال  التي سعسعغ ق لم القل م القل س ت و الا عب رات . ة ف   -
 ا عل ر الةلا  ا ا سب  ليبلة  الدراس  . -
 ة ف   دى صةإل  الأج  ة و الأاوات ا سعخد   لم الدراس  و  دى ثب ته  و    نلع   لإ ي    ع يج  -

 ا لق   نفيل  .
   و بمطص ي   . لا  ةل الاإعك ك به الةلا  ة ف  كلةل  العة     ع  -

 المنهج العلمي المتبع :-/3

يةعتتتخ ا علتتت ر  تتتا ج الدراستتت    إنتتت  جتتتد   فيتتت  لم  فينلتتت  البحتتتث الةنفيتتت  ،     تتتلا  ةلتتت  يتتتع   ديتتتد كلةلتتت   تتتع 
البل  تت ت و ا ةن  تت ت الةح تت  إتت ل   اتت ، الدراستت  ، فلقصتتد  تت  ا ج الةنفيتت  لاايتت ات العيبلقلتت  لتت اك الإصتت ر 

 ( .46، ص  1999)حسن أحمد الشافعي ،  لم  ق  الب إث لالةك ي ال ي يدور 

التتت ي   كتتت  ري اتتت  الستتتب إ  لم ) ةتتتدل  تتتب  القنتتتع و اتتتغ  التتتدم الاثتتت   ن هتتتدفا   تتتلا هتتت ت الدراستتت  هتتت   ة فتتت  
ستتتا  و  تتتلا أجتتت  هتتت ا كنتتت  ،  ينتتتع  اتتت  لم اراستتتعا   18ا   15نفي إنتتت  الةفي يتتت   تتتلالالا قب اتتت  و الا بستتت ص  ( 

العيتت ق الل تت   تتلا لتتق   الاظتت ي و التت ي هتت  ج  تتع   تت  و اي تت  الأهتت  هتت  الدراستت  ا لدا لتت   ي يقتت   ا جتتت  و 
 اظفيتت  تم فل تت  ا بتت ، ا تتا ج ال صتتة  لتتدلل  و   لتتد ي اتتح لاتت  اايتت ات التتتي  ستتفيح لاتت   يتت ح ا شتتكن  البحثلتت  

لا الا إلتت  الاظ يتت  ، و  تتلا ت اراستتعا  ا لدا لتت  التتتي  قتت  لاتت  صتتح  الةتت وض  تتلا  ية تت  و  صتتدق و   اتت  ل   تت
 لك   سعةفي ل  قال ت  ع ا ةيل ت الةح   ، يع   ةده   صالة   و  نلن ت  لنحصت ل  نتى الاعت يج ا     ت   كت  

   ا  ل  .

ق ي  و  ل   ت  ع  ةستنً لكلةلت  ار بت   البحث ال صة  ه   ج ا   لا أج  الحص ل  نى إ المنهج الوصفي : "
ه ت البل   ت بمشكن  الدراس  ،  ن البحث ال صة  يجع أن يةعفيتد أ ةتد  تلا  ت ا  ل  ت ت ، فت  ا ا  كتلا البل  ت ت 

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
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)مرواا  عبرد بمث    الل  ال ي يحفي   ةنى  شكن  البحث ،  ف ن  فينل   ع ه ت البل  ت ت  صتبح  تنً  ي  لفيت  ل 
 ص يق  الدراس ت السببل  ا ق ر  .   لعحديد، ( 89المجيد ، ص

 مجتمع الدراسة : -/4

ا ستتتجننٌ  -لتتتنغ م الةلتتتد–ا ستتتجننٌ لم ا ستتتبح  صتتتف الأو تتتبي   شتتتك  ا عفيتتتع الكنتتت  لندراستتت   تتتلا  لتتتع     
 تتدا ا في رستتنٌ التت يلا و ا خعنةتت  لنستتب إ   تتلا الةاتت ت الةفي يتت      رستت 50 تتلا  ك  تت    2017لنفي ستت  ال ي اتت  

، و  ةإت    كلت ه   نتتى الةات ت الصتغ ر  ظتت ا لأهتداف اافيةلت  ال ا لتت   ستتب ح 17إت ا   18-15ا فيت ره   تلا 
ستتتا   18    15 تتتلا  الث   يتتت  ا   كتتت يلا و   تتتنًه   تتتلا الصتتتغ ،  و كتتت لك الأصةتتت ل الغتتتنً   رستتتنٌ لم ا  إنتتت  

 .  نفيل  170إ ا و الب لغ  داه   ث   ي   بد ا لد   ي ن 

 عينة الدراسة :  -/5

 عينع اراس  ظ ه ة أو  شكن       ف   ل   ت و  ةن   ت ا وري   لا ه ت الظ ه ة أو ا شتكن  لعست  د الب إتث 
 لم اتخ     ار أو إك   ا سع إل له  .

 ن العحديتتتد ال ااتتتح  عفيتتتع الدراستتت  و التتت ي يقصتتتد  تتت   لتتتع  ا صتتت  أو ا ةتتت اات التتتتي سلدرستتت   الب إتتتث أ تتت   
جدا لأ   سلس  دت لم  ديد الأسن ب الةنفي  الأ ثت  لدراست  هت ا ا عفيتع   صت  و أن  ةت  ا شتكةت ا وري 

ا دروس  أإل     غي   عفية ت كبنًة يصتةع اراست  كت   اصت  أو إ لت  فل ت  ، لت لك ينجتأ الب إتث لم  ثت  هت ت 
،  2000صرررطفل عليرررا  ، )ربحررري مالحتتت لات    استتتعخدام أستتتن ب الةلاتتت   تتتدلا  تتتلا أستتتن ب ا ستتتح الشتتت    . 

 (137ص

( ستتتتا  18-15صةتتتت   كتتتت ر  تتتتلا الةاتتتت  الةفي يتتتت  ا قصتتتت اة ) 15التتتتعفين  الةلاتتتت  ا في رستتتت  لنستتتتب إ   نتتتتى ولقتتتتد 
 تتت  ةنٌ افيةلتتت   عكةنتتت  بهتتت  إلتتتث يد رستتت ن  2017لنةتتت م  -لتتتنغ م الةلتتتد –ا ستتتجننٌ    ستتتبح  صتتتف الأو تتتبي 

في رست  ا السب إ    رس   اعظفي   ثةث  ت ات لم الأستب ، )الستب  ،الثةثت   ، اافيتلن (، ا ت    لاستب  لنةلات   تنً 
    ي   بد ا لد   ي ن    سلن .ث ( سا  18-15صة   لا ال ك ر، ) 15فقد العفين   نى 

 طويقة اختيار العينة : -6

 فيتتدي و  لتتك  ظتت ا  تت   تت ف  لنب إتتث  تتلا  ا علتت ر أفتت اا الةلاتت  لم هتت ت الدراستت   ي يقتت   تتنً اإعفي للتت  ا علتت رتم 
  س لةت و تج ل ات لاح   لم ه ا ا  ل .

ل و الةلا  الةفيدي  ه  الةلا  التي يعةفيد الب إث فل   أن  عك ن  لا وإدات  ةلا  ا عقت اا  ات  أ ت  تمثت  ا عفيتع    
الأصتتتن   تتتنً تمثلتتت  ، ف لب إتتتث لم هتتت ت الح لتتت   تتتد يخعتتت ر  اتتت ص  صتتتداة  عفيلتتت   صتتت ي  و   ايتتت   إصتتت يل  تمثلنلتتت  
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ج التتتي يدكتتلا أن يصتت  الل تت  الب إتتث بمستتح ا عفيتتع كنتت  .ل لنفيجعفيتتع و هتت ت  ةيتت   عتت يج أ تت ب  تت   كتت ن ا  الاعتت ي
 (.196، ص  2002)فاطمة عوض صابو ، 

 خصائص أفواد العينة :-/7

 حجم  العينتين: -7/1

 غيو الممارسين الممارسين العينة

 15 15 حجم العينتين

 
 :يدث  إج  الةلاعنٌ .01جدول ر   

 متوسط العمو لكل من العينتين: -7/2

 غيو الممارسين الممارسين العينة

 16.46 16.46 متوسط العمو

 
 :يدث   ع س  الةفي  لكنى الةلاعنٌ .02جدول ر   

 
 :متوسط الوز  االطول لكل العينيتين -7/3

 
 العينة

 متوسط الطول
CM 

 متوسط الوز 
KG 

 62.73 170.33 العينة  الممارسة

 61 170.66 ممارسةالغيو  العينة

 

 . ع س  ال حن والي ل لك  الةلالعنٌ:يدث  04جدول ر   
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 : جمع البيانات المعلوماتأداات  -/8

 الأجهزة ا الأداات المستخدمة :  -8/1

 ( 8 ل ان صبي  لك وني لقل س وحن ااس  . ) ا ظ  ا نح  ر    -
 (7ل ي       لقل س الي ل . ) ا ظ  ا نح  ر    -
الا بس ص ( و  ةدل الاب  القنبي  لا   ، ج  ح  لك وني لقل س اغ  الدم )الا قب ا  و  -

 (5ل . ) ا ظ  ا نح  ر  Microlifeل
ل لنعأكد  لا Microlifeلقل س اغ  الدم )الا قب ا  و الا بس ص (  لا   ، ل ا  ج  ح  -

 ( 6قل س ت. )ا ظ  ا نح  ر   ال
 اسائل جمع المعلومات : -8/2

     ا ، .ا ص ار و ا  اجع و الدراس ت التي له   ة    -
 ( 4و3اسعفي رات  سجل  البل   ت . )ا ظ  ا نح  ر    -

  القياسات:  -8/3

 ل س ت لك   لا  ب  القنع واغ  الدم الا قب ا  لةدة تم اج ا   ل س ت  ديدة وتم ا عفي ا ا ع س  الحس بي 
 واغ  الدم الا بس ص .

  الاب  اثا   ال اإ  . ت ةدلا ل س 
 اغ  الدم الا قب ا  و الا بس ص  أثا   ال اإ  .  ت ل س 

 الاجواءات الميدانية للدراسة: -9

 خطوات الدراسة الميدانية : -9/1

 يدكلا  نخل   ي ات الدراس  ا لدا ل  لم الاق   الع لل  :

  ج ا  القل س ت و الا عب رات . -
   ا  ل  .    اة العأكد  لا صح  القل س ت الأو    سعخدام اج  ة أكث  ا   و -
 ا ة ا  الإإص يل  لناع يج . -
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 مجالات الدراسة الميدانية : -9/2

 المجال الزمني : -9/2/1

يةخ  لا ا  ل ال  ني   لحدوا ال  ال  أو الةدة ال  ال  التي تمت  فل ت   جت ا  الدراست   صتة     ت  و القلت م   لقل ست ت 
و الا عب رات ا لدا ل   صة       ، و لم اراسعا  ه ت تم  ج ا  القل س ت و الا عبت رات  نتى أفت اا الةلات  ا في رست  

 . 10/02/2018لم ي م اافيلن ا  اف  ل 

ا    يتتتت   15/02/2018أ تتتت    لاستتتتب  لنةلاتتتت  الغتتتتنً   رستتتت  فقتتتتد تم  جتتتت ا  الا عبتتتت رات يتتتت م اافيتتتتلن ا  افتتتت  ل 
22/02/2018. 

 المجال المكاني : -9/2/2

لقد تم  ج ا  الدراس  الاسعية ل  و  لع القل س ت    سبح  صف أو بي  نى الأصة ل ا في رسنٌ ل ي ا  
 السب إ   شنغ م  لد  لن .

 الغنً   رسنٌ فقد تم  ج ا  الا عب رات  نى  سع ى ث   ي   بد  لد   ي ن    سلن . ا  اهقنٌأ     لاسب      

 الإحصائية : الأساليب -10

 سفيح لا   عقديم و ةسنً أهداف و ع يج ه ت الدراس  ، ق م بحس ب ا ةيل ت ،تم اسعخدام      ج الح    
 :وتم ا عفي ا  22نم  ج     spss   لنةن م الاجعفي  ل  الاإص يل  

  الة وق ا عب رt  ٌنٌ  لاعنٌ  سعقنعن . 
 ا عب ر للةاس ن لنعج  ن 
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للفرضية العامة في ىذه الدراسةة ىةف ضرضةية اسةجنجااية اسجة  ةية  بالنسبةعرض و تحليل النتائج :  -/1
ضةةةان البالةةةح البادةةةا سةةةيبدأ باسةةةجنجاي الفرضةةةيا  ا   يةةةة  أي تسةةةجةلع بعةةةد اراسةةةة الفرضةةةيا  ا   ية لةةةذا

 ليسجةلع منها الفرضية العامة.

 نةةب   معةةدإ قيةةاستواةةد ضةةرات دا  اإلةةة ةدفيةةا ية في  الأولرر: :الجزئيرر  عرررض و تحليررل جتررائج ال ر رري   -1/1
 .مارسةالمبين الفئة الممارسة لرياضة السبادة ا الفئة غير الكلح 

 لعينجين مسجكلجين النجا ج موضحة في ا دال الجالي:  T-TESTتم اراسة الفرضية باسجةدام 
 

المتوسط  F SIG(F) العين 
 لنبضالحسابي 
 القلب

 لعين  ممارس 

المتوسط 
     لنبض الحسابي

 القلب لعين 
 غير ممارس 

T SIG(T) 

في حال  
 التجاجس
 
 

 في حال  عدم
 التجاجس

 
 
 
 

13.879 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

36.0 

 
 
 
 

68.46 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

82.53 
 
 

 

 
4.516 

 

 
 
 

 
0.001 

 
 
 
 

 

 
 
 
 

4.516 
 

 
 
 
 

0.001 
 

 
 .الممارسين وغير الممارسين جبض القلب لمراهقين : يبين جتائج قياس 05جدول رقم  

للعينجةةين  ةةد أن المجوسةةبي السةةا  للعينةةة الممارسةةة  قيةةاس نةةب  الكلةةحاالةةذي يوضةةا لنةةا نجةةا ج  (05)مةةخ لةة ل ا ةةدال 
ا ةةد ان قيمةةةة   82.53مارسةةةة االةة  لفيةةةلس  لةةب مجوسةةةبي دسةةا  قةةةدره المأمةةةا بالنسةةبة للعينةةةة غةةير  68.46يكةةدر   

F=13.879   مسةةةجولا اإلةةةة نةةةد SIG(F)=0.63 بمعةةةو يواةةةد خانر)الجةةةار   0.05>0.63  االكيمةةةةT مةةةخ
 (اإالالسبر 
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بمعةةو تواةةد ضةةرات في  0.05<0.001 االكيمةةة=SIG(T) 0.001مسةةجولا اإلةةة  نةةد  T=4.516بلغةةس قيمةةس 
 قياس نب  الكلح بين العينة الممارسة االعينة غير الممارسة للسبادة

ارسةةة المملفئةةة بةةين ا قيةةاس نةةب  الكلةةحابهةةذا تجحكةةف الفرضةةية اااتي ا الةة  توةةير ةتي ااةةوا ضةةرات دا  اإلةةة ةدفيةةا ية في 
 .لفيالح الفئة الممارسة مارسةالمغير السبادة االلرياضة 

 

 
 .الممارسين وغير الممارسين  مراهقينلعين  ال جبض القلبمتوسط :أعمدة بياجي   تبين جتائج 1شكل  
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ضةةغبي الةةدم  قياسةةا تواةةد ضةةرات دا  اإلةةة ةدفيةةا ية في  -الثاجيرر  :الجزئيرر  عرررض و تحليررل جتررائج ال ر رري   -1/2
 .لفيالح الفئة الممارسةسيسجول( ) اإنكباضف

 لعينجين مسجكلجين النجا ج موضحة في ا دال الجالي:  t-testتم اراسة الفرضية باسجةدام 
 

المتوسط  f sig(f) العين 
الحسابي لضغط 
 الدم الاجقبا ي

 لعين  ممارس 

المتوسط الحسابي 
لضغط الدم 

 الاجقبا ي لعين 
 غير ممارس 

t sig(t) 

في حال  
 التجاجس

 
 

 في حال  عدم
 التجاجس

 

 

 

3.390 

 

 

 

 

0.076 

 

 

 

 

120.4000 

 

 

 

125.0667 

134.1 

 
 

3316. 

 

 

 
 

1.431 
 

0.166 

 

 
 

 الممارسين وغير الممارسين غط الدم الاجقبا ي)سيستول( للمراهقين : يبين جتائج قياس 06جدول رقم  
 

للعينجةةةين  ةةةد أن المجوسةةةبي  ضةةةغبي الةةةدم اإنكباضةةةف )سيسةةةجول(قيةةةاس االةةةذي يوضةةةا لنةةةا نجةةةا ج  (36)مةةةخ لةةة ل ا ةةةدال 
مارسةةة االةة  لفيةةلس  لةةب مجوسةةبي دسةةا  قةةدره المأمةةا بالنسةةبة للعينةةة غةةير  120.40السةةا  للعينةةة الممارسةةة يكةةدر   

بمعةو يواةد  0.05>0.076االكيمةة SIG(F)=0.076مسجولا اإلةة  ند   F=3.390ا د ان قيمة   125.06
 (اإالمخ السبر Tخانر)الجار 

تواةةد ضةةةرات في إبمعةةةو  0.05>0.163ادن =SIG(T) 0.163مسةةجولا اإلةةةة  نةةةد  T=4.431بلغةةس قيمةةس 
 قياس نب  الكلح بين العينة الممارسة االعينة غير الممارسة للسبادة

 الدم اإنكباضف قياس ضغبيا ال  توير ةتي ااوا ضرات دا  اإلة ةدفيا ية في  ا   ية الثانيةتجحكف الفرضية إابهذا 
 .لممارسةا فئةال لفيالح )سيسجول (
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 . الممارسين وغير الممارسين لمراهقينلعين  استول( سي) قبا ي غط الدم الاجمتوسط :أعمدة بياجي   تبين جتائج قياس 2شكل
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ضةةغبي الةةدم  قياسةةا تواةةد ضةةرات دا  اإلةةة ةدفيةةا ية في  -: لثرر الثاالجزئيرر  عرررض و تحليررل جتررائج ال ر رري   -1/3
 .لفيالح الفئة الممارسةسجول( ايا) اإنبساطف

 لعينجين مسجكلجين النجا ج موضحة في ا دال الجالي:  t-testتم اراسة الفرضية باسجةدام 
 

المتوسط  f sig(f) العين 
الحسابي لضغط 
 الدم الاجبساطي

 لعين  ممارس 

المتوسط الحسابي 
لضغط الدم 

 الاجبساطي لعين 
 ممارس غير 

t sig(t) 

في حال  
 التجاجس

 
 

 في حال  عدم
 التجاجس

 

 

 

0.762 

 

 

 

0.390 

 

 

 

 

 

73.8000 

 

 

 

79.0000 

2.543 
 
 

0.017 
 
 

 
3354. 

 
33317 

 
 الممارسين وغير الممارسين غط الدم الاجقبا ي)سيستول( للمراهقين : يبين جتائج قياس 07جدول رقم  

 
للعينجين  د أن المجوسبي قياسضغبي الدم اإنبساطف )اياسجول( االذي يوضا لنا نجا ج   (37)مخ ل ل ا دال 

مارسة اال  لفيلس  لب مجوسبي دسا  قدره المأما بالنسبة للعينة غير  73.80السا  للعينة الممارسة يكدر   
بمعو يواد  0.05>0.390 االكيمة SIG(F)=0.390مسجولا اإلة  ند   F=0.762ا د ان قيمة   79.00

 (اإالمخ السبر Tخانر)الجار 
بمعةو تواةد ضةرات في قيةاس  0.05<0.017ادن =SIG(T) 0.017مسةجولا اإلةة  ند  T=2.543بلغس قيمس 

 بين العينة الممارسة االعينة غير الممارسة للسبادة ضغبي الدم اإنبساطف)اياسجول(

 قياس ضغبي الدم اإنبساطفا ال  توير ةتي ااوا ضرات دا  اإلة ةدفيا ية في  ا   ية الثالثةابهذا تجحكف الفرضية 
 . لفيالح الفئة الممارسة )اياسجول (
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 الممارسين وغير الممارسين  المراهقين  لعين   غط الدم الاجبساطي) دياستول(متوسط  :أعمدة بياجي   تبين جتائج قياس 3شكل 

 عرض و تحليل جتائج ال ر ي  العام  :  -1/4

 الدإلة الإدفيا ية المجغيرا 
 اال معدل النب  أثناء الرادة

 اال غير  ضغبي الدم اإنكباضف أثناء الرادة
 اال ضغبي الدم اإنبساطف أثناء الرادة

 : الدلال  الإحصائي  لنتائج ال ر ي  العام 08جدول

( ااةةوا ضةةرات 08يجضةةا مةةخ ا ةةدال ) جم اسةةجة ن نجي ةةة الفرضةةية العامةةة اا   يةةة يةةمةةخ لةة ل اسةةجنجاي الفرضةةيا     
 اما ضةغبي الةدم  مخ نب  الكلح اضغبي الدم اإنبساطف كلمارسة في  المدا  اإلة ةدفيا ية بين المجمو ة الممارسة اغير 

 .اإنكياضف ضلير ىناك ضرات

 ممارسةة نةد ا الة  توةير ةتي انةو يواةد تة ثير  لككةس الفرضية العامةة بما أنو لككس ضرضيجان اااد ضرات ضيهم ىذا يعني ان
  .( سنة 18 – 15) ضئة  المراىكينلدلا  ا هاز الكلبي الدارانيالسبادة  لب 

71

72

73

74

75

76

77

78

79

 المتوسط الحسابي
  

   المتوسط الحسابي

 73.8 المجموعة الممارسة

79 المجموعة الغير ممارسة
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 مناقش  و ت سير النتائج: -/2

 مناقش  و ت سير جتائج ال ر ي  الجزئي  الاول: : -2/1

( نجا ج قياس  لمجغير معدل النب  أثناء الرادةةةةةةةةةةة   ا يجضا لنا ااوا ضرات االة ةدفيا يا بين العينة 08يوضا ا دال )
مارسة لفيالح العينة الممارسة   ا يع ا البادا ىذه الفرات ال  ههر  ةتي الج ثير اإجاا  لممارسة المالممارسة اغير 

سواء الموارا المااية أا البورية     كان لهما ااثر في لسين السبادة أمكخ في تدريح  السبادة ا دلك باسجغ ل كل ما
ةةةةةة ا ا تبويةةةةر معدل النب  أثناء الرادةةةةةةةةةةةةة. ا ىذا ما يؤكد أن السبادةةةةةةةةةةة تعمل  لب تخفي  معدل النب  ل ل الرادةةةةة

( في أن معدل النب   ند ااضراا الرياضيين  2006 لف الكبي    ره ) محمدبعد ا هد   ا تجفف ىذه النجا ج مع ما دك
يج و نحو اإنخفاض ا يكل مع الجدريح   كما تفيبا العض   الكلبية أكبر ا أقولا ا بالجالي يمكنها اضع الم يد مخ الدم 

عجااة ال  يحجااها الفرا مع كل نبضة ا اضكا لذلك ضان الكلح سيجبلح نبضا  أقل دتى يمكنو المد بكمية الدم الم
ت ااا سر ة النب  مع تكدم المردلة العمرية بسبح ارتفاع نواط الوها ف الكلبية   ات ااا ضربا  الكلح  ند الرياضف   ا 

اادداث زيااة كبيرة مكارنة مع الكبار في الاإ  ) ارتفاع ا هد   زيااة شدة ا مدة ا هد   زيااة تكرار الجمريخ ا 
  ا  الرادة (   ايرتببي لديد الكابلية الجكلفيية للكلح  ند أااء الجماريخ الرياضية بمكدار ا هد ا العمر تكليل ضترة

ا ي ااا د م الدم في النبضة الواددة ا ي ااا د م  تجناسح سر ة معدل النبةةةةةة  طرايا مع شدة ا هد المبذال  
 ية. ا لفيل زيااة د م الدم بالدقيكة بسبح ازاياا ةيكاع الكلح النبضة ا سر ة ضربا  الكلح  ند أااء الجماريخ الرياض

( أن ممارسة 2004( ا ابو الع ء  بد الفجاح    1978( ا ) كونسلمةةةةةةةةةةةةان  1982ا يؤكد كل مخ ) بينةةةةةةةةةةةةس   
 السبادة تؤاي ةتي كفاءة  ضلة الكلح ا ببيء معدل النب  .   
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 جتائج ال ر ي  الجزئي  الثاجي : مناقش  و ت سير -2/2

ااوا  دم نجا ج الجبار قياس ضغبي الدم اإنكباضف )سيسجول(  أثناء الرادةةةةةةةةةةة   ا يجضا لنا  (06يوضا ا دال )
تدل  ال  ههر  النجا جمارسة  لفيالح العينة الممارسة   ا ىذه المضرات االة ةدفيا يا بين العينة الممارس للسبادة اغير 

ىناك تاثير لة العمرية إ يكون سواء كان للرياضيين اا غير الرياضيين ضانو في  ىذه المردان ضغبي الدم اإنكباضف   لب
تكدم اإنسان بالعمر نو كلما اضرت كبير ملحوظ لكخ لو تمس الدراسة  لب  ينة دا  ضئة كبيرة السخ لواد  ضرات إ

 اىذا ما اكما ان الكياس تم أثناء الرادة ضلم تجكخ ىناك ضرات  ضفام ضغبي الدم لا ة ضغبي الدم اإنكباقل هببي اانجظ
االذي ااد ضرات في جميع المجغيرا  ما دا ضغبي الدم اإنكباضف اثناء الرادة ( 2012تواضف مع اراسة محمد معلوم سنة)

الدم اإنبساطف النجا ج  لب ااوا تغير في قيمة ضغبي ( االذي الس 1996اتواضكس ايضا مع اراسة تناكا االران)
سميعة  )اشار  اليواىذا ما  لدي المجمو ة الج ريبية    ا لم يظهر الج ف في قيمة ضغبي الدم اإنكباضف لهذه المجمو ة

تكون زيااة الضغبي الدموي قليلة  ند ااشةان المدربين بالمكارنة مع ااشةان  (165 ن  2008لليل محمد   
 .جساالا ضغبي الدم  ندهما اقس الرادة يالغير مدربين ةدا ما 

) محمةةةد  دسةةةحاىةةةذا إيعةةةني ان رياضةةةة السةةةبادة إتسةةةاىم في ضةةةببي السةةةين ضةةةغبي الةةةدم اإنكباضةةةف بةةةالعكر تسةةةاىم  
( مةةخ ديةةا أن السةةبادة تسةةا د في  1993( ا ) ا معيةةة اامريكيةةة للبةةح الرياضةةف    2008محمةةوا سةةليمان العلةةف  

( ةتي أن السةةبادة مةةخ اانوةةبة الةة  ينفيةةا  2011ا يوةةير )  ا ةةد ضضةةل ملحةةم   لفةة  الةةدم اإنكباضةةف ا ضةةببو . 
  ا كما توير ايضا سميعة لليةل ةتي أنةو  نةد أااء الجمرينةا  الرياضةية لفةترة  بممارسجها لضببي ارتفاع ضغبي الدم اإنكباضف

ا دسةةةح مةةةا دكةةةر أ ةةةد . ( 163 -162 ن  ن 2008.) سميعةةةة لليةةةل محمةةةد   طويلةةةة يةةةنةف  الضةةةغبي الةةةدموي 
مليمةترا ز بةف ا  30/50نفير الديخ السيد اتي أن المجهوا البدني يؤاي ةتي زيااة مؤقجة في الضغبي اإنكباضف قد تفيةل ةتي 

 ( . 174 – 173 ن ن  2003) أ د نفير الديخ سيد   سر ان ما يعوا ةتي مسجواه الببيعف بعد قليل . 
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 ال ر ي  الجزئي  الثالث  :مناقش  و ت سير جتائج  -3/2

مجغير ضغبي الدم اإنبساطف أثناء الرادة   ا يجضا لنا ااوا ضرات االة ةدفيا يا بين قياس ( نجا ج 07يوضا ا دال )
ىذه الفرات ال  ههر  ةتي أن ممارسة السبادة ا  العينة الممارسة   ا تراع  العينة الممارسة اغير الممارسة لفيالح

أثناء الرادة. ا تجفف ىذه النجا ج  لسين ضغبي الدم اإنبساطف العلمية الديثة  تعمل  لب تبوير ا باسجةدام الوسا ل 
( سنة  18 – 15بعمر )  الرياضيين( أن ضغبي الدم اإنبساطف  ند  2004مع ما دكره ) أبو الع ء  بد الفجاح  

سبي ضغبي الدم اإنبساطف أثناء الرادة للعينة ملم/ز .ديا بلغ مجو  80ملم / ز  70أثناء الرادة تكون قيمجو مابين  
ملم / ز   ما يدل  لب ااثر اإجاا   79.00ملم / ز   أما بالنسبة للعينة الغير ممارسة ضكد بلغ  73.80الممارسة  

( ا ) محمد محموا سليمان العلف    1999أيضا يؤكد  ) ملحم   لف  ا تعديل ضغبي الدم اإنبساطف للسبادة في 
اقد ضسر العلماء أن النكع في ضغبي الدم  ( .( أن ممارسة السبادة تسا د في لسين ضغبي الدم اإنبساطف .  2008

  ا يفسر اإنبساطف  لب أنو نجي ة ال يااة في مرانة ااا ية الدموية   ديا يكل الضغبي ضيها  ندما إ ينب  الكلح 
( في اراسجو أن دداث ارتفاع مفاائ في ضغبي الدم اإنكباضف ا اإنبساطف في دالة الرادة قد 1982)كوستيل 

قلس أا أنها إ لجفظ بسر جها   خ أن مرانة ااا ية الدموية يكون نجي ة الجدريح ال ا د   ا تعبر ىذه ال يااة المفاائة 
 ( .  2006أثناء الجمريخ .) محمد الكبي    في اإسج ابة لل يااة في الدم المجدضف
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 مناقش  ال ر ي  العام  : -2/4

لةف بنةب  الكلةح بمةا يجعمارسةة المللعينجةين الممارسةة اغةير  تم ااراءىةا( نجا ج الكياسا  ال  08( )06توضا ا داال )    
مارسةةة الم  ا يجضةةا لنةةا ااةةوا ضةةرات االةةة ةدفيةةا يا بةةين أضةةراا العينجةةين الممارسةةة للسةةبادة اغةةير اإنبسةةاطف اضةةغبي الةةدم  

ضلةةم تكةةون ىنةةاك ضةةرات   ضةةغبي الةةدم اإنكباضةةفببمةةا يجعلةةف (يوضةةا نجةةا ج الكياسةةا  7امةةا ا ةةدال)لفيةةالح العينةةة الممارسةةة .
يةدل  لةب الجة ثير اإجاةا  لممارسةة رياضةة  اني  ىةذا في مةا يجعلةف با هةاز الكلةبي الةدار  3مةخ ا ةل ابما انو لككةس ضرضةيجان 

( سةةنة . ا تعجةةبر المعلومةةا  الفسةةيولواية مةةخ أىةةم ااسةةر 18-15)  للمةةراىكين ا هةةاز الكلةةبي الةةداراني السةةبادة   لةةب 
لإ داا المدر  النةااا دةتى يكةون  لةب  لةم ا ضهةم بالوهةا ف ا الجغةيرا  الوهيفيةة ااهة ة ا سةم اليويةة نجي ةة المجهةوا 

 لةةب  دةةتى يمكنةةو مةةخ تبةةوير تلةةك الوهةةا ف مةةخ لةة ل الةةبرامج الجدريبيةةة المجةفيفيةةة دسةةح الهةةدف المةةراا الو ةةول ةليةةو  ا
ااةو اصفيةون  ضةةلة الكلةح   ديةةا أن ممارسةة السةةبادة بوةكل منةةجظم تعمةل  لةةب رضةع كفةةاءة  ضةلة الكلةةح مةخ لةة ل 
مجمو ة الجكيفا  الفسيولواية منهةا ال يةااة في د ةم الضةربة   اانخفةاض في  ةدا ضةربا  الكلةح في اقةس الرادةة اكةذلك 

 الممارسة أا ل ل الياة العامة.اجاابا اثناء انخفاض في ضغبي الدم   ا غيرىا مخ الجكيفا  ال  تنعكر 
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 استنتاجات عامة: -/1
من خلالا  رريلايات و بها تم القيام واستنادا على الدراسة الميدانية التي  لرئيسية و الهامة التي تم استخلاصها إن الفكرة ا    

ملان خلالالا  عينلاة الدراسلاة و القياسلالاات و اتختللاارات الفسلايتيلتي ية اللاتي تم القيلالاام بهلاا عللاى الملالارا ق    و  والدراسلاة  اللالاةلاة  
 عتماد على ما تم التتيصل اليه عند عرض النتائج و مناقشتها و تفسير ا   تم التتيصل الى اتستنتاج العام الآتي : بات

ان لممارسلالاة رضايلالاة السلالالااة و باسلالاتعما  و اسلالاتخدام بلالارامج تعليميلالاة و ملالان خلالالا  التيالالادات التدرضليلالاة و اللالاتي  لالا  عللالاى  -
-15كللاير ا سسلا  كفلاااة ازهلااق القللاو اللادوراح للمراللاة العمرضلاة  والادات تدرضليلاة ا الأسلالتي     ةلار و دور   03الأقل 
( سلالالالالانة و المتملالالالالالال ا : معلالالالالاد  النلالالالالال  القللالالالالاو  ةنلالالالالااا الراالالالالالاة   يلالالالالا   اللالالالالادم اتنقلايلالالالالا    سيسلالالالالاتتي  ( و يلالالالالا   اللالالالالادم 18

 اتنلساط    دضاستتي  ( .

 اقتراحات و توصيات :  -/2

 ما ضل  :  تم اقتراح رإنه  من نتائج الدراسة اليه تم التتيصلبناا على ما     

يلالارورة ات تملالاام بلالاإ راا القياسلالاات و اتختللالاارات الفسلالايتيلتي ية عللالاى الممارسلالا  لرضايلالاة السلالالااة ب لالاتيرة دورضلالاة و  -
دائملالاة   و  لالالاوا للتيقلالاتيح عللالالاى صلالااته  و للاسلالالاتعانة بهلالالاا بنلالااا و ويلالالاع اللالا امج و   لالالاي  بلالارامج تعللالالاي  و تلالالادرض  

    من نااية كفااته  و قدراته  الفسيتيلتي ية .السلااة له    و للتيقتيح على مدى ت تير 
المماسلالا  للسلالالااة ب ريلالاة رضايلالاة السلالالااة بالنسلالالة لهلالا  و بالنسلالالة للمراالالال العمرضلالاة  العملالال عللالاى تتيعيلالاة و سسلالاي   -

الأخرى و سفيز   على العمل لررع مستتيا   التعليم  و التدرضو  الوي بالضرورة ضررع من المسلاتتيى الفسلايتيلتي   
 ال ا  .و اللدح 

العمل على عقد دورات و ندوات تتيعتيضة زميع الفئات العمرضلاة عع لاائه  و تلاتيعيته  ب ريلاة السلالااة و رتيائلاد ا  -
 ازسمية و الفسيتيلتي ية.

الالاا الللالااالا  و الدارسلالا  بلالاإ راا المزضلالاد ملالان الدراسلالاات ا  لالاوا اعلالاا    و سللالاو عللالاى عينلالاات  كلالا  سلالانا و  كلالا   -
انلالالااث(   و كلالالالال اللالالارامل  ا ررلالالالاع مسلالالاتتيا   ال لالالالاا  و الللالالادح و النفسلالالالا  و اجملالالاا و لكلالالالالا ازنسلالالا   سكلالالالاتير و 

 .و الم اب  بضعف ا عضلة القل   الفسيتيلتي     و خاصة للأرراد الم اب  بارتفا  ي   الدم
 :المستقبلية الأفاق -/3
  الرضاي  . ا اعا   منهاو المدرب  اتستفادة  تتيرير معلتيمات تمكن الرضايي 
  اخرى و مشابهة لم ضتناولها متييتي  بحلانا . دراساتبالقيام 
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 : المراجع المعتمدة في الدراسة-/4
 المصادر:

 القران الكريم 
 المعاجم:

 .2012النتيادر  دار -عربي  -معج  المعاح ازامع عربي  1
 : المراجع باللغة العربية

  دار الفكلار العلاربي  1ا تلادرض  السلالااة     بتي عللاا علد الفتاح   د. الااقم اسلا  سلاالم   اتاا لاات المعاصلارة  -/1
 . 2011  القا رة   

 سلااعة لتعللاي  السلالااة  دار الفكلار العلاربي   بلادون طلعلاة   م لار    بلادون 48=12×4 بتي العلا  حمد علد الفتاح    -/2
 ( .سنة
 .2007  القا رة    4  نتير اخوتيي    الرضايات المائية   دار الفكر العربي   جللد م   -/3
 . 1999اسامة كامل رات   . النمتي الحرك  مدخل للنمتي المتكامل لل فل و المرا ق . القا رة . دار الفكر العربي -/4
.2003 دار الفكر العربي   القا رة   1 حمد ن ر الدضن السيد : رسيتيلتي يا الرضاية نظرضات و ت ليقات    -/5  

  دار  1بيلالالاة اللدنيلالالاة و الرضايلالالاية  رسلالالايتيلتي يا التلالالادرض  والرضايلالالاة    : بلالاتي العلالالالاا عللالالاد الفتلالالااح   سلسلالالالة المرا لالالاع ا التر -/6
 . 2004الفكر العربي   القا رة   

 . 2008ر الفكر العربي  القا رة  بهاا الدضن إبرا ي  سلامة   صاة ال واا ووظائف الأعضاا   دا -/7

تكتات الدم(   بدون طلعة   دار الفكر العربي بهاا الدضن إبرا ي  سلامة : ريزضتيلتي يا الرضاية و الأداا اللدح   -/8
 .2013  القا رة  

 2001 .1عل  نف  النمتي من ال فتيلة إلى المرا قة  عالم الكت   القا رة     ق ران علد السلام اامد-/9

 . 2003  الناشرون المؤلف نفسه   الأردن    1 سمير علد الله رقق   المتيستيعة العلمية لرضاية السلااة    -/10
    . 2008 العراق   1سميعة محمد خليل   ملادئ الفسيتيلتي ية الرضايية   شركة ناس لل لاعة     -/11

ربيلالاة لل لاعلالاة و النشلالار   ع(. بلالايروت . دار النهضلالاة ال1 قلالاة   عللالاد الرحملالاان العيسلالاتيي  . سلالايكتيلتي ية ال فتيللالاة و المرا -/12
 2000 .بدون طلعة بيروت 
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 .  2011  1علد الرحمان قا ر   متيستيعة رسيتيلتي يا الرضاية   مركز الكتاب للنشر   القا رة    : -/13

  مكتلة اعتمع العربي للنشر و التتيقضع 1علد الله محمتيد رباضعه : المن لقات و المفا ي  الأساسية ا السلااة     -/14
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 (10)ملحق رقم 

 طلب تسهل المهمة و موافقة رئيس نادي  السباحة عليه 
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 (10)ملحق رقم 

 عليه  الثانويةطلب تسهيل مهمة و موافقة مدير 
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  (13)ملحق رقم 

للمراهقين  )دياستول(بساطي نوالا سيستول((نبض القلب وضغط الدم الانقباضي اتقياسمتوسط نتائج استمارة  
 الممارسين للسباحة

 السن الرقم
age 

 الوزن
 
klg 

 الطول
 
cm 

 نبض القلبمتوسط  
 نبضة/د

Pulse/mn 

 السيستولمتوسط  
 الانقباضي

SIS 
mmHg 

 الدياستولمتوسط 
 الانبساطي

DIA 
mmHg 

1 15 53 168 68 120 84 

2 15 55 166 72 117 72 

3 15 59 169 67 126 79 

4 16 69 175 70 110 64 

5 16 63 166 63 119 76 
 

6 16 65 171 71 122 74 

7 16 67 174 73 118 71 
 

8 16 66 172 58 115 72 

9 17 61 170 68 136 72 

11 17 58 167 68 124 66 

11 17 62 172 77 114 74 

12 71 64 168 68 123 82 

13 18 68 173 63 118 71 

14 18 70 171 71 116 77 

15 18 61 711 70 128 73 
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 (10) ملحق رقم

غير للمراهقين  )دياستول(بساطي نوالا سيستول((نبض القلب وضغط الدم الانقباضي اتقياسمتوسط نتائج استمارة 
 الممارسين للسباحة

 السن الرقم

age 

 الوزن
 
klg 

 الطول
 
cm 

 نبض القلبمتوسط 
 نبضة/د

Pulse/mn 

 السيستولمتوسط 
 الانقباضي

SIS 
mmHg 

 الدياستولمتوسط 
 الانبساطي

DIA 
mmHg 

1 15 55 167 85 104 74 

2 15 56 162 81 123 83 

3 15 58 170 90 133 71 

4 16 63 170 73 127 86 

5 16 52 171 87 134 77 

6 16 65 169 71 115 72 

7 16 61 171 102 131 80 

8 16 63 175 77 119 70 

9 17 64 173 79 148 83 

11 17 66 167 95 121 86 

11 17 60 172 70 117 76 

12 17 64 175 64 131 80 

13 18 57 170 92 125 82 

14 18 66 173 97 135 89 

15 18 65 175 75 113 76 
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(10)الملحق رقم   

 Microlifeصورة جهاز قياس ضغط الدم و النبض الإلكتروني 
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(10)ملحق رقم   

  Microlife صورة جهاز قياس ضغط الدم والنبض الالكتروني 
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(10)ملحق رقم   

 صورة لأداة قياس الطول .
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(10ملحق رقم )    

 صورة لأداة قياس الوزن ميزان إلكتروني .

 

 

 

 

 

 



Résumé de l'étude: 

Titre de l'étude: Rôle de la pratique de la nage dans l'amélioration du fonctionnement du système circulatoire pour le groupe 

d'âge (15-18 ans). 

Objectif de l'étude: L'étude vise à identifier l'efficacité de la pratique de la nage pour améliorer la fonction du système 

circulatoire à l'âge de 15-18 ans. 

Problème d'étude: 

La question générale de l'étude: 

La natation joue-t-elle un rôle dans l'amélioration du fonctionnement du système circulatoire pour le groupe d'âge (15-18) 
ans? 

Questions partielles 

- Y a-t-il des différences statistiquement significatives dans la mesure de la fréquence cardiaque entre la catégorie de 
pratique et la catégorie de non-pratique? 

- Y a-t-il des différences statistiquement significatives dans la pression artérielle systolique (systol) entre la catégorie de 
pratique et la catégorie de non-pratique? 

- Y a-t-il des différences statistiquement significatives dans les mesures de pression artérielle diastolique entre la catégorie 
de pratique et la catégorie de non pratique? 

Hypothèses d'étude: 

Hypothèse générale: 

Le rôle de la natation dans l'amélioration du fonctionnement du système circulatoire pour le groupe d'âge (15-18 ans). 

Hypothèses partielles: 

Il y avait des différences statistiquement significatives dans la mesure de la fréquence cardiaque entre la catégorie de 
natation et la catégorie non pratiquante. 

Il y avait des différences statistiquement significatives dans les mesures de pression artérielle systolique pour la catégorie de 
pratique. 

Il y avait des différences statistiquement significatives dans les mesures de pression artérielle diastolique pour la catégorie de 
pratique. 

Échantillon de l'étude : 30 individus 15 nageurs et 15 nageurs non pratiquants ont choisi de manière improbable 

délibérément une sélection intentionnelle intentionnelle. 

Méthodologie de l'étude: Méthodologie descriptive La méthode des études causales comparatives. 

Outils d'étude: Utilisation d'instruments de mesure. 

Résultats: La première hypothèse a des différences, la seconde hypothèse n'a pas de différences, la troisième hypothèse a 
des différences. 

Principales conclusions: 

La pratique de la natation, de l'utilisation et de l'utilisation de programmes éducatifs et d'unités de formation d'au moins 03 
unités d'entraînement par semaine a un impact significatif sur l'amélioration de l'efficacité du système circulatoire pour les 
groupes d'âge (15-18 ans). Le repos cardiaque, la pression artérielle systolique et la pression artérielle diastolique. 

Suggestions: 

La nécessité de prêter attention aux mesures et aux tests physiologiques sur les pratiquants du sport de natation 
périodiquement et de façon permanente,Travailler pour sensibiliser et sensibiliser les nageurs à l'importance de la natation 

Encourager les chercheurs et les étudiants à poursuivre leurs études dans ce domaine, sur des échantillons plus âgés et 
plus grands et pour les deux sexes (mâles et femelles) 



 : ملخص الدراسة  

 (سنة.51-51دورممارسة السباحة في تحسين عمل الجهاز القلبي الدوراني للمرحلة العمرية) :   عنوان الدراسة

  سنة . 18-15لمرحلة العمرية لتهدف الدراسة الى التعرف على مدى فعالية ممارسة رياضة السباحة على تحسين وظيفة الجهاز القلبي الدوراني  هدف الدراسة:

 :مشكلة الدراسة  

 :التساؤل العام للدراسة 

 ؟( سنة 18-15لمرحلة العمريــة )عمل الجهاز القلبي الدوراني ل السباحة دور في تحسين مارسةهل لم       

 :التساؤلات الجزئية 
 ؟مارسةالمبين الفئة الممارسةو الفئة غير  القلب نبض تمعدلا قياسهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في -

 ؟مارسةالمضغط الدم الانقباضي )سيستول( بين الفئة الممارسة و الفئة غير  قياساتهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في -

 ؟مارسةالمضغط الدم الانبساطي)دياستول( بين الفئة الممارسة و الفئة غير  قياساتهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في -

 فرضيات الدراسة :

 : الفرضية العامة 
 ( سنة.18-15مرحلة العمرية )عمل الجهاز القلبي الدوراني لل لسباحة دور في تحسينلممارسة ا     

 لفرضيات الجزئية :ا 
 مارسة .المبين الفئة الممارسة لرياضة السباحة و الفئة غير القلب  نبض تمعدلا قياستوجد فروق ذات دلالة إحصائية في -

 .لصالح الفئة الممارسة)سيستول(  الانقباضيضغط الدم  قياساتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في -

  .الفئة الممارسة لصالح  )دياستول(الانبساطي ضغط الدم  قياساتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في -

 .غرضي عمدي مقصود اختياربطريقة غير احتمالية اختيرو  غير ممارسين لرياضة السباحة 51ممارسون لرياضة السباحة و 51فرد  03 عينة الدراسة:

 . بالتحديد طريقة الدراسات السببية المقارنة المنهج الوصفي : منهج الدراسة

 . القياس اجهزةاستخدام  : ادوات الدراسة

 . لاتوجد فروق اما الفرضية الثالثة توجد فروقالثاني الفرضية أما توجد فروق أن الفرضية الاولى  النتائج المتوصل اليها :

 الاستنتاجات :اهم 
  وحـدات تدريبيـة في ا سـبو  ث أوـر و دور   30ان لممارسة رياضة السباحة و باستعمال و اسـتخدام بـرامج تعليميـة و مـل خـول الوحـدات التدريبيـة و الـ  هـي علـى ا قـل

بض القلـبي أونـا  الراحـة ث ضـغط الـدم الانقباضـي ) سيسـتول ( و ( سـنة و المتمثـل في م معـدل النـ51-51كبير في تحسـين كفـا ة الجهـاز القلـبي الـدوراني للمرحلـة العمريـة )
 ضغط الدم الانبساطي ) دياستول ( .

    اقتراحات:

 ضرورة الاهتمام بإجرا  القياسات و الاختبارات الفسيولوجية على الممارسين لرياضة السباحة بصورة دورية و دائمة ث 

  العمل على توعية و تحسيس ا طفال المماسين للسباحة بأهمية رياضة السباحة 

  اناث( حث الباحثين و الدارسين بإجرا  المزيد مل الدراسات في هذا المجال ث و ذلك على عينات أكبر سنا و أكبر حجما و لكو الجنسين )ذكور و 
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	1/1- الجهاز القلبي الوعائي:
	1/2- تركيب ووظيفة الجهاز القلبي الوعائي :
	1/2/1- القــــلب:
	1/2/1/1- التركيب التشريحي لعضلة القلب:
	القلب عضلة مجوفة مخروطية الشكل ، تتكون من أربع حجرات ، اثنتان منها لاستقبال الدم ، وهما الأذين الأيمن و الأذين اليسر ، واثنتان لدفع الدم خارج القلب هما البطينين اليمن و الأيسر ، و النصف الأيمن للقلب منفصل طوليا عن النصف الأيسر بواسطة جدار ، أما كل أذ...
	والقلب ينقبض و ينبسط بانتظام و في انبساطه يتفق الدم إلى تجاويفه ثم يدفع بانقباضه الدم في قوة خارجا إلى الشرايين المختلفة ، و يغلف القلب كيس مزدوج الجدران ، و يحتوي الفراغ بين الجدران على سائل يعمل على حماية القلب من التلف الذي قد يصيبه بسبب احتكاك...
	يزن القلب حوالي 300غ في المتوسط و حجمه في حجم قبضة يد الإنسان، وتبلغ ضربات القلب في المتوسط 70 ضربة في الدقيقة. تتغير سرعة ضربات القلب تبعا لعوامل كثيرة، منها العمر و الجنس و الحالة الصحية العامة و الجهد الذي يبذله الإنسان، فعند الراحة يكون للقلب معدل...
	يستغرق مرور دفعة واحدة من الدم خلال القلب حوالي ثانية ونصف الثانية في حالة الراحة،  والطريق من القلب إلى الرئة ثم إلى القلب مرة أخرى تستغرق حوالي 6 ثواني ، والدم الذاهب إلى المخ يوعد إلى القلب في حوالي 8 ثواني ، بينما عود الدم الذاهب إلى أصابع القدم ...
	وفي الأحوال العادية، أي في حالة الراحة فإن خلية دم واحدة تمر في الدورة الدموية 3000 مرة في المتوسط على مدى يوم كامل.( بهاء الدين إبراهيم سلامة ،2008 ، ص 170 ) .
	1/2/1/2- الخصائص الفسيولوجية لعضلة القلب:
	*خاصية العمل ذاتيا ( عضلية النبض ) :
	*خاصية الإيقاعية:
	*خاصية الانقباضية وفق قانون خاص :
	*خاصية الامتناع(الرفض):
	1/2/2- تدفق الدم عبر القلب:
	1/3- اصطلاحات لوظائف القلب:
	1/3/1- الـــدورة القـــلبية Cardiac CYCLE:
	1/3/7- حجم الضربة ومعدل نبض القلب:
	1/3/7/1- العوامل المؤثرة على معدل النبض:
	_أعصاب القلب : الأعصاب التي تتصل بالقلب و التي تتمثل في عصبين رئيسيين هما : العصب السمبثاويSympathetic Nerve و نشاطه يحدث زيادة في معدل نبضات القلب ، و العصب الآخر هو نظير السمبثاويParasympathetic و تأثيره يحدث العكس بان يقلل من معدل نبضات القلب .
	_ الانفعالات و الحالة النفسية : يزيد معدل نبض القلب في حالات الفرح و الخوف و الغضب ، بينما يقل معدل النبض في حالات الحزن و الاكتئاب .
	_غازات الدم: تزداد سرعة معدل نبض القلب في حالة زيادة نسبة غاز CO2 في الدم . كما تزداد أيضا في حالة نقص O2و يؤدي الحرمان المطلق من الأوكسجين إلى توقف عضلة القلب.( أحمد نصر الدين سيد ، 2003 ،ص167- 168)
	_ الجهد البدني : يزداد معدل النبض سرعة عند ممارسة الرياضة و أداء جهد بدني ، و تتناسب سرعة معدل النبــــــض طرديا مع شدة الجهد المبذول و تحدث تلك الزيادة نتيجة مجموعة متداخلـــة من العوامل السابقة ، و التي تظهر تحت تأثير الجهد البدني ، و من أهمها ما يل...
	_ السن و الجنس : إن معدل ضربات القلب لدى الأطفال أكثر من 130 مرة بالدقيقة ثم تقل تدريجيا حتى تصل 70 ضربة بالدقيقة عند البالغين ثم تزداد عند الشيخوخة 75- 80 ضربة في الدقيقة حيث يزداد قليلا عندما يتقدم العمر بالإنسان ، كذلك يزداد النبض عند الإناث قياسا ...
	_ وضع الجسم : وضع الجسم يؤثر على المعدل الطبيعي للنبض ، إذ يزداد في اليقظة عما هو عليه أثناء النوم ، و يزداد أثناء الوقوف عما هو عليه أثناء الجلوس و الاستلقاء . ( سميعة خليل محمد، 2008،ص، ص153- 154 )
	1/3/7/4- الإجراءات العملية لقياس معدل النبض :
	تزداد سعة القلب أثناء المجهود الرياضي و بالتالي يزداد ضغط الدم و هذه الزيادة في ضغط الدم تكون طبقية في حدود معينة لا ينفجر الشريان ينظم مقاومة الأوعية الدموية في الأطراف العملية لأن مساحتها لا تتسع لكمية كبيرة من الدم و لذلك أثناء القيام بأي مجهود يح...
	- تنقبض الأوعية الدموية في الأعضاء الداخلية لتدفع الدم إلى الأجزاء الأخرى من الجسم و تحفظ ضغط الدم الطبيعي ، و يحدث العكس في أثناء عملية الهضم حيث تتسع هذه الأوعية الدموية و لذلك أذا قام شخص بمجهود عضلي أثناء هذه الفترة قد يؤدي ذلك إلى هبوط في الضغط و...
	- تتسع الشعيرات الدموية و الشرايين المتوسطة الحجم في العضلات و تقل فيها المقاومة .
	- يؤدي اتساع الشعيرات الدموية في العضلات إلى انخفاض المستوى في ضغط الدم نتيجة لاستيعابها كميات كبيرة من الدم .
	- يؤدي الانخفاض المفاجئ إلى في ضغط الدم إلى إثارة الأعصاب الموجودة في جدران الشريان الأورطي.
	- ينتج عن إثارة هذه الأعصاب زيادة نشاط القلب و انقباض الأوعية الدموية في الأطراف و يؤدي ذلك إلى ارتفاع ضغط الدم ، و يرتفع الضغط السستولي بنسبة أعلى من ارتفاع الضغط الدياستولي و لكنه لا يعمل هذا الارتفاع أكثر من 320 ميليمتر زئبق إلا في حالات مرضية معين...
	1/4/1- خطورة الارتفاع في ضغط الدم :
	قد يحدث ذلك انفجارا في الشعيرات الدموية الموجودة بالمخ مسببة الإغماء أو شللا في الأطراف ، أما انفجار الشعيرات بالعين فإنه يسبب فقدان البصر المفاجئ .
	1/4/2- خطورة الانخفاض المفاجئ في ضغط الدم :
	إذا حدث هبوط مفاجئ في ضغط الدم فإن أول الأعضاء التي تتأثر بذاك هو المخ محدثا فقدان في الوعي .(عبد الرحمان زاهر ، 2011، ص 674).
	1/4/3- المستوى الطبيعي لضغط الدم :
	يعتبر 120/80 هو المستوى الطبيعي لضغط الدم ، حيث يمثل الرقم 120 المستوى الانقباضي الأعلى ، أما الرقم 80 فيمثل المستوى الانبساطي الأسفل( عبد الرحمان زاهر ،  2011، ص 673 )
	1/4/4- تقسيم الضغط الدموي:
	1/4/4/1- الضغط الدموي الانقباضي:
	1/4/4/2- الضغط الدموي الانبساطي :
	1/4/4/ 3- العوامل الفسيولوجية المؤثرة على ضغط الدم :
	1/4/4/4- تنظيم ضغط الدم:
	1/4/4/5- قياس ضغط الدم:
	1/5- استجابات الجهاز الدوري(القلبي الوعائي) لتأثيرات الجهد البدني والتدريب:
	1/5/1- استجابات معدل النبض:
	1/5/2- معدل القلب الأقصى:
	1/5/3- اثر النشاط البدني على كفاية الجهاز الدوري :
	1/5/4- حدود قياس حجم القلب لدى الرياضيين وغير الرياضيين:
	1/5/5- الدفع القلبي:
	1/5/6- الدفع القلبي لدى الرياضيين :
	لا يختلف حجم الدفع القلبي في الدقيقة لدى الرياضيين و غير الرياضيين أثناء الراحة سواء كان ذلك للرجال أو النساء ،و يتأثر حجم الدفع القلبي ببعض القياسات الأنتروبومترية كطول الجسم ووزنه و سطح الجسم و يلاحظ زيادة الدفع القلبي تبعا لزيادة الطول ووزن الجسم و...
	1/6- استجابات ضغط الدم :
	- أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة :
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