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 ملخص البحث :
اشتتلت عينة تتبيا علتتسين تتلاي تتعابيرتتة يلتتنيا ت ق تتبيا بية تتبياييةتت يا ل   تتبيا   ي تت بياي

يك  بيا ل   بيالا ي  بي
ا  را تتبيا تتلايا لاتت  ين تتلايلاتت قي تت  يايا س تتايقتتةقيا متتت ي يتتي  يالا  تتلايلتتنيهتت  ي

فل ةيالا لشفيءيبا يجهت يهتئا فيفتفي  تافيا ئيتئ ي الا تل سيءيعي   لات  ين تلايا فت  يفتفيلات قي
ي   يايا س ايففيا مت ي يي  يالا  لايلنيفل ةيالا لشفيءي.

تتتميلةتتلم ليميا تتت هفيا ئ تتففيا تتلم ايا عيقتتسيالاقلعتتيرااي ا   ي تتيايجئ تتة بي  تتت ي  يةي
 تة تلتتميرع اتتبيا علتتسي.ييتتي يا عيقتتسيلاتت قي تت  يايا س تتايقتتةقيا  اقتتبيفتتفي  تتافيا ئيتتئ ي
 الا تتل سيءيعيباتت هييتتت ياقعتتي يا اة تتبيا تتلاياقلعتتيريهتتيرف  يلعيشتت ةي.يباتت ي  تت ياقتت ي  تتي يلاتت قي

يتتئلةنيانةتت يي ت  يايا س تتاي تتت ةيقتت ي يتتي  يبتاتت قي  ةتتيي وتعي   ستتبيفتتفي  تت يا ئيتئ يعي  اتت 
يةف يالاقلعيري ا   ي ين لايا اة بي  ونيففي   يالا ل سيءيه هيا ت ة.

اظهتت يا علتتسيفتت   يفتتفيلاتت قي تت  يايا س تتاييتتعني  تتافيا ئيتتئ ي الا تتل سيءيفتتفيا فلتت ةي
ييععيا  ه ي ففيفل ةيا مت ي يي  يالا  لايلنيالا لشفيءي  صي حيالا ل سيء.

 
The effect of standing and laying position on the recovery 

of heart rate after an aerobic effort 
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Abstract: 
The sample consisted of (7) second grade students at the 

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

The researcher used measurements and tests to collect his data 
using description method . The researcher measured heart rate at rest 
while at the positions of laying down and standing then the sample 
underwent Harvard test directly afterwards, the heart rate was taken for 
five minutes with the rate of a measurement for every minute in standing 
position , after tow days the same test and measurement was repeated but 
from laying down position this time . The research showed significant 
difference in heart at laying down and standing positions in the period 
before effort and recovery for five minutes. 
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 :التعريف بالبحث  -1

 :المقدمة واهمية البحث  1-1

انيا لستت ايا ا تتتفي ا لس تتفيا تت  يماتت يلتتني تتتيايا ل تتيةيا اصتت  بيا ل يبتتبي ا تت  ي ئا تت لمي
 ل هييا ل   تبيا   ي ت بيا ت  يتلست يجيفبيةس بيتلئقي اة ة يج ي ي ففيا ت ي ينيشه ايا عش  بي

بفععيا علئثي ا  را يايا ا ت بيا تع  بين لايا اتعيا تةلت ي الا  يا ل يببي ل ئ  يالاة يزااي
ا   ي تتت بي الاريتتتيايا   ي تتت بي تتت ويا   ي تتتةةني فتتتفيجت تتت يا فاي  تتتياي ا  شتتتيريايا   ي تتت بي جتتت   ي

عي هتت ايجيفتتبيا تا فتتبي الا لسصتتيءيا ا تتفيلاةهتتييا ةتتعةعيا ئقةتت ي  ل تئري فتتفيا ت تتيلااييا تز ت يلتتن
يعتت  ي ا تتليمي  تتتيي  تت عيا  تتميا تت  قيا تلس لتتبيلتتنيلةتتلئ ياير ي تت بيني  تتبي.ي  ينلعتتيريالا اتتي ي
ا   ي تتت بياقتتت يا تستتتيي  ي لستتت ايالالتتت ي نةلتتتبيبتتتيرزةي  هعتتتلهييا لعتتتير بيتئجتتتاين ة تتتييانيةهتتتل ي

 ا تفيا   يمليفظين لايا   ي في ةشيرميلاي عيم ئرهيا لايا الايا تةتلئ يايا تتن تبيعيبي  يةايا
 لني   يلا فبيا  ئاةايا لفيتؤث ين لايارتفي يةعضيا   ي في اةمفي مي ج ف بيالا لشفيءيلتني
ا  ه يا ع ةفي اقل يريا  ععبيا ت ي عبي    يا   ي فيلنيقةقياج اءيالاقلعيراايا ع ة بي ا ئظ ف بي

ي ميبينلعيريا  عضياق يا تؤش اايا تة اة بيا تهتبي لي بيا   ي في.ن 
  تتت زيجتتت   يالاهلتتتتيايفتتتفيا ت تتتيقيا   ي تتتفيلتتتنيجيةعتتتميا لتتت ر عفي  شتتتنعيقتتتي يقتتتتعي
ا لتت ر ايا   ي تتفيبا ي تت هي ا شتت ةيعيا ل تت يعيا  اقتتبيي ةنتت اميلاهت تتبين صتت يا  اقتتبي اث هتتييفتتتفي

ا ا ي تت يا ع ي تتبيظهتت يالاهلتتتياي هتت ايا ا صتت يا لصتتئقين تتلايا ل تتئريا ت ي تتايفتتفيا ا صتت يا ي
ا لةتتئ يلتتنيا لتتتعيا لتت ر عفي اة تتزايا علتتئثيا تمل فتتبيا لتتفيت  يتتعيا تتلاياشتتنيقيا  اقتتبي فل اتهتتيي
 اةئانهتتتييعي لتتتنيهتتت ايا ت   تتت ي فتتتعيةنتتت يا عيقتتتسي را تتتبيا  تتتي يا  ةتتت يفتتتفيفلتتت ةيا  اقتتتبين تتتلاي

يالا لشفيءيلنيا لاايا  يتفيننيا  ه يا هئا في.
لتتيييعتتعيي– ي ليجتتبيباتتضيا فاي  تتيايا   ي تت بيا تتلايانيماتتئ يا تتلايقي لتتميا  ع ع تتبي  تتي  ن

 ع ئغي  ت يعي ت ايارتتاويا عيقتسي را تبيجيفبي  زايالاهت بيا لايا لم اايا ئ ي عيا تمل فبيي–ا  ه ي
  تتافيا ئيتتئ ي الا تتل سيءيفتتفيفلتت ةيالا لشتتفيءيلتتنيا  هتت يا هتتئا فين تتلاي تت نبياةمفتتي يلاتت قي

 ا  عضيا س عف.ي

 
 : مشكلة البحث 1-2

ا تملصتةني ا اتيل ةنييلايتسلص ي را بيلشيكعيا ل   بيا   ي  بيففيا ئيعيا لي ت ين تلا
ن تلايا وبةت يلتنيا ا تتيءي لتنيشتللايالاقلصي تياي هت ايالاهلتتيايجتيءيةل  تبي تعيا ت يقيه ايففي

  تتتييي ةتت  ييلاهت تتبيا ل   تتبيا   ي تت بيلاةهتتييا اةيفاي تتبي لهتتتبيفتتفيت ت تتبيا ستت راايا لةئ تتبي ةةةتتين
ل يا ل يةيا اص  بيعي  تييجينيا  عضيا س عتفيمشتنعيلؤشت اميلةت اة يميا ي ت يميفتفيا لت ر ايا   ي تفي

ا شت ةيي– لييم  أين لايلةة تميا   ي ت بيلتنين ي ت يتتؤث ين  تمي هتفيا لتتعيا لت ر عفيبا ي ت هي
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 تتتعيا ا يتتت يلتتتنيجتفتتت  ةيا ي تتت بيلتتتنيلفتتت  اايا تتتت هفيا لتتت ر عفيعيفستتت ياج يي– ا ل تتت ي فلتتت ةيا  اقتتتبي
ا  را ياين لايا  تعضيا س عتفي نةيلتميبي  هت يا عت ةفي ج ف تبيا تل اي يجتعيتتت  ني تلت تمي ج ف تبي
ا لايلعيل ين ي  يقتعيا ل ر ايبي شنعيالالبعيعي ي يرأويا عيقسيتمعطيجبة يلنيا ت ر ةنيففي

 تت ر ةنيهتعيانيا لايلعيل يفل اايا  اقتبيبات يا لتت  ني الا لشتفيءييبلةتسيلاييت ر يباتضيهتؤلاءيا
 ئ تت يا  ةتت يباتت يا  هتت يا عتت ةفيا هتتئا فيتتتاثة ين تتلايت تتيزقيلاتت قيا  تتعضيا س عتتفي هتتعياني  تت ي
ا ئيئ ياايالا ل سيءياكع ياث اميففيت يزقيا  عضيا س عفيبا يا  ه يا هتئا فيجاقت يا تشتيكعيا ل ر ع تبي

يا لفيي عغفيا علسيفةهيي.
 

 :اهداف البحث  1-3
ففيا ت يي  يا متةتبيالا  تلايلتنيالا لشتفيءيلتنيا  هت ييHrس ايا لا  ين لايلا قي   يايا  .1

يا هئا فيففي   يا ئيئ ي.
ففيا ت يي  يا متةتبيالا  تلايلتنيالا لشتفيءيلتنيا  هت ييHrا لا  ين لايلا قي   يايا س اي .2

يا هئا فيففي   يالا ل سيء.
يشفيء.يييييففيا  يي  يا متةبيالا  لايبا يالا ليHrا ف  يففيلا قي   يايا س اين لايا لا  ي .3
 

 :البحث فرضا  1-4
بفلتتتتت ةيا  اقتتتتتبيلتتتتتني  تتتتتافيا ئيتتتتتئ ييHrه تتتتتيقيفتتتتت   يلا ئ تتتتتبيفتتتتتفيلاتتتتت قي تتتتت  يايا س تتتتتاي .1

ي الا ل سيء.
فتفيا ت يي  يا متةتبيالا  تلايلتنيالا لشتفيءييHrه يقيف   يلا ئ بيففيلا قي ت  يايا س تاي .2

يلنيا  ه يا هئا فيليي ةني  افيا ئيئ ي الا ل سيء.
 

 :مجالات البحث  1-5
ينة بيلنير عبيج  بيا ل   بيالا ي  بيايجيلابيا تئ ع.المجال البشري :  1-5-1
يا سينبيا  اق  بيففيج  بيا ل   بيالا ي  بيايجيلابيا تئ عي.يالمجال المكاني : 1-5-2
 .2003ا2ا10  غيمبيي2003ا2ا8ا فل ةيلنييالمجال الزماني : 1-5-3
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 المشابهة :والبحوث الدراسات النظرية -2

 الدراسات النظرية : 2-1

 Pulse: النبض القلبي  2-1-1

 ل  بيلارت يايلئجبيا  ايا لفيمعمهييا س ايففيا ع  بيا ئاق ةيا تلايجك تبيلاتة  بيتاتفي
ي.ييلل اثية بي10-6ايا ت عغ بيبة نبيالا ع بيا  لئ بيا تل  بيعي  ةلت ياة في يه هيا تئجي

 ت لس بياث يا لس صيا س عفيلنيا س ايقللاي  ا  يا  عضيبيةمي"يا شائريبي تئجبيا  لئ بيا
ا ش  ينيا   يم  ي  ميا  عضيلنيجت اءي تايا س تاي ول تبيلتنيا ت ايقتةقيا شت  ينيعي  نتئنيفتفي

يي   اعتت بيا س ع تتبي75:4   ععتتبيا س تتاي"ييبةفتت يا ئيتتعيا تت  ييتتلس صيبتتميا س تتايأ يا  تتعضيلئافستت
قتتي يعي هتت ايا لئا تتعيالامستتينفييبية عتتي يةةتتسفيظالاقلفتتيقي تت بيف  تت ةيقةتتسي هتتييا ستت رةين تتلاي

ييةععتتتتبا   سبي.ي" ن تتتتلايجتتتتعيقتتتتيقي80-76 تتتتئ يم اتتتتعيا س تتتتايي تتتتعضيبلي تتتتبيثي لتتتتبيلتتتتيي تتتتةني 
ا و ت ي  تتتيايا تتت ا  ةيفتتفيا تتت ايمتن هتتتييانيتغةتتت يفعتتتةينتتنيفيلانصتتي يا تتتئار ةيا تتتلايا س تتايلعيشتتت ةي

ايتةتير يا س تايلا قي   يايا س ايبشنعيقي يعي ه هيا ة   ةيا ميرج بين تلاي ظ فتبيا س تايتةتع
 قللاييععي  امبيا لت  ني ا لئي ييعي تت ن يهت هيا تةت   اايا ميرج تبيلات قي ت  يايا س تاي تت وي

يي تت  با   سبي تتت ويللتت ر فيا ت ي  تتتبيا  ةتت ينيلتتتني30 ا تت ي لتتت ييتت يمصتتتعي  تتميا تتتلاياب تتايلتتتني 
.ي" ي ييي210:13يي   با   سبيففيا لتير نيا سصئ بي.ي"ي 220ا   ي ةةنيففيا  اقبي اكب يلني 

يي100-80يي تتتت  با   سبي  تتتت ويا  ةتتتتيءي 80-60 تتتت  يا  تتتتعضيا  ع اتتتتفيفئجتتتت ين تتتت يا  جتتتتيقي 
   با   سبيعي  نئنيا  تعضي ت ويا شتمصيالانل تي  يا ةت   يل لنتتيميبي فئا تعي ا ستئةي لت ي  ت ي
فس ييل ي  يا  ا يا  عضياث يءينت  بيا شهة يففيا ل ف ي اب يؤهيففينت  تبيا زفةت ي.ي ا  تعضيفتفي

يب يلتنيا شت  ينيا واعت  يفتفيل  ستبيا   ت ي ل  سبيالل ا ي اتعيا س اي  تننيجةمي ئا  بيالأا 
ا يا شتتت  ينيا ةتتتعيتفيفتتتفيل  ستتتبيا ا تتت يا يا شتتت  ينيا فمتتت  يفتتتفيل  ستتتبياتصتتتيقيا  تتت  يا ةتتتف في

يي"ياني84:يي9-82ييةععتتتتتبا   سبي.ي"ي 90-60بي  تتتتت  يعي  لتتتتت ا طيا  تتتتتعضيا  ع اتتتتتفيلتتتتتيي تتتتتةني 
ن تلايلات قي ت  يايا س تايبي    ستبيقةتسيياميجعةت ييامي لتير بيا   ي بيا ا  فبيتتاثة ييا ل ر ايا   ي ف

يي   با   سبيجتيي  ز ا ينتنيلا  تميا  ع اتفي170يز ا يننيلا  ميا  ع افي  صعيا لايقئا في 
يي تسعي  نبيا  عضي  ويا   ي ةةنيبصتئرةينيلتبينتني62:4يي   با   سبي"ي 200  صعيا لاي 

يي تتت  با   سبي55عيللئ تتتطيا  تتتعضيفتتتفيا  اقتتتبي تتت ويا  جتتتيقيا تتتلاي غةتتت يا   ي تتتةةنيقةتتتسيمصتتت
يي تتتت  با   سبيعي70يي تتتت  با   سبيالتتتتييبي  ةتتتتعبي غةتتتت يا   ي تتتتةةني  صتتتتعيا تتتتلاي 95   ةتتتتة ااي 
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يي  بيلنيلتير بيا   ي بي3-2  نلةايا   ي فيظيه ةيبطءيا  عضيقةقيفل ةيتل ا طيليي ةني 
يي تت  با   سبيقتتئقيا تات قيالايصتتلاي   تتعضي10+يي".يه تيقياةلتت ا يلع تتير يبلت   ي 154:8"ي 

ييعي  ايباتت ي147:13 ةشمي يبينتيريللةي  بي   مفضيلا قيا  عضيالايصلاي لس ايا ات ي 
يي تت  با   سبي163 تت بيفلتتئا في ي65يي تت  با   سبي ة تتتييباتتت ي210يي تت ئاايمصتتعيا تتلاي 10 

يي  تنتني489:10سبي"ي يي   با   195  بيفلئا في ي20ففيقةنيلا قيا  عضيالايصلايبات ي
ي  تت يا اةيتتبيا لي  تتبي  لغةتت يالايصتتلايفتتفيلاتت قي تت  يايا س تتايلتت يا اتتت يبشتتنعيأ  تتفي تس  عتتفي

ي:ماتفكتيي
ييي.428:13ا ات يبي ة ئااي"ي ي–ي220ا  عضيالايصلاي=ي

"  ز ا يلا قي   يايا س ايا تلةعايننين  يجعة يلنيا لتيلاايا ئظ ف تبيلبتعيا لتت  ني
يرف بي ارتفي ي رجبيق ارةيا تلت طيبفاتعيةشتيلايالانصتي يا ئ متبي ةنت يا ئ متبيا اع في لاثيرةيا ا

ييييييييييييي60:14ا لفيتة  يا يتع ئينتعيا س اي"ي 
يهف:يي(Hr) لني"ا ائالعيا لفيتؤث يففيارتفي ي اةمفي يلا قي   يايا س اي

يا  ه ي نةيبير  مبيي. .1
يا لت  ني ا ل ر اي نةيبيننة بيي. .2
ير  مبيي.ا ل ارةي نةيبي .3
يا لي بيا  فة بي للعيي بيي. .4
ييي2:109فس انيا ةئا عي.يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي  .5
 

 علاقة الجهد البدني بالنبض القلبي : 2-1-2

"تل  يجت بيا  ايا ت فئ يلنيا س ايففيا    سبيقيجتبيا  ةت يا تلايالا جةت ةنياث تيءيا  هت ي
ي يقيجتتبيا  ةتت ياث تتيءيا  هتت يا عتت ةفي ا لتتتير نيا   ي تت بيا ا  فتتبييللتتل ي ا لتتتير نيا ع ة تتبيعيانياز متت

ز تتي ةي تتابيا س تتايا تتلاي تتافةنيا يثةثتتبيا تتاي يا يز تتي ةيلاتت قيا  تتعضي  تت نبي تت  يايا س تتايي
 ت  با   سبيي ت ايمصتعحيا  تعضي ت  ايمي يئ تيمياث تيءيا لتتير نيا   ي ت بيي200قةسييت يتصتعيا تلاي 

ي15-10 رجتتتتتبيقتتتتت ارةيا  ةتتتتت ين تتتتتلايلاتتتتت قي تتتتت  يايا س تتتتتايلتتتتتني يا ا  فتتتتتبي.يجتتتتتتيييتتتتتؤث يارتفتتتتتي 
يي"ي.يانيا  تتتتعضيباتتتت يا  هتتتت ييئ تتتتحيت عتتتت ي ا تتتتل يببيجهتتتتيزيا س تتتتاي40-33:يي4 تتت  با   سبيي 

 ا   راني   هت يا عت ةفيا ت  ييلات  ي تميجةت يا   ي تفي هت ايمتنتنيا تلم اايا  تعضي لسةت  يا  اقتبي
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يي    تت ين تتلايقي تتبي  تتئقينتت  ي تت  ياي180:2 ا فا  تتبي تسةتت  يا تتلت ار بيا اءيا  ةتت ي   هتت ي"ي
 تت  با   سبييبي لي تتبيا ل جتتبي  س تتايعيقةتتسيمنتتئنيا س تتايفتتفيان تتلاي رجتتبيلتتنيي180ا س تتايا تتلاي 
ييي.33:4الاةليج بي.ي 

 

 التغيرات التي تحصل للنبض القلبي بعد الجهد البدني  2-1-3

هفيا وئاشت يا ل    تبييانيا لغة اايا لفيتلصعي   عضياث يءيا  ه يا ع ةفي  ا هيلعيش ة
ا تهتبيا تئ لبي سي   بيتلتعيا  ة ي   ه ي قي بيجهيزيا س تاي ا ت  رانيعيفيرتفتي يا  تعضيا تلاي
ق يلاةنياث يءيا  ه يث ينئ تميا لايقي لميا ةيبسبييععيا  ه يلؤش يهيايج اميقةسياةهتييلايتلت ثي

  قي اايتتتتاثة ين تتتلاي رجتتتبيبشتتتنعيلةتتتل   ي ل تتتلن ي ا تتتتيميف  ييتتتبيا ةنتتتاي ةتتتئ ي فلتتت ةيا  هتتت يا تعتتت
ي   نبيا  عضي ه يقيل ق ليني ه ايا هعئلاي:

ا ت ق تتبيالا  تتلايا ةتت  ابيا هعتتئلاي.ي هتتفيةيت تتبينتتنيتئيتت يا يتس ةتتعيتتتاثة يا تتتؤث اايا اصتتع بي .1
يا  ات بي الا تئليت ن بييا سي لبيلنيل اكزينصع بيللا  ةي.

  تتبي تم فتتيايا اتتتعيا اعتت فيجلي تتبيا ت ق تتبيا بية تتبيا ع ةلتتبيا هعتتئلاي.ي تلا تت يبيلازا تتبيا ل ر  .2
يي182:1ا ليلع بي ارتفي ي رجبيق ارةيا  ة ي.ي 

 

 :طرق قياس معدل نبض القلب ومناطق تحسسه  2-1-4

ا يبي تتتتلم اايي(ECG) ئا تتت بيجهتتتتيزير تتت يا س تتتايي(Hr)مستتتي يلاتتت قي تتتت  يايا س تتتاي"
انيمسي ي ئا  بييييجتييمتنن374:7ر  سبيا للة يعي  سي يلا قي   يايا س ايبي    سبي"ي.ي 

لنيا ت ير يا لفيمتننيتلةةهيي تل ي يلا قي   ياييا ةتينبيا  ع بيلنين لايا ص ريامعيمي.
يا س ايهفي:ي

يا ش  ينيا واع  ي بي عغطين  ميبيلا يب يفئ يا    يي .1
يا ش  ينيا ئجهفي بي عغطين لاينن يا ف يالا فعياليايزا  لميي .2
ييا ش  ينيا ص غفي بي عغطين  مياليايالا ني .3
يا ش  ينيا ةعيتفي بي عغطين  ميلنيا  هبيا  ة وي    عبيي .4
يا ش  ينيا فم  ي بي عغطين  ميففيا ت  سبيا ئ   بي  فم ي .5
يا ش  ينيا ع ئ فيا م ففي بي عغطين  ميفئ يلفصعيا ويقعيق  يا ت  يبيالاةة بي .6
يا ش  ينياليايلفصعيا ويقعي بي عغطين  مي ةنيا ت  يبيالاةة بي ا ئقش بييي .7
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  ينيالا ه ي بي عغطين  ميلنيقةقيج اريا ع نيالاليلفين  يالاشمي يةل ففيا ع  بييا ش .8
ي.يي62-85:يي4 

 

 :استعادة الراحة )الاستشفاء(  2-1-5

"يلاتتت  يا  ةتتت يفتتتفياث تتتيءيا لت   تتتيايا   ي تتت بيا تتتلايهعتتتئلاي يلتتتفيفتتتفيا تستتت رةين تتتلايا اءي
ا  ع ع تتبيفتتفياث تتيءيفلتت ةيا  اقتتبيعيانييا لت   تتيايا   ي تت بي  وتتنيماتتئ يا  ةتت يتتت ر   يميا تتلايقي لتتم

نت  تتبيا تتلاي ةيا  اقتتبي الا لشتتفيءييتعتت أيفتتفيا ل  ستتبيفتتفياث تتيءيا اتتتعيةفةتتميبينتتي ةيا تتتئا يا ت ل تتبي
   ييتبيعي  وتنيبي تلت اريا اتتعيتلغ تاينت  تبيا هت اين تلاينت  تبيا ع تيءي   تلفيا لاتاي.ي فتفياث تيءي

ايا هت ايقلتلايتصتعيا تلايا لاتئ ضيا ويلتعي تمتز نيفل ةيا  اقبيتلغ تاينت  تيايا ع تيءين تلاينت  تي
ا  ييبي.يبات يا اتتعيا عةت طيفتينيفلت ةيانتي ةيا  اقتبيت لهتفيفتفي يتي  ين تلايقتةنيتةتلت يهت هيا فلت ةي
 ععت ي تينيايباتت يا اتتعيا تتتؤث يعي تلتاق يبعتتابيامتيايبات يا اتتتعيا اعت فيا  ئ تتعيعي تستعيفلتت ةي

ةةتتع يمي.يالتتييفتتفياث تتيءيا اتتتعيا تلئ تتطييالا لشتتفيءيفتتفيالاشتتمي يالا تتليءيقةتتسيتوتتئنييصتتة ة
ا ش ةيفلل ثيا ز ي ةيةفةهييففي  نبيا س ايغة يانيل ق تبيا بعتيايلايتتاتفيبةت نبي توتئنيلئاز تبي
 ليجبيالاةة بيلنيالا جة ةني توئنيفل ةيالا لشفيءيارئقي.يالييففياث يءيا ش ةيا اي  بيفلةتلت ي

ا ل يالايصلاي توتئنيفلت ةيالا لشتفيءياكبت يرتئلامي.يز ي ةي  نبيا س ايل يا ش ةيا اي  بي تصعيا لاي
ي ت اتتتتتتتتتتتتتتتتتايا لغ متتتتتتتتتتتتتتتتتبي  راميهيلتتتتتتتتتتتتتتتتتيميفتتتتتتتتتتتتتتتتتفيالا لشتتتتتتتتتتتتتتتتتفيءي تتتتتتتتتتتتتتتتت ايم تتتتتتتتتتتتتتتتتايانيتوتتتتتتتتتتتتتتتتتئنيجي  تتتتتتتتتتتتتتتتتبي

ي9 " يا اعتئ بي الالتةطي ا فةليلة تيالنيا ةا اايا ل ار بي تللئ ين لايجعيا تئا يا اعئ بي غة
ي.يي84-82:ي
 

 :استخدامات النبض في التدريب  2-1-6

اني  تي يلاتت قي تت  يايا س تايمتنتتنيا تتلم الميفتفيتل يتت يةنتتيايا  ييتبيا تت  يمةتتلم لمي"
ا   ي تتتفيفتتتفيا لتتتت  ني لةتتتلئويا شتتت ةي جبيفتتتبيا لتتت ر اي  يتتتعيالا لشتتتفيءي تتتةنيا لتتتتير ني لةتتتلئوي
الاع تتيءيا   ي تتفي.ي ةل  تتبي هتت ايفيةتتميماتت ياقتت يالا  اايالاكبتت ياهت تتبي ا تلتتئف ةيبي  ةتتعبي    ي تتفي

 فيلؤش امي ة لشفيءي ةنيا لو ارااي ا لتير ني  ةين يففيل ت يظتيه ةيا للتةتعيا زا ت ي ا ت ر ي  ا
(Over training)ن  لييلاييل يالا لشفيءيبصئرةيجة ةيجتييمةين يففيتم  طيا لتتعيا لت ر عفيي

ييي.59:11  تن  ييلنيل ا عبيت ئريا   ي في ي رتمي للتعيا لتعيا اي في"ي.ي 
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 :الدراسة المشابهة  2-2

 " تأثير وضع الجسم على التغيرات القلبية والوعائية خلال تمرين ثابت "
Wiestaw Pilis & els , 1998  

يي تتت بيعيتت ةتتتئاي22.9توئةتتتعينة تتتبيا علتتتسيلتتتني تتتعابيا تتتليءيبتتتي غةنيباتتتت يللئ تتت مي 
%يلتتتنيا شتتت ةي30يي يتتتي  ي  شتتت ةي4لتتت تةنياقتتت اهتييب هتتت يلتتت يا تتت ج ةني تتتئ يمي ئيتتتعيج تتتفيالتتت هي 

 يا   ئ ي  ات ييتئلةنيلتني  ت ياجت  يا  هت يا بتيةفيلتني  ت يالا تل سيءيعي قتةقيا سصئوي ئ 
يكعي   سبيلني يي  يا لت  ني  ت ةيار  ي يي  يلنيالا لشفيءي  ةعيا تلغة اايالآت بي:ي

عيا عتتتغطييCoعيا  تتتيتفيا س عتتتفييst.vعيق تتت يا عتتت  بيا س ع تتتبييHrلاتتت قيا  تتتعضيا س عتتتفي
يmbpعيلات قي تغطيا ت ايا شت  يةفييdbp لئ يالاةعةتيرفيعيا عغطيا يsbpا  لئ يالاة عي في

يفي:يات.ي  ئقظيلييميTPRعيا تسي لبيا تل   بيا و  بي ة ع بيا  لئ بي
جيةتتتتعيل مفعتتتتبيفتتتتفي  تتتت ييHr&MBpاكعتتتت يبتا ئ تتتتبي وتتتتنييst.vقتتتتةقيا  اقتتتتبيجتتتتيني

شت اايالا تل سيءيلسيرةتبي ئ ت يا   تئ يعي الاكبت يلتني  ت ياةتميقتةقيا لتت  نياةمفعتعيهت هيا تؤي
فتتفي  تت يالا تتل سيءيلسيرةتتبي ئ تت يا   تتئ ين تت يلسيرةتتبي  تهتتييفتتفيفلتت ةيا  اقتتبي.يجتتتيي تتئقظياني

mbp,dbp,Hrتتت ينياجتتت  ين ةهتتتتييالاقلعتتتيري ا   تتتي ي ا   تتتئ يعي تغةتتت ايفتتتفيجتتتةيا ئ تتتاةنياي 
ني فيبتا ئ بين  يا  ه يفتفيجتةيا ئ تاةنيلسيرةتبيب ت ته يفتفييdbp,Coالا ل سيءييعي  ونيجيني

ي.ا  اقبي
 هتتتت فعيا  را تتتتبيا تتتتلايلا فتتتتبيتتتتتاثة يتتتتتت  نيلتتتت يا تتتت ج ةني ئ تتتتاةنيلمل فتتتتةني ا   تتتتئ يعي
الا تل سيءيين تلايباتتضيا تلغةت اايا س ع تبيا ئني  تتبي ا  تعضيا س عتفيعيق تت يا عت  بيا س ع تبيعيا  تتيتفي
ا س عفيعياجتي فيا تسي لبيا تل   بيا ئني  بيعيا عغطيالاة عي تفيعيا عتغطيالاةعةتيرفيعيلات قي

يا  لئ يي.ا عغطي
 ا تتل ل عيا  را تتبي جتتئ يفتت   يلا ئ تتبيفتتفيق تت يا عتت  بيا س ع تتبيقةتتسي تتئقظياةمفتتي ي
لا ئ يجعة يففيق  يا ع  بيا س ع بياكب يلني   يا   ئ يقةقيا لتير نيعي ة تييظه يارتفتي ي
لا تتئ يفتتفيق تت يا عتت  بيا س ع تتبيفتتفي  تت يالا تتل سيءي ا   تتئ يفتتفيفلتت ةيالا لشتتفيءيلسيرةتتبيب تت  ي

ي.يا  اقب
كتييا ل ل عيه هيا  را بيبينيتو فيا  هيزيا س عفيا ئني فيقةقيا لتت  نيا بي تعي ا ت  ي
يلا تت ين تتلايا لغةةتت اايفتتفيا ع تتةنيالامةتت يممل تت يبتتيقلة يا  تتي يا  ةتت ي  شتتنعييتتؤ  يا تتلاي

ي.ي(Baroreceptores)اقتي يا ياب يقيللزالني اتعيلةلسعةايا عغطي
ي(Hr)فتتفيلاتت قي تت  يايا س تتايييميلا ئ تتييمياةمفي تتيكتتتييا تتل ل عيا  را تتبيامعتتيميانيه تتيق

فتتفيا  اقتتبيفتتفي  تت يالا تتل سيءيلسيرةتتبي ئ تت يا   تتئ ي ة تتتييتزايتت يا  تتعضيا س عتتفي تت ف يا تةتتلئوي
يي.43:15ن  يا اتعيبنةيا ئ اةني.ي 
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 إجراءات البحث :  -3

 :منهج البحث  3-1

رع اتتبيا علتتسي  ستتئايللتتميءا تتلم ايا عيقتتسيا تتت هفيا ئ تتففي  را تتبيا نتتئاه ي   تت ي تة
ييي76:6ن لاي   يا نيه ةيففي  اهييا  اهني انيمنئنيا ل جةزين لاي ه يي الانيي 

 

 :عينة البحث  3-2

اقلة اينة بيا علسيب   سبينت  بيلنيا تتير تةني   شتيلايا   ي تفيلتنيرتة يا ت ق تبي
ةتعينة تبيا علتسيلتنيف  يا ل   بيا   ي  بي توئيي–ا بية بيج  بيا ل   بيالا ي  بيايجيلابيا تئ عي

يييعةنيلئا فياياف ا ينة بيا علتسي1 ا    قيري ي ي…ييرة يت ئنئاي  تشيرجبيففيا ل   بي7 
ي.

 ( 1جدول )
 يبين مواصفات افراد عينة البحث 

 ع الانحراف المعياري  الوسط الحسابي س المواصفات
ي7.02ي172يا  ئقياي  
ي7.17ي64يا ئزنيايجغ 
ي1.77ي21.86يا ات ياي  ب

 

 وسائل جمع البيانات  3-3

يا لم ايا عيقسيالاقلعيرااي ا   ي ي جت يا تا ئليايجئ ي عي  لصئقين لاي  يةيتم. 
 

 :الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  3-4

ي  ي.ي50رع بيبيرتفي ي .1
ي ينبيتئيةعيق يببي. .2
يبةيلايا ف  في غ  يا ل سيءيا   ي فين  مي   ي يا  عض. .3
 

 :وصف الاختبار  3-5

 تتت يعي يتتتيايجتتتعيفتتت  يلتتتنيافتتت ا يا اة تتتبيبي صتتتائ ي50تتتت يالا تتتلايةبيبتةتتت عبين تتتلايارتفتتتي ي
ي30 ا  تتز قيبير اتتبينتت ااين تتلايا تةتت عبي تتت ةيقتةتتبي يتتي  يا يقلتتلايا لاتتاي  ةتت نبيا يتوتت اري

ييي.282:7ق ئةيففيا    سبيقةاياقلعيريهيرف  يعي ت يقةي ي   ي يا  عضي  ا هيي 
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 :تجانس العينة  3-6

ايا اة بيبينتيريللسير بيج اميقةسيجيةئايلنيل ق بي را  بي اق ةي ا ت ق بيا بية بياياقلة ي
ف  يا ل   بيا   ي  بييجتييت ياج اءياقلعيريميةة ي تا فبيت ية يا اة تبيلتنيةيق تبي  ييلهتييا ع ة تبي

ييي180-179:يي5يي.ي 9.85 تعةنياةهييلل يةةبيقةسي  غعي  تبيا ل ية ي 
 

 :ي القياس الوظيف 3-7

بي    ستتبيا تعيشتت ةيلتتنيقتتةقيا ةتتتينبيا  ع تتبيلتتنيي(Hr)تتت ي  تتي يلاتت قي تت  يايا س تتاي
ين لايا ص ر.

 

 :الاختبار الرئيس  3-8

يععياج اءيالاقلعيريا    ةفيلتنييعتعيافت ا يا اة تبيتت ي  تي يا  تعضيا س عتفيفتفيا  اقتبييعتعي
اءيالاقلعتتيريا تشتتيريا  تتميفتتفيا  هت يفتتفي  تت يا ئيتتئ ي الا تتل سيءيثتت يباتت ي  تت ييتيايافتت ا يا اة تتبيبتتي 

يي  شنعيلل اقعيعيقةسيييايا عيقسيب  ي يا  تعضيا س عتفي وتعيفت  يلتنيافت ا ينة تبيا علتسي3-5 
ييثية تبيثت ييتياي15ففي   يا ئيئ يففيا  اقبي ففيا ت يي  يا متت يالا  تلايلتنيالا لشتفيءي تت ةي 

 يا  تعضيا س عتفي ت ف ير  ستبياف ا يا اة تبي ل فةت يةفت يالاقلعتيريبات ي  ت ي ةتئلةني تت يتشت ةعي  تي
ي  ي هييففي   يا ئيئ ي  ونيت يا   ي يففي   يالا ل سيء.

 

 :المعالجات الاحصائية  3-9

نئ  عيا ع يةياياقصي  يميبي لم اايا لي ايالآ فيفعةميننيا لاك يلتنيهت هيا تاي  تياي
 لايلتعيالاقتلة يبي لم اايا لي عبيا ة   تبي تت يا تلم اليا ئ تطيا لةتي في الاةلت ا يا تع تير ي

ي اقلعيري ايي  ف   .
يييي

يي
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 : تهاومناقشالنتائج عرض  -4

لتيي تةنيي(Hr)ييا ةيهييلعحي جئ يف   يلا ئ بيففيلا قي   يايا س تاي2لنيا    قي 
  تتتافيا ئيتتتئ ي الا تتتل سيءيعيقةتتتسي  تتت يللئ تتتطيا  تتتعضيا س عتتتفيفتتتفي  تتت يا ئيتتتئ يفتتتفيا  اقتتتبي

ييةععتتبا   سبي جيةتتعي  تتتبي ايي58.71الا تتل سيءي ييةععتتبا   سبيفيفتتفيقتتةني  تت ي  تت ي63.43 
ييين تتت يةةتتتعبيق تتتاي2.447يي هتتتفياكعتتت يلتتتني  تتتتبي اييا      تتتبيا عي غتتتبي 3.155ا تلةتتتئ بي 

يي  اتتز يا عيقتتسي تتعايهتت ايا فتت  يفتتفيلاتت قيا  تتعضيا س عتتفيا تتلاي تتا ي6  رجتتبيق  تتبي ي0.05
ز تي ةيا  تعضيا س عتفي لصتئقيي ي تبييق ت يا عت  بيا س ع تبيفتفي  ت يا ئيتئ ي  ي لتي فيا ليجتبيا تلا

تسعيي(S.V)انييئةيا ع  بيا س ع بييKarpovich,1971ا  ة ين لايجت بيا  ايا ت ي عبي.ي   ج ي
بشنعيجعة ين  يا لغةة يلني   يالا ل سيءيا لاي   يا ئيئ ي ن  يا ئيئ ي ئيعيرئ عيي يتستعي

ي.يةيا  عضيا س عف بيبي  غ يلنيز ي جبة اميج اميبلةسيتصعحيغة يجي ي(S.V)يئةيا ع  بي
يي184:12 

 ( 2جدول )
 الحسابية والانحرافات المعيارية للنبض القلبي في وقت الراحة قبل الجهديبين الاوساط 
وضع الجسم في 

 فترة الراحة
الوسط الحسابي 

 س للنبض
الانحراف 

 ع المعياري 
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة)ت( 
 الجدولية

ي8.36ي63.43 الوقوف
ي2.447ي*3.155

ي4.89ي58.71 ستلقاءالا
 تتةنييHrييا ةتتيهييلعتتحي جتتئ يفتت   يلا ئ تتبيفتتفيلاتت قي تت  يايا س تتاي3 لتتنيا  تت  قي 

  افيا ئيئ ي الا ل سيءيففيفل ةيالا لشفيءي ت ةيقت ي يي  يبا يتت  نيلاهئا فيعيقةسي  غعي
ييعي154.14فتتتتتفي  تتتتت يا ئيتتتتتئ ي هتتتتت هيا فلتتتتت ةي يHrالا  تتتتتيلايا لةتتتتتي  بي تاتتتتت قيا  تتتتتعضيا س عتتتتتفي

يي تت  با   سبين تتلايا لتتتئا فيعي ة تتتيي  تت يلاتتت قي84.57ييعي 92.43ييعي 107.14ييعي 125.43 
عيي139.43  فلتت ةيا متتت ي يتتي  يالا  تتلايلتتنيالا لشتتفيءيفتتفي  تت يالا تتل سيءييHrا  تتعضيا س عتتفي

ييي   با   سبين لايا لئا في.78.29عيي84عيي92.57عيي100
فتفيا ت يي  يي(Hr)تات لاايا  تعضيكتيي  غعي  تبي اييا تلةئ بي  ف   ي تةنيالا  تيلاي 

عيي8.642عيي12.034عيي3.147ا متتتتت يالا  تتتتلايلتتتتنيالا لشتتتتفيءي ئ تتتتافيا ئيتتتتئ ي الا تتتتل سيءي 
ييين لايا لئا في جت  يه هيا    ياكع يلني  تبي اييا      بين  يةةعبيق اي2.592عيي4.073

ييي.2.447يي ا عي غبي 6  رجبيق  بي ي0.05
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 (3جدول )
بية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( للنبض القلبي في الدقائق الخمسة الاوساط الحسايبين 

 الاولى من فترة الاستشفاء بعد الجهد
وقت 

 الاستشفاء
 (Hr)-س

 (Hr)-س ع وضع الوقوف
قيمة )ت(  ع وضع الاستلقاء

 المحسوبة
قيمة )ت( 
 الجدولية

ي*3.147ي21.47ي139.43ي19.6ي154.14يي1ا    سبي 

ي2.447
ي*12.034ي12.44ي100ي5.74ي125.43يي2 يا    سب

ي*8.642ي8.46ي92.57ي6.91ي107.14 ي3ا    سبي 
ي*4.073ي7.3ي84ي10.89ي92.43يي4ا    سبي 
ي*2.592ي5.59ي78.29ي14.68ي84.57يي5ا    سبي 

  ئ تتتحيا شتتتنعيا ع تتتيةفيا لتتتي فيا فتتت   يفتتتفيلاتتت لاايا  تتتعضيا س عتتتفيفتتتفي  تتتافيا  ةتتت ي
يففيالا لشفيءي.ي ا ئيئ يعيالا ل سيءي

شنعييئ حيا ف  يففيلا قيا  عضيا س عفي ةني  افيا ئيئ ي الا ل سيءيففيفل تفي
يا  اقبي الا لشفيءي.ين تيميانيا ش  طيا غيل يمتبعي   يالا ل سيءي

 دم مل100ملغم/                                                            

ي

ي

ي

ي

يلا لشفيءيبي  يي  يتتتتتتيا  اقبتتتتتتتيفل ةيايييييييييييي
ي

  اتتتتز يا عيقتتتتسي تتتتعايهتتتت ايا فتتتت  يفتتتتفيلاتتتت قي تتتت  يايا س تتتتاي تتتتةنيالا لشتتتتفيءيفتتتتفيجتتتتةي
ا ئ اةنيا لايتاثة يا  يتفيا س عفي ئ  يا  ة يلنيةيق بيي تبيق ت يا عت  بي ز تي ةيلات قيا  تعضي

 يا  تتتتتعضيا اتتتتتي فيفتتتتتفيا ئيتتتتتئيي امعتتتتتيميانيالاشتتتتتمي ي  يي(Karpovich,1971)عيقةتتتتتسييتتتتت ج ي
بشتتتنعيرع اتتتفي  تتت  نيا ةتتتلايشتتت يقةتتتسيجتتتينيلاتتت قيةتتتعضييH.Rيتتت مفضي تتت يه يلاتتت قيا  تتتعضي

ي21ا تلايي18   با   سبيي مفضيلتنيي99الاشمي يا  ينيمصعيةععه يففي   يا ئيئ يا لاي
"ياةمين  يي(Wiestaw,1998)يي.يجتييي ج ي200-199:يي12    با   سبيففيقي فيالا ل سيءي
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ا تتلايالا تتل سيءييز تت يلستت اريا تت ايا تتت فئ يلتتنيا ع تتةنيالامةتت يا لغةتت يفتتفي  تت يا  ةتت يلتتنيا ئيتتئ ي
(Life venricular blood)ا  تتيتفيا س عتتفيي Coق تت يا عتت  بيي S.Vوتتنييتت مفضيا  تتعضيي  

فتفييCo"يعيجتيييت ج يفتفيلنتيني قت ي"يانيا  تيتفيا س عتفييAbp  غطيا  ايا ش  يةفييHrا س عفي
عي اكبت يلتني  ت ي تي زي  تلتميفتفي  ت يا ئيتئ لئ طييل   يالا ل سيءي ن  يا  ه يا مف في ا ت

ت مفضيففي  ت يالا تل سيءيلسيرةتبي ئ ت يا ئيتئ ي"ييSbpفيني  تبيا عغطيا  لئ يالاة عي في
ييي.15:43.ي 
 

 :الاستنتاجات والتوصيات  -5

 :الاستنتاجات  5-1

يفتتفيلاتت قي تت  يايا س تتايلتيي تتةني  تت يا ئيتتئ ي الا تتل سيءيفتتفيفلتت ةيلتتيييمياظهت ايا  را تتبيف يتت -
ييععيا  ه ي  صي حي   يالا ل سيء.

فتتفيلاتت قي تت  يايا س تتايلتتيي تتةني  تتافيا ئيتتئ ي الا تتل سيءيفتتفيفلتت ةيييمياظهتت ايا  را تتبيف يتت -
يالا لشفيءيبا يا  ه يا هئا في ت ةيقت ي يي  يعي  صي حي   يالا ل سيء.

 

 :التوصيات  5-2

ي   يايي ايل مفعب.يالانلتي ين لاي   يالا ل سيءيبا يا لت  نيا هئا في  ئلاميا لايلا ق -
ياج اءيبلئثيلةلسع  بين لايا  ي ياق وي   ة ي لسيرةلهييل يالا  ي يا ت ر  بيقي  يم. -
اج اءيبلئثيلةلسع  بين تلايا تل يببيا س تايا ئظ ف تبيلاةتئا ياقت ويلتنيا  هت ي بشت  ياكعت يا ي -

يب ه يلايهئا فيي.
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