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للاشخاص  الانبساطً ضغط الدم لرفع مستوى مقترحةتمرٌنات تأثٌر
 المصابٌن بالضغط المنخفض

 به  تبحث تقدم
 امال صبٌح سلمانم.د. 

م 0243                                                     هـ 4131  

                                        

 ملخص البحث باللغة العربٌة
 البحث:  اهدف
 .ضغط الدـ الانبساطي  لرفع مستوى مقترحةات تمرين إعداد – 1
 .ضغط الدـ الانبساطيلرفع مستوى مقترحة التمرينات ال معرفة تأثير - 2

  إجراءات البحث الميدانية:
 ضػغط الػدـب يف( مػف الماػاب11وتمت إجراءات البحػث باسػتاداـ المػنال التجريبػي عمػة عينػة عػدد ـ   

وتمػػت الااتبػػارات القبميػػة والبعديػػة  مقترحػػةتمرينػػات  ةالباحثػػ تقػػد اسػػتادم. و  (سػػنة 45ػػػ  41ر  مػػبع الانبسػػاطي
 مستوى ضغط الدـ.باستاداـ جااز قياس 

 إلة عدة استنتاجات كانت أ ماا: ةالباحث توتوام استنتاجات البحث:
 الناحية الاحية. مف الانبساطي ضغط الدـ رفع مستوىتأثير إيجابي في  ذو المقترحةتمرينات الإف  -1

 
 

Tatertmarenat proposed to raise the level of diastolic blood pressure in people with low 
pressure 

Search made by 
M . D . Salman hopes Sabih 

1434 e 2013 

Abstract in Arabic 
Find a target : 
1 - Preparation exercises proposed to raise the level of diastolic blood pressure . 
2 - see the effect of exercises proposed to raise the level of diastolic blood pressure . 
Field research procedures : 
And has research procedures using the experimental method to sample number (10) of those with diastolic 
blood pressure, age ( 4045 years). The researcher used exercises and has proposed tests before and after 
using the device for measuring the level of blood pressure . 
Research conclusions : The researcher reached several conclusions were the most important: 
1 - The proposed exercise a positive effect in raising the level of diastolic blood pressure from a health 
standpoint . 
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 الباب الأول
 التعريف بالبحث.      -1
 المقدمة وأهمية البحث.   1-1

ح  الإنسةان وسةلامتا البدنية س اسةتخدم انطلاقاَ من مبدأ الأخذ بعلوم التربية  الريايةي  والتةع تعنة  ب ة
العلماء والمخت ون والباحثون فع المجال الريايع والطبع عل  حد سواء بعض الحركات أو التمارين المعدة 
لتهيئ  وتطوير الفرد الريايع من الناحي  البدني  والنفسي  والذهني س فع التخلص مةن الألةم المة من والإحسةا  

فرد الم اب أو المريضس وتطعيم وسائل إعادة التأهيل والعلاج الطبيعع بهةا س لنيةل والع بع للالبدنع بالتعب 
أفيل مستوى  حع لهم دون استخدام الم يد من العلاجات والأدوي  الطبي  الكيماوي  المعدة لهةذا الرةرضس إذ 

منهةا جمية  الفئةات  إن هنالك كثير من إشارات العلماء والأطباء إل  أن الرياي  وسةيل  وقائية  وعلاجية  تنتفة 
فةع بداية  القةرن التاسة  عشةرالإن الحركة  نفسةها يمكةن أن تكةون بةديل  -عل  السواء فقد أشةار الطبيةب تيسةوا 

  (1)للدواء فع كثير من الحالات س ولكن كل الأدوي  ووسائل العلاج مجتمع  لا تستط  أن تعوض تأثير الحرك .ل
والطب الريايع هع توفير العلاج ال حيح الذي يساعد إن الوظيف  الرئيسي  للمتخ  ين فع التأهيل 

فع تطوير النشاطات البدني  للأشخاص اليعفاء والمري  من خلال تقوي  حةالاتهم ال ةحي  . ولابةد للبةاحثين 
 ت. واقتةداء بمةا تقةدم حاولةالأشةخاصلمثةل هةءلاء  كيفية  تحديةد شةدة التةدريبفع مجال التأهيةل أن يلتفتةوا إلة  

لإعةادة تأهيةل  الشةدة فةع تحديةدنظرية  الطاقة  الحركية  وفة   هوائية التمرينةات الم مجموعة  مةن استخدا الباحث 
 المقاوم  الطرفي  للأوعي  الدموي . قل  هووالذي سببا المباشر الانبساطع   يرط الدمورف  مستوى 
 الم ابينورف  مستوى  الاشخاص لتأهيل  المقترح التمرينات  من أهمي  البحث فع توظيفوتك

الم ابين الاشخاص  من خلال تطبي  إجراءات الدراس  عل  عين  من  اهومعرف  تأثير الانبساطع يرط الدمب
 ( سن .45ـ 44ر )بعمفع 
 مشكمة البحث .   1-2

 ورفةة  مسةةتوى الأشةةخاص  لإعةةادة تأهيةةل المقترحةة التمرينةةات لنةةدرة المحةةاولات الخا ةة  باسةةتخدام 
فلا  الأشخاصعرا  س والاكتفاء باستخدام العقاقير والأدوي  لعلاج هءلاء فع ال الانبساطع يرط الدمبالم ابين 

بقدرتها عل  تفريةػ مةا يخةتله بةا داخةل الفةرد  بسهولتها و ل تمرينات تمتا  الريايي  التمريناتيعع الكثير أن 
 . لها بدنيةـا  و ةحيا  من انفعالات مختلف  مثل التوتر والقل  س وكذلك لها القدرة العالي  عل  بناء الفرد الممار  

ورفة  اتخاذ هذه التمرينات ومحاولة  معرفة  تأثيرهةا ال ةحع مةن خةلال عملية  إعةادة تأهيةل   الباحثفكان عل  
وتسخير كل الإمكانيات والوسةائل العلمية  واعتمةاد كةل الإمكانيةات  منا الذين يعانون الم ابينمستوى اليرط 

 الطبي  والمساعدة لإجراءات هذا البحث.
علة  الم ةادر العلمية  الحديثة  ومنهةا المكتبة  العلمية  الافترايةي   امن خةلال اطلاعهة  ف  الباحثومعر

 حل هذه المشكل  ودراستها بأسلوب البحث العلمع الذي يعتمد التجرب  والتحليل . تأتارالعراقي  
 يةةرط الةةدم رفةة  مسةةتوىتةةأثير الفعلةةع فةةع لهةةا  ال الريايةةي  المقترحةة التمرينةةات  إنوالسةةءال هنةةا هةةل 

 ؟للم ابين بيرط الدم الانبساطع  الانبساطع
 البحث .  اهدف 1-3
 .لمعينة مقترحةالات تمرينال إعداد –  1
للم ابين بيرط الدم  الانبساطي ضغط الدـ لرفع مستوى المقترحةالتمرينات  معرفة تأثير -  2

 .المنافض الانبساطع
 فرض البحث .   1-4

 .الانبساطع يرط الدم مستوى ورف لتأهيل  المقترح مرينات للتدلال  إح ائي   اتهناك تأثير ذ
 مجالات البحث .   1-5
ر بعم المنافض الانبساطي ضغط الدـ الذيف يعانوف مف  المرضةعينة مف المجال البشري:   1-5-2

 .سنة (45ػ 41 
لة    2113/  6/  21المدة مف : المجال الزمني   1-5-2  .2113/  12/  5وا 
 .التعميمي  بغدادتشفة مسالمجال المكاني :  1-5-3

                                                           
 8(ص1995جامعة الملك ،الرياض ،-التربية الرياضية بحث منشور )الرئاسة العامة لرعاية الشباب لقسم الرياضة للجميع:عبد الجواد محمد طه :  (1)
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 الباب الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة.  -2
 الدراسات النظرية.  2-1
 (1) الرياضية المقترحةات تمرينال  2-1-1

 أوحال  من اكتمال المعافاة البدني  والعقلي  والاجتماعي  ولي  اختفاء المةرض هع الرياضية التمرينات 

وفعالية  بالنسةب  للرجةال والنسةاء ويسةتفيد الجسةم بكةل فوائةد  أمنامعروف  التمرينات ال أكثرالعج  وهو 

ال ح  واللياق  البدني  والفوائد المتعلق  بالقلب وهع نف  الفوائد التع تقدما التمرينات الشةاق  القوية  س 

 فوائد عظيم  منها ا الريايي  لهاوالتمرينات مجا فات  أولكن دون مخاطر 

   الرياي  فع أي مكان و مان .ت اول هذه  أنيمكنك 

 تحتاج ال  معدات وتكاليف باهظ  . لا 

 .  سهول  المشع فع الحياة اليومي 

  مةن مجمةوع عيةلات الجسةم 04مي ة تحريك معظم عيلات الجسم التةع قةد ت ةل الة  اكثةر مةن %

 عيل  . 644والتع ت يد عن 

 .  لا تحتاج ال  مهارات خا   وتدري 

  إ ابتءدي ال   أننادرا جدا  . 

 . خالي  من الشد الع بع التنافسع 

  م  مجموع  . أويمكنك الم اول  ب ورة مفردة 

 . سهول  التحكم فع المدة والشدة 

 .  رف  اللياق  البدني 

 الم من  . الأمراضالوسائل الفعال  من الوقاي  من  إحدى 

 . تجنب الشخص من الملل 

 0-4-0  :ًبرنامج التأهٌل القلب 

 م  بةين مفةاهيم التةدريب للجهةد البةدنع وبةين التقليةل مةن عوامةل الخطةورة التاجية  إن التأهيل القلبع يج

للمريةة  الةةذين يعةةانون مةةن أمةةراض القلةةب والهةةدف الأسةةا  مةةن التأهيةةل القلبةةع هةةو اسةةتعادة الحالةة  

 . (2)الوظيفي  المثالي  والنفسي  والاجتماعي  والمهني  للفرد والمحافظ  عليها 

 المبذول الموجا باتجاه استخدام الأنشط  البدني  والسيطرة عل  الةدهون ويةرط  فالتأهيل القلبع والجهد

الدم والامتناع عن التدخين يقلل من الوفيات القلبي  الوعائي  ويحسةن مةن مسةتوى الوظيفة  ويةءخر مةن 

وقت ظهور الانحسار القلبع للعيل  القلبي  ويءخر مةن ميةاعفات المةرض ويبةين تةأثير انعكاسةع فةع 

 (3) شرايين ويقلل من مخاطر حالات مريي  جديدةت لب ال

 بان لبرامه التأهيل القلبع هدف يخدم الحال  ال حي  للمريض ولاسيما إذا تم تقنين العمل   رى الباحثتو

 مستوى ومرحل  المرض وشدتاس الآمر الذي يجعلها أكثر تقبلا  وتشويقا  لتطبيقها. بلائمبشكل علمع بما 

                                                           
 . 27 – 18( ص  2008) القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  1، ط  ىيا نمشيماجد صالح السليمان :  (1)

(2) Repart of a WHO committee; Rehabilitation after cardiovascular disease, with special emphasis on dere loping 

countries, Vol 831, 1993, p.p. 1-12. 

(3) nd others; Cardiac rehabilitation program, A statement for Health care professionals from the American health 

Association, 1994, p.p. 1-19.   
 



4 
 

 جدات التع قد تظهر بشكل مفاجئ عل  حال  المريض ال حي  والذين يكونةون فيلا  عن مراعاة المست

أسرع تأثرا  بالعوامل المحيط س ولهذا يتطلب المراقب  ال حي  بشكل مباشر والحرص الكبير أثنةاء أداء 

 فقرات برامه التأهيل.

 التأهيل الطبي. تمرينات 2-1-3
ف  وشامل  لجمي  أجه ة الجسم من خلالا يجب تقدير إن تمرينات التأهيل الطبع بطبيعتها تمرينات مكث 

مدى استفادة المريض بين فترة وأخرى للتأكد من سيره ب ورة  حيح .ويجب تنفيذ البرنامه من قبل 

أشخاص أخ ائيين مءهلين م  تخطيط وتنظيم وتقييم العملي  التأهيلي  بواسط  أفيل الطر  م  تعليم وتثقيف 

عملي  التأهيل الطبع تعنع إعادة حال  الفرد الم اب أو .(1) لوسائل والتمريناتالمريض فع كيفي  ممارس  ا

.ويشمل كذلك عل  التمرينات العلاجي  وهع إحدى الطر  العلاجي  (2)المريض إل  مستوى ما قبل الإ اب 

أهدافها المهم  والتع تعمل عل  إعادة الفرد الم اب بسرع  إل  حياتا الطبيعي  م  التأهيل النفسع س من 

الحفاظ عل  الحال  النفسي  للفرد الم اب س والحفاظ عل  فعالي  باقع أج اء الجسم س وإعادة عمل الج ء 

(3)الم اب إل  مستواه قبل الإ اب 
وتشير سميع  خليل إل  إن التأهيل الطبع هو عملي  تجديد ال ح   .

أق   إمكاني  بدني  ونفسي  واجتماعي  والقابلي  عل  العمل فبواسط  مختلف الوسائل يمكن أن نح ل عل  

بشكل م من وتستخدم التمرينات الريايي  المساعدة بشكل واس  لاستعادة الخ ائص  هللشفاء أو الحد من بقاء

 .(4) الحركي  التع يتم تطويرها بالتدريب المستمر وبالتدريه

 :(Blood Pressure)الضغط الدموي   2-1-4
ت الفسيولوجية المامة، إذ إف لاذا المؤشػر عققػة وطيػدة بعمػؿ القمػ  يعد مؤشر ضغط الدـ مف المؤشرا

والأوعية الدموية فق يمكف أف تتـ عممية إيااؿ الدـ إلة أنسجة واقيا الجسػـ أو دوراف الػدـ فػي دااػؿ الأوعيػة 
دما ترتفػػع الدمويػػة بػػدوف قػػدرة الضػػغط الػػدموي، ويػػؤدي الػػدـ دوراً كبيػػراً فػػي التػػأثير عمػػة ضػػغط الػػدـ ولاسػػيما عنػػ

كثافته، لاذا يعػرؼ الضػغط الػدموي بأنػه الضػغط الػذي يسػمطه الػدـ عمػة جػدراف الأوعيػة الدمويػة والشػراييف أثنػاء 
 .(5 انتقاؿ الدـ مف القم  إلة أنحاء الجسـ نتيجة تقمص عضمة القم  ولاسيما عضمة البطيف الأيسر 

حة عمػة جػدراف الوعػاء الػدموي، وعنػدما ويعرؼ عمة انه القوة التي يضغط باا الػدـ عمػة أيػة وحػدة مسػا
( ممػػـ ز، فاػػذا يعنػػي بػػأف القػػوة الموضػػوعة كافيػػة لػػدفع عمػػود مػػف الز بػػؽ 51نقػػوؿ إف الضػػغط فػػي الوعػػاء  ػػو  

ذا كاف الضغط   51لارتفاع   ، وعمػة  ػذا فػاف (6 ( ممػـ 111( ممـ ز، فأنه يدفع عمود الز بؽ إلة  111ممـ( وا 
                                                           

 (1)
dward L. Fox. Sports physiology ,  2nd edition. 1984.P341   ُ  

. 1987.P111:The Textbook of work physiology(2),Astrand,  
   

.NET. Waynel L.Strength fitnessWWW (3) 
 29( ص 1990:)دار الحكمة ، بغداد ،  الرياضة العلاجيةسميعة خليل محمد : (4)
 .132ص (،2009: )بغداد، ب ط، نظريات وتطبيقات في علم الفسلجة الرياضيةرافع صالح فتحي وحسين علي العلي؛  (5)

(6) en, S, et al; blood flow in Small tubes in Renking. E. M., and Michel C.C. (eds.).; Handbook of physiology See. 2. 

Vol. Iv, Bethesda, Md., American physiological society, 1981, p.p. 217-220. 
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غيػر ثابػت فػي أثنػاء الػدورة القمبيػة الواحػدة فنجػدا متذبػذباً بػيف مسػتوى عػاؿ فػي ضغط الدـ عمػة جػدراف الشػراييف 
 أثناء انقباض البطيف ومستوى منافض في أثناء ارتااء البطيف.

 

 أنواع الضغط الدموي:   2-1-5
 يمكن أن نمي  نوعين من اليرط الدموي هما

(2)
 ا

 (:S.B.Pالضغط الانقباضي ) - 1

عيػػة الدمويػػة نتيجػػة لقػػوة انقبػػاض العضػػمة القمبيػػة  انقبػػاض البطػػيف الأيسػػر(، و ػػو الػػذي يتولػػد دااػػؿ الأو 
ودفع الدـ إلة كافة أنحاء الجسـ و نا يتعرض الدـ إلة مقاومة مػف قبػؿ جػدراف الشػراييف والتػي تكػوف أضػيؽ مػف 

عػادة بشػكؿ الأوردة، ولكناا تتميػز بسػمؾ ومطاطيػة جػدراناا وذلػؾ لتتحمػؿ ضػغط الػدـ العػالي إذ يكػوف دفػع الػدـ 
 ( ممـ ز.141–121نبضي وليس انسيابي، ويبمغ مستوى ضغط الدـ العالي  نا مف        

يتأثر  ػذا النػوع مػف الضػغط بالجاػد البػدني إذ يػزداد نتيجػة لزيػادة دفػع القمػ  لمػدـ، وانػه يتػأثر بػا فرازات 
دا مػاً إلػة الضػغط الانقباضػي بأنػه  الارمونية والمنباػات والحالػة النفسػية ممػا يسػب  عػدـ الاسػتقرار، ولاػذا ينظػر

 الضغط غير المستقر.
 (:D.B.Pالضغط الانبساطي ) - 2

ويسػػػمة بضػػػغط الػػػدـ الػػػواطن، و ػػػذا يػػػتـ نتيجػػػة لانقبػػػاض الأذينػػػيف وانبسػػػاط البطينػػػيف أي يتولػػػد نتيجػػػة 
ي مطاوعػػة لانغػػقؽ الاػػماـ فػػي الشػػرياف الاباػػر وعػػودة جػػزء مػػف الػػدـ باتجػػاا القمػػ  وارتطامػػه باػػذا الاػػماـ  أ

الشػػراييف( و ػػو أكثػػر اسػػتقرارا مػػف الضػػغط الانقباضػػي، وأكثػػر أ ميػػة مػػف الناحيػػة الاػػحية وتبمػػغ قيمتػػه عنػػد الفػػرد 
 ( ممـ ز، وياتمؼ عادة بيف النساء والرجاؿ.81–71الطبيعي بيف   

 . ويعرؼ ايضا  و الحالة التي يجري فياا دورة الدـ في الجسـ تحت اقؿ مف الضغط الطبيعي لقنساف

 (1 ": المنخفض الانبساطي أشكال ضغط الدم
 : ـ انخفاض ضغط الدم عند المسنين1

، عنػد الناػوض المفػاجن والسػريع مػف إغمػاءشػبه  وأحيانػاكثير مف المسنيف وكبار العمػر يشػعروف بدواػة        
 ألانتاػػابي كػػاف الجمػػوس لفتػػرة زمنيػػة طويمػػة و ػػو مػػايعرؼ طبيػػا بانافػػاض الضػػغط إذاالسػػرير او المقعػػد اااػػة 

بعد التغيرات في وضع الجسػـ مػف فياي  عادة كبار السف حيث لايستطيع الجسـ اف ينظـ ضغط الدـ بسرعة .
حالة الوقوؼ المفاجن ، عند ا يشعر لمحظات  بدواة بسب  النقص المفػاجن  إلةالنوـ  أو حالة بدواة الانحناء

 . للأوكسجيفلاقيا الدماغ 
وفػػػػي حػػػػالات التػػػػوتر مافضػػػػات الضػػػػغط  أدويػػػػةالػػػػذيف يتنػػػػاولوف  الأشػػػػااصبكثػػػػرة عنػػػػد  أيضػػػػايحػػػػدث        

بعػػد تنػػاوؿ وجبػػة  أحيانػػاوالانفعػػالات النفسػػية ، وعنػػد الػػذيف يعػػانوف مػػف تاػػم  الشػػراييف وداء السػػكري ، ويحػػدث 
الجفػػاؼ  أ ماػػا طعػػاـ فيشػػعر بدواػػة وشػػبه إغمػػاء .ويحاػػؿ للأشػػااص العػػادييف الطبيعيػػيف وذلػػؾ لعػػدة أسػػبا 

 . كثرة نزؼ الدـ اقؿ الدورة الشارية لمنساء  أو والاستفراخ ا سااؿ والأمقح وبسب ص السوا ؿ بسب  نق
 
 
 

                                                           
 

 .134-133، ص2009، مصدر سبق ذكرهرافع صالح فتحي وحسين علي العلي؛  (1)
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 .(2  : الشباب وصغار العمرـ انخفاض ضغط الدم عند ػ2
بػدوار ودواػة مرافقػة لغثيػاف وقيػن وبعػدـ ارتيػاح فػي المعػدة وياػب  الشػاص  الأشػااصيشعر الكثير مف       

اعوبة مف ذلؾ ، بحيػث لايقػوى عمػة الوقػوؼ لفتػرة  أكثر إلةقد ياؿ الوضع  وأحياناعرؽ ، شاحبا وباردا مع ت
 . الأرضوالسقوط عمة  وا غماء وا عياءتشوش  الرؤية طويمة مف الوقت ، و 

 
 :المنخفض الدم الانبساطي علامات وأعراض ضغط

  وتناوؿ الكحوؿ والوجبات الثقيمة . الجاد والتع 
 النظػػر  اضػػطراباتالدواػػة والغثيػػاف والتقيػػؤ والتعػػرؽ  إلػػةسػػريع لمضػػغط والػػذي يػػودي الابػػوط المفػػاجن وال

والاداع تسارع ضربات القم  القمؽ والاضطرا  العقمي وقمة التركيز تػنفس سػريع وسػطحي متعػ  عػاـ 
 ا غماء   .  إلةوفي الحالات الشديدة يؤدي 

 : الدم الانبساطي انخفاض ضغط أسباب
 . النساء الحوامؿ 

 بية.مالق مراضالأ 

 الأعشا مثؿ  أارىومواد  أدويةالمواوفة وتفاعماا مع  الأدويةالجانبية لبض  الآثار . 

 الغدد الاماء اااة الغدة الدرقية . أمراض 

  مف  بوط لمسكر. هوما يااحبداء السكري 

 . فقر الدـ بسب  نزؼ أو نقص في الحديد او الفيتامينات 

 . بوط في حرارة الجسـ  

  نقص السوا ؿ في الجسـ . الجفاؼ بسب 

 إمراض الكبد . 

  ضغط الدم الانبساطيالطرق التشخيصية لانخفاض: 
مػػف انػػه  والتأكػػدمػػف يػػتـ التعػػرؼ وتحديػػد السػػب  مػػف وراء انافػػاض الضػػغط  بالتأكػػدعػػقج السػػميـ والمناسػػ  ال

وقياس ضػغط  ألسريريالقاة المرضية والفحص  إلة با ضافةىالقم   أمراض وأ ماامعينة  أمراضلايوجد 
مثػؿ نسػبة السػكر فػي الػدـ  ماتبريػهالدـ و و مستمقي وقياسه و ػو فػي وضػع الوقػوؼ ، يػتـ عمػؿ فحواػات 

وقوة الدـ وكذلؾ فحواات اااة بالقم  مثؿ تاطيط القم  الكاربا ي في حالة الشؾ باف السب  يكمف في 
ماااتقؿ وعدـ انتظاـ في ضربات القم    بطي ة . ا ف تكوف أوتكوف سريعة  أف وا 

 للمرضى إجرائهاٌتم  أنالفحوصات الطبٌة التً ٌجب  أهم : 
تحليل الدم اتعطع  ورة عام  عن  حتك ويمكن معرف  معدل السكر فع الدم وعدد كريات الدم 1- 

 .الحمراء

تخطيط القلب ايعطع  ورة عام  عن القلب وانتظام نبياتا وو ول الأكسجين لا وهذا الاختبار 2-

 .ةيقام فع العياد

  . ورة  وتي  للقلب اتسمح للطبيب برءي   مام وجدار القلب وعيلاتا3-

اختبار تحمل اليرط ابعض مشاكل القلب أسهل فع التشخيص عندما يعمل قلبك بجهد أكبر من  4-

 .ويعي  الارتياح

فع خلال الاختبار ستقوم بعمل رياي  )أوإعطائك دواء يقوم بإجهاد القلب( إذالم تكن تستطي  عمل 

                                                           
 .52ـ48(،ص2012،: )عمان ، دار الاسراء للنشر ، 1ط ، ضغط الدم اسبابه وعلاجهحمزة الجبالي؛  (2)
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 .رياي س وفع تلك الأثناء سيقوم جها  تخطيط القلب وجها  قيا  اليرط بتسجيل القراءات

  :طريق  الفالسالفا5-

وهع طريق  تقي  فعالي  الجها  الع بع ويقوم المريض بالتنف  بعم  وبإخراج الهواء ببطء عن 

 .طري  الشف  بينما يقوم الجها  بتسجيل القراءات

 :اختبار الطاول  المائل 6-

 وهع تختبر قدرة جسمك عل  التكيف م  ترير الأوياع تقوم بالاستلقاء عل  الطاول  ويتم تحريكها

رشادات للأشخاص الذين يشكون من حين  من انخفاض في ضغط الدم كوقاية ومنها :أخر  الى وصايا وا 
 ـ تنػػاوؿ كميػػات كبيػػرة مػػف المػػاء والسػػوا ؿ وتفػػادي الجفػػاؼ اااػػة فػػي فاػػؿ الاػػيؼ الحػػار ، وعػػد

 التناوؿ المفرط لممم  كوسيمة لرفع الضغط . إلةالمجوء 

  ارتػػداء الجػػوار  الطبيػػة ، وذلػػؾ لتحسػػيف رجػػوع ودفػػش الػػدـ مػػف أسػػفؿ الجسػػـ باتجػػاا القمػػ  والػػدماغ
 ،اااة أول ؾ الذيف يعانوف مف الدوالي .

  الوقوؼ لفترة طويمة .تحريؾ الأرجؿ وعضمة الساؽ ، عند البقاء في وضعية 

  وجبات افيفة عمة طوؿ فترات اليوـ وتفادي وجبات الطعاـ الثقيمة .تناوؿ عدة 

 يرا واف غبمساعدة  أويستمقي  أف، فينا   ا غماءبنوع مف  أوماشعر شاص ما بدزاة  إذا وأايرا
كميػػة اكبػػر مػػف   رجػػاعوذلػػؾ فػػي محاولػػة  والػػرأسمسػػتوى مػػف مسػػتوى القمػػ   أعمػػة إلػػةيرفػػع قدميػػه 

 . الدماغ إلةوالسوا ؿ  الدـ
 

 الباب الثالث

جراءاته.   -3  منهج البحث وا 
 منهج البحث .  3-1

المةنهه  التجريبةع لملائمتةا لهةذا   الباحثة تاسةتخدم… للتحق  من  ح  فرض البحث ولتحقي  هدفةا 

الررض إذ يعرف المنهه التجريبع بأنا دراس  المشكل  عل  أسا  تجريبع مبنع عل  فرض الفروض وإجراء 

ا  موقف يقف الباحثللتحق  من  ح  هذه الفروض ويمثل هذا النوع أد  أنواع البحوث س إذ إن التجارب الدقيق  

 (1)من خلال التجرب  العوامل والمتريرات التع قد تءثر فع الظاهرة أو المشكل ل  إيجابيا  من الظاهرة إذ يدر 

 عينة البحث .  3-2
 ل من عين   ريرة ما يود استنتاجا من مجتم  إن لالعين  المختارة تكون قياسا لمجتم  الأ ل بحيث يح

.فقد تم اختيار عين  البحث طبقا لمتطلبات تحقي  أهدافا عل  وف  خ ائص أفراد مجتمعا  (2)  البحث كلال

وفع يوء هذا  .الت موا بتنفيذ إجراءات البحث و ( سن . 45ـ 44ر )( بعمبطريق  عمديا عشوائي  من )الذكور

والذين تم أستبعادهم من العين   من المري ( 2وبعد استبعاد ) من المري  (  12  ) المفهوم اختارت الباحث

فاا بحت  مريض (  12من مجموع )  مري (   14فاا بحت العين  )  الت امهم بالبرنامه وذلك لعدم 

 ( من المجتم  الأ لع .%33،33النسب  المءي  للعين  ) 

                                                           
 61( ص1999مكتبـة الفـلاح ، الكويت ،  ( مدخل إلى مناىج البحث العلمي في التربية والعلوم الإنسانيةعبد الله عبد الرحمن الكندري ، محمد أحمد عبد الدايم ؛  (1)
 110( ص1992) دار الفكر ، الأردن ،  4: ط  مفهومو و أدواتو  و أساليبو -البحث العلميذوقان عبيدات و آخرون ؛  (2)
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الدراس  والتع لها علاق  قوي  بمويوع البحث  قامت ولررض معرف  تجان  العين  فع بعض متريرات 

الوسط الحسابع والانحراف المعياري لكل من الطول والكتل  والعمر عن طري  استخدام  باستخراجالباحث   

 .(3)ون كان مءشرا   للتجان  العين  ل% فما د34معامل الاختلاف ل اذ كلما كانت نتائجا 

 (1وهذا ما يويحا الجدول )

 (4جدول )

 الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة لكل من الطول والكتلة والعمر للعٌنة باستخدام معامل الاختلاف الأوساطٌبٌن 

 الوسط الحسابً المتغٌرات

 

الانحراف 

 المعٌاري

 % معامل الاختلاف

 1،44 4،،4 14،4 العمر

 2،،0 1،40 445،1 الطول

 1 3،32 30،5 الكتلة

 زة والأدوات(. وسائل البحث و)الأجه  3-3
تماماا الأدوات إذ " إف أدوات البحث  ي الوسا ؿ التي يسػتطيع باػا الباحػث  مف الأمور الاامة  نجاز التجربة وا 

 (1  ل جمع البيانات وحؿ مشكمته لتحقيؽ أ داؼ البحث ماما كانت تمؾ الأدوات مف بيانات وعينات وأجازة 
 -*   وسائل جمع المعمومات :

 ع العربية والأجنبية والشبكة المعموماتية   الانترنيت ( .الماادر والمراج .1
 الأااا ييف. ـومع أطبا ا أسمو  المقابمة الشااية مع المرضة .2
 . لممرضةالفحص الطبي ألسريري  .3
 .بضغط الدـ الانبساطيالااتبارات والقياسات الطبية الاااة  .4

  .#ريؽ عمؿ مساعدف .5
 الوسا ؿ ا حاا ية . .6

 ت *   الأجهزة و الأدوا
 ( [ .1الممحؽ  ب] الرياضية المقترحة وكما موضحة تمرينات ال  - 1
 جااز لقياس الكتمة والطوؿ. - 2
 . الماني المنشأ (Rossmaxيدعة بػ   ضغط الدـجااز قياس   3

 
 

                                                           
، الموصل ، دار الكتب لمطباعة  التطبيقات الاحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضيةوديع ياسين وحسن محمد عبد العبيدي ،  (3)

 . 161، ص 1991والنشر ، 
 .133( ص1988)دار الحكمة للطباعة والنشر، بغداد ،  2: ط طرائق البحث العلمي ومناىجووجيه محجوب؛  (1)
 فريق العمل المساعد:   #

  أ.د. هاني الأنصاري : أخصائي جراحة الباطنية والقمبية : مستشفى بغداد التعميمي. -1
 التعميمي . أ.د. عبير رياض العمواني: أخصائية نسائية مستشفى بغداد  -2
 ممرض جامعع سيف سيد ولع ا مستشف  برداد التعليمع . -3
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 التجربة الاستطلاعية.    3-4
أفػػراد مػػف  (4وذلػػؾ مػػف اػػقؿ انتقػػاء عينػػة قواماػػا   15/6/2113تػػـ إجػػراء التجربػػة الاسػػتطقعية بتػػاري  

اارج عينة البحث وأجريت عمياـ الااتبارات والقياسات نفساا التي تـ إعداد ا لتنفيذ ا جراءات الر يسة وتطبيؽ 
 -لمعرفة النقاط السمبية التي قد ترافؽ العمؿ في النقاط الآتية: التمرينات الرياضية المقترحة

 ألسريري.الدـ وأجازة الفحص الطبي اقحية استاداـ جااز قياس ضغط  .1
تعريؼ فريؽ العمؿ المساعد باطوات التجربة وما و التدر  عمة أسمو  المقابمة الشااية مع المرضة . .2

 طبيعة مسا متاـ فيه.

 مدى مناسبة الااتبارات لمعينة. وكذلؾ اطوات إجراء الفحص الطبي ألسريري.  .3
 معرفة مدى مق مة المجاؿ المكاني والمدة الزمنية لشروط أجراء البحث . .4
 . دوف إر اؽ المريض التمرينات الرياضية المقترحةمعرفة مدى مق مة مفردات  .5

 القياسات والاختبارات قيد البحث.   3-5

 (.كتمة والطولقياس المتغيرات التي هي قيد البحث )ال   3-5-1
 -القياسات الآتية: الباحثلأتماـ التجانس بيف أفراد العينة التي  ي قيد البحث أجرى    
مقمػػس  اس الكتمػػة والطػػوؿ  بحيػػث يكػػوف ظاػػرابوضػػع معتػػدؿ وفػػوؽ جاػػاز قيػػ يقػػؼ المػػريض -ا والطــول كتمــةال

القػػدميف . وتػػتـ قػػراءة درجػػة متغيػػر  الطػػوؿ( بالسػػنتمترات بعػػد مقمسػػة العارضػػة  حػػافي  ػػولعمػػود قيػػاس الطػػوؿ و 
 .موغراـكيل( باكتمةالأفقية لعمود قياس الطوؿ أعمة منطقة الرأس و قراءة درجة متغير  ال

 اختبار المتغيرات التي هي قيد البحث )الفحص الطبي السريري(.   3-5-2
 -: التالي  الأاتبار والفحص الطبي ةالباحث تأجر 
 -الدم : قياس ضغط  -:

و و جااز اغير الحجـ ودقيؽ في استادامه ، إذ يتـ العمؿ  ضغط الدـ.جااز قياس  الباحثاستادـ  
ريض وباػورة مناسػبة وتوضػع يػد المػريض بشػكؿ مرتاػي وذلػؾ لمحاػوؿ عمػة بربط الجااز عمة معاـ المبه 

الػػػدـ ويمكػػػف سػػػتاداـ جاػػػاز قيػػػاس ضػػػغط وفػػػي الوقػػػت المناسػػػ  وذلػػػؾ وفقػػػا لمتعميمػػػات الاااػػػة باقػػػراءة دقيقػػػة 
 ( ثانية فقط .  11مف اقله بغضوف   الانبساطيبضغط الدـ الحاوؿ عمة نتا ل الااتبار أو الفحص الااص 

 اءات التجربة الميدانية.إجر    3-6
 -:الرياضية المقترحةتمرينات الإعداد    3-6-1

ضغط  انافاضبمرض  ا في إعادة تأ يؿ الماابيفلاستاداما المقترحةتمرينات البإعداد  ةالباحث تقام
تعمل عل   يادة معدل يربات القلب وتقلص جدران الاوعي  الدموي  وذلك ليساعد   والتي الانبساطي الدـ

 بيرط الدم الانبساطع ينالم اب مستوى تأهيلو ول الاوكسجين والدم ال  الدماغ مما يودي ال  رف  وعل  
 الدـ ضغطجااز قياس وقد استادـ الباحث التأ يمية ، تمريناتمع مراعاة كافة القواعد والأسس العممية  عداد ال

% وياؿ معدؿ النبض اثناء الجاد 85ػ 75اف شدة التمريف مف با ضافة الةلمراقبة ضغط الدـ الانقباضي 
بداء آراء ـ القيمة   *عمة مجموعة مف السادة الابراء والماتايف اوتـ عرضا نبضة / دقيقة131الة 

واطوات  تمريناتالأاذ باا سعياً لتحقيؽ الشكؿ الناا ي والمثالي لم ةومقحظاتاـ العممية السديدة ليتسنة لمباحث
 تنفيذا عمة العينة قيد البحث. 

 
 

                                                           

 . المقترحةتمرٌنات الاللخبراء والمختصون الذٌن عرضت علٌهم 
 أ.د. ىاني محمد صالح / جراح باطنية  / مستشفى بغداد التعليمي . -1
 أ.د.سامي سلمان/ أخصائي التأىيل الطبي/ مستشفى مدينة الطب ببغداد. -2
 ميد الخرجي / استاذ علم التدريب الرياضي / جامعة ديالىأ.م.د. اياد ح -3
   أ.م.د. مها محمد صالح / استاذ علم البايوميكانيك واللياقة البدنية / جامعةديالى. -4



11 
 

 -: التمرينات المقترحةتطبيق    3-6-2
بػإجراء   2113/  6/  21بتػأري   ةالباحثػ تقامػعمػة العينػة قيػد البحػث  التمرينات المقترحةقبؿ تطبيؽ 

از قيػاس الػدـ ( وباسػتاداـ جاػي السػريري   قيػاس ضػغط الااتبارات القبمية المتمثمة بالااتبار والفحػص الطبػ
، لغػرض  بغػداد} وحدة العػقج الطبيعػي ف فػي محافظػة  بغداد التعميمي بمستشفة ( .Rossmaxالدـ  ضغط 

 تقامػػالحاػػوؿ عمػػة الػػدرجات القبميػػة لكػػؿ ااتبػػار ليػػتـ مقارناػػا بػػدرجات الااتبػػارات البعديػػة قيػػد البحػػث . ثػػـ 
تي قواماا عمة العينة وال التمرينات المقترحة بعد يوـ واحد مف الانتااء مف الااتبارات القبمية  بتطبيؽ ةالباحث

( سػػنة . ثػػـ متابعػػة الحالػػة المرضػػية لمعينػػة 45ػػػ 41ر  بعمػػ نبسػػاطيضػػغط الػػدـ الا بانافػػاض ةمرضػػ( 11 
وذلؾ مف اقؿ أجراء الفحوص الطبية السػريرية المتمثمػة بفحػص  اااة بكؿ مريض ةاقؿ كؿ وحدة تأ يمي

الاااة بكؿ وحدة تأ يميػة لمتأكػد مػف  المقترحةتمرينات القبؿ البدء بتأدية والانبساطي ضغط الدـ الانقباضي 
عػف  انافاضػااتتجاوز عند  ليس في حدودا الاطرة بؿ ضمف حدودا الطبيعية التي لا ضغط الدـأف مستوى 

. التمرينػػات لمنػػع حػػدوث أي مضػػاعفات لػػدى المػػريض أثنػػاء تأديتػػه، وذلػػؾ  لمضػػغط الانبسػػاطي ممػػـ ز (41 
الاػػػحية قبػػػؿ وبعػػػد كػػػؿ وحػػػدة تأ يميػػػة ،  حالػػػة المػػػريضالػػػدـ لمعرفػػػة إضػػػافة لاسػػػتاداـ جاػػػاز قيػػػاس ضػػػغط 

تطبيػػؽ كافػػة مفػػردات ل الػػة تمرينػػات الاسػػتمقاء  با ضػػافة(Treadmill التريػػدميؿ جاػػاز  تاسػػتادم ةالباحثػػو 
حػػدوث أدنػػة ودوف ومراقبػػة النػػبض بواسػػطة حػػاجزي الجاػػاز الوحػػدات التأ يميػػة اليوميػػة والأسػػبوعية والشػػارية 

واداء التمرينػات  المشػيعفات تنتل عف عػدـ القػدرة عمػة تأديػة اأو حدوث أي مض اطورة عمة حياة المريض
( وحػدة تأ يميػة ، فػي كػؿ 36( أسػبوعاً ، يتكػوف مػف  12( أشػار أي  3 تمرينات ال. وأف فترة تطبيؽ الاارى
اليػػة ( وحػػدات تأ يميػػة موزعػػة بالتنػػاو  عمػػة ثقثػػة أيػػاـ محػػددة مػػف الأسػػبوع ، فكانػػت المػػدة ا جم3أسػػبوع  

 التمرينػات( سػاعة تقريبػاً. وكانػت شػدة 19( دقيقػة أو  1191لتطبيؽ مفردات البرنامل الػذي  ػو قيػد البحػث  
نبضة / دقيقػة. وفتػرات الراحػة تعتمػد عمػة  171% مف ضربات القم  ، و  85 –75مف كؿ وحدة تأ يمية  

جػاوز النػبض المسػموح والمقػروء مػف ما ت إذنفسه في سرعة العودة إلة حالة الطبيعية  قم  المريض إمكانيات
 التمرينػػات المقترحػػة. وبعػػد يػػوـ مػػف الانتاػػاء مػػف تطبيػػؽ مفػػردات اػػقؿ جاػػاز فحػػص الضػػغط مػػف الحركػػة 

/  6/  25وفػي تػأري  الانبسػاطي  ضػغط الػدـ انافػاضبمػرض  يفالماػاب ورفع مستوى ضغط  عادة تأ يؿ
تي الزمانية لقاتبارات القبمية الو وفقاً لمظروؼ المكانية بأجراء كافة الااتبارات البعدية و  ةالباحث تقام 2113

اسػػتاراج النتػا ل ومعالجتاػػا إحاػا ياً لمتحقػػؽ مػف الفػػروض والأ ػداؼ التػػي  ة ػي قيػػد البحػث ، ليتسػػنة لمباحثػ
  ي قيد البحث. 
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 الوسائل الإحصائية :   3-7
 -:(1)ل واستاراجااالوسا ؿ ا حاا ية الآتية في معالجة النتا  ةالباحث تاستادم 

                          .  الوسط الحسابع  -1         
                                            .الانحراؼ المعياري   -2        

 مترابطة .   الػ ااتبار  ت( لمعينات 3        
 الباب الرابع

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها. -4

 ضغط الدم الانبساطي :يل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لقياس عرض وتحم  4-1
 

 (2جدول )
يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت( الجدولية ومعنوية الفرق بين الأختبارات القبمية والبعدية لقياس 

 .بضغط الدم الانبساطي  ضغط الدم االانبساطي لعينة المصابين

 ( .3( ودرجة حرٌة )  2،  25( الجدولٌة عند مستوى دلالة )  0.34 قٌمة )ت() *

 يفلعينة الماابالانبساطي الدـ  ضغط( الااص بالااتبارات القبمية والبعدية لقياس  2ويوض  الجدوؿ   
وكاف  (،،0)، أف الوسط الحسابي لمفروؽ بيف قيـ الااتباريف القبمي والبعدي يساوي بضغط الدـ الانبساطي

 . (4،25)ف القبمي والبعدي بمقدار الانحراؼ المعياري لمفروؽ بيف قيـ الااتباري

دـ الػػػ ضػػػغط  ( والاػػػاص بالااتبػػػارات القبميػػػة والبعديػػػة لقيػػػاس2وممػػػا تقػػػدـ أيضػػػاً مػػػف عػػػرض لمجػػػدوؿ   
( و ػي أعمػة مػػف 0،10. أف قيمػة   ت ( المحتسبػػة كانػت  الانبساطي لعينػة الماػابيف بضػغط الػدـ الانبسػاطي 

( أي أف الفػرؽ كػاف  3( ودرجة حرية   2.25( تحت مستوى دلالػة  0.34قيمػة   ت ( الجدوليػة والتػي تسػاوي  
عمػػػة عينػػػة   لمتمرينػػػات المقترحػػػةذات دلالػػػة معنويػػػة و ػػػذا يعطػػػي بػػػدورا نتيجػػػة تشػػػير إلػػػة وجػػػود تػػػأثير ايجػػػابي 

 .الانبساطيضغط الدـ ب الماابيف

                                                           
( 1999باعة والنشر، الموصل ، : ) دار الكتب للطالتطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضيةوديع ياسين التكريتي، حسن محمد عبد العبيدي ؛  (1)

 . 285،  178، 155، 102ص

 الاختبار القبلً

ليرط الدم 

  س ملم   الانبساطع

 ألبعديالاختبار 

ليرط الدم 
 س ملم   الانبساطع

الوسط 

الحسابً 

 للفروق

 الانحراف

المعٌاري  

 للفروق

)ت( 

 المحتسبة

)ت( 

 الجدولٌة

الدلالة 

 الإحصائٌة

 ع س َ ع س َ

 معنوي 0.34 0،10 4،25 ،،0 2.24 1،، 2.30 ،،1
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 .الانبساطً الدمضغط مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لقياس   4-2

ولمناقشػػة مػػا تػػـ عرضػػه وتحميمػػه مػػف النتػػا ل ذات الدلالػػة ا حاػػا ية ا يجابيػػة أو المعنويػػة فػػي الجػػداوؿ 
  الانبسػاطيبضػغط الػدـ  ضغط الػدـ الانبسػاطي لعينػة الماػابيف( الاااة بالااتبارات القبمية والبعدية لقياس 2 
 لتأ يػؿ الماػابيف لمتمرينػات الرياضػية المقترحػةبي لدور الفعاؿ والتأثير ا يجاالفرؽ المعنوي إلة ا الباحثةعزو تو 

برفػػػػع مسػػػػتوى الضػػػػغط التػػػػأثير ا يجػػػػابي المػػػػرتبط  لاػػػػذا التمرينػػػػات مػػػػف، وذلػػػػؾ لمػػػػا  الانبسػػػػاطي بضػػػػغط الػػػػدـ
رفػػع وتأ يػػؿ مسػػتوى الضػػغط تسػػا ـ فػػي  الرياضػػيةي أف التمرينػػات فػػ باتريػػؾ  ولفػػورد، و ػػذا مػػا أكػػدا الانبسػػاطي

الوقػت مػف اػقؿ تطػور عمػؿ جاػاز الػدوراف نتيجػة التمػريف ومػا نتجػه كتقويػة لمقمػ   الانبسػاطي لممرضػة بمػرور
تقمػص الأوعيػة الدمويػة فػي  تسػا مالمقترحػة تمرينات لا اف ومف  ذا المنطمؽ  ،(1  وتحسف في الأوعية الدموية 

ممساعدة عمػة التكيػؼ وذات الشدة المتوسطة مطموبة ل وتحسيف الدورة الدموية وعمؿ القم  واف التماريف المعتدلة
 .(2 " والشعور بالتحسف التدريجي وتجن  الاجااد 

التي تساعد عمة زيادة معدؿ ضربات  القاوىالمقترحة ذات الشدة  الاوا يةتمرينات ال  دؼوبما أف   
القم  وتقمص جدراف الاوعية الدموية وذلؾ ليساعد عمة واوؿ الاوكسجيف والدـ الة الدماغ مما يودي الة 

عطاء المريضو  .بضغط الدـ الانبساطي يفالمااب مستوى تأ يؿرفع و  فراة لممارسة حياة أقر  ما تكوف  ا 
ضمف  مة الاحية لممريض، تـ في حدود الشروط التي توفر الأمف والسق اة الطبيعية التي يمارساا أقرانهلمحي
وذلؾ مف  ي نشاط أار  لأي اطورة نتيجة الممارسة غير الواعية نة البحث وتقميؿ تعرض  ذا المريضعي

، اقؿ في تحديد ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي وحسا  النبض   وحسا  الراحة البينية وفقا لتسارع القم  
 وقد جاء  ذا منطمقا مع ما أكد عميه أبو العق أحمد عبد الفتاح وابراء أاروف في مجاؿ الط  والط  الرياضي

 3). 
متوقع باورة تتناس  مع احتياجات ومقدار التدري  الرياضي ال ولذلؾ اممت التمرينات المقترحة 

وتناوؿ لامقح ضمف عينة البحث مف تناوؿ الغذاء المناس   تنفيذا ، وكذلؾ مراعاة ما يستطيع المريض
أثناء  لضغط الانقباضي والانبساطي المضاعفات التي قد تحدث نتيجة نقص أو زيادة ا، ولتجن  والسوا ؿ

التمرينات ؾ فإف النجاح الذي تـ الحاوؿ عميه والمتمثؿ بالنتا ل المعنوية مف اقؿ  تنفيذ التدري  ، ولذل
، و ي  انافاض ضغط الدـ الانبساطينتيجة مراعاة الشروط الاااة بإعداد البرامل التأ يمية لمرضة  المقترحة

، وعند تنفيذ كؿ وحدة  (4 ة يميالتا التمرينات مراعاة حالة المريض ونوعيته مف اقؿ الفحص الطبي قبؿ تنفيذ 
 . تحسف ممموس بمستوى ضغط الدـ الانبساطي  ناؾ كاف التمريناتمف وحدات 

                                                           
 .  43( ص  2010) بيروت ، دار الفراشة للطباعة والنشر ، 1، ط  وداعا لامراض القلبباتريك هولفورد  ترجمة هشام ناصر :  (1)
(2)

 . 191( ص  2009) بيروت ، الدار النموذجية للطباعة والنشر ،  1، ط  الطب الرياضيوليد قصاص :   

 (. 2003) القاهرة ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر ،  3، ط فسيولوجيا التدريب والرياضة: أبو العلا أحمد عبد الفتاح (3)
 179:ص

(4)
 WWW. Security Forces Hospital.net. Ibid , Page 1 of 20   
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و ذا النتيجة جاءت موافقة لنتا ل الدراسات والأبحاث العممية التي تشير إلة أف التدري  عمة تمرينات 
  . (5 يحسف مف حالة القم  الوظيفية وجدراف الاوعية الدموية  المقترحة

 ضغطتأ يؿ مستوى ساعدت عمة رفع و  المقترحةتمرينات لافي أف   دؼ البحث وفروضهوباذا تحقؽ 
 تأثير ذو دلالة معنوية  إيجابية(.لاا  كاف المنافض وبضغط الدـ  يفلدى المااب الانبساطي الدـ
 

 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الأستنتاجات. 5-1
ف الناحيػة مػ يف بضػغط الػدـ الانبسػاطيالماػاب مسػتوى تأ يؿ رفع و ثير إيجابي فيتأ التمرينات المقترحة ذوإف  .1

 الاحية.

 الأوعية الدموية وتاحي  عمماا  وتضيؽ جدراف تقمص زيادة سرعة النبض و في التمرينات المقترحة سا مت اف .2

ضػمف عينػة  ة لممػريضفر الأمف والسػقمة الاػحيقد تـ في حدود الشروط التي تو التمرينات المقترحة  تطبيؽإف  .3
وحسػػا  الراحػػة البينيػػة وفقػػا  ضػػغط الػػدـ الانقباضػػي والانبسػػاطي والنػػبض اثنػػاء التمػػريف فػػي تحديػػد و ػػي البحػػث

ث أثنػػػاء اداء مفػػػردات الوحػػػدة دلأي اطػػػورة قػػػد تحػػػ ا أدى إلػػػة تقميػػػؿ تعػػػرض  ػػػذا المػػػريض، ممػػػلتسػػػارع القمػػػ  
 التأ يمية.

 التوصيات  5-2

المػػؤثرة  اوالاسػػتفادة مػػف نتا جاػػ بضػػغط الػػدـ الانبسػػاطي عمػػة الماػػابيف تطبيػػؽ التمرينػػات المقترحػػة  -1
 لدياـ. ضغط الدـ وا جابية ادمة لاذا الشريحة مف المرضة ليتسنة لاـ السيطرة عمة مستوى

وكػػذلؾ عمػػة شػػرا   عمريػػة أاػػرى ، لمتواػػؿ بشػػكؿ أعػػـ  الأنػػاثإجػػراء بحػػوث مماثمػػة عمػػة عينػػة مػػف  -2
 قيد البحث. التمريناتلنتا ل تأثير  ذا 

لمتعػػرؼ  بمػػرض الػػدوالي وامػػراض ااػػرى إجػػراء وتطبيػػؽ مثػػؿ  ػػذا البحػػوث عمػػة عينػػة مػػف الماػػابيف  -3
 مرض.العمة مقدار ونوع تأثيرا عمة  ذا النوع مف 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 . 32، ص  مصدر سبق ذكرهماجد صالح السليمان :  (5)
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 المصـــــادر

 المصادر العربية

 

 الفكر العربع للطباع  والنشر  ) القاهرة س دار 3ا فسيولوجيا التدريب والرياي  س طأبو العلا أحمد عبد الفتاح

 . 2443س 
 بيروت س دار الفراش  للطباع  والنشر  1باتريك هولفورد  ترجم  هشام نا ر ا وداعا لامراض القلب  س ط (

 (. 2414س
  (1211بهاء الدين إبراهيم سلام ؛ فسيولوجيا الرياي ا )القاهرةس دار الفكر العربعس . 
 ( 1222) دار الفكةر س الأردن س  4مفهوما و أدواتةا  و أسةاليبا ا ط  -لمعذوقان عبيدات و آخرون ؛ البحث الع

. 

   رافةة   ةةالح الكبيسةةع؛ تطةةور العمةةل الةةوظيفع وال ةةفات القياسةةي  للقلةةب بتةةاثير تةةدريب المطاولةة ا )اطروحةة

 (.1223دكتوراهس كلي  التربي  الريايي س جامع  بردادس 
 ( 2442يقات فع علم الفسلج  الريايي ا )بردادس ب طس راف   الح فتحع وحسين علع العلع؛ نظريات وتطب. 
  22( ص 1224الرياي  العلاجي  ا)دار الحكم  س برداد س ؛سميع  خليل محمد. 
  1الداء السكري الوقاي  منا والطر  العلاجي  الحديث  للسيطرة الشامل  عليا س ج  ؛ الأشبالعبد الله  الأميرعبد 

 (. 2442 ) برداد س دار الكتب والوثائ  س
  بحث منشور )الرئاس  العام  لرعاي  الشباب لقسم التربي  الريايي  الرٌاضة للجمٌع: ؛عبد الجواد محمد طا-

 .1225جامع  الملك سالرياض س

  عبد الله عبد الرحمن الكندري س محمد أحمةد عبةد الةدايم ؛ مةدخل إلة  منةاهه البحةث العلمةع فةع التربية  والعلةوم

 ( .1222فـلاح س الكويت س مكتبـ  ال (الإنساني  
 52ـ41(سص2412سا )عمان س دار الاسراء للنشر س 1ط حم ة الجبالع؛ يرط الدم اسبابا وعلاجا س. 
  ( . 2441) القاهرة س مرك  الكتاب للنشر س  1هيا نمشع س ط ؛ماجد  الح السليمان 
 (.1211رس برداد س )دار الحكم  للطباع  والنش 2وجيا محجوب؛ طرائ  البحث العلمع ومناهجا ا ط 
  وديةة  ياسةةين التكريتةةعس حسةةن محمةةد عبةةد العبيةةدي ؛ التطبيقةةات الإح ةةائي  واسةةتخدامات الحاسةةوب فةةع بحةةوث

 ( .1222التربي  الريايي ا ) دار الكتب للطباع  والنشرس المو ل س 
   (. 2442) بيروت س الدار النموذجي  للطباع  والنشر س  1وليد ق اص ا الطب الريايع س ط 
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 الملـــحق                                    

  الانبساطً بضغط الدم ٌنللمصاب ٌومٌةنموذج لوحدة تأهٌلٌة 

  التمرٌنات المقترحةباستخدام 

 
 شكل التمرٌن  شرح التمرٌن ت

4.  
 من وي  الاستلقاء عل  الظهر والذراعان بجانب الجسم مة   رفة  الةرجلين

 . عاليا

 

  
 ػ2 

  
  
  
  

الةةركض علةة  جهةةا  التريةةدميل للو ةةول الةة  الشةةدة 
الق ةةوى لرفةة  معةةدل النةةبض الةة  ان ي ةةل النةةبض 

 ض/ د 134
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