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The Summery 

The impact of exercise walking speeds Different Altredmal device 

according for the rehabilitation of people with high systolic blood 

pressure 

 
The researcher: Dr. Ahmed Shaker al- aubidy 

The aim of the research:  

1 – Preparation walking exercises different speeds on Altredmal . 

2 - See the effect of walking exercises different speeds for the rehabilitation of people with high 

blood pressure. 

The Procedures of the field research: 

 And has research procedures using the experimental method on a sample number (20) of 

people with high blood pressure, age (43) of the city of Baghdad The researcher used walking 

exercises different speeds and has tests before and after using the device for measuring the level 

of blood pressure. 

The Researh Conclusions: 

 The researcher has proved these conclustions: 
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1- - The walking exercises different speeds have a positive impact in the rehabilitation of people 

with high blood pressure from a health point of view . 

2- The walking exercises different speeds contributed to the widening of blood vessels and correct 

their work. 

 

 
 الباب الأول

 .التعريف بالبحث      -1
 .المقدمة وأهمية البحث   4-4

انطلاقاَ من مبدأ الأخذ بعلوم التربية  الريايةي  والتةع تعنةح باةن  ا نسةان وسةلامتي البدنية   اسةتخدم 
العلماء والمختاون والبانثون فع المجال الريايع والطبع علح ند سواء بعض النركات أو التمارين المعدة 

ي  والنفسي  والذهني   فع التخلص مةن الألةم المة من وا نسةا  لتهيئ  وتطوير الفرد الريايع من الناني  البدن
والعابع للفرد المااب أو المريض  وتطعيم وسائل إعادة التأهيل والعلاج الطبيعع بهةا   لنيةل البدنع بالتعب 

أفيل مستوى انع لهم دون استخدام الم يد من العلاجات والأدوي  الطبي  الكيماوي  المعدة لهةذا الرةرض  إذ 
ن هنالك كثير من إشارات العلماء والأطباء إلح أن الرياي  وسةيل  وقائية  وعلاجية  تنتفةه منهةا جميةه الفئةات إ

إن النركة  نفسةها يمكةن أن تكةون بةديل :"فةع بداية  القةرن التاسةه عشةر -علح السواء فقد أشةار الطبيةب تيسةوا 
  (1)."مع  لا تستطه أن تعوض تأثير النرك للدواء فع كثير من النالات   ولكن كل الأدوي  ووسائل العلاج مجت

إن الوظيف  الرئيسي  للمتخااين فع التأهيل والطب الريايع هع توفير العلاج الانيح الذي يساعد 
ولابةد للبةانثين . فع تطوير النشاطات البدني  للأشخاص اليعفاء والمريح من خلال تقوي  نةالاتهم الاةني  

 البانث  تواقتداء بما تقدم ناول. لمثل هؤلاء المريح كيفي  تنديد شدة التدريبفع مجال التأهيل أن يلتفتوا إلح 
 عةادة تأهيةل الماةابين  الشةدة فةع تنديةدنظري  الطاق  النركي  وفق  هوائي التمرينات الاستخدام مجموع  من 

 .هو  يادة المقاوم  الطرفي  للأوعي  الدموي والذي سببي المباشر  بمرض ارتفاع يرط الدم
 ارتفاع يرط الدملتأهيل الماابين بمرض المشع بسرع مختلف  من أهمي  البنث فع توظيف وتك
 .سن ( 34)ر بعم ردادمن خلال تطبيق إجراءات الدراس  علح عين  من الماابين فع مدين  به ومعرف  تأثير

 .مشكلة البحث    1-2
ارتفاع يرط  عادة تأهيل الماابين بمرض  المشع بسرع مختلف لندرة المناولات الخاا  باستخدام 

بسرع  مشعالفلا يعع الكثير أن . حفع العراق   والاكتفاء باستخدام العقاقير والأدوي  لعلاج هؤلاء المري الدم
بقدرتها علح تفريغ ما يختلج بي داخل الفرد من انفعالات مختلف  مثل التوتر  بسهولتها و تمرينات تمتا " مختلف 

ح  ح واةنيا اتخةاذ هةذه البانةث فكةان علةح  . والقلق   وكذلك لها القدرة العالي  علح بناء الفةرد الممةار  لهةا بدنيةوا
مةرض وتسةخير كةل التمرينات ومناول  معرف  تأثيرها الانع من خلال عملي  إعادة تأهيةل الماةابين بهةذا ال
 .ا مكانيات والوسائل العلمي  واعتماد كل ا مكانيات الطبي  والمساعدة  جراءات هذا البنث

ومعرف  البانث مةن خةلال اطلاعةي علةح الماةادر العلمية  النديثة  ومنهةا المكتبة  العلمية  الافترايةي  
 .تمد التجرب  والتنليل العراقي  ارتئ نل هذه المشكل  ودراستها بأسلوب البنث العلمع الذي يع

ارتفةةاع التةأثير الفعلةع فةع إعةةادة تأهيةل الماةابين بمةرض المشةع بسةةرع مختلفة  ان والسةؤال هنةا هةل 
 ؟يرط الدم

 . البحث  اهدف 1-3
 .المشي بسرع مختلفة على جهاز التريدميل تمرين إعداد –  1
 .الدمالمشي بسرع مختلفة لتأهيل المصابين بمرض ارتفاع ضغط معرفة تأثير  -  2

 
 

                                                           
 8ص(1991جامعة الملك ،الرياض ،-الرئاسة العامة لرعاية الشباب لقسم التربية الرياضية)بحث منشور  :الرياضة للجميع: عبد الجواد محمد طه  (1)
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 .فرض البحث    1-4
 ..ارتفاع يرط الدملتأهيل الماابين بمرض لمشع بسرع مختلف  لدلال  إناائي   اتهناك تأثير ذ

 .مجالات البحث    1-5
 .سنة (34)ر بعم بمرض ارتفاع ضغط الدمعينة من المصابين : المجال البشري   1-5-2
 .2014/  6/  1وإلى    2014/  2/  1المدة من : المجال الزمني   1-5-2
 .مستشفى بغداد التعليمي : المجال المكاني  1-5-3

 
 الباب الثاني

 .الدراسات النظرية والدراسات المشابهة  -2
 .الدراسات النظرية  2-1
 (1)بسرع مختلفة المشي تمرين   2-1-1
 أكثةرالعج  وهةو  أوالمشع نال  من اكتمال المعافاة البدني  والعقلي  والاجتماعي  ولي  اختفاء المرض  

وفعاليةة  بالنسةةب  للرجةةال والنسةةاء ويسةةتفيد الجسةةم بكةةل فوائةةد الاةةن  واللياقةة  البدنيةة   أمنةةاالتمرينةةات المعروفةة  

مجا فةات  أووالفوائد المتعلق  بالقلب وهع نف  الفوائد التع تقدمي التمرينات الشةاق  القوية    لكةن دون مخةاطر 

 :ولرياي  المشع بسرع مختلف  فوائد عظيم  منها 

   ت اول هذه الرياي  فع أي مكان و مان  أنيمكنك. 

 تنتاج الح معدات وتكاليف باهظ   لا. 

   سهول  المشع فع النياة اليومي. 

  مةن مجمةوع عيةلات الجسةم % 07مي ة تنريك معظم عيلات الجسم التع قةد تاةل الةح اكثةر مةن

 .عيل   077والتع ت يد عن 

   لا تنتاج الح مهارات خاا  وتدري. 

  إااب تؤدي الح  أنجدا نادرا . 

  خالي  من الشد العابع التنافسع. 

  مه مجموع   أويمكنك الم اول  باورة مفردة. 

  سهول  التنكم فع المدة والشدة. 

   رفه اللياق  البدني. 

 الم من   الأمراضالوسائل الفعال  من الوقاي  من  إندى. 

  تجنب الشخص من خلال تريير السرع الملل. 

 2-1-2  برنامج التأهيل القلبي: 

   إن التأهيل القلبع يجمه بةين مفةاهيم التةدريب للجهةد البةدنع وبةين التقليةل مةن عوامةل الخطةورة التاجية

للمريةةح الةةذين يعةةانون مةةن أمةةراض القلةةب والهةةدف الأسةةا  مةةن التأهيةةل القلبةةع هةةو اسةةتعادة النالةة  

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

  فالتأهيل القلبع والجهد المبذول الموجي باتجاه استخدام الأنشط  البدني  والسيطرة علح الةدهون ويةرط

الدم والامتناع عن التدخين يقلل من الوفيات القلبي  الوعائي  وينسةن مةن مسةتوى الوظيفة  ويةؤخر مةن 

                                                           
 . 22 – 18ص (  2008القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، )  1، ط  هيا نمشي: ماجد 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. 
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وقت ظهور الاننسار القلبع للعيل  القلبي  ويؤخر مةن ميةاعفات المةرض ويبةين تةأثير انعكاسةع فةع 

 . (1)تالب الشرايين ويقلل من مخاطر نالات مريي  جديدة 

  ويرى البانةث بةان لبةرامج التأهيةل القلبةع هةدف يخةدم النالة  الاةني  للمةريض ولاسةيما إذا تةم تقنةين

ح العمل بشكل علمع بما يلائم مس توى ومرنل  المرض وشدتي  الآمةر الةذي يجعلهةا أكثةر تقةبلاح وتشةويقا

 .لتطبيقها

  فيلاح عن مراعاة المستجدات التع قد تظهر بشكل مفاجئ علح نال  المريض الاني  والذين يكونةون

أسرع تأثراح بالعوامل المنيط   ولهذا يتطلب المراقب  الاني  بشكل مباشر والنرص الكبير أثنةاء أداء 

 .رات برامج التأهيلفق

 
 .التأهيل الطبي تمرينات 0-4-3
إن تمرينات التأهيل الطبع بطبيعتها تمرينات مكثف  وشامل  لجميه أجه ة الجسم من خلالي يجب تقدير  

ويجب تنفيذ البرنامج من قبل .مدى استفادة المريض بين فترة وأخرى للتأكد من سيره باورة انين 

تخطيط وتنظيم وتقييم العملي  التأهيلي  بواسط  أفيل الطرق مه تعليم وتثقيف أشخاص أخاائيين مؤهلين مه 

فعملي  التأهيل الطبع تعنع إعادة نال  الفرد المااب أو . (2)المريض فع كيفي  ممارس  الوسائل والتمرينات

دى الطرق ويشمل كذلك علح التمرينات العلاجي  وهع إن.(4)المريض إلح مستوى ما قبل ا ااب  أو المرض 

العلاجي  المهم  والتع تعمل علح إعادة الفرد المااب بسرع  إلح نياتي الطبيعي  مه التأهيل النفسع   من 

أهدافها النفاظ علح النال  النفسي  للفرد المااب   والنفاظ علح فعالي  باقع أج اء الجسم   وإعادة عمل 

  خليل إلح إن التأهيل الطبع هو عملي  تجديد وتشير سميع (.3)الج ء المااب إلح مستواه قبل ا ااب  

الان  والقابلي  علح العمل فبواسط  مختلف الوسائل يمكن أن ننال علح أقاح إمكاني  بدني  ونفسي  

واجتماعي  للشفاء أو الند من بقاء المرض بشكل م من وتستخدم التمرينات الريايي  المساعدة بشكل واسه 

 (.5) تع يتم تطويرها بالتدريب المستمر وبالتدريجلاستعادة الخاائص النركي  ال

 :(Blood Pressure)الضغط الدموي   0-4-1
يعد مؤشر ضغط الدم من المؤشرات الفسيولوجية المهمة، إذ إن لهذا المؤشار عققاة وديادة بعمال القلا  

ن الادم فاي داتال الأوعياة والأوعية الدموية فق يمكن أن تتم عملية إيصال الدم إلى أنسجة وتقيا الجسام أو دورا
الدمويااة باادون قاادرة الدااغط الاادمول، ويااؤدل الاادم دورات كبياارات فااي التااأثير علااى ضااغط الاادم وخساايما عناادما ترتفاا  

                                                           
(1) Gary, J. and others; Cardiac rehabilitation program, A statement for Health care professionals from the American 

health Association, 1994, p.p. 1-19.   
(2)  Edward L. Fox. Sports physiology ,  2nd edition. 1984.P341   ُ  

. 1987.P111:The Textbook of work physiologyOIOF,Astrand, -Per 
(3)  

.NET. Waynel L.Strength fitnessWWW 
(4)  

(5)
 29ص(  1990دار الحكمة ، بغداد ، :) الرياضة العلاجية:سميعة خليل محمد   
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كثافته، لهذا يعرف الداغط الادمول بأناه الداغط الاذل يسالمه الادم علاى جادران الأوعياة الدموياة والشارانين أثنااء 
 (.1)جسم نتيجة تقلص عدلة القل  وخسيما عدلة البمين الأيسر انتقال الدم من القل  إلى أنحاء ال

ويعرف على انه القوة التي يدغط بها الادم علاى أياة وحادة مسااحة علاى جادران الوعااء الادمول، وعنادما 
ملاام ز، فهااذا يعنااي بااأن القااوة الموضااوعة كافيااة لاادف  عمااود ماان ال  باا  ( 50)نقااول إن الدااغط فااي الوعاااء هااو 

، وعلى هذا فاان (2)ملم ( 100)ملم ز، فأنه ندف  عمود ال  ب  إلى ( 100)وإذا كان الدغط ( ممل 50)خرتفاع 
ضغط الدم علاى جادران الشارانين  يار ثابات فاي أثنااء الادورة القلبياة الواحادة فنجادب متذباذبات باين مساتوى عاال فاي 

 (.3)أثناء انقباض البمين ومستوى منخفض في أثناء ارتخاء البمين 
 

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

(4)
: 

 (:S.B.P)الضغط الانقباضي  - 1

، (انقباااض البمااين الأيساار)وهااو الااذل نتولااد داتاال الأوعيااة الدمويااة نتيجااة لقااوة انقباااض العداالة القلبيااة 
جادران الشارانين والتاي ت اون أضاي  مان ودف  الدم إلى كافة أنحاء الجسم وهنا نتعرض الدم إلى مقاومة مان قبال 

الأوردة، ول نها تتميا  بسامو وممادياة جادرانها وذلاو لتتحمال ضاغط الادم العاالي إذ يكاون دفا  الادم عاادة بشاكل 
 .ملم ز( 130–120)نبدي وليس انسيابي، ويبلغ مستوى ضغط الدم العالي هنا من       

نتيجاة ل ياادة دفا  القلا  للادم، واناه نتاأثر باا فرازات  نتأثر هاذا الناوع مان الداغط بالجهاد البادني إذ نا داد
الهرمونية والمنبهاات والحالاة النفساية مماا يساب  عادم اخساتقرار، ولهاذا ننًار دا ماات إلاى الداغط اخنقباضاي بأناه 

 .الدغط  ير المستقر
 (:D.B.P)الضغط الانبساطي  - 2

ين وانبساااال البميناااين أل نتولاااد نتيجاااة ويسااامى بداااغط الااادم الاااوادن، وهاااذا ناااتم نتيجاااة خنقبااااض الأذننااا
أل مماوعااة ) خنغااقا الصاامام فااي الشااريان اخبهاار وعااودة جاا ء ماان الاادم باتجاااب القلاا  وارتمامااه بهااذا الصاامام

وهااو أكثاار اسااتقرارا ماان الدااغط اخنقباضااي، وأكثاار أهميااة ماان الناحيااة الصااحية وتبلااغ قيمتااه عنااد الفاارد ( الشاارانين
 .ز، ويختلف عادة بين النساء والرجالملم ( 00–00)المبيعي بين  

 

 :العوامل المؤثرة في ضغط الدم  2-1-6

نتعاارض الفاارد إلااى أسااباو عاادة وعواماال تااؤدل إلااى ارتفاااع ضااغط الاادم وخساايما اخنقباضااي، وقااد ت ااون 
 : (5)أسبابه معروفة وأترى  ير معروفة، ومن أهم هذب العوامل 

 .الدغط الدمول الذل يحدث لسب   ير معروف

الجهااد الباادني إذ تت يااف عاادد ضااربات القلاا  بعققااة درديااة ماا  ضااغط الاادم، وعنااد الجهااد الباادني تاا داد 
 .ضربات القل  أل ت داد كمية الدم المنتقلة من القل  عبر الأوعية الدموية أل زيادة ضغط الدم

                                                           
 .132ص ،(2009بغداد، ب ط، : )نظريات وتطبيقات في علم الفسلجة الرياضيةرافع صالح فتحي وحسين علي العلي؛ (1)

(2) Chien, 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. 

 .189، ص(1988القاهرة، دار الفكر العربي، : )فسيولوجيا الرياضةبهاء الدين إبراهيم سلامة؛ ( 3)

 .131-133، ص2009، مصدر سبق ذكرهرافع صالح فتحي وحسين علي العلي؛ ( 4)
 .131-133، ص2009، مصدر سبق ذكرهرافع صالح فتحي وحسين علي العلي؛  (1)
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عان أماراض  تصل  الشرانين وهذا نتم بترس  الدهون علاى جادران الشارانين وخسايما ال وليساترول فداقت 
السكر أو انه نتم بسب  فقدان ممادية جدران الشارانين وخسايما فاي العمار المتقادم والات لس الاذل ناتم فاي جادران 

 .عدقت الشرانين نتيجة تم قها بسب  الدغط العالي المسلط عليها

 .بيثضي  الشريان ال لول أو تلف أنسجة ال ليتين أو عج هما مما نؤدل إلى ما يسمى بدغط الدم الخ

 م لتصل عند مجموعات الداغط إلاى (5)اخضمرابات الهرمونية وزيادة تناول الأمقح بنسبة أكثر من 
 . م، مما يسب  ارتفاع ضغط الدم(15)

استخدام المنبهات والأدوية بشكل  ير قانوني ومن دون وصفة دبي ، وهذا نؤدل إلى مداعفات منهاا 
 .الدم عج  أو تلل في ال لية مما يسب  ارتفاع ضغط

 .الن ف الدمول ويؤثر في انخفاض ضغط الدم
 

 :ارتفاع ضغط الدم  2-1-7

إن ارتفااااع ضاااغط الااادم الاااذل يسااامى الصاااامت القاتااال خ يعااارف متاااى ناااتم قياساااه وعنااادما نتماااور ارتفااااع 
 : (1)  الدغط م  استمرارب تًهر هناك أعراض منها 

 .(Headache)الصداع  (1

 .(Dizziness)الدوتة  (2

 .(Blurred Vision)اضمراو الرؤيا  (4

ح وآلم فع الادر  (3  .(Chest Pain)الشعور بييق التنف  أنيانا

 :وقد تتطور الأعراض لتشمل أخطاراح كبيرة مثل

 .(Arrhythmias)عدم انتظام يربات القلب  -أ

 .(Swelling Of The Lower Limbs)تورم الأطراف السفلح  -ب

 . (Tinnitus And epistaxis)طنين الأذن والرعاف  -ج

 .(Heart Failure)فشل عيل  القلب  -د

 .(Heart Attack)ندوث النوب  القلبي   -ه

 Eye Damage With Progressive Vision)تيةرر العةين وفقةدان الباةر التةدريجع  -و

Loss). 

 .(Renal Failure)الفشل الكلوي  -ز

 

 :العوامل المؤثرة في ضغط الدم العالي 2-1-8

 : (2)يأتع  مسيطر عليها وكما يها وعوامل غيروتنقسم إلح عوامل مسيطر عل

 :العوامل المسيطر عليها

 .(Insulin Resistance)مقاوم  الأنسولين 

 .(Obesity)البدان  

                                                           
(1) padwal RS, Hemmelgam BR, Khan NA, et al. The canadian Hypertension Education program Recommendation for 

the management of Hypertension: Part 1- B 

lood pressure measurement, diagnosis and assessment of Risk. Can J cardiol, 2008; 24: 455-463.  
 

(2) Wilmore, J.H. and Costill, D.L: physiology of Sport and Exercise, Human Kinetics Champign, IL., 1994, p.78 .  
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 .(Diet – Excess Sodium Intake)الرذاء 

 .(Use Of Oral Contra ceptives)موانه النمل عن طريق الفم 

 .(Physical Inactivity)غياب النشاط البدنع 

 نوع العمل 

 :العوامل غير المسيطر عليها

 .(Genetics)الوراث  

 .(Aging)تقدم العمر 

 .(Sweating)التعرق 

 
 .سابقةالدراسات ال 0-0

 : (4)( 4993)دراسة رافع صالح الكبيسي  0-0-4
 (تدريب المطاولة بتأثيرتطور العمل الوظيفي والصفات القياسية للقلب )

القلب بالجهةد البةدنع  عمةد  ولتأثر ا نسانعمل جسم   دام  الأسا لما كانت كفاي  القلب هع المنور 

هنةاك الكثيةر مةن  إنتشةير الماةادر العلمية  الةح  إذالبانث الح معرف  ما يندث للقلب نتيج  تدريب المطاول   

فةع التةدريب  والاشةتراك فةع  ا سةراع أوعةدم الانتظةام )المؤشرات السلبي  التع تندث خلال العملي  التدريبي  

وظيفع فةع  إرباك  تؤدي الح (الكافع  وعدم ويه المناهج التدريبي  الانين  ا عدادواجبات الخاا  دون ال

  فينال قاور فع كفاي  القلب متمثل  فع نجمي وعيةلاتي واةماماتي  فمةثلاح تناةل نالة  الأنيانكثير من 

 وتةةأثر بايةةي  لعيةةل  القلةةبالمكونةات الانق تةةأثرفيةةلاح عةةن  (Heart Failure)( خةةذلان القلةب)مةا تسةةمح بةةو

 .الدموي  كناال الأوعي 

وكانت الراي  دراسة  التطةور النااةل فةع العمةل الفسةيولوجع والاةفات الانثروبومترية  للقلةب نتيجة  

مقاتلاح من الانف البدنع ممن لم يتلقوا أي تدريب بدنع او ( 27)هذه الدراس  علح  وأجريتتدريب المطاول   

ح  وتةةم تقسةةي خيةةعت المجموعةة  التجريبيةة  الةةح برنةةامج معةةد بتةةدريب  إذمهم علةةح مجمةةوعتين عسةةكري سةةابقا

 :الآتي   وقد توال البانث الح الاستنتاجات أسبوعيابواقه خم  وندات  أشهرالمطاول  لمدة ست  

 (.تدريب المطاول )عيلات الجسم بالتدريب البدنع  كأغلبعيل  القلب  تتأثر (1

ايجةةابع فةةع معةةدل يةةربات القلةةب فيةةلاح عةةن  يةةادة نجةةم  تةةأثيرنةةث لبرنةةامج التةةدريب المعةةد مةةن لةةدن البا (2

 .اليرب   مما يعك  تطور عمل القلب

 التوايات  أهموبناءح علح الاستنتاجات كانت 

 فع تطور عمل القلب  لتأثيرهاالتمرينات الاوكسجيني   تأكيد - 1

 .التع تساعد علح تطور العمل العيلع الأخرىاستخدام الوسائل والتمرينات  تأكيد - 2

 :مناقشة الدراسة السابقة    2-3
التمةارين الريايةي   إنالتمارين الريايي   للقلب وعملي نيث  أهمي اتفق البانث مه الدراس  السابق  نول 

وكذلك اختيار عدد  أمراضما كانت هنالك  إذالقلبي  الوعائي  وكذلك تؤهل الدورة الدموي   الأمراضتجنب 

 :العين    ولكن اختلف مه الدراس  السابق  فع النوانع التالي  

فةع نةين نوع العين  نيث اختار البانث عينة  مةن الماةابين بمةرض ارتفةاع يةرط الةدم الانقبايةع  – 1

 .الدراس  السابق  سليمين من الامراض 

                                                           
(.1993اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، : )صالح الكبيسي؛ تطور العمل الوظيفي والصفات القياسية للقلب بتاثير تدريب المطاولة رافع (1)  
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وبواقةه ثةلاث ونةدات فةع  أشةهركانةت ثلاثة   اختلفت عن الدراس  السةابق  نيةث للتأهيلالمدة ال مني   – 2

 .  الأسبوعوخم  وندات فع  أشهربينما فع الدراس  السابق  ست    الأسبوع

بينما فةع الدراسة  السةابق  فكانةت برنةامج معةد  نوع التمارين نيث كانت تمارين المشع بسرع مختلف  – 4

 .التمارين لمريح القلب هع تمارين المشع أفيلوان بتدريب المطاول  
 

 الباب الثالث

 . منهج البحث وإجراءاته  -3
 .منهج البحث   3-1

المةنهج  التجريبةع لملائمتةي لهةةذا  البانةثاسةتخدم … للتنقةق مةن اةن  فةرض البنةث ولتنقيةق هدفةةي 

الررض إذ يعرف المنهج التجريبع بأني دراس  المشكل  علح أسا  تجريبع مبنع علح فرض الفروض وإجراء 

ح موقف يقف البانثالتجارب الدقيق  للتنقق من ان  هذه الفروض ويمثل هذا النوع أدق أنواع البنوث   إذ إن  ا

ح من الظاهرة إذ يدر   (1)" لال التجرب  العوامل والمتريرات التع قد تؤثر فع الظاهرة أو المشكل من خ إيجابيا

 .عينة البحث   3-2
العين  المختارة تكون قياسا لمجتمه الأال بنيث ينال مةن عينة  اةريرة مةا يةود اسةتنتاجي مةن "إن 

فقد تم اختيةار عينة  البنةث طبقةا لمتطلبةات تنقيةق أهدافةي علةح وفةق خاةائص أفةراد . (2)  "مجتمه البنث كلي

 حمرية( 9)وقةد بلةغ العةدد ا جمةالع للعينة  . سةن ( 34)ر بعمة( الةذكور)مجتمعي بطريق  عمديي عشوائي  من 

لةيهم مةريض لةم يلت مةوا ولةم يوااةلوا تنفيةذ إجةراءات البنةث ع 37الت موا بتنفيذ إجةراءات البنةث مةن أاةل 

 . لأسباب مختلف  خاا  بهم

والنبض وقت  عين  متقارب  من ناني  العمر ال منع و الكتل ومدة الاااب مع عاملالتاختيار ووقد تم 

 (.1)بين أفراد العين  وكموا فع الجدول  دقيق تجان للتوال إلح  الران 

 
 نبين دريقة اتتيار العينة(  1) جدول 

 المتغيرات       ت
 

 34 (سن )العمر  1

08 - 08 (بالكرم )  كتل ال 2  

  23 – 28 (شهر)مدة ا ااب   4

 78 - 88 د/ النبض ن  3

 
 (. الأجهزة والأدوات)وسائل البحث و  3-3

إن أدوات البحث هي الوسا ل التي يستمي  بهاا " من الأمور الهامة  نجاز التجربة وإتمامها الأدوات إذ 
 " الباحث جم  البيانات وحل مشكلته لتحقي  أهداف البحث مهما كانت تلاو الأدوات مان بياناات وعيناات وأجها ة 

(4). 
 -:وسائل جمع المعلومات *   
 ( .اخنترنيت ) والأجنبية والشبكة المعلوماتية المصادر والمراج  العربية  .1

                                                           
 11ص( 1999مكتبـة الفـلاح ، الكويت ،  ( مدخل إلى مناهج البحث العلمي في التربية والعلوم الإنسانيةعبد الله عبد الرحمن الكندري ، محمد أحمد عبد الدايم ؛  (1)
 

 110ص( 1992دار الفكر ، الأردن ، )  1ط :  مفهومه و أدواته  و أساليبه -البحث العلميذوقان عبيدات و آخرون ؛  (2)
 .133ص( 1988دار الحكمة للطباعة والنشر، بغداد ، ) 2ط:  طرائق البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب؛  (3)
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 .الأتصا يين موم  أدبا ه أسلوو المقابلة الشخصية م  المرضى .2
 . للمرضىالفحص المبي ألسريرل  .4
 .بمرض ارتفاع ضغط الدماختتبارات والقياسات المبية الخاصة  .3

  .#ري  عمل مساعدف .5
 .الوسا ل ا حصا ية  .6

 الأجهزة و الأدوات *   
 ( [ .1)الملح  ] تمرينات المشي بسرع مختلفة   - 1
 .جهاز لقياس ال تلة والمول - 2
 . الماني المنشأ (Rossmax)ندعى با  ضغط الدمجهاز قياس   4

 

 . التجربة الاستطلاعية   3-4
أفاراد مان تاار  ( 4)وذلو من تقل انتقااء عيناة قوامهاا  1/2/2014تم إجراء التجربة اخستمقعية بتاريخ 

عينااة البحاااث وأجرياات علااايهم اختتبااارات والقياساااات نفساااها التااي تااام إعاادادها لتنفياااذ ا جااراءات الر يساااة وتمبيااا  
 -:لمعرفة النقال السلبية التي قد تراف  العمل في النقال الآتيةالمشي بسرع مختلفة 

 .الدم وأجه ة الفحص المبي ألسريرل ط صقحية استخدام جهاز قياس ضغ .1
تعريف فري  العمل المساعد بخموات التجربة وما و .التدرو على أسلوو المقابلة الشخصية م  المرضى  .2

 .دبيعة مساهمتهم فيه

 . وكذلو تموات إجراء الفحص المبي ألسريرل . مدى مناسبة اختتبارات للعينة .4
 . منية لشرول أجراء البحث معرفة مدى مق مة المجال المكاني والمدة ال .3
 . دون إرهاا المريضالمشي بسرع مختلفة معرفة مدى مق مة مفردات  .5

 .القياسات والاختبارات قيد البحث   3-5

 (.كتلة والطولال)قياس المتغيرات التي هي قيد البحث    3-5-1
 -:القياسات الآتية الباحثلأتمام التجانس بين أفراد العينة التي هي قيد البحث أجرى    
مقمااس  اس ال تلااة والمااول  بحيااث يكااون  هاارببوضاا  معتاادل وفااوا جهاااز قياا يقااف المااريض -: والطةةول كتلةةةال

بالساانتمترات بعااد مقمسااة العارضااة ( المااول)وتااتم قااراءة درجااة متغياار . القاادمين  حااافي هااولعمااود قياااس المااول و 
 . يلو راملبا(  تلةال)الأفقية لعمود قياس المول أعلى منمقة الرأس و قراءة درجة متغير 

 (.الفحص الطبي السريري )اختبار المتغيرات التي هي قيد البحث    3-5-2
 -: التالي  الباحث الأتتبار والفحص المبيأجرى 

 -:الدم  قياس ضغط  -:
وهو جهاز صغير الحجم ودقي  في استخدامه ، إذ نتم العمل  .ضغط الدمجهاز قياس  الباحثاستخدم  

بربط الجهاز على معصم المريض وبصاورة مناسابة وتوضا  ناد الماريض بشاكل مرتخاي وذلاو للحصاول علاى به 
الااادم ويمكااان ساااتخدام جهااااز قيااااس ضاااغط للتعليماااات الخاصاااة باوفاااي الوقااات المناسااا  وذلاااو وفقاااا قاااراءة دقيقاااة 

 .  ثانية فقط ( 10)من تقله بغدون  بدغط الدم اخنقباضيالحصول على نتا ج اختتبار أو الفحص الخاص 
 .إجراءات التجربة الميدانية   3-6
 -:المشي بسرع مختلفةتمرينات إعداد    3-6-1

                                                           
 :المساعد فريق العمل   #

  .مستشفى بغداد التعليمي: أخصائي جراحة الباطنية والقلبية : هاني الأنصاري . د.أ -1
 . نسائية مستشفى بغداد التعليمي  أخصائية: عبير رياض العلواني. د.أ -2
 .مستشفح برداد التعليمع : ممرض جامعع سيف سيد ولع  -4
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بمرض ارتفاع  ا في إعادة تأهيل المصابينخستخدامهالمشي بسرع مختلفة بإعداد تمرينات  الباحث قام
وقد استخدم الباحث التأهيلية ، تمرينات، م  مراعاة كافة القواعد والأسس العلمية  عداد الاخنقباضي ضغط الدم

عبد  دمهاالمريقة التي استخالى  با ضافةلمراقبة ضغط الدم اخنقباضي واخنبسادي  الدم ضغطجهاز قياس 
والتي تنص على ان شدة التمرين تحس  عن  (1)الم منة  بالأمراضالخاصة بالنبض للمصابين  الأشبال الأمير

 %  00 – 50شدة وهي بين ال×  كمعدل تاص لعينة البحث د/ ن  00دري  ضرو النبض وقت الراحة وهو 
القيمة ومقحًاتهم العلمية السدندة  بداء آراءهم  *على مجموعة من السادة الخبراء والمختصين اوتم عرضه

وتموات تنفيذب على العينة قيد  تمريناتليتسنى للباحث الأتذ بها سعيات لتحقي  الشكل النها ي والمثالي لل
 . البحث

 
 -: المشي بسرع مختلفةتطبيق    3-6-2

/  2/  6بتاأريخ  الباحاث قاامعلاى العيناة قياد البحاث  المشاي بسارع مختلفاةقبل تمبي  مفاردات وتماوات 
( الاااادم قياااااس ضااااغط ) ي السااااريرل بااااإجراء اختتبااااارات القبليااااة المتمثلااااة باختتبااااار والفحااااص المباااا  2014

فاي { وحادة العاق  المبيعاي }  بغاداد التعليمايبمستشافى  ( .Rossmax)الادم از قيااس ضاغط وباستخدام جه
ياتم مقارنهاا بادرجات اختتباارات البعدياة ، لغرض الحصول على الدرجات القبلياة ل ال اتتباار ل بغدادمحافًة 

المشاي بسارع مختلفاة  بعاد ناوم واحاد مان اخنتهااء مان اختتباارات القبلياة  بتمبيا  الباحاث قامثم . قيد البحث 
ثاام متابعااة الحالااة . ساانة ( 34)ر بعماا بارتفاااع ضااغط الاادم اخنقباضااي ىمرضاا( 9)علااى العينااة والتااي قوامهااا 
وذلو من تاقل أجاراء الفحاوص المبياة الساريرية  تاصة بكل مريض ةوحدة تأهيليالمرضية للعينة تقل كل 

الخاصاة المشاي بسارع مختلفاة تمريناات قبال البادء بتأدياة واخنبساادي ضغط الدم اخنقباضاي المتمثلة بفحص 
 ليس في حدودب الخمرة بل ضمن حدودب المبيعية التي خ ضغط الدمبكل وحدة تأهيلية للتأكد من أن مستوى 

للدغط  ملم ز (00)تنخفض عند هبودها عن  وخ للدغط اخنقباضي  ملم ز  (130)تتجاوز عند ارتفاعها 
إضاااافة . المشاااي بسااارع مختلفاااة لمنااا  حااادوث أل مدااااعفات لااادى الماااريض أثنااااء تأدنتاااه، وذلاااو  اخنبساااادي

الباحااث يااة ، و الصااحية قباال وبعااد كاال وحاادة تأهيل الاادم لمعرفااة حالااة المااريضخسااتخدام جهاااز قياااس ضااغط 
تمبيا  كافاة مفاردات الوحادات التأهيلياة اليومياة والأسابوعية ل( Treadmillالتريادميل )كل مان جهااز  استخدم

أو حاادوث  حاادوث أدنااى تمااورة علااى حياااة المااريضودون ومراقبااة الناابض بواساامة حاااج ل الجهاااز والشااهرية 
أشاهر ( 4)تمريناات الوأن فتارة تمبيا  . المشاي بسارع مختلفاةعفات تناتج عان عادم القادرة علاى تأدياة األ مد

وحدات تأهيلية موزعة بالتناوو علاى ( 4)وحدة تأهيلية ، في كل أسبوع ( 46)أسبوعات ، نت ون من ( 12)أل 
ثقثاااة أياااام محاااددة مااان الأسااابوع ، ف انااات المااادة ا جمالياااة لتمبيااا  مفاااردات البرناااامج الاااذل هاااو قياااد البحاااث 

%  00 – 50مان كال وحادة تأهيلياة  المشي بسرع مختلفةوكانت شدة . ات ساعة تقريب( 19)دقيقة أو ( 1190)

                                                           
 . 22ص (  2009بغداد ، دار الكتب والوثائق ، )  1، ج  منه والطرق العلاجية الحديثة للسيطرة الشاملة عليه الداء السكري الوقاية: عبد الامير عبد الله الاشبال  (1)

 . المشي بسرع مختلفةاللخبراء والمختصون الذين عرضت عليهم تمرينات 
 .مستشفى بغداد التعليمي / جراح باطنية  / هاني محمد صالح . د.أ -4
 .مستشفى مدينة الطب ببغداد/ الطبي أخصائي التأهيل/ سامي سلمان.د.أ -0
 جامعة ديالى/ استاذ علم التدريب الرياضي / اياد حميد الخرجي . د.م.أ -3
  .جامعةديالى/ استاذ علم البايوميكانيك واللياقة البدنية / مها محمد صالح . د.م.أ -1
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وفتارات . دقيقة كحد أدنى/ نبدة  120الدقيقة كحد أعلى و / نبدة  146من ضربات القل  ، وهذا نوازل  
مااا تجاااوز الناابض  إذنفسااه فااي ساارعة العااودة إلااى حالااة المبيعيااة  قلاا  المااريض الراحااة تعتمااد علااى إمكانيااات

وبعاد ناوم مان اخنتهااء مان تمبيا  مفاردات . المقروء مان تاقل جهااز فحاص الداغط مان الحركاة المسموح و 
 قااام 2012/  5/  10وفااي تااأريخ  ارتفاااع ضااغط الاادمبماارض  ين عااادة تأهياال المصاااب المشااي بساارع مختلفااة

تاااي هاااي قياااد ة الباااأجراء كافاااة اختتبااارات البعدياااة ووفقاااات للًاااروف المكانيااة ال مانياااة لقتتباااارات القبلياا الباحااث
اساتخرا  النتاا ج ومعالجتهاا إحصاا يات للتحقا  مان الفاروض والأهاداف التاي هاي قياد  البحث ، ليتسانى للباحاث

 . البحث
 :الوسائل الإحصائية    3-7
 -:(1)الوسا ل ا حصا ية الآتية في معالجة النتا ج واستخراجها الباحثاستخدم  

 مج س                                           
         ن          =   سَ  :   الوسط الحسابي   -1   

 2(مج س)ا   2مج س                                                              
 ن                =                ع :             اخنحراف المعيارل   -2   

 1ن ا                                                                       
                       

 :بين وسمين مرتبمين ( ت)اتتبار   -4   
 . سَ ف        الوسط الحسابي للفروا بين اختتبارين الأول والثاني               

 .ع ف         اخنحراف المعيارل للفروا بين اختتبارين الأول والثاني    = ت      
 .عدد أفراد العينة           ن                

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الباب الرابع

 .عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
 :ضغط الدم الانقباضي عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقياس   4-1

                                                           
( 1999دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل ، : ) الحاسوب في بحوث التربية الرياضيةالتطبيقات الإحصائية واستخدامات وديع ياسين التكريتي، حسن محمد عبد العبيدي ؛  (1)

 . 281،  128، 111، 102ص
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الجدولية ومعنوية الفرق بين الأختبارات القبلية والبعدية ( ت)المحتسبة و( ت)يبين قيمة ( 0)جدول 

 .الانقباضي  ارتفاع ضغط الدمبمرض  لعينة المصابين ضغط الدم الانقباضيلقياس 

 ( .0) ودرجة حرية (  8,  80) الجدولية عند مستوى دلالة (  8.42 ()ت)قيمة  *

 ينلعينة المصاباخنقباضي الدم  ضغطالخاص باختتبارات القبلية والبعدية لقياس (  2) ويوضح الجدول 
، أن الوسط الحسابي للفروا بين قيم اختتبارين القبلي والبعدل يساول اخنقباضي ارتفاع ضغط الدمبمرض 
 . (4.645)وكان اخنحراف المعيارل للفروا بين قيم اختتبارين القبلي والبعدل بمقدار  (8.556)

دم الااا ضاااغط  والخااااص باختتباااارات القبلياااة والبعدياااة لقيااااس( 2)ومماااا تقااادم أيداااات مااان عااارض للجااادول  
( 5.525)المحتسباااة كاناات ( ت ) أن قيمااة . اخنقباضااي  ارتفاااع ضااغط الاادملعينااة المصااابين بماارض اخنقباضااي 

(  0) ودرجااة حريااة ( 8.80)تحاات مسااتوى دخلاااة ( 8.42)الجدولياااة والتاااي تسااااول ( ت ) وهااي أعلااى مااان قيماااة 
 لمشاي بسارع مختلفاة لأل أن الفرا كان ذات دخلة معنوية وهذا يعمي بدورب نتيجة تشير إلى وجود تأثير ايجابي 

 . اخنقباضي ارتفاع ضغط الدمبمرض  على عينة المصابين

 .الانقبايع الدمضغط مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقياس   4-2

ولمناقشااة مااا تاام عرضااه وتحليلااه ماان النتااا ج ذات الدخلااة ا حصااا ية ا يجابيااة أو المعنويااة فااي الجااداول 
اع ضااغط ارتفاابماارض  لعينااة المصااابيناخنقباضااي الاادم  ضااغطالخاصااة باختتبااارات القبليااة والبعديااة لقياااس ( 2)

لتأهيال  لمشاي بسارع مختلفاةللدور الفعاال والتاأثير ا يجاابي الفرا المعنول إلى ا الباحثويع و . اخنقباضي  الدم
التاأثير ا يجاابي المارتبط  مان لمشاي بسارع مختلفاةل، وذلاو لماا  اخنقباضاي بمرض ارتفاع ضاغط الادم المصابين

 مشاايالتمرينااات ي أن التمرينااات المختلفااة ومنهااا فاا هولفااوردباتريااو ، وهااذا مااا أكاادب بخفااض الدااغط اخنقباضااي
تفض الدغط اخنقباضي للمرضى بمرور الوقت من تقل تمور عمل جهاز الدوران نتيجاة التمارين تساهم في 

المشااي بساارع مختلفااة تمرينااات لوماان هااذا المنملاا    ،(1) الدمويااة  الأوعيااةومااا نتجااه كتقويااة للقلاا  وتحساان فااي 
                                                           

 .  13ص (  2010بيروت ، دار الفراشة للطباعة والنشر ،)  1، ط  وداعا لامراض القلب: باتريك هولفورد  ترجمة هشام ناصر  (1)

 الاختبار القبلي

 الدم ليرط

  ملم     الانقبايع

 الاختبار القبلي

ليرط الدم 
   ملم  الانقبايع 

الوسط 

الحسابي 

 للفروق

 الانحراف

المعياري  

 للفروق

( ت)

 المحتسبة

( ت)

 الجدولية

الدلالة 

 الإحصائية

 ع س َ ع س َ

 معنوي 8.42 5.525 4.645 8.556 7445 136.9 6444 145.444
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أتساع الأوعية الدموية وتحسين الدورة الدموية وعمل القلا  وان التماارين المعتدلاة مملوباة للمسااعدة في  تساهم
 .(2)" على الت يف والشعور بالتحسن التدريجي وتجن  اخجهاد 

هي إعماء  اخنقباضي بمرض ارتفاع ضغط الدملتأهيل المصابين  المشي بسرع مختلفةهدف وبما أن   
، تم في حدود الشرول التي  اة المبيعية التي يمارسها أقرانهفرصة لممارسة حياة أقرو ما ت ون للحي المريض

لأل تمورة نتيجة  نة البحث وتقليل تعرض هذا المريضضمن عي مة الصحية للمريضتوفر الأمن والسق
واخنبسادي وحساو ضغط الدم اخنقباضي  في تحدندوذلو من تقل الممارسة  ير الواعية  ل نشال أتر 

، وقد جاء هذا منملقا م  ما أكد عليه أبو العق أحمد عبد وحساو الراحة البينية وفقا لتسارع القل   النبض  
 .(3) الفتاح وتبراء أترون في مجال الم  والم  الرياضي

متوق  بصورة تتناس  م  احتياجات ومقدار التدري  الرياضي ال المشي بسرع مختلفةولذلو صمم  
، وتقليل اخمقح ضمن عينة البحث من تناول الغذاء المناس   تنفيذب ، وكذلو مراعاة ما يستمي  المريض

أثناء التدري  ،  لدغط اخنقباضي واخنبسادي المداعفات التي قد تحدث نتيجة نقص أو زيادة اولتجن  
المشي بسرع قل  تنفيذ تموات ولذلو فإن النجاح الذل تم الحصول عليه والمتمثل بالنتا ج المعنوية من ت

، وهي  ارتفاع ضغط الدم اخنقباضيجاء نتيجة مراعاة الشرول الخاصة بإعداد البرامج التأهيلية لمرضى  مختلفة
، وعند تنفيذ كل وحدة  (1) ةالتاهيليالتمرينات مراعاة حالة المريض ونوعيته من تقل الفحص المبي قبل تنفيذ 

 . تحسن ملموس بمستوى ضغط الدم اخنقباضي هناك كان مختلفةالمشي بسرع من وحدات 
وهذب النتيجة جاءت موافقة لنتا ج الدراسات والأبحاث العلمية التي تشير إلى أن التدري  على تمرينات 

  . (2)يحسن من حالة القل  الو يفية وجدران اخوعية الدموية  المشي بسرع مختلفة
ارتفاع بمرض  ينلتأهيل المصاب هوا يةباستخدام بعض تمرينات  البحث وذلومن وبهذا تحق  الهدف 

لدى  ضغط الدم اخنقباضيتأهيل و تفض مستوى وفي التعرف على تأثيرها في . اخنقباضي ضغط الدم
المشي تمرينات البحث في أن لفرض مما أدى إلى تحقي  .  اخنقباضي ارتفاع ضغط الدمبمرض  بينالمصا

 ارتفاع ضغط الدمبمرض  ينلدى المصاب اخنقباضي الدم ضغطفي تأهيل و تفض مستوى  بسرع مختلفة
 (.إيجابية)تأثير ذو دخلة معنوية  اخنقباضي

 
 

 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

                                                           
(2)

 . 191ص (  2009وت ، الدار النموذجية للطباعة والنشر ، بير )  1، ط  الطب الرياضي: وليد قصاص   

 (. 2003القاهرة ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر ، )  3، ط فسيولوجيا التدريب والرياضة: أبو العلا أحمد عبد الفتاح (3)
 129ص:

(1)
 WWW. Security Forces Hospital.net. Ibid , Page 1 of 20   

 . 32، ص  مصدر سبق ذكره: ماجد صالح السليمان  (2)
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 .الأستنتاجات 5-4
ن ما اخنقباضاي بمارض ارتفااع ضاغط الادمين تأثير إيجابي في تأهيال المصااب ذو المشي بسرع مختلفةتمرين إن  .1

 .الصحيةالناحية 

 . في أتساع الأوعية الدموية وتصحيح عملها  ساهمالمشي بسرع مختلفة  تمرين  ان .2

 فر الأماان والسااقمة الصااحية للمااريضقااد تاام فااي حاادود الشاارول التااي تااو  المشااي بساارع مختلفااةتماارين  تمبياا إن  .3
وحساااو الراحااة  والناابض اثناااء التماارينضااغط الاادم اخنقباضااي واخنبسااادي  فااي تحدنااد وهااي ضاامن عينااة البحااث

ث أثناااء اداء مفااردات دلأل تمااورة قااد تحاا ا أدى إلااى تقلياال تعاارض هااذا المااريض، ممااالبينيااة وفقااا لتسااارع القلاا  
 .الوحدة التأهيلية

 التوصيات  5-2

فاي مراكا  العاق   اخنقباضاي  بمارض ارتفااع ضاغط الادمعلى المصابين  المشي بسرع مختلفةتمرين تمبي   -1
المااؤثرة وا جابيااة تدمااة لهاذا الشااريحة ماان المرضااى ليتساانى  المبيعاي والتأهياال المبااي واخسااتفادة مان نتا جهااا

 .لدنهم ضغط الدم لهم السيمرة على مستوى 

وكذلو على شرا ح عمرية أترى ، للتوصل بشكل أعم لنتا ج تأثير  الأناثإجراء بحوث مماثلة على عينة من  -2
 .قيد البحث التمريناتهذا 

للتعاارف ( اخنبسااادي) بمارض ارتفاااع ضااغط الادمإجاراء وتمبياا  مثاال هاذب البحااوث علااى عيناة ماان المصااابين  -3
 .مرضالعلى مقدار ونوع تأثيرب على هذا النوع من 

 

 المصـــــادر

  المصادر العربية

 

 للطباع  والنشر   القاهرة   دار الفكر العربع )  4فسيولوجيا التدريب والرياي    ط: أبو العلا أنمد عبد الفتاح

2004 . 
  بيروت   دار الفراش  للطباع  والنشر )  1وداعا لامراض القلب    ط: باتريك هولفورد  ترجم  هشام ناار

 2010 .) 
  (1900القاهرة  دار الفكر العربع  : )بهاء الدين إبراهيم سلام ؛ فسيولوجيا الرياي . 
 ( 1992دار الفكةر   الأردن   )  3ط : أدواتةي  و أسةاليبي مفهومةي و  -ذوقان عبيدات و آخرون ؛ البنث العلمع

. 

  اطرونةة  : )رافةةه اةةالح الكبيسةةع؛ تطةةور العمةةل الةةوظيفع والاةةفات القياسةةي  للقلةةب بتةةاثير تةةدريب المطاولةة

 (.1994دكتوراه  كلي  التربي  الريايي   جامع  برداد  
 ( 2009برداد  ب ط  : )فسلج  الريايي رافه االح فتنع ونسين علع العلع؛ نظريات وتطبيقات فع علم ال. 
  29ص(  1990دار النكم    برداد   :)الرياي  العلاجي  :سميع  خليل محمد. 
  1الداء السكري الوقاي  مني والطرق العلاجي  النديث  للسيطرة الشامل  عليي   ج :  الأشبالعبد الله  الأميرعبد 

 (. 2009برداد   دار الكتب والوثائق   ) 
  الرئاس  العام  لرعاي  الشباب لقسم التربي  الريايي )بنث منشور  :الرياضة للجميع: عبد الجواد محمد طي-

 .1995جامع  الملك  الرياض  

  عبةةد الله عبةةد الةةرنمن الكنةةدري   محمد أنمةةد عبةةد الةةدايم ؛ مةةدخل إلةةح منةةاهج البنةةث العلمةةع فةةع التربيةة  والعلةةوم

 ( .1999لكويت   مكتبو  الفولاح   ا (ا نساني  
  ( . 2000القاهرة   مرك  الكتاب للنشر   )  1هيا نمشع   ط : ماجد االح السليمان 
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  (.1900دار النكم  للطباع  والنشر  برداد   ) 2ط: وجيي منجوب؛ طرائق البنث العلمع ومناهجي 
 لناسوب فةع بنةوث التربية  وديه ياسين التكريتع  نسن محمد عبد العبيدي ؛ التطبيقات ا ناائي  واستخدامات ا

 ( .1999دار الكتب للطباع  والنشر  الموال   : ) الريايي 
   (. 2009بيروت   الدار النموذجي  للطباع  والنشر   )  1الطب الريايع   ط : وليد قااص 
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 الملـــحق

 الدمبمرض ارتفاع ضغط  ينللمصاب يوميةنموذج لوحدة تأهيلية 

  الانقباضي

  المشي بسرع مختلفةباستخدام 

 
 شكل التمرين  شرح التمرين ت

2.  

ختلف  وبنةبض بسرع مالمشع )باستخدام جها  التريد ميل 

والةةةذراعين ممسةةةك   د / ن  127 – 140يتةةةراوح بةةةين 

وتثبيةت جهةا  قيةا   بذراعع الجها  لقيا  تسارع القلةب

 .(النبضالنبض من النرك  لقيا  

 

 


