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 ملخص البحث

ي علنى انخفناض ضنغط كان الهدف من الدراسة معرفة تأثير مننهج تندريبي تناهيل    

وجنيد عقةنة دالنة معنيينا بنين  وفرضن  الباثةنة ،الدم وزيادة السنعة الحييينة للر نة

السننعة  ،ضننغط النندم)الاختبننارين القبلنني والبعنندع فنني بعننض المتغيننرات الفسننل ية 

 .ولصالح الاختبار البعدع( ومؤشر كتلة ال سم ،النبض ،الحييية للر ة

 ،المنصنير/ من منتسبات المعهد الطبني التقننيسيدة  40تكين  عينة البحث من     

اجرين  الت ربنة . سنة ممن انقطع  عنهن الندورة الشنهرية 05 -05اعمارهن بين 

وأخذ ةياسات  ،في القاعة الرياضية للمعهد ،4/1/0545ولغاية  41/4/0545بين 

ضنغط الندم النيا ي  : المتغيرات الفسل ية الاتية ةبل وبعند تطبينا المننهج التندريبي

 .ومؤشر كتلة ال سم ،السعة الحييية للر ة ،النبض ،المرتفعو

 :وتيصل  الباثةة الى الاستنتاجات الآتية

 .ممارسة النشا  البدني بانتظام يحسن من مستيى اللياةة الصحية -4

ضنغط ) أدا  التمرين البدني بانتظام يحسنن منن بعنض المتغينرات الفسنل ية  -0

ولا ييجنند سننن محنندد لبنندأ  ،(بوضننربات القلنن ،السننعة الحيييننة للر ننة ،النندم

 .التمرين

استخدام نظم  اةة متعددة فني التندريب يعند منن ألاسنو ال يهرينة   نشنا   -1

 .المناهج التأهيلية في جميع مستيياتها



 :ومن تيصيات البحث

 .دراسة فسيليجيا التمرين ةبل البدأ في تصميم أع منهج تدريبي تأهيلي -4

ي السننن بأهميننة اةتنننا  اجهننةة رياضننية فنني نشننر الننيعي بننين السننيدات الكبننار فنن -0

لادا  تمنننرين المشننني  ،(الننن ... الدراجنننة الهيا ينننة الةابتنننة ،السنننير المتحنننر )البيننن  

 .والركض بانتظام لمنع التدهير السريع في الصحة

Abstract 

(The impact of rehab- training program to reduce blood 

pressure for women (50-60 years) after menopause) 

  The aim of the study was to know the impact of a training 

course qualifying low blood pressure and increase lung vital 

capacity، the research hypothesis that there is significant 

relationship between pre and post tests in some physiological 

variables (such as: blood pressure، lungs vital capacity، 

pulse، and body mass index). 

  The sample consists of 12 females from the of Medicine 

technical Institute\ ALMansour، aged between 50-60 years، 

who were cut off  their menstrual cycle. Experiment was 

conducted between 10
TH

 of February 2010 up to 29 
TH

 of 

April 2010، in the Sports Hall of the Institute، and took 

physiological measurements variables before and after the 

training course (blood pressure، lungs vital capacity، pulse، 

and body mass index).  The researcher  reached the 

following conclusions: 



1- Practicing physical activity in our program improves 

health and physical fitness. 

2- Perform regular physical exercise improves some 

physiological variables (blood pressure، vital capacity of 

the lungs، heart beat). 

3- Use of multi-energy systems in training is a fundamental 

basis for qualifying people at all levels.  

The recommendations of the research: 

1- Study Exercise physiology before starting e design any 

training course for qualification. 

2- Promote awareness among older women the importance 

of the acquisition exercise fitness machines at  home (like: 

treadmill، bike ... etc)، to perform exercise regularly to 

prevent rapid deterioration in health. 

 

 الباب الاول

 البحث وأهميته -4

 المقدمة وأهمية البحث 4-4

لقد تةايدت نسنب اشنترا  المسننين فني بنرامج اللياةنة البدنينة فني الاوننة الاخينرة   

ين النةعننة المتةاينندة نحنني الاشننترا  فنني وذلننلا لادراكهننم منندى العقةننة التنني تننربط بنن



مناهج التدريب وبين ما اثبتته الادلة التي تؤشر فيا د التمارين البدنينة فني التخفين  

 . من اعراض الشيخيخة

من تعدى سن الخمسين وافتقد البعض من ةدرتنه علنى مياصنلة ( (agedوالمسن  

لننة الصننحية العامننة وعننادة مننا يكننين هننذا السننن بدايننة ضننع  أو تنندهير الحا ،العمننل

فضنق عنن وهنير تغينرات  ،وينعكو ذللا على الناثيتين النفسية والاجتماعية للفنرد

ومننن الصننعب تحدينند سننن الشننيخيخة ذا يحنندد   ،فنني الخقيننا والانسنن ة وووا فهننا

سنننة مننع بدايننة وهننير التغيننرات والاخننر يعتبننر سننن السننتين سننن  45الننبعض بسننن 

 .التقاعد هي سن الشيخيخة

ونناهرة باييليجيننة  بيعيننة ثتميننة يحنندر فيهننا تغيننر فنني  ((Aging والشننيخيخة 

وفني ييناب  ،التركيب التشنريحي واليونا   الفسنييليجية لل سنم منع منرور النةمن

 .المرض تتحر  هذ  التغييرات بخطى ثابته ويالبا لا تسبب اعراضا ملحيوة

 هي زيادة نسبة ثدور المنرض pathological Agingأما الشيخيخة المرضية  

مننع تقنندم السننن وثنندور تنندهير فنني الحيييننة والانخفنناض فنني الكفننا ة البييليجيننة 

ولا تعد الشيخيخة مرضا بل هي عملية تأةلم ال سم لتنأثيرات التلن  الحاصنل . للفرد

اذ لا يمكننن الفصننل بننين  ،فيننه والتغيننرات الخارجيننة وهنني ونناهرة لا يمكننن تحاشننيها

من سن إلى آخر السن المتيسط والشيخيخة لانها مرثلة انتقال
(4)

. 

 ول ـنـأوا إلنى ،أدت المدنية الحديةة إلى تغيير كبير في نمط الحيناة وسنلي  الننا   

وةلنن  ا عمنال الشنناةة ال سننمانية  وسنا ل الراثننة والرفاهينة فنني مختلن  الم ننالات

من هنا جا ت أهمية المنناهج التأهيلينة والنشنا  البندني  ،وأصبح  الحركة محدودة

لاسننيما للسننيدات بعنند ان نقننص  ،لكبننار السننن بصننيرة منتظمننةوممارسننة الرياضننة 

اذ تعمننل التمننارين  ،لننديهن افننراز بعننض الهرمينننات نتي ننة انقطنناع النندورة الشننهرية

وتحسنن فعالينة  فتقنـيع القلنب ،البسيطة على زيادة كفا ة وونا   ال سنم المختلفنة

                                                           
(1)

  http://www.clevers-iraq.com/CLEVERS-IRAQ%20039.html 



لنى النتخلص ع وتسـاعد وثسن إستخدام ا وكس ين وتنشط الدورة الدميية الر تين

 .من اليزن الةا د

 مشكلة البحث 4-0

ضننغط النندم ثالننة مرضننية مةمنننة ولننم ي عننرف لحنند الان وسننيلة لشننفا ه  ارتفنناعيعنند   

وهني منن أكةنر  ،بل وجدت وسا ل للحد من مضاعفاته ومنها التمارين البدنية ،نها يا  

عنن كنين فضق  ،اليسا ل التي تساعد على الحد من زيادة معدلات ارتفاع ضغط الدم

وأسننليب سننهل الاسننتخدام ولا  ،التمننارين ليسنن  وسننيلة عننق  فقننط بننل وةايننة ايضننا

وبنالريم  ،يتر  أثار جانبية على بناةي اجنةا  ال سنم كمنا تفعلنه الادوينة المسنتخدمة

لذا فننحن بحاجنة النى النى البحنث  ،من ان الدراسات في هذا الم ال ما زال  محدودة

يننة للنشننا  البنندني الننذع يخننص المصننابين بارتفنناع الميننداني عننن اهننم الفيا نند الاي اب

لاسننيما لقعمننار  ،الننذين يعتمنندون علننى الادويننة فنني خفننض ضننغط النندم ،ضننغط النندم

( السعة الحييية للر ة وميشنر كتلنة ال سنم)وعلى بعض المتغيرات البدنية  ،الكبيرة

 ليكنننين هنننذا المننننهج التنندريبي العقجننني أضنننافة علمينننة جديننندة ،والقابليننة الحركينننة

 .للمحافضة على صحة الكبار وفي متناول الحميع

 أهداف البحث 4-1

ضنغط  خفنض سنة تأثير اي ابي فني 05-05للسيدات  التدريبي الـتأهيلي للمنهج -4

 .الدم

 فروض البحث 4-1

 .وانخفاض ضغط الدم ثأثير المنهج التدريبي الـتأهيليهنا  عقةة معنيية بين  -4

 .وزيادة السعة الحييية للر ة هج التدريبي الـتأهيلية بين المنهنا  عقةة معنيي -0

 م الات البحث 4-0



 .02/1/0545الى  45/4/0545أجرية الت ربة من: الم ال الةماني 4 -4-0

 .القاعة الرياضية في المعهد الطبي التقني في المنصير: الم ال المكاني 0 -4-0

عهند الطبني التقنني فني أثنا عشر منتسنبه منن منتسنبات الم: الم ال البشرع 4-0-1

 .المنصير

 الباب الةاني

 الدراسات السابقة والمشابه  -0

 الدراسات السابقة 0-4

تشننير الدراسننات    
(4)

إلننى أهميننة ممارسننة التمننارين الرياضننية بعنندما ثبتنن  فا نندتها  

أركننايفة أوف “واوهننرت بحننير  ،لل سننم والننذهن ثتننى فنني مراثننل العمننر المتقدمننة

عنددها ا خينر عنن أسنتاذ فني  نب ا  فنال ومندير مركنة  فني” إنترنال أوف مديسنن

كل المعليمات تشنير إلنى "أن " جايمو هيل"التغذية في جامعة كيليرادو في دنفر 

أنلا إذا كن  نشنيطا  جسنديا  فسنيف تننعم بصنحة جيندة، وإذا لنم تكنن كنذللا فهنذا أمنر 

فضنل ورأى هينل أن ممارسنة التمنارين الرياضنية تظنل أ ،"يير  بيعي ويير صنحي

لننيو لهننا جيانننب سننلبية ولنني "بكةيننر مننن تننناول ا دويننة لمياجهننة الشننيخيخة  نننه 

واسنتندت الدراسنة  ،"دوا  لاعتبرت الدوا  ا كةر فعالية في العنالم( الرياضة)كان  

إلى بيانات وردت في دراسة أخنرى عنن صنحة الممرضنات فني اليلاينات المتحندة إذ 

ثينة البدنينة أفضنل منن يينرهن فني منتصن  وجدت أن النسا  ا كةر نشنا ا  منن النا

وأشننارت إلننى أن ممارسننة  ،العمننر أذ يننبلغن السننبعين مننن العمننر وهننن بصننحة جينندة

تمننارين معتدلننة مةننل المشنني تننؤدع الننى خفننض خطننر امصننابة بننا مراض المةمنننة 

وةال الدكتير كي صن النذع  ،ومشكقت القلب وتمنع تدهير ةيى امدرا  عند البشر

فيا ند المشني "سنة فني كلينة هنارفرد للصنحة العامنة فني بيسنطن إن ةاد فريا الدرا

                                                           
(1)

  http://www.alkhaleej.ae/portal/14cbb32a-dfb5-44eb-aa03-c5a92714113c.aspx 

http://www.alkhaleej.ae/portal/14cbb32a-dfb5-44eb-aa03-c5a92714113c.aspx


وممارسننة التمننارين المعتدلننة تسنناوع تقريبننا  مننن ثيننث الفا نندة ممارسننة التمننارين 

 ".البدنية القيية، وهي أمر يبعث على الدهشة

 فسييليجيا الشيخيخة 0-4-4

ؤثر ليسن  علنى نخضنع لعندد منن التغينرات الفسنل ية التني تن ،كلما تقدم بنا العمر    

وصننف   ،عميمننا ،بننل علنى اليويفننة والاسنت ابة لحياتنننا الييمينة ،شنكل جسننمنا فقنط

التغيرات تبا أ  عاما في جميع الانظمة الحييية نتي نة الهبني  التندري ي فني النشنا  

فنالبعض  ،وي ب مقثظة ان الافراد يياجهين هذ  التغيرات بشنكل مختلن  ،الخليع

ايضنا يختلن   ،ولقخرين بشكل اةنل بكةينر ،يع ومةيرمنهم يكين مستيى الهبي  سر

 ،اذ يياجه أيلب البالغين الكبنار فني السنن ثنالات مرضنية ،تاثيرات هذ  التغير كةيرا  

 .والاةلية تحافظ على ممارسة الاعمال اليدوية الييمية

 المظاهر الخارجية للتقدم بالسن 0-4-0

ال لد  بقات من الدهن والغندد  تشمل شيخيخة ال لد، والشعر وبمرور الية  يفقد  

 :ومن العيامل المساهمة الاخرى ،مما يسبب الت اعيد وانخفاض المطا ية ،العرةية

وانخفنناض مسننتيى هرمينننات البنننا  الننذع  ،واليراثننة ،التعننرض للشننمو ،التغديننة

يتننةامن مننع ضننمير العضننقت الهيكليننة وانخفنناض ووا فهننا
(4)

فضننق عننن سننهيلة  ،

هننا  أيضنا   ،، والكدمات، وةرثنة الفنرا (فاض درجة ثرارةإنخ)الشعير بالبرودة 

انخفاض في القدرةِ على التعرق بسبب ضنمير وفقندان  الغندد العرةينة ، فضنق عنن، 

الشَنعر  بشنكل  وتشناةط ،بسبب تداعياتِ صبغةِ الميقلين" لب قعَ رمادية ِ"تطيير ال لد

 .تدري ي

 

                                                           
(1)

 Copeland, E.A.; Aging, Physical Activity and Women- a review, ( Journal Aging Physical 

Activity,12:2004) p105. 



 لدمييةِ التغييرات في ال هاز القلبي وا وعية ا 0-4-1

إنّ التغييراتَ العامَّة في ال هاز القلبي وا وعية الدمييةِ هني انخفناض جرينان الندمّ   

يننةداد بشننكل كبيننر فنني العقنندِ الةننامنِ  وهننذا ننناتج مننن عنندد مننن  ،فنني انحننا  ال سننمِ،  و 

الضميرِ الطبيعنيِ لعضنلةِ القلنبَ، لاسنيما فني البطنينِ الايسنرِ النذع  ،العياملِ بضمنها

المشنبع بالاوكسن ين النى انحنا    دمَّ وخسارة المطا يةِ في جدران الشنرايينِ يضَْ ُّ ال

وبالتنالي انخفناض  ،ممنا ينؤدع النى خفنض جرينان الندمّ  ،(تصنلبّ الشنرايينِ ) ،ال سم

 اةة ال سم للتحمل نتي ة نقص  تبنادل  ألاوكسن ين، وانخفنّاضَ عمنل الكلينة  والكبندَ، 

وبطنأ  ،ح الفرد أكةنر  عرضنة لقصنابة بالتسنمموبالنتي ة، يصب. وةلة التغذية الخليية

والنتننا ج ا خننرى لهننذ  التغييننراتِ . نسننبة الشَننفاَ ، مننع انخفنناض الاسننت ابة ل جهننادِ 

القلبيننة اليعا يننةِ إرتفنناع ضننغط النندمَ وخطننر الاصننابة بالنيبننة ةلبيننة، وةصننير القلننب 

 .الاثتقاني

 الغدد وا يض 0-4-1

هننذا التخفننيضِ  ،لنشننا  وانتننا  والهيرمنناتِ يصنناثب التقنندم بننالعمر انخفننا  عننام   

والاكةننر شننييعا  لنندى المسنننينِ اضننطراب المعننادن، . ي نؤثرّ  علننى أكةننر ووننا ِ  ال سننمِ 

وتنؤثر القابلينة  ،التغذينة ،والشحيم والما  ،والايينات، والكاربيهيدرات، والبروتين

 .على استخدام  اةة الغذاِ  ب دية في الاشخا  الكبار في السن

 ال هاز العصبي 0-4-0

يصَننبح ال هننازَ العصننبيَ بتقنندم الع مننر مةننل ا نظمننةِ ا خننرى، اذ تحنندر خسننارة فنني   

وهنننا  خسننارة فنني التفرعننات  ،الخقيننا العصننبيةِ فنني كننق النندمال والحبننل الشننيكي

وبمنننرور اليةننن  يفقننند . ممنننا ي خفنّننض  كمينننةَ إرسنننالِ السنننيقت العصنننبية ،الشننن يرية

والشننعير بالكةبننة نتي ننةَ ضننع   ،والبصننر واللمننو إلاثسنناَ  بشننم الننروا ح والطعننمِ 

 .نشاِ  السيالات العصبية



  سن اليأ  0-4-0

 وهني وناهرة  بيعينة ،أشنهر 0اع مرثلة انقطاع الدورة الشهرية لفترة تةيد عنن   

وتمةنل مرثلنة الانتقنال  ،سننة 00-10تحدر لدى كل النسا  عندما تصل المرأة سن 

 لقنندرة علننى امن نناب والسننبب يالبننا مننا يكننينمننن سننن الخصننيبة إلننى مرثلننة عنندم ا

وبالتنالي تيةن  المبنيض عنن إنتنا   ،انتها  عدد البييضنات الميجنيدة فني المبنيض

ويصناثب هننذ  المرثلنة الكةيننر منن ا عننراض والتني تختلنن   ،هرمنين الاسننتروجين

 ،ويالبا ما تصل المرأة إلنى سنن الينأ  بصنيرة تدري ينة ،شدتها بين امرأة وأخرى

عدم انتظام في الدورة الشهرية فني السننة التني تسنبا سنن الينأ  وتظهنر  أذّ يحدر

النندورة الشننهرية علننى فتننرات متقاربننة ثننم تبنندأ بالتباعنند كننل شننهرين أو أكةننر ولكننن 

أذ تنقطنع الندورة الشنهرية ف نأة  ،أثيانا تصل المرأة إلى سن اليأ  بصنيرة ف ا ينة

ن اليأ ومن أهم أعراض س .بعد سنيات من الدورات المنتظمة
(4)

: 

-05الشعير بنيبات ثرارة في اليجه والنرأ  والتعنرق الكةينر وتحندر فني  .4

من النسا  في هذا السن وتختل  شدة هنذ  ا عنراض منن سنيدة إلنى % 05

 .سنيات 45أخرى فقد تستمر عندهن هذ  ا عراض لمدة 

 .عدم القدرة على النيم و الكةبة و القلا و تغير في المةا  .0

البننيل و خاصننة عننند السننعال بسننبب ضننمير جدارالمةانننة عندم السننيطرة علننى  .1

  .م رى البيل والاثليل وكةرة امصابة بالتهابات

 (osteoporosis).هشاشة العظام  -4

اذ تقنل كةافنة العظنم  ،تصاب النسا  في سن الينأ  بلنين العظنام أو هشاشنة العظنام  

 ،ألم فني العظناموتصبح عملية الهدم في العظم ضع  عملينة البننا  وتشنعر المنرأة بن

بعند  ،يالبا في الرسغ وفقرات الظهر وعظام الحيض وتكنين العظنام عرضنة للكسنر

                                                           
(1)

 Rudman, D. &el al.; Effects of Human Growth Hormone in men over 50 years old, (New England 

Journal Medicine, 323: 1999) p 5. 



منن النسنا  فني هنذا السنن مصنابات بكسنير الفقنرات % 00وجد أن  ،سنة 05سن 

 .كسير في الرسغ% 40كسير الحيض و % و40

وجنند أن المننرأة ذات البشننرة البيضننا  أكةننر عرضننة ل صننابة بهشاشننة العظننام مننن  

فضننق عننن المننرأة نحيلننة ال سننم أكةننر عرضننة لهشاشننة  ،لمننرأة ذات البشننرة الداكنننةا

والتدخين منن العيامنل التني تنؤثر علنى التمةينل  ،العظام من المرأة المصابة بالسمنة

الغذا ي لهرمين الاسنتروجين وتةيند منن فرصنة التعنرض لهشاشنة العظنام فني سنن 

ةلننة ووننا   الكبنند وييرهننا مننن إصننابة المننرأة بننأمراض مةننل ع ننة الكليننة و. اليننأ 

ا مراض المةمنة وأمراض الغندة فنيق الدرةينة يةيند منن فرصنة تعرضنها لهشاشنة 

  .العظام في سن اليأ 

 :أمراض القلب - 0

تةيد نسبة امصابة بأمراض القلب والشرايين عندما تصل المرأة سن اليأ  وذلنلا   

ن ويسهم في ثماينة المنرأة لان هرمين الاستروجين يدخل في التمةيل الغذا ي للدهي

أذ وجند أن نسنبة ثندور ال لطنة القلبينة ةليلنة  ،من تصلب الشرايين وأمراض القلب

 .بالرجال  جدا في النسا  ةبل سن اليأ  مقارنة

 المتغيرات الفسل ية ةيد البحث 0-4-1

 : النبض 0-4-1-4

القلنب  من انقبناض( نبض القلب)تتكين دورة القلب  Systole)ومن انبسا  لعضلة  

القلنب    (Diastole) ويمةل ضنغط الندم القنية النات نة عنن دفنع الندم بات نا  الاوعينة)

( فنني ثالننة الانقبنناض)يمةننل ضننغط النندم الانقباضنني  ،الدمييننة خننقل النندورة الدمييننة

القيمة العليا خقل ةيا  ضغط الدم ويحندر خنقل دورة الانقبناض وخنقل ةينام القلنب 

بضن 
(4)

Aorta  يبلنغ معندل نبضنات القلنب للشنخص   يان الاور ني الندم النى الشنر

                                                           
(1)

 Copeland, E.A. ;( Op. Cit.,) p 99. 



ويرتفع النبض في ثالة المنرض  ،دةيقة/ نبض 25-05الطبيعي في ثالة الراثة بين

ويننننخفض لننندى الرياضنننين النننذين يمارسنننين فعالينننات  ،أو فننني اثننننا  ال هننند البننندني

 .دةيقة/ بنض 05اذ يصل في بعض الاثيان الى  ،المطاولة

  ضغط الدم 0-4-1-0

 فينخفض ضغط الدم وينتم ملنيْ  ،عملية الانقباض يكين البطين في ثالة انبسا بعد   

واةنننل ةيمنننة تسننن ل عنننن ةينننا  ضنننغط الننندم تمةنننل ةيمنننة ضنننغط الننندم  ،القلنننب بالننندم

-445)تكنين ةنيم ضنغط النندم الانقباضني الطبيعني للشنخص البنالغ بننين  ،الانبسنا ي

 (. 4لحظ ال دول ( )25-05)وةيم ضغط الدم الانبسا ي بين  ،(415

 السعة الحييية  0-4-1-1

وذللا بارسال سيالات عصنبية تحفنة  ،ينظم النخاع المستطيل عملية الشهيا والةفير

الح اب الحاجة والعضقت بين الضليع على الانقبناض وتحندر عملينة التننفو آلينا  

ولاتتية  الا فني ثالنة الغنرق  ،تبعا لارتفاع وانخفاض تركية ثاني اوكسيد الكاربين

 . تأثير مخدر ةيعاو تح  

 

 

 

 

 

 

 

 



 ةيم ضغط الدم(: 4)ال دول 

 ضغط الدم الانقباضي

Systolic (mmHg) 

 ضغط الدم الاتبسا ي

Diastolic (mmHg) 

 التصني 

Classification 

 ضغط مةالي 05 405

  بيعي عالي أو أةل 00 أو أةل 415

 (4درجة )ضغط دم  02 -00 412 -415

 (0درجة )ط ضغط دم متيس 22 -25 402 -415

 (1درجة )ضغط دم عالي  452 -455 402 -405

 (1درجة )ضغط دم عالي جدا  أو أعلى 445 أو أعلى 405

 

فعنندما ن لنو فني  ،ويختل  ث م الهيا  الذع نتنفسه باختقف ضروف التنفو     

نأخذ فيها كمينة  ،مرة في الدةيقة 40-40فأننا نقيم بعملية تنفو ما بين  ثالة راثة

ملليتننر  405ملليتننر و 105يصننل منهننا للحييصننقت الهيا يننة  ،ملليتننر 055تقنندر 

 ،الباةية تمق  الممرات التنفسنية ولاينتم معنا التبنادل الغنازع وتسنمى بنالفرال المين 

 ،ملليتنر 4055نحصل من عملية زفير ةيية وعميقة اخرا  كمينة منن الهنيا  تقندر 

 .ب هاز السبيروميتروتقا  . ملليتر 1055واةصى سعة ثييع لقنسان هي 

وتظهننر مننع تقنندم السننن زيننادة فنني نسننبة إفننراز السننيا ل المخا يننة فنني ال هنناز     

التنفسي بينما تقل كفا ة القنيات الهيا ية بالتخلص منها مما ينتج عنه زيادة فنر  

التعرض لقلتهابات والعندوى، ويبندأ جندار النر تين والصندر بالتصنلب التندري ي منا 

ير العضننقت إلننى زيننادة فننر  التعننرض  مننراض ال هنناز يننؤدع م تمعننا مننع ضننم



التنفسي، وتقل كفا ة تبادل الغازات وخاصة ا وكس ين ما يؤدع إلى صعيبة القينام 

ببعض أنياع التمارين الرياضية أو ييرها
(4)

. 

 فا دة التمارين البدنية 0-4-1

البدنيننة  اكنندت ايلننب الدراسننات والبحننير العلميننة علننى ان العقةننة بننين التمرينننات 

ان : والشنننيخيخة ذات اي ابينننات كةينننرة وتيصنننل  إلنننى اسنننتنتاجين مهمنننين همنننا

وان التمنارين المتيازننة والمعتدلنة الشند   ،للتمارين البدنية فيا د جسمية مباشنرة

اهمينة النشنا ات البدنينة المعتدلنةفيا ند ولا يصاثبها اية مخا ر وتت لى 
(0) 

وكمنا 

  :يلي

 :العقجيةالفيا د اليةا ية و 0-4-1-4

 .يشعر الفرد بالنشا  والحييية لا يل فتر  من الحياة -

 . يحافظ التمرين على التيازن وخفة الحركة -

اذ يعننند السنننقي  فننني الاعمنننار  ،يقلنننل منننن مخا رالاصنننابة نتي نننة السنننقي  -

 . المتقدمة سببا اساسيا في الاصابات والع ة البدني

ضننلية لننذا يقلننل مننن يحننافظ التمننرين علننى النشننا  البنندني ويطننير القننية الع -

 .اثتمال السقي 

وهننذا  ،المحافظننة علننى العضننقت والاربطننة والاوتننار مننن الشنند والتقصننر -

يساعد على الحركة السهلة وي علهنا اكةنر مروننة ويننعكو ذلنلا علنى عمنل 

 .كذللا يقلل من اصابات المفاصل ،القلب والر نين بشكل اي ابي

ددة للحينناة مةننل دا  السننيطرة علننى المشنناكل التنني تسننببها الامننراض المهنن -

 .السكر وضغط الدم المرتفع

تحسننين عننادات الطعننام وهننذا يسنناعد فنني مقاومننة امننراض القلننب والضننغط  -

 .المرتفع وانياع معينة من السر ان كذللا دا  السكرع وتحلل العظام
                                                           

(1)
 www.alwasatnews.com/2248/news/read/21813/1.html 

(2)
 www.clevers-iraq.com/CLEVERS-IRAQ%20039.htm 



تقليننل ثننالات الامسننا  ممننا يسننهل المحافظننة علننى الصننحة والننتخلص مننن  -

 .الفضقت

تخلني الافنراد عنن العنادات يينر صنحيه كالتندخين يساعد التمرين كةيرا فني  -

اذ يتحسننن الننيعي لننديهم نتي ننة تطننير القنندرات البدنيننه  ،وتعننا ي الكحننيل

ويالبننا مننا تقلننل الحيييننة والنشننا  الاكتانناب وتكسننب الفننرد نظننرة  ،والعقليننة

 .اجمل نحي الحياة

أن الحييينة والنشننا  لنندى المتقندمين بالسننن ت علهننن اةنل شننعيرا  بالارهنناق  -

يستطيعين مياصلة تحديات الحياة بحما  ونشنا  اكبنر ممنا ت عنل لنديهم و

 .  اةة لممارسة هياياتهم وتحقيا اهدافهم والاستمتاع بالحياة بشكل افضل

أن التمرين المنتظم للمسننين يتنيح فنر  الاخنتق  والتياصنل منع الاخنرين  -

 .يميةوهذا ما ييسع افاق المسن ويشعر  بالسيطرة على تفاصيل الحياة الي

أن التمننارين تمنننح الفننرد ةننية لمياجهننة ضننغي  الحينناة وتقلننل مننن التعننب  -

العضننلي والشنند والتننيتر والملننل وتسنناعد الفننرد علننى أن يبنندو ويشننعر كأنننه 

 . اصغر عمرا  

لذللا لابد من ان تكين اللياةة البدنية والحمية ال يدة والمنتظمنة جنة  منن نمنط 

 .الحياة لكي يحافظ المسن على صحته

 :التدابير اليةا ية لتمارين المسنين وخصيصية التدريب 0-4-1-0

ولكنن الفيا ند النات نة  ،دا  التمنارين عنند المسننينأهنا  بعنض المخنا ر ترافنا   

 ،عن التمارين تفيق وبشكل كبير تللا المخا ر النات نة عنن الخمنيل وعندم الحركنة

اعفات مرضنية ولاييجد ما يدل على مشاكل خطيرة في القلب والنر تين او أينة مضن

ومع ذلنلا فنأن هننا  بعنض الاجنرا ات اليةا ينة  ،لدى المسنين المارسيين للرياضة

التي ي ب أن تيضع في الاعتبار عند البد  أو عنند أسنتمرار أدا  التمنارين البدنينة 



ومنن هنذ   ،وخاصة لقفراد الذين لم يمارسيا النشا ات البدنية في مرثلنة الشنباب

الاجرا ات
(4)

  -:ما يأتي 

 . تصريح  بي بالمشاركة في الدراسة للمشاركين

 (.المشاكل القلبية  ،ارتفاع ضغط الدم ) الاستشارة الطبية في ثالات 

لتحدينند الكيفيننة ومنندى ةنندرة الفننرد علننى ( للتمننارين ) اختيننار الحمننل التنندريبي 

 (.مرضى القلب)التدريب وخاصة عند 

 

 الدراسات المشابه 0-0

(2004)رويش دراسة فريال عبد الفتاح د
(0)

 

العضلية للسنيدات  -دراسة مقارنة لبرنام ين تدريبيين على تحسين اللياةة الصحية)

 (بعد انقطاع الدورة الشهرية

 :كان هدف الدراسة

رياضي للسيدات بعد انقطاع الدورة الشهرية على  -التعرف على اثر برنامج بدني   

 ،سننة 80-10وح اعمارهن بنين سيدة تترا 15أجري  الت ربة على . اللياةة البدنية

 ،(تمنارين بدنينة+ السنير المتحنر  ) 4م ميعنة  ،وةسم  العينة الى ثنقر م ناميع

 ،(بدون نشا  رياضي)الضابطة  3م ميعة ،(السير المتحر ) 0م ميعة 

وونننا    -القلنننب والننندورة الدميينننة: اللياةنننة الصنننحية وشنننمل : متغينننرات الدراسنننة

وأسننتغرة   ،ةنندرت العضننقت: العضننلية وشننمل  اللياةننة. ومكينننات ال سننم -التنننفو

اوهرت النتا ج وجيد فنروق ذات دلالنة اثضنا ية بنين الاختبنارات  .اشهر 0الت ربة 

                                                           
(1) www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/HealthAndExercise/Hypertension And Exercise.htm 

(2)
احعضريالريالي مبحيسريالريال فادب عريالريالفبانرلريالرياليةبباحريالريالريالف   بب-نريالريالمبح  نريالرياليات ربدريالريالف     ربديريالريالرياللبداسريالريال رباحي ي ريالريالمباح ريالريالا مف اسريالريالمباري ب:بفريالريالعبد ريالريالفباح دريالرياليشبف   ريالريال  

ب.(4002, تياعمب غفاف,بكي مباحد   مباح  يض مبحي نيد,بال  امبفكد  اهبغ  بانش   )احشه  مب

 

http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/HealthAndExercise/Hypertension
http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/HealthAndExercise/Hypertension


وبنننين الم منننيعتين  ، 0و4القبلينننة والبعدينننة ولصنننالح الم منننيعتين الت نننريبيتين 

  .4الت ربيتين ولصالح الم ميعة

 من استنتاجات الدراسة : 

 .رياضي يحسن اللياةة العضلية والصحية -نشا  بدنيالانتظام في ممارسة  -4

اسننتخدام نظننم انتننا  الطاةننة يةينند مننن ةننية هننذ  العضننقت وبالتننالي مننن تسننحن  -0

 .الصحة

 من تيصيات الدراسة: 

نشننر الننيعي بننين السننيدات بشننأن اهميننة تنندريبات السننير المتحننر  والتمرينننات  -4

 .لعضليةالبدنية التي تشمل اكبر عدد ممكن من الم اميع ا

 ،السننير المتحننر )تشنن يع شننرا  أجهننةة رياضننية بننالمنةل لسننهيلة الممارسننة  -0

 (أل .....الاثقال الصغيرة  ،الدراجة الةابتة

 المقارنة بين الدراسة الحالية والمشابه

وهي العيننة التني  ،سنة 05-05الدراسة الحالية ثصرت عينة البحث بين اعمار -4

 .الشهرية بيضيحتظهر فيها اثار انقطاع الدورة 

بينمنا الدراسنة الحالينة  ،لم تذكر الباثةة نيع العيننة التني أجرين  عليهنا الت ربنة -0

 .من منتسبات المعهد التقني في المنصير

لاعتقناد الباثةنة ان  1أشنهر بينمنا الدراسنة الحالينة  0اسغرة  الدراسة السابقة  -1

 .اثر التدريب يظهر خقل هذ  المدة الةمنية

 

 



 لةالثالباب ا

 منهج البحث و أجرا ات الميدانية -1

 منهج البحث 1-4

 .باستخدام القيا  القبلي والبعدع ،استخدم المنهج الت ريبي ذو الم ميعة الياثدة

 م تمع البحث وعينته   1-0

اختيرت العينة بالطريقة العمدية من سنيدات منتسنبات المعهند الطبني التقنني فني      

وبنسبة  ،سنة 05 -05أعمارهن بين  ،سيدة 40وبلغ ث م العينة  ،بغداد/ المنصير

جميع السيدات من اليسط ال امعي وممنن انقطنع . من م تمع البحث الاصلي% 00

 أجنرع ،ت للرياضنة فني اليةن  الحناليومنن يينر الممارسنا ،لديهن الدورة الشهرية

لاختبنار  0545/ 45/0فحص شامل للعينة وأخذ القياسات الفسنيليجية القبلينة ينيم 

مننن ةبننل  بيننب 02/1/0545صننقثيتهن لممارسننة النشننا  البنندني والبعديننة  يننيم 

ولت ننانو العينننة ةامنن  الباثةننة بقيننا  بعننض المتغيننرات لعمننل الت ننانو . مخننتص

 .ووهر ان هنا  ت انو بين افراد العينة  ،(0)لافراد العينة كما في ال دول 

 

 

 

 

 

 

 



 (0)ال دول 

الانحرافات المعيارية واليسيط ومعامل الالتيا  للمتغيرات يبين ا وسا  الحسابية و

 ةيد البحث

وثدة  المتغيرات

 القيا 

اليسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارع
 اليسيط

معامل 

 الالتيا 

 5.010 00.55 0.100 01.240 سنة العمر

 5.000 02.55 44.201 05.055 كغم اليزن

 5.410 2.55 5.200 2.005 ز/ملم الضغط اليا ئ

 4.022 41.55 4.040 41.005 ز/ملم الضغط العالي

 5.452 00.55 4.220 00.011 د/ض معدل ضربات القلب

 04.000 4011.111 ملتر السعة الحييية
4000.

5 
-5.410 

مؤشر كتلة 

 BMIال سم
م/كغم

0
 14.011 1.204 15.00 5.501 

 (.40)ث م العينة * 

 الادوات والاجهةة المستخدمة في الدراسة 1-1

 ادوات البحث  1-1-4

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية   -

 (الانترن ) شبكة المعليمات  -

 المقابقت الشخصية مع ذوع الخبرة والاختصا  -



 .  استمارة لتةبي  متغيرات الدراسة ةيد البحث والمعليمات الصحية الاخرى -

 الاجهةة المستخدمة 1-1-0

 0عدد ( كهربا ي)جهاز السير المتحر   -

 Cardio Pulmonary Exerciseننيع  ،كتروني لالا از سبايروميترجه -

Testing ) FIT MATE)، 0550صنع سنة  ،فرنسي. 

 (نص  كغم وواثد كغم -دمبلص)اثقال مختلفة الاوزان  -

 (بالسنتميتر)والطيل ( يراميبالكلي)ميةان مشتر  لقيا  اليزن   -

 (. 0عدد )كراسي ذات نيعية يير ةابلة للسقي    -

 متر  45سم تلصا على الارض بطيل  0 لاصقة ملينة عرض اشر ة  -

 اسليب ةيا  متغيرات البحث 1-1

عمنل الفرينا المسناعد: ةيا  ضغط الندم -4
*
الميجنيد فني المعهند الطبني التقنني  ،

 يله فنني اسننتمارة اعنندت علننى ةيننا  ضننغط النندم وتسنن ،  أختصننا بيصننفهم أ بننا

 .دريبية وفي نهاية المدة التدريبيةةبل البدأ بالت ربة واثنا  اليثدات الت ،خصيصا

 ،اسنتخدم فني الدراسنة جهناز السنير المتحنر : منن وضنع اليةنيف ةيا  النبض -0

منةود بشاشنة لقينا  المتغينرات  ، Metric Fitness 715T Treadmillننيع  

السنعرات  ،المسنافة ،السرعة ،فضق عن الةمن ،النبض في اثنا  العمل علية: الاتية

والننةمن مننع  ،والسننرعة هنننا تعبننر عننن المقاومننة ،ا  التمننرينالمصننروفة خننقل اد

 .المسافة يعبران عن اللياةة الهيا ية

                                                           
 2حظ الملحق لا  

 



 Fit Mateننيع  الالكترونني دم جهاز السنبايروميترخاست: ةيا  السبايروميتر -1

Pro، لقيا  السعة الحييية الر ة اثنا  ال هد والراثة. 

  Body Mass Indexدليل كتلة  ال سم  -1

سنننات الطنننيل والنننيزن فننني بداينننة الت ربنننة والنننيزن فننني نهاينننة الت ربنننة اخنننذت ةيا

 :لاتياوك mass body index))لاستخرا  دليل كتلة ال سم 

دليل كتلة ال سم 

BMI= 

 وزن ال سم بالكيليجرام

 الطيل بالمتر× الطيل بالمتر 

 المنهج التدريبي  1-0

 ،ة القصنيى للننبضمنن الشند% 00 -% 00كان  الشدة في المنهج التدريبي بنين 

"بيننر "علننى ةيننا  ادرا  ال هنند لننـ 45مننن  1-0ومننن 
(4()0)

 ،( 4لحننظ الملحننا)  ،

 :وعلى لتعليمات الآتية

مةننل المشنني ، ال ننرع، ركننيب الدراجننه   القيننام بالتمننارين الرياضننية ينصننح .4

ضنربات القلنب وامبتعناد عنن تمنارين رفنع   منن تسنارع والسباثة التني تةيند

  .ضغط الدم ا ثقال  نها ترفع من

علننى  شنندة التمننرينأذ تننؤدع إلنني زيننادة  ،القيننام بتمننارين متيسننطة الم هننيد .0

= العمنر با رةنام  – 005)  %05 –% 05منن  وفا معندل ضنربات القلنب

وسرعة جهاز السير المتحر  (. لعمر الشخص% 455معدل ضربات القلب 

ساعة\كم 0.0بدأ من 
(1)

. 

                                                           
,باكد ريالريالمباحع  كريالريالير,باحسريالريالع ف م,باح  ريالريالي ),باريالريالمبسريالريالا  باحعلريالريالي  د ت,با ي ريالريال دأبر ريالريال باحداريالريالي  رباح  يضريالريال مبفريالريال باحشريالريال ي .بحريالريال ربغ حريالريالف  اب فا ريالرياليرب ب(1)

 .873ص(ب4004

(2)
 American College of Sports Medicine. Exercise and physical activity for older adults. Med. Sci. 

Sports Exerc. 30: 1998) p 999. 

(3)
 Michael,  S.  L. & Todd, D. M.: The exercise treadmill test: Estimating cardiovascular 

prognosis,(Cleveland Clinic Journal of Medicine, vol. 75: 6, June 2008) p444. 

http://www.ccjm.org/search?author1=MICHAEL+S.+LAUER&sortspec=date&submit=Submit
http://www.ccjm.org/search?author1=MICHAEL+S.+LAUER&sortspec=date&submit=Submit


  .يا  مرات أسبيع 0-1القيام بالتمارين بمعدل  .1

دةيقنة، وهنى الفتنرة النميذجينة التني  05 - 15التمرين ما بنين  تتراوح فترة .1

 . .الدم انخفاض ضغط  تساعد علي

 ت خصيص الخمو دةا ا ا ولى من التمارين لقثما  ثتى يعتاد ال سم علي .0

  .الم هيد

 اسننتخدام المشنني فنني العشننر دةننا ا ا خيننرة مننن التمننارين لتهد ننة ال سننم .0

 .ح بت نب التية  الف ا يبالتدريج، وينص

 :بالتمارين تحذيرات خاصة بمرضى الضغط عند القيام

 .ت نب رفع ا وزان الةقيلة .4

 .تمرين من التمارين التي تتطلب وضع القدمين فيق الرأ  ت نب عمل أع .0

 .ا ثقال التي تأتي بالذراع فيق الكتفين ت نب تمارين رفع .1

 .و عدم ثبو النفوالتمارين  الحر  علي التنفو  بيعيا  أثنا  .1

كنن  تتنناول أدوينه  استشر الطبيب ثيل أهمية متابعة نبض القلنب خاصنة إذا .0

 مخفضه لضربات القلب  ن بعض أنياع هذ  ا دوية تخفض أيضا  من نبض

 .القلب

إثنا  عمل التمارين الرياضية إذا ما شعر امنسان بألم او شَد في الصندر، ألنم  .0

يا شننديد بننالتنفو، اخننتقل فنني ضننربات بالننذراع أو الفننلا، إرهنناق شننديد، ضنن

دوخنه ويةينان، صنداع فنني النرأ  أو ثالنة منن عندم التركينة عند ننذ   القلنب،

   .وباستشارة الطبيب ينصح بتية  التمرين

 اليسا ل الاثصا ية 1-0

  SPSS.استخدم في هذ  الدراسة الحقيبة الاثصا ية 



 الباب الرابع

 عرض وتحليل ومناةشة النتا ج -1

 تحليل المتغيرات ةيد البحث في الاختباريين القبلي والبعدع عرض و1-4

 (1)ال دول 

يبين ا وسا  الحسابية والانحرافات المعيارية في نتا ج الاختبارين القبلي والبعدع  

 في المتغيرات ةيد البحث

 المتغيرات
وثدة 

 القيا 

 الاختبار البعدع الاختبار القبلي

 ع  َ  ع  َ 

 44.42 00.10 44.20 05.05 كغم اليزن

 5.02 0.50 5.20 2.00 ز/ملم الضغط اليا ئ

 5.00 40.00 4.00 41.00 ز/ملم الضغط العالي

 4.00 00.0 4.22 00.0 د/ض معدل ضربات القلب

 425.40 0550.1 04.00 4011.1 مللتر V.C السعة الحييية

مؤشر كتلة ال سم 

(BMI) 
م/كغم

0
 14.01 1.20 15.10 1.02 

 (.40)نة ث م العي* 

انخفاض وزن جسم المشناركات فني المننهج التندريبي منن ( 1)يظهر من ال دول     

واليسنط الحسنابي البعندع ( كغنم 05.05)خقل الفرق بين اليسنط الحسنابي القبلني 

فضنننق عنننن انخفننناض ضنننغط الننندم النننيا ي  ،كغنننم 1.50مقننندار   ،(كغنننم 00.10)

(diastole ) العنننالى  ز وفننني ضنننغط الننندم/ملنننم 0.50النننى  2.00منننن(Systole )



 الننى 00.0 وانخفننض معنندل ضننربات القلننب مننن ،ز/ملننم 40.00الننى  41.00مننن

النننى  4011.1وارتفعننن  السنننعة الحيينننة للر نننة منننن   ،ضنننربة فننني الدةيقنننة  00.0

 .م/كغم 15.10الى  14.01وانخفض مؤشر كتلة ال سم من  ،ملتر0550.1

 مناةشة المتغيرات ةيد البحث  1-4-4

 (1)ال دول 

المحسيبة ودلالة ( t)فرق ا وسا  الحسابية وانحرافه المعيارع وةيمة يبين  

 في المتغيرات ةيد البحثالفروق بين نتا ج الاختبارين القبلي والبعدع 

 المتغيرات
وثدة 

 القيا 
 ع ف فَ 

 tةيمة 

 المحسيبة

مستيى 

 الخطأ

دلالة 

 الفروق

 0.150 4.200 1.501 كغم اليزن
5.55

 معنيع 5

 0.555 5.000 4.400 ز/ملم الضغط اليا ئ
5.55

 معنيع 5

 0.041 5.020 4.055 ز/ملم الضغط العالي
5.55

 معنيع 5

 0.225 4.002 1.111 د/ض معدل ضربات القلب
5.55

 معنيع 5

 140.501 ملتر السعة الحييية
400.05

1 
0.102 

5.55

 معنيع 5

مؤشر كتلة ال سم 

(BMI) 
م/كغم

0
 4.140 4.000 1.005 

5.55

 معنيع 1



 ،(5.50)إذا كننان مسننتيى الخطننأ أصننغر مننن (5.50)نننيع عننند مسننتيى الخطننأمع*

 (44=4-40)درجة الحرية 

 ،وجيد فروق ذات دلاله اثصنا ية لمتغينرات البحنث جميعنا   ،(1)يظهر من ال دول   

العقجي كان له تأثير إي نابي علنى النيزن ولصنالح الاختبنار  -اذ ان المنهج التدريبي

المنهج التدريبي علنى النيزن لان السنبب النر يو لةينادة  وهذا ييضح تأثير ،البعدع

أع ان مقندار  ،اليزن كمية الغذا  الذع يتناوله الشخص اكبنر منن الم هنيد المبنذول

وتتحيل هذ  الةيادة  ،السعرات الحرارية المتناولة يةيد عن مقدار الطاةة المستهلكة

الاجهنةة الداخلينة  في السعرات الحرارية الى دهين تخةن في أنسن ة ال سنم وثنيل

ولان الاشنخا  المشناركين فني المننهج بنذلي م هنيد  ،كالقلنب والامعنا  والعضنقت

على السير المتحر  وفني التمنارين البدنينة النذع زاد منن اسنتهق  الطاةنة منن هنذ  

التني  ،وهنذا ايضنا ثسننَ منن المتغينرات الاخنرى ،الدهين مما ادى الى نقص النيزن

هي كفنا ة القلنب والنر تين
(4)

نتي نة زينادة مندة العمنل علنى جهناز السنير المتحنر   ،

ولهنذا وهنر ان للمننهج تنأثير  ،(1)وتكرار التمارين البدنية التي وهرت في ال ندول 

 .اي ابي على متغيرات البحث جميعا  

(Davis،2000)وةننند ذكنننر ديفنننة    
(0)

ان التننندريب الهنننيا ي يقنننيع عضنننلة القلنننب  

وتعنرف هنذ  الحالنة عنل وفنا تفسنير برنتنلا  ، ينا  وي علها اكبنر للمتندرب تندريبا  هيا

(Printic،1998 ) وسننريان النندم الننى الشننريان التنناجي عننن  ريننا ... بننبط  القلننب

مما ي عل عضلة القلب فني ثاجنة  ،الاوعية الدميية سيةداد بقية خقل شدة التمرين

وعنندما يكنين المتندرب فني  ،متةايدة الى الاوكس ين بسبب سرعة ضن  القلنب للندم

الننة الراثننة تقننل ثاجننة القلننب لقوكسنن ين مقارنننة مننع ييننر المتنندربث
(1)

وتكننرار  ،

بسننبب ان  ،التمرينننات الهيا يننة ايضننا لننه تننأثير علننى زيننادة السننعة الحيييننة للر ننة

                                                           
(1) McArdle, W. & el at: Essential of Exercise Physiology, (Williams & Wilkins,2000) p44. 

(2)
 Davis, B. & el at.: Physical Education and the Study of Sport, 4

th 
Ed, ( Mosby, New York, 2000) p 

66. 

(3)
 Printic, W.E.: Fitness and Wellness for life, 6

ed 
Ed, ( McGraw, hill New York, 1998) p 32. 



وهننذ   ،الت يينن  الصنندرع ةننادر علننى الاتسنناع نتي ننة القننية فنني عضننقت التنننفو

رة الحييينة للح نم المتبقني الةيادة في اتساع القفص الصدرع تؤدع النى زينادة القند

وبالتالي زيادة مقدار الهيا  الداخل للتنفو والخار  يكين اسرع
(1)

 . 

وةنند اوهننر ال نندول أيضننا  ارتفنناع اللياةننة الصننحية للسننيدات الاتنني انقطعنن  عنننهن  

وهنذا نتي نة  ،وان هذا المنهج ا ثر تأثيرا  أي لبيا  على متغير النبض ،الدورة الشهرية

وهذا يتفا منع منا ذكنر   ،ن نشا  بدني باستخدام م اميع عضلية أكبرلادا  المتدربي

Sharkey، 1997))شنناركي 
(4) 

مننن ان ممارسننة الرياضننة بصننفة منتظمننة تسنناعد 

وتحسنن فني الحالنة الصنحية العامنة وتةيند منن  ،على تحمل جهد العمنل لفتنرة أ نيل

ةينند مننن أعبننا  وان نظننام الحينناة المدنيننة العامننة ي ،كفننا ة القلننب والنندورة الدمييننة

والام  ،والسنر ان ،الشخص ويةيد من امراض العصر مةنل السنمنة وامنراض القلنب

وهشاشنننة  ،الظهنننر والمفاصنننل واصنننابة الاربطنننة الشنننادة ثنننيل المفاصنننل والفقنننرات

 .وبهذ  المناةشة ةد تحقا هدف البحث وفرضه ،ال ....،والسكرع ،العضام

 الباب الخامو

 الاستنتاجات والتيصيات -0

 ستنتاجاتالا 0-4

 :تيصل  الباثةة الى الاستنتاجات الآتية  

ن مسنتيى اللياةنة يحسنالنى ت التأهيلي الحنالي المنهج التدريبي استخدامدى أ .4

 .لعينة البحث الصحية

                                                           
(4)

 Davis, B. & el at.; Ibid. p73. 

(1)
 Sharkey, B. J.: .: Fitness and Health, 4

ed  
, ( Human Kinetics, 1997) p 109 



ضنغط ) أدا  التمرين البدني بانتظام يحسنن منن بعنض المتغينرات الفسنل ية  .0

محنندد لبنندأ ولاييجنند سننن  ،(وضننربات القلننب ،السننعة الحيييننة للر ننة ،النندم

 .التمرين

استخدام نظم  اةة متعددة فني التندريب يعند منن ألاسنو ال يهرينة   نشنا   .1

 .المناهج التأهيلية في جميع مستيياتها

 التيصيات 0-0

 .دراسة فسيليجيا التمرين ةبل البدأ في تصميم أع منهج تدريبي تأهيلي -4

ياضنية فني نشر اليعي بين السيدات الكبار فني السنن بأهمينة اةتننا  أجنةة ر -0

لادا  تمنننرين  ،(الننن ... الدراجنننة الهيا ينننة الةابتنننة ،السنننير المتحنننر )البيننن  

 .المشي أوالركض بانتظام لمنع التدهير السريع في الصحة

العمننل سننييا  بننين الطبيننب الاختصننا  ومنندر  او منندرب التربيننة الرياضننية  -1

رينة لانشا  مناهج ت ريبينة تأهيلينة ولكافنة الامنراض المةمننة وللفانات العم

 .كافة

 المصادر

دراسة مقارنة لبرنام ين تدريبيين على تحسين اللياةة : فريال عبد الفتاح درويش -

ا روثنة دكتنيرا  يينر  )العضنلية للسنيدات بعند انقطناع الندورة الشنهرية  -الصنحية

 .(0551 ،جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية للبنات ،منشيرة

ترجمة سنمير  ،ثر التمارين الرياضية في الشفا أايلييت؛ . لين ييلدبرل ودايان ل -

 (.0550 ،مكتبة العبيكان ،السعيدية ،الرياض) ،العطا ي

- American College of Sports Medicine: Exercise and 

physical activity for older adults. Med. Sci. Sports Exerc. 30: 

1998) p992–1008. 
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 المنهج التدريبي التأهيلي لكبار السن ييضح 4الملحا 
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 التدريبية

  التمارين الهيا ية  الةمن
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45- 40\4 

% 05الشننننننندة 

 من اةصى نبض

مننننننن ( 1-0)او 

 ادرا  الشدة

علنننننى مقينننننا  

  بير

د ثننننننم ركننننننض 0المتحننننننر  

يكننرر ( د راثننة0)د 0خفينن 

 مرات 1

 ،د 1* 1للمشي  تكرار       

 د0* 1للركض تكرار 

المشننننني علنننننى شنننننريط @ تكنننننرار  45-40

. 0مسنننلا دمنننبلص بنننيزن  @ م 45التنننيازن 

كغننم والينندين ممنندودة ب انننب ال سننم ورفننع 5

المشي عل شنريط @ تكرار  40-45تفين الك

رفننننع وخفننننض النننندمبلص @ م 45التننننيازن 

) تكنننرار  45-0النننذراعين ممننندودة لل اننننب 

 (د بين تمارين القية0الراثة 

 

نفنننو التمنننرين فننني اليثننندة  د15 0

 4التدريبية

 

نفنننو التمنننرين فننني اليثننندة   د15 1

 4التدريبية

 

 الاسبيع الةاني

40- 00\4 

  يع الاول يكرر الاسب د 15 1

  يكرر الاسبيع الاول  د15 0

  يكرر الاسبيع الاول  د15 0

 الاسبيع الةالث

01-02\4 

تبقننننننى الشنننننندة 

منننننننننننننن % 05

 اةصى نبض

مننننننن ( 1-0)او 

 ادرا  الشدة

علنننننى مقينننننا  

 بير 

المشننني علنننى السنننير  -د 00 د 15 0

د ثننننننم ركننننننض 0المتحننننننر  

يكننرر ( د راثننة0)د 0خفينن 

 مرات 1

 ،د 1 *1للمشي  تكرار       

 د0* 1للركض تكرار 

الشنندة لاتغيننر فنني : مقثظننة

  ،الشهر الاول

ال لنننني  والنهننننيض مننننن الكرسنننني @ د  1

المشننننني علنننننى شنننننريط @ تكنننننرار  45-40

. 0مسنننلا دمنننبلص بنننيزن  @ م 45التنننيازن 

كغننم والينندين ممنندودة ب انننب ال سننم ورفننع 5

المشي عل شنريط @ تكرار  40-45الكتفين 

لص رفننننع وخفننننض النننندمب@ م 45التننننيازن 

) تكنننرار  45-0النننذراعين ممننندودة لل اننننب 

 (د بين تمارين القية0الراثة 

 

  0تكرر اليثدة التدريبية  د15 0

  0تكرر اليثدة  التدريبية د15 2

 الاسبيع الرابع

14\4- 1\0 

  يكرر الاسبيع الةالث د 15 45

  يكرر الاسبيع الةالث د15 44



  يكرر الاسبيع الةالث د15 40

ع الاسنننننننننننننننننننبي

الخنننننننننننننننننننامو 

 (وثدات1)

0- 44\0 

% 00الشننننننندة 

 من اةصى نبض

مننننننن ( 1-0)او 

 ادرا  الشدة

علنننننى مقينننننا  

 بير 

المشننننننني علنننننننى  –د  00.0 د10 41

د ثننننننم 1السننننننير المتحننننننر  

( د راثننننة1)د 0.0الننننركض 

 مرات0يكرر 

 

 0للمشنننننننننننننننننننني و  

تكننننننرار   0*د 1)للننننننركض 

تكننرار   0*د  0.0() للمشنني

 (للركض

رسننني ال لنني  والنهنننيض مننن الك@ د 0.0

المشننني علنننى شنننريط @ تكنننرار  45-40*0

. 0مسنننلا دمنننبلص بنننيزن  @ م 45التنننيازن 

كغننم والينندين ممنندودة ب انننب ال سننم ورفننع 5

المشنني @ تكننرار  40-45وخفننض الكتفننين 

رفننع وخفننض @ م 45علننى شننريط التننيازن 

-0* 0الننندمبلص النننذراعين ممننندودة لل اننننب

 (د بين تمارين القية0الراثة ) تكرار  45

  41ر اليثدة التدريبية تكر د10 41

  41تكرر اليثدة التدريبية  د10 40

 

  41تكرر اليثدة التدريبية  د10 40 

 الاسبيع الساد 

41-40\0 

  يكرر الاسبيع الخامو د10 40

  يكرر الاسبيع الخامو د10 40

  يكرر الاسبيع الخامو د10 42

  يكرر الاسبيع الخامو د10 05

 الاسبيع السابع

04-00\0 

منننن % 05الشننندة 

 اةصى نبض

منننننننننننننن ( 1-0)او 

 ادرا  الشدة

 على مقيا  بير 

المشنننننننني علننننننننى السننننننننير  –د 15 د15 04

د 1)د  1د ثننم الننركض  1المتحننر 

 مرات0يكرر ( راثة

 

  0*د  1)للننننننركض  0للمشنننننني و  

تكنرار   0*د  0.0() تكرار للمشني

 (للركض

ال لنننني  والنهننننيض مننننن الكرسنننني @ د  45

علننننى شننننريط  المشنننني@ تكننننرار  45-40*0

. 0مسننلا دمننبلص بننيزن  @ م 45*0التننيازن 

كغننم واليننندين ممننندودة ب انننب ال سنننم ورفنننع 5

المشي على @ تكرار  40-45وخفض الكتفين 

رفنننننع وخفنننننض @ م 45*0شنننننريط التنننننيازن 

 45-0* 0النندمبلص الننذراعين ممنندودة لل انننب

 (د بين تمارين القية0الراثة ) تكرار 

  04تكرر اليثدة التدريبية  د15 00

  04تكرر اليثدة التدريبية  د15 10



  04تكرر اليثدة التدريبية  د15 01

 الاسببيع الةامن

41\1-40\1 

 

  يكرر الاسبيع السابع د15 00

  يكرر الاسبيع السابع د15 00

  يكرر الاسبيع السابع د15 00

  يكرر الاسبيع السابع د15 00

 الاسبيع التاسع

04-00\1 

منننن % 00الشننندة 

 ةصى نبضا

منننننننننننننن ( 1-0)او 

 ادرا  الشدة

 على مقيا  بير 

المشنننننننني علننننننننى السننننننننير  –د 11 د10 02

د 1)د  1د ثننم الننركض  1المتحننر 

 مرات0يكرر ( راثة

 

  0*د  1)للننننننركض  0للمشنننننني و  

تكنرار   0*د  0.0() تكرار للمشني

 (للركض

ال لنننني  والنهننننيض مننننن الكرسنننني @ د  40

المشنننني علننننى شننننريط @ تكننننرار  45-40*1

. 0مسننلا دمننبلص بننيزن  @ م 45*0التننيازن 

كغننم واليننندين ممننندودة ب انننب ال سنننم ورفنننع 5

المشي على @ تكرار  40-45وخفض الكتفين 

رفنننننع وخفنننننض @ م 45*0شنننننريط التنننننيازن 

 45-0* 1النندمبلص الننذراعين ممنندودة لل انننب

 (د بين تمارين القية0الراثة ) تكرار 

  02تكرر اليثدة التدريبية  د10 15

  02يثدة التدريبية تكرر ال د10 14

  02تكرر اليثدة التدريبية  د10 10

 الاسبيع العاشر

00-4\1 

 

  يكرر الاسبيع التاسع د10 11

  يكرر الاسبيع التاسع د10 11

  يكرر الاسبيع التاسع د10 10

  يكرر الاسبيع التاسع د10 10

الاسننننبيع الحننننادى 

 عشر

44-40\1  

منننن % 05الشننندة 

 اةصى نبض

منننننننننننننن ( 1-0)او 

 ادرا  الشدة

 على مقيا  بير 

المشنننننننني علننننننننى السننننننننير  –د 10 د05 10

د 1)د  1د ثننم الننركض  1المتحننر  

 ( راثة

 

للنننركض  0تكنننرارات للمشننني و0  

  0*د  1() تكرار للمشي  0*د  1)

 (تكرار للركض

ال لنننني  والنهننننيض مننننن الكرسنننني @ د  41

المشنننني علننننى شننننريط @ تكننننرار  45-40*1

يزن  مسننننلا دمننننبلص بنننن@ م 45*1التننننيازن 

كغننم واليننندين ممننندودة ب انننب ال سنننم ورفنننع 4

المشني @ تكنرار  40-45*0وخفض الكتفنين 

رفنع وخفنض @ م 45*1على شنريط التنيازن 

 45-0* 0النندمبلص الننذراعين ممنندودة لل انننب

 (د بين تمارين القية0الراثة ) تكرار 



  00تكرر اليثدة التتريبية  د05 10



 

تكننننرر اليثنننندة التتريبيننننة  د05 12 

00 

 

تكننننرر اليثنننندة التتريبيننننة  د05 15

00 

 

الاسنننننننننننننننبيع 

 الةاني عشر

40- 00\1 

% 00الشننندة 

مننننننن اةصننننننى 

 نبض

مننن ( 1-0)او 

 ادرا  الشدة

علنننى مقينننا  

 بير 

المشنننننننني علننننننننى  –د 14 د00 14

د ثنننننم 1السنننننير المتحنننننر 

 ( د راثة1)د  0الركض 

 

تكننننننننننننننننننننرار   0*د  1)  

 0*د  0.0() للمشنننننننننننننني

 (تكرار للركض

يض منننننننن ال لننننننني  والنهننننننن@ د  41

المشننني @ تكنننرار  40-45*1الكرسننني 

مسننلا @ م 45*1علننى شننريط التننيازن 

كغنننم واليننندين ممننندودة 4دمنننبلص بنننيزن 

ب اننننب ال سنننم ورفنننع وخفنننض الكتفنننين 

المشي على شريط @ تكرار  45-40*1

رفنننننننع وخفنننننننض @ م 45*1التنننننننيازن 

* 1النندمبلص الننذراعين ممنندودة لل انننب

د بنننين تمنننارين 4الراثنننة ) تكنننرار  0-45

 (القية

تكننننرر اليثنننندة التدريبيننننة  د00 15

14 

 

تكننننرر اليثنننندة التدريبيننننة  د00 15

14 

 

تكننننرر اليثنننندة التدريبيننننة  د00 14

14 

 

الاسنننننننننننننننبيع 

 الةالث عشر

00- 02\1 

يكننننر ر الاسننننبيع الةنننناني  د05 10

 عشر

 

 يكننننر ر الاسننننبيع الةنننناني  د05 11



 عشر

يكننننر ر الاسننننبيع الةنننناني  د05 11

 عشر

 

يع الةنننناني يكننننر ر الاسننننب د05 10

 عشر

 

 0الملحا  

 فريا العمل 

الاسم واللقب  ت

 العلمي

 مكان العمل التخصص

هياننننة التعلننننيم / المعهنننند الطبنننني التقننننني المناعة/  ب د لميا  يعقيب.أ 4

 المنصير -التقني

مناعنننة وبكترينننا  د أمل هندع. م. أ 0

 مرضية

هياننننة التعلننننيم / المعهنننند الطبنننني التقننننني

 المنصير -التقني

د  قل يايسن . م. أ 1

 محمد

هياننننة التعلننننيم / المعهنننند الطبنننني التقننننني  ب الم تمع

 المنصير -التقني

تربينننننة / تأهينننننل د هدير عدنان. م. أ 1

 رياضية

هيانننة التعلنننيم / معهننند الفننننين التطبيقينننة

 التقني

 جامعة بغداد/ كلية التربية الرياضية تربية رياضية د أشراق علي. أ 0

مننندرب / صنننيدلة الس  وفا  محارب 0

 فني

هياننننة التعلننننيم / المعهنننند الطبنننني التقننننني

 المنصير -التقني

هياننننة التعلننننيم / المعهنننند الطبنننني التقنننننيمننندرب / صنننيدلة الس  هند ثسن 0



 المنصير -التقني فني

 بعض التمارين التيضيحية التي نفذت في البرنامج

  

 


