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ووفقنا وأعاننا على إتمام ىذا العمل   التي أنعم علينا بيا  نعمةلحمد لله العلي القدير على  ا
 ...المتواضع  

 ... إلى التي جعلـت الحياة حـلوة في عيـوني أتقدم بالشكر الجزيل

 دربـيإلى عـزيزتـي ورفيقـة قـلبـي و 

 لى الجنـة غـاليتي الـوحيدة أمـي.إ

 لى قـلبـي وعقـلي أبـي الكـريـم.إ  إلى اغـلى واعـز إنسـان

 وإلى زوجتي العزيزة وإلى أبنائي فؤاد ومحمد وأسيا حفظيم الله ورعاىم

 وإلى جدتي أطال الله في عمرىا.

 إخوتي.معـي تحـت سقـف واحـد أخـواتي و   إلى الـذين تـربوا

 ملائي.ي وز لى كـل أصـدقـائإ

 الرياضيةعلوم وتقنيات الأنشطة البدنية و   إلى كل أساتذة معيد

        .لى كل من أعاننا على انجاز ىذا العمل من قريب أو من بعيدإ
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تخصص نشاط بدني (، جامعة خميس مميانة: سنة04-04أثر برنامج تدريبي مقترح لمتخفيف من ارتفاع ضغط الدم لدى كبار السن )

 صفحة + الملاحق. 621 - رياضي مدرسي
  .رسالة ماستر: فى عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 
 

 :المستخمص
يدخل ىذا الموضوع في إطار تحضير لنيل شيادة الماستر في عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، تخصص النشاط  

(، حيث سنة04-04فيف من ارتفاع ضغط الدم لدى كبار السن )البدني الرياضي التربوي، تحت عنوان أثر برنامج تدريبي مقترح لمتخ
قمنا بتقسيم دراستنا إلى جانبين جانب نظري وأخر تطبيقي، سبق ذلك مدخل عام لمدراسة يتضمن إشكالية الدراسة مقدما لذلك ثلاثة 

إلى الدراسات السابقة،  بالإضافةوضوع، تساؤلات أجابت عمييا ثلاثة فرضيات، بالإضافة إلى أىداف وأىمية الدراسة، أسباب اختيار الم
الجانب النظري فقد تم تقسيمو إلى فصمين تحدثنا في الفصل الأول عن البرامج الرياضية التدريبية وأىميتيا عند كبار السن، أما في 

جد الجانب التطبيقي الذي علاقتو بالجيد البدني لدى كبار السن، وفي الجية المقابمة ني فقد خصصناه لارتفاع ضغط الدم و الفصل الثان
فيو نجد: منيج الدراسة، عينة البحث، متغيرات يتعمق بخطوات البحث الميداني، و  قسمناه إلى فصمين الأول تطرقنا فيو إلى كل ما
مج تعميمات البرناة في البحث، الصعوبات المواجية وتطرقنا إلى خطوات اعداد و الدراسة، الدراسة الاستطلاعية، الأدوات المستعمم

والبعدية لممجموعتين التجريبية التدريبي أما الفصل الثاني فيو متعمق بتبويب وتحميل النتائج المستخمصة من الاختبارات القبمية 
 خصصنا مرحمة لمناقشة النتائج المرتبطة بفرضيات الدراسة.والضابطة، و 
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Abstract: 

 This topic is part of the preparation of the Master's Degree in Physical and Mathematical 

Science and Technology, Physical Activity and Sports Sports Education, under the title of the impact of 

a proposed training program to reduce hypertension in the elderly (40-70), where we divided our study 

into two aspects theory In addition to the previous studies, the theoretical side has been divided into 

two chapters that we talked about in the first chapter about sports training programs. And its 

importance in the elderly, but in the second chapter we devoted to high blood pressure and its 

relationship to the physical effort of the elderly, and on the other hand, we find the practical side, which 

we divided into two chapters I dealt with everything related to the steps of field research, The second 

chapter is related to the classification and analysis of the results obtained from the tribal and remote 

tests of the experimental and control groups, and we devoted a stage to discuss the study results, the 

study variables, the exploratory study, the tools used in the research, the difficulties encountered. 

Results related to study hypotheses. 
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 ة:ــدمـــــــقــم

عديد من اشدىا عمى الإنسان والتي يصاحبيا الرحمة الشيخوخة من أحمك المراحل و م
التي يترتب عمييا ظيور العديد من التغيرات الفيزيولوجية والبيولوجية والاجتماعية والنفسية، و 

 (.، دون صفحة3122)بركات،  مجتمعوتعوق توافق كبير السن مع أسرتو و المشكلات التي 

لى جانب ما يمثمو كبار السن من و  نتاجيم في ثروة بشرية قيمة بفعل نشاطاتيم وخبراتيم و ا  ا 
ف عمى حاجاتيم بشتى مرحمة شبابيم في أي مجتمع كان فإنيم لا ريب أنيم في حاجة إلى الوقو 

تعد استجابة لاحتياجاتيم فحسب، في حين أن العناية بيذه الفئة لا أنواعيا في مرحمة كبر السن، 
نما ىي تكريم و تقدو  يمة ينطمق من اعتبارات أخلاقية ودينية ير مجتمعي ليذه الفئة العمرية الما 

ثراء فكري وعممي كبير و  جية أخرى، لنا ليا من نضج عقميقومية من قيمة من جية، ووطنية و 
، دون 3112)الفقي،  كبير تستثمره الدول لتحقيق ثورة معموماتية لتطوير المستقبل بشتى الاتجاىات

 (.صفحة

وقد أدى التقدم التقني إلى انخفاض حركة الإنسان بشكل يدعو إلى القمق، حيث ارتبط 
يث تشير جمعية القمب مستوى انخفاض النشاط البدني اليومي بالعديد من أمراض العصر، ح

في المقابل فإن العوامل المسببة لأمراض القمب، و إلى أن نقص الحركة أو الخمول أحد الأمريكية 
لفوائد الصحية عمى العديد من الدراسات تشير إلى أن زيادة النشاط البدني اليومي لو العديد من ا

 (.92، ص3112)الحسنات، المجتمع مستوى الفرد و 

الصغار في مراحل مختمفة ذات لغين والأطفال و البالرياضة بالنسبة لمكبار و ممارسة اوتعتبر 
ي كل ازدياد ممارستيا يلاقي تشجيعا فوالمجتمعات والعمل عمى تنميتيا، و أىمية لتطور الشعوب 

يشير مدحت عبد الفتاح إلى أن الرياضة تعد عاملا مناسبا لكبار قطاعات المجتمع المختمفة، و 
)مدحت عبد  المخى كل أعضاء الجسم وأىميا القمب و خطورتيا عمتصمب الشرايين و السن لموقاية من 

 (.292، ص3119الفتاح، 
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ازدادت في الآونة الاخيرة نسب اشتراك المسنين في برامج المياقة البدنية وذلك لإدراكيم 
الأبحاث التي الاشتراك في البرامج الرياضية وبين ما أثبتتو الدراسات و  مدى العلاقة التي تربط بين

 .(322، ص3129)ىاني ومحمود،  فوائد التمارين البدنية في التخفيف من أعراض الشيخوخة

ابة بأمراض الابحاث أن ممارسة النشاط البدني بانتظام يقمل من الإصأكدت الدراسات و 
، كما أكدت العلاقة بين (ارتفاع ضغط الدم، أمراض القمب، ىشاشة العظام)الزىايمر، السكري، و 

الشيخوخة ذات إيجابيات كبيرة وتوصمت إلى استنتاجين ميمين ىما: أن البدنية و التمرينات 
معتدلة الشدة لا يصحبيا أية وأن التمارين المتوازنة و مباشرة  جسمية التمارين البدنية ليا فوائد

 .(371، ص3129)ىاني، مخاطر 

سار أن رئيس معيد الطب الرياضي بجامعة  "kindermen Wilfridيوضح البروفيسور"و 
القيام بنشاط بدني بانتظام لا يمنع الشيخوخة ولكن يؤجميا بصورة واضحة قد أثبت أنو يمكن القيام 

أن العدو البطيء والسباحة  kindermenفوق ذلك يقول عاما و  21دريبات البدنية حتى سن بت
ورة الدموية وأن الرياضة لا تعود عمى الدت ىي أنسب الرياضات لصحة القمب و ركوب الدراجاو 

 (.934-939، ص3112)سلامة،  الاجتماعيةفحسب، مشيرا لفوائدىا النفسية و  كبار السن بفوائد بدنية

إلى وجود تحسن في كفاءة الجياز الدوري التنفسي (: 3112)كما يشير حسن عبد الخالق 
 كبار السن. وىبوط معدلات النبض بعد القيام ببرنامج تدريبي لممشي عند

في الجزائر يعتبر وقت الفراغ من أىم المشكلات التي تواجو كبار السن خاصة بعد 
التمارين البدنية في وأن كبار السن ليم رغبة ودافعية في ممارسة الانشطة و تقاعدىم عن العمل، 

)نقص في الميادين الرياضية  حياتيم اليومية لكن في نقص أدنى شروط الممارسة الرياضية
التأطير التقني( خاصة بيم، نقص المراقبة الطبية و المخصصة لكبار السن، عدم توفر جمعيات 

فيم يمارسون النشاط البدني بطريقة غير منيجية لموقاية الصحية وبدون أسس عممية في ممارسة 
الفيزيولوجية لدى لبدنية و لبدنية التي تتماشى مع خصوصيات وميزات ابرامج وتمرينات المياقة ا

 (.4، ص3127مصطفى، )بمعيدوني  مرحمة كبار السن
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تحفيزىم عمى ممارسة تمقى الضوء عمى فئة كبار السن، و عميو تتمثل أىمية الدراسة أنيا و 
ى الفرد من وراء تبيان الفائدة التي تعود عمرياضية وفق أسس عممية و منظمة، و الأنشطة  ال

الأمر الذي دفع بنا إلى إعداد برنامج تدريبي قصد معرفة أثره عمى بدنيا، ممارستيا صحيا و 
 .)سنة 71-91) التخفيف من ارتفاع ضغط الدم لدى كبار السن

جانب تطبيقي، وقبل ىذا وضعنا فصل الدراسة إلى جانبين، جانب نظري و لقد تم تقسيم و 
 :ينمفص فالجانب النظري قسمناه إلى ييدي حول الإطار العام لدراستنا،تم

 أىميتيا بالنسبةالتدريبية و الرياضية حيث خصصنا الفصل الأول لإعطاء نظرة عن البرامج  
لدى  علاقتو بالجيد البدنيو  ضغط الدمارتفاع سمطنا الضوء في الفصل الثاني عمى كبار السن، و ل

 .كبار السن

ما  توضيح من أجل مينفص الجانب التطبيقي الذي قسمناه إلىالمتعمق بأما الباب الثاني و  
في الفصل الثالث كل ما  ،نريد الوصول إليو لتحقيق الإجابات عمى التساؤلات التي تطرقنا إلييا

متغيرات  ،بحث، عينة الدراسةفيو نجد: منيج الطوات البحث من جانبو التطبيقي، و يتعمق بخ
 إلىا تطرقنو  الصعوبات المواجية ،الأدوات المستعممة في البحث الدراسة الاستطلاعية، ،الدراسة

الفصل الرابع فيو متعمق بتبويب وتحميل النتائج  أما ،تعميمات البرنامج التدريبيخطوات اعداد و 
خصصنا مرحمة و ، الضابطةالقبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية و  ختباراتالمستخمصة من الا

 مناقشة النتائج المرتبطة بفرضيات الدراسة.ل
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 :الإشكالية.1

مرض ارتفاع الضغط الدموي أحد الأمراض التي تصيب فئة كبيرة من المجتمع نتيجة لعدة 
كحول، وأسموب الحياة، مما لا شك فيو أن ىذه الفئة تكون عوامل كالبيئة، الوراثة، التدخين، ال

لمخطر من جراء تعقيدات المرض، وقد تكون عدم ممارسة النشاط البدني بالشكل الصحيح عرضة 
عرضة مباشرة للإصابة بيذا المرض، ولا تقتصر أىمية ممارسة النشاط البدني عمى تقوية الجياز 

الوظيفية، ككل ومن الناحية البيولوجية يعمل بل يحسن عمل الأجيزة الداخمية و  الدوري فقط،
 ،الحميسيو )مرسلاب  تخميص الجسم من السمومالتقميل من الشحوم المتراكمة، و  لفعال عميالتدريب ا

 .(11ص، 2015

لا يخفى أن النشاط البدني يحقق لمفرد حياة أفضل في أي مرحمة من عمره، فمن فوائده 
الذي ىو  البدنية تحسين وزيادة التوازن والقوة والتناسق والمرونة وقوة التحمل والوقاية من السقوط،

كما تساعد عمى تقميل خسائر العظام، فضلًا عن زيادة القوة  ،بار السنكسبب رئيسي لمتعوق بين 
العضمية والتوازن والحد من احتمالات التعرض لخطر السقوط، ومن ثم المساعدة عمى الوقاية من 

وقد تبين أن معدل  ،الكسور ومن فوائده الأخرى تحسين الصحة النفسية والتحكم الحركي والإدراكي
ويمثل المشي والسباحة  ،انتشار الأمراض النفسية بين ذوي النشاط البدني أقل منو بين غيرىم

، كبير السنوالقيام برحلات سيراً عمى الأقدام وركوب الدراجات، أنشطة ممتازة يمكن أن يقوم بيا 
 والاندماجزيز المعافاة النفسية كما يساعد النشاط البدني عمى بناء تقدير الذات والشعور بالثقة وتع

  .                     (، دون صفحة)زياد عيسى زايد في المجتمع

 أن حجم نجد وليذا بالراحة، مقارنة الدم من كبيرة كمية انقباضيا أثناء العضلات تتطمب 
 الارتفاع ىذا ويعتمد ،)الدقيقة في القمب يضخيا التي الدم كمية ىو القمب نتاج( يرتفع القمب نتاج
 الدموية في الأوعية في الدم جريان وبزيادة البدني، الجيد شدة عمى القمب نتاج حجم في

 حتى يتمكن تتقمص، الجسم من الأخرى الأنسجة في أنيا إلا الأوعية ىذه تتمدد العاممة العضلات
 وبالطبع العضلات والرئتين القمب ومنيا العاممة الأجيزة إلى الدم من كمية أكبر توجيو من الجسم
 البدني العنيف، وليذا الجيد أثناء القمب نتاج من % 70 بحوالي )العضلات (تستأثر حيث العاممة
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 الارتفاع وىذا ،الفرد السميم عند حتى العنيف البدني الجيد في يرتفع الشرياني الدم ضغط أن نرى
 البحوث بالدم وتشير العاممةالعضلات  تشبع أي التشبع ضغط يزيد لكي جداً  ضروري الضغط في

 العصبي الجياز خلال يتم من البدني الجيد أثناء الدم ضغط في التحكم ىذا أن إلى الحديثة
 .السمبتاوي

 يعتمد بدني بجيد القيام أثناء (Systolique) الانقباضي الشرياني الدم ضغط إن ارتفاع 
يتأثر  فلا(Diastolique)  الانبساطي الشرياني الضغط أما البدني، الجيد شدة كبير عمى بشكل

 الدم حجم عمى الدم ضغط ويعتمد،  (Dynamique)المتحرك البدني بالجيد تأثر ممحوظاً 
 أن والمعروف الدم، لجريان الدموية الأوعية مقاومة عمى وكذلك الدموية الأوعية في جريانو ومعدل

 .الدموية للأوعية الكمية المقاومة قميلاً  تنخفض بينما البدني الجيد أثناء يزداد نتاج القمب

 الأوعية مقاومة الانخفاض في يفوق الأوعية عبر الدم جريان كمية في الارتفاع لأن ونظراً 
، دون )اليزاع، محمد ىزاع الجيد البدني شدة زيادة مع يرتفع الانقباضي الدم ضغط أن فالملاحظ الدموية،

 (.صفحة

بضغط دم مرتفع )ارتفاع ضغط الدم( مع تقدم العمر، ولكن المداومة  تزيد خطورة إصابة        
ذا كان ضغط الدم مرتفعا بالفع ل، يمكن عمى بعض التمارين الرياضية قد تصنع فارقا كبيرا، وا 

العدو في ماراثون أو الاشتراك في  لا يتوجب عميكفي السيطرة عميو،  لمممارسة الرياضة مساعدة
)صحتك مايو كمينك،  ن ابدأ ببطء وزد من النشاط البدني في روتينك اليوميصالة ألعاب رياضية، ولك

2017.) 

من الشائع في أوساط المرضى ممن ىم مصابون بارتفاع ضغط الدم بأن مزاولة بات  
اقتراب الباحث  كمالرياضة ليا مردود سمبي عمى صحتيم حتى صار من وكأنو من المسممات بح

ن كانت منتظمة تشكل خطرا عمى صحتيم، ولكن ىذه المقولة  من أولئك المرضى أن الرياضة وا 
بعيدة عن واقع وميدان البحث العممي لأنو لم تستدل لأدلة عممية لذلك يبقى أولئك المرضى 

الحل لمحد  الاستمرار عمييا وبالتالي لم يتوفرعن الانتظام و فضلا  ،بعيدين عن ممارسة الرياضة
 (.3ص ،2010 )عبد خنجر الركابي، من ضرر ىذا المرض
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أسباب ارتفاع ضغط الدم عند كبار السن يرجع إلى نقص التزاميم الصحي،  من أحدو   
من الناحية الإعدادية عدم تركيزىم عمى برامج تدريب م بالممارسة الإيجابية لمرياضة و وعدم تحميي

لحالتيم المرضية، المناسب لسنيم و  الفيزيولوجيمراعاتيا لمتكيف واللاىوائي، و  ذات الحمل اليوائي
ي ر وما تتطمبو من نشاط وحركة كافية لمتعديل أو التقميل من ارتفاع ضغطيم الدموي، ومن الضرو 

من اىمال وعدم وجود برامج تدريبية تراعى  الاىتمام بيذه الشريحة اليامة في المجتمع التي تعاني
اعداد برنامج تدريبي لمعرفة تأثيره عمى  ىنا تبادرت إلى أذىاننا فكرة منو  خصائص ىذه الفئة،

 .كبار السنارتفاع ضغط الدم لدى فئة 

 ومنو نطرح التساؤل التالي: 

  المجموعة الضابطة  بينمعدلات ضغط الدم  فيىل يوجد فروق ذات دلالة إحصائية
 ؟في القياس البعديالمجموعة التجريبية و 

 التساؤلات الجزئية:

 القياسات اسات القبمية لممجموعة الضابطة و ىل يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القي
 القبمية لممجموعة التجريبية ؟

 القياس البعدي لمعدل ضغط الدم لة إحصائية بين القياس القبمي و ىل ىناك فروق ذات دلا
 لدى المجموعة الضابطة ؟

 القياس البعدي لمعدل ضغط الدم بمي و لة إحصائية بين القياس القىل ىناك فروق ذات دلا
 لدى المجموعة التجريبية ؟

 فرضيات الدراسة: 2.

 الفرض العام: 

  المجموعة الضابطة  بينمعدلات ضغط الدم  فييوجد فروق ذات دلالة إحصائية
 ممجموعة التجريبية.القياس البعدي ل، ولصالح المجموعة التجريبيةو 
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 الفرضيات الجزئية:

 القياسات اسات القبمية لممجموعة الضابطة و دلالة إحصائية بين القي لا يوجد فروق ذات
 القبمية لممجموعة التجريبية.

  القياس البعدي لمعدل ضغط الدم و يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي لا
 لدى المجموعة الضابطة.

 دل ضغط الدم لدى القياس البعدي لمعلة إحصائية بين القياس القبمي و يوجد فروق ذات دلا
 .، لصالح القياس البعديالمجموعة التجريبية

 أهداف الدراسة:3.

  ،معرفة تأثير البرنامج التدريبي عمى بعض المتغيرات الفيزيولوجية: )ضغط الدم الانبساطي
 القمب(. نبضاتضغط الدم الانقباضي، عدد 

  السن كبارتصميم برنامج تدريبي مناسب لمتخفيف من ارتفاع ضغط الدم لدى. 
 .تحديد أنواع الأنشطة المناسبة لمرضى ارتفاع ضغط الدم 
 دى كل من القياسات البعدية لمعدل ضغط الدم لن القياسات القبمية و معرفة الفروق بي

 الضابطة.المجموعتين التجريبية و 
  في  المجموعة التجريبيةالمجموعة الضابطة و  بينمعدلات ضغط الدم  فيمعرفة الفروق

 .القياس البعدي

 .أهمية الدراسة: 4

 ممية: أىمية ع  1.4.

  ليذا البحث أىمية بالغة تتمثل في إثراء الدراسات الخاصة بتحسين حياة المرضى، وخاصة
 مرضى ارتفاع ضغط الدم.
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 المتعمقة بإمكانية ممارسة المدربين، و ت التي تدور في خاطر الباحثين و الإجابة عمى التساؤلا
الرياضية، والتعرف عمى  البدنية للأنشطة مرضى ارتفاع ضغط الدم وخاصةكبار السن، 

يرىا عمى النواحي إضافة إلى معرفة تأثالرياضة،  مزاولةلالأسس والتقنيات الصحيحة 
 الأجيزة الوظيفية لجسم الإنسان.الفيزيولوجية و 

 ممية: أىمية ع  2.4.

 من خلال كبار السنخاصة فئة فاع ضغط الدم، و ضرورة الاىتمام بشريحة مرضى ارت ،
، من خلال اقتراح برنامج مناسب الصحيالرياضي مساعدتيم عمى ممارسة النشاط البدني 

 حالتيم المرضية، يساىم في التخفيف من ضغطيم الدموي.و 
  الباىظة تكاليف العلاجالأدوية و  الجيد من خلال التقميل من استخدامفي المال و الاقتصاد. 

 .أسباب اختيار الموضوع:5

 ىي كالتالي:فعت بنا، لإجراء ىذه الدراسة، و ىناك مجموعة من الأسباب د

  القائمين بالرعاية الصحية، بوضع برامج رياضية أو علاجية خاصة قمة اىتمام المدربين و
 بمرضى ارتفاع ضغط الدم.

 بار السنتزايد نسبة المصابين بمرض ارتفاع ضغط الدم في الجزائر خاصة لدى فئة الك. 
  اب الموضوعية: تتمثل في أىمية الموضوع ومتغيراتو، وحداثتو عمى المستوى من الأسبو

 الوطني.

 مفاهيم الدراسة:.مصطمحات و 6

النشاطات التدريبية والطرائق التي تؤدي إلى تحقيق مجموعة من  ىو.البرنامج التدريبي: 1.6
 .(2015نبيل،  )سارة الأىداف التدريبية ، وتنظم بتسمسل منطقي في غضون فترة زمنية محددة
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 ت التي تتضمن عدة تمارين بدنية مجموعة من الوحدا عممية التدريب من خلال وىو تنظيم
وتساىم في التخفيف من ضغطيم ، كبار السنمرحمة ألعاب ترويحية تتناسب مع خصائص و 

 .أسابيع( 8) عمى أن يحقق ذلك نتائج خلال المدة الزمنية المحددةالدموي 

يعني حركة جسم الإنسان بواسطة العضلات الييكمية بما يؤدي إلى صرف  .النشاط البدني:6.6
ف جميع الأنشطة البدنية طاقة تتجاوز ما يصرف من طاقة أثناء الراحة، ويدخل ضمن ىذا التعري

دني صعود الدرج، أو العمل البلأعمال البدنية اليومية من مشي وحركة وتنقل و كالقيام با الحياتية
عميو، اط بدني رياضي أو حركي ترويحي. و أو الحديقة المنزلية، أو القيام بأي نش في المنزل

فالنشاط البدني ىو سموك يؤديو الفرد بغرض العمل أو الترويح أو العلاج أو الوقاية، سواء كان 
 .(47)ىزاع بن محمد اليزاع، ص ذلك عفويا أو مخطط لو

  القيام بأعمال منزلية، ممارسة الرياضة،  أو كالمشيوالنشاط البدني ىو كل نشاط يقوم بو الفرد
 طاقة الجسم.صرف في مجيود و ذلك ببذل يتم و 
باستخدام  ىو ذلك المستوى من ضغط الدم الذي يكون فيو العلاج :الدم ضغط .ارتفاع6.6

يحدث ارتفاع ضغط الدم بسبب ضيق الشرايين مفيدا أكثر منو ضارا، و  الخافضة لمضغط العقاقير
 .(27، ص2013مارك عبود، ترجمة  بيڤرزدي ) المجيرية في كل الأنسجة

يكون ضغط الدم مرتفعا عندما يتجاوز ضغط الدم  "(OMS) حسب المنظمة العالمية لمصحة
، وذلك (mm Hg 90) (، أو تجاوز معدل ضغط الدم الانبساطي(mm Hg 140 الانقباضي

 .Jean Christophe charniot, 2002, P22)) "بمعدل ثلاث قياسات عمى مريض مستمقي

  ،ىاجدار الأوعية الدموية ضد  في الدم المارحيث أن قوة تأثير ارتفاع ضغط الدم حالة شائعة 
 .القمبيةالسكتات و الجمطات تسبب في النياية مشاكل صحية، مثل لىي مرتفعة بما يكفي 

 مع ويحدث الدموية الأوعية في الضغط الأعمى ىو :(Systolique) الانقباضي الدم ضغط.4.6
 (.2013)المنظمة العالمية لمصحة،  أو خفقانو القمب انقباض
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  مممتر/  140إلى  120ع ضغط الدم الطبيعي لمشخص البالغ، الذي يبمغ حوالي اىو ارتفو
 زئبق مع دقة القمب.

 الفترات في الدموية الأوعية في الأقل ىو الضغط: (Diastolique) الانبساطي الدم .ضغط5.6
 .(2013)المنظمة العالمية لمصحة،  القمب عضمة استرخاء مع القمب بين ضربات تفصل التي

  يقدر  نبساط عضمة القمب و اعند ىو ضغط الدم عند الشخص العادي  الانبساطيوضغط الدم
 مممتر/زئبق. 90إلى  80ب 

 . الدراسات السابقة:7

 دراسة مناىل عبد الحميد داوود. .الدراسة الأولى :1.7

ض ارتفاع ضغط الدم لدى السيدات من يخفتتأىيمي عمى  -تأثير برنامج تدريبيعنوان الدراسة: 
 سنة. 60إلى  50

   المنيج التجريبي لملائمتو مع مشكمة الدراسة المستخدمة. استخدم منهج الدراسة:

نتسبات لممعيد الرياضي سيدة من الم 12تكونت عينة الدراسة من عينة الدراسة: 
 سنة. 60و 50اعمارىم ما بين  ،التقني/المنصور

 نتائج الدراسة:

 .ممارسة النشاط البدني بانتظام يحسن مستوى المياقة الصحية 
 ضغط الدم، السعة  أداء التمرين البدني بانتظام يحسن من بعض المتغيرات الفيزيولوجية(

 محدد لبدأ التمرين. الحيوية لمرئة، وضربات القمب( ولا يوجد سن
  استخدام نظم طاقة متعددة في التدريب يعد من الأسس الجوىرية لإنشاء المناىج التأىيمية

 في جميع مستوياتيا.
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 .عبد خنجر الركابي دراسة: انيةثالدراسة ال 6.7

تأثير برنامج علاجي في الوقاية من ارتفاع مستوى تجمط بالدم لدى المرضى عنوان الدراسة: 
 .(سنة 55-45) المصابين بارتفاع ضغط الدم

مريضا من الذكور المصابين بارتفاع ضغط الدم بأعمار  12بطريقة عمدية اختار عينة الدراسة: 
 .سنة 55-45من 

  دراسة المستخدمة.لملائمتو مع مشكمة ال المنيج التجريبيمنهج الدراسة: 

 أهداف الدراسة: 

 فاع ضغط الدم العينتين التعرف عمى مستوى التجمط بالدم لدى المرضى المصابين بارت
 التجريبية.الضابطة و 

  إعداد منيج تجريبي يساىم في الوقاية من ارتفاع مستوى التجمط بالدم لدى المرضى المصابين
 بارتفاع ضغط الدم.

 تجمط بالدم لمعينتين التجريبية البعدية في مستوى الالقياسات القبمية و مى الفروق في التعرف ع
 الضابطة.و 
 تجمط بالدم لمعينتين التجريبية التعرف عمى الفروق في القياسات البعدية في مستوى ال

 .الضابطةو 

 نتائج الدراسة:

 المنيج تأثيرا معنويا ذات دلالة إحصائية في مستوى تجمط الدم لدى المجموعة  أظير
 التجريبية وكذا ما أظيره العلاج الدوائي لممجموعة الضابطة في متغير قيد الدراسة.

  الدم لدى المجموعتين انخفاض مستوى التجمط بالدم لدى المرضى المصابين بارتفاع ضغط
  .وى انخفاض التجمط بالدم أكثر لدى المجموعة التجريبيةكان مستالتجريبية والضابطة، و 
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 .(1993) آخروندراسة حميد عبد الفتاح خشبة و   الدراسة الثالثة:.6.7

)وزن الجسم، نسبة  تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى بعض المتغيرات المورفولوجيةعنوان الدراسة: 
 .( لدى كبار السنالدم الفيزيولوجية )نبض القمب، ضغطو  كتمة الجسم، الدىون(

 بمجموعة واحدة بقياس قبمي و بعدي. المنيج التجريبي، المنهج المتبع:

التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبي عمى معدلات )وزن الجسم، نسبة كتمة  الدراسة: أهداف
 .الجسم، الدىون، نبض القمب، ضغط الدم(

 نتائج الدراسة: 

 لدى أفراد التنفسي الدوري كفاءة الجياز المقترح يؤثر عمى كفاءة القمب و  البرنامج الرياضي
 عينة البحث.

 (166، ص2001والأنصار،  )بريسان ضرورة الاىتمام بالبرامج الرياضية المخصصة لكبار السن. 

قامت بيا "الرابطة العالمية لمكافحة ارتفاع ضغط الدم" والنسخة الأصمية  :رابعةالدراسة ال.4.7
( أنجز ىذا 1991) لممقال بالمغة الانجميزية نشرت في كشوفات المنظمة العالمية لمصحة سنة

 (.Fagard, Louvain, 1991) المقال من طرف العالمين البمجيكيين

 .اع الضغط الدمويكيف يخفض النشاط البدني من ارتفعنوان الدراسة: 

مرات في  3أسابيع بالتدريب  8المنيج التجريبي، بوضع برنامج تدريبي دام  المنهج المتبع:
 %50دقيقة أما شدة الجيد فكانت ما بين 120دقيقة إلى  30الأسبوع، مدة الحصة التدريبية من 

 .%38إلى  %6من قدرة الجيد الأعظمية بالزيادة في قدرة الجيد من   %90إلى

 :وعينة تجريبية ضابطةعينة  تم اختيارالعينـــــة الدراسة: 

 (ضابطة)عينة  مجموعة من الأشخاص ذوي الضغط العادي 29فكانت العينة عبارة عن 
 سنة. 70 إلى 16ية منيم رجال يتراوح سنيم من ، الأغمب)عينة تجريبية( وذوي الضغط المرتفع
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 أهمية الدراسة:

  البدني عمى الضغط الدموي.معرفة ما مدى تأثير النشاط 
 .تبيان مستوى النشاط البدني الأنسب لخفض الضغط الدموي 
 .استخلاص بعض نتائج الدراسات السابقة 
 .تأثير الجيد البدني والتدريب عمى الضغط الدموي 

 نتائج الدراسة: 

 يخفض من الضغط الدموي لدى المصابين  لبياني أن النشاط البدني المعتدليبين التحميل ا
 زئبقي./ممم 1116بالضغط الدموي بنسبة 

  ممم  25و 20عند الأشخاص الذين يعانون من الضغط الدموي لاحظنا أنو وجد انخفاض بـ
 زئبقي./
  لوحظ أن الضغط الدموي ينخفض بسبب التدريب والجيد البدني في النيار ولكن ليس في

 ساعة مستمرة. 24غط الدموي لمدة الميل، وذلك بعد قياس الض
 .عدم ممارسة النشاط البدني يعتبر عامل الخطر للأمراض القمبية الوعائية 
  :من خلال معطيات الاستبيان والمقابلات، النشاط البدني لا يؤثر بتاتا عمى الحالة البدنية

س مقارنة بعض الأشخاص الذين يمارسون نشاط بدني يمكن أن تكون ليم نتائج سيئة في القيا
 بالآخرين الذين لا يمارسون النشاط البدني، لدييم نتائج جيدة.

  عمى العموم المناىج المستعممة في تقييم النشاط البدني تفتقد إلى الدقة وتختمف من دراسة إلى
 أخرى.

 .(2006) : دراسة عوادي، عمي أحمد نجيبخامسةالدراسة ال.5.7

  بعض المتغيرات الفيزيولوجيةأكسجيني مقترح عمى تأثير برنامج رياضي تدريبي  عنوان الدراسة:
 .لدى مرضى ارتفاع ضغط الدم (LDLنسبة الكمسترول عالي، الشحميات، و )ضغط الدم ال
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مرضى من مرضى ضغط الدم العالي لمركز محافظة  7بمغت عينة الدراسة  عينة الدراسة:
 الديوانية العراقية.

م بالقياسات تجريبية، مع القيامجموعة ضابطة و اتبع الباحث المنيج التجريبي ب الدراسة:منهج 
 القبمية و البعدية.

 توصل الباحث إلى: نتائج الدراسة:

 لصالح البعدي، ما قياس القبمي إلى القياس البعدي و وجود تحسن في جميع المتغيرات من ال
تشير إلى أية فروق دالة إحصائيا بين عدا متغير السكر، وكريات الدم البيضاء فمم 

 القياسين.
 ضغط الدم العالي، الشحميات، ونسبة الكمسترول  رارة في خفضحتأثير درجة ال (LDL.) 

 (.2004عبد الفتاح درويش ) ريلف دراسة سة:ساد.الدراسة ال6.7

تدريبيين عمى تحسين المياقة الصحية العضمية  برنامجانعنوان الدراسة: دراسة مقارنة لتأثير 
 .(سنة 58-48) لمسيدات

قسمت العينة سنة، و  58و  48راوح أعمارىم بين سيدة تت 30أجريت الدراسة عمى عينة الدراسة: 
 مجاميع: 3إلى 

 المجموعة الأولى: السير المتحرك، زائد التمارين البدنية.

 المجموعة الثانية: السير المتحرك.

 )بدون نشاط رياضي(. المجموعة الثالثة: ضابطة

مجموعة و  مجموعتين تجريبيتينالمنيج التجريبي، ذو تصميم ثلاثي المجموعات: منهج الدراسة: 
 ضابطة.
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 : أهداف الدراسة

الدورة متغيرات المياقة الصحية )القمب و التعرف عمى أثر برنامج بدني رياضي لمسيدات عمى     
استغرقت )قدرة العضلات(، و  متغيرات المياقة العضميةنفس، مكونات الجسم( و الدموية، وظائف الت

 أشير. 6الدراسة 

 نتائج الدراسة:

 البعدية ولصالح حصائية بين الاختبارات القبمية و أظيرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إ
المجموعة المجموعتين التجريبية الأولى والثانية، وبين المجموعتين التجريبيتين ولصالح 

 الأولى.
 .الانتظام في ممارسة النشاط البدني يحسن المياقة العضمية و الصحية 
 بالتالي يزيد من التحسن الصحي.اقة يزيد من القوة ىذه العضلات و استخدام نظم انتاج الط 

 .دراسة نبيل محمد أحمد فوزي ة:بع.الدراسة السا7.7

يره عمى العناصر البدنية والقياسات الوظيفية وتأث تصميم برنامج تدريبي مقترح عنوان الدراسة:
 الجسمية للاعبي المبارزة.و 

 عينة عمدية من لاعبي المبارزة بمنتخب مصر القومي. عينة الدراسة:

 اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي. منهج الدراسة:

 نتائج الدراسة: 

الوظيفية ولم المتغيرات البدنية و في جميع توصمت الدراسة إلى أن البرنامج المقترح أحدث تغيرات 
 يحدث تغيرا في جميع القياسات الجسمية.
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 .2001ديسمبر  13فبراير إلى  03دامت من تاريخ  ة:ثامن.الدراسة ال8.7

تأثير برنامج تدريبي مقترح بالأثقال عمى تنمية مكونات المياقة البدنية وبعض  عنوان الدراسة:
 المتغيرات الفيزيولوجية لدى المصارعين.

 .(فرد18تجريبية )و  (فرد16مصارعا، قسموا إلى مجموعتين ضابطة ) 24عددىا  عينة الدراسة:

 اعتمد الباحث في دراستو عمى المنيج التجريبي.منهج الدراسة: 

 نتائج الدراسة:

 .أدى البرنامج المقترح لمتدريب بالأثقال إلى تنمية جميع عناصر المياقة البدنية 
 الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين، السعة الحيوية، القدرة  كما أدى إلى زيادة كل من(

 اللاىوائية(.
 يةأدى إلى انخفاض معدل النبض، بينما لم يؤدي البرنامج إلى فروق ذات دلالة إحصائ 

كذلك في متغير ضغط الدم الانقباضي، بالرغم من في متغير ضغط الدم الانبساطي، و 
 اقتراب مقياس ضغط الدم من المعدل الطبيعي.

 (.2011) دراسة ماجستير لمباحثة لكحل رفيقة :تاسعة.الدراسة ال9.7

ارتفاع ضغط تأثير التربية الصحية عمى الالتزام الصحي لمرضى  تحت عنوان عنوان الدراسة:
 (.2011-2010 الدم )جامعة الحاج لخضر تخصص عمم النفس الصحة باتنة

استعمل الباحث في ىذه المرحمة المنيج الوصفي لأنو يلائم البحث ولأن الظاىرة  المنهج المتبع:
المدروسة لا يمكن أن تحدث في مختبر، حيث يقوم ىذا المنيج عمى جمع كل ما يتعمق بالظاىرة 

سة باستخدام الملاحظة والمقابمة والاستبيانات، تم تصنيف المعمومات في جداول موضوع الدرا
عدادىا للاستقراء واستخلاص النتائج.  وا 
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شخص مصاب بارتفاع  60تم التطبيق الأولي عمى عينة استطلاعية تكونت من  العينـــة الدراسة:
   رجال،  13عمى نصفيم ) نساء تم اختيارىم بطريقة قصدية تم التطبيق 38رجال  22ضغط الدم )

 نساء( "استبيان الالتزام الصحي لدى المرضى المصابين بارتفاع ضغط الدم". 17

نساء( فطبق عمييم استبيان "التربية الصحية لدى المرضى  21رجال،  9أما النصف الآخر )
 المصابين بارتفاع ضغط الدم" وقد تم إدخال ىذه العينة مع العينة النيائية.

 قسنطينة.ة، المستشفيات في مدينتي باتنة و العينة الاستطلاعية من العيادات الخاص تم انتقاء

 أهداف الدراسة:

 .التعرف عمى مدى الالتزام الصحي لمرضى ارتفاع ضغط الدم 
 .معرفة مدى تأثير التربية الصحية في تحسين الالتزام الصحي لدى مرضى ارتفاع ضغط الدم 
 .إعداد مطوية تشمل المعمومات الضرورية لمرضى ارتفاع ضغط الدم 

  نتائج الدراسة:

 وجدت الباحثة أن: 

  الفرضية الأولى محققة أي أن عممية تعميم المرضى تحسن من التزام مرضى ارتفاع ضغط
 الدم.

 8215% .لا يعرفون معنى ارتفاع ضغط الدم 
 75%  ض المزمن.منيم لا يستطيعون اعطاء مفيوم واضح لممر 
  المستوى التعميمي لممريض يمعب دور كبير في سيولة التواصل مع المريض بيدف تزويده

 بمعمومات صحية تتعمق بحالتو الصحية.
  91معظم العينة ليا مستوى التزام متوسط أو مرتفع بنسبة%. 
 ا الرجال والنساء متساوون في درجة الالتزام الصحي )عدم تحقق الفرضية الخامسة( وىذا م

( فيما يخص تناول أدوية الضغط، ودراسة MONANE et al 1996تبينو الدراسات مثل )
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(Lynch Similarly et al 1992 حول الالتزام بالتمارين بالنسبة لمرضى ارتفاع )
 الكولسترول.

 علاقة بين متوسطات الالتزام الصحي لممرضى الذين يعانون مضاعفات، وأولئك التي لا  توجد
 توجد لدييم مضاعفات.

وىذه النتيجة منطقية لأن وجود مضاعفات يعني زيادة في عدد الأدوية وعدد الجرعات وبالتالي 
 صعوبة الالتزام بالعلاج.

 التعميق عمى الدراسات:.8

لو بقميل بموضوع دراستنا، وقد لجأت و  تصتالمتطرق إلييا اخ الدراساتإن ىذه البحوث و   
أغمب الدراسات إلى استخدام برامج تدريبية علاجية و تأىيمية من أجل معرفة تأثيرىا عمى ارتفاع 
ضغط الدم، إذ يعتبر النشاط البدني الرياضي عاملا مساىما في التخفيف أو علاج الأمراض 

أمراض القمب و الشرايين عند فئة كبار السن، وىذا مجمل  الداخمية في جسم الإنسان، خصوصا
، حيث لخصنا أىم النتائج في التي استخدمت أغمبيا المنيج التجريبي ما توصمت إليو الدراسات

 نقاط:

  يؤثر عمى المتغيرات الفيزيولوجية لدى المرضى المصابين بارتفاع ضغط المنتظم التدريب
 صفة عامة.الدم، وعمى الرياضيين الممارسين ب

  الدم لدى المجموعتين انخفاض مستوى التجمط بالدم لدى المرضى المصابين بارتفاع ضغط
المجموعة التجريبية  لصالحكان مستوى انخفاض التجمط بالدم التجريبية والضابطة، و 

 الخاضعة لمبرنامج التدريبي.
  يساىمان في التقميل المجيود البدني عمى مرضى الضغط الدموي، إذ تأثير درجة الحرارة و

 من ارتفاع ضغط الدم.
 ساىمت كميا في البرامج التدريبية المقترحة، التي في كل الدراسات مع  تجاوب العينة

 .البدنيةوتحسين النواحي الفيزيولوجية و التخفيف من حدة الضغط الدموي 
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 طبيعة اغمب مرضى الضغط الدموي ليس لدييم التزام بالتربية الصحية، أو دراية كافية ب
 المرض و تأثيراتو عمى جسم الإنسان.

  ي ىي التمارين اليوائية كالمشي والجري، التمارين المناسبة لمتخفيف من الضغط الدمو
 زيادة فترات الراحة بين المجاميع.دم المبالغة في اختيار الأحمال و تمارين القوة مع عو 
 التأىيمية  برامجلإنشاء ال استخدام نظم طاقة متعددة في التدريب يعد من الأسس الجوىرية

 مستوياتيا.في جميع 
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 يد:ـــــــتمه

في الآونة الأخيرة وذلؾ  الرياضيالتدريب برامج  ازدادت نسبة مشاركة المسنيف في لقد  
لإدراكيـ مدى العلاقة التي تربط بيف الاشتراؾ في البرامج الرياضية وبيف ما أثبتتو الدراسات 

 لتي تخفؼ مف أعراض الكبر في السف.الأبحاث التي تبيف أىمية التماريف البدنية او  حديثةال

يا في العالـ فإف أكثر مف مميوني نسمة يموتوف سنو  حسب تقارير منظمة الصحة العالميةب     
نقص التماريف الرياضية، وجميعيا أدى إلى ما يعرؼ بسبب إجياد العمؿ وسرعة إيقاع الحياة و 

 الجمطات الدماغية وغيرىا.مراض العصر الحديث ومف أىميا أمراض ضغط الدـ والقمب و بأ
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 لكبار السن: التدريبية البرامج الرياضية أهمية.1

 لكبار السف تعمؿ عمى تحسيف النواحي التالية: تدريببرامج ال إف اختيار

 :تحسين الصحة البدنية 

 تحسيف الصحة البدنية خاصة فيما يتعمؽ بالجياز الدوري.حيث تعمؿ البرامج الرياضية عمى 

 :إيقاظ القدرات الإبداعية 

ممارسة ف بعض الأنشطة الترويحية التي تعطى لممسنيف تكوف بمثابة شحف لقدراتيـ لإحيث 
لممسف حيوية وطاقة تكسب لحياتو ىذا ما يعطي مختمؼ الفنوف كالموسيقى والأدب والرياضة، و 

 معنى.

 أدوار فعالة: إعطاء 

 .دورهيث مكانتو و التطوعية دور لتعويض ما فقده الشخص مف ححيث تمعب الأنشطة الفردية و 

 :تكوين علاقات اجتماعية ذات اهتمام مشترك 

 العيش بكرامة.تماعي مع الأخريف لتعزيز العمؿ و الاجيخمؽ فرصة لمتواصؿ و 

قضاء أوقات الفراغ بؿ ىي وسيمة  الرياضة المقدمة لممسنيف لا تغنيإف الخدمات الترويحية و 
 مما يؤثر عمى تحسيف نظرتيـ لأنفسيـ. النفسيةالبدنية و يمكف مف خلاليا تحسيف صحة المسنيف 

 أهداف البرامج الرياضية الصحية لكبار السن:.2

 يمكف تمخيص أىـ الأىداؼ في ما يمي:

 الإعاقة.مف العجز و  الوقاية 
 التيابات  توفير الخدمات العلاجية اللازمة لمتخفيؼ عف الأمراض التي يصابوف بيا(

 المفاصؿ، ضعؼ البصر، الأمراض القمبية(.
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 النشاط الحركي لأداء حاجاتيـ اليومية.عيـ عمى أداء التماريف البدنية و تشجي 
 خير ساعد عمى منع أو تأقياـ كبار السف بممارسة الانشطة الرياضية بشكؿ منتظـ ي

 (.267-266، ص2014)ىاني و محمود،  الصعوبات التي تواجييـ في حياتيـ اليوميةالأمراض و 

 أهمية ممارسة الرياضة بالنسبة لكبار السن:.3

 يمكف أف نوجز أىمية ممارسة الرياضة لكبار السف في نقاط:

  الحيوية لأطوؿ فترة مف الحياة.تشعر الفرد بالنشاط و 
  خفة الحركة.تحافظ التماريف عمى التوازف و 
 .تعمؿ عمى زيادة كثافة العظاـ فتقمؿ مف مخاطر الإصابة بالكسور مف خلاؿ السقوط 
  الاوعية الدموية.تحسف عمؿ القمب والجياز التنفسي و 
 .حماية النقص في الكتمة العظمية 
  التقصير.المحافظة عمى العضلات والاربطة والاوتار مف الشد و 
 الضغط ميددة لمحياة مثؿ الداء السكري و طرة عمى الامراض التي تسببيا الأمراض الالسي

 المرتفع.
 حيث  تعاطي الكحوؿ(العادات غير الصحية )كالتدخيف و  يساعد كثيرا في تخمي الأفراد عف

 العقمية.يـ نتيجة تطور القدرات البدنية و تحسف الوعي لدي
  وف مواصمة يستطيعأقؿ شعورا بالإرىاؽ و  تجعميـأف حيوية النشاط لدى المتقدميف في السف

 نشاط اكبر.تحديات الحياة بحماس و 
 التواصؿ مع الآخريف وىذا ما يوسع آفاؽ نتظـ لممسف يتيح فرصة الاختلاط و إف التمريف الم

 . (289-288، ص2014)ىاني و محمود،  المسف ويشعره بالسيطرة عمى تفاصيؿ الحياة اليومية

                    لياقــة بدنيــة بــار بكبــار الســن:يــف تصــمم برنــامج ك.4
، فيػػي التػي سػػتزود المػػدرب بالمعمومػػات ارات قبػػؿ البػدء بتصػػميـ أي برنػػامجيجػب عمػػؿ اختبػػ       

، ولكػف ىػذا لا يعنػي أف تنفػذ جميػع الاختبػارات، ني عمييا تصميـ برنامجو التػدريبيالتي يحتاجيا ليب
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خصػػا ص كبػػػار السػػػف، ويمكػػػف اختيػػػار اختبػػػارات شػػػا عة بفعاليػػػة و قػػػط تمػػػؾ التػػػي ليػػػا علاقػػػة أختػػر ف
يمكنيػػػا أف تػػػوفر نتػػػا ج دقيقػػػة مثػػػؿ المعػػػدؿ الآيزوكنتيكػػػي لمعضػػػلات الرباعيػػػة أو عضػػػلات الفخػػػذ 

، عمومػػا يجػب أف تضػػع بالاعتبػار وتحػػدد الصػفة أو القػػدرة ة أو اختبػػار اللاكتيػؾ فػػي المختبػرالخمفيػ
ي ضػػوء الاختبػػارات والقياسػػات تتجمػػع لػػدينا معمومػػات نعمػػؿ ليػػا فػػ أو المؤشػػر الػػذي يقيسػػو الاختبػػار

تحميؿ لأجؿ تحديد المساحات التػي يحتاجيػا المسػف ليتطػور ويتحسػف إنجػازه، ويجػب أف يكػوف ليػذه 
ذا كانت لمياقة البدنيػة و البرنامج التدريبي لأجؿ تجاوزىا المساحات أسبقية عند تصميـ  يءىػذا شػ، وا 

الوقػت و تقريبػا فيكػوف المبػدأ ىنػا تطػوير كػؿ مفػردات الأداء البػدني بػنفس ميـ لأنو يشػمؿ الجسػـ كمػ
، فبالتأكيػػد سػػيكوف ىنػػاؾ نقػػص بالوقػػت الصػػعوبة ىنػػا تكػػوف بالجانػػب العممػػيو )المرحمػػة التدريبيػػة(، 

ليغطػػػي ىػػػذه المسػػػاحات  الأسػػػبوع التػػػدريبي لػػػف يكػػػوف كافيػػػا الػػػلازـ لمعمػػػؿ عمػػػى كػػػؿ المسػػػاحات لأف
طرا ػػؽ التػػدريب المناسػػبة ومقاديرىػػا لكػػؿ  اسػػتخداـالفسػػيولوجية، كمػػا ويجػػب  وكػػذلؾ الحػػاؿ لمجوانػػب

، فيػي ارات قبػؿ البػدء بتصػميـ أي برنػامجيجب عمػؿ اختبػ عنصر مف عناصر المياقة البدنية، وكما
نػػي عمييػػا تصػػميـ برنامجػػو التػػي يحتاجيػػا ليبحػػوؿ ف ػػة كبػػار السػػف التػػي سػػتزود المػػدرب بالمعمومػػات 

قػػػط تمػػػؾ التػػػي ليػػػا علاقػػػة ، أختػػػر فلا يعنػػػي أف تنفػػػذ جميػػػع الاختبػػػاراتلكػػػف ىػػػذا ، و ملا ػػػـ التػػػدريبي
خصػػا ص كبػػار السػػف، ويمكػػف اختيػػار اختبػػارات شػػا عة يمكنيػػا أف تػػوفر نتػػا ج دقيقػػة مثػػؿ بفعاليػػة و 

ة أو اختبػػػػار اللاكتيػػػػؾ فػػػػي المعػػػػدؿ الآيزوكنتيكػػػػي لمعضػػػػلات الرباعيػػػػة أو عضػػػػلات الفخػػػػذ الخمفيػػػػ
 .أف تضع بالاعتبار وتحدد الصفة أو القدرة أو المؤشر الذي يقيسو الاختبار، عموما يجب المختبر

فػػػػي ضػػػػوء الاختبػػػػارات والقياسػػػػات تتجمػػػػع لػػػػدينا معمومػػػػات نعمػػػػؿ ليػػػػا تحميػػػػؿ لأجػػػػؿ تحديػػػػد       
المسػػاحات التػػي يحتاجيػػا المسػػف ليتطػػور ويتحسػػف إنجػػازه، ويجػػب أف يكػػوف ليػػذه المسػػاحات أسػػبقية 

ذا كانػت لمياقػة البدنيػة وىػذا شػيء ميػـ لأنػو يشػمؿ البرنػامج التػدريبي لأجػؿ تجاوزىػا عند تصػميـ ، وا 
نفس الوقػػػػت )المرحمػػػػة الجسػػػػـ كمػػػػو تقريبػػػػا فيكػػػػوف المبػػػػدأ ىنػػػػا تطػػػػوير كػػػػؿ مفػػػػردات الأداء البػػػػدني بػػػػ

، فبالتأكيد سيكوف ىناؾ نقص بالوقػت الػلازـ لمعمػؿ الصعوبة ىنا تكوف بالجانب العممي، و التدريبية(
ليغطػػي ىػػذه المسػػاحات وكػػذلؾ الحػػاؿ  الأسػػبوع التػػدريبي لػػف يكػػوف كافيػػا عمػػى كػػؿ المسػػاحات لأف



 كبار انسنأهميتها ندريبية وانت انرياضية انبرامج                   انفصم الأول                           
 

  
24 

 
  

كمػػػا ويجػػػب اسػػػتخداـ طرا ػػػؽ التػػػدريب المناسػػػبة ومقاديرىػػػا لكػػػؿ عنصػػػر مػػػف ، لمجوانػػػب الفسػػػيولوجية
     (.2015 ،)جماؿ صبري عناصر المياقة البدنية

 المراحل العمرية لكبار السن:.5

 لى:إ العمرية لكبار السفوقد صنفت المراحؿ 
 .Middle Age (سنة 59 – 46)السف المتوسط مف  -
 . Elderly (سنة 74 – 60) مرحمة الكيولة مف -
 .Aged (فأكثر 75سف ) مرحمة اليرـ مف -
 سنة(. 120 – 100عمر الانساف حوالي )واعمى حد ل -
 كبار السن: التي تحصل عندو أهم التغيرات الملاحظة .6
 بيض وتتغير كذلؾ نعومتو وكثافتو.تغير لوف الشعر إلى الا -
 .التجاعيد فقداف مرونة الجمد مرونتو مما يسبب ظيور -
 .تحدب عدسة العيف عند سف الخمسيف تغير في قوة الابصار نتيجة -
 ي سف الستيف( مع ضعؼ عضمة القمب.تصمب الشراييف )ف -
 تقدم بالسن:لتغيرات المصاحبة لمالعوامل المؤثرة في حدوث ا.7
 العوامؿ النفسية. -1
 سوء التغذية. -2
3- .  قمة النوـ
 النشاط المفرط. -4
 التغير في درجة حرارة الجو. -5
 .الكسؿو  الخموؿ -6
  .سوء استخداـ المنبيات -7
  .الامراض المزمنة -8
  .المختمفة للإشعاعاتالتعرض  -9
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  .التعرض لممواد الكيمياوية -10
 :مرحمة التقدم بالسنترافق التي  المضاعفات السمبية.8

تستثني  لاوىذه التغير  يصاحب مرحمة التقدـ بالسف قمة وتدىور في الفعاليات الجسمية
 :ما يأتي ىـ ىذه المضاعفات السمبيةأومف ، حتى الذيف مف ىـ يتمتعوف بصحة جيدة

  الأوكسجينية.انخفاض القابمية  –
 مستوى القوة العضمية. انخفاض –
  .زيادة معدؿ المكوف الشحمي وانخفاض مستوى المكوف العضمي –
  .انخفاض سمؾ البشرة –
 .قمة كثافة العظـ –

 وتعزى اسباب هذه المضاعفات إلى ما يأتي:
  ترؾ العمؿ. دا يا نتيجةأاضطراب في الفعاليات التي اعتادوا عمى  - 
  .مف النوـعمى الاستيقاظ المبكر التعود  - 
  .الجموس طويلا لمشاىدة التمفاز - 
 كميات الغذاء التي اعتادوا عمييا.اضطراب  - 

 :تغيرات الحاصمة في ىذا السف منياحوؿ ال الخاطئالاعتقاد  :ثانيا
  .الاعماؿيمكف مف  قؿ ماأمف الراحة وانجاز  ف الاعمار المتقدمة يجب اف تستمتع بقدر كبيرأ -
 (.2008، سميعة خميؿ) يمكف تحديدىا المضاعفات نتيجة حتمية لمتقدـ بالسف لا فأ -
 :مع تقدم العمر التغيرات البيولوجية التي تحدث لممسن.9

 بممارسة الرياضة:فيما يمي لمتغيرات البيولوجية التي تحدث لممسف والتي تتحسف      

  العضلات.اضمحلاؿ الأربطة والأوتار و 
 احتراقيا عمى أكمؿ وجو.رة العضلات عمى استغلاؿ الطاقة و عدـ قد 
  سيولة تكسرىا.ىشاشة العظاـ وقمة كثافتيا و 

http://www.iraqacad.org/Member/Samia.htm
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 .قمة كثافة الشعيرات الدموية 
  وىبوط حساسية أعضاء الجسـ للأنسوليف. الجلايكوجيفقمة خزا ف 
 لياقة القمب.لجسدية و في المياقة ا ىبوط 
 .تصمب المفاصؿ وقمة مرونة أعضاء الجسـ 
 .نقص مناعة الجسـ وكثرة التعرض للأمراض 
 .زيادة نسبة الشحوـ في الجسـ و البطف 

الطبيب لمتأكد مف  المريض عمى حد سواء فيجب مراجعةذه التغيرات تحدث لممسف السميـ و ى
وجود حالة مرضية مانعة وأخذ نصيحة بنوع الجياز الحركي والتأكد مف عدـ سلامة القمب و 

 (.432، ص2014)حنا بولص،  الرياضة لممارستيا وشدتيا

 تقدم العمر: لممسن معالتي تحدث  الفيزيولوجية التغيرات.11

موعة مف التغيرات الفيزيولوجية والنفسية والعقمية والاجتماعية تحدث لممسف السميـ ىناؾ مج 
أكد مف سلامة المسف يجب مراجعة الطبيب مف أجؿ التالمريض عمى حد سواء، بحيث و 

 د إيجابية ابنوع وشدة النشاط المراد ممارستو لتكوف لو فو الاىتماـ آخر نصيحة فيزيولوجيا وحركيا و 
 (.149، ص2010)نشواف،  فعالةو 

سوؼ نحاوؿ أف نمخص أىـ التغيرات التي تحدث لممارسي الرياضة مع تقدميـ في العمر 
 تي:في نقاط كالآ

  الدقيقة، في  ضربة 200يصؿ معدؿ ضربات القمب لدى الشباب في سف العشريف إلى
ة في الدقيقة كأعمى معدؿ لمقمب ضرب 150سنة( إلى  60يصؿ لدى كبار السف ) بينما
تشير الابحاث غمى أف نسبة الانخفاض تكوف دقة واحدة كؿ دقيقة مف كؿ عاـ مع التقدـ و 

 في العمر.
 جة لفقداف الكثير مف الاوعية الدموية مف مطاطيتيا وتصبح أقؿ قدرة يرتفع ضغط الدـ نتي

 عمى التمدد.
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  تضاؤؿ في أداء الجري بتقدـ العمر، ويستمر معدؿ الانخفاض واضحا عاما بعد عاـ حيث
بعد سف الستيف يقؿ ة، و سن 60إلى  25% كؿ عاـ وذلؾ مف سف 1بنسبة  الأداءيقؿ 

 كؿ سنة. %2بمعدؿ 
 بنسبة م وية مفأي  ،كؿ عاـ (كمغ) 12إلى  20 تمرينات الأثقاؿ بنسبةاءؿ مستوى يتض 

 % كؿ عاـ.8% إلى 1
  عاما بمعدؿ بمغ حوالي  75وحتى سف  25ينخفض معدؿ استيلاؾ الأكسجيف بدأ مف سف

 % لكؿ عاـ.1.1% حتى  0.8
  نسبة الانخفاض في  % لكؿ عاـ وىي تعادؿ نفس1تنخفض الطاقة اليوا ية بمعدؿ حوالي

 درة التحمؿ الدوري التنفسي.ق
  إلى  18ينخفض معدؿ السعة التنفسية العادية وكذلؾ معدؿ السعة الحيوية بنسبة تبمغ مف

 % مف السعة الكمية لمر ة. 22
 فقد الانسجة الر وية لممطاطية  تضعؼ كفاءة الجياز التنفسي لدى كبار السف نتيجة

 ضعؼ في عضلات التنفس.و 
 ف التقدـ في العمر يقمؿ مف أنسبة التعرض لضربة الحرارة بالنسبة لكبار السف، حيث  تزداد

 (.152-151ص، 2004)مدحت و عبد الفتاح،  قوة تحمؿ الحرارة

 ة لمجسم:فيزيولوجيتأثيرها عمى عمل الأجهزة الالبدنية والرياضية لكبار السن و الأنشطة .11

 القمب:مل .ع1.11

الجياز الدوري، فبعد فترة مف التدريب البدنية لو تأثير عمى القمب و ات إف برنامج التمرين
كمما يزداد حجـ يحدث شيء في معدؿ نبض القمب أثناء الراحة، وليذا يصبح أكثر فاعمية 

بة، ولسوؼ تعود سرعة ضرب القمب الضربة، إذ تكوف الحاجة إلى ضربات لدفع كمية الدـ المطمو 
 لطبيعية بعد النشاط.ضغط الدـ بأكثر سرعة لمحالة او 



 كبار انسنأهميتها ندريبية وانت انرياضية انبرامج                   انفصم الأول                           
 

  
28 

 
  

يؤدي أعمالا عديدة بفعالية  وضحت الدراسات الحديثة أف الشخص الاكثر نشاطا بدنياألقد 
وعند أداء نشاط عملا متوسطا نجد أف الفرد المتدرب يقوـ بمعدؿ أقؿ لضربات القمب عف  ،أكثر
 الوراثية(.)السف، الجنس، الجينات  غير المدرب مع مراعاة تجانس الافرادالفرد 

 ضغط الدم:.2.11

يعتبر زيادة الدـ الشرياني مف النتا ج اليامة لممارسة الأنشطة البدنية، حيث تزداد قوة التدفؽ 
لزيادة قوة تدفؽ الدـ إلى ومف خلاؿ العضلات وبالرغـ مف أف ممارسة النشاطات البدنية بشكؿ 

قباضي قوة ضخ الدـ عند انخفاضو، معتدؿ قد لا ينجح في التأثير في التقميؿ مف ضغط الدـ الان
ضغط الدـ فترة  وسوؼ يرتفع الضغط عند ارتفاع شدة التمريف إذ يعتبر أمرا أكيدا أف يستغرؽ

 (.243ص ،2014)العزاوي و إبراىيـ،  حالتو الطبيعية طويمة لمرجوع إلى

 الجهاز العصبي:.3.11

إف التمريف يعطي درجة مف مقاومة أمراض الساعة، لذا يوصي الأطباء بمعالجة ىذه       
 الأمراض بالتمريف الرياضي.

القمقيف وذلؾ بتوفير البدني رجاؿ الاعماؿ المرىقيف ومتوتري الاعصاب و  يساعد التمريف     
ىيؿ، حيث الاسترخاء مف الاجياد العضمي، وينصح عماؿ المصانع بالتوجو إلى مراكز التأ

 يشتركوف في برامج النشاط الرياضي في بي ة طبيعية ىاد ة.

 الجهاز الهرموني:.4.11

النسبة لبعض التغيرات التي تكوف لمتمريف الرياضي تأثير عمى وظا ؼ جميع الغدد، حتى ب       
ىمية في الأداء سواء بعد الأداء مباشرة أو بعد مدة مف الزمف، وتوصي نتا ج بعض أقؿ أ

اسات بأف التمريف يساعد وظيفة الكميتيف حتى يقؿ معدؿ الترشيح أثناء التمريف لحد ما، أما الدر 
الأحماض يد وزيادة في أيونات اليدروجيف و بعد التمريف يحدث نقص في حجـ البوؿ وتركيز الكمور 

 (.244، ص2014)العزاوي و إبراىيـ،  الفوسفاتو 
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 :أثرها عمى الجهاز التنفسيالأنشطة البدنية والرياضية لكبار السن و  .12

إف المجيود البدني يزيد مف استيلاؾ الاكسجيف ويخمؽ حالة تحفيز نشطة لمجياز التنفسي،        
أثناء المشي  3أو  2مضاعفتو في وأثناء المجيود يكوف التردد التنفسي قابلا لمزيادة، ويمكف 

اليواء الذي تمت تيويتو يصؿ إلى ىكذا فإف حجـ أثناء تمريف مكثؼ، و  6أو  5في مضاعفتو و 
لتر عمى الدقيقة، ومنو فإف التمريف البدني يقضي إلى نتا ج جيدة في العممية التنفسية  110/120

 مف خلاؿ ما يمي:

 يؤخر العجز ولوجية ليذا الجياز بصفة خاصة، و يحسف فعالية التيوية ويمدد صلاحية الفيزي
 المبكر لمجسـ بصفة عامة.

 عة الر وية مف خلاؿ تقوية العضلات وتمييف مفاصؿ القفص الصدري.يسمح بزيادة الس 
 .يسيـ في المحافظة عمى ىذه السعة الر وية مع التقدـ في العمر 
 بالأوكسجيف.النقؿ عبر الدـ وتسميـ الخمية )مرحمة التنفس( و  يحسف مف عممية التحصيؿ 

 العضلات:تأثيرها عمى البدنية والرياضية لكبار السن و  الأنشطة.13

عضمة تنمو وتزداد حجما وقوة  650تشمؿ العضلات ثمث وزف الجسـ ويقدر عددىا حوالي        
ذا أ تضعؼ خمدت العضمة لمراحة يتقمص حجما و ومقاومة مف خلاؿ التمريف الرياضي المنتظـ، وا 

 بسرعة.

 تأثيرها عمى المفاصل:البدنية والرياضية لكبار السن و  الأنشطة.14

تشؿ المفاصؿ ثر حساسية ليذا النوع مف التمؼ و المفاصؿ أكالجسـ أكثر مما يتآكؿ، و  يصدأ      
 بسرعة نتيجة لعدـ الحركة.

أف مف الضروري تجنيد جميع مفاصمنا مف أجؿ الحفاظ عمييا في حالة جيدة مف العمؿ،      
زيادة التدفؽ وىكذا تمكف ىذه المفاصؿ مف الاستفادة مف زيادة التبادؿ الدوري الذي يسمح ب

 (.248، ص2014 )العزاوي و إبراىيـ، لجميع العناصر المفصمية وخاصة الغضروؼ المفصمي الوعا ي
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 تأثيرها عمى العظام:البدنية والرياضية لكبار السن و  الأنشطة.15

ف عدـ الحركة لمدة يحتاج العظـ إلى الحركة لمحفاظ عمى صلابتو وحالتو الجيدة        أشير  6وا 
بعبارة أخرى يصاب النسيج العظمي بالتعرية نتيجة فقداف الكالسيوـ مسامية العظاـ و  إلىيؤدي 

 .وضعؼ مقاومتو

عند فحص صور الأشعة لكبار امية العظاـ يزداد بتقدـ العمر و إف تكرار المرض مرض مس
السف المذيف يمارسوف نشاطا بدنيا منتظما، لوحظ عدـ وجود تشوىات أو أي آثار لمرض مسامية 

ظاـ عند ىؤلاء، وفي الوقت الذي ينتيي التمريف البدني قوة العضلات يقوـ في ذات الوقت الع
 بحماية العظاـ.

 تأثيرها عمى الحالة النفسية:البدنية والرياضية لكبار السن و  الأنشطة.16

المتغيرات النفسية لدى ىناؾ علاقة بيف النشاط البدني و  العديد مف الدراسات أوضحت أف     
ينشط اليرمونات التي دـ في الجسـ، ويزيد النبض و لسف، فالنشاط البدني يؤدي إلى تدفؽ الكبار ا

سنيف يشعروف بقدرات تعمؿ عمى تحسيف المزاج، بعد ممارسة النشاط البدني الرياضي فإف الم
 (.270ص، 2014)ىاني ومحمود،  بالتالي يزيد ىذا مف رغبتيـ في ممارسة الأنشطة الترفيييةبدنية أعمى و 

ىمية التي يمكف أف يمارسيا ألكبار السف ىو أحد الأمور صحية و القياـ بالتماريف الرياضية       
والتأثيرات الإيجابية لمنشاط لا تقتصر عمى الجانب البدني، كبار السف مف أجؿ صحتيـ النفسية، 

تحجيـ الروح ويؤدي النشاط البدني إلى تقميؿ و بؿ تتجاوزه لتشمؿ الجانب النفسي للإنساف، 
بدني المنتظـ الاندفاعية ويشكؿ عنصرا معالجا ضد الانطواء الفردي، يبعث المجيود الالعدوانية و 

فراز ىرموف الاندروفيف في النفوس بالإحساس بالراحة ويعطي مفعولا ميد ا، الذي يقوـ بتنبيو و  ا 
ض ذات الامرايعتبر ىذه الخاصية ميمة أماـ ظروؼ حياتنا المعاصرة التي تساىـ في خمؽ 

 الطابع العصبي المبالغ فيو.
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 مشيبوبة:لمقاومة و مشباب ل استمرارية منظم تدريبياتباع برنامج .17

منتظـ لرفع الكفاءة البديمة يؤدي إلى جعؿ العمر الحيوي تدريبي إف المحافظة عمى برنامج      
التحمؿ لتمرينات القوة و يقؿ كثيرا عف العمر الزمني ولكف الرجاؿ الذيف مارسوا برنامجا منظما 

% مف الانحدار  15إلى  9السباحة وركوب الدراجات كانوا قادريف عمى منع مف ي و كالمش
الإجياد مما خفض مف عمرىـ الحيوي، وىؤلاء يكوف جساميـ وقوة تحمميـ لمتمرينات و المتوقع لأ

لا تعوؽ قدرة  تؤكد الأبحاث أف الشيخوخةعاـ، و 4.7صغر مف عمرىـ الزمني ب عمرىـ الحيوي أ
الجسـ عمى تنمية العضلات وزيادة حجميا، ويجب أف يكوف ىناؾ برنامجا لتنشيط المسف والتقميؿ 

 دقيقة( ثـ زيادة تدريجيا 15إلى  10)مف  نبدأ التمرينات لفترة وجيزةقات الجموس والرقود، و مف أو 
 .(462، ص2008لامة، س)

  حة أكثر الرياضات المناسبة لكبار السن:المشي السريع والمشي باستبدام العصي والسبا.18

أنو يمكف لكبار السف التمتع بقدر مف المياقة البدنية  "ىيربرت لولغف"أكد الطبيب الألماني       
مف خلاؿ ممارسة الرياضة، محذرا مف الاندفاع عند البدء في ممارستيا أو التحميؿ الشديد عمى 

 .الجسـ، لا سيما إذا لـ يكف قد سبؽ ليـ ممارسة الرياضة

أنو إذا لـ يكف كبار  وأضاؼ البروفيسور لولغف وىو مف الجمعية الألمانية لمطب الرياضي     
لمعديد مف  السف يمارسوف الرياضة قبؿ ذلؾ وبد وا بممارستيا بعنؼ فإنيـ يعرضوف أنفسيـ

 .المخاطر بدءا مف الإصابة بأمراض القمب أو مواجية خطر الموت المفاجئ

وأوصى الطبيب الألماني باستشارة طبيب رياضي مختص أولا قبؿ البدء في ممارسة الرياضة      
ؼ أف خطر الإصابة بأحد ضاالأساس، وذلؾ لاستيضاح المخاطر المحتمؿ التعرض ليا، وأمف 

مرة، إذا بدأ الأشخاص  50خمس مرات و أمراض القمب والأوعية الدموية يزداد بمعدؿ يتراوح بيف
 عاما ولـ يمارسوا أي نشاط رياضي طواؿ حياتيـ تقريبا،  35الذيف تزيد اعمارىـ عف 

عاما بضرورة الخضوع لاختبار  55عاما والنساء بدءا مف  45ؿ بدءا مف وأوصى لولغف الرجا
بذؿ الجيد، الذي يقوموف فيو بالجري عمى دراجة بذؿ الجيد ويخضعوف أيضا لمفحص بجياز 
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ذا  تخطيط ضربات القمب، كما يقوـ الطبيب بقياس معدلات ضربات القمب وضغط الدـ لدييـ، وا 
فينصح لولغف كبار السف حين ذ بمحاولة إدخاؿ المزيد مف  كانت نتا ج ىذا الاختبار طبيعية،

الأنشطة الحركية إلى يوميـ، كصعود الدرج بدلا مف استخداـ المصعد الكيربا ي مثلا والسير عمى 
 .الأقداـ في المسافات القصيرة

وأضاؼ اختصاصي الطب الرياضي الألماني أف المشي السريع والمشي الشمالي )باستخداـ     
( وكذلؾ السباحة مف أكثر الرياضات المناسبة لكبار السف والتي لا تمثؿ خطورة عمييـ، العصي

وأكد لولغف أنو ينبغي عمى كبار السف الالتزاـ بيذه المحاور الثلاثة دا ما حتى عند ممارسة 
الرياضات التي لا تستمزـ الكثير مف الحركة كرياضة الغولؼ المفضمة لدى الكثير مف كبار 

كبار السف لممارسة أحد التماريف التكميمية مع رياضة الغولؼ، كي يتـ تعزيز قوة   عاود السف،
 (.2013موقع صحتي، ) العضلات وقوة التحمؿ لدييـ

  الرياضات المناسبة لكبار السن: أكثر.تمارين القوة باستبدام الأجهزة 19

خاصة لكبار  التقوية العضمية،تؤكد البحوث العممية الحديثة في الواقع عمى أىمية تمرينات  

بأمراض القمب ممارسة تمرينات  السف، وفي السابؽ كاف يحضر عمى كبار الػسف أو المػصابيف

ضغط الدـ، لكف في الوقت الحاضر أصبحت التوصيات  رفع الأثقاؿ، نظراً لأنيا تقود إلى ارتفػاع

 الأثقاؿ الحرة أو الأجيػزة، نظػراً خداـ ستتمرينات التقوية العضمية سواء با سةتحث عمى ممار 

 .لأىميتيا في المحافظة عمى العضلات مف الضعؼ والضمور مع تقدـ السف

لممصابيف بأمراض  لكف ينبغي الحذر عند ممارسة ىذا النوع مػف التمرينػات البدنيػة خاصػة 

لة جعؿ قريبة مف القصوى، مع محاو  القمب أو ضغط الدـ المرتفع، وعدـ رفع أثقاؿ قصوى أو

 .(2002، ىزاع بف محمد اليزاع) ، وليس ثابتاً (حركياً )التمريف ديناميكياً 
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 :أهمية تمارين القوة العضمية بالنسبة لكبار السن.21

كتمة فإف تحسف القوة و إف تمرينات القوة العضمية مف أىـ التمرينات العضمية لكبار السف،  

القياـ بمياـ بسيطة وضرورية مثؿ القياـ مف العضلات ميـ للأداء اليومي وقدرة الجسـ عمى 

أىمية تدريب القوة في ىذه المرحمة  يات وصعود السمـ وغيرىا، وتكمفالكرسي، رفع أياس المشتر 

 عمى ما يمي:

 .تحسيف قوة عضلات الجسـ 

 .حماية الرياضي مف مؤثرات العوامؿ الخارجية 

 الاوتار.يؿ الاصابات عمى مستوى المفاصؿ والأربطة و تقم 

 تطور قبمية الفرد لمقياـ بواجباتو اليومية، كما تساعد دريبات القوة تحفز كثافة القمب و ت

 النشاط لأطوؿ فترة.

 مماحركتو إضافة إلى زيادة القوة الكثافة العظمية د تماريف القوة مف توازف الجسـ و تزي 

و قبلاف، )الجبور،  التي تتطور لدى الكبار بشكؿ مرضييساعد في مقاومة تحمؿ العظاـ، و 

 (.73، ص2012

 :العوامل المؤثرة في القوة العضمية لدى كبار السن.21

 عوامؿ المساىمة في تقوية العضلات، نذكر منيا:ال ىناؾ العديد مف 

 .مقطع العضمة أو العضلات المشاركة في الأداء 
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 انقباضات )الألياؼ البيضاء تؤدي إلى  نوع الالياؼ العضمية المشاركة في الاداء الحركي

 عضمية أسرع مف العضلات الحمراء(.

 تزداد القوة العضمية كمما زاد عدد الالياؼ المثارة(. كمية الألياؼ المثارة( 

 جابية تساىـ في إنتاج أفضؿ لمقوة العضمية.الحالات الانفعالية الإي 

  (.95، ص2010، حماد )إبراىيـ الاحماءالعمر والفروؽ بيف الجنسيف و 

  منخفضة طبقا لممتطمبات المفروضة عمى متزايدة و قدرة الخلايا العصبية عمى إنتاج قوة

 الجياز العضمي.

  ىناؾ بعض العوامؿ الفيزيولوجية تشارؾ لتوليد الانقباض وكسب قوة عضمية كالإثارة

، 2012)صبري فرج،  العصبية، نوع الميفة العضمية ومبدأ الزيادة بالحمؿ وخصوصية التدريب

 (.432-431ص

 بالنسبة لكبار السن:المناسبة مدة التمرين الأسبوعية .22

وبالنسبة لكبار السف الذيف يتوجب عمييـ ممارسة الرياضة لأسباب صحية، ينصحيـ الطبيب      
الألماني بضرورة ألا يقؿ معدؿ ممارستيـ للأنشطة البدنية عف ساعتيف ونصؼ أسبوعيا والتحميؿ 

 .عمى الجسـ بشكؿ معتدؿ

 90أوضح لولغف أنو إذا لـ يكف لدييـ وقت كاؼٍ لذلؾ، فإنو يكفي ممارسة الرياضة لمدة و      
دقيقة في كؿ مرة، ولكف مع ممارسة التمريف بدرجة شدة  30مرات لمدة  3دقيقة أسبوعيا، بمعدؿ 

 .أكبر
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بممارسة ثلاثة عند ممارسة كبار السف لرياضة تقوية العضلات المفيدة ليـ، أوصى لولغف و     
مرة وبقدر بسيط مف التحميؿ عمى  15و 10إلى خمسة تماريف بعدد مرات تكرار تتراوح بيف 

 .(2013)موقع صحتي،  الجسـ

 ية المناسبة لكبار السن:تدريبالبرامج ال.23

ف ايجاد البرنامج       يمكف الشعور بالصحة والعمر المديد في محافظة الشخص عمى نشاطو، وا 
بإمكاف التماريف المنظمة أف تمنع الإصابة بالسكري بو يفيد كثيرا في ىذه الحالة، و  والالتزاـالملا ـ 

أو الأمراض القمبية، كما يمكف لمتماريف أف تقمؿ مف ألـ التياب المفاصؿ، وتفيد كبار السف في 
 الاعتماد عمى أنفسيـ.

 ف:ىناؾ أربعة أنواع مف التماريف الر يسية التي يحتاجيا كبار الس

فظ عمى القوة ركوب الدراجات التي تتساىـ في الحاأنشطة التحمؿ: مثؿ المشي والسباحة و 
 جياز الدوراف.وتحسيف صحة القمب و 

تماريف التقوية: والتي تبني أنسجة العضلات وتقمؿ ضمور أربطة العضلات المرتبطة بالتقدـ في 
 العمر.

 سـ و مرونتو.تماريف التمطيط: والغرض منيا الحفاظ عمى ليونة الج

 تماريف التوازف: الغرض منيا تقميؿ احتماؿ السقوط أثناء الحركة. 

 (.221-220ص ،2014)العزاوي و إبراىيـ، 

الإطالة ا ية وتماريف المرونة المفصمية و ببساطة فإنو ينبغي أف تتنوع التماريف اليوا ية ولاىو        
مرينات اليوا ية قدرة الجياز التنفسي وتزيد التو الدموية العضمية فالتمرينات اليوا ية تكيؼ الدورة 

المرونة فتحوؿ دوف  العضلات، الأمر الذي يساعد عمى الوقاية إصابات المفاصؿ، أما تماريف
، وقد أظيرت البحوث أف تصمب المفاصؿ وأوجاعيا التي ترافؽ الشيخوخة غالبا تصمب المفاصؿ
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السريع أفضؿ  المفاصؿ، ويعتبر المشي ما تتماشى عف اىماؿ التمريف وليس عف داء التياب
 (.158ص، 2004مدحت وعبد الفتاح، ) التمرينات اليوا ية

 :. قواعد البداية في البرامج التدريبية لكبار السن24

يا وتبدأ التحمية ثـ تزداد تدريجدقيقة  15-10يجب أف نبدأ التمرينات بفترة وجيزة مف  
التوقؼ التدريجي لشدة التمريف، ويفضؿ أف تكوف يومية لأف شدة تنتيي بالتبريد وىو البسيطة أولا و 

، ويفضؿ أف تكوف يومية لأف أغمب المسنيف لف يستطيعوا أف يتدربوا إلا لفترة قصيرة، التمريف
وليذا يجب أف يمتنع المسف مف التدريب في جو حار رطب لمنع زيادة درجة الحرارة داخؿ الجسـ 

امتصاص العرؽ، حيث تقمؿ الشيخوخة سمح بانتفاؿ الحرارة و وأف يتدرب في ملابس فضفاضة ت
مما يزيد الحرارة الداخمية لجسـ قدرة المسف عمى تحمؿ الحرارة سواء في الراحة أو أثناء التمريف، 

الإنساف، ويرجع ىذا إلى أف مرحمة الكبر تؤدي إلى نقص في إفرازات الغدة الدرقية وىذا يؤدي إلى 
 (.  224-223، ص2004)العزاوي و إبراىيـ،  ف يفقد الحرارة الزا دة مف خلاؿ التبخرعدـ قدرة الجسـ عمى أ

 يشير الطفيمي إلى أنو يوجد أربع خطوات قبؿ بداية أي نشاط رياضي: 

  ركوب الدراجات أو التجديؼ، باستعماؿ في تأدية النشاط المفضؿ كالمشي و البداية
 الملابس الرياضية.

  التركيز عمى نبض بداية التماريف ببطء مع إعطاء وقت للإحماء وتجنب الشعور بالألـ مع
 القمب كمؤشر.

 45-30دقيقة كنشاط يومي إلى غاية  20دقا ؽ و الزيادة التدريجية وصولا إلى  5البدا ب 
 دقيقة كنشاط مثالي.

 ( مرات في الأسبوع مع مراعات التنويع في الا5-3تؤدى تماريف التحمؿ )الطفيمي،  نشطة(

 (.117، ص2004امتثاؿ، 

، وىي استعماؿ النبض بوصفو مقياسا، إذ يؤخذ ىناؾ قاعدة يجب اتباعيا في شدة التمريف
يطرح منو معدؿ ضربات القمب في الدقيقة الواحدة وفي معدؿ لضربات القمب لذلؾ العمر و  أقصى
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القمب مف ناتج التماريف حالة الراحة، الناتج ىو ما يجب الوصوؿ إليو مف سرعة ضربات 
 الرياضية في بدابة الممارسة.

نبضة/الدقيقة، ومعدؿ ضربات قمبو في السكوف أو الراحة  165شخص معدؿ ضرباتو ىو  مثاؿ: 
نبضة/الدقيقة، فما ىو معدؿ نبضات القمب المراد الوصوؿ إليو عند بداية ممارسة  75ىو 

 (.66-65، ص2009ؿ، )عمي جوكالتماريف الرياضية؟ 

  الجواب:

حساب معدؿ نبضات القمب المراد الوصوؿ إليو عند بداية ممارسة التماريف الرياضية،  يتـ 
 بالمجوء إلى المعادلة التالية:

 + النبض في الراحة. 2النبض في الراحة(/ -)معدؿ النبض

 بتعويض القيـ نجد:

 ف/دؽ. 120=  75+  2(/75 -165)

 120 :إليو عند بداية ممارسة التماريف الرياضية ىومعدؿ نبضات القمب المراد الوصوؿ  اذف
 نبضة/الدقيقة.

 كبار السن:الباصة بالارشادات التدريبية ض ــبع.25

 حسب منظمة المياقة والجري الامريكية:.1.25

 تدريبيـ وىذاأصدرت بعض الارشادات الخاصة للأفراد المتقدميف بالسف والخاصة بطريقة 
 في نقاط:

 الاستمتاع بيا. فعاليات المريحة لممسف والتي يمكنوالفعالية أو مجموعة الالنشاط أو اختيار  .1
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ويشمؿ تحميؿ العوامؿ  ،اجراء فحص بدني شامؿ )فحص الاجياد( قبؿ بدء التمريف .2
راض القمب مأخاصة التي تؤشر وجود ) الفرد المسف تؤدي إلى إصابة التي والمخاطر
 .(الأوعية الدمويةو  والشراييف

 الاحماء والاسترخاء بعد كؿ فعالية لمنع اضرار إصابة المفاصؿ.مميات ععدـ اىماؿ  .3
)معدؿ ضربات القمب( اثناء وبعد  ت الر يسية المستخدمة في التماريفالتعرؼ عمى المؤشرا

 .التمريف
ويجب ترؾ التمريف  الشعور بالتعب والرغبة بالتوقؼ، البدء بالتدريب ببطء والتوقؼ عند .4

وبذلؾ يمكف الوصوؿ إلى اليدؼ خلاؿ شيور  عمى معنويات عالية، ليذا اليوـ لممحافظة
جوز الافراط ذ لا يإف اليدؼ ليس تطوير السرعة كما عند الشباب بدلا مف عدة اسابيع لأ

  في الاجياد البدني.
لأنو  قؿ جيدا )المشي بدؿ الركض(أيمكف الاستعاضة عف التماريف المجيدة بتماريف  .5

ذا ما قطعت إيحافظ عمى معدلات نبض القمب بشكؿ جيد ويسبب حرؽ نفس عدد السعرات 
كذلؾ السباحة وركوب الدراجات يعتبراف خيارات جيدة لانيما يسبباف ضغطا نفس المسافة و 

 (.2008، سميعة خميؿ)ز قؿ عمى الجسـ وليما تأثيرا تدريبا ممتاأ

 حسب منظمة الصحة الأمريكية:.2.25

ىذا في بالسف والخاصة بطريقة تدريبيـ و  أصدرت بعض الارشادات الخاصة للأفراد المتقدميف     
 نقاط:

 .اختيار الرياضات التي يمكف الاستمتاع بيا 
 .إجراء فحص بدني شامؿ )فحص الجيد( قبؿ بدأ التمريف 
 الاسترخاء بعد كؿ تمريف لمع أضرار الإصابة بالمفاصؿ.الإحماء و  عدـ إىماؿ 
 بعد أثناء و  )معدؿ ضربات القمب( التعرؼ عمى المؤشرات الر يسية المستخدمة في التماريف

 التمريف.

http://www.iraqacad.org/Member/Samia.htm
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 .البدء بالتمريف ببطء والتوقؼ عند الشعور بالتعب 
 ؿ الجري( لأنو يحافظ عمى )المشي بد يمكف الاستبداؿ التماريف المجيدة بتماريف أقؿ جيدا

 معدلات نبض القمب بشكؿ جيد.
 إلى  20وعية الدموية تعمؿ لمدة الأو  فضؿ لأنيا تجعؿ الر تيفالتماريف الأوكسجينية ىي الأ

 دقيقة باستمرار. 30
  إعطاء مف فترة الاستراحة لاستعادة الحيوية بعد كؿ تمريف، وعند الشعور بالألـ الشديد

 عويض عنو بالمشي المعتدؿ بشكؿ يومي.والتيرجى ترؾ التدريب 
  المعنوية.د آخر وذلؾ لمحفاظ عف الدافعية و التدريب بشكؿ جماعي أو مع فر 
  أداء التدريبات بانتظاـ وعند ترؾ وحدة تدريبية أو أكثر فإف ذلؾ لا يؤثر عمى المياقة

و قبلاف،  جبور) البدنية، ولكف ينخفض مستوى المياقة البدنية بعد ترؾ التمريف لفترة أسبوعيف

 (.73-72، ص2012
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 :الفصل الأول بلاصة

ليو في ىذا الفصؿ حوؿ برامج الأنشطة البدنية والرياضية لكبار السف إمف خلاؿ ما تطرقنا 
والتأثيرات الإيجابية لممارسة الرياضة بشكؿ منظـ عمى الوظا ؼ العضوية لمجسـ، وفي الحفاظ 

حمايتو مف الوقوع في أعراض الشيخوخة و  والقابمية الحركية، لمممارسعمى كفاءة الأجيزة الوظيفية 
سب حؿ لمتغمب عمى مشاكؿ العظاـ وآلاـ المفاصؿ مداومة عمى برنامج رياضي مناالمبكرة، و 

 مرض ارتفاع الضغط الدـ.ف أمراض المستعصية كداء السكري و وقاية المسف مو 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني:
وعلاقته  ارتفاع ضغط الدم 

 بالجهد البدني لدى كبار السن
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 :د ــــيــتمه

 ذلك ولكن فقط، الأثرياء أمراض من يعتبر الماضي في الدم ضغط ارتفاع مرض كان 
نسبتو في ازدياد مستمر وذلك مع زيادة التوتر والقمق في الماضيين و  العقدين جذريا في تغير تغييرا

التغذية وتموث حياتنا المعاصرة وخاصة في المدن حيث الازدحام السكاني ومشاكل النقل وسوء 
وعمى أقل تقدير فإن شخصًا واحدًا بين كل عشرين يعاني من  ،البيئة ومشكلات الحياة المتنوعة

ضغط الدم المرتفع وبحاجة إلى علاج، وللأسف فإن نصف الذين يعانون من ىذا المرض في 
الغالب لا يعرفون بأن ضغط دميم مرتفع وبحاجة إلى علاج، كما أن نصف الذين يعممون 

  مرضيم لا يتمقون العلاج اللازم.ب

 الدم العالمية بأن ضغط الصحة العامة لمنظمة المديرة "تشان "مارغريت لدكتورةاوتقول    
 يعاني الدموية، إذ القمب والأوعية أمراض تُسبب التي الرئيسية الخطر عوامل أحد ىو المرتفع
 تُودي بأمراض الإصابة إلى يؤدي مما الدم، ضغط ارتفاع من العالم بمدان جميع في شخص مميار
 .الراىن الوقت في سنوياً  فرد مميون  9بحياة 

 يمكن الدم ضغط النحو، فارتفاع ىذا عمى الخطر ىذا ارتفاع إلى يدعو ما يوجد لا ولكن  
 في جراحية عممية إجراء مثل بتدخلات، مقارنة أعمى لممرضى ومأمونية كثيراً  أقل بتكمفة توقيو

 ارتفاع عن الكشف الإخفاق في عند الحاجة إلييا تدعو الكموي الذي قد والغسيل القمب شرايين
 .معالجتو وعدم وتشخيصو الدم ضغط

ذكاء يُسبب ما ونادراً  وخفي، صامت قاتل الدم ضغط وارتفاع           الجميور وعي أعراضاً، وا 
 عن المبكر الكشف خدمات إلى الوصول أىمية الأىمية تماثل من بالغة درجة عمى المرض بيذا
ة إحداث الضرورة عمى حقيقي خطر ناقوس الدم ضغط المرض، وارتفاع ىذا  تغييرات المُمحَّ

 (.5)منظمة الصحة العالمية، ص الحياة أنماط في جوىرية
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 ضغط الدم:ارتفاع .انتشار 1
 في العالم: الدم ضغط .ارتفاع1.1

 انسداد مثل الدموية والأوعية القمب بأمراض الإصابة أسباب أكبر من الدم ضغط ارتفاع  
 مرض عمى المترتبة الأعباء نسبة كثيرا وقد زادت ،كمو العالم في الدماغية والسكتة القمب عضمة
 2010  سنة %7 إلى 2000 سنة بالغ فرد مميار% من 4.5نسبة  حوالي من الدم ضغط ارتفاع
 إلى العاجمة الحاجة ويؤكد العالمي الصعيد عمى والوفاة الاعتلال في سبب أكبر وحده يجعمو مما

 .المشكمة لمواجية العمل

 أفريقيا: في الدم ضغط .ارتفاع1.1

 المعدية الأمراض ىي التقميدية الناحية من أفريقيا في والوفاة الاعتلال أسباب أىم كانت  
 الأمراض إلى السريع التغير في آخذة الأعباء أن ىذه التغذية، إلا وسوء والولادة الحمل وأمراض
العبء " الظاىرة عمى ىذه الدموية، ويطمق والأوعية القمب أمراض وأىميا المعدية غير المزمنة
 ."لممرض المزدوج

 من الأول في النصف تقريبا الدم ضغط ارتفاع مرض تعرف الأفريقية المجتمعات تكن لم   
 من 40% من بين أكثر المرض ىذا انتشار إلى تشير الحالية التقديرات أن إلا العشرين القرن

 أو العقدين كبيرة خلال زيادة الدم ضغط ارتفاع انتشار معدل زاد الأماكن بعض في البالغين
 (.2013 أفريقيا، في الدم ضغط ارتفاع حالة عن تقرير) الماضية عقود الثلاثة

 في الجزائر: الدم ضغط .ارتفاع3.1

أكد رئيس الجمعية الجزائرية لطب الشرايين الأستاذ منصور بروري عمى ىامش يوم دراسي 
بالمائة من  35حول ارتفاع ضغط الدم الشرياني نظمتو جمعية المصابين بيذا المرض أن 

سنة فما فوق يعانون من ارتفاع  ضغط  الدم الشرياني أي ما  35الجزائريين الذين تتراوح أعمارىم 
 (.2015نشر بجريدة الأيام الجزائرية، ) نملايين مواط 7 يمثل نسبة
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التي قامت بدراسة أسباب الوفاة المتعمقة بعامة  (،TAHINAوما تؤكد ذلك دراسة ) 
ارتفاع الضغط الدموي ىو المرض الأكثر تواترا )انتشارا( عند أن  ولاية جزائرية، 12السكان من 

 ، نساء %19,50)سنة( والنساء ىم الأكثر عرضة مقارنة بالرجال  70-35الفئة العمرية من )
 .ا المرض يرتفع بارتفاع عامل السنوتواتر ىذ (رجال 11,64%

 ضغط الدم المرتفع: .حقائق عممية عن مرض1

ضغط الدم المرتفع مرض شائع ولكنو في نفس الوقت مرض خطير إذا أىمل ولم يعالج  •
بيذا المرض لا  "القاتل الصامت" لأن معظم المصابين معالجة صحيحة  يطمق عميو اسم

يشعرون بأية أعراض بينما إذا لم يعالج ىذا المرض وظل ضغط الدم مرتفعاً فسيؤدي ىذا إلى 
الإصابة بالأزمات القمبية والصدمات الدماغية وأمراض الكمى وغيرىا من الأمراض الناتجة 

 عن إتلاف الشرايين بالجسم.

% من المرضى( 90)حوالي  ليس لو سبب معروف في أغمبية المرضىضغط الدم المرتفع  •
ولكن تمعب العوامل الوراثية وأسموب الحياة مثل زيادة الممح في الطعام دوراً ىاماً في حدوث 

 ضغط الدم المرتفع.
ضغط ليس نتيجة لمعصبية أو التوتر ولذلك فإنو يستدعي العلاج بأدوية خاصة  إن ارتفاع •

 وليس مجرد الميدئات.
كثيراً ما يكون ضغط الدم المرتفع مصاحباً بأمراض أخرى كل منيا يمثل عامل ىام من عوامل  •

مثل مرض السكر وارتفاع ، الخطورة التي تزيد من نسبة الإصابة بأمراض الشرايين التاجية
بة الكوليسترول في الدم، ومن أجل ضمان نجاح علاج ضغط الدم المرتفع، يجب أيضاً نس

 علاج أي من الأمراض المصاحبة.
% من حالات ارتفاع ضغط الدم لا يمكن شفائيا ولكن يمكن بالعلاج المستمر 99أكثر من  •

دائماً إلى  السيطرة عمى ارتفاع ضغط الدم، بمعنى إعادتو لصورتو الطبيعية لذا يحتاج المريض
 متابعة علاجية مستمرة.
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ضغط الدم المرتفع ليس لو أعراض في معظم الحالات فالصداع، احمرار الوجو، الدوار   •
الدوخة وطنين الأذن والإغماء كميا أعراض تحدث بنسبة متقاربة في مرضى ضغط الدم 

راض أو المرتفع وغير المرضى عمى حد سواء ولذلك يجب ألا يعتمد الشخص عمى ىذه الأع
ما يشعر بو لكي يعرف مستوى ضغط دمو والطريقة الوحيدة لمعرفة ضغط الدم ىي قياسو 
بواسطة الجياز المعد لذلك، وفي حالة الحاجة لقياس ضغط الدم بصفة متكررة، يمكن قياسو 

 ، دون صفحة(.)عبد الحميم كنسارة ساعة 24بجياز القياس المتواصل لضغط الدم لمدة 

 ب:.كيفية عمل القم3

القمب عبارة عن عضمة صغيرة بحجم قبضة اليد، يعمل كمضخة تضخ الدم في الشرايين 
ومنو إلى أنحاء الجسم الأخرى، كما أنو يستقبل الدم العائد من الأوردة، وشكل القمب كحبة 

يوجد في القمب أربع حجرات  الأجاص المقموبة يتمركز في الصدر مائلًا قميلًا نحو اليسار، حيث
وىي ذات جدار سميك، ينبض  عمويتان وتدعى الأذينان واثنتان سفميتان وتدعى البطيناناثنتان 
والنبضات عبارة عن التقمص والاسترخاء لعضمة القمب ليتم  ،نبضة في الدقيقة 100-60القمب 
 (.2، ص2008محمد سامي عودة،  ) لتر من الدم في الدقيقة الواحدة 5-3ضخ 

 .ضغط الدم:4

يشير مقياس ضغط الدم إلى مقدار الضغط الذي يبذلو الدم عمى جدران الشرايين التي  
)ضغط الدم حين  وتتكون قراءة ضغط الدم من الضغط الانقباضي ،تقوم بنقمو إلى سائر الجسم

)ضغط الدم حين ارتخاء عضمة  وىي القراءة العموية والضغط الانبساطي ،انقباض عضمة القمب(
 راءة السفمية.وىي الق القمب(

وقت القياس خلال  الأكل، إن ضغط الدم متغير وىو يتغير وقتيا مع: الانفعال، النوم،
 اليوم، المجيود الجسماني، كمية الممح في الطعام أو تعاطي بعض الأدوية.
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 .ضغط الدم المرتفع:5

في بعض الحالات، لا يستطيع الدم أن يمر بسيولة من خلال الشرايين نتيجة ضيقيا 
صابتيا بالتصمب، وفي ىذه الحالات سيرتفع الضغط حتى يضمن استمرارية مرور الدم من  وا 

ة، دون عبد الحميم كنسار ) "ضغط الدم المرتفع"خلال ىذه الشرايين المصابة، ىذا ىو ما يسمى بمرض 

 صفحة(.

 الدم: ضغط ارتفاع يعرف.كيف 6

 الأخر فوق أحدىما يكتب ويسجل كرقمين ،"زئبقي مميمتر" تسمى بوحدة الدم ضغط يقاس
 في الضغط الأعمى وىو الانقباضي الدم ضغط إلى الأعمى الرقم ويشير )كسر شكل في( عادة

 الدم ضغط إلى الأقل الرقم أو خفقانو، ويشير القمب انقباض مع ويحدث الدموية الأوعية
 مع القمب بين ضربات تفصل التي الفترات في الدموية الأوعية في الأقل وىو الضغط الانبساطي
 .القمب عضمة استرخاء

 120 الانقباضي الدم ضغط يكون عندما البالغين لدى الدم الطبيعي ضغط ويعرَف  
 لمقمب الطبيعي الدم ضغط فوائد وتمتد ،زئبقي مميمتر 80 الانبساطي الدم وضغط زئبقي مميمتر

 الدم زئبقي وضغط مميمتر 105 حتى الانقباضي الدم ضغط انخفاض الدموية مع والأوعية
 الانقباضي الدم ضغط يساوي عندما الدم ارتفاع ضغط ويعرف، زئبقي مميمتر 60 إلى الانبساطي

 مميمتر 90 عن يزيد الانبساطي أو الدم ضغط يساوي زئبقي وعندما مميمتر 140 عمى يزيد أو
 قيام في خاصة أىمية والانبساطي الانقباضي الدم الطبيعية لضغط المعدلات زئبقي، وتكتسب
 وعافيتو الإنسان صحة بكفاءة، وفي بوظائفيا والكمى، والمخ القمب مثل الحيوية، أعضاء الجسم

 عام. بشكل

 .أنواع ارتفاع ضغط الدم:7

قد تكون ىي بعض عوامل ىناك احتمالات و لكن ولا يزال مجيول السبب، و  : .النوع الابتدائي1.7
المالحة إفراط تناول الأطعمة  :العادات الصحية السيئة مثلالسبب مثل الوراثة، والتوتر النفسي، و 
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لا اخفي عميكم أنو يمثل نسبة ترفع نسبو الأنسولين في الدم، و  التيوالحمويات و  بالدىونالغنية و 
 .ت المتحدة% من حالات ارتفاع ضغط الدم في الولايا95

يعتبر % من حالات ارتفاع ضغط الدم، وأسبابو معروفو، و 5 يمثل نسبو : .النوع الثانوي1.7
، أو أمراض الجياز الأورطينتيجة لمرض سابق "ابتدائي"، مثل الفشل الكموي أو ضيق شريان 

أو أمراض الغدة  اليرموني مثل نقص إفراز الغدة الدرقية أو إفراط إفرازىا ليرمون الثيروكسين،
قمل من تخمص الكمى من الصوديوم الكظرية كإفراط إفراز ىرمون الالدستيرون الذي يالنخامية و 

    .السوائل مما يسبب زيادة في حجم السوائل في الأوعية الدموية ثم ارتفاع بضغط الدمو 

منيا ما اذكر بأن تصمب الشرايين قد يحدث لأسباب متعددة مثل الإصابة بأمراض مختمفة و 
منيا ما ىو عضوي، بالإضافة لبعض أنواع الأدوية التي تزيد من نسبة الدىون بالدم ىو وراثي و 
حمل التي تحتوي حبوب منع الالبعيد لاستخدميا كالكورتيزون واليرمونات الصناعية و  عمى المدى

 .البروجستيرون مثلاً عمى الاستروجين و 

منيا ارتفاع ضغط الدم عند رؤية المتسارع و الدم ىناك أنواع أخرى، منيا ارتفاع ضغط و  
، طبيب من موقع: أدىم أحمد) بعض الاختصاصيينطف الأبيض الذي يرتديو الأطباء والتمريض و المع

2019). 

 الدم: ضغط .أسباب ارتفاع8

 :الدم ضغط بارتفاع للإصابة السموكية الخطر عوامل من الكثير ىناك

 الفواكو من كافية كمية تناول وعدم والدىون، الممح من الكثير عمى تحتوي أغذية تناول •
 والخضروات.

 ضار. نحو عمى الكحول تعاطي •
 الرياضية. التمارين ممارسة وعدم البدني الخمول •

 .المعيشية وأحواليم الأفراد عمل بظروف كثيراً  المذكورة السموكية الخطر عوامل وتتأثر 
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 خطورة من تزيد التي الاستقلابية الخطر عوامل من العديد ىناك ذكر، ما عمى وعلاوة 
 عن الناجمة المضاعفات من وغيرىا الكموي الدماغية والفشل والسكتة القمب بأمراض الإصابة
السمنة  أو وزيادة الوزن الدم، في الكوليسترول مستوى مثل السكري وارتفاع الدم ضغط ارتفاع

 والأوعية القمب بأمراض الإصابة خطر من أكثر فيزيدان الدم ضغط وارتفاع التبغ تعاطي يتفاعلو 
  .الدموية

 :أخرى عوامل

 فقــد الـدم، ضغــط للإصابــة بارتـفاع مـعروف بعينـو سبـب يوجـد لا الحـالات بعـض فـي
 فمن الدم بارتفاع ضغط الأربعين دون الأفراد يصاب وعندما دوراً، الوراثيـة العـوامل تمعـــب

 الصماء، وتشوه الغدد أمراض أو الكمى، أمراض بأحد مثل الإصابة ثانوي سبب استبعاد الضروري
 (.19-18منظمة الصحة العالمية، ص) الدموية الأوعية

 الدم: ضغط .أعراض ارتفاع9

 أنك تعرف لا قد فإنك الدم، ضغط بفحص لم تقم إذا أنك ىو في الأكثر أىمية الأمر يعتبر
 حالات التحكم في جسيمة، ويمكن أضرار تحدث لك أن بعد إلا الدم بارتفاع  ضغط مصاب
 فرص من كبير بشكل التقميل يمكن كما التعرف عمييا، يتم أن بمجرد الخطيرة الدم ضغط ارتفاع
 لك العلاج الموصوف تناول عمى تحافظ أن بشرط الحياة، تيدد التي المضاعفات الخطيرة حدوث
 (.8ص ،2013 عبود، مارك) المنتظمة بالفحوص والقيام

 يصل ارتفاع عندما أحياناً  ذلك ويحدث مبكراً، الأعراض عمييم تظير قد آخرين أشخاصو 
 :الأعراض ىذه ومن لمحياة، ميددة لمراحل الضغط
 صداع. 
 دوار. 
 الأنف. من دم نزيف 
 .خفقان غير منتظم في القمب  
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 وزارة الصحة السعودية(.من موقع: ) طنين الأذن 

  .قياس ضغط الدم:11

الدم بربط كُم مطاطي حول الذراع الأيسر ثم نفخ اليواء فيو وملاحظة يتم قياس ضغط 
اع إليو باستخدام كمية الضغط اللازم لوقف جريان الدم خلال الشريان الموجود تحت الكُم بالسم

ويسجل قياس ضغط الدم عمى ىيئة رقمين يسمى الرقم الأول الضغط الانقباضي  ،السماعة الطبية
ى الضغط الانبساطي ووحدة قياس الضغط ىي الممميمتر زئبقي، والجياز أما الرقم الثاني فيسم

 (.5، ص2008مستشفى الممك فيصل ، ) تريقيس ضغط الدم يدعى سفيجنومانوم الذي

 مدى عمى لمضغط متفرقة قراءات الطبيب يأخذ صحيح بشكل الضغط تشخيص يتم حتى
 الطبيب يطمب الأوقات بعض وفي الدم، بارتفاع ضغط التشخيص تأكيد يتم أن قبل متفرقة مواعيد

 عدة مدى وعمى اليوم من مختمفة أوقات في القراءات وتسجيل الضغط بقياس يقوم أن المريض من
 .الدم ضغط قراءة من التأكد يتم أيام حتى

 عادة بإجراء الطبيب يقوم الدم ضغط ارتفاع أنيا عمى الحالة تشخيص تم حال في
 تخطيط عمل الدم، البول، تحميل )تحميل الاختبارات ىذه من التشخيص لتأكيد أخرى فحوصات

 أو الكولسترول مثل مختمفة أخرى إجراء فحوصات منك الطبيب يطمب أن ويمكن لمقمب،
 .(وزارة الصحة السعودية)من موقع:  بالقمب( خاصة فحوصات

 اليدوي: خطوات قياس ضغط الدم. 11

 سناد الظير بشكل جيد ووضع اليد بمستوى القمب  الجموس عمى كرسي مع الاسترخاء وا 
 .والتأكد من وضع الجياز بمكان قريب من مستوى القمب

 زام عند الخط الذي يظير عند تثبيت الحزام عمى اليد فوق المرفق بحيث يكون طرف الح
 الكوع. 
السماعة تحت الحزام عند باطن المرفق أو فوق بقميل أي بمكان وجود الشريان  وضع

 .وتثبيتيا جيداً 
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 إغلاق صمام اليواء. 
  ممم زئبقي مع  220 – 180ابدأ بالضغط عمى منفاخ اليواء حتى يصل المؤشر إلى حدود

 وضع السماعات الأذنية.
 جياً بعدىا نبدأ بحل الصمام اليوائي وتفريغو من اليواء تدري. 

نسجل قيمة الضغط الانقباضي )العموي( عند سماع صوت أول نبضة من جياز القياس، ونسجل 
ضغط الدم الانبساطي )السفمي( عند اختفاء صوت النبض ونقرأىا من جياز القياس ونسجل 

 .من موقع: تربية( ،الطرح كنان) ةالقيم

 الأوتوماتيكية: الدم ضغط قياس . أجهزة11

 
  Omronجياز قياس ضغط الدم من نوع يوضح: 11 الشكل
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 Omronيوضح طريقة استخدام جياز ضغط الدم  :11 الشكل

  .العوامل المؤدية إلى الخطأ في القياس:13

 مقياس الضغط غير دقيق.  •
 معدل خروج اليواء من الرباط سريع جداً. •
  .ضعف السمع لدى الفاحص •
 درجة الضوضاء المحيطة بالفاحص عالية. •
 الفاحص بطيئة جداً. سرعة رد فعل •
  .وضع السماعة في مكان غير صحيح •
مشكلات فسيولوجية في الشرايين )في الشريان العضدي، أو ناسور أذيني بطيني، عمى  •

 اليزاع، ىزاع محمد، دون صفحة(.) سبيل المثال(

 ورغم أن ىذا الفحص معروف لمجميع منذ ما لا يقـل عن التسعين عاماً إلا أنو يتعرض كثيراً    
ولذلك لابد من توخي الدقة عند القيام بيذا  وقمة الحرص لأدائو بصورة صحيحة، لعـدم الدقـة

  : الفحص

 عند الفحص لابد من عدم التـدخين عمـى الأقـل نصف ساعة قبل الفحص. •
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 عدم تناول القيوة كذلك نصف ساعة قبل الفحص. •
 لمدة خمس دقائق قبل الفحص. الاستراحة •
المطاطي مع حجم العضد في الغالب يكون ذلك لدى أولئك عدم تناسب حجم الكيس  •

 الأشخاص المصابين بالسمنة حيث يكون الكيس المطـاطي أصـغر مـن اللازم.
حول العضد بحيث يمكن فقط إدخال  يجب الحرص عمى إحاطة الكيس المطاطي بإحكام •

 أصبع واحد بـين الكيس والعضد. 
 مبـــــــوق ذراع الشخص الفاحص عمى مستوى القــأن يكون الذراع مرتخياً عمى منضدة أو ف •

المطاطي أثناء الفحص لأن ذلك يعطي نتائج  عدم الإسراع في تقميـل الـضغط داخـل الكـيس
 خاطئة.

حالة عادية بعيداً عن أية حال من  التأكد من أن الشخص الذي يُقاس ضَغط دَمِو فـي •
 عثمان الفريح(.) الخوف والوجل

 الانقباضي: الدم ضغط .تحديد قياس14

 بواسطة أوتوماتيكي أو بشكل اليد بواسطة البسيط الضخ طريق عن إما الكفة، نفخ يتم
 يتم ذلك مؤقتة، بعد بصورة الذراع إلى الدم تدفق إيقاف ذلك في ويتسبب الإلكتروني، القياس جياز

 المرور في الدم لكي يبدأ يكفي بما منخفضاً  الضغط يصبح حتى ببطء اليواء من تفريغ الكفة
 كثير الدم، وفي تدفق عن الكشف من الدم لقياس ضغط الإلكترونية الأجيزة الكفة، وتتمكن تحت

 عمى التي توضع الطبية السماعة استخدام عبر الاستماع الممرضة أو يمكن لمطبيب من الأحيان،
 .التدفق الدم في يبدأ عندما الصوت سماع ثم الكفة أسفل الشرايين

 الانبساطي: الدم ضغط قياس.تحديد 15

 يتم حيث أسفميا الموجود في الشريان اضطراب يحدث اليواء، من الكفة تفريغ استمرار أثناء     
 في الشريان ضيق أي عنده يوجد لا الذي الضغط إلى الكفة النياية، ستصل جزئياً وفي إغلاقو
 أن )الضغط قياس أجيزة (الإلكترونية المانومتر آت تستطيع المرحمة ىذه وفي أسفميا، الموجود
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 أن أصوات الممرضة أو الطبيب سيلاحظ ذلك من أي اضطراب، وبدلاً  وجود عدم تكتشف
 .اختفت قد الاضطراب

 الانقباضي، الدم باسم ضغط الكفة تحت المرور في الدم عنده يبدأ الذي الضغط يسمى
 الانبساطي؛ الدم باسم ضغط الشريان في أي اضطرابات عنده توجد لا الذي الضغط سمىي بينما
 داخل ضغط مع أقصى الانقباضي الدم ضغط منخفضاً، ويتزامن يكون الكفة أن ضغط وذلك

 .الدموية الدورة في ضغط أدنى مع الدم الانبساطي ضغط يتزامن بينما الشريانية الشجرة

 الدم: ارتفاع ضغط .تشخيص16

 ارتفاع من يعاني أنو عمى تصنيف الشخص من أجل )أدنى وحد أقصى حد(ن معيارا يوجد
 تمك العقاقير وتأخذ، الدم لضغط الخافضة العقاقير استخدام الذي يتطمب المستوى إلى الدم ضغط

 بالأزمة الإصابة حيث إمكانية الدموية من والأوعية القمب عمى الإجمالية المخاطر الاعتبار في
أو  القمبية بالأزمة للإصابة عُرضة أكثر يكونون الذين الدماغية، عند الأشخاص السكتة أو القمبية
 يكون السكري، بداء أو المصابين الدموية الأوعية في تمف من يعانون والذين الدماغية، السكتة
 للإصابة عُرضة أقل يُعتبرون الذين الآخرين الأشخاص زئبق، أما عند ممم 90 / 140 ىو الحد

 الحد يكون أخرى، مشكلات طيبة أي عندىم توجد لا والذين الدماغية، السكتة أو بالأزمة القمبية
 احتمال يوجد ،المجال ىذا في البحث زيادة مع ىذه الحدود تتغير زئبق، وقد ممم 100 / 160 ىو
 الذي المستوى إلى الدم ضغط ارتفاع فإن السن وبالتالي، في التقدم مع الدم ضغط لارتفاع أكبر
العمر  من يبمغون الذين المرضى من (%20 – 10) عند يحدث العلاج ضرورياً، فيو يعتبر

 ستين عمى أعمارىم تزيد المرضى الذين من% 60 إلى يصل ما يحتاج ذلك ومع ،عاماً  عشرين
 .العلاج إلى عاماً 

 من أعمىو  يزئبق ممم 90/140 من أقل يكون الذي الدم ضغط أحياناً  يصنف السبب وليذا
  »الدم ضغط فرط مقدمات« أو » الطبيعي فوق الدم ضغط «اسم  تحت ي،زئبق ممم 120/80
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 السابقة، المقاييس لدييم بين الدم ضغط الذين يتراوح الأشخاص من جداً  كبيرة نسبة وذلك لأن
 (.15عبود، ص مارك) أعماره من التالية السنوات في الدم في ضغط خفيف بارتفاع للإصابة سيتعرضون

جل الوقاية، التشخيص، التقييم أصنفت المجنة الوطنية المتحدة لمولايات المتحدة من وقد    
 وعلاج ارتفاع ضغط الدم، قياس ضغط الدم إلى عدة فئات:

   والضغط  120ضغط الدم "الطبيعي" ىو عندما يكون الضغط الانقباضي الأقل من
 (.mm Hgممميمتر من الزئبق ) 80الانبساطي الأقل من 

   ما قبل ارتفاع ضغط الدم )تسمى أيضا مرحمة ما قبل ارتفاع ضغط الدم(، ىي مرحمة
 89 - 80أو الضغط الانبساطي من  139 - 120عندما يكون الضغط الانقباضي من 

 .يممم زئبق
  140 الانقباضي من ضغط الدم من ارتفاع ضغط الدم ىي عندما يكون الأولى: المرحمة 

 أكثر. أو 99 – 90 و الضغط الانبساطي منأ 159 -
  وما  160من الضغط الانقباضي من ارتفاع ضغط الدم ىي عندما يكون  الثانية:المرحمة

 (.2019، واب تيب من موقع:) أو أعمى 100و الضغط الانبساطي أفوق 

 :الدم ضغط .مضاعفات ارتفاع17

  القمبية. بالنوبات للإصابة يؤدي مما وتصمبيا الشرايين جدران سماكة •
 جدرانيا. عمى نتوءات وظيور الدموية الأوعية ضعف •

 ما لمجسم، من الدم كافية كمية ضخ القمب يستطيع لا وبالتالي القمب، عضلات سماكة •
 بأمراض للإصابة معرضين الدم ضغط بارتفاع المصابين القمب الأشخاص لفشل يؤدي
 بالسكري وبأمراض إصابتيم فرصة تزيد أن الممكن ومن الكولسترول، مثل ارتفاع أخرى
 في مشاكل إلى الدم ضغط المصابين بارتفاع الأشخاص يتعرض الأخرى، قد القمب
 التعمم. وصعوبة والتفكير، الفيم أو التذكر

http://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
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 : الدم ضغط خطر ارتفاع .عوامل18

 الأوعية والقمب الدم ضغط ارتفاع أمراض مخاطر يزيد التدخين أن المعروف من التدخين: •
 إلى التدخين القمبية، حيث يؤدي والنوبات التاجي الشريان وانسداد القمبية السكتة الدموية مثل

 عن التوقف أن المعروف ومن المدخنين، بغير بالمقارنة المدخنين الدم عند فوري في ضغط ارتفاع
 يجب التدخين من الحد يتم الوعائية، لكي القمبية الأمراض خطورة إلى خفض يؤدي التدخين
 عن الإعلانات وحظر التبغ منتجات عمى الضرائب زيادة مثل القطاعات تدخلات متعددة تطبيق
 .العامة الأماكن في ومنع التدخين التبغ

 من معينة وأنماط المستويات العالية بين مباشرة علاقة وتوجد الكحولية: المشروبات تعاطي •
 رفع عمى الشرب في الإفراط الدم، حيث يؤثر ضغط ارتفاع وخطورة الكحولية المشروبات التعاطي
  .الدم ضغط مستويات

 لو  وأن الصحية الفوائد من كثيرا الكافي البدني لمنشاط أن الواضح من البدني: النشاط قمة •
 البدني المجيود ارتفاع أن تقميديا المعروف الدم، ومن ضغط تخفيض عمى ومستقلا مباشرا تأثيرا

 مستوى الأمراض المزمنة. يقمل من انخفاض
 دورىا والخضروات إلى الفاكية فوائد معظم ترجع  والخضروات: الفاكهة تناول كفاية عدم •

 .الدم ضغط ارتفاع وخاصة الدموية والأوعية القمب أمراض خطورة عوامل خفض في
 :الدىن من مفرطة كميات تراكم حالة بأنيا البدانة العالمية الصحة منظمة تعرف البدانة 

 (.12-10أفريقيا، ص  في الدم ضغط ارتفاع حالة عن )تقرير سمبية تأثيرات إلى قد تؤدي بدرجة

يؤثر الممح بطريقة مباشرة في ضغط الدم، فقد تبين أن الارتفاع في  الممح: تناول ارتفاع •
ضغط الدم مع تقدم العمر والذي يحصل في كل المجتمعات المدنية ىو نتيجة مقدار الممح الذي 

ع عمى مر فالممح المرتف ،لذا يساعد تخفيض الممح في خفض ضغط الدم ،نأكمو إلى حد كبير
الصوديوم في الخلايا العضمية  ىالسنوات العديدة ربما يرفع ضغط الدم من خلال رفع محتو 

المرتفع لمصوديوم يسيل دخول الكالسيوم ى وبالفعل يبدو أن ىذا المحتو  ،ينالممساء لجدران الشراي
 إلى الخلايا ويؤدي ذلك بدوره إلى تقمص القطر الداخمي لمشرايين وتضييقو.
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أدلة تشير إلى أن الأشخاص الذين لدييم ميل موروث لمتعرض لفرط ضغط الدم تكون ثمة 
لكن ثمة أدلة قميمة تشير تفيد أن مثل ىؤلاء  ،قدرتيم منخفضة عمى إزالة الممح من أجساميم

ن ربما إلى الاحتفاظ بما الأشخاص يستيمكون ممحاً أكثر من أي شخص آخر، رغم أنيم يميمو 
 (.، دون صفحةن عبيد عوض مصيقرعبد الرحم) يأكمونو

 .حمية ارتفاع ضغط الدم:19

ميات السعرات ـذا كان المريض يعاني من زيادة الوزن فعميو أن يحدد كإ السعرات الحرارية: •
 الحرارية في طعامو.

ينصح بتقميل الدىون بما أن ليا تأثيرا مضرا عمى المصابين بارتفاع ضغط الدم  الدهون: •
ومن الأفضل تجنب الأغذية المرتفعة في نسبة الدىون  ،والذي يؤدي إلى تصمب الشرايين

الحيوانية أو الزيوت الميدرجة والتي تحتوي عمى أحماض دىنية مشبعة، يجب أن يقمل 
يستطيع المريض تناول كميات قميمة جدا  ،نسبة الكوليسترول المريض من الأغذية المرتفعة في

 من الزيوت النباتية مثل زيت الذرة وزيت الزيتون وزيت دوار الشمس.
جب ـأملاح الصوديوم توجد في الكثير من الأطعمة المعالجة، لذلك ي تجنب الممح..الممح:  •

 المعمبة.عميك قراءة المعمومات الغذائية جيدا والموجودة عمى الأطعمة 
 غيرة(.ــــــــ)أقل من ممعقة ص جم من أملاح الصوديوم يومياً  2.4وعميك أن لا تستيمك أكثر من 

ىذه الأطعمة تزيد من كمية الألياف الحبوب الكاممة من الخبز والباستا )المعكرونة(:  •
 المطموبة لمجسم.

لقد أظيرت الدراسات أن الأطعمة الغنية بالكالسيوم تساعد عمى تخفيض  منتجات الحميب: •
ضغط الدم لزيادة معدل الكالسيوم في الجسم تناول الحميب والمبن الزبادي والاجبان، تأكد من 

ولا تنسى أن يكون ما تتناولو  ،أنك تتناول ثلاث إلى أربع حصص عمى الأقل في اليوم لمبالغين
أما الأدوية المحتوية عمى كالسيوم فقد اتضح  ،وأن يكون غنيا بالكالسيوم قميل أو منزوع الدسم

 أنيا لا تعطي الكالسيوم الكافي بنفس المعدل إذا تم تناولو عن طريق الغذاء مباشرة.
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المغنيزيوم والخضروات الغنية بالبوتاسيوم و  تناول الفواكو الفواكه الطازجة والخضروات: •
  منع ارتفاع ضغط الدم. والكالسيوم لأنيا تساعد عمى

البطاطا، المشمش، الموز، الباذنجان، الأوراق الخضراء،  الاغذية الغنية بالبوتاسيوم: •
 البطيخ. ،ازلاء، الفمفل، الكمثرى، الطماطمالب

 الأوراق الخضراء مثل الفاصوليا الخضراء. الاغذية الغنية بالمغنيزيوم: •

، دون سارةنكعبد الحميم ) دي والاجبان، البروكولي والسبانخالحميب، المبن الزبا الاغذية الغنية بالكالسيوم:

 صفحة(.

 .ضغط الدم الشرياني والجهد البدني: 11

تتطمب العضلات أثناء انقباضيا كمية كبيرة من الدم مقارنة بالراحة، وليـذا نجـد أن حجم  
القمب في الدقيقة(، ويعتمـد ىـذا الارتفاع  انتاج القمب يرتفع )نتاج القمب ىو كمية الدم التي يضخي

وبزيادة جريان الدم في الأوعية الدمويـة في  ،في حجم نتاج القمب عمى شدة الجيد البدني
العضلات العاممة تتمدد ىذه الأوعية، إلا أنيا في الأنسجة الأخرى من الجسم تتقمص، حتى 
يتمكن الجسم من توجيو أكبر كمية من الدم إلى الأجيزة العاممة ومنيا القمب والرئتين وبالطبع 

% من نتاج القمب أثناء الجيـد البـدني 80 العضلات العاممة حيث تستأثر )العضلات( بحوالي
 العنيف. 

وليذا نرى أن ضغط الدم الشرياني يرتفع في الجيد البدني العنيف حتى عنـد الفـرد السميم،  
وىذا الارتفاع في الضغط ضروري جداً لكي يزيد ضغط التشبع أي تشبع العضـلات العاممة بالدم، 

كم في ضغط الدم أثناء الجيد البدني يـتم من خلال وتشير البحوث الحديثة إلى أن ىذا التح
أثناء  (Systolique) الجياز العصبي السمبثاوي، إن ارتفاع ضغط الدم الشرياني الانقباضي

 القيام بجيد بدني يعتمد بشكل كبير عمى شدة الجيد البدني، أما الضغط الشرياني الانبساطي
(Diastolique)   ًبالجيد البدني المتحركفـلا يتـأثر تـأثراً ممحوظا (Dynamique)  ويعتمد ضغط

الدم عمى حجم الدم ومعدل جريانو في الأوعية الدموية وكذلك عمى مقاومة الأوعية الدموية لجريان 
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الدم، والمعـروف أن نتـاج القمب يزداد أثناء الجيد البدني بينما تنخفض قميلًا المقاومة الكميـة 
ونظراً لأن الارتفاع في كمية جريان الدم (Total vasculaire résistance)  للأوعيـة الدمويـة

عبر الأوعية يفوق الانخفاض في مقاومة الأوعية الدموية، فالملاحظ أن ضغط الدم الانقباضي 
 يرتفع مع زيادة شـدة الجيـد البدني.

والملاحظ أن ضغط الدم الشرياني قد ينخفض عند التوقف مباشرة بعد جيد بدني مطول،          
خاصة إذا صاحب الجيد البدني فقدان كمية من السوائل بسبب التعرق، أو كانت ىناك بعـض 

ومن المعموم أن جياز التحكم الحـراري في  ،المشكلات في الأوعية الدموية الوريدية في الساقين
يعمل أثناء الجيد البـدني عمـى توسـيع الأوعية  (Hypothalamus) جود تحت الميادالجسم والمو 

الدموية في الجمد وبالتالي ضخ كمية من الدم إلييا بغرض التبريد، ىذا الإجراء يؤدي إلى انخفاض 
أكبر في المقاومة المحيطية الكمية، الأمر الذي يؤدي إلى انخفاض ضـغط الـدم الشرياني بعد 

عن الجيد البدني، خاصة مع انخفاض معدل جريان الدم، لذا لا ينصـح بالتوقف الفجائي  التوقف
بعد الجيد البدني بل يتم التوقف التدريجي، ذلك لأن انقباض عضلات الساقين والفخذين يساعد 
عمى ضخ الدم عبر الأوردة أثناء الجيد البدني مما يساعد عمى عـودة الـدم الوريدي إلى القمب 

ومن المعموم أن انقباض العضلات أثناء الجيد البدني يقـود إلـى زيادة الضغط داخل ىذه  ،ةبسيول
ممم/زئبقي، وبالتالي فإن المشـي عمى سبيل المثال يؤدي  300 - 200العضلات إلى ما يقارب 

ممم/ 90زئبقي مقارنة بحوالي /ممـم 25إلى خفض ضغط الدم الوريدي عند الكاحل إلـى حـوالي 
أثناء الوقوف بدون حركة، ويؤثر نوع الانقباض العضمي بشكل واضح عمى الضغط زئبقي 

يكـون حيث يكون الارتفاع في الضغط الشرياني أكبـر عنـدما  ،الشرياني أثناء الجيـد البـدني
اض العضمي المتحـرك ـــــمع الانقب ارنةمق (Isométrique)ــا اض العضـمي ثابتــــالانقبـ

(Dynamique) ، وليـذا لا ينصـح بعمـل التدريبات العضمية الثابتة أو المشابية لمثابتة لكبار السن
أو الذين لدييم ارتفاع في ضغط الـدم بما في ذلك بعض تدريبات الأثقال، بينما يتم توجيييم إلى 

وفي حالة  ،الخ...الرياضات المتحركة وخاصة ذات الإيقاع المنتظم مثل المشي واليرولة والسباحة
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ممارسة تدريبات الأثقال بغرض تقوية عضلاتيم، فعمييم استخدام مقاومات منخفضة مع تكرار 
 مرة. 15 - 10عالٍ يتراوح من 

والمعروف أن التدريب البدني اليوائي )كالمشي واليرولة والسباحة، إلـخ ...( يسـاعد عمـى 
شرياني، حيث يعتقـد أن خفض ضغط الدم لدى الأفراد الذين يعانون من ارتفاع في ضغط الدم ال

دقيقة تقود إلى انخفاض ضـغط الدم  30 - 20 البدني اليوائي التي تدم ما بين جرعة من النشاط
ساعة التـي تعقـب ممارسـة النشاط  22الشرياني لدى من يعاني من ارتفاع ضغط الدم طوال 

كما أن ضغط الدم الأقصى يكون أعمى أثناء الجيد البدني باسـتخدام دراجـة الجيد مقارنة  ،البدني
باستخدام السير المتحرك، نظراً لأن المفحوص يمجأ قميلًا إلى استخدام الانقباض العضمي الثابت 

نبض،  عند مقاومة عالية أثناء استخدام الدراجة، وعمى الـرغم مـن ذلـك نجـد أن محصمة الضغط وال
في كلا الوسيمتين )الدراجة والسير المتحرك( متساوية إلى حد مـا، نظـراً لأن ضربات القمب 

 القصوى غالباً ما تكون أقل في حالة دراجة الجيد.

ومن المعموم أن أداء الجيد البدني باستخدام كتمـة عضـمية صـغيرة مثـل عضـلات الذراعين 
مقارنة باستخدام كتمـة عضـمية كبيرة كعضلات  صورة أشديؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم الشرياني ب

الفخذين )والساقين(، ويعزى ىذا الفرق في استجابة ضغط الدم بشكل رئيسي إلى أن استخدام 
الكتمة العضمية الصغرى )التـي يـتم فييـا مشاركة وحدات حركية أقل( يؤدي إلى زيادة الاعتماد 

مما يقود إلى زيادة الضغط داخل التجويف الصدري أكثر عمى الانقباض العضـمي الثابـت، 
وبالتالي انخفاض العائد الوريدي )كميـة الدم العائد إلى القمب(، الأمر الذي يزيد في النياية من 

 (.8اليزاع، ىزاع محمد، ص) التـالي زيـادة ضغط الدم الشريانمعدل ضربات القمب وب

 فيزيولوجيا التدريب الرياضي:ضغط الدم و .11
الضغط الدموي من المؤشرات الفسيولوجية سواء في عالم الرياضة أو كونو مؤشراً لو علاقة        
 لاياوالخجة ــــــــــن عممية ايصال الدم الى الأنسإمن المعروف ــــب والدورة الدموية فــــــميام القمـب وطيدة
)حسين عمي حسن، أن تتم بدون ضغط كافي  لا يمكن الأوعيةعن القمب وحركة الدم في داخل  البعيدة

 (.87، ص1989
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والذي يعتمد بالدرجة الأولى  الدموية الأوعيةفالضغط الدموي ىو الضغط الواقع عمى جدار        
، كما يعد مرآة ىامة لحالة القمبيةلسريان الدم وعمى مقدار حجم الدفعة  الأوعيةعمى مقاومة 

ن ضغط الدم داخل الشرايين أفمن المعروف  ،الأوعيةوحيوية الجياز الدوري ويوضح عمل القمب 
 (.82، ص1982،سممى نصار وآخرون) غير ثابت

أي أنو يتذبذب بين الارتفاع والانخفاض وذلك يرجع الى الانقباض والانبساط في عضلات        
مقداره في  ويبمغ ،، فضغط الدم أثناء الانقباض يدعى بالضغط الانقباضي العاليالأيسرالبطين 

وىو ، الواطئ ويسمى الضغط أثناء الانبساط بالضغط الانبساطي ،ممم/زئبق 120الانسان العادي 
والفرق بين الضغط الانقباضي والانبساطي ىو  ،ممم/زئبق 80 في الانسان الطبيعي أثناء الراحة

                    .ممم/زئبق 30 - 40  في حدود

ذ يتغير بصورة إلدى الرياضيين  الطبيعيةيكون أقل من المعدلات يذكر أن ضغط الدم         
الحاجة  لتغطية بالدقيقةناتج عن كمية الدم المدفوع  التغيرالمجيود العضمي وىذا  تأثيركبيرة تحت 

فيرتفع ضغط الدم الانقباضي ارتفاعاً طردياً مع شدة الحمل البدني  الأوكسجينلى إ المتزايدة
وسبب ىذا الارتفاع نتيجة زيادة  ،ممم/زئبق120ذ يرتفع عن إمل اليوائي لعاب التحأوخاصة في 

الارتفاع في شدة الحمل البدني عمى الرغم من الانخفاض في المقاومة القمبي الذي يرافق في الدفع 
 .في العضلات ايين(الشر )الدموية نتيجة اتساع قطر الأوعية الطرفية 

وة ـــــالق لألعابين أن استجابة ضغط الدم ـكثيراً، في حيتغير  أما ضغط الدم الانبساطي فلا
وى ــــلى مستإالانقباضي  ذ يزيد فييا ضغط الدمإلعاب التحمل، أكرفع الأثقال تختمف عن  العضمية

 .(17، ص2008)عزيز كريم وناس،  ممم/زئبق 380لى إ الأحيانأو في بعض  280 قد يصل إلى

اً ــبعـــــــــط الدم الطبيعي تــــــغــــض ىيير مستو ـــأنو يمكن تغ ىلإالفتاح  لا عبدـــــر أبو العكما أشا
 يقـــــضمب مع ــــــــــــشاط القــــيجة لزيادة نــــالنشاط البدني والانفعالات نت أداءــرات وقتية كـمؤش دةــــعـــــــــــل

 (.212ص، 1998، أبو العلا عبدالفتاح) الدموية يةــــالأوع
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يا ــــــؤثر في ضغط الدم منــدة عوامل تـــــــوجود ع ىلإالمحسن  دـــــار أشرف فتحي عبــــكما أش
خص ــــييا الشـــــــالة التي يكون عمــــنس ووزن الجسم والمجيود العضمي والانفعالات والحـــوالج نــــــالس
 (.35ص، 2002، أشرف فتحي عبدالمحسن) القياساء ــنــــــأث

 :الاستشفاءضغط الدم بعد عممية .11
 ةــــــــــطريقعمى شدة الحمل البدني ومدتو عمى  بيعيةـالطلى حالتو إغط الدم ــــيعتمد رجوع ض       

ذا إة ــلى ثلاثة دقائق وخاصإتستغرق فترة رجوعو  الأحيانففي بعض  ،التدريبانتياء التيدئة بعد 
ن ـــــــــبعد الانتياء م( السببيةالراحة ) الة وقوفو دون حركةــ، أما في حالإيجابيةالراحة  الرياضياتبع 
ولكن ىذا قد يسبب الشعور بالدوخة والاغماء نتيجة رجوع أسرع،  بطريقةن الضغط يرجع إداء فالأ

و ـلى حالتإغط الدم ـــــخ وعموماً يعود ضــــــــــلى المإدفاع الدم ـــــــمما يقمل ان دمينــــالقلى إ الوريديالدم 
 (.18ص ،2008 ،عزيز كريم وناس) دقائق 8 - 5بعد  الطبيعية

 ضغط الدم كمؤشر فيزيولوجي:أهمية .13
 دـأن ضغط الدم في الشرايين يعتبر أح حسانينيذكر أبو العلا عبدالفتاح ومحمد صبحي          

ل ــوامــــــو يتحدد بناءً عمي عدة عــــذلك لأن ويرجع ،الوظيفيياز الدوري ــــالمؤشرات اليامة لحالة الج
ذه ــــأىميا العلاقة بين دفع القمب لمدم الي الشرايين ودرجة المقاومة التي يواجييا سريان الدم في ى

 (.64ص  ،1998، حسانين وأبو العلا ) الشرايين

 حــمؤشراً لطاقة القمب كما أنو يوض ويوضح أحمد فاروق أن ضغط الدم الانقباضي يعتبر        
 يةــــللأوع يةالطرفلممقاومة  مقياسالعوائق التي قد تحد من عمل القمب ويعتبر الضغط الانبساطي 

 (.46، ص 2004، أحمد فاروق) الدمويةولذا فيو يعكس نغمة انقباض الأوعية  الدموية

 يةــــكيف الرياضيأنو من الضروري أن يعرف المربي  ىلإويشير محمد نصر الدين رضوان        
ن ــــــــوم ،ويستفيد من دلالاتيا القياساتوأن يعرف كيف يفسر تمك  تسجيموقياس ضغط الدم وكيفية 

 ىعم والتمريناتالمجيود البدني  تأثيريمكن الاستفادة من قياس ضغط الدم في مقارنة ى أخر  ناحية
ج ـــبرام تأثيرضغط الدم وفي مقارنة  ىنماط المختمفة لممجيود البدني عمالأ تأثير وتقويمضغط الدم 

 .(74-72ص ، 1998 ،محمد نصر الدين رضوان) ىوطويل المد قصيرالاعداد البدني 
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 فيزيولوجيا التدريب الرياضي:و  .النبض14

 بــــيالتدر  لأداءومنيا القمب  مفة وتكييفياــــــيعد فيم المدرب لكيفية استجابة أجيزة الجسم المخت      
 دلــــولة قياس معــراً لسيــونظ ،في المجال العممي الرياضة ولوجياــــــفسيلعمم  التطبيقيةمن أىم الفوائد 

 توــــــــوالتعرف عمى مدى ملائم تدريبـــالحمل  ينــــــــتقنضربات القمب فقد أمكن عممياً استخدامو في 
 بـــالتدريوفترة استعادة الشفاء وتقنين فترات الراحة البينية خلال  رياضي،لم التدريبيةلمستوى الحالة 

 يرــــبكثع الى ارتباط معدل النبض ـــوىذا يرج ،شدة الحمل الملائمة تبعاً لمعدل النبض تحديدوكذلك 
 ارقةـــــتبة الفــــوالع الأوكسجينل استيلاك دـــــرى الميمة مثل معــــــــــــالأخ الفسيولوجية ممياتــــــالعن ـــــــــم

 دةـــــدل النبض وبين شــــــبين مع طرديةلاقة ــــــحيث توجد ع الرياضيأثناء النشاط  وغيرىا اللاىوائية
 دــــوعن (يقةـــدقربة/ـــض130ذا كان معدل النبض أقل من )إدة منخفضة ــــش ذوالحمل فيكون الحمل 

 اـتبر أقصى شدة، نستنتج ممـــــن ىذا الحمل يعإف (يقةــــدقضربة/180معدل النبض أكثر من ) زيادة
 اء الراحة أمــــحاً في معدل النبض سواء في أثنـــواض تأثيراتظم ــالمن الرياضي لمتدريبره أن ـسبق ذك

 ب وتأثير قوة العمل العضمي أوـــذ النبض عمى أنو انعكاس لعمل القمــــــن يؤخأكن ــــــــويم ،بعد الجيد
 (.87، ص1989، حسين عمي حسن) شدتو ومؤشراً لمجيد المبذول

 نــــأنو عن طريق استخدام معدل النبض يمك(: Mathews & Fox)يرى ماتيوس، فوكس        
 بــــــبما يناس ةيالتدريب العممية وترشد وتوجيولذا يعكس  البدنيأن تتضح حالة الفرد خلال المجيود 

 اتــــــالقياسبض من أىم ــــدل النـــعمى أن مع دانــــــيؤك، كما ةـــيـــــــالتدريبدة ــــدف الوحــــــقدرات الفرد وى
 الحمل تحديدويمكن  ي،البدن لمتدريب يمدى استجابة القمب والجياز الدور تظير  التي الفسيولوجية
 تراوحــــــــت فسيولوجيالدة الحمل ــــــــمعدل النبض، حيث أن ش بحساب الطاقة عن طريق الفسيولوجي

 دةـــــــــلش (دقيقةنبضة/180)لى ما يزيد عن ا  و  ،دة الحمل المنخفضـــلش (دقيقةنبضة/ ) 130مابين 
 .(Mathews & Fox, 1976, P54) الحمل الأقصى

 أهمية معدل النبض كمؤشر فيزيولوجي:.15
 التي ةيالوظيف المتغيراتبض من ــــالفتاح ومحمد صبحي أن معدل الن أبو العلا عبد يوضح       
 نـــوبعده م الرياضيبض في الراحة وأثناء الجيد ـيعد معدل النـف ،نتظمـــالم الرياضي بالتدريبتتأثر 
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 ذإ، دريبيةـــالتفي البرامج  التدريبمل ــــح شكيلـــــــتالمدرب عند  ياعميتمد ـــــالمؤشرات الميمة التي يع
 نـــــــــــم التدريب لأداءييفيا ومنيا القمب ــــــــيعد فيم المدرب لكيفية استجابة أجيزة الجسم المختمفة وتك

 (.64، ص1998، ، حسانينأبو العلا) في المجال العممي الفسيولوجيالعمم  التطبيقيةأىم الفوائد 
 ضـــــبمتابعة مستوى معدل النب التدريبيةباستمرار خلال الساعات  التدريبوتتم متابعة حالة        

 يعبر ـــــأو الك يدغأو الص يخلال ملامسة أحد الشريان السبات وذلك من ،لمرياضيين بصفة مستمرة
 ينـــــالرياضي بتعميمل أو ئو ذلك سواء من خلال المدرب المس وبتم ،السبابة والوسطى يوذلك بأصبع
 مــــــــــومن ثم اخطار المدرب بمستوى نبض كل مني ،لحظة يطمب منيم يأ ينبضيم ف كيفية قياس

 .(Polar watch) باستخدام عداد قياس النبض قياسوالواحدة كما يمكن  الدقيقة يفوراً ف
 (.54، ص1999)أحمد البسطويسي، 

 يولوجيــــفس مؤشرـنو باستخدام النبض كأ(: Mathews & Fox) وأضاف ماتيوس، فوكس       
 اـــــبم التدريبية العممية رشيدــــوتولذا يمكن توجيو  ي،ح حالة الفرد خلال المجيود البدنيمكن أن تتض

 (Mathews & Fox, 1976, P44). التدريبيةيناسب قدرات الفرد وىدف الوحدة 
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 : الفصل الثاني خلاصة

يعتبر ارتفاع ضغط الدم من الأمراض التي يمكن الوقاية منيا أو تقميل نسبة المضاعفات  
بالشمل النصفي أو  من أبرز أسباب الوفاة أو الإصابةالصحية الناتجة عنيا إذ يعتبر ىذا المرض 

اطة رغم بسزمات القمبية أو الفشل الكموي، و أو الأ منة الناجمة عن السكتات الدماغيةالإعاقة المز 
جراء الدم تقتضي المتابعة المستمرة و  الوقاية منيا مقارنة بالعلاج، إلا أن الإصابة بارتفاع ضغط ا 

تجنب كل عوامل الخطر مسن تغييرات ىامة بنمط الحياة نتيجة تعقيدات المرض، لذا عمى ال
بيذا  ابةدية إلى الإصكالتدخين، تناول المشروبات الكحولية، الغذاء الغير صحي، الخمول المؤ 

المرحمة العمرية ظام باتباع برامج تدريب مناسبة و الحرص عمى ممارسة الرياضة بانتالمرض، و 
 لمفرد.

وما  ،نوجيين فيزيولكمؤشري النبضو  من أىمية ضغط الدم توضيحوما سبق  ىوبناءً عم
ن ذلك كان إف ،ة طاقة القمب والأوعية الدمويةوكفاء الوظيفيمن كفاءة الجياز الدوري  يعكسان

 قيد البحث. الفسيولوجية القياساتضمن  ماجعمييمدعاة لمباحث أن 
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         ــــد:ـــيـــتمهـ

بعد الدراسة النظرية يأتي الجانب الميداني والذي نحاول من خلالو إيجاد حل للإشكالية          
المطروحة سابقا وذلك بإثبات صحة الفروض أو نفييا، وقد تم في ىذا الجانب المكمل لمدراسة 

والذي يتناسب مع  والمكاني والزماني النظرية تحديد مجالات الدراسة والمتمثمة في المجال البشري
 والأدواتالدراسة الاستطلاعية  ،، متغيرات البحثعينة الدراسةمنيج و موضوع البحث وذلك بتحديد 

، إضافة إلى ذكر المناسبة لجمع البيانات والمعمومات الميدانية التي تيتم بالموضوع الوسائلو 
، دون نسيان ذكر أىم الصعوبات تعميمات البرنامج التدريبي الخاص بكبار السنخطوات اعداد و 

 التي وجيناىا أثناء تطبيقو. 

لكي نتوصل  كل فرضيةومناقشة النتائج تحميل قمنا بعرض و في الفصل الموالي و بعد ذلك         
الفرضيات ة البحث مع جممة من الاقتراحات و في النياية إلى الاستنتاجات العامة ونخرج بخاتم

 المستقبمية.
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 البحث:  منهج .1

إن طبيعة المشكمة ىي التي تحدد البحث المستخدم " من حيث لكل بحث عممي منيج خاص      
 الدراسة" من فرضاليحقق لى الطريق المناسب لحل المشكمة و بو يمكن اعتماده لضمان الوصول إ

 (. 231، ص2007، و كامل )بطاش

 يعد الاختبار الحقيقي لمعلاقاتحيث يؤكد حسن علاوي وكمال راتب أن "المنيج التجريبي    
ت العممية بصورة الأكثر صدقا لحل العديد من المشكلا الاقترابالخاصة لسبب أو الأثر ويمثل 

  (.21، ص1990، راتب و علاوي)ة" عممي

قياس بعدي التجريبي لمجموعة ضابطة وتجريبية، بقياس قبمي و  لذا سنستخدم المنيج      
 النشاط.لمناسبتو لطبيعة ىذا 

 عينة البحث:  .2

تضم عددا من ختارىا الباحث بأساليب مختمفة، و ىي جزء من مجتمع البحث الأصمي، ي       
 أفراد المجتمع الأصمي.

 بار السنىو فئة الكجتمع الدراسة و من م أفراد 18عينة الدراسة عينة تطوعية مكونة من       
" بحي السلام فوظ كداويحبالمركب الرياضي الجواري "م المصابين بمرض ارتفاع ضغط الدم

أفراد آخرين كعينة  9تجريبية )طبق عمييا البرنامج( و أفراد كعينة 9منيا  ،مدينة خميس مميانة
" الدراسات التي تحتاج متطوعين لإجرائيا  العينة التطوعية تعرف عمى أنياو  ضابطة )شاىدة(،

غالبا د، أو لإجراء التجارب التربوية والنفسية، و مثل التحدث مع البث المباشر حول موضوع محد
سرعة ث التعاون من قبل أفراد العينة و لكنيا تسيل عمى الباحعينة مجتمع الدراسة، و لا تمثل ىذه ال

 .(215، ص2005)أحمد بن مرسمي،  الإنجاز

 ذلك بالمجوء إلى عدة إجراءات قبمية:وتم اختيار عينة البحث و 
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  ضمان موافقة من الطبيب المختص بأمراض القمبية، لمسماح لممرضى بممارسة النشاط
 الرياضي.

 ة، السكري، المدخنين، مشاكل خر  )السمنة الزائدالمزمنة الأمراض الأاستبعاد المصابين ب
 ..(.صحية

  تحمل  عمى قادرينالالمذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم، من فئة كبار السن و أفراد اختيار
  .الجيد البدني

 مجمراعاة عدم مزاولة العينة التجريبية لأي نشاط رياضي آخر خلال فترة تطبيق البرنا. 
 متغيرات الدراسة: .3

 المقترح المتغير المستقل: البرنامج التدريبي. 
 .المتغير التابع: ارتفاع ضغط الدم لد  كبار السن 
 بين المتغيرات الأساسية الوسيطة: وىي المتغيرات التي تترك أثر في العلاقة  المتغيرات

 يمكن لمباحث التحكم فييا عن طريق العزل، التثبيت، أو تحميل الأثر.لمبحث، و 
)قبل  الانبساطي، ضغط الدم الانقباضي و المتغيرات الوسيطة في دراستنا: السن، الوزن، الطولو 
 عد الجيد(،  مؤشر الكتمة الجسمية، محيط الخصر.بو )قبل  بعد الجيد(، النبضو 
  :(غٌر التجرٌبً)ٌعرف المتغٌر الدخٌل بأنه نوع من المتغٌر المستقل المتغيرات الدخيمة 

ولكن ٌؤثر فً النتائج تأثٌرا غٌر  ،البحث ولا ٌخضع لسٌطرة الباحث الذي لا ٌدخل فً تصمٌم

المتغٌر أو قٌاسه، لكنه ٌفترض وجود عدد من  مرغوب فٌه ولا ٌستطٌع الباحث ملاحظة هذا

 ،الاختٌار فً أفراد العٌنة المتغٌرات الدخٌلة كظروف التجربة والعوامل المصاحبة لها أو فروق

والسٌطرة  وعلٌه ٌجب تحدٌد هذه المتغٌرات ،عند مناقشة النتائج وتفسٌرها الاعتباروتؤخذ بعٌن 

 (.129، ص2004، الحكيم عمي سموم) علٌها
)عمى ارتفاع ضغط الدم(، ويصعب عمى لمباحث  ي المتغيرات التي تؤثر عمى نتيجة البحثوى

تناول والاكثار من  التحكم فييا، مثل: المرض، تناول الأدوية، المشاكل العائمية، الحمية الغذائية
 ، ..(حالة الجوالسكريات، و  لممحا
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  لممتغيرات قصد التحكم فييا وعزل ضبط المتغيرات: إن الدراسة الميدانية تتطمب ضبطا
بدون ىذا تصبح النتائج التي وصل إلييا الباحث مستعصية عمى التحميل بقية المتغيرات، و 
أسامة كامل راتب" أنو يصعب غمى الباحث ىذا الشأن يذكر محمد حسن علاوي و والتفسير، وفي 

، )علاوي وراتب "ضبط الصحيحةأن يتعرف عمى المسببات الحقيقية لمنتائج بدون ممارسة لإجراءات ال

 (.243، ص1987
إن المتغيرات التي تؤثر في المتغير التابع والتي من ": ديو بولدب وفان دالين"بينما يذكر      

المؤثرات الخارجية والمؤثرات التي ترجع إلى إجراءات تجريبية والمؤثرات التي  :واجب ضبطيا ىي
  .(693ص، 5891، نوفل وآخرونمحمد نبٌل )  "ترجع إلى مجتمع العينة

 التي نوجزىا فيما يمي:عمى ضبط إجرائي لمتغيرات البحث و ومن ىذا المنطمق عمل الباحث 
 .استخدام وسائل سيمة لا تتطمب إمكانيات ضخمة 
  سنة. 70إلى  40تحديد عينة البحث: فئة كبار السن من 
  مراعاة تجانس العينتين من حيث الطول، الوزن، السن، محيط الخصر، مؤشر الكتمة

 الانبساطي، النبض.ضغط الدم الانقباضي و الجسمية، 
 النبض، الميزان الالكتروني(.)جياز قياس ضغط الدم و  التأكد من سلامة العتاد الالكتروني 
  لية إلى انتياء التجربة.عدم تغيير الوسائل طيمة فترة العمل من فترة القياس الأو 
 .ابعاد المتغيبين عن الحصص التدريبية 
 البعدية عمى كل من العينتين في نفس عمى انجاز الاختبارات القبمية و  إشراف الباحث

أربعاء( وفي ي الفترة المسائية كل يومي أحد و )ف الزمانيةو  الظروف المكانية )داخل المركب(
 ظروف جوية ملائمة.

 الاستطلاعية: الدراسة .4
 المواجية مباحث التعرف عمى المعوقاتالاستطلاعية، السماح ل دراسةتكمن أىمية القيام بال  

لمتغيرات في ظل امكانية أكبر لمتعرف عمى اعممية اختيار العينة البحثية، و  خلال فترة البحث، من
 .ضبطياالتجربة و 
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الامكانيات المادية الواجب توفرىا لوسائل المستخدمة خلال التجربة و معرفة مد  ملائمة او  
الـتأكد من قبل المرضى لمتمارين الرياضية، و طول فترة البحث، إضافة إلى محاولة معرفة مد  ت

خلال الاختبارات القبمية مد  قدرة أفراد العينة عمى تحمل التدريب طوال فترة تطبيق البرنامج 
 .من فئة كبار السنالمناسبة لمتدريب التدريبي، من خلال اختيار العينة 

ضغط و محيط الخصر، ، الطول، الوزن السن،) بإجراء القياسات القبمية للأفراد قمنا وعميو 
 م.07/02/2019: يوم بعد الجيد البدني(و  في الراحةالدم، عدد ضربات 

 الاسس العممية للاختبارات: .5
الاختبارات الفيزيولوجية عمى الواقع لمتأكد من ثقميا العممي، حيث تم اختيار عينة  ناتناول

عشوائية من نفس مجتمع البحث من أجل استخراج المعاملات العممية المستخدمة في البحث، 
 عمى مرحمتين متتاليتين: جموعة من الاختبارات المستخدمة و طبقت عمييم م

  م.27/01/2019ى: يوم المرحمة القياسات القبمية الأول

المكانية مع مراعاة نفس الظروف الزمانية و م، 03/02/2019يوم  المرحمة القياسات البعدية:
 لمتجربتين، وكانت النتائج كالتالي:

 ثبات الاختبار:.1.5

الأفراد في  عينة منيقصد بثبات الاختبار مد  دقة أو استقرار نتائجو فيما لو طبق عمى       
 (.152، ص1993)عبد الحفيظ،  مناسبتين مختمفتين

أيام،  7مى ىذا الاساس قمنا بإجراء الاختبارات عمى فترتين مختمفتين بفاصل زمني قدره عو       
: المركب )نفس أفراد العينة، نفس وسائل القياس، نفس المكان مع محاولة ضبط كل المتغيرات

 الزمان: في الفترة المسائية(. في نفسالجواري محفوظ كداوي، و 
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 أسفرت عممية المعالجة الإحصائية النتائج التالية:و      

 المقاييس الاحصائية
 الاختبارات

القيمة المحسوبة لمعامل  حجم العينة
 الثبات

القيمة الجدولية 
 لمعامل الثبات

 درجة الحرية
 (2 -)ن

   0.962  -قبل الجهد –ضغط الدم الانقباضي 
   0.976  -بعد الجهد –ضغط الدم الانقباضي 
 04 0.811 0.880 06 -قبل الجهد –ضغط الدم الانبساطي 
   0.849  -بعد الجهد –ضغط الدم الانبساطي 

   0.967  -قبل الجهد  –النبض 
   0.970  -بعد الجهد  –النبض 

   0.955  محيط الخصر
 1.00 مؤشر الكتمة الجسمية

 ثبات الاختبارات قيد البحثنتائج التأكد من (: يوضح 01جدول )

( 0.849) (: يلاحظ أن كل القيم المتحصل عمييا محصورة بين01) من خلال نتائج الجدول      
( عند 0.811ىي أكبر من القيمة الجدولية والتي بمغت )( كأكبر قيمة، و 1.00)كأصغر قيمة و 
بين نتائج  مما يؤكد مما يؤكد مد  الارتباط القائم (،04درجة حرية )( و 0.05مستو  دلالة )

 البعدية، مما يدل عمى ثبات الاختبارات المستخدمة.الاختبارات القبمية و 

 صدق الاختبار:.2.5

وبغرض التعرف " مد  صلاحية الاختبارات لقياس فيما وضع لقياسو،"الاختبار  صدقيقصد ب    
 المعادلة التالية:عمى صدق الاختبارات قيد البحث استخدمنا 

 (.187، ص2012)شارف خوجة،  "يساوي الجذر التربيعي لمعامل الثبات "الصدق الذاتي
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 المقاييس الاحصائية
 الاختبارات

القيمة المحسوبة لمعامل  حجم العينة
 الصنف

القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

 درجة الحرية
 (2 -)ن

   0.980  -قبل الجهد –ضغط الدم الانقباضي 
   0.987  -بعد الجهد –ضغط الدم الانقباضي 
 04 0.811 0.938 06 -قبل الجهد –ضغط الدم الانبساطي 
   0.921  -بعد الجهد –ضغط الدم الانبساطي 

   0.983  -قبل الجهد  –النبض 
   0.984  -بعد الجهد  –النبض 

   0.977  محيط الخصر
 1.00 مؤشر الكتمة الجسمية

 الاختبارات قيد البحث صدقنتائج التأكد من (: يوضح 02جدول )

( 0.921) (: يلاحظ أن كل القيم المتحصل عمييا محصورة بين02) من خلال نتائج الجدول      
( عند 0.811ىي أكبر من القيمة الجدولية والتي بمغت )( كأكبر قيمة، و 1.00كأصغر قيمة و )
و بحكم النتائج المتحصل الييا، دليل عمى صدق كل  (،04درجة حرية )( و 0.05مستو  دلالة )

 الاختبارات المستخدمة.

 موضوعية الاختبار:.3.5

عدم ادخال العوامل الشخصية، فيما ية التحرر من التحيز أو التعصب و يقصد بموضوع     
 (.332، ص2003وي، يسا)ع يصدر الباحث من أحكام

وضوح التعلٌمات الخاصة بتطبٌق الاختبار ترجع موضوعٌة الاختبار فً الأصل إلى مدى     

النتائج الخاصة به، والموضوعٌة العالٌة لاختبار ما تظهر حٌنما تقوم  وحساب الدرجات أو

فً نفس الوقت عندما ٌطبق الاختبار على  مجموعة من المحكمٌن بحساب درجات الاختبار

المدرسٌن  التسلٌم بأن ذلك معثم ٌحصلون تقرٌبا على نفس النتائج و ،مجموعة معٌنة من الأفراد

 .(85، ص1987)محمد صبحي حسانين، " المهمة بدرجة عالٌة ومتكافئة بهذه أو المحكمٌن مؤهلٌن للقٌام

استخلاص حساب الدرجات و في عممية و  وموضوعية الاختبار تكون في موضوعية تعميماتو   
 مجموعة من الأسس:ضعنا سير الحسن لإجراءات الاختبارات و من أجل ال، و النتائج
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 .استخدام اختبارات سيمة وواضحة 
  التفاصيل قبل اجراء الاختبار.شرح لممختبرين جميع الخطوات و 
 ممحق  الغموضستمارات خاصة بعيدا عن الصعوبة و حساب درجات كل اختبار وفق ا(

 .استمارة القياسات الخاصة بالأسس العممية(
  بل التمرين، الراحة الايجابية(.)الاحماء ق احترام مبادئ التدريبالالتزام و 
  المناخية.توحيد الظروف الزمانية والمكانية و 
 :الأجهزة المستعممة في الدراسةادوات و  .6

 دوات البحث:أ .1.6

  الاجنبية.المصادر والمراجع العربية و 
  (.شبكة الانترنتدوريات عربية، مواقع إلكترونية )عن مجلات، جرائد و 
 المحكمين(. الاختصاصذوي الخبرة و  مقابلات الشخصية معال( 
 المعمومات الصحية الاخر .بيت متغيرات الدراسة قيد البحث و استمارة لتث 
  البدنية.القياسات والاختبارات الفيزيولوجية و 

 الأجهزة المستخدمة: .2.6

 .جياز السير المتحرك الكيربائي 
 كمغ(. 5كغ و  2)دمبمص  أثقال مختمفة الأوزان 
 .ميزان مشترك لقياس الوزن و الطول 
 سم(. 150) شريط قياس بلاستيكي 
  اسي ذات نوعية غير قابمة لمسقوط.كر 
 ميقاتية(. ساعة توقيت إلكترونية( 
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 أسموب قياس متغيرات البحث: .3.6

عمى استمارة تم تدوين النتائج و  ،بعد نيايتيامب القياسات قبل بداية التجربة و تم أخذ أغ
 (.لعينتي البحث البعديةممحق استمارة القياسات القبمية و ) .لذلكاعدت خصيصا 

 قياس باستخدام جياز تمت عممية قياس ضغط الدم عمى عينة الدراسةقياس ضغط الدم: .1.3.6
)تم التأكد من  OMRONوآخر من نوع  ،HARTMAN الالكتروني من نوع ضغط الدم
 10)بعد تو نياي بعدو  الراحة(حالة ) مرينالتب ابدالقبل وذلك  من قبل الخبراء(، مامصداقيتي
بحيث يكون طرف الحزام عند عمى الشريان تثبيت الحزام عمى اليد فوق المرفق تم حيث  ،دقائق(

تظير النتائج عمى شاشة ، تام استرخاءالمختبر، وىو في حالة جموس و  الخط الذي يظير عند كوع
 القياسات.عمى استمارة الانبساطي الانقباضي و ضغط الدم نتائج تم تدوين حيث  الجياز،

استخدم جياز السير المتحرك، المزود : (دقائق 10)بعد الجهد بقبل و قياس النبض .2.3.6
، المقطوعة بشاشة لقياس المتغيرات الأتية: النبض في اثناء التمرين، فضلا عمى قياس المسافة

 الدموي.، أو عن طريق جياز قياس الضغط الزمن، السرعة

أخذت قياسات الوزن والطول في  :(BODY MASS INDEX) دليل الكتمة الجسمية.3.3.6
 الوزن في نياية التجربة لاستخراج دليل كتمة الجسم، وفق المعادلة التالية:بداية التجربة و 

 (.²)الوزن/الطول مربع الطول بالمتر قسمةالوزن بالكيموغرام 

يتمّ لف " :قياس محيط الخصر من خلال اتباع الخطوات الآتية تم .قياس محيط الخصر:4.3.6
يُثبَّت الشريط فوق عظم الورك المجرد أي  ،للأرض ريط القياس حول منطقة البطن بشكل موازش

دون أن يتمّ الدفع باتجاه  يتمّ القياس بشكل مريح ومناسب يُضبط الشريط بحيث ، ثمتحت الملابس
 , Stephanie Watson) "لمقياس وتقييميا سترخاء من أجل أخذ قراءة دقيقةيتبع ذلك الزفير والا ،الداخل

2017).  
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 البرنامج التدريبي: .7

 تم ذلك عبر مرحمتين:و  .إعداد البرنامج:1.7

 .تصميم أولي لمبرنامج التدريبي.1.1.7

التعديل، أساتذة( من أجل عممية التحكيم و  أطباء، رياضيين،) عرضو عمى المختصين.2.1.7
 .(استمارة تحكيم البرنامج التدريبي ممحق) برنامج في صورتو النيائية.اللإخراج 

 وكانت نتائج العممية التحكيمية كالآتي:

 قيد البحث: ختباراترأي الخبراء حول الااستطلاع وضع استمارة  (1
  الاختبارات
 المقترحة

النسبة المئوية لاتفاق 
 المحكمين

  متغيرقبول ال

 لا نعم
    100 (الجهد بعدو  قبل)النبض 

    100 (الجهد بعدو  قبل) ضغط الدم الانقباضي
    80 مؤشر الكتمة الجسمية

    20 السعة الحيوية
    100 محيط الخصر

    100 (الجهد بعدو  قبل) ضغط الدم الانبساطي
    40 الزفير()الشهيق و  حجم الهواء

 قيد البحث الاختبارات المحكمين حول استطلاع رأي(: يوضح نتائج عممية 03) الجدول
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 التمارين التدريبية المناسبة الخاصة بالبرنامج التدريبي: وضع استمارة رأي الخبراء حول (2
 التمارين التدريبية

 المقترحة
النسبة المئوية لاتفاق 

 المحكمين
 قبول التمرين

 لا نعم
    100 المشي
    100 الجري

    100 كغ(5و 2) المسك بالدمبمص
    100 الوقوف عمى الكرسيالجموس و 

    80 القرفصاء المصغرة
    20 النط بالحبل

    80 رفعات ربمة الساق

    100 رفع الرجمين جانبيا
    80 تمديد الرجمين

    100 تمارين الضغط عمى الجدار
    80 طي العضمة الثنائية

 تمارين البرنامج التدريبي لفئة كبار السناستطلاع رأي المحكمين حول (: يوضح نتائج 04) الجدول       

النسب المئوية لمخبراء لاختيار المتغيرات نتائج  (04و  03) ينيتضح من خلال الجدول
 العناصروقد تم استبعاد بموضوع البحث،  تناسباو  الأكثر ارتباطاالتمارين التدريبية و الفيزيولوجية 

 .المحكمين من أراء% 00التي لم تتحصل عمى نسبة ال

 .تعميمات البرنامج:2.7

 .( من ادراك الشدة عمى مقياس بورج3-2من أقصى نبض أو ): الشدة .1
 (American collage of sport medicine. 1998. P999). 

 السباحةالمشي، ركوب الدراجة، و ينصح بالقيام بالتمارين الرياضية اليوائية مثل الجري  .2
بذل جيد كبير  تستمزم لأنياالكبيرة الابتعاد عن رفع الأثقال التي تزيد من تسارعات القمب و 

 ترفع من ضغط الدم.و 



 الفصل الثالث                                               الإجراءات المنيجية لمبحث الميداني     
 

  
78 

 
  

 القيام بتمارين متوسطة المجيود إذ تؤدي إلى زيادة شدة التمرين وفق ضربات القمب من .3
القمب  : حيث حدد العمماء الطب الرياضي الحد الأقصى لمعدل ضربات%80إلى  50

 (. Rudujer. 2003. P12) (FC Max = 220 – age ) :وفق المعادلة
 ( لتحديد منطقة 0.8و  0.5نضرب ناتج الحد الاقصى لمعدل ضربات القمب في )

 (.Réquence cardiaque d'entrainement ) التدريب
 في الأسبوع، وفترة راحة من يومين إلى ثلاث أيام. القيام بالوحدات التدريبية بمعدل مرتين .4
ىذا بالزيادة في وقت الوحدة التدريبية بشكل دقيقة و  75إلى  50تتراوح فترة التمرين ما بين  .5

 تدريجي بمرور الأسابيع.
 .أسابيع 8لمدة و وحدة،  16عدد الوحدات التدريبية:  .6
 مراحل:  3تم تقسيم كل وحدة تدريبية إلى  .7
  إحماء عام  تمييدية: مخصصة لعممية الاحماء حتى يعتاد الجسم عمى المجيودمرحمة(

 دقائق. 10خاص( ثم تمرينات المرونة، وىذا لمدة و 
  يتم فييا تطبيق محتو  كل وحدة تدريبية )تمارين ىوائية، تمارين القوة(.إنجازيةمرحمة : 
بو إلى الحالة الطبيعية،  لعودةادقائق، تيدف إلى تيدئة الجسم و  5لمرحمة ختامية: تستمر  .8

 خاص بمحتوى البرنامج التدريبي(. ملحق) ينصح بتجنب التوقف الفجائيو 

 .تمارين البرنامج التدريبي:3.7

 .التمارين الهوائية:1.3.7

  :المشي 

الزيادة في شدة التمرين ، المشي منخفض الشدة حول مضمار ألعاب القو ، أو في اليواء الطمع
 الاسابيع.مدة العمل مع مرور و 
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 :الجري 

ادة في شدة التمرين ومدة الجري أو الركض منخفض الشدة حول مضمار ألعاب القو ، مع الزي
 الراحة بمرور الاسابيع.العمل و 

 .تمارين القوة:2.3.7

  كغ(:5و2) صمبمبالدالمسك 

خفض اليدين ممدودة بجانب الجسم رفع و القبض عميو بالأصابع و مسك الوزن عمى راحة اليد و 
 الذراعين، أو الكتفين.

 :الجموس و الوقوف عمى الكرسي 

 .ىذا التمرين جيد لتحسين قوة الساقين

 .انحني قميلًا إلى الأمام ، ثماجمس عمى حافة الكرسي وباعد قدميك بشكل متوازي مع الوركين .1

انيض ببطء باستخدام ساقيك من دون استخدام ذراعيكِ، حافظ عمى نظرك إلى الأمام ولا  .2
 .نظر إلى الأسفلت

 .قف منتصباً قبل الجموس ببطء مجدداً، بشكل تلامس فيو الأرداف الكرسي أولاً  .3

 .ملاحظة: كمما كانت الحركة أبطأ كمما كانت النتيجة أفضل

 إلى الكرسي. الاستنادلجعل التمرين أكثر صعوبة، قم بأدائو دون 

 القرفصاء المصغرة: 

 .ظير الكرسي لمتوازن وقف مباعدا قدميك بحيث تتوازيان مع الوركين ضع يديك عمى.1



 الفصل الثالث                                               الإجراءات المنيجية لمبحث الميداني     
 

  
80 

 
  

حاول أن  ،قم بثني الركبتين ببطء لأكثر قدر مريح لك، حافظ عمى توجو ركبتيك إلى الأمام .2
 .حافظ عمى ظيرك مستقيما خلال التمرين كاملاً  ،توصميما إلى فوق إصبعي قدمك الكبيرين

 .الوقوف بمطف، مع الضغط عمى الأرداف بينما ترفع جسدك أعد .3

 رفعات ربمة الساق: 

 .ضع ذراعيك عمى ظير الكرسي لمتوازن.1

يجب أن تتحكم بحركتك وأن تكون ، و ارفع أعقاب قدميك عن الأرض بقدر ما ىو مريح لك .2
 بطيئة. 

 .إلى ظير الكرسي الاستنادلجعل التمرين أكثر صعوبة، قم بأدائو دون 

 رفع الرجمين جانبيا: 

 .ضع ذراعيك عمى ظير الكرسي لمتوازن.1

مع المحافظة عمى استقامة ظيرك  ارفع رجمك اليسر  إلى الجانب بقدر ما ىو مريح لك، .2
 .تجنب الميلان إلى اليمين ،وركيكو 

 .الآن ارفع رجمك اليمنى إلى الجانب إلى أقصى حد ممكن ،عد إلى نقطة بدء التمرين .3

 .مرات ثماناخفض كل رجل ارفع و 

 تمديد الرجمين: 

 .ضع يديك عمى ظير الكرسي لمتوازن.1

تجنب أن تقوس ظيرك  و قف بشكل مستقيم، ارفع رجمك اليسر  إلى الخمف، وابقييا مستقيمة .2
 .يجب أن تشعر بالجيد في الجزء الخمفي من الفخذ والردف، أثناء خفض رجمك مرة أخر 
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 .الأخر  كرر التمرين عمى الساق .3

 .عمى كل رجلمرات  ثماناثبت عمى رفع الرجل لمدة خمس ثوان، وكرر التمرين 

 تمارين الضغط عمى الجدار: 

ضع راحتي يديك عمى الجدار في مستو  الصدر مع ابقاء  ، ثمقف عمى بعد ذراع من الجدار .1
 .أصابعك إلى الأعمى

حاول تقميص الفجوة  ،إلى الجانبينقم بثني ذراعيك ببطء مع ابقاء ظيرك مستقيما ومرفقيك .2
 .بينك وبين الجدار بقدر استطاعتك

 .عد ببطء إلى نقطة البدء .3

 .تكرارات 10إلى  8قم بأداء ثلاث مجموعات تتألف كل منيا من 

 طي العضمة الثنائية: 

 . قف مع مباعدة قدميك بشكل متوازي مع الوركينو  غ(،ك 2احمل زوجاً من الأوزان الخفيفة ).1

مع الحفاظ عمى ذراعيك عمى جانبيك، قم بثنييما ببطء حتى يصل الوزن الذي فيم يديك إلى  .2
 .كتفيك

 .اخفض ذراعيك ببطء مرة أخر  .3

 .(2014دكتوري،  )موقع يمكن أيضا القيام بيذا التمرين أثناء الجموسملاحظة: 

 :عند القيام بالتمارينالدموي خاصة بمرضى الضغط  احترازاتحذيرات و ت.4.7

 .تجنب رفع الأوزان الثقيمة 
 .تجنب عمل أي تمرين من التمارين التي تتطمب وضع القدمين فوق الرأس 
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 .تجنب التمارين رفع الأثقال التي تأتي بالذراع فوق الكتف 
 عدم النفس.ى التنفس الطبيعي أثناء الأداء و الحرص عم 
 تتناول أدوية مخفضة متابعة نبض القمب خاصة إذا كنت  استشر الطبيب حول أىمية

 أيضا. القمب نبضمن لضربات القمب، لأن بعض أنواع ىذه الأدوية تخفض 
 الفك،  م أو شد في الصدر، ألم بالذراع أوأثناء عمل التمارين الرياضية إذا شعر الإنسان بأل

الغثيان، صداع في الرأس اختلال في ضربات القمب، الدوخة و إرىاق شديد، ضيق شديد بالتنفس، 
  .باستشارة الطبيببتوقف التمرين و حالة عدم التركيز، عندئذ ينصح أو 

Michael et Tood. 2008. P444)). 

  الوسائل الإحصائية: .8
 معامل الارتباط بيرسون، اختبار ،الالتواءمعامل  ، الانحراف الربيعي،الحسابي الوسيط، الوسط
 .(Ibm Spss) ، برنامج تحميل البيانات الإحصائي"ت" ستيودنت

 حدود الدراسة:أبعاد و  .9
 :القادرين عمى ممارسة و  بار السنالمصابين بمرض ارتفاع ضغط الدم من فئة الك البعد البشري

 سنة. 70إلى  40، من لنشاط الرياضيا
 :بار السنالك تخفيف من ارتفاع ضغط الدم لد تصميم برنامج تدريبي لم البعد الموضوعي 

 .( سنة40-70)
 :م07/04/2019 إلىم 24/01/2019تاريخ استمرت الدراسة من  البعد الزمني: 

  .م24/01/2019.دراسة استطلاعية أولية: يوم 1
 ذلك عمى مرحمتين متتاليتين: التأكد من الأسس العممية: و .2

  م.27/01/2019المرحمة القياسات القبمية الأولى: يوم 
 م.03/02/2019المرحمة القياسات البعدية: يوم 

 م.07/02/2019 يوم :بإجراء القياسات القبمية للأفراد قمنا.3
 .م03/04/2019 إلىم 10/02/2019من تاريخ فترة تطبيق البرنامج التدريبي: .4
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 م.07/04/2019 يوم :للأفراد البعديةبإجراء القياسات  قمنا.5
 :مميانةمدينة خميس  ،، حي السلام"محفوظ كداوي" جواريالالرياضي المركب  البعد المكاني، 

 ولاية عين الدفمى.

 وذلك لعدة أسباب:، "محفوظ كداوي" الجواري رياضيوتم تطبيق البرنامج بالمركب ال

  بنسبة لمعديد من فئات المجتمع، خصوصا و استقطابو نظرا لتوفر مجتمع عينة البحث و
 كبار السن.لكبيرة 

 التدريب.وقات المخصصة لإجراء القياسات و سيولة تواجد أفراد العينة في الأ 
  أيام الأحد والأربعاء، في الفترة المسائية تدرب أفراد العينة في شكل مجموعات، خصوصا
 ىذان اليومان الموافقان لأيام إجراء البرنامج.و 
 ذلك لاحتواء المركب الرياضي عمى قاعة دريب )الأثقال، الأجيزة، بساط( و لوازم الت توفر

 لكمال الأجسام.
  لطمع، ووجود مساحات خضراء والأشجار مساعدة بة في اليواء اتوافر أماكن لإجراء التجر

 الاسترجاع. عمى التمرين و 
 .احتواء المركب عمى مضمار أولمبي، ذو أرضية ترابية 
  قاعات العلاج من المركب الرياضي.قرب مراكز و 

 صعوبات البحث:.10   

، الصورة في أحسن التغمب عمييا من أجل انجاز بحثو ناعدة صعوبات وجب عمي ناصادفت
 لخصناىا في نقاط:و 

  صعوبة الحصول عمى وسائل القياس.نقص الإمكانيات و 
  انطلاقالتي أدت إلى تأخير وقت المستقرة تزامنا مع فصل الشتاء و الظروف الجوية غير 

 إجراءات الدراسة.
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 ى مرض التدريبية لكبار السن أوالرياضية البرامج  نقص في الدراسات الميدانية السابقة حول
الاعتماد عمى الدراسات العربية تم ، و حيث لاحظنا انعداميا في الجزائر ارتفاع ضغط الدم،

 .المترجمةالاجنبية و 
  الصحيحة  الكيفيةو  شدةالمن ناحية صعوبة متعمقة بتأقمم أفراد العينة مع البرنامج التدريبي

 خصوصا في الحصص الأولى.التمرين، لتنفيذ 
  خصوصا فترات تطبيق البرنامج، و خلال طبيين عدم وجود أخصائي صحة أو مساعدين

تركيز كبير ة، حيث احتجنا إلى مجيود مضاعف و البعديمرحمة إجراء القياسات القبمية و  في
 لإتمام العممية بنجاح.

 بية، كالتأخر أو التغيب عن اجراء الحصص التدريت متعمقة بانضباط أفراد العينة و صعوبا
 وتزامنللد  بعض الأفراد أخر الانتياء من العمل اليومي ت )المرض، ىذا لأسباب أغمبياو 

 (.مارينمع وقت إجراء الت
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 :الفصل الثالث خلاصة

بيا لإتمام الدراسة  التي قمناالمنيجية من خلال ىذا الفصل تم عرض مختمف الإجراءات 
الفرضيات  رفضأو  قبولالتي من خلاليا نستطيع التوصل إلى نتائج تؤكد لنا مد  الميدانية و 

التي تقوم عمى أساسيا ىذه الدراسة بحيث تعتبر ىذه الإجراءات ضرورية في كل دراسة، لأنو من 
 لا يمكن التوصل إلى الإجابة عن الإشكالية العامة.منيجية دون إجراءات ميدانية 
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 د:ــــمهيـــت

نتائج عينة البحث، حيث أن النتائج الخام  تحميلسنتطرق في ىذا الفصل إلى عرض و 
ييا بعد تطبيق البرنامج التدريبي، ستعالج إحصائيا باستخدام بعض الوسائل المتحصل عم

الإحصائية المناسبة لمدراسة، ثم مناقشة فرضيات الدراسة عمى ضوء النتائج، ثم عرض مجموعة 
مع ختم فصمنا ىذا بمجموعة من ستنتاجات المستخمصة وصولا إلى خاصصة عامة لمدراسة من الا

 المفيدة بالنسبة لمدراسات المستقبمية في مجال البحث العممي. الفرضيات
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 مناقشة التوزيع الاعتدالي لعينة البحث:عرض و  .1

ختبارات تتبع التوزيع الطبيعي، تم من أجل التأكد أن البيانات المتحصل عمييا من اجراء الا     
 .حساب قيمة معامل الالتواء

 توضح ذلك: التالي نتائج الجدولو 

 الدلالة الاحصائية
 المتغيرات

 معامل الالتواءقيمة 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 0.177 1.183- السن
 0.168 0.787- الوزن
 0.582- 0.626- الطول

 0.518 0.146 -قبل الجهد – ضغط الدم الانقباضي
 0.369 0.583 -بعد الجهد –ضغط الدم الانقباضي 
 0.477- 0.412 -قبل الجهد –ضغط الدم الانبساطي 
 1.466 0.902 -بعد الجهد –ضغط الدم الانبساطي 

 0.529- 0.121- –قبل الجهد  –النبض 
 0.00 1.631- –بعد الجهد  –النبض 

 0.079 1.700 محيط الخصر
 0.667 0.417- ؤشر الكتمة الجسميةم

 باستخدام معامل الالتواء  لعينة البحث(: يوضح نتائج التوزيع الاعتدالي 55) جدول

 عرض وتحميل نتائج الجدول:

(: يتبين أن جميع القياسات تدخل ضمن 05) من خاصل النتائج المتحصل عمييا في الجدول
+، 3) ء المحسوبة جاءت محصورة ضمن المجالالمنحنى الاعتدالي، حيث أن قيم معامل الالتوا

، وىذا عند كل من (1.700) (، بينما قدرت أكبر قيمة ب1.631-)(، حيث أن أقل قيمة بمغت -3
 التجريبية.الضابطة و  مجموعتينال
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محمد البيانات تتبع توزيعا اعتداليا وىذا ما يؤكده محمد حسن العاصوي و مما يدل ىذا أن ىذه 
(:" كمما زاد حجم العينة اقتربنا عند توزيع البيانات من شكل المنحنى 2000نصر الدين رضوان)

السيولة أدى إلى المستخدمة من حيث درجة الصعوبة و الاعتدالي، كمما كانت الاختبارات 
 الحصول عمى الشكل الاعتدالي لمبيانات".
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 مناقشة نتائج القياسات القبمية لعينتي البحث:.عرض و 2

إصدار أحكام موضوعية حول طبيعة التجانس القائم بين عينتي البحث من خاصل بغرض 
معالجة مجموع الدرجات الخام المتحصل عمييا باستخدام اختبار الدلالة  تم نتائج القياسات القبمية،

 لممقارنة بين متوسطات النتائج:صائيا مناسبا الذي يقدم لنا أسموبا إحو  ،تيودنت"ت" س

المقاييس      
 لاحصائيةا

 الاختبارات

 " ت" العينة التجريبية العينة الضابطة
 المحسوبة

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال  -0.032 7.435 55.66 7.196 55.44 السن

 دالغير   0.439 13.890 89.78 10.592 87.22 الوزن

 غير دال  0.482 7.418 176.55 3.743 175.22 الطول

 غير دال 1.746 0.173 4.241 28.79 3.940 28.46 مؤشر الكتمة الجسمية

 غير دال  0.869 12.470 107.33 11.359 102.44 محيط الخصر

 ط الدم الانقباضيضغ
 -قبل الجهد -

 غير دال  -0.083 17.989 159.11 15.990 159.78

 دم الانقباضيضغط ال
 -بعد الجهد -

 غير دال  0.212 21.679 148.67 22.810 146.44

 ينبساطضغط الدم الا 
 -قبل الجهد -

 غير دال  0.101 11.879 96.11 11.337 95.56

 ضغط الدم الانبساطي
 -بعد الجهد -

 غير دال 0.093 11.597 89.67 13.661 89.11

 النبض
 -قبل الجهد -

 غير دال  0.212 17 82 16.530 80.33

 النبض
 -بعد الجهد -

 غير دال  0.517 11.800 108 15.313 104.67

 16درجة حرية = ، 0.05 عند مستوى دلالة =

 تنباستخدام "ت" ستيود التجريبية في نتائج القياسات القبميةتين الضابطة و تجانس العينيوضح (: 56) جدول
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 عرض وتحميل نتائج الجدول:

 (-0.083) ( أن قيم "ت" المحسوبة و التي تتراوح بين06) ائج الجدوللقد تبين من خاصل نت
، مما يؤكد (1.746) كأكبر قيمة وىي أصغر من قيمة "ت" الجدولية (0.869)كأصغر قيمة، و 

القياسات القبمية لممجموعة التجريبية و  القياسات القبميةعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 
وجود فروق بسيطة في نتائج معدلات الاختبارات القبمية لصالح رغم ، لممجموعة الضابطة

قبل بداية تطبيق البرنامج  مما يؤكد التجانس القائم بين عينتي الدراسةالمجموعة الضابطة، 
 .التدريبي

يحقق التكافؤ مطمب ميم من الإجراءات البحثية لمبدء (: "2019حسب حسين مردان عمر )و 
التكافؤ يجرى عمى أكثر من مجموعة، فإذا كان  نأتين، أي خط شروع واحد في المجموعمن 

 (ت)ويجرى التكافؤ بقانون  ،المجموعات التكافؤ بين نإ، فالتجانس داخل المجموعة والعينة
ن تكون القيمة المحسوبة أكثر، ويجب أتحميل التباين لممجموعتين ف (ف)لعينتين مستقمتين وبقانون 

 حسيه) "المتغير المستقل متساوية مع المجموعة الثاني في لىن المجموعة الاو أر معنوية أي يغ

 (.5، ص9102، عمر مردان
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 :البعدية لعينتي البحث.عرض ومناقشة نتائج القياسات القبمية و 3

 مؤشر الكتمة الجسمية: مناقشة نتائجعرض و .1.3

المقاييس      
 الاحصائية

 عيناتال

 " ت" القياس البعدي قياس القبميال
 حسوبةالم

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.86 1.737- 3.404 29.076 3.940 28.46 العينة الضابطة

 دال 1.86 3.617 3.575 27.195 4.241 28.79 العينة التجريبية

 البعدية لعينتي البحث في مؤشر الكتمة الجسميةو  القبمية نتائج القياساتيوضح (: 57) جدول

 عرض وتحميل نتائج الجدول:

(، يتضح لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 07) خاصل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، أما 3.940) كانت قيمة الانحراف المعياري( و 28.46الاختبار القبمي عند العينة الضابطة بمغ )

(، 3.404في حين كان الانحراف المعياري )( 29.076البعدي بمغ المتوسط الحسابي ) في الاختبار
( عند مستوى 1.86ىي أقل من قيمة "ت" الجدولية )( و 1.737-) أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت

(، مما يدل عمى عدم وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا يوجد فروق 8( ودرجة حرية )0.05دلالة )
 النتائج البعدية لمعينة الضابطة.توسطات النتائج القبمية و ة بين ممعنوي

(، يتبين لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 07) خاصل تحميل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، أما 4.241) ( وبينما كانت قيمة الانحراف المعياري28.79الاختبار القبمي لمعينة التجريبية بمغ )

(، 3.575( في حين كان الانحراف المعياري )27.195المتوسط الحسابي )في الاختبار البعدي بمغ 
( عند مستوى 1.86ىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية )( و 3.617) أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت

ة (، مما يدل عمى وجود دلالة إحصائية وبالتالي يوجد فروق معنوي8( ودرجة حرية )0.05) دلالة
 لنتائج البعدية لمعينة التجريبية.امية و بين متوسطات النتائج القب
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 البعدي لعينتي البحث في مؤشر الكتمة الجسميةمتوسط الحسابي القبمي و اليوضح الفرق بين (: 53) الشكل

رق بين المتوسط الحسابي القبمي ( الذي يوضح الف03من خاصل الشكل البياني رقم )
ث أن  التحسن كان أفضل لدى المجموعة حي، البعدي لعينتي البحث في مؤشر الكتمة الجسميةو 

في لبرنامج التدريبي للأثر الايجابي لتمارين ا راجع االتجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة،  وىذ
دراسة حميد عبد ذه النتائج تتفق مع ما توصل إليو: لدى كبار السن، وى الكتمة الجسميةانخفاض 
دراسة نبيل محمد ، (2006) أحمد نجيب دراسة عوادي، عمي ،(1993) آخرونخشبة و الفتاح 

 .أحمد فوزي

ذات الحمل التمارين ممارسة خصوصا الرياضية بانتظام كدت أن ممارسة الانشطة البدنية و أوالتي 
في  أين يحتاج الجسم إلى الطاقة من خاصل حرق السعرات الحرارية الجري، كالمشي و  اليوائي

 لدى كبار السن. ر الكتمة الجسميةمؤشو ض الوزن اخفانعمميات الأيض، وبالتالي 
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 :اختبار محيط الخصر مناقشة نتائجعرض و .2.3

المقاييس      
 الاحصائية

 عيناتال

 " ت" القياس البعدي قياس القبميال
 المحسوبة

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.86 0.587- 8.396 103.333 11.359 102.44 ة الضابطةالعين

 دال 1.86 5.905 8.986 99.333 12.470 107.33 العينة التجريبية

 محيط الخصرالبعدية لعينتي البحث في اختبار و  نتائج القياسات القبميةيوضح (: 58) جدول

 عرض وتحميل نتائج الجدول:

(، يتضح لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 08) جدولخاصل النتائج المدونة في المن  
، (11.359) كانت قيمة الانحراف المعياري( و 102.44القبمي عند العينة الضابطة بمغ ) الاختبار

( في حين كان الانحراف المعياري 103.333أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86ىي أقل من قيمة "ت" الجدولية )( و 0.587-) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت8.396)

 (، مما يدل عمى عدم وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا8ودرجة حرية ) (0.05)عند مستوى دلالة 
 .البعدية لمعينة الضابطةالنتائج النتائج القبمية و يوجد فروق معنوية بين متوسطات 

لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في  ينب(، يت08) النتائج المدونة في الجدولتحميل خاصل من  
(، 12.470) قيمة الانحراف المعياري بينما كانت( و 107.33معينة التجريبية بمغ )لالاختبار القبمي 

( في حين كان الانحراف المعياري 99.333أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86كبر من قيمة "ت" الجدولية )ىي أ( و 5.905) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت8.986)

(، مما يدل عمى وجود دلالة إحصائية وبالتالي يوجد 8ودرجة حرية ) (0.05) عند مستوى دلالة
 البعدية لمعينة التجريبية.النتائج ة بين متوسطات النتائج القبمية و فروق معنوي
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 محيط الخصرتي البحث في اختبار البعدي لعينمتوسط الحسابي القبمي و اليوضح الفرق بين (: 54) الشكل

رق بين المتوسط الحسابي القبمي ( الذي يوضح الف04من خاصل الشكل البياني رقم )
، حيث أن  التحسن كان أفضل لدى المجموعة محيط الخصراختبار البعدي لعينتي البحث في و 

رنامج التدريبي في وىذا راجع للأثر الايجابي لتمارين الب ،التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة
دراسة حميد لدى كبار السن، وىذه النتائج تتفق مع ما توصل إليو: محيط الخصر معدل انخفاض 

دراسة نبيل  ،(2006) دراسة عوادي، عمي أحمد نجيب ،(1993) آخرونعبد الفتاح خشبة و 
 .محمد أحمد فوزي

ى تمارين القوة التي تساىم خصوصا التي تحتو الرياضية كدت أن ممارسة الانشطة البدنية و أوالتي 
منطقة المحيطة بكذلك المخزنة و  الدىون في الضغط عمى عضاصت الجسم، ما يؤدي لاحتراق

 محيط الخصرقياس  تحسن فيوبالتالي  ،لإنتاج طاقة أكبرلممحافظة عمى نشاط الجسم و  الخصر
 لدى كبار السن.
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 : -قبل الجهد -ضغط الدم الانقباضي مناقشة نتائجعرض و .3.3

المقاييس      
 الاحصائية

 عيناتال

 " ت" القياس البعدي قياس القبميال
 المحسوبة

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.86 0.316 13.188 159.222 15.990 159.78 العينة الضابطة

 دال 1.86 3.105 9.630 147.666 17.989 159.11 يةالعينة التجريب

 -قبل الجهد -ضغط الدم الانقباضياختبار في  البعدية لعينتي البحثو  نتائج القياسات القبميةيوضح (: 59) جدول

 عرض وتحميل نتائج الجدول:

(، يتضح لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 09) خاصل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، 15.990) كانت قيمة الانحراف المعياري( و 159.78بار القبمي عند العينة الضابطة بمغ )الاخت

( في حين كان الانحراف المعياري 159.222أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86ىي أقل من قيمة "ت" الجدولية )( و 0.316) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت13.188)

(، مما يدل عمى عدم وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا 8( ودرجة حرية )0.05دلالة )عند مستوى 
 النتائج البعدية لمعينة الضابطة.ة بين متوسطات النتائج القبمية و يوجد فروق معنوي

(، يتبين لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 09) خاصل تحميل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، 17.989) ( وبينما كانت قيمة الانحراف المعياري159.11عينة التجريبية بمغ )الاختبار القبمي لم

( في حين كان الانحراف المعياري 147.666أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86ىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية )( و 3.105) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت9.630)

(، مما يدل عمى وجود دلالة إحصائية وبالتالي يوجد 8( ودرجة حرية )0.05) عند مستوى دلالة
 .النتائج البعدية لمعينة التجريبيةة بين متوسطات النتائج القبمية و فروق معنوي
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قبل  -ضغط الدم الانقباضيالبعدي لعينتي البحث في اختبار متوسط الحسابي القبمي و اليوضح الفرق بين (: 55) الشكل

 -الجهد

رق بين المتوسط الحسابي القبمي ( الذي يوضح الف05ن خاصل الشكل البياني رقم )م
، حيث أن  التحسن كان ضغط الدم الانقباضي قبل الجيداختبار البعدي لعينتي البحث في و 

وىذا راجع للأثر الايجابي لتمارين  ريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة،أفضل لدى المجموعة التج
لدى كبار السن، وىذه  ضغط الدم الانقباضي قبل الجيد معدلي في انخفاض البرنامج التدريب

دراسة  ،عبد خنجر الركابي دراسة، دراسة مناىل عبد الحميد داوودالنتائج تتفق مع ما توصل إليو: 
 ""الرابطة العالمية لمكافحة ارتفاع ضغط الدمدراسة ، (1993) آخرونحميد عبد الفتاح خشبة و 

 .(2004عبد الفتاح درويش ) ريلف دراسة ،(2006) وادي، عمي أحمد نجيبدراسة ع (،1991)

، ويحسن التوتر التخفيف منساىم في بانتظام تالرياضية كدت أن ممارسة الانشطة البدنية و أوالتي 
ر لدى كبيفي حالة الراحة  ضغط الدم الانقباضي معدلانخفاض  يساىم وبالتالي كفاءة القمب

 السن.
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 : -الجهد بعد -ضغط الدم الانقباضي شة نتائجمناقعرض و .4.3

المقاييس      
 الاحصائية

 عيناتال

 " ت" القياس البعدي قياس القبميال
 المحسوبة

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.86 0.483 18.466 144.666 22.810 146.44 العينة الضابطة

 دال 1.86 3.551 9.107 128.222 21.679 148.67 العينة التجريبية

 -الجهد بعد -يقباضضغط الدم الاناختبار البعدية لعينتي البحث في و  نتائج القياسات القبميةيوضح (: 15) جدول

 عرض وتحميل نتائج الجدول:

ضح لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في (، يت10) خاصل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، 22.810) كانت قيمة الانحراف المعياري( و 146.44الاختبار القبمي عند العينة الضابطة بمغ )

( في حين كان الانحراف المعياري 144.666أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86من قيمة "ت" الجدولية ) ىي أقلو ( 0.483) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت18.466)

(، مما يدل عمى عدم وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا 8( ودرجة حرية )0.05عند مستوى دلالة )
 النتائج البعدية لمعينة الضابطة.ة بين متوسطات النتائج القبمية و يوجد فروق معنوي

ة المتوسط الحسابي في (، يتبين لنا أن قيم10) خاصل تحميل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، 21.679) ( وبينما كانت قيمة الانحراف المعياري148.67الاختبار القبمي لمعينة التجريبية بمغ )

( في حين كان الانحراف المعياري 128.222أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86"ت" الجدولية )ىي أكبر من قيمة ( و 3.551) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت9.107)

(، مما يدل عمى وجود دلالة إحصائية وبالتالي يوجد 8( ودرجة حرية )0.05) عند مستوى دلالة
 النتائج البعدية لمعينة التجريبية.ة بين متوسطات النتائج القبمية و فروق معنوي
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 بعد -يقباضضغط الدم الاناختبار البعدي لعينتي البحث في متوسط الحسابي القبمي و اليوضح الفرق بين (: 56) الشكل

 -الجهد

رق بين المتوسط الحسابي القبمي ( الذي يوضح الف06من خاصل الشكل البياني رقم )
التحسن كان أفضل  ، حيث أنالجيد بعد ضغط الدم الانقباضياختبار البعدي لعينتي البحث في و 

لأثر الايجابي لتمارين البرنامج وىذا راجع ل ريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة،لدى المجموعة التج
لدى كبار السن، وىذه النتائج تتفق  الجيد بعدضغط الدم الانقباضي  التدريبي في انخفاض معدل

دراسة حميد عبد ، عبد خنجر الركابي دراسة ،دراسة مناىل عبد الحميد داوودمع ما توصل إليو: 
 (،1991) "كافحة ارتفاع ضغط الدم"الرابطة العالمية لمدراسة ، (1993) آخرونالفتاح خشبة و 

 .(2004عبد الفتاح درويش ) لريف دراسة ،(2006) دراسة عوادي، عمي أحمد نجيب

حيث الرياضية بانتظام تساىم في اتساع شرايين القمب، كدت أن ممارسة الانشطة البدنية و أوالتي 
ضغط  نخفاض معدلا المساىمة فيوبالتالي إلى جميع عضاصت الجسم،  تزداد قوة التدفق الدم

 لدى كبار السن. بعد المجيود الدم الانقباضي
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 : -قبل الجهد -يبساطضغط الدم الان مناقشة نتائجعرض و .5.3

المقاييس      
 الاحصائية

 عيناتال

 " ت" القياس البعدي قياس القبميال
 المحسوبة

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

سط المتو 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.86 0.242 6.233 94.888 11.337 95.56 العينة الضابطة

 دال 1.86 3.812 9.959 87.777 11.879 96.11 العينة التجريبية

 -قبل الجهد -ضغط الدم الانبساطي اختبارالبعدية لعينتي البحث في و  نتائج القياسات القبميةيوضح (: 11) جدول

 رض وتحميل نتائج الجدول:ع

(، يتضح لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 11) خاصل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، أما 11.337) كانت قيمة الانحراف المعياري( و 95.56الاختبار القبمي عند العينة الضابطة بمغ )

(، 6.233اف المعياري )( في حين كان الانحر 94.888في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( عند مستوى 1.86ىي أقل من قيمة "ت" الجدولية )( و 0.242) أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت

(، مما يدل عمى عدم وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا يوجد فروق 8( ودرجة حرية )0.05دلالة )
 النتائج البعدية لمعينة الضابطة.ة بين متوسطات النتائج القبمية و معنوي

(، يتبين لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 11) خاصل تحميل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، 11.879) ( وبينما كانت قيمة الانحراف المعياري96.11الاختبار القبمي لمعينة التجريبية بمغ )

( في حين كان الانحراف المعياري 87.777أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( عند 1.86ىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية )( و 3.812(، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت)9.959)

(، مما يدل عمى وجود دلالة إحصائية وبالتالي يوجد فروق 8( ودرجة حرية )0.05) مستوى دلالة
 النتائج البعدية لمعينة التجريبية.ة بين متوسطات النتائج القبمية و معنوي
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قبل  -ضغط الدم الانبساطيالبعدي لعينتي البحث في اختبار متوسط الحسابي القبمي و الوضح الفرق بين ي(: 57) الشكل

 -الجهد

رق بين المتوسط الحسابي القبمي ( الذي يوضح الف07من خاصل الشكل البياني رقم )
، حيث أن  التحسن كان الجيد قبل يبساطاختبار ضغط الدم الانالبعدي لعينتي البحث في و 

وىذا راجع للأثر الايجابي لتمارين  ريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة،ل لدى المجموعة التجأفض
لدى كبار السن، وىذه الجيد  قبل يبساطضغط الدم الان البرنامج التدريبي في انخفاض معدل

دراسة ، عبد خنجر الركابي دراسة، دراسة مناىل عبد الحميد داوودالنتائج تتفق مع ما توصل إليو: 
 ""الرابطة العالمية لمكافحة ارتفاع ضغط الدمدراسة ، (1993) آخرونحميد عبد الفتاح خشبة و 

 .(2004عبد الفتاح درويش ) ريلف دراسة (،1991)

من و الاوعية الدموية  تزيد عدد المعتدلة الشدةالرياضية كدت أن ممارسة الانشطة البدنية و أوالتي 
بساطي الان ضغط الدم ساىم انخفاض معدلت وبالتالي ،قدرة عمى التمدد أكثر طيتيا وتصبحمطا

 في حالة الراحة لدى كبار السن.
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 :-الجهد بعد -بساطيضغط الدم الان مناقشة نتائجعرض و .6.3

المقاييس      
 الاحصائية

 عيناتال

 " ت" القياس البعدي قياس القبميال
 المحسوبة

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
حراف الان

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.86 0.800- 9.192 90.666 13.661 89.11 العينة الضابطة

 دال 1.86 4.699 8.780 77.333 11.597 89.67 العينة التجريبية

 -بعد الجهد -نبساطيضغط الدم الا  اختبارالبعدية لعينتي البحث في و  نتائج القياسات القبميةيوضح (: 12) جدول

 عرض وتحميل نتائج الجدول:

(، يتضح لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 12) خاصل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، أما 13.661) كانت قيمة الانحراف المعياري( و 89.11الاختبار القبمي عند العينة الضابطة بمغ )

(، 9.192( في حين كان الانحراف المعياري )90.666في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( عند مستوى 1.86ىي أقل من قيمة "ت" الجدولية )( و 0.800-أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت)

(، مما يدل عمى عدم وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا يوجد فروق 8( ودرجة حرية )0.05دلالة )
 عدية لمعينة الضابطة.النتائج الببمية و معنوية بين متوسطات النتائج الق

(، يتبين لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 12) خاصل تحميل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، 11.597) ( وبينما كانت قيمة الانحراف المعياري89.67الاختبار القبمي لمعينة التجريبية بمغ )

ن الانحراف المعياري ( في حين كا77.333أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86ىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية )( و 4.699) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت8.780)

(، مما يدل عمى وجود دلالة إحصائية وبالتالي يوجد 8( ودرجة حرية )0.05) عند مستوى دلالة
 بية.النتائج البعدية لمعينة التجرية بين متوسطات النتائج القبمية و فروق معنوي
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بعد  -ضغط الدم الانبساطيالبعدي لعينتي البحث في اختبار متوسط الحسابي القبمي و اليوضح الفرق بين (: 58) الشكل

 -الجهد

رق بين المتوسط الحسابي القبمي ( الذي يوضح الف08من خاصل الشكل البياني رقم )
يث أن  التحسن كان ، حالجيد بعدي بساطاختبار ضغط الدم الانالبعدي لعينتي البحث في و 

أفضل لدى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة،  وىذا راجع للأثر الايجابي لتمارين 
لدى كبار السن، وىذه  الجيد بعدي بساطضغط الدم الان البرنامج التدريبي في انخفاض معدل

دراسة  ،د خنجر الركابيعب دراسة ،دراسة مناىل عبد الحميد داوودالنتائج تتفق مع ما توصل إليو: 
 ""الرابطة العالمية لمكافحة ارتفاع ضغط الدمدراسة ، (1993) آخرونحميد عبد الفتاح خشبة و 

 .(2004عبد الفتاح درويش ) ريلف دراسة (،1991)

قمب الرياضية بانتظام تساىم في زيادة كفاءة عمل الكدت أن ممارسة الانشطة البدنية و أوالتي 
 بساطي بعد بذل المجيود لدى كبار السن.الان بالتالي تساىم انخفاض معدلالاوعية الدموية، و و 
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 : -قبل الجهد -ر النبضاختبا مناقشة نتائجعرض و .7.3

المقاييس      
 الاحصائية

 عيناتال

 " ت" القياس البعدي قياس القبميال
 المحسوبة

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.86 1.261- 10.321 84.444 16.530 80.33 العينة الضابطة

 دال 1.86 2.130 10.967 75.444 17 82 العينة التجريبية

 -قبل الجهد -ر النبضاختباالبعدية لعينتي البحث في و  نتائج القياسات القبميةيوضح (: 13) جدول

 ائج الجدول:عرض وتحميل نت

(، يتضح لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 13) خاصل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، أما 16.530) كانت قيمة الانحراف المعياري( و 80.33الاختبار القبمي عند العينة الضابطة بمغ )

( في حين كان الانحراف المعياري 84.444في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86ىي أقل من قيمة "ت" الجدولية )( و 1.261-) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت10.321)

(، مما يدل عمى عدم وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا 8( ودرجة حرية )0.05عند مستوى دلالة )
 النتائج البعدية لمعينة الضابطة.ة بين متوسطات النتائج القبمية و يوجد فروق معنوي

(، يتبين لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 13) تحميل النتائج المدونة في الجدولخاصل من  
(، أما في 17) ( وبينما كانت قيمة الانحراف المعياري82الاختبار القبمي لمعينة التجريبية بمغ )

(، 10.967( في حين كان الانحراف المعياري )75.444الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( عند مستوى 1.86ىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية )( و 2.130) ة "ت" المحسوبة فكانتأما قيم
ة (، مما يدل عمى وجود دلالة إحصائية وبالتالي يوجد فروق معنوي8( ودرجة حرية )0.05) دلالة

 النتائج البعدية لمعينة التجريبية.بين متوسطات النتائج القبمية و 
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 -قبل الجهد -ر النبضالبعدي لعينتي البحث في  اختبامتوسط الحسابي القبمي و لايوضح الفرق بين (: 59) الشكل

رق بين المتوسط الحسابي القبمي ( الذي يوضح الف09من خاصل الشكل البياني رقم )
، حيث أن  التحسن كان أفضل لدى الجيد النبض قبلاختبار البعدي لعينتي البحث في و 

وىذا راجع للأثر الايجابي لتمارين البرنامج  ة الضابطة،ريبية مقارنة بالمجموعالمجموعة التج
لدى كبار السن، وىذه النتائج تتفق مع ما توصل  الجيد النبض قبل التدريبي في انخفاض معدل

دراسة ، (1993) آخرونسة حميد عبد الفتاح خشبة و درا ،دراسة مناىل عبد الحميد داوودإليو: 
 (.2001) ةثامنالدراسة ال(، 1991) "ط الدم"الرابطة العالمية لمكافحة ارتفاع ضغ

يؤدي إلى حدوث تغيرات وظيفية في الرياضية بانتظام كدت أن ممارسة الانشطة البدنية و أوالتي 
تتمثل في توسيع تجاويف القمب وازدياد قوة العضمة القمبية وازدياد حجم القمب  ،القمببنية 

فالقدرة  مسنين،بر مؤشر ارتفاع الكفاءة البدنية لموانخفاض عدد ضربات القمب أثناء الراحة التي تعت
والرئتين في إمداد  الأوعية الدمويةو  مى كفاءة القمبالعضمية عمى بذل شغل تعتمد بشكل مباشر ع

 العضاصت بالطاقة.
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 : -الجهد بعد -النبض اختبار مناقشة نتائجعرض و .8.3

المقاييس      
 الاحصائية

 عيناتال

 " ت" البعدي القياس قياس القبميال
 المحسوبة

 "ت" 
 الجدولية

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.86 0.812- 14.245 106.777 15.313 104.67 العينة الضابطة

 دال 1.86 6.108 10.162 95.444 11.800 108 العينة التجريبية

 -بعد الجهد -النبض اختبارفي البعدية لعينتي البحث و  نتائج القياسات القبميةيوضح  (:14) جدول

 عرض وتحميل نتائج الجدول:

(، يتضح لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 14) خاصل النتائج المدونة في الجدولمن  
(، 15.313) يكانت قيمة الانحراف المعيار و ( 104.67الاختبار القبمي عند العينة الضابطة بمغ )

( في حين كان الانحراف المعياري 106.777أما في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86ىي أقل من قيمة "ت" الجدولية )( و 0.812-(، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت)14.245)

لي لا (، مما يدل عمى عدم وجود دلالة إحصائية وبالتا8( ودرجة حرية )0.05عند مستوى دلالة )
 النتائج البعدية لمعينة الضابطة.ة بين متوسطات النتائج القبمية و يوجد فروق معنوي

(، يتبين لنا أن قيمة المتوسط الحسابي في 14) خاصل تحميل النتائج المدونة في الجدولمن  
أما (، 11.800) ( وبينما كانت قيمة الانحراف المعياري108الاختبار القبمي لمعينة التجريبية بمغ )

( في حين كان الانحراف المعياري 95.444في الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي )
( 1.86ىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية )( و 6.108) (، أما قيمة "ت" المحسوبة فكانت10.162)

(، مما يدل عمى وجود دلالة إحصائية وبالتالي يوجد 8( ودرجة حرية )0.05) عند مستوى دلالة
 .النتائج البعدية لمعينة التجريبيةة بين متوسطات النتائج القبمية و ويفروق معن
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 -بعد الجهد -النبض البعدي لعينتي البحث في اختبارمتوسط الحسابي القبمي و اليوضح الفرق بين (: 15) الشكل

وسط الحسابي القبمي ( الذي يوضح الفرق بين المت10من خاصل الشكل البياني رقم )
التحسن كان أفضل لدى المجموعة  ، حيث أنالجيد بعدالنبض اختبار ي البحث في البعدي لعينتو 

وىذا راجع للأثر الايجابي لتمارين البرنامج التدريبي في  ريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة،التج
دراسة لدى كبار السن، وىذه النتائج تتفق مع ما توصل إليو:  الجيد بعدالنبض  انخفاض معدل
 ةثامنالدراسة ال، (1993) آخروندراسة حميد عبد الفتاح خشبة و  ،لحميد داوودمناىل عبد ا

(2001.) 

 يؤدي أعمالا عديدة بفعالية أكثر لقد اوضحت الدراسات الحديثة أن الشخص الاكثر نشاطا بدنيا
وعند أداء نشاط عماص متوسطا نجد أن الفرد المتدرب يقوم بمعدل أقل لضربات القمب عن الفرد 

كما أن تدريب القوة العضمية يؤدي إلى زيادة سمك جدار القمب مما يؤدي إلى زيادة  ،مدربغير ال
تسريع عممية الاستشفاء التي وبالتالي  ،دفع الدم لمواجية ارتفاع مستوى ضغط الدم أثناء التدريب

 .انتياءىم من التمرينبعد لدى كبار السن لنبض ا تساىم في انخفاض معدل
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 ث:.مقارنة نتائج القياسات البعدية لعينتي البح4

المقاييس      
 الاحصائية

 لاختباراتا

 " ت" التجريبية المجموعة الضابطة المجموعة
 المحسوبة

 دلالة
المتوسط  الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.143- 3.575 27.195 3.404 29.076 مؤشر الكتمة الجسمية

 غير دال 0.976- 8.986 99.333 8.396 103.333 محيط الخصر

 ضغط الدم الانقباضي
 -قبل الجهد -

 دال 2.123- 9.630 147.666 13.188 159.222

 ضغط الدم الانقباضي
 -بعد الجهد -

 دال 2.396- 9.107 128.222 18.466 144.666

 ينبساطضغط الدم الا 
 -قبل الجهد -

 دال 1.816- 9.959 87.777 6.233 94.888

 دم الانبساطيضغط ال
 -بعد الجهد -

 دال 3.150- 8.780 77.333 9.192 90.666

 النبض
 -قبل الجهد -

 دال 1.793- 10.967 75.444 10.321 84.444

 النبض
 -بعد الجهد -

 دال 1.943- 10.162 95.444 14.245 106.777

 1.746، "ت" الجدولية= 16، درجة الحرية= 0.05مستوى الدلالة= 

 تنباستخدام "ت" ستيودالتجريبية الضابطة و البحث  تينلعين مقارنة نتائج الاختبار البعدي يوضح(: 15) جدول

 عرض وتحميل نتائج الجدول:

 خاصل نتائج الجدول أعاصه تبين لنا ما يمي:من 

، محيط الخصر(، بمغت عمى مؤشر الكتمة الجسمية)قيم "ت" المحسوبة في الاختبارات 
( عند مستوى دلالة 1.746) ىــــــــي أقل مـــــن قــــــــيمة "ت" الجدوليةو  0.976-)) (1.143-التـــــــــوالي )

ىذه القيم غير دالة إحصائيا مما يدل عمى تجانس عينة البحث في و  (،16( ودرجة حرية )0.05)
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لصالح القياس البعدي لممجموعة الحسابية ىذه الاختبارات، رغم وجود فروق في المتوسطات 
 التجريبية.

، ضغط الدم -قبل الجيد -ضغط الدم الانقباضي)قيم "ت" المحسوبة في الاختبارات 
بعد  -الانبساطي، ضغط الدم -قبل الجيد -، ضغط الدم الانبساطي-بعد الجيد -الانقباضي

 :يـــوالـــــــــت عمى التـــــــــبمغ (-د الجيدــــــــــبع -بضـ، الن-ل الجيدــقــب -، النبض-الجيد

يمة "ت" ــــــــن قـــــر مـــــــــي أكبــــــــى ، و(1.943-()1.793-()3.150-()1.816-()2.396-()2.123-)
ىذه القيم ذات دلالة إحصائية (، و 16( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )1.746) الجدولية

أثير الإيجابي مما يدل عمى عدم تجانس عينة البحث في ىذه الاختبارات، وعميو يتبين لنا الت
الانبساطي، )ضغط الدم الانقباضي، ضغط الدم  عمى المتغيرات الفيزيولوجية لمبرنامج التدريبي

 كبار السن. دعن النبض(

 الدراسة:ميها من خلال ل عالمتحص.استنتاجات 5

 عرض نتائج الدراسة توصل الباحث إلى عدة استنتاجات، أىميا أنو:من خاصل تحميل و 

  لا يوجد فروق ذات دلالة مجموعتي الدراسة قبل بداية التجربة، أي  تكافؤتجانس و
 .اسات القبمية لممجموعة التجريبيةالقياسات القبمية لممجموعة الضابطة و إحصائية بين القي

  لممتغيرات قيد البحثالقياس البعدي لة إحصائية بين القياس القبمي و يوجد فروق ذات دلالا 
 .لدى المجموعة الضابطة

 لممتغيرات قيد البحثالقياس البعدي لة إحصائية بين القياس القبمي و فروق ذات دلا يوجد 
 .، لصالح القياس البعديلدى المجموعة التجريبية

  القياس البعدي و  بعدي لممجموعة التجريبيةيوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس اللا
وجود فروق يط الخصر، رغم محي متغيرات مؤشر الكتمة الجسمية و ف المجموعة الضابطة

 لصالح المجموعة التجريبية.البعدية المتوسطات الحسابية  في
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  مقارنة مع نتائج العينة الضابطة في جميع لمعينة التجريبية في نتائج تحسن أفصل
 المتغيرات قيد البحث لدى كبار السن.

  لوجية تمارين القوة العضمية أثر ايجابي عمى المتغيرات الفيزيو لتمرينات المشي والجري و
لدى كبار السن، إذ ساىمت في التخفيف من حدة ضغطيم الدموي، وحسنت لياقتيم 

 الصحية.
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 عمى ضوء النتائج:فرضيات المناقشة .6

 :لاولىمناقشة نتائج الفرضية ا.1.6

د فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبمية و وج افترضنا في الفرضية الأولى عدم
تكافؤ مجموعتي ، أي افترضنا تجانس و اسات القبمية لممجموعة التجريبيةالقيضابطة و لممجموعة ال

 ث القبل الشروع في تطبيق التجربة.الدراسة في جميع المتغيرات قيد البح

(: يتبين أن جميع القياسات تدخل ضمن 05) من خاصل النتائج المتحصل عمييا في الجدول
+، 3) الالتواء المحسوبة جاءت محصورة ضمن المجال المنحنى الاعتدالي، حيث أن قيم معامل

عند كل من  (، وىذا1.700) (، بينما قدرت أكبر قيمة ب1.631-(، حيث أن أقل قيمة بمغت )-3
 التجريبية، مما يدل ىذا أن ىذه البيانات تتبع توزيعا اعتداليا.المجموعتين الضابطة و 

 اء المحسوبة محصورة ضمن المجال(: إذا كانت قيمة معامل الالتو 2002) وحسب رضوان
 (، دل ذلك عمى أن توزيع الدرجات كان معتدلا، وىذا يعني:-3+، 3)

 .تجانس العينة 
 عدم التحيز. 
 ساصمة اختيار العينة. 
 (.154، ص2002)رضوان،  الخمو من أخطاء القياس 

غر ( كأص-0.083) التي تتراوح بينو ( أن قيم "ت" المحسوبة 06) من خاصل نتائج الجدول
(، مما يؤكد عدم وجود 1.746) ( كأكبر قيمة وىي أصغر من قيمة "ت" الجدولية0.869قيمة، و )

 فروق ذات دلالة إحصائية بين ىذه المتوسطات مما يؤكد التجانس القائم بين عينتي الدراسة.

جد فروق ذات لا تو  ومن خاصل النتائج المتحصل عمييا يتبين لنا أن الفرضية القائمة أنو 
في  اسات القبمية لممجموعة التجريبيةالقياسات القبمية لممجموعة الضابطة و لة إحصائية بين القيدلا

 قد تحققت.جميع متغيرات البحث، 
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 :ثانيةلمناقشة نتائج الفرضية ا.2.6

القبمي  يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسالثانية أنو لا  افترضنا في الفرضية
 .ط الدم لدى المجموعة الضابطةالقياس البعدي لمعدل ضغو 

(: يتبين لنا أنو لا يوجد 14( إلى )07) من خاصل النتائج المتحصل عمييا في الجداول
البعدية لممجموعة الضابطة، أي أن ىذه ة إحصائية في القياسات القبمية و فروق ذات دلال

ىذه النتائج مع ما  في جميع المتغيرات قيد البحث، وتتفقدال احصائيا المجموعة لم تحقق تحسنا 
في متغير  فروق ذات دلالة إحصائيةأنو لا توجد إلى (، 2001) ةثامنالدراسة ال إليو تمتوص

كذلك في متغير ضغط الدم الانقباضي، بالرغم من اقتراب مقياس ضغط ضغط الدم الانبساطي، و 
 الدم من المعدل الطبيعي.

خاص،  جموعة الضابطة اتبعت برنامجد المويعزو الباحث حدوث ىذه النتائج إلى أن الأفرا
لا يراعي الخصائص حصص في الأسبوع(، و  4إلى  3) من  غير مبني عمى أسس عممية

الفروق الفردية بين الأفراد، ويفتقر  يراعي كذلك لاالفيزيولوجية والبدنية لمرحمة كبار السن، و 
 التنظيم.لمتخطيط و 

ي عمى أنو نتيجة الزيادة في مرونة وقد فسر العمماء أن النقص في ضغط الدم الانبساط

(: في 1982) يفسر كوستيلضغط فييا عندما لا ينبض القمب، و حيث يقل الالأوعية الدموية 

الانبساطي في حالة الراحة قد يكون نتيجة ارتفاع في ضغط الدم الانقباضي و  دراستو أن حدوث

 التدريب الزائد.

وعية الدموية التي قمت أو أنيا لا تحتفظ و تعتبر ىذه الزيادة المفاجئة عن أن مرونة الأ
 .(2006)محمد عمي قط،  بسرعتيا في الاستجابة لتدفق الدم أثناء التمرين
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من الماصحظ خاصل فترة تطبيق البرنامج التدريبي وخاصل الدراسة الاستطاصعية أن العينة 

 )طريق ق العامعمى حدود الطريي خارج المركب الرياضي، و الضابطة كانت تقوم بتمارين الجر 

توصمنا إلى  المكان ومن خاصل المعاينة مدينة سيدي لخضر(،الرابط بين مدينة خميس مميانة و 

 أنو:

  خصوصا في الفترة المسائية.مزدحم بالسيارات طريق 

  الاصابات.سبب الإجياد و وعر وغير معبد يطريق ضيق و 

 .بعده عن مراكز العاصج 

  السيارات.و  صانعمميء بدخان الماليواء المستنشق مموث و 

في الواقع إن أرصفة الشوارع " :(2002) اليزاع محمد اليزاعيقول  صددفي ىذا الو 

رئيسية المزدحمة بالسيارات تعد أسوء مكان يمكن لممرء أن يمارس فيو النشاط البدني، ـــــــــــــال

ارات، مثل أول ــــــــوادم السيــــــــلمنبعثة من عموثات اــــمن الميد دــــــــــــيواء المستنشق يحتوي العــــــــــــمـفا

ي ـــــــــتالي فممارسة المشــــــيد النترات، وبالـــــــــبريت، وأكاســــــــــــسيد الكـــــــــــــأك ـانيــــــأكسيد الكربون، وث

 موثـات التـيـــــــزيد من كميـة المــــــــــلسيارات يقرب من الشوارع المزدحمة باـــــــــــــبال مثالـــــــل الــــــــعمى سبي

مشاكل قمبية أو  ذين يعانون أصاًص مـنـــال ة لدىخاص صحتوب رـــضممارس، مما يليستنشقيا ا

لأكسيد الكربون المنبعث عادة من عوادم  والمعـروف أن غـاز أو ،تنفسية، أو حتى النساء الحوامل

مرة عمى قدرة  200قابمية شديدة لاصتحاد بالدم تزيد بأكثر من  ر( لوالسيارات )أو من دخان السجائ

 الاتحاد بالدم.  الأكسجين عمى
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دقيقة بالقرب من  30 ويعتقد أن الشخص الذي يمارس نشاطاً بدنياً معتدل الشدة لمدة

لأكسيد الكربون تعادل تدخين نصف عمبة  الشوارع المزدحمة بالسيارات يتعرض لكميات من أو

 (.2002)اليزاع محمد اليزاع،  "رسجائ

ومن خاصل الدراسة الاستطاصعية تبين لنا أن أغمب أفراد العينة الضابطة لا تتبع حمية  
وىذا محيط الخصر في القياس البعدي ما أدى إلى زيادة الوزن و غذائية أو برنامج غذائي سميم، 

   الدموية. ضيق الشرايينضة دائمة للإصابة بأمراض القمب و يجعميم في عر ما 

يوجد فروق لا  النتائج المتحصل عمييا يتبين لنا أن الفرضية القائمة أنو مناقشة ومن خاصل
القياس البعدي لمعدل ضغط الدم لدى المجموعة لة إحصائية بين القياس القبمي و ذات دلا
 .قد تحققت ،الضابطة

 الثالثة:  مناقشة نتائج الفرضية.3.6

القياس لة إحصائية بين القياس القبمي و يوجد فروق ذات دلا أنوالثالثة  افترضنا في الفرضية
 .، لصالح القياس البعديالبعدي لمعدل ضغط الدم لدى المجموعة التجريبية

(: يتبين لنا أنو يوجد فروق 14( إلى )07) من خاصل النتائج المتحصل عمييا في الجداول
، لصالح لدى المجموعة التجريبيةعدية القياسات البة إحصائية في القياسات القبمية و ذات دلال

حيث أن ىذه المجموعة حققت تحسنا في جميع المتغيرات قيد البحث، وتتفق ىذه ، القياس البعدي
دراسة  ،عبد خنجر الركابي دراسة، دراسة مناىل عبد الحميد داوود: النتائج مع ما توصل إليو

 "العالمية لمكافحة ارتفاع ضغط الدم"الرابطة ، دراسة (1993) آخرونميد عبد الفتاح خشبة و ح
 .(2004عبد الفتاح درويش ) ريلف دراسة ،(2006) دراسة عوادي، عمي أحمد نجيب (،1991)

وفئة المسنين، من حيث التدريبي  البرنامج تاصئمويعزو الباحث سبب ىذه النتائج إلى 
لتمرين، وتقميل فترة الراحة تكرار اشدة ومدة و التدرج في مارين مع ارتفاع الجيد، و التنويع في الت
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أن المجيود البدني يؤدي إلى زيادة  إلىوحسب ما ذكر أحمد نصر الدين السيد  ،بمرور الأسابيع 
سرعان ما يعود إلى مممتر/الزئبق و  50إلى 30مؤقتة في ضغط الدم الانقباضي قد تصل من 

 (.2003)أحمد نصر الدين السيد،  مستواه الطبيعي بعد قميل

د الرياضيين يتجو نحو (: إلى أن معدل النبض عند الافرا2006) عمي قط يشير محمد

 يقل مع التدريب.الانخفاض و 

أقوى وبالتالي يمكنيا دفع المزيد من الدم مع كل نبضة ووفقا تصبح العضاصت القمبية أكبر و 

لفرد لذلك فإن القمب سيتطمب نبضات أقل حتى يمكنو المد بكمية الدم المعتادة التي يحتاجيا ا

الرياضي، وتزداد ضربات القمب مع تقدم المرحمة العمرية بسبب ارتفاع نشاط الوظائف القمبية، 

الكبار في حالات ارتفاع الجيد، وزيادة وتزداد ضربات القمب عند احداث زيادة كبيرة مقارنة مع 

 .(2006)محمد عمي قط،  تكرار التمرين، وتقميل فترة الراحةشدة ومدة و 

 :الانقباضي و الانبساطي دمضغط ال.1.3.6

في الانبساطي ضغط الـــــــــدم الانقباضي و  تانخــــــــفاض نــــــــــتائج معـــــدلاث نتيجة ــــــرجع الباحــــي

 فيذتني ـــــمرارىم فـــــواست عينةال تظامـــــــترح وانــــالمق دريبيالتالبرنامج  تأثيرى ـــــإل، القياس البعدي

لىو  ةيالتدريبدات ــــــالوح عمل الاجيزة الوظيفية  لتحسين موضوعةـــــــال دريبالتوحدات  تأثير ا 

 النتيجةوىذه ، دوريــــــــياز الـــــــــل الجـــــــــــجابياً عمي كفاءة عمــــــــدورىا تؤثر ايــــــي بـــــوالت يوية،ــــــوالح

التي  التغيرات عمى أن ضغط الدم يتغير عادة بناء"مـن ح تتفق مع ما ذكره أبو العاص عبد الفتـا

زيادة الدم  وتؤدي ،وحجم الدم الدمويةتحدث في كمية الدم الذي يدفعو القمـب وحجم الأوعية 

 ط داخلـــــــادة الضغـــــــؤدي إلى زيــــــــرايين مما يـــــــدم فـي الشــــــــادة سريان الــــــــــالمدفوع إلى زي
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 نو يتعين عمىإويساعد انقباض الشـرايين عمى زيادة مقاومة سريان الدم، لذلك ف الدمويةالأوعية 

يؤدي  القمب أن يزيد من قوة الضخ ليـدفع الدم خاصل الشرايين وىذا يؤثر في زيادة الضغط، مما

 (.158، ص1998، أبو العاص عبدالفتاح) "لى انخفاض الضغطا  و  الدمويةالأوعية  تساعابالتالي إلى 

رع يدل عمى ــــــــصـورة أســـــــو الطبيعـي بـــــــإلى وضعبعد المجيـــــــود دم ـــــــط الــــودة ضغــــوأن ع

ده ـــــــوىذا يؤك، مع ازدياد قدرتيم عمى استشفاء يدةـــــج يةـــــبدناقة ـــــلياكتساب كبار السن 

فض ــــوينخ يزيد مع زيادتوــوع فــم الدم المدفــــــيتـأثر بحجط الدم ـــــأن ضغ: David "(1984)يدديف"

عمى  يعتبر من العوامل التي تساعد الدمويةية ـــــل ىذا الحجـم، كما أن اتسـاع الأوعــــيق عندما

 (.David, 1984, P212) الدم ضغط انخفاض

 :النبض قبل الجهد.2.3.6

 ( في75.444) في القياس القبمي بينما بمغ (82) معدل النبض قبل الجيد لممسنــــــين كان

أن  (:2004) دــــأحمد نصر الدين سي ىير  ، حيثن/دق (7)أي بتحسن بمغ القياس البعدي 

 ،قدة/ـــــــبضـــــن( 72)والي ـــــــــح ىل إلـــــصـــغ يـالـالب يــــــــمالسمبيعي في الشخص ــــــــــبض الطـــــدل النــــــــمع

 .(165، ص2004، أحمد نصر الدين سيد) قدنبضة/( 80-60) ينــــــراوح بــــــــــــــضيف أنو عادة ما يتــــــوي

نبضة/  (85-70)ين ـبض القمب ماــأن نب ثسميارول ــاًص عن كـيد نقـــر الدين الســــويشير أحمد نص

نصر  دــــأحم) عيفالض وقــــــفد و ــــــن الجيدو  ولوجيةـــــسيالف المياقة ىتو ـــــق، يعتبر معيار مناسب لمسد

نو من ــــــوما تضم دريبيالتالبرنامج  ىإل جةتيالنالباحث تمك  رجعوي (.116، ص2004، الدين سيد

 .كبار السنلدى  ةيالوظيف المياقة تنميةمختمفة تعمل عمى  يـــــــةبدن الـــــــــــــــذات أحم ـــــــــباتدريــت
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عاصوي وأبو العاص أحمد عبد الفتاح أن النبض  نــــــــــده محمد حســــذا ما يتفق مع ما أكوى       

 وتقنين التدريببرامج  وترشيدالبدني لتوجيو  جيودـــــاصل المــــــــخدم خـــيمكن أن يست فسيولوجيمؤشر 

ناء الراحة ــــــوىاب أن النبض أثــــويؤكد فاروق عبد ال (.269، ص1985، أبو العاص عاصوي،) التدريبيالحمل 

ما كمعامة ف دنيةبة ـــص من لياقـــــمدى ما يتمتع بو الشخ حـــــــــرات اليامة التي توضــــــيعد أحد المؤش

ئولة عن إمداد ــالمس) أفضل يةالتاجاع الشرايين ــواتس ددـــــــــان عــــــب أكبر وكــــــت حجرات القمـــــكان

كمما كان معدل النبض أثناء الراحة منخفضاً  ،(ـــــجينوالأكسذاء ـــــــــــن ثم بالغــــــدم ومالقمب بال

 (.27، ص1995، فاروق عبدالوىاب) أفضل البدنية المياقةوبالتالي كانت 

تاجو القمب ـــــــــتـاح فـي أن مـا يحــــــــــــــاص أحمد عبد الفــــــليو أبو العإيتفق ىذا مع ما أشار و        

إذا كان النبض منخفضاً أقل مما يحتاجو لو كان النـبض مرتفعاً بالنسبة لمجيد  الأكسجين نـــــــم

ضافة إلى ذلك اثر اقتصادياً و ـــــأك يكونفض ـــــــــــــــك لأن عمل القمب فـي نـبض مـنخــــوذل، سوـــــــــــــنف

ذلك فترة الانبساط في ــــــــــــوقذف الدم إلى أنحـاء الجسم وك نذنيالأانصباب الدم في  ترةــــــــــن فإف

 (.106، ص2004، الفتاح أبو العاص عبد) المـدرب الرياضينسبياً عند قمب  طويمةون ــــــــــــتكالقمب، 

ث ـــــــــالبح لعينةدي ـــــــالبع القياسفي بض أثناء الراحة ـــــــــــالباحث انخفاض معدل الن رجعوي       

والتي  مسنين،ال ىوظائف الأجيزة الحيوية لد تطوير الذي من ضمن أىدافو التدريبيالبرنامج ى إل

 ، تخمميا العملأسابيع 8المقترح استمرت  التدريبيوظائف القمب لا سيما وأن فترة البرنامج  منيا

 . ل النبضوظائف القمب وانخفاض معد تحسنفي  رئيسياليوائي الذي لو دور كبير و 
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 النبض بعد الجهد:.3.3.6

ق والذي بمغ في ( د10)الباحث انخفاض نبض الاستشفاء بعد المجيود ب  ويعزو

لياقة الطاقة  لتدريباتالمقنن وفقاً  التدريبيأثر البرنامج  ىإل ،قدنبضة/( 95.444) طــــــــالمتوس

 تدريبات، حيث انحصرت فترات الراحة في ةيبالتدريالمناسبة لشدة الأحمال  ةـــــــــــترات الراحـــــوف

 .( دق2-1) ببنما  القوة تدريباتوفي ( دق، 3-1) ببنما  المشـــــــيجري و ال

القبمي  القياسفي  ياـــــــكان عالمنبض بعد المجيود لوسط الحسابي ــــــث أن المتــــــالباح ىوير 

اعي ير ي لم ـوالت المسنين، تدريباتفي  القصور ىث ذلك إلحالبا ويرجع ،قدن/( 108) غمــحيث ب

 .الدوري العمل اليوائي الذي يسيم في تحسين كفاءة عمل الجياز ىعم التركيزفييا 

والذي  ،المجيود منبض بعدلالمتمثل في المتوسط الحسابي ( 14) الباحث نتائج الجدول رقم ويرجع

البعدي وبمغ الفرق  القياس فيق دن/ (95.444)بمغ  بينماق، دن/ (108القبمي ) القياسبمغ في 

والذي روعي  ،المقترح التدريبي البرنامج ىق، إلدن/ (13)حوالي المتوسطين القبمي والبعدي  ببن

 تطويرفي  تأثيرلما ليا من  ،كبار السنحركة  طبيعةتقترب من  متنوعة تمارينفيو استخدام 

وسرعة  توافق داخل العضمةالأداء الحركي مع الاقتصاد في الجيد من خاصل تحسين ال ىمستو 

 البدنية القدرات تطوير ىالراحة تعمل عماستشفائيا من الإجياد، كما أن تناوب فترات العمل و 

من  التدريبى أن مستو  "شارت إليو سميعة خميل منوىذا يتفق مع ما أ، وتقصر زمن الاستشفاء

أن ىنالك بطء في عودة  ىر ن ناأنإلا (، 326، ص2008سميعة خميل) "العوامل المؤثرة في سرعة الاستشفاء

( 10)استغرقت فترة الاستشفاء وقت أطول بمغ  بعد الاختبارات حيث الطبيعةالحالة  ىإل المسنين
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 القياسالقياسين القبمي والبعدي لصالح  نبيم من وجود فروق دالة إحصائيا غالر  ىدقائق عم

لمضغط النفسي  مسنينبعض ال تعرض ىالباحث ذلك إل يعزوو لدى المجموعة التجريبية،  البعدي

قد  ، كماير سارة خاصل الاختبارات السابقةنتيجة لتعرضيم لخبرات غ والخوف من الاختبارات وذلك

 من الاختبارات النوعيةعمي ىذه  كبار السنيكون من ضمن الأسباب القمق ونتيجة لعدم تعود ال

، عمى حالتيم الصحية بشكل عامو  كفاءة عمل القمب ىعم يمبخوفيم منيا قد يكون لو الأثر السو 

بالإضافة إلى تدخل العوامل الوراثية وخصوصية التدريب التي أدت لاختاصف زمن العودة إلى 

 من مسن إلى آخر. ()الاستشفاء اليدوء

 محيط الخصر:.4.3.6

 (0.05)وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة  إلى( 08) تشير نتائج الجدول رقم

مغ الفرق بين حيث بفي عينة الدراسة، محيط الخصر قياس للبعدي القبمي وا القياسمتوسطي  ببن

 .البعدي القياس لصالح سم(12البعدي )المتوسطين القبمي و 

وبشدة  ويمةط زمنيةلفترة  التي تستمر إلى تمارين التقوية العضمية، النتيجةيرجع الباحث ىذه 

مما يساعد  قة الخصرمنط الضغط عمى ىتيدف إل مختمفة ، بوضع الجسم في وضعياتمنخفضة

 ـــــم.داخل الجسالمصروفة اقة ـــــالطلتعويض  المخزنة الدىونحرق  ىعم

، سم 82.5محيط الخصر المثالي لدى النساء حوالي تشير الدراسات الحديثة إلى أن "و "

ف محيط الخصر بأنّو المقياس الشائع الذي سم لدى الرجال، ويُعر  88.9حوالي بينما يكون 

كمية الدىون المخزنة حول المعدّة أو البطن، حيث اتضح ارتباط وجود كمياتٍ  يستخدم لفحص
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كبيرةٍ من ىذه الدىون مع زيادة خطر الإصابة بأمراض القمب والسكري، ويحدث ذلك عندما يكون 

 ."سم لدى الرجال 102سم لدى النساء، وأكبر من  88محيط الخصر أكبر من 

صر إلى الورك إحدى القياسات المستخدمة لتحديد ما نسبة الخ نسبة الخصر إلى الورك تُعد
إذا كان الفرد يعاني من زيادة الوزن، أو تحديد ما إذا كان وزنو الزائد قد يُعرض صحتو لمخطر، 
حيث يتمّ قياس نسبة محيط الخصر إلى محيط الورك، ومن خاصليا يتمّ تحديد مقدار الدىون 

ة، ووفقاً لمنظمة الصحة العالمية فإنّ ىذه النسبة المخزنة في منطقة الخصر والأرداف والمؤخر 
ذا زادت ىذه  (0.85) أو أقل لدى الرجال، و (0.9)تكون صحيةً إذا كانت  أو أقل لدى النساء، وا 

بزيادة  مرتبطة صابة بأمراض القمب أو أيّ مشكمةفيذا يعني زيادة فرص الإ (1) النسبة عن
نون من زيادة الوزن في كلّ أنحاء الجسم والتي تكون وقد وُجِدَ أنّ الأشخاص الذين يعا ،الوزن

لفرص الإصابة بأمراض القمب، والنوع الثاني  شكل التفاحة، يكونون أكثر عرضة أجساميم عمى
ة في أوزانيم في منطقة من السكري، والوفاة المبكرة، مقارنةً مع الأشخاص الذين تتركز الزياد

 .((HEALTHLINE, 2018."مى شكل كمثرىالمؤخرة والتي تكون أجساميم عالأرداف و 

معدل محيط الخصر لعينة الدراسة أصبح أقل  من خاصل النتائج المتحصل عمييا يتبين لنا
سم، أي في حدود المستوى الطبيعي، وىذا ما يدل عمى انخفاض نسبة الدىون في  (102) من

 اع ضغط الدم.ارتفسنين بالأمراض المزمنة كالسكري و الجسم، وىذا ما يقمل اصابة الم

 :مؤشر كتمة الجسم.5.3.6 

 (0.05)إلى وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة ( 07) تشير نتائج الجدول رقم
 .البعدي القياس القبمي والبعدي لمؤشر كتمة الجسم في عينة الدراسة، لصالح القياسبين متوسطي 

التحمل اليوائي التي  تدريباتخاصة و  التدريبيالبرنامج إلى  النتيجةيرجع الباحث ىذه        
العمل اليوائي مما يساعد عمي  تطوير ىوبشدة منخفضة والتي تيدف إل طويمة زمنيةلفترة  تستمر
      كما ، ونــــــــة الدىـــــم خاصـــــاقة داخل الجســـــفاذ مواد الطــــــادة استنـــــنسبة الدىون بالجسم وزي تقميل
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قدميا ليم  والإرشاد والمعمومات التي التوجيومن  مسنيناستفادة ال ىإل لنتيجةاالباحث ىذه  يعزو
مخزون الجسم من  بسموك غذائي يسيم في زيادة تقيدىم أىميةوعن  ،الرياضية التغذيةالباحث عن 

 البرنامج تنفيذ نقاص نسبة الدىون بو أثناءاو وزن الجسم  ىمواد الطاقة الاصزمة لممحافظة عم
 .التدريبي

لكبار  طبيعيةيعتبر في الحدود اللعينة البحث البعدي  لمقياسباحث أن المتوسط الحسابي ال ىير و 
مابين  طبيعين مؤشر كتمة الجسم الأالعديد من الخبراء ب (، وقد أشار27.195حيث بمغ )السن 

 .²كمغ/م(25-28)
 في معظم حالاتيا السمنة والتي ترجع ىن زيادة مؤشر كتمة الجسم دليل عمالباحث أ ىوير        

 .دىون مخزنة ىوبذلك تتحول إل ،أكبر من المجيود المبذول الحراريةتناول كمية من السعرات  ىإل
د فروق دالة إحصائيا وجو  ىالذي ينص عم الفرض يتضح أن المناقشةعمى ضوء النتائج و       
 القياسلصالح  معدل ضغط الدمفي  التجريبية مجموعةملعدي البالقياس و  القبمي القياسبين 
 ، قد تحقق.البعدي

 .النتيجة العامة لمدراسة:7

عمى أثر المقترح مبرنامج التدريبي ل ( يتبين لنا أن15) من خاصل نتائج الجدول رقم
 :حيث دلت نتائج الدراسة عمى ،قيد البحثالمتغيرات الفيزيولوجية 

 جموعة الضابطة الم مؤشر الكتمة الجسمية بين في فروق ذات دلالة إحصائية عدم وجود
رغم وجود فروق في المتوسطات الحسابية ، في القياس البعدي المجموعة التجريبيةو 

 .لصالح المجموعة التجريبية
 المجموعة الضابطة  بين في قياس محيط الخصرفروق ذات دلالة إحصائية  عدم وجود

بية رغم وجود فروق في المتوسطات الحسا، في القياس البعدي المجموعة التجريبيةو 
 .لصالح المجموعة التجريبية
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 بينالانقباضي قبل الجيد فروق ذات دلالة إحصائية بين معدلات ضغط الدم  وجود 
، ولصالح المجموعة في القياس البعدي المجموعة التجريبيةالمجموعة الضابطة و 

 .التجريبية
 الانقباضي بعد الجيد بينفروق ذات دلالة إحصائية بين معدلات ضغط الدم  وجود 

، ولصالح المجموعة في القياس البعدي المجموعة التجريبيةالمجموعة الضابطة و 
 .التجريبية

 الانبساطي قبل الجيد بينفروق ذات دلالة إحصائية بين معدلات ضغط الدم  وجود 
، ولصالح المجموعة في القياس البعدي المجموعة التجريبيةالمجموعة الضابطة و 

 .التجريبية
 الانبساطي بعد الجيد بينإحصائية بين معدلات ضغط الدم فروق ذات دلالة  وجود 

، ولصالح المجموعة في القياس البعدي المجموعة التجريبيةالمجموعة الضابطة و 
 .التجريبية

 المجموعة الضابطة  بين النبض قبل الجيدفروق ذات دلالة إحصائية بين معدلات  وجود
 .لمجموعة التجريبية، ولصالح افي القياس البعدي المجموعة التجريبيةو 
 المجموعة الضابطة  بين النبض بعد الجيدفروق ذات دلالة إحصائية بين معدلات  وجود

 .، ولصالح المجموعة التجريبيةفي القياس البعدي المجموعة التجريبيةو 

القائل أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في وىذا ما يحقق الفرض العام لمدراسة،  
التجريبية لصالح المجموعة البعدي بين المجموعتين الضابطة و لقياس معدلات ضغط الدم في ا

ارتفاع التخفيف من  لو أثر ايجابي فيالمقترح  البرنامج التدريبي أنومنو يمكن القول التجريبية، 
 .(سنة 70-40) ضغط الدم لدى كبار السن
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 :خـاتــــــمة.8

بة بأمراض القمب الإصايؤكد الأطباء أن عدم ممارسة أي نشاط رياضي يزيد من معدلات 
خاصة لدى كبار السن ضرورة ضة ضرورة لجميع الافراد و أصبحت ممارسة الريا، و الشرايينو 

تدريبية منظمة رياضية لمواجية الأخطار الصحية الناتجة عن قمة الحركة، إذ يعتبر اتباع برامج 
خة عمى غرار دورا في المحافظة عمى المياقة البدنية الصحية، ووقاية المسن من أمراض الشيخو 

 مرض ارتفاع الضغط الدموي.

التمارين البدنية في حياتيم اليومية لكن غبة ودافعية في ممارسة الانشطة و كبار السن ليم ر 
)نقص في الميادين الرياضية المخصصة لكبار السن،  في نقص أدنى شروط الممارسة الرياضية

ر التقني( فيم يمارسون النشاط البدني التأطيخاصة بيم، نقص المراقبة الطبية و عدم توفر جمعيات 
وبدون أسس عممية في ممارسة برامج وتمرينات المياقة  ،بطريقة غير منيجية لموقاية الصحية

 .الفيزيولوجية لدى مرحمة كبار السنميزات البدنية و اللبدنية التي تتماشى مع خصوصيات و ا

تحفيزىم عمى ممارسة السن، و  تمقى الضوء عمى فئة كبارعميو تتمثل أىمية الدراسة أنيا و 
ى الفرد من وراء تبيان الفائدة التي تعود عموفق أسس عممية ومنظمة، و الرياضية البدنية  الأنشطة

بدنيا، الأمر الذي دفع بنا إلى إعداد برنامج تدريبي قصد معرفة أثره عمى ممارستيا صحيا و 
 .(سنة 70-40) كبار السن ىتخفيف من ارتفاع ضغط الدم لدال

جانب تطبيقي، وقبل ىذا وضعنا فصل راسة إلى جانبين، جانب نظري و الدلقد تم تقسيم و 
 فالجانب النظري  قسمناه إلى  فصمين: ييدي حول الإطار العام لدراستنا،تم

ا بالنسبة أىميتيعن البرامج الرياضية التدريبية و حيث خصصنا الفصل الأول لإعطاء نظرة  
لدى  عاصقتو بالجيد البدنيعمى ارتفاع ضغط الدم و  صل الثانيسمطنا الضوء في الفكبار السن، و ل

 .كبار السن
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ما  من أجل توضيح فصمينالمتعمق بالجانب التطبيقي الذي قسمناه إلى أما الباب الثاني و  
في الفصل الثالث كل ما  ،نريد الوصول إليو لتحقيق الإجابات عمى التساؤلات التي تطرقنا إلييا

غيرات ، مت، عينة البحثد: منيج الدراسةفيو نجالتطبيقي، و طوات البحث من جانبو يتعمق بخ
مواجية وتحدثنا عن ، الدراسة الاستطاصعية، الأدوات المستعممة في البحث، الصعوبات اللدراسةا

تعميمات البرنامج التدريبي، أما الفصل الرابع فيو متعمق بتبويب وتحميل النتائج خطوات اعداد و 
مرحمة خصصنا  كما، الضابطةمية والبعدية لممجموعتين التجريبية و المستخمصة من القياسات القب

 مناقشة النتائج المرتبطة بفرضيات الدراسة.ل

المنيج التجريبي لمجموعة ضابطة  ناستخدممن أجل التحقق من فرضيات الدراسة ا
 .قياس بعدي لمناسبتو لطبيعة ىذا النشاطوتجريبية، بقياس قبمي و 

مدينة خميس  -بحي الساصم  "محفوظ كداوي" جواريالالرياضي ق البرنامج بالمركب تطبيتم 
 .استقطابو لمعديد من فئات المجتمعنظرا لتوفر مجتمع عينة البحث و ، ولاية عين الدفمى -مميانة 

ىو فئة الكبار أفراد من مجتمع الدراسة و  18عينة الدراسة عينة تطوعية مكونة من اخترنا و  
 9أفراد كعينة تجريبية )طبق عمييا البرنامج( و  9منيا  بين بمرض ارتفاع ضغط الدم،السن المصا

 أفراد آخرين كعينة ضابطة )خضعت لبرنامج حر غير موجو(.

كانت تعميمات ، و م 07/04/2019م إلى  24/01/2019بتطبيق الدراسة من  اتم البد
 البرنامج كالآتي:

 .الشدة عمى مقياس بورج( من ادراك 3-2من أقصى نبض أو ): الشدة .1
 القيام بالوحدات التدريبية بمعدل مرتين في الأسبوع، وفترة راحة من يومين إلى ثاصث أيام. .2
ىذا بالزيادة في وقت الوحدة التدريبية بشكل دقيقة و  75إلى  50تتراوح فترة التمرين ما بين  .3

 تدريجي بمرور الأسابيع.
 سابيع.أ 8وحدة، لمدة  16عدد الوحدات التدريبية:  .4
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 مراحل: 3تم تقسيم كل وحدة تدريبية إلى 

 :مخصصة لعممية الاحماء مرحمة تمييدية. 
  تطبيق محتوى كل وحدة تدريبية.إنجازيةمرحمة : 
  العودة بو إلى الحالة الطبيعيةمرحمة ختامية: تيدئة الجسم و. 

جموعتين البعدية لممات القبمية و المستخمصة من القياستحميل النتائج بعد و وفي الاخير 
 اسة، استخمصنا مجموعة من النقاط:لنتائج المرتبطة بفرضيات الدر مناقشة او  ،الضابطةالتجريبية و 

 المتغيرات الفيزيولوجية:  المسنين حيث ساىم في تحسن عمىايجابي أثر مبرنامج التدريبي ل
 .كبار السن لدى )ضغط الدم الانبساطي، ضغط الدم الانقباضي، عدد ضربات القمب(

 .تصميم برنامج تدريبي مناسب لمتخفيف من ارتفاع ضغط الدم لدى كبار السن 
 المشي  ، ىي التمارين اليوائيةالمناسبة لمرضى ارتفاع ضغط الدم أنواع الأنشطة(

شدة بالانطاصق تمارين القوة العضمية مع عدم المبالغة في اختيار الأحمال و والجري(، و 
 التدريب.منخفضة في 

 الرياضية ة متعددة في التدريب يعد من الأسس الجوىرية لإنشاء البرامج استخدام نظم طاق
 .في جميع مستوياتيا دريبيةالت

  التدريبية المقترحة، التي ساىمت في التخفيف من حدة  تمارينالمع العينة أفراد تجاوب
 لممسنين. البدنيةي وتحسين النواحي الفيزيولوجية و الضغط الدمو 

 القياسات الضابطة و إحصائية بين القياسات القبمية لممجموعة  لا يوجد فروق ذات دلالة
 القبمية لممجموعة التجريبية.

  القياس البعدي لمعدل ضغط الدم لة إحصائية بين القياس القبمي و يوجد فروق ذات دلالا
 لدى المجموعة الضابطة.

 الدم لدى  القياس البعدي لمعدل ضغطلة إحصائية بين القياس القبمي و يوجد فروق ذات دلا
 .، لصالح القياس البعديالمجموعة التجريبية
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 بينقياس محيط الخصر و مؤشر الكتمة الجسمية في فروق ذات دلالة إحصائية  وجود لا 
رغم وجود فروق في ، في القياس البعدي المجموعة التجريبيةالمجموعة الضابطة و 
 .لصالح المجموعة التجريبيةالمتوسطات الحسابية 

 :مستقبميةالفرضيات ال.9

مجموعة من اقترحنا وصل إلييا، الاستنتاجات المعمييا و المتحصل في ضوء النتائج 
 ممقبمين عمى البحث العممي: لبالنسبة المفيدة المستقبمية  الفرضيات

  ارتفاع السكريالشيخوخة )ض امر أ الوقاية منبوعاصقتو النشاط البدني الرياضي ممارسة ،
 .ضغط الدم، السمنة..(

 الشيخوخة.عمى فيزيولوجيا  تأثيرهو معتدل الشدة  التدريب  
  دورىا في تحسين الحالة النفسية لمرضى ارتفاع ضغط الدم.و الرعاية الصحية 
  ذات الحمل ذات الحمل اليوائي و الرياضية اتجاىات المسنين نحو الأنشطة البدنية

 لاىوائي.
 ارتفاع ضغط الدمدوية عمى وآخر عاصجي باستخدام الأ مقترح برنامج رياضي تدريبي أثر 

  )دراسة مقارنة(. لدى كبار السن
 (دراسة مسحية) نحو قاعات كمال الأجسام كبار السن توجيات. 
  نساء(. –ممارسة الرياضة عند الكبار السن )رجال  عمىالاقبال مستوى 
 .الاصابات الرياضية الشائعة عند كبار السن 
 عند كبار السن. ياضيالأداء الر دافعية عمى  درجة الحرارة تأثير 
  سنة(. 60-50) في الجزائر النسويةالرياضة واقع 
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 الملاحق
 



 :ممحق استمارة القياسات الخاصة بالأسس العممية - 

 القياس القبمي استمارة. 

 القياس البعدي استمارة. 

 :لعينتي البحث البعديةممحق استمارة القياسات القبمية و  - 

 ضابطةالمجموعة الو  تجريبيةاسات القبمية لممجموعة الاستمارة القي. 

  ضابطةالمجموعة الو  تجريبيةالبعدية لممجموعة الاستمارة القياسات. 

 .ممحق استمارة تحكيم البرنامج التدريبي- 

 .خاص بمحتوى البرنامج التدريبي ممحق- 

 :spssنتائج المعالجة الاحصائية باستخدام برنامج  ال- 

  بيرسون حساب معامل ثبات الاختباراتممحق خاص بنتائج. 

 (.نتي الدراسة )التجانس والتكافؤلعي "ت ستيودنت"نتائج اختبار ممحق خاص ب 

 بعدي( -لممجموعة التجريبية )قبمي "ت ستيودنت"نتائج اختبار ممحق خاص ب. 

 بعدي( -لممجموعة الضابطة )قبمي "ت ستيودنت"نتائج اختبار ممحق خاص ب. 

 (بعدي -بعدي)ي الدراسة تلعين "ت ستيودنت"نتائج اختبار ممحق خاص ب. 



                

  محتىي انبرنامج

 

 مناسب

 غير 

 مناسب

                

 أو انتعذيمتصحيح ان

 الاول الاسابيع

 

    انسابع انسادس انخامس انرابع انثانث انثاني

 

 من أقصى نبضانشذة: 

 من ادراك الشذة على مقياس بورج (3-2أو )
 

05% 

 

00% 

 

05% 

 

00% 

 

05% 

 

00% 

 

05% 

   

 هىائيت: تمارين
 انمشي:

المشي على السير 

 المتحرك

عالمجامي  

 التكرار(X)مذة التمرين

4X4 3X5 3X6 3X6 3X6 3X6 3X6    

 الراحت
 )الذقيقت(

4 5 6 6 6 6 6 

 انجري: 

 الركض الخفيف
    3X2 2.5X5 2.5X5 2.5X6 2.5X6 2.5X7 2.5X7 المجاميع

 7 7 6 6 5 5 2 الراحت

 تمارين انقىة:
 ،انمسك بانذمبهص

 ،القرفصاء المصغرة

 ،رفعات ربلة الساق
 ،الثنائية العضلة طي

 النط بالحبل

 01-8 المجاميع

 تكرار

01-02 

 تكرار

2 2 2 3 3    

 الراحت
 تكرار( كل بعذ دقيقت ) 

0 0 2 2 2 3 3 

انجهىس واننهىض 

رفع  ،انكرسيمن 
 ،جانبيا الرجلين

 ،تمديد الرجلين

 01-8 المجاميع

 تكرار

01-02 

 تكرار

2 2 2 3 3    

 الراحت
 بعذ كل تكرار( دقيقت  )

0 0 2 2 2 3 3 

على ط تمارين الضغ
 الجدار

الزمن الكلي للحصت 
 )بالذقيقت(

41 

 

51 61 65 65 71 75    

 



 

 :محتوى البرنامج التدريبيخاص ب ملحق

 الاولالتذرٌبً الأصبىع 

  الراحت

 التكرار

 

 الشذة

 

 

 الهىائٍت التمارٌن
 تكراربٍن ال تمرٌنبعذ ال

1'  

 

1' 4x4' 05% 

 

 المشً

2'  1' 4x4' 05% 

 
 الجري

 

 الراحت 

 بعذ المجامٍع

الراحت بٍن 

 المجامٍع

 المجامٍع

 

  التكراراث

 تمارٌن القىة

 القرفصاء المصغرة 10 – 8 1 0 '1

النهىض من الجلىس و 12 – 10 1 0 '1

 الكرصً

 الزمن الكلً للحصت '50

 

 

 التذرٌبً الثانًالأصبىع 

  الراحت

 التكرار

 

 الشذة

 

 

 التمارٌن الهىائٍت
 تكراربٍن ال تمرٌنبعذ ال

1' 

 

1' 

 

4x4' 00% 

 

 المشً

2' 1' 4x 4'  00% 

 

 الجري

 

 الراحت 

 بعذ المجامٍع

الراحت بٍن 

 المجامٍع

 المجامٍع

 

  التكراراث

 تمارٌن القىة

 الثنائٍت تطً العضل 10 – 8 1 0 '2

تمارٌن الضغظ على  12 – 10 2 '1 '2

 الجذار

 الزمن الكلً للحصت '55

 



 
 

 ثالثالالتذرٌبً الأصبىع 

  الراحت

 التكرار

 

 الشذة

 

 

 التمارٌن الهىائٍت
 تكراربٍن ال تمرٌنبعذ ال

1' 

 

1' 

 

5x3' 05% 

 

 المشً

2' 1' 5x3' 05% 

 
 الجري

 

 الراحت 

 بعذ المجامٍع

الراحت بٍن 

 المجامٍع

 المجامٍع

 

  التكراراث

 تمارٌن القىة

 رفعاث ربلت الضاق 10 – 8 2 '1 '2

 المضك بالذمبلص 12 – 10 2 '1 '2

 (كغ0و2)

 الزمن الكلً للحصت '60

 

 

 رابعالالتذرٌبً الأصبىع 

  الراحت

 التكرار

 

 الشذة

 

 

 التمارٌن الهىائٍت
 تكراربٍن ال تمرٌنبعذ ال

1' 

 

1' 

 

5x4' 00% 

 

 المشً

'2 1' 5x4' 00% 

 
 الجري

 

 الراحت 

 بعذ المجامٍع

الراحت بٍن 

 المجامٍع

 المجامٍع

 

  التكراراث

 تمارٌن القىة

 رفع الرجلٍن جانبٍا 10 – 8 2 '1 '2

 الثنائٍت تطً العضل 12 – 10 2 '1 2'

 الزمن الكلً للحصت '65

 

 



 
 

 خامشالالتذرٌبً الأصبىع 

  الراحت

 التكرار

 

 الشذة

 

 

 التمارٌن الهىائٍت
 تكراربٍن ال تمرٌنبعذ ال

1' 

 

1' 

 

5x4' 05% 

 

 المشً

2' '1 5x4' 05% 

 
 الجري

 

 الراحت 

 بعذ المجامٍع

الراحت بٍن 

 المجامٍع

 المجامٍع

 

  التكراراث

 تمارٌن القىة

 القرفصاء المصغرة 10 – 8 2 '1 '2

 المضك بالذمبلص 12 – 10 2 '1 '2

 (كغ0و2)

 الزمن الكلً للحصت '65

 

 

 ضادسالالتذرٌبً الأصبىع 

  الراحت

 التكرار

 

 الشذة

 

 

 التمارٌن الهىائٍت
 تكراربٍن ال تمرٌنبعذ ال

1' 

 

1' 

 

6x4' 00% 

 

 المشً

2' 1' 6x4' 05% 

 
 الجري

 

 الراحت 

 بعذ المجامٍع

الراحت بٍن 

 المجامٍع

 المجامٍع

 

  التكراراث

 تمارٌن القىة

 رفعاث ربلت الضاق 10 – 8 2 '1 '2

 الثنائٍت تطً العضل    12 – 10 3 '1 '2

 الزمن الكلً للحصت '70

 

 



 
 

 ضابعالالتذرٌبً الأصبىع 

  الراحت

 التكرار

 

 الشذة

 

 

 التمارٌن الهىائٍت
 تكراربٍن ال تمرٌنبعذ ال

1' 

 

1' 

 

6x4' 85% 

 

 المشً

2' 1' 6x4' 00% 

 
 الجري

 

 الراحت 

 بعذ المجامٍع

الراحت بٍن 

 المجامٍع

 المجامٍع

 

  التكراراث

 تمارٌن القىة

 تمذٌذ الرجلٍن 10 – 8 3 '1 '2

 المضك بالذمبلص 12 – 10 3 '1 '2

 (كغ0و2)

 الزمن الكلً للحصت  '75

 

 

 ثامنالالتذرٌبً الأصبىع 

  الراحت

 التكرار

 

 الشذة

 

 

 التمارٌن الهىائٍت
 تكراربٍن ال تمرٌنبعذ ال

1' 

 

1' 

 

5x5' 85% 

 

 المشً

2' 1' 5x5' 00% 

 
 الجري

 

 الراحت 

 بعذ المجامٍع

الراحت بٍن 

 المجامٍع

 المجامٍع

 

  التكراراث

 تمارٌن القىة

تمارٌن الضغظ على  10 – 8 3 1' '2

 رالجذا

النهىض من الجلىس و 12 – 10 3 1' '2

 الكرصً

80'  الزمن الكلً للحصت 
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