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 6الممخص
تعديؿ مقترح لمتماريف البدنية في برنامج الدراسة إلى التعرؼ عمى دور  تيدؼ 

منيج التجريبي  ستخدمنااوليذا الغرض  ،السف لدى كبارالمرتفع ضغط الدموي 
( مسف 84)متكونة مف قصدية بتصميـ لمجموعتيف متكافئتيف عمى عينة 

القياسات  ستخدمناا تلجمع البيانا ،( سنة70 -65وتراوحت أعمارىـ مابيف )
كانت  المعالجة إحصائية(، بعد ضغط الدـ ،معدؿ النبض ،الوزف) الفسيولوجية

 المرتفع مف ضغط الدـ تخفيضأثر إيجابي  المقترح مبرنامجأىـ النتائج أف ل
المختصيف ببناء برامج  ىتماـاضرورة لدراسة أىـ توصيات او ، السف لدى كبار

 .رياضية مناسبة لكبار السف
.التدريبي البرنامج ؛ الدموي الضغط؛  كبار السف الكممات المفتاحية:  

Abstract:  
The study aims to identify the role of a proposed program for physical exercises in 

modifying high blood pressure in the elderly, for this purpose the researchers used the 

experimental approach to design two equal groups on an intended sample of 28 

individuals, whose ages were between (65-70) years, and physiological measurements 

(weight) were used. The study found, for the most important results, that the proposed 

program has a positive effect on reducing high blood pressure in the elderly, and the 

most important recommendations of the study were the need for specialists to pay 

attention to building appropriate sports programs for the elderly. 

Key words : the elderly ; blood pressure ; training  program 
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  :ومشكمة البحث مقدمة -1
تشيد السنوات المعاصرة تزايد الاىتماـ بكبار السف مع الأخذ في الاعتبار 
توفير الكثير مف الوسائؿ التي تتضمف استثمار وقتيـ لممحافظة عمى حيويتيـ 

طريؽ أنشطة ترويحية بدنية ورياضية مختمفة ومتنوعة وصحتيـ، ولياقتيـ عف 
ولمساعدة كبار السف عمى الانتظاـ عمى ممارسة  تتناسب مع أعمار كؿ منيـ.

النشاط البدني والالتزاـ بالبرامج التدريبية فإنو مف الضروري ليـ فيـ أىمية 
وفوائد النشاط البدني إذ يعد أىـ العوامؿ التي تساعد في المحافظة عمى سلامة 
القمب والجياز الدوري، وأكدت أغمب الدراسات والبحوث العممية عمى أف 

إيجابيات كثيرة وتوصمت إلى أف  البدني وكبار السف ذات النشاطعلاقة بيف ال
البدني يساىـ في التقميؿ مف خطر الوفاة بأمراض القمب، وارتفاع ضغط  منشاطل

الدـ، المساعدة عمى خفض ضغط الدـ لدى بعض الأفراد )محمد حسني، 
اية أف ممارسة النشاط البدني يعتبر وسيمة فعالة لحم (.33، ص8102

وتحسيف صحة الإنساف لما ليا مف آثار إيجابية تزيد مف كفاءة الأجيزة الحيوية 
 (.85، ص8112الجسـ )أسامة راتب، 

التمرينات البدنية مف أكثر الأنشطة التي تمثؿ أساسا ىامة لأي برنامج تدريبي 
في مختمؼ الأنشطة والمجالات، حيث لا يقتصر دورىا عمي الرياضة التنافسية 

كف يمتد أيضا إلى الجانب الصحي الذي ييـ جميع الأفراد وفئات فقط ول
المجتمع عمى اختلاؼ أعمارىـ وأجناسيـ. فالتمرينات نوع مف أنواع الحركة 
كسابو عناصر المياقة البدنية المختمفة  التي لجا إلييا الإنساف لتحسيف صحتو وا 

سببو ألعاب أخرى وىي مف أكثر الأنشطة الرياضية أمانا وبعدا بالفرد عما قد ت
مف مخاطر، كما أنيا لا تحتاج إلى إمكانيات أو أدوات خاصة أو مكاف خاص 
لتأديتيا، وأف يمارسيا الجميع فيي تتناسب مع المراحؿ السنية المختمفة، لذا فقد 
أصبحت التمرينات ىي الأساس والبديؿ والتعويض الناجح الذي يساىـ في 
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)سوزاف  نساف ووقايتو مف أمراض قمة الحركةالارتقاء بالأجيزة الحيوية لجسـ الإ
    .(82، ص8112حنيفي، 

البشر أصبحوا يعيشوف ، فصبحت وتيرة شيخوخة السكاف أسرع مف ذي قبؿأوقد 
تقرير (. وحسب 8104)منظمة الصحة العالمية، أنحاء العالـ.  أطوؿ في جميع

ية، ومعظـ فإف شيخوخة السكاف تعد ظاىرة عالم( 8181)الأمـ المتحدة لعاـ 
وصؿ تعداد ( 8105)دوؿ العالـ تشيد نموا في تعداد كبار السف ، في عاـ

سكاف العالـ،  إجماليمميوف شخص مف ( 312) إلى( سنة  +65)كبار السف 
 (8111) مميار في عاـ( 0.1)ومف المتوقع أف يتضاعؼ ىذا العدد إلى 

(United Nations, 2020, p. 02).  الوطني للإحصاء تشير أرقاـ الديواف و
( سنة 21نسبة فئة كبار السف الذيف تجاوزت أعمارىـ ) بالجزائر إلى ارتفاع

( 8103( % مابيف سنتي )5,2( % إلى )5,0فأكثر حيث ارتفعت مف )
( شخصا وىو ما يعادؿ 2.525.111(، وبمغ بذلؾ حجـ ىذه الفئة )8104و)

اف الوطني )الديو  (2017) ( شخصا مقارنة بسنة022 111زيادة بمغت )
وصرح وزير الصحة بف بوزيد أنو "يقدر عدد كبار السف  (.8105للإحصاء، 

  (4)( أكثر مف2020( سنة فما فوؽ سنة )21في الجزائر الذيف يبمغ سنيـ )
ملاييف نسمة وىذا في تزايد مستمر وتشير تقديرات إلى أنو بحموؿ عاـ 

ملاييف مسف   (10)سيبمغ عدد كبار السف في الجزائر أكثر مف   (2040)
( 35( % مف الجزائرييف الذيف ىـ فوؽ )35) وىناؾ  (.8181)قناة النيار، 

 ( ملاييف شخص07الشرياني أي ما يمثؿ ) رتفاع ضغط الدـإسنة يعانوف مف 
 .(14، ص 8105)كريـ بمعالـ، 

(، 2019ومف خلاؿ ما اطمعنا عميو مف الدراسات السابقة كدراسة بمعالـ كريـ )
(، دراسة صالح أحمد 2020(، دراسة حاج صياد )2011حريتي ) حكيـ دراسة

( والتي أشارت نتائجيا إلى أىمية ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى 2014)
جب عميا النواحي الصحية لكبار السف، ولأىمية ىذه الشريحة في مجتمعنا و 

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
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ىتماـ بيـ نظرا لما قدموه لممجتمع طواؿ حياتيـ ومنو جاءت فكرة البحث الإ
لتقميؿ مف ارتفاع ضغط الدـ لدى كبار السف. وعميو  تمرينات بدنيةلاقتراح 

المقترح أثر لتمرينات البدنية  التدريبي مبرنامجلهل نطرح التساؤؿ التالي6 
 ؟السن إيجابي لمحد من ارتفاع ضغط الدم لدى كبار

 الأسئمة الفرعية:
ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي  -

 لممجموعة التجريبية في المتغير قيد الدراسة )الضغط الدموي( ؟
ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة الضابطة والمجموعة  -

 الدراسة )الضغط الدموي( ؟ التجريبية في الاختبارات البعدية في المتغير قيد
 فرضيات الدراسة:

 لمبرنامج المقترح أثر إيجابي تعديؿ الضغط الدموي لدى كبار السف. -
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة  -

 التجريبية في المتغير قيد الدراسة )الضغط الدموي(.
ف المجموعة الضابطة والمجموعة ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بي -

 التجريبية في الاختبارات البعدية في المتغير قيد الدراسة )الضغط الدموي(.
 :الدراسةأهدف  2- 

لدى كبار المرتفع لتعديؿ ضغط الدموي  لمتماريف البدنيةتصميـ برنامج  -
 .السف

بيف العينة التجريبية والضابطة في  الدراسةنتائج لكشؼ الفروؽ الإحصائية  -
 .الدراسةالمتغيرات قيد 

لفائدة كبار السف التماريف البدنية  يو دالذي يمكف أف تؤ  الدور عمىالتعرؼ  -
 .المقترح التدريبي مف خلاؿ البرنامج
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 التعريف بمصطمحات الدراسة: 3-
 يـقدرات أتتخطوا مرحمة النمو والقدرة عمى الإنتاج وبدمف  :السن كبار -

، 8102)مناؿ طمعت،  الفسيولوجية والبيولوجية والنفسية في الانحدار التدريجي
 (.204، ص
الضغط الذي يطبقو الدـ عمى جدراف الشراييف )أحمد السيد،  ىو ضغط الدم: -

 (.021 ،، ص8112
يحدث نتيجة لانقباض الأذينيف وانبساط البطينيف أي  ضغط الدم الانبساطي: -

يتولد نتيجة لانغلاؽ الصماـ في الشرياف الأبير وعودة جزء مف الدـ باتجاه 
 (.     45، ، ص8102القمب وارتطامو بيذا الصماـ )باسؿ أحمد، 

6 ينتج عف انقباض البطيف الأيسر لمقمب ويدفع الدـ ضغط الدم الانقباضي -
 (.038، ص 8105ف )كريـ بمعالـ، إلى الشرايي

 الدراسات السابقة: -4
بعنواف "فاعمية رياضة المشي عمى متغير  (:2020دراسة حاج صياد ) -

( سنة"، 65-60السف ) تفاع ضغط الدـ ( لدى فئة مف كبارفسيولوجي )ار 
والتي ىدفت إلى إبراز أىمية رياضة المشي وأثرىا عمى بعض المتغيرات 

التحكـ في المضاعفات الناتجة عف ارتفاع نسبة ضغط الدـ الفسيولوجية مثؿ 
عند كبار السف، وتـ استخداـ المنيج التجريبي بتصميـ لمجموعتيف الأولى 
تجريبية والثانية ضابطة باستخداـ القياسات القبمية والبعدية، وتكونت عينة 

( سنة يعانوف 60( مسف فوؽ )47الدراسة والتي اختيرت بطريقة قصدية مف )
( أشخاص مف أجؿ الدراسة 07ضغط الدـ، تـ استبعاد ) رتفاعامف نسبة 

، وتـ استخداـ برنامج المشي المقترح مف طرؼ الباحث، بعد ستطلاعيةالا
المعالجات الإحصائية جاءت أىـ نتائج الدراسة أف توظيؼ برنامج المشي 
المقترح يؤثر ايجابيا عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السف 
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)حاج صياد،  .والمتمثمة في ارتفاع ضغط الدـ وكذا ضربات القمب والوزف
8181) 

بعنواف "فاعمية الأنشطة البدنية في تحسيف  (:2019دراسة بمعالم كريم ) -
المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لموقاية مف ارتفاع ضغط الدـ وتخفيؼ القمؽ 
النفسي لدى المسنيف"، والتي ىدفت إلى التعرؼ عمى فاعمية الأنشطة البدنية 
في تحسيف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لموقاية مف ارتفاع ضغط الدـ 

( سنة رجاؿ ونساء، الأصحاء  65-60ؼ القمؽ النفسي لدى المسنيف )وتخفي
والمرضى بارتفاع ضغط الدـ، وتـ استخداـ المنيج التجريبي باستخداـ القياس 

( 80القبمي والبعدي، وتكونت عينة البحث والتي اختيرت بطريقة قصدية مف )
لمتغير الجنس وقد تـ تقسيميـ إلى أربع مجموعات تبعا ، مسف رجاؿ ونساء

مرضى( موزعيف إلى عينيف تجريبية  -نساء( والحالة الصحية )أصحاء -)رجاؿ
( مسف لكؿ عينة تبعا لمتغير الجنس والحالة الصحية، 20وضابطة بمقدار )

المعالجات الإحصائية جاءت أىـ نتائج و تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح  بعد
تدريبي المقترح )الأنشطة البدنية( في الدراسة مف بينيا6 وجود أثر لمبرنامج ال
الانقباضي( لدى المسنيف رجاؿ  -خفض ضغط الدـ المرتفع )الانبساطي

وجود أثر ، المرضى وتحسف في ضغط الدـ الانقباضي لدى المسنيف الأصحاء
لمبرنامج التدريبي المقترح )الأنشطة البدنية( قي خفض ضغط الدـ المرتفع 

المسنات المرضى وتحسف في ضغط الدـ  الانقباضي( لدى -)الانبساطي
 (8105)كريـ بمعالـ،  الانقباضي لدى المسنات الأصحاء.

بعنواف" دور النشاط البدني الرياضي في  6(8112) بومدين حجاج دراسة -
علاج مرض ارتفاع ضغط الدـ"، والتي ىدفت إلى معرفة إسياـ النشاط البدني 
الرياضي في خفض قيـ الضغط الدموي لدى عينة الدراسة، وتـ استخداـ منيج 

وتكونت مف  العمدية بالطريقة، وتـ اختيار عينة الدراسة  الوصفي التحميمي
( 43-27رجاؿ تراوحت أعمارىـ مابيف ) (13)نساء و (05) ،( شخص18)

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
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سنة يعانوف مف مرض ارتفاع الضغط الدموي والممارسيف لمنشاط البدني في 
نفس الوقت، وفي الأخير توصمت إلى ممارسة النشاط البدني الرياضي دور 

 (8104)حجاج بومديف،  .لاج ارتفاع ضغط الدـايجابي في ع
 الشروط الواجب توافرها في الأنشطة البدنية لكبار السن: 

 أف يتميز النشاط بالأماف والعمؿ عمى تحسيف المياقة. -
 أف يكوف النشاط متناسبا مع قدرات الأفراد. -
 أف يكوف النشاط متناسبا مع وقت الفراغ. -
  أف لا تحتاج المزاولة لأي تكاليؼ باىظة. -
 ضرورة إجراء عممية الإحماء قبؿ البدء في الممارسة لنتجنب الإصابة. -
 (.32، ص8181التوقؼ عف الممارسة عند الشعور بالإجياد)محمد السيد،  -
 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -5
 الطريقة والأدوات: – 5-1
تـ استخداـ المنيج التجريبي بتصميـ مجموعتيف متكافئتيف  :المنهج المتبع -

 التجريبية والضابطة ذات القياسيف القبمي والبعدي لملاءمتو الدراسة.
( مسف، وتراوحت 84اشتممت العينة الأساسية عمى ) العينة وطرق إختيارها: -

د ( سنة، تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية، وتـ استبعا70 -65أعمارىـ مابيف )
( مسنيف لإجراء الدراسة الاستطلاعية عمييـ، وبذلؾ أصبحت عينة الدراسة 14)

( مسف، تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متساويتيف الأولى تجريبية 81الفعمية )
والثانية ضابطة، وتـ الأخذ بعيف الاعتبار بعض الشروط في اختيار عينة 

 الدراسة تمثمت في6
 ارتفاع الضغط الدموي.ثـ أخذ أفراد العينات لدييـ مرض  -
 عدـ وجود أي مرض مزمف أخر مصاحب لمرض ارتفاع ضغط الدـ. -
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جانفي  02 قمنا بإجراء تجربة استطلاعية يوـ 6التجربة الاستطلاعية -
( تـ اختيارىـ عشوائيا مف 14، عمى عينة مف كبار السف وبمغ عددىـ )2021
 المختارة سابقا. وكاف اليدؼ مف ىذه التجربة ما يمي6 الدراسةعينة 

 تعريؼ فريؽ العمؿ المساعد عمى طرؽ القياس والتسجيؿ. -
 التعرؼ عمى المشاكؿ والصعوبات التي قد تواجو فريؽ العمؿ أثناء التطبيؽ.  -
 التأكد مف صلاحية الأدوات والأجيزة المستعممة في إجراء الدراسة. -
 ي تستغرقو العممية.تحديد الوقت الذ -
 التعرؼ عمى مدى تفاعؿ كبار السف واستجابتيـ. -
 :الدراسةمجالات  -
 مسف. 84شممت عينة البحث  المجال البشري: -
تطبيؽ وحدات البرنامج بفضاء رياضي بغابة مدينة   تـ المجال المكاني: -

 . غميزاف
 2021جانفي  08تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي ابتدءا مف  المجال الزمني: -

 .    2021مارس  15إلى غاية 
 أدوات الدراسة: -
 الدراسة النظرية6 وتمثمت في المراجع والمصادر والدراسات السابقة.      -
 البرنامج المقترح لممشي والجري الخفيؼ. -
 الأجيزة الطبية وأجيزة القياسات. -
 الوسائؿ الإحصائية. -

 :الدراسةالقياسات الفسيولوجية قيد 
 .قياس الطوؿ بجياز الرستاميتر -
 قياس الوزف باستخداـ ميزاف طبي. - 
  .قياس معدؿ النبض باستخداـ طريقتي الحس مف عمي الشرياف الكعبري -
 قياس ضغط الدـ باستخداـ قياس ضغط الدـ الزئبقي. -
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 :بالإجراءات التالية نامق الدراسةبغية تسييؿ ميمة تنفيذ  الدراسة:خطوات تنفيذ 
 وعرضو عمى الخبراء والعمؿ عمى إجراء التغييرات اللازمة.  البرنامجتصميـ  -
 القياسات والكشؼ الطبي. لإجراء  تحديد فريؽ العمؿ المساعد -
 ت.التسجيؿ البيانا بطاقات إعداد -
 2021جانفي  02 بتاريخ ، أجريتالتجربة الاستطلاعية -
 2021جانفي  08 بتاريخ، الدراسةالقبمية عمى عينة  القياساتإجراء  -
جانفي  08 بتاريخ البحث،عمى عينة  المقترح التدريبي البرنامجتطبيؽ  -

 2021 مارس 14 بتاريخولغاية يوـ  2021
 2021 مارس 15 بتاريخ ،الدراسةإجراء الاختبارات البعدية عمى عينة  -
 .استخراج النتائجو جمع البيانات معالجتيا إحصائيا  -
 النتائج: عرض وتحميل -5-8
 تجانس وتكافؤ عينة الدراسة: -

بعد إجراء القياسات القبمية  لعينة الدراسة وعمى اثر النتائج المتحصؿ عمييا 
( ستيودنت، tقمنا بدراسة مدى تجانس وتكافؤ ىذه العينة مستخدما اختبار )

 والنتائج موضحة في الجدوؿ التالي6
  : نتائج القياسات قيد الدراسة القبمية لممجموعتين التجريبية والضابطة 1الجدول 

متغيرات 
 الدراسة

وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 01ن=

المجموعة الضابطة 
 01ن=

t 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س
 غير دال 140 09481 ,2,4 0,447 2,47 كلغ الوزن

14111 0421 متر الطول
9 

 غير دال 1424 14110 ,042

نبضات 
 القلب

 غير دال 1410 ,49, 9949 ,49, 9840 د×ن 

ضغط الدم 
 الانبساطي

مليلتر 
 زئبق

 غير دال 1411 442, 8141 402, 8149

ضغط الدم 
 الانقباضي

مليلتر 
 زئبق

 غير دال 1447 1422 011 1479 01147

 (09ودرجة حرية )( 1011( عند مستوى دلالة )740( الجدولية = )tقيمة )
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( ستيودنت المحسوبة لمفروؽ بيف tأف قيمة ) 1يتضح مف خلاؿ نتائج الجدوؿ
( 1,32( و )1,0تراوحت بيف القيمتيف ) الدراسةالمتوسطات لجميع متغيرات 
( عند مستوى 8.0( ستيودنت الجدولية التي بمغت )tوىي قيـ أصغر مف قيمة )

أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  (. أي04( ودرجة حرية )1.11دلالة )
ابطة، مما يدؿ ذلؾ عمى في نتائج القياس القبمي لممجموعتيف التجريبية والض

 المقترح. بيف أفراد المجموعتيف قبؿ الشروع في تطبيؽ البرنامج التجانسالتكافؤ و 
 لمجموعة التجريبية: باقبمي والبعدي الخاصة نتائج القياسين ال -

 القبمية والبعدية الخاصة بالمجموعة التجريبية الدراسةنتائج المتغيرات قيد  2:الجدول 
متغيرات 
 الدراسة

وحدة 
 القياس

 t 01القياس البعدي ن= 01القياس القبلي ن=

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س

 دال ,240 9447 2149 0,447 2,47 كلغ الوزن

 غير دال 1 141112 04218 141119 04219 متر الطول

نبضات 
 القلب

 دال 8 24,1 9440 417, 9840 د× ن 

ضغط الدم 
 الانبساطي

مليلتر 
 زئبق

 دال 7,477 7420 ,994 402, 8149

ضغط الدم 
 الانقباضي

مليلتر 
 زئبق

 دال 10471 7474 01944 1479 01147

 (09( ودرجة حرية )1011( عند مستوى دلالة )0491( الجدولية = )tقيمة )

الذي يبيف نتائج القياسات القبمية والبعدية الخاصة  2مف خلاؿ الجدوؿ 
يتبيف  أف  (،5( ودرجة حرية )1,11عند مستوى دلالة ) بالمجموعة التجريبية

نبضات  -لمتغيرات )الوزف ( ستيودنت المحسوبة لمفروؽ بيف المتوسطاتtقيـ )
ت بيف القيمتيف ضغط الدـ الانقباضي( تراوح -ضغط الدـ الانبساطي -القمب

( ستيودنت  الجدولية التي tمف قيمة ) أكبر( وىي قيـ 20,81( و )3,02)
 .فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف ىذه المتوسطات ىناؾ(. أي أنو 0,42بمغت )

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي  :الاستنتاج
 ة باستثناء متغير الطوؿ.  لصالح القياس البعدي في جميع متغيرات الدراس
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 عرض ومناقشة نتائج القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة: -
 نتائج القبمية والبعدية الخاصة بالمجموعة الضابطة  : 3 الجدول

متغيرات 
 الدراسة

وحدة 
 القياس

 t 01القياس البعدي ن= 01القياس القبلي ن=
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 غير دال 1 09410 2,41 09481 ,2,4 كلغ الوزن

 غير دال 041 14110 042,1 14110 042,2 متر الطول

 غير دال ,04 411, 9941 ,49, 9949 د× ن  نبضات القلب

ضغط الدم 
 الانبساطي

مليلتر 
 زئبق

 غير دال 1421 2400 81 442, 8141

ضغط الدم 
 الانقباضي

مليلتر 
 زئبق

 غير دال ,04 4,1, 01141 1422 011

 (09( ودرجة حرية )1011( عند مستوى دلالة )0491( الجدولية = )tقيمة )

( ستيودنت المحسوبة لمفروؽ tيتبيف  أف جميع قيـ ) 2مف خلاؿ نتائج الجدوؿ 
( و 1,31تراوحت بيف القيمتيف )الدراسة  بيف المتوسطات لجميع المتغيرات

( 0,42الجدولية التي بمغت )  ( ستيودنتt( وىي قيـ أصغر مف قيمة )0,1)
(. أي أنو لا توجد فروؽ ذات 09( ودرجة حرية )1,11عند مستوى دلالة )

  .دلالة إحصائية بيف ىذه المتوسطات
 الضابطة: البعدية  لممجموعتين التجريبية و عرض ومناقشة نتائج القياس  -

 نتائج القياس البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة  :4 الجدول
متغيرات 
 الدراسة

وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 01ن=

المجموعة الضابطة 
 01ن=

t 
المحسو

 بة

مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س
 دال ,740 09447 2,47 9447 2149 كلغ الوزن

 غير دال 1 14110 042,1 141112 04218 متر الطول

نبضات 
 القلب

 دال 7471 411, 9941 24,1 9440 د× ن 

 ضغط الدم
 الانبساطي

مليلتر 
 زئبق

 دال 4441 2400 81 7420 ,994

ضغط الدم 
 الانقباضي

مليلتر 
 زئبق

 دال 0,472 4,1, 01141 7474 01944

 (09( ودرجة حرية )1011( عند مستوى دلالة )740( الجدولية = )tقيمة )
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الخاصة  البعديةالذي يبيف نتائج القياسات  5مف خلاؿ نتائج الجدوؿ   
( ودرجة 1,11عند مستوى دلالة ) والمجموعة الضابطة بالمجموعة التجريبية

 ( ستيودنت المحسوبة لمفروؽ بيف المتوسطاتtيتبيف  أف قيـ ) (،5حرية )
ضغط الدـ  -ضغط الدـ الانبساطي -نبضات القمب -لمتغيرات )الوزف

مف قيمة  أكبر( وىي قيـ 02,83( و )14,2الانقباضي( تراوحت بيف القيمتيف )
(tستيودنت )  ( أي أنو 0,42الجدولية التي بمغت .)فروؽ ذات دلالة  ىناؾ

 باستثناء متغير الطوؿ. إحصائية بيف ىذه المتوسطات،
الاستنتاج6 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و 

ناء المجموعة الضابطة في القياس البعدي في جميع متغيرات الدراسة باستث
 متغير الطوؿ.  

 :وتفسيرهامناقشة النتائج -5-3
6 والتي تنص عف وجود فروؽ ذات دلالة مناقشة نتائج الفرضية الأولى

إحصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  في المتغير قيد 
وقد أثبتت النتائج المتحصؿ عمييا صحة ىذه  )الضغط الدموي(. الدراسة

الفرضية حيث تـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي 
ولصالح القياس البعدي في جميع في جميع متغيرات الدراسة المتغيرات قيد 

ضغط الدـ الانقباضي(  -ضغط الدـ الانبساطي -الدراسة  )نبضات القمب
البدني المطبؽ طوؿ. ويعزو سبب ىذا التحسف  إلى البرنامج باستثناء متغير ال

المتغيرات  بعض عمى أفراد المجموعة التجريبية ساىـ بشكؿ كبير في تحسيف
اشتمؿ ، بحيث الفسيولوجية لدى كبار السف الذيف يعانوف مف ارتفاع ضغط الدـ

ـ ، البرنامج المقترح تمرينات ذات شدة منخفضة ومعتدلة الشدة، ويذكر )بسا
( أف النشاط البدني المنتظـ والمنخفض الشدة يقمؿ مف 022، ص 8103زياد، 

كما احتوت  خطر الإصابة ويعالج ضغط الدموي المرتفع سيما لدى كبار السف.
عمى أنشطة ىوائية التي ليا فائدة كبيرة لمرضى القمب والأوعية الدموية فيي 
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سيع الأوعية لدموية وتزيد تخفض معدؿ دقات القمب أثناء الراحة وتعمؿ عمى تو 
، 8111صدقى، و  فيي جد مناسبة لكبار السف )عجرمةمف مرونتيا، 

أشار العديد مف المختصيف في موضػوع تقػويػـ ضغط الدـ (، كما 021ص
 وخفيفة الشدة  التماريف البدنية المرتفع وعلاجو بالوسائؿ غير الدوائية عمى أف 

علاج الضغط الدموي المرتفع نسبياً  متوسطة الشػدة السبيؿ الأوؿ لمتحكـ في
( 08إضافة إلى الانتظاـ في التدريب لمدة ) (.21، ص8103)بساـ، زياد، 
أف الانتظاـ في ممارسة ، بحيث ( وحدات تدريبية في الأسبوع2أسابيع بواقع )

أو التمرينات معتدلػة الشػدة عموماً يسيـ بشكؿ بارز في  التمرينات اليوائية
كما تتفؽ . (008، ص 8115)أجي، ىيربرت،  مرتفعخفض ضغط الدـ ال

العديد مف الدراسات والبحوث دراسة النتائج النتائج الحالية مع ما أشارت إليو 
 (،2019دراسة بمعالـ كريـ )و  (،2020حاج صياد ) مف ،ابية كدراسة كؿالمش

والتي أشارت  (2011حريتي ) حكيـ دراسةو  ،(2014دراسة صالح أحمد )و 
عمى تحسف بعض المتغيرات الفسيولوجية وكاف مف  النشاط البدنيإلى تأثير 

 .أبرزىا معدؿ النبض وضغط الدـ الانبساطي والانقباضي
والتي تنص عف وجود فروؽ ذات دلالة  مناقشة نتائج الفرضية الثانية:

 إحصائية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في نتائج القياس البعدي.
وقد أثبتت النتائج المتحصؿ عمييا صحة ىذه الفرضية حيث تـ وجود فروؽ 
ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة 

يع متغيرات الدراسة المتغيرات قيد الدراسة  )نبضات التجريبية في جميع في جم
ويعزو سبب تفوؽ  .ضغط الدـ الانقباضي( -ضغط الدـ الانبساطي -القمب

المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في أف البرنامج المقترح والمطبؽ 
عمى أفراد المجموعة التجريبية ساىـ بشكؿ كبير في تحسيف المتغيرات 

ة لدى كبار السف الذيف يعانوف مف ارتفاع ضغط الدـ حيث اشتمؿ الفسيولوجي
تمرينات تـ اختيار بعناية ودقة، مع الاىتماـ بطريقة أدائيا، وتأديتيا بطريقة 

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
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فردية مع مراعاة الفروؽ الفردية وبدرجات متفاوتة في السيولة والشدة بما يتلاءـ 
( أسابيع 08دريب لمدة )مع كبار السف وقدراتيـ، إضافة إلى الانتظاـ في الت

( وحدات تدريبية في الأسبوع. عمى عكس المجموعة الضابطة التي لـ 2بواقع )
ىذا ما يؤكد عمي أىمية الانتظاـ في برامج و  تخضع لمبرنامج التدريبي المقترح.

تدريبية مقننة لكبار السف حيث يمكف مف خلاليا تحسيف وظائؼ الجسـ 
  .المختمفة

 حكيـ (، دراسة2019بمعالـ كريـ )كؿ مف ئج مع ما ذكره وقد اتفقت ىذه النتا
(، والتي وكاف مف ضمف نتائج 2020(، دراسة حاج صياد )2011حريتي )

ىذه الدارسات أنو ىناؾ انخفاض معدؿ ضغط الدـ  الانبساطي والانقباضي 
 ودراسة  العينة التجريبية مقارنتا مع العينة الضابطة.لأفراد 

(Gandasentana, 2011)  أشارت نتائجيا إلي أف النشاط البدني يقمؿ مف
مف أفراد عينة الدراسة ىـ  %( 32,9وأف )ارتفاع ضغط الدـ لدي كبار السف، 

% مف أفراد عينة ( 67,1)الأكثر نشاطا مف الآخريف، وأف الأقؿ نشاطا يمثموف 
الدراسة، ىـ الأكثر تعرضا لارتفاع ضغط الدـ، وقد خمصت الدراسة إلى أف 

الرعاية الصحية  تكاليؼممارسة النشاط البدني تقمؿ مف ارتفاع ضغط الدـ ومف 
 .لكبار السف

 الخاتمة:-
برنامج ف نقوؿ أنو تـ التوصؿ إلى تحقيؽ نتائج أفي ختاـ ىذه الدراسة يمكف 

لدى كبار السف  المرتفعضغط الدـ البدنية لتعديؿ  تتدريبي مقترح لمتمرينا
، وقد تحققت مف خلاليا مجموعة مف إيجابية مف خلاؿ ىذا البرنامج

الإستنتاجات، نتجت عنيا مجموعة مف التوصيات يراىا الباحثوف أنيا ضرورة 
  في مثؿ ىذا الدراسات وكانت كالتالي6

 
 

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
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  الاستنتاجات: -
لأفراد العينة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة  عدـ وجود أي تغير ايجابي  -

 ضغط الدـ الانقباضي(. -ضغط الدـ الانبساطي -)نبضات القمب
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعة التجريبية و المجموعة  -

 الضابطة في القياس البعدي في جميع متغيرات الدراسة باستثناء متغير الطوؿ.  
دلالة إحصائية في المتغيرات قيد الدراسة  بيف نتائج وجود فروؽ ذات  -

 القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي.
 السف. لدى كبار المرتفع مف ضغط الدـ تخفيضلمبرنامج أثر إيجابي  -
 التوصــــيات: -
مف خلاؿ إشراكيـ في مختمؼ الأنشطة البدنية  السف الاىتماـ كبار -

 والرياضية التي تتناسب مع قدراتيـ.
ضرورة اىتماـ المختصيف ببناء برامج رياضية مناسبة لكبار السف وفؽ  -

 أحدث الأساليب العممية.
اعتماد برنامج المقترح لممشي والجري الخفيؼ لكبار السف الذيف يعانوف نمف  -

 مرض ارتفاع ضغط الدـ.
فئات مختمفة مف كبار السف  إجراء دراسات مشابية لمدراسة الحالية عمى -

 ولمجنسيف.
 المراجع: 

 المراجع بالمغة العربية:
 الكتب:

 السعودية6 مكتبة جرير.خفض ضغط الدـ(. 8115و ىيربرت بينسوف . ) ،أجي كاسي . 
 0، طوتطبيقات نظرياتفسيولوجيا الرياضة (. 8112نصر الديف السيد. )، أحمد .

 القاىرة6 دار الفكر العربي.
 ماستر لمنشر والتوزيع.الضغوط النفسية وكبار السف(. 8181السيد. ) محمد ،سالـ . 
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 0، طالنشاط البدني وضغط الدـ(. 8103زياد و طارؽ عبد بساـ. ) ،عبد الوىاب .
 عماف6 دار أمجد لمنشر والتوزيع.

 القاىرة6 دار الفكر.النشاط البدني والاسترخاء(. 8112أسامة راتب. ) ،كامؿ . 
 الأنشطة الرياضية لممسنيف وقاية وعلاج (. 8111صدقى سلاـ. )و  ،محمد عجرمة

 . القاىرة6 مركز الكتاب لمنشر.0ط ،لأمراض القمب والأوعية الدموية
ت والدوريات  :المجلاا

 (. دور النشاط البدني الرياضي في علاج مرض 8104, 12 81بومديف. ) ،حجاج
. النشاطات البدنية والرياضيةمجمة تفوؽ في عموـ وتقنيات ارتفاع الضغط الدموي. 

 .803-882(، الصفحات 8) 2المركز الجامعي بالبيض ، 
 (. فاعمية رياضة المشي عمى متغير فسيولوجي )ارتفاع 8181, 15 12حاج. ) ،صياد

 Revue Des Sciences ( سنة.21-21ضغط الدـ ( لدى فئة مف كبار السف )
Humaines ، 821-881(، 18) 20. جامعة منتوري قسنطينة. 

 ثر التماريف التنفسية في مرض الضغط أ(. 8102, 15 21باسؿ أحمد. ) ،عبد الستار
. جامعة مجمة كمية التربية الرياضية. (11-21الدموي المرتفع المستوى الثاني لمرجاؿ )

 .52-41(، 2) 82بغداد ، 
  لمتمرينات مقترح عمى مستوى جودة  (. تأثير برنامج8102, 00مناؿ طمعت. )، محمد

مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية الحياة والتوافؽ الاجتماعي لمسيدات كبار السف. 
 .221-203(، 8) 25. جامعة أسيوط ، الرياضية

 (. تأثير برنامج باستخداـ المشي اليوائي عمى 8102, 10محمد حسني. ) ،مصطفى
المجمة الفسيولوجية والبدنية لدى كبار السف. مستوى ىرموف الكولاجيف وبعض المتغيرات 

 .45-32(، 32. جامعة حمواف )العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة
 رسائل الماجستير والدكتوراه:

 فاعمية الأنشطة البدنية في تحسيف المياقة البدنية المرتبطة (. 8105. )، كريـبمعالـ
. أطروحة القمؽ النفسي لدى المسنيفبالصحة لموقاية مف ارتفاع ضغط الدـ وتخفيؼ 

 جامعة مستغانـ. .دكتوراه غير منشورة
 الاستجابات البدنية والنفسية الناتجة عف التمرينات (. 8112. )، محمدسوزاف حنيفي

. رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية اليوائية لمسيدات متوسطي العمر
 لمبنيف، جامعة الإسكندرية .
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  الانترنت:مواقع 
، مف بف بوزيد 8180فيفري,  01(. تاريخ الاسترداد 8181أكتوبر,  0قناة النيار. ) -

 https://bit.ly/3dOhOLH"6 ملاييف 2وصؿ عدد المسنيف إلى 8181خلاؿ يكشؼ6" 
. تاريخ الاسترداد الشيخوخة والصحة(. 8104فبراير,  8104منظمة الصحة العالمية. ) -
 https://bit.ly/3sPadAEمنظمة الصحة العالمية6  ، مف8180أبريؿ,  02
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