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 biskra.dz-adel.dakhia@univيميل:  ، الإدخية عادلالمؤلف المرسل: 

   :الملخــص
ــر تدريبات التحمل ي ــهدفت الدراســــة إلى معرفة تأث 

الشريان  الدم  ضغط  خــــلال  على  من  وذلك  ـــــي 
من  لمجموعــــــة  موجـــــه  تدريبــــــي  برنامـــــج  اقتــــــراح 

الدم. ضغط  ارتفاع  عينة   مرضـــــى  اشتملت  وقد 
( على  المصابين  24الدراسة  المرضى  من  فردا   )

الشرياني،  بارتفاع   الدم  ما  ضغط  أبرز  ومن 
التدريبي    صلتتو  للبرنامج  أن  البحث  نتائج  إليه 

ضغط  مستوى  خفض  في  إيجابي  تأثير  المقترح 
الدراسة   وأوصت  التجريبية،  العينة  لدى  الدم 
لمعالجة  الهوائي  التحملي  التدريب  باستخدام 

 . المرضى المصابين بارتفاع ضغط الدم الشرياني
مفتاحية تدريب، التحمل، ضغط الدم،    :كلمات 

    السن.ار برنامج، كب 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Abstract:  
 

The aim of this study is to identifier the 

effect of endurance aerobic training on 

arterial blood pressure through the 

proposed training program for a group 

of patientswitharterial hypertension. The 

study sample consisted of (24) 

individuals with arterial hypertension 

type (A), The results of this research 

indicated that the proposed training 

program had a positive effect on 

lowering blood pressure in the 

experimental group. The results of this 

study recommended the use of 

endurance exercises to treat patients 

with type (A) hypertension as a 

therapeutic and preventive method. 

Key words :Training, Endurance, 

Blood pressure, Program, Elderly. 
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 البحث شكلةالمقدمــــة وم .1
ي العالم، ويقدر  الأمراض المزمنة الأكثر انتشارا ف  يعتبر ارتفاع ضغط الدم الشرياني من

الناس البالغين ) سنة فما فوق( المصابين بهذا المرض على مستوى عالمي بنحو   18عدد 
( من سكان العالم. وضغط الدم هو تلك القوة  %26( مليون شخص وهو ما يعادل )972)

دورة الدموية إلى كافة أنحاء  رايين التي تؤدي إلى دفع الدم عبر جهاز ال الش  الضاغطة داخل 
الدم برقميـــن فنقــول مثلا )الجسم ويعبــ ( ملم/زئبقي فالرقم الأقل هو 130/80ـر عن ضغط 

الضغط الانبساطي والرقم الأكبر يمثل الضغط الانقباضي، وهي قياسات تتوافق مع حركة 
الانبساطية والا الدم طبيعيا ضمن مجال ضيق  نقباالقلب  التأرجــــح ضية، ويبقى ضغط  مع 

ووض والنهــــار  الليل  بنشاط بين  القيام  أثناء  يزداد  الضغط  ولكن  نائما  أو  واقفا  الشخص  ع 
غالب   وفي  النفسية  والضغوط  للانفعالات  التعرض  عند  أيضا  يزداد  كما  رياضــــي  عضلي 

الطبيعي   إلى وضعه  الضغط  يعود  السابقة  الساالأحيان  المؤثرات  الاسترخاء وزوال  بق عند 
است ما  إذا  مرتفعا  الدم  ضغط  ويعد  )الذكـــر  الطبيعي  الحد  فوق  معدله  (  139-130مر 

 (   19، ص1999)ملحم،  ملم/زئبقي في حالات الاسترخاء والراحة النفسية.
لها سبب رئيسي مسبب  العصر والتي لا يعرف  الدم من أمراض  ارتفاع ضغط  يعتبر 

تفع قد تؤدي إلى الإصابة بأمراض أخرى  ابة به إلا أن الإصابة بمرض ضغط الدم المر للإص
الداخلية  خطير  السطوح  تلف  إلى  بالإضافة  الدم  ضغط  عن  الناتج  الكلوي  الفشل  مثل  ة 

التاجي الشراييــــــــــــــن  أمـــــــــــــــــــراض  إلى  يؤدي  والذي  وتصلبـــــــــــــــها  ــــــــــة ــــللشرايين 
 . (Wills, 2012, p44)المعروفـــــــــــــــة

وأن       تصنيفه  ومرحلة  شدته  على  يعتمد  الدم  أن علاج ضغط  العلمية  المصادر  وتشير 
( من ضربات القلب القصوى تؤدي إلى  %70-%50الجهد البدني المتوسط الشدة ما بين )

لأن   الراحة،  وقت  خلال  ملحوظ  بشكل  الدم  ضغط  التمارين  مثل  خفض  من  النوع  هذا 
بمجهود أقل فإذا كان  رفع كفاءة عضلة القلب في ضخ مزيد من الدم  التحملية تعمل على  

إلى  بالتبعية  يؤدي  مما  الشرايين  على  الضغط  يقل  أقل  بمجهود  الدم  ضخ  القلب  بمقدور 
الدم الانقباضي الدم وعندما يصبح الفرد أكثر نشاطا قد ينخفض ضغط  -انخفاض ضغط 

( ملم/زئبقي في المتوسط وهو ما  9ى )( إل4من )  -رقم العلوي في قياسات ضغط الدمو الوه



 خية عادل د

 

752 

 

قد  يماثل   بانتظام  الهوائية  التحملية  التمارين  فممارسة  الدم  ضغط  أدوية  بعض  كفاءته  في 
 (Robert, 1984, p788)يكون كاف لتقليل الحاجة إلى أدوية ضغط الدم. 

د المرضى المصابين بمرض ارتفاع ضغط لعديومن خلال مقابلة الباحث واحتكاكه   
أن جل هؤلاء المرضى غير واعين بأهمية  لشرياني من النوع )أ( في ولاية بسكرة وجد  الدم ا

حالتهم  تحسين  في  الرئيسي  ودورها  الشدة  متوسطة  الهوائية  التحملية  التمارين  ممارسة 
النش يمارسون  فهم  المرضى  هؤلاء  من  القليلة  الثلة  أما  االصحية،  مستوى  اط  على  لبدني 

فهم   العضلات  تقوية  العض قاعات  القوة  تمارين  أنواع  بعض  أن  يعرفون  كالتمارين لا  لية 
( ملم/زئبقي، 20الإيزومترية والبيليومترية ترفع ضغط الدم الشرياني عند تنفيذها إلى حدود ) 

حملي من  الت  مما سبق ذكره تبرز مشكلة  دراستنا الحالية من خلال قلة ممارسة الجهد البدني
ن العدد  ته الكبيرة في تحسين حالتهم الصحية، كما أطرف هذه الفئة من المرضى رغم فائد

ككفاءة  المرضية  حالتهم  تحسن  لا  بدنية  تمارين  يمارسون  نجدهم  المرضى  من  جدا  القليل 
ضخ الدم من القلب والشرايين   وهذا ما دفع الباحث بمحاولة معالجة هذا المشكل من خلال  

بر إعدا اد  البدنية  التمارين  على  يرتكز  تدريبي  مع  نامج  العام  التحمل  صفة  من  تطور  لتي 
ل التمارين مراعاة  لهذه  الراحـــة  وزمن  الجهد  ومدة  وشدة  حجم  من  للتدريب  الأساسية  لمبادئ 

البدنية التحملية المكونة للبرنامج التدريبي، وهذا ما سيمكننا من معرفة أثر التمارين التحملية 
 ة على ضغط الدم الشرياني.    ئيــالهوا

 فرضيات البحث  .2
توجــــد فروق ذات دلالة إحصائيـــة بين نتائـــج الاختبارات البعديــــة لخفض ضغط الدم بين   -

 المجموعتين الضابطة والتجريبية تعـــزى لتأثيــــر البرنامج التدريبي.
ارات القبليـــة والبعديــــة لخفض ضغط ختبتوجــــد فروق ذات دلالة إحصائيـــة بين نتائـــج الا  -
 لبرنامج التدريبي.  دم للعينة التجريبية تعـــزى لتأثيــــر اال

 أهــــــداف البحث  .3
 إعداد برنامج تدريبي مقترح لمعالجة ضغط الدم الشرياني. -
بين   - الدم  ضغط  لخفض  المقتـــــرح  التدريبــــي  البرنامـــــج  تأثيــــــر  على  التعرف 

 ة.بارين القبلي والبعدي للعينــــة التجريبيلإختا
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بين   - الدم  ضغط  لخفض  المقتـــــرح  التدريبــــي  البرنامـــــج  تأثيــــــر  على  التعرف 
 الإختبارين القبلي والبعدي للعينتيـــــن التجريبية والضابطـــة.

 الدراسات السابقـــــــة .4
ف يخفض النشاط البدني من  "كي  بعنوانFagard & Louvain  (1991  :).دراسة  1.4

الد الضغط  تأارتفاع  مدى  ما  إلى  الدراسة  هذه  هدفت  وقد  على  موي"،  البدني  النشاط  ثير 
الدموي، وقد تكونت   البدني الأنسب لخفض الضغط  الدموي وتبيان مستوى النشاط  الضغط 

( من الأشخاص من ذوي الضغط العادي )كعينة ضابطة( والضغط  29عينة الدراسة من )
راسة المنهج التجريبي بوضع برنامج تدريبي  فع )عينة تجريبية(، وقد استخدم في هذه الدلمرتا

( )8دام  من  كل حصة  ومدة  الأسبوع  في  أيام  لثلاثة  بالتدريب  أسابيع   )90( إلى   )120  )
الجهد فكانت من )  أما شدة  إلى ) %50دقيقة،  إلى أن  90%(  البحث  (، وقد أسفرت نتائج 

المعت البدني  يالنشاط  )دل  بنسبة  المصابين  لدى  الدموي  الضغط  من  (  11.6خفض 
الض أن  النتائج  بينت  كما  النهار ملم/زئبقي،  في  البدني  الجهد  بسبب  ينخفض  الدموي  غط 

لمدة ) الدموي  للضغط  قياس  إجراء  بعد  الليل وذلك  في  ( ساعة مستمرة، وبشكل  24وليس 
البدني   النشاط  ممارسة  عدم  أن  الدراسة  نتائج  أشارت  الاصابة   يزيدعام  إحتمالات  من 

 ي الوعائي. بأمراض الجهاز القلب
بعـــض المتغيـــرات  فـــيتـــدريبي  برنـــامج أثـــربعنـــوان " (:2009. دراســـة أحمـــد العـــوادي )2.4

الســلة"، وقــد هــدفت الدراســة كــرة ب اللاعبــين الشــباا لنــادي اليقظــة الرياضــي لــدى الفســيولوجية
ــي بعــــض المإلــــى التعــــرف علــــى  ــدريبي فــ ــنهج تــ ــأثير مــ ــر تــ ــدم تغيــ ــغط الــ ــيولوجية )ضــ ات الفســ
عبـين الشـباا لكـرة السـلة، الدم الانبساطي، عدد ضـربات القلـب( لـدى اللاالانقباضي، ضغط  

( لاعبا من لاعبي كرة السلة الشباا لنادي اليقظـة 15وقد أجريت الدراسة على عينة قوامها )
ملائمتـــه وطبيعـــة بـــي لفـــي الديوانيـــة بـــالعراق، وقـــد اســـتخدم الباحـــث فـــي دراســـتة المـــنهج التجري

إحصـــائيال للمـــنهج ج هـــذه الدراســـة أن هنـــاي تـــأثير إيجـــابي دال  الاشـــكالية، وقـــد توصـــلت نتـــائ
التــدريبي فــي خفــض مســتوى ضــغط الـــدم الانقباضــي والانبســاطي وعــدد ضــربات القلــب فـــي 

 الراحة.
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 بعنوان "أثر برنامج تدريبي مقترح للتخفيف من (:  2018.دراسة مخيدس، بن أحمدي )3.4
بي مناسب للتخفيف من ضغط الدم لدى  الدم"، وهدف البحث إلى تصميم برنامج تدري   ضغط
سن ومعرفة تأثير هذا البرنامج المقترح على بعض المتغيرات الفسيولوجية )ضغط الدم  كبار ال

عينة   تكونت  وقد  الراحة(،  في  القلب  ضربات  معدل  الانبساطي،  الدم  ضغط  الانقباضي، 
ينة ضابطة، استخدم ( أفراد أخرين كع9أفراد كعينة تجريبية و)  (9)   ( فردا18الدراسة من ) 

في دراسته، وقد توصلت نتائج البحث إلى أن للبرنامج التدريبي أثر    الباحث المنهج التجريبي
إيجابي على المسنين حيث ساهم في تحسن المتغيرات الفسيولوجية )ضغط الدم الانبساطي،  

ائج لب في الراحة( لدى كبار السن، وقد أوصت نتالق  ضغط الدم الانقباضي ، عدد ضربات
الرياض البرامج  تتضمن  أن  بضرورة  الهوائية  البحث  التمارين  الدم  ارتفاع ضغط  لمرضى  ية 

وأن   الأحمال  اختيار  في  المبالغة  عدم  مع  العضلية  القوة  تمارين  وكذلك  الجري(  )المشي، 
 تكون شدة التمارين منخفضة.

بشير وأ4.4 نمرود  رح للتخفيف  بعنوان "تقنين برنامج تدريبي مقت(:  2019)  خرون .دراسة 
كبار لدى  الدم  إلى    من ضغط  الدراسة  هده  هدفت  وقد  قصد  السن"،  تدريبي  برنامج  إعداد 

.حيث تم   ( سنة  70  -  40) السن    التخفيف من ارتفاع ضغط الدم لدى كبار  فيمعرفة أثره  
عينة تطوعية   نت عينة البحث منوتكو إعتماد المنهج التجريبي، بقياس قبلي وقياس بعدي،  

  فئة كبار السن المصابين بمرض ارتفاع ضغط   هيأفراد من مجتمع الدراسة و   30مكونة من  
  فردا   14و    (طبق عليها البرنامج)كعينة تجريبية    فردا  16الدم بمدينة خميس مليانة، منها  

وحدة تدريبية   16  من. حيث تم تطبيق برنامج تدريبي متكون  (شاهدة)  آخرين كعينة ضابطة
ليتناسب مع خصائص عينة البحث، وأسفرت    المختصين  أسابيع، بعد عرضه على  8لمدة  

للبرنامج التدريبي أثر ايجابي على المسنين حيث ساهم في تحسن المتغيرات أن  النتائج على  
حيث  الفيزيولوجية البعدي ،  والقياس  القبلي  القياس  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  يوجد 

 التجريبية. ط الدم لدى المجموعة ل ضغلمعد
 اســـــة لحات الدر تعريف مصط .5
 . ضغــــط الدم 1.5

لكافة  تغذيته  أثناء  خلالها  ينتقل  التي  الدموية  الأوعية  لجدران  الدم  دفع  قدرة  هو 
كل  بقوة  لتدفع  القلب  عضلة  فتنقبض  الدموية  بالدورة  يعرف  مما  وأعضائه  الجسم  أنسجة 
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يين الجسم ومنه إلى وره من القلب إلى الشريات الأبهر أضخم شرال بدمحتوياته من الدم فينتق
ينبسط القلب ليسمح بامتلائه بكية جديدة من الدم لينقبض من جديد بقية شرايين الجسم ثم  

دافعا بشحنة جديدة إلى الشريان الأبهر مرة أخرى وهكذا، يقاس ضغط الدم عن طريق تحديد  
القلب بضخه الدم التي يقوم  دم في  مية تدفق الدم في الشرايين، ويختلف ضغط الا وككمية 

وهو طبيعي  بشكـــل  اليوم  طوال  فيرتفع   الجسم  والجسماني  الذهني  والمجهود  بالتغذية  يتأثر 
من   الدم  ضغط  مستوى  يتكون  الجسم،  سكون  حالة  في  وينخفض  نشاط  بأي  القيام  أثناء 

لأقل يعبر عن مستوى الانبساط  قم ارقمين الرقم الأكبر يعبر عن مستوى انقباض القلب والر 
لايا الجسم فإن ضغط الدم غير  م مرتبط بأداء المخ والكلى والرئتين وكل خولأن ضغط الد 

أو  القلب  الدماغية لأزمات  بالسكتة  للإصابة  الخطورة  معــــــــــدل  يرفـــــــــــــــــع  أن  يمكن  المنتظم 
  (Wills, 2012, p46) مشاكل الكلى.

 التحمليريب . التد2.5
( السيد  ا40، ص2008يعرف  التدريب  ال(  الفرد على  قدرة  أنه  عمل  لتحملي على 

بعض  ويصطلح  متوسطة.  وبشدة  طويلة  لفترات  العضلات  من  كبيرة  مجموعات  باستخدام 
"التحمل  بمصطلح  الهوائي  التدريب  على  الأمريكية  المتحدة  الولايات  في  وخاصة  العلماء 

لارت  نظرا  التنفسي"  الجهاباط  الدوري  بمستوى  كبيرة  بدرجة  التحملي  الدوري  التدريب  زين 
نقل   عليهما  يتوقف  إذ  العمل والتنفسي  من  يمكنها  حتى  العضلات  إلى  والغذاء  الأكسجين 

 ( 173، ص1994لفترات طويلة. )علاوي، 
 . مرض ارتفاع ضغط الدم  3.5

ضغط مستوى  عن  الشرياني  الدم  لضغط  مزمن  بارتفاع  تتصف  مرضية  حالة  م  الد  هو 
( مجال  ضمن  يكون  والذي  م120/ 80الطبيعي  ضغط (  لارتفاع  نوعان  وهناي  لم/زئبقي، 

 الدم: 
الدم الأولي:   ❖ يصنف المريض أنه مصاا بمرض ضغط الدم الأولي  ارتفاع ضغط 

من  العظمى  الغالبية  ويشكل  المريض  دم  ضغط  ارتفاع  أسباا  تعرف  لا  عندما 
 المرضى. 
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الثانوي:   ❖ الدم  لضغط الدم ناتج عن حالة مرضية أخرى  فاع  وهو ارتارتفاع ضغط 
جسم الغ  في  في  ورم  أو  الكلوي  العجز  مثل:  في  الإنسان  اعتلال  أو  الكظرية  دة 

وظيفة الغدة الدرقية أو الحمل أو استخدام بعض أنواع الأدوية وغيره من المسببات. 
 ( 143، ص 2008)متولي، 

 الإجراءات المنهجية للبحث .6
 .مجالات البحث1.6
ال • )  ي:مكانالمجال  الأولمبي  المركب  بسكرة ومضمار 1958فبرايــــر    18مسبح   )

 ركب نفســــه.ألعاا القــــوى للم
(  03/01/2019أجريت الدراسة خلال الفترة الزمنية الممتدة من ) المجال الزماني:   •

 (. 2019/ 03/ 27إلى غايــــة ) 
 .منهـــــج البحث 2.6

 ة الدراسة الحالية. طبيعاستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته و 

 عينة البحثـة و مجتمع الدراســــ.3.6
الدم   ارتفاع ضغط  المصابين بمرض  المتاح مجموع الأفراد  الدراســـــة  يمثل مجتمع 

( بلديـــــة بسكرة والمقدر عددهم ا  في  حسب احصائيات مديرية وهذا  ( فردا  480الشرياني 
  الصحة لولايــــــة بسكرة. 
لصعوبة   أفر إجراونظرا  جميع  على  المقترح  التدريبي  البرنامج  البحث  ء  مجتمع  تم اد 

( سنة وكان عددهم  70-41عينة بطريقة قصدية من الرجال التي تتراوح أعمارهم ) اختيار
حيث تقدر نسبة تمثيل   ( من المصابين بمرض ارتفاع ضغط الدم من الصنف الأولي24)

 . (%5)عينة البحث من المجتمع المتاح ا 
 هي: تيار عينة البحث بالاعتماد على عدة شروط و م اخكما ت

بالتمارين  - بالقيام  للمريض  يسمح  القلبية  الأمراض  في  تصريح من طبيب مختص 
 البدنية والرياضية. 

بالجهد   - القيام  على  القادرين  الدم  ضغط  بارتفاع  المصابين  المرضى  اختيار  تم 
 البدني.
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- ( أخرى  مزمنة  بأمراض  المصابين  المرضى  السكري،  السماستبعاد  المفرطة،  نة 
 المدخنين(.

عد - البرنامج آخر  ي  رياض  نشاط  لأيالتجريبية    العينة  م مزاولةمراعاة  إجراء  أثناء 
 التدريبي.

امضاء أفراد عينة البحث على تعهد والتزام بإجراء البرنامج التدريبي المقترح خلال  -
 .    2019ل إلى غاية شهر أفري 2019الفترة الزمنية المحددة من شهر جانفي 

المشك التجريبية  المجموعة  نفذت  )وقد  من  التدريبي12لة  البرنامج  فردا  من   (  المقترح 
طرف الباحث، أما المجموعة الضابطة فقد استمرت في تدريباتها في قاعة تقوية العضلات 

يتعلق فيما  تقريبا  الظروف  في نفس  المجموعتين  تدربت  المنهجية من  وقد  الجوانب  يتوحيد 
 حيث: 
 إجراء الحصص التدريبية. ت قيتو  -
 للحصة التدريبية. الحجم الساعـــــي -
 عدد الحصص التدريبية في الأسبـــــوع.  -
 زمن ومكان إجراء الاختبارات القبلية.   -
 زمن ومكان إجراء الاختبارات البعدية.   -

 والجدول التالي يوضــــح تفاصيـــــل عينة الدراســــــة: 
 ـراد العينــــــةــــ(: يبيـــــن عدد أفـ1جدول )

 عينــــــة راد العدد أف المجموعـــــــة
 12 التجريبيــــــة
 12 الضابطـــــة
 24 المجمـــــوع 

تم التحقق من تجانس  قبل الشروع في تطبيق البرنامج التدريبي على عينة البحث  
وضغط والوزن  والطول  العمر  متغيرات  في  والضابطة  التجريبية  البحث  م  الد  مجموعتي 

 والجدول التالي يوضح ذلك: 
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 ي البحث في متغيرات العمر، الطول، الوزن وضغط الدم.جانس مجموعت(: ت2جدول )

)ت(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية المتغيرات 
 ع± س ع± س المحسوبة

العمر الزمني 
 )سنة(

46.8 2.41 47.1 2.2 0.23 

 0.86 0.98 160.2 1.02 159.6 الطول )سم( 
 0.74 1.33 87.5 1.51 85.2 الوزن )كغ( 
ضغط الدم  
 )ملم/زئبقي( 

15.4 1.8 15 1.2 0.67 

 ( الجدول  من  مجموعتي  2يتضح  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم   )
البحث )التجريبية والضابطة( في متغيرات العمر الزمني والطول والوزن وضغط الدم وذلك  

( عند  1.73) ( أقل من قيمة )ت( المجدولة البالغة  1.71)لغة  لأن قيم )ت( المحسوبة البا
الحرية )(  α≤0.05مستوى الدلالة ) المتغيرات، وهذا يثبت أن 22ودرجة  ( وذلك في جميع 

 المجموعتين التجريبية والضابطة متكافئة في هذه المتغيرات.

 .إجراءات البحث4.6
 ت الميدانية التالية: راءامن أجل تحقيق أهداف البحث قام الباحث بالقيام بالإج

تدريبي - برنامج  المصا  إعداد  للمرضى  الشرياني  متخصص  الدم  بارتفاع ضغط  بين 
 من الصنف الأولي. 

 (. 03/01/2019إجراء الاختبارات القبلية يوم ) -
 تطبيق البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية للبحث. -
 (. 2019/ 03/04إجراء الاختبارات البعدية يوم ) -
 ج.ات ومعالجتها إحصائيا واستخلاص النتائــــبيانجمع ال -
 .البرنامج التدريبي5.6

من   الشرياني  الضغط  ارتفاع  لمرضى  متخصص  تدريبي  برنامج  بتخطيط  الباحث  قام 
 النوع الأولي ومن أهم خصائص هذا البرنامج التدريبي مايلي: 
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البرنامج التدريبي لمدة ) - تدريبية حصص  (  3( أسبوعا متتاليا بواقع ) 12تم برمجة 
 ( وحدة.36للحصص التدريبية )في الأسبوع ليكون العدد الإجمالي 

 ( دقيقة وبمبدأ التدرج.60تراوحت مدة الحصة التدريبية في قسمها الرئيسي حوالي ) -
التحملية،   - السباحة  تمارين  لتشمل  البرنامج  في  المستخدمة  البدنية  التمارين  تنوع 

 ونة والرشاقة. المر تمارين الجــــري والهرولة وتمارين 
 المستمر. كل رئيسي على طريقة التدريباعتمد البرنامج التدريبي بش -
- ( من  تتراوح  البرنامج  في  المطبقة  البدنية  التمارين  شدة  من  %70-%50كانت   )

 ضربات القلب القصوى . 
(  12محتوى الحصص التدريبية التي أنجزتها العينة التجريبية كان يتضمن: فترة ) -

للإحماء )ثم    دقيقة  وال7بعدها  المرونة  تمارين  تتضمن  دقائق  بعدها  (  ثم  رشاقة 
تماري 20-35) تضمنت  دقيقة  راحة (  فترات  إعطاء  مع  الشدة  معتدل  التحمل  ن 

( دقائق وبشدة عمل متوسطة مع  7-5تتراوح من )  (Séries)كاملة بين السلاسل  
 قصوى.  ب المراعاة لأهمية مبدأ التدرج، وتقاس شدة التمارين بمعدل ضربات القل

معادلة   - تطبيق  ض  Karvonenتم  القللتحديد  ومعادلة  ربات  القصوى.  ب 
Karvonen  ( ا  عنها  يعبر  القصوى  القلب  ضربات  العمر  -220لقياس 

المئوية وتقســــم على  النسبة  النتيجة المتحصل عليها في  بالسنوات( ثم يتم ضرا 
 (Weineck, 1996, p129)( للحصول على ضربات القلب المستهدفـــة. 100)

 .الوسائل الإحصائيــــــة 6.6
ا برنامـــــج  استخدم  الوصفية    (SPSS)لباحث  الإحصائيـــــة  المؤشرات  لحساا  وذلك 

 والاستدلاليـــــة التاليــــة:
 المتوســـــط الحسابــــــي. ▪
 النسبـــــــة المئويـــــــة.  ▪
 الانحــــــراف المعياري.  ▪
 بطـــــة وغيـــــر المترابطـــــة. متراللعينات ال (t.test)اختبار  ▪
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 عرض ومناقشـــــة نتائــــــج البحث .7
لمتغيـــــرات  1.7 التجريبيـــــة  للمجموعــــة  والبعديـــــة  القبليـــــة  الاختبارات  نتائـــــج  .عــــرض 

 البحث 
 ة ــــ(: يوضــــح نتائــــج متغيـــــرات البحث للمجموعــــــة التجريبيـ3جدول)

 المؤشرات       
 المتغيرات 

)ت(  الاختبار البعدي  ار القبليالاختب قيمة 
 المحسوبة

الدلالة  
 ع± س  ع± س  ( 0.05)

الضغط  
 الانقباضي

 دال   3.58 0.9 13.2 1.8 15.4

الضغط  
 الانبساطي 

 غير دال   1.59 1.32 9.2 1.66 9.5

الحسابية    المتوسطات  الجدول أعلاه نتائج  الدم  والايبين  المعيارية لضغط  نحرافات 
للمجموعة  )الانقبا القبلي  للاختبار  الحسابية  المتوسطات  قيم  بلغت  وقد  والانبساطي(،  ضي 

( ملم/زئبقي على  9.5،  15.4التجريبية في متغيري ضغط الدم الانقباضي والانبساطي ا ) 
بلغت )± فقد  المتغيرات  لهذه  المعيارية  الانحرافات  نتائج  أما  ( على  1.66، ±1.80التوالي 

،  13.2وسطات الحسابية للاختبار البعدي لنفس المتغيرات فقد بلغت )التوالي، أما نتائج المت
9.2±( ا  تقـــــــــــدر  معياريـــــة  وبانحرافات  التوالي  على  ملم/زئبقي   )0.9± على  1.32،   )

فات المعيارية نحراعلى هذه المتوسطات الحسابية والا  (t.test)التوالي. وعند تطبيق اختبار  
ودرجة الحرية  (  α≤0.05باضي والانبساطي عند مستوى الدلالة )لمتغيري ضغط الدم الانق

ا 1-)ن تقدر  الانقباضي  الدم  ضغط  لمتغير  عليها  المتحصل  )ت(  قيمة  أن  وجدنا   )
الجدولية )3.58) أكبر من قيمة )ت(  المتحصل عليها في 1.79( وهي  أما قيمة )ت(   ،)

(،  1.79مة )ت( الجدولية )( وهي أقل من قي1.59نبساطي فقد بلغت )الا  متغير ضغط الدم
بين نتائج (  α≤0.05ومنه نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

الاختبارين القبلي والبعدي في متغير ضغط الدم الانقباضي، في حين أن النتائج أثبتت عدم  
تغير ضغط الدم  نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في مبين  وجود فروق ذات دلالة إحصائية  

الانبساطي، وهذا يدل على فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في خفض مستوى ضغط الدم 
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التدريبي  بالبرنامج  الانبساطي  الدم  تأثر ضغط  التجريبية وكذلك عدم  للمجموعة  الانقباضي 
قت في متغير ضغط الدم الانقباضي ولم تحق  المقترح، ومنه نستنتج أن الفرضية الأولى قد

تحقق في المتغير الأخر المتمثل في ضغط الدم الانبساطي رغم الانخفاض النسبي المسجل  ت
( ملم/زئبقي إلا أنه لم  0.3على مستواه من تأثير البرنامج التدريبي وقدر هذا الانخفاض ا )

 يرق إلى مستوى الدلالة.  
 ضابطـــــة لمتغيـــــرات البحثـــــة والبعديـــــة للمجموعــــة القبلينتائـــــج الاختبارات ال.2.7

 لمتغيـــــرات البحث للمجموعــــــة الضابطـــة  (t.test)(: يوضــــح نتائــــج اختبار 4جدول)
 المؤشرات       

 المتغيرات 
)ت(  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 المحسوبة
 الدلالة 

 ±ع س  ±ع س  ( 0.05) 
ضغط  ال

 الانقباضي
 غير دال   0.62 0.96 15.2 1.21 15

ضغط  ال
 الانبساطي 

 غير دال   0.63 1.7 9.6 1.41 9.4

يوضح الجدول السابق نتائج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيري   
والانحرا الحسابية  المتوسطات  قيم  بلغت  وقد  والانبساطي،  الانقباضي  الدم  فات ضغط 

للمج القبلية  الاختبارات  في  المدروسة )ضغط  المعيارية  البحث  الضابطة في متغيرات  موعة 
( ا  والانبساطي(  الانقباضي  )±9.4،  15الدم  و  ملم/زئبقي   )1.21± على  1.41،   )

لهذه  البعدية  للاختبارات  المعيارية   والانحرافات  الحسابية  المتوسطات  نتائج  أما  التوالي، 
( على التوالي.  1.70، ±0.96( و)±9.6،  15.2يرات فقد بلغت )لمتغالمجموعة في نفس ا
على هذه المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وجدنا أن  (t.test)وبعد تطبيق اختبار 

أي   المدروسة  البحث  لمتغيرات  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  بين  المحسوبة  )ت(  قيمة 
من قيمة   ( على التوالي وهي أقل0.63، 0.62ر ا) تقد ضغط الدم الانقباضي والانبساطي

( وهذا  1-ودرجة الحرية )ن (  α≤0.05( عند مستوى الدلالة )1.79)ت( المجدولة البالغة ) 
في   والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  عدم وجود  على  يدل 

 لضابطة.عة امتغيري ضغط الدم الانقباضي والانبساطي لدى المجمو 
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بين الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية  (t.test)(: نتائج اختبار 5جدول)
 والضابطة.

 المؤشرات         
 المتغيرات 

)ت(  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية قيمة 
 المحسوبة

الدلالة  
 ع± س  ع± س  ( 0.05)

الضغط  
 الانقباضي

 ل  دا 1.81 0.96 15.2 0.9 13.2

الضغط  
 الانبساطي 

غير  0.69 1.70 9.6 1.32 9.2
 دال  

لضغط الدم الانقباضي والانبساطي  (t.test)( نتائج اختبارات 5يمثل الجدول رقم )  
المتوسطات  قيمة  قدرت  وقد  والضابطة،  التجريبية  للمجموعتين  البعدية  الاختبارات  بين 

ف التجريبية  للمجموعة  البعدي  للاختبار  مت الحسابية  )ي  ا  البحث  (  9.2،  13.2غيرات 
)ملم/زئبقي   تقدر ا  معيارية  يتعلق  1.32± ،  0.90± وبانحرافات  فيما  أما  التوالي،  على   )

الدم   ضغط  متغيري  في  الضابطة  للمجموعة  البعدي  للاختبار  الحسابية  بالمتوسطات 
( بلغت  فقد  والانبساطي  تطبيق 9.6،  15.2الانقباضي  وعند  الترتيب.  على  ملم/زئبقي   )  

ت البحث بين المجموعتين التجريبية والضابطة عند  للاختبار البعدي لمتغيرا  (t.test)بار  اخت
الدلالة ) الحرية )(  α≤0.05مستوى  المتحصل  22ودرجة  المحسوبة  ( وجدنا أن قيمة )ت( 

( وهي أكبر من قيمة )ت( المجدولة  1.81عليها في متغير ضغط الدم الانقباضي تقدر ا )
تغير ضغط الدم الانبساطي قيمة )ت( المحسوبة المتحصل عليها في مأما  (،  1.71البالغة ) 

(، ومنه نستنتج أنه توجد 1.71( وهي أقل من قيمة )ت( المجدولة البالغة )0.69فقد بلغت )
( الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  الدم  (   α≤0.05فروق  ضغط  متغير  في 

والضاب التجريبية  المجموعتين  بين  هالانقباضي  المجموعة  طة  لصالح  كانت  الفروق  ذه 
بية التي خضعت للبرنامج التدريبي، في حين أننا نستنتج أيضا عدم وجود فروق ذات  التجري

( الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  بين  (  α≤0.05دلالة  الانبساطي  الدم  ضغط  متغير  في 
 المجموعتين التجريبية والضابطة. 
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عر خلا الباحل  قبل  من  إليها  المتوصل  النتائج  والبعدية ض  القبلية  الاختبارات  بين  ث 
نتائج  في  تطور وتحسن  الباحث  فقد وجد  الانبساطي  الدم  الانقباضي وضغط  الدم  لضغط 
المجموعة التجريبية والتي تم فيها استخدام البرنامج التدريبي المقنن بتمارين الركض والسباحة  

رئي بنسبة  ضئيلةسية  التحملية  بنسبة  والرشاقة  المرونة  حدوت  وتمارين  الباحث  سجل  وقد   ،
( أن مؤشر ضغط  3تحسنا كبيرا في مؤشر ضغط الدم الانقباضي حيث تبين نتائج الجدول )

 ( من  انخفض  الانقباضي  )15.4الدم  إلى  ملم/زئبقي  تأثيــــــــر 13.2(  تحت  ملم/زئبقـــــــي   )
( ملم/  12 -8باضي )ك إلى المجال الطبيعي لضغط الدم الانقبذل البرنامــــــج التدريبي ليقترا

الدم   ضخ  في  الدموية  والدورة  القلب  كفاءة  رفع  إلى  الهوائية  التمارين  تعمل  حيث  زئبقي 
الوظيفية   الكفاءة  أثر على  التجريبية  العينة  له  التي خضعت  المقنن  البدني  فالجهد  وبالتالي 

ارات البعدية  حسن عملها وبالتالي تحسن نتائج الاختبلى تلأجهزة الجسم تأثيرا إيجابيا أدى إ
 عن نتائج الاختبارات القبلية.

وهــذا مــا يتفــق مــع نتــائج الدراســات الســابقة لبحثنــا علــى ســبيل المثــال لا الحصــر دراســة 
Fagard & Louvain (1991) أن النشـــاط البــدني المعتـــدل يخفـــض مـــن التـــي تشــير بـــ

، 2009( ملم/زئبقـــــي، ودراســـــة العـــــوادي )11.6بة )الضـــــغط الـــــدموي لـــــدى المصـــــابين بنســـــ
هنـاي تـأثير إيجـابي دال  إحصـائيال للبـرامج التدريبيـة ( والتي أسـفرت نتائجهـا إلـى أن  268ص

فـــي خفـــض مســـتوى ضـــغط الـــدم الانقباضـــي والانبســـاطي وعـــدد ضـــربات القلـــب فـــي الراحـــة، 
للبرنــامج التــدريبي بــأن ( 443، ص2019والنتيجــة نفســها تشــير إليهــا دراســــــــة نمــرود أخــرون )

 .المسنين حيث ساهم في تحسن المتغيرات الفيزيولوجية أثر ايجابي على
فالتمرينات التحملية المقننة والتي ترتكز أساسا على النظام الهوائي لإنتاج الطاقة في          

الكفاءة   القلب وترفع من  بأمراض  التقليل من الإصابة  الأكسجيــــن تعمل على  نية  البدوجود 
،  (Cairgo, 1993, p35)  تقلل من ضغط الدم.وتخفض حاجة عضلة القلب للأكسجين و 

بضرورة أن تتضمن البرامج  (  2018وهذا ما تشير إليه نتائج دراسة مخيدس، بن أحمدي )
 الرياضية لمرضى ارتفاع ضغط الدم التمارين الهوائية كالمشي  والجري. 

لاج الطبي الرياضي يهدف أساسا لإصلاح للع  ( بأن21، ص  2000ويؤكد ذلك الزهيري )
ما أصاا الأجهزة من قصور في أداء عملها فالتمرينات التحملية تستخدم حركة الجسم نفسه 
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المصابين   لقدرات  ووفقا  العلاجية  التمرينات  خلال  من  الحيوية  أجهزته  بكفاءة  للارتقاء 
على زيادة عمليات التمثيل عمل  بالأمراض ودرجة اصابتهم إضافة إلى أن التمرينات البدنية ت

صة أكسدة الدهون مما يكون له الأثر الأكبر في خفض مستويات التريجليسيريد  الغذائي وخا
 Kennedy ويضيف.  المترسبة على جدران الأوعية الدموية (HDL)والكوليستيرول الضار 

هو أحد ين و ( أن النشاط البدني يزيد من إفراز هرمون الثيروكس196، ص  2008وأخــــرون )
  .يد العمليات الأيضيةهرمونات الغدة الدرقية التي تز 

كما يشير الباحث أيضا أن منهجية البرامج التدريبية لها أثر كبير على تحسن حالة   
النشاط  تمارس  التي  لدراستنا  الضابطة  فالمجموعة  الشرياني،  الدم  المصابين بمرض ضغط 

لم يحدث لها تحسن في ضغط   (GYM DE SPORT)البدني في قاعات تقوية العضلات  
م رغم  لهذه الدم  الانقباضي  الشرياني  الضغط  متوسط  ارتفع  حيث  البدني  النشاط  مارسة 

 ( من  )15المجموعة  إلى  البدنية  15.2(  التمارين  وطبيعة  لمحتوى  يعود  وذلك  ملم/زئبقي   )
الق العضلات والتي تعمل على زيادة  االتي يمارسونها فهم ينجزون تمارين تقوية  لعضلية  وة 

تع التمارين  من  النوع  هذا  اللازمة  فمثل  الطاقة  لتوفير  اللاهوائية  الأنظمة  على  أساسا  تمد 
وبالتالي فهي لا تستثير قدرة الجهاز القلبي   O)2(للجهد البدني أي أنها لا تستخدم الأكسجين 

 فهي  على نقل الأكسجين إلى هذه العضلات وكمحصلة  الوعائي )القلب والأوعية الدموية(
 الجهاز الوظيفي.  لا تؤثر تماما على رفع كفاءة عمل هذا

 Fagardوعند التعمق في منهجية تدريب الأفراد المصابين بالضغط الدموي نجد أن  دراسة 
& Louvain  (1991)    الأفضل لهذه الفئة التدرا لثلاثة أيام في الأسبوع وأن  ترى أنه من

( إلى  %50ا شدة الجهد فكانت من )، أم( دقيقة120( إلى )90تكون مدة كل حصة من )
(90%)( أحمدي  بن  خميدس،  يري  وكذلك  المصابين 2018،  الأفراد  على  ينبغى  أنه   )

بالضغط الدموي إلى التقليل من إنجاز تمارين القوة العضلية وكذلك عدم المبالغة في اختيار  
 الأحمال وأن تكون شدة التمارين منخفضة.  

 ات ـراحالخاتمــــــة والاقتـــــ
النظ  باستخدام  التحملي  للتدريب  من  إن  العديد  تحسين  في  إيجابي  أثر  الهوائي  ام 

له   أن  وجدنا  الحالي  بحثنا  خلال  فمن  الإنسان  لجسم  والفسيولوجية  البيوكيميائية  المؤشرات 
فقد   الخصوص،  على  الدم  عامة وضغط  الوعائي  القلبي  الجهاز  كفاءة  على  إيجابي  تأثير 
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على نقل الدم فهو يعد بمثابة   على رفع كفاءة القلب والأوعية الدمويةملي  عمل التدريب التح
من   لديهم  الدم  ضغط  مستوى  انخفض  إذ  الشرياني  الدم  ضغط  لمرضى  طبيعي  علاج 

( ملم/ زئبقي ليقترا كثيرا من مجالات ضغط الدم الطبيعي أي أن أثر  13.2( إلى ) 15.4)
ا الأدوية  تأثير  يتخطى  التحملية  تأثي لكيمالتدريبات  يعتبر  والتي  الدم  ضغط  لعلاج  رها  يائي 

القلب   الذي يرفع من كفاءة عضلة  التحملي  البدني  الجهد  تأثير  لحظيا ومؤقتا عكس  تأثيرا 
 والأوعية الدموية بشكل مستمر ومتواصل في نقل الدم. 

من    المقترح  التدريبي  للبرنامج  أن  تثبت  هذا  بحثنا  في  إليها  المتوصل  النتائج  إن 
الشرياني وبالتالي يجب نشر الوعي  دور كبير في معالجة ارتفاع ضغط الدم    باحثطرف ال

البدني التحملي للوقاية ومعالجة أمراض قلة الحركة ولرفع المستوى   لأهمية ممارسة النشاط 
البدني والفسيولوجي للجميع مع ضرورة توفير مراكز متخصصة للياقة البدنية لهذه الفئة من  

م على  تتوفر  وج  سابحالمرضى  كما  المتحري،  للسير  وأجهزة  الباحثين رياضية  على  ب 
إجراء   لغرض  للبحث  التجريبية  المجموعة  على  المنجز  التدريبي  برنامجنا  على  الاعتماد 
دراسات مشابهة على متغيرات فسيولوجية وبيوكيميائية أخرى كمستوى السكر في الدم ونسبة 

الدراسات هذه  تشمل  أن  يجب  كما  كالمصابين فئا  التريجليسيريد  المجتمع  من  مختلفة  ت 
 ة المفرطة ومرضى السكري.بالسمن
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