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 الملخص:
 وتأثيراته الإيجابية على الصـــــ ة لم تين وليدن يومنا إلاا،  لا أن على الرغم من أن فوائد النشـــــاط البدني الرياضـــــي

العـديد من الدرااــــــــــــــاح العلمية والم حلاح التجريبية التي أ دح نتائجيا قون الع قة بين قلة النشــــــــــــــاط البدني 
لدرااــاح ا والصـ ة، ولقد تم لل  من لا   درااـة ااثار السـلبية المترتبة على اللمو  البدني، وبنا عا على نتائ 

التي أجريــع على عــدد  بير من النــات، أ ــدح على وجود الع قــة بين اللمو  البــدني والإ ـــــــــــــــابــة بــالعــديــد من 
أمراض العصــــــر وبينع الدور الوقائي و الع جي اللاي تســـــــيم به مماراــــــة النشـــــــاط البدني في مجابية العديد من 

شـــــاط البدني الرياضـــــي  عامل من عوامل الل ر في  براز قلة الن الدرااـــــة من اليدف  ان ومنه الأمراض المزمنة.
للنشـــــــــاط البدني دور فعا  في ال فاو على مســـــــــتو  الضـــــــــغط  بأن القو  يميننا ارتفاع الضـــــــــغط الدموي وعليه

الدموي في ال الة المثالية فالمماراـين للنشـاط البدني إم أقل عرضـة لب ـابة بارتفاع الضغط الدموي مقارنة بغير 
ا أثبتته نتائ  الدرااــــــة الميدانية، و ن  يماننا القوي بالدور الفعا  للنشــــــاط البدني في مجابية المماراــــــين  وإلاا م

 لل  من أ ثر أو  لال  ييون أن الأجدر منف للاا ارتفاع الضـــــــــغط الدموي دفعنا  لى القيام بيلا، الدرااـــــــــة،
ي منا في أإمية إلا، الفئة ف يم يشـــــــــيلون جز ا م وريا وجوإريا في المجتم ، ويقيناف ،ل  ب الجامعة بالنســـــــــبة

دينامييية ال  انع ضـــمن مشـــروع ب ثنا، اللاي أبرزنا من لا له مد  فاعلية النشـــاط البدنينشـــر الوعي الصـــ ي،  
ســــــــــي، الألار  مثل:الرئوي التنف الأجيزنفي الوقاية الأولية من ارتفاع الضــــــــــغط الدموي ومد  تأثير، على  ــــــــــ ة 

 العضلي الدوري الدموي. 
 الدموي الضغط من التقليل  - الرياضي البدني النشاط - دور :المفتاحيةالكلمات 

Abstract :  
Although the benefits of sports physical activity and its positive effects on health 
were not of the present day, many scientific studies and experimental observations 
whose results confirmed the strength of the relationship between lack of physical 
activity and health, and this was done by studying the negative effects of physical 
inactivity, Based on the results of studies conducted on a large number of people, 
they confirmed the existence of a relationship between physical inactivity and the 
incidence of many diseases of the age, and indicated the preventive and curative 
role that physical activity contributes to confronting many chronic diseases. 
   The aim of the study was to highlight the lack of sports physical activity as a risk 
factor in high blood pressure, and therefore we can say that physical activity has an 
effective role in maintaining the level of blood pressure in the ideal case. It was 
proven by the results of the field study, and our strong belief in the effective role of 
physical activity in combating high blood pressure prompted us to do this study, so 
it is better for it to be so or more than that for university students, as they constitute 
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a pivotal and essential part of society, and we are certain of the importance of this 
The category in spreading health awareness was part of our research project, 
through which we highlighted the effectiveness of dynamic physical activity in the 
primary prevention of high blood pressure and its impact on the health of other 
organs such as: pulmonary, respiratory, circulatory, muscular.. 
Keywords: Role - sports physical activity - reduce blood pressure 
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 مقدّمة:

 بصورن منتلمة ي سن من اللياقة البدنية ويعود على   ة الفرد لا يلتلف عاق ن أن مماراة النشاط الرياضي
بجملة من التأثيراح الإيجابية وعيس لل  فإن التأثيراح تيون البية  لا  ان أالوب أو طريقة حيان الفرد لاالية 

ن من دمن النشاط الرياضي ملؤإا اللمو  والجمود والر ون  لى الراحة، مما يؤدي  لى ترا م الدإون في مناطق ع
الجسم وزيادن الوزن وارتفاع اليوليسترو  ومن لا   لل  يصبح الفرد أ ثر عرضة لب ابة بالعديد من أمراض 
العصر المزمنة  السيري، إشاشة العلام، ارتفاع الضغط الدموي، ولا ابيل للشفا  من إلا، الأمراض حسب ما 

 مل  ليا دفعا.تو ل  ليه العلم في الوقع ال اضر  ل تعتبر حالة قدرية لا ن
فعلى المصاب بيلا، الأمراض المزمنة  يجاد آلية مناابة للتعايش معيا ولافض عوامل لا ر الإ ابة من لا   
مماراة النشاط الرياضي اللاي يعمل على ال فاو على اللياقة البدنية والوزن المثالي من لا   تقوية الجياز 

وظيفية باحتياجاتيا من الأ سجين والغلاا  وتلليصيا من الدوري التنفسي والقلبي الوعائي لإمداد الأجيزن ال
السموم الناتجة عن عملياح  نتاج ال اقة)العملياح الايضية(، وإلاا ما تشير  ليه الدراااح السابقة والب وث في 

 3(ufr.stapsو) 2(irsaوالدرااة المشتر ة بين  ل من ) 1(insp-algإلاا المجا ، وعلى ابيل المثا  )
 .4(aqap) ربية العمومية بفرنسا ت ع عنوانوالص ة والت

ويعتبر مرض ارتفاع الضغط الدموي أحد إلا، الأمراض المزمنة حيث يصيب فئة  بيرن من المجتم  نتيجة عدن 
عوامل  البيئة، الوراثة، التدلاين، الي و  وأالوب ال يان، ومما لاش  فيه أن إلا، الفئة تيون أ ثر عرضة للل ر 

 مرض، وقد تيون قلة النشاط البدني ابب مباشر في الإ ابة بيلاا المرض.من جرا  تعقيداح ال
ولا تقتصر أإمية مماراة النشاط الرياضي على تقوية الجياز الدوري فقط بل ي سن عمل الأعضا  الدالالية 

المتسببة  ةوالأجيزن الوظيفية  يل، ومن الناحية البيولوجية يعمل النشاط الرياضي على التقليل من الش وم المترا م
 للسمنة وتلليص الجسم من السموم الناتجة عن التدلاين والي و .

للاا  ان ال ديث عن عوامل لا ر الإ ابة بمرض الضغط الدموي نتيجة لعدم وجود الوقاية الأولية التي في 
عقيداته ت غيابيا ترتف  إلا، العوامل دون علم الأشلاص بيا  لى أن أ ب وا عرضة لب ابة بيلاا المرض والوقوع في

وآثار، الجانبية  القصور اليلوي والجل اح القلبية وقصور القلب وفي  ثير من المراح يتسبب في حالاح شلل 
أحد الأطراف أو شلل نصفي للجسم بالإضافة  لى لل  قد يشيل المرض أزمة نفسية تجعله في حالة ااتنفار 

 ام غلاائي م ئم، ونشاط بدني منتلم.دائم لما قد يت لب إلاا المرض من رعاية ومتابعة دورية ونل

                                                           
     ALG-INSP :الجزائر -المعهد الوطني للصحة العمومية -1
   IRSA :فرنسا-عهد مابين الجهوي للصحة مال -2
  STAPS-UFR :فرنسا-معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة أورلين - 3
    AQAP :الاستبيان الذاتي للنشاط البدني -4
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وفي إلاا السياق لا بد من العمل على التوعية و براز لا ر قلة النشاط الرياضي اللاي يرتبط باللياقة البدنية 
وال الة النفسية والمزاجية، للتمين من ال فاو على الص ة والرفاإية من الأمراض بلفض عوامل الإ ابة بيا 

 وجية الإيجابية تأتي  نتيجة طبيعية لمماراة النشاط البدني الرياضي.حيث أن التغيراح الفيزيول
وعلى ضو  ما ابق ل ر،  ان لزاما علينا العمل على  يجاد ابيل لل فاو على   ة  بار السن من الإ ابة 
بمرض الضغط الدموي اللاي يجعل المريض مص وب ب الة نفسية مض ربة ومشا ل   ية ثانوية لما يتناوله 

ية، وقد يؤدي لل   لى ترا م ثقافة لااطئة رامع م  مرور الزمن حو  ابيل ال فاو على الص ة وتعتبر من أدو 
 المعلومة الص ي ة أدان فعالة في مواجية المرض ولافض عوامل الإ ابة به ومنه ن رح التساؤ  التالي: 

 د   بار السن ؟إل تؤثر قلة النشاط الرياضي  عامل من عوامل الل ر في ارتفاع الضغط الدموي ل 
 التساؤلات الفرعية:

 إل إناك عوامل لا ر مؤدية  لى ارتفاع الضغط الدموي لد   بار السن ؟ 
 إل يوجد قلة النشاط البدني لد   بار السن ؟ 
 إل إناك ع قة بين مستو  النشاط البدني ومتواط ارتفاع الضغط الدموي لد   بار السن ؟ 
 .فرضيات:2
   عامل من عوامل الل ر في ارتفاع الضغط الدموي لد   بار السن.تؤثر قلة النشاط الرياضي  

 الفرضيات الجزئية:
 إناك عوامل لا ر مؤدية  لى ارتفاع الضغط الدموي لد   بار السن. .1
 لا يوجد قلة النشاط البدني لد   بار السن. .0
 إناك ع قة بين مستو  النشاط البدني ومتواط ارتفاع الضغط الدموي لد   بار السن. .2

 الب ث الاتيار لأاباب اوا  ب ث، لأي الرئيس المدلال يمثل الب ث ودواعي أإمية  براز أهمية البحث: .3
وعليه فإن أإمية إلاا الب ث تيمن في .1الب ث مشروع بلورن أو الب ث، مسار ت ديد أو (،والموضوعية اللااتية)

راد المجتم  و أف لاا ة،بصفة   بار السنعلى   ة   تأثير،ومد  النشاط الرياضي  قلةلقا  الضو  على  م اولة 
النشاط الرياضي في الوقاية من مرض ارتفاع الضغط الدموي، و م اولة ، وبعث روح الت سيس بأإمية بصفة عامة 

قلة  لدراااح الأجنبية و العربية التي أجريع حو  الع قة بينلفع الانتبا، لتجنب عوامل الل ر المسببة له و 
 عامل  ضينشاط الرياثير الأ  تص يح الأفيار اللاطئة حو  تفاع الضغط الدموي وم اولة النشاط الرياضي وارت

،  ون التقدم العلمي من حولنا يت لب موا بة الب ث العلمي ل ل المشي ح في ارتفاع ضغط الدم وقائي من
 مجالاح ال يان الملتلفة.

 
 

                                                           

 .66، دليل الباحث المبتدئ في موضوعات البحث في رسائل الماجستير و الدكتوراه صمنهجية البحثملكة أبيض:  1 
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 أهداف البحث:.4
 اط التالية:يمين تلليص أإداف إلا، الدرااة في جملة النق

  .تبيين التأثيراح السلبية لللمو  على   ة الفرد و  بار السن 
 .تسليط الضو  على عوامل الل ر وم اولة تجنبيا و ال ث على  تباع نمط عيش اليم 
  و قضا  حاجياح  أ باعتبار، مجرد ترفيه وتسلية،النشاط الرياضي تص يح الأفيار اللاطئة حو  مماراة

آلية ع جية ينصح بيا  ل  وفي  أبعد من لل  وبل إ أو تنقل، أو عادن من عاداح ال يان اليومية،
 فوائد، النفسية والبدنية.لالأطبا  والملتصون 

 .تقييم المعارف المتعلقة بالوقاية ومراقبة الضغط الدموي 
  اط الرياضي وقليلي النشاط. بار السن المماراين للنشالموجودن بين   الفروقاحتوضيح 
 . ال ث على  تباع نمط حيان أ ثر نشاطا و حر ة من قبل  بار السن وأفراد المجتم 
  الإيجابي على   تيم. ،وأثر  بار السن لد    لا ورن قلة النشاط الرياضي مد  اليشف عن 
 .الوقاية الأولية من مرض ارتفاع الضغط الدموي 

 إختيار الموضوع:أسباب .5
 ان من أإم الأاباب التي جعلتنا نلتار إلاا الموضوع إــــو ال ــــاب  العلمــــي الم ض ليلاا ذاتية:أسباب  .ــــ1.ـ5

ـــــــــــــارإلد   بار السن  الموضوع وإو الجانب الفسيولوجي  ا ا الفئة الأقل نشاط و الأ ثر عرضة للأمراض  مبإعتبـ
  ضافة  لى : أن اغلب الدراااح لا تسلط الضو  على إاته الفئة العمرية

 إلاا الموضوع . لالاتيارالت فيز اليبير من طرف الأاتال المشرف  -
 الرغبة في التميز .   -
 .    الضغط الدمويالرغبة في الب ث في ميدان  -
 موضوعية:أسباب  .ـ2.ـ5
 قابلية الدرااة للموضوع من جمي  جوانبه  . -
 وأإميتيا.العلمية  الرياضيةالرغبة في تسليط الضو  على أااليب  -

  تعريف النشاط:المبحث الأول

إو واـــــيلة تربوية تتضـــــمن مماراـــــاح موجية يتم من لا ليا  شـــــباع حاجاح الفرد ودوافعه ولل  من لا        
 .1تييئة المرافق التي يقابليا الفرد في حياته اليومية

  حسب المنظمة العالمية للصحة النشاط البدنيالمطلب الاول: 

                                                           
 .التربوي  الرياضي الفضاء       /http://www.epsarabe.com -:    من موقع 1

http://www.epsarabe.com/%20-
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 .جسمية تؤدييا العض ح اليييلية وتت لّب  نفاق  مية من ال اقةالنشاط البدني إو  ل حر ة 
النشــــــــــــاط البدني( فيو ي تل المرتبة الرابعة ضــــــــــــمن عوامل الل ر الرئيســـــــــــــة اليامنة ورا   قلةأمّا اللمو  البدني )

دني الب من الوفياح العالمية(. وتشــير التقديراح  لى أنّ اللمو  %6الوفياح التي تُســجّل على الصــعيد العالمي )
من حالاح اــــــــــرطاني القولون والثدي  %02 لى  %01يمثّل الســـــــــبب الرئيســـــــــي اللاي يقف ورا  حدوث ن و 

 1.من عب  المرض الناجم عن مرض القلب %22من حالاح السيري، وقرابة  %02و
 مشكلة عالمية في مجال الصحة العامة قلة النشاط البدنيالمطلب الثاني :

 البدنيقلة النشاط الفرع الاولى: 
اـــــنة فأ ثر يماراـــــون نشـــــاطاع غير  اف   12من البالغين في عمر %21على الصـــــعيد العالمي،  ان حوالي      

مليون حالة وفان اـــــــــنوياع تعز   لى  2,0وإناك ما يقرب من  ،(%23والنســـــــــا   %02)الرجا   0222في عام 
 .عدم  فاية النشاط البدني

للنشـــــــــــاط البدني غير اليافي في  قليم الأمرييتين و قليم شـــــــــــرق ،  ان أعلى معد  انتشـــــــــــار 0222في عام      
من النســـا   %22المتواـــط من أقاليم منلمة الصـــ ة العالمية. في    إلاين الإقليمين  ان نشـــاط ما يقرب من 

في  %26في الأمرييتين و  %32غير  اف  في حين  ان معد  انتشــــــار النشــــــاط غير اليافي بالنســــــبة للرجا  
في جمي   ،للنسا ( %11للرجا  و  %12وأظير  قليم جنوب شرق آايا أقل النسب المئوية ) شـرق المتواـط.

أقاليم منلمة الصــــ ة العالمية،  ان الرجا  أ ثر نشــــاطاع من النســــا ، م  وجود الفارق الأ بر في معد  الانتشــــار 
 .و ان إلاا إو ال ا  أيضاع في  ل البلدان تقريباع ، بين الجنسين في شرق المتواط

 أسباب قلة النشاط البدنيالفرع الثاني: 
 ن المســـتوياح ال الية من قلة النشــــاط البدني ترج  جزئياع  لى قلة المشــــار ة في مماراــــة نشــــاط بدني أثنا  وقع 
الفراغ، وزيادن الســــــــــــلوك اللالي من ال ر ة لا   الأنشــــــــــــ ة المينية والمنزلية. وفوق لل ، فإن زيادن ااــــــــــــتلدام 

وقد أد  تزايد الت ضـــــر  لى .ل فاعلة" قد ترافقع م  انلفاض في مســـــتوياح النشـــــاط البدنيالنقل "ا   واـــــائط 
  :ظيور عوامل بيئية عديدن قد تثبط المشار ة في النشاط البدني مثل

 .انلفاض جودن اليوا ، التلوث -.حر ة المرور عالية اليثافة -.العنف -
 .الرياضية/الترفيييةنقص ال دائق والأر فة والمرافق  -

لا بد من تنفيلا اــيااــاح تســتند  لى الســيان، ومتعددن الق اعاح، ومتعددن التلصــصــاح، ولاح  ــلة بالثقافة، 
 .من أجل زيادن مستوياح النشاط البدني عالمياع 
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على  66 .12 ن الدو  الأعضـــا  في منلمة الصـــ ة العالمية اتفقع بموجب قرار جمعية الصـــ ة العالمية رقم   
 %12دف عالمي طوعي بشــــــأن الأمراض غير الســــــارية، يرمي  لى تلفيض نســــــبة قلة النشــــــاط البدني بمقدار إ

 0202.1ب لو  عام 
 

 تعريف النشاط البدنيالمطلب الثالث: 
إو واــيلة تربوية تتضــمن مماراــاح موجية يتم من لا ليا  شــباع حاجاح الفرد ودوافعه ولل   تعريف النشــاط:

  .من لا   تييئة المرافق التي يقابليا الفرد في حياته اليومية
 :تعريف النشاط البدني الفرع الاول:

ن و لال  ل ر ة الإنســاتسـتلدم  لمة النشـاط البدني  تعبير يقصـد به المجا  اليلي والإجمالي  :تعريفه أدبيا.1
  .عملية التدريب والتنشيط والتربص في مقابل اليسل والوإن واللمو 

 وفي الواق  فإن النشـــاط البدني بمفيومه العريض إو تعبير شـــامل ليل ألوان النشـــاطاح  :تعريفه الأنتربولوجي
البدنية التي يقوم بيا الإنســـــــــــــان، والتي يســـــــــــــتلدم فييا بدنه بشـــــــــــــيل عام، وإو مفيوم أنثربولوجي أ ثر منه 

 .لإنسانا ، لأنه جز  ميمل وم ير رئيسي لملتلف الجوانب الثقافية والنفسية والاجتماعية لبنياجتماعي
 للمشــتماولقد ااـتلدم بعض العلما  تعبير النشـاط البدني على اعتبار أنه النشـاط الرئيسـي  :تعريف لارسـون 

تبر النشـــاط اللاي اع” لاراـــون”على ألوان وأشـــيا  وأثر الثقافة البدنية لبنســـان، ومن بين إؤلا  العلما  يبرز
يراح الألار   البدني التعبير المت ور تاريليا، ومن التغ المجا  واعتبرالبـدني بمنزلـه على الإط ق في مؤلفـاتـه 

من  . التدريب البدني الثقافة البدنية، وإي تعبيراح مازالع تســـــــــــتلدم حتى اان ولين المضـــــــــــامين ملتلفة
لا   إلاا التعريف يتضــح لنا أن النشــاط البدني عبارن عن مجموعة من الأنشــ ة وال ر اح البدنية التي يقوم 

ي حياته اليومية وإو عبارن عن مفيوم أنثربولوجي أ ثر منه اجتماعي، ومن إلاا المفيوم الوااــ  بيا الإنســان ف
دريب منه ملتلف التنليماح الفرعية الألار  وأإميا الثقافة البدنية والت انبثقعللنشـــاط البدني وعبر العصـــور 

 . لخ…..البدني
 قيات القدراح وضمان أقصى ت ديد  نشـاط شـيل لااص جوإر، المنافسـة المنلمة من أجل: ماتفيف عرفت

 .ليا
 2.ومنه نستنت  أن النشاط البدني إو تعبير لمجموع ال ر اح والأنش ة البدنية التي يقوم بيا الإنسان منلا القدم 
 :النشاط البدني المنتظم.0
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 ،مراح في الأابوع 2ييرر على الأقل  ،الأقل دقيقة على 02نشاط يستغرق   ن النشـاط البدني المنتلم إو     
  نســــــان ليل  ومن إنا نجد أن مماراــــــة الرياضــــــة المســــــتمرن   من قدرته، %60 يجعل القلب يعمل على الأقل

 1.تعتبر من أإم الأدواح والواائل التي تستلدم لت قيق فاعلية العنصر البشري والارتقا  بمستو  أدائه
 مفهوم النشاط الرياضيالفرع الثاني: 

يعتبر النشــــــاط البدني أحد الأشــــــيا  الراقية لللاإرن ال ر ة لد  الإنســــــان، وإو الأ ثر ميارن من الأشــــــيا       
الألار  للنشــاط البدني، وبلال  فلأن ما يميز النشــاط البدني الرياضــي بأنه التدريب البدني بيدف ت قيق أفضــل 

نما من أجل النشــــــــــاط الرياضــــــــــي في حد لاته نتيجة ممينة في المنافســــــــــة ليس من أجل الفرد الرياضــــــــــي فقط و 
وتضــــيف طابعا اجتماعيا ضــــروريا ولل  لأن النشــــاط البدني نتاج ثقافي لل بيعة التنافســــية لبنســــان من حيث أنه  

ويتميز النشـــاط البدني الرياضـــي عن بقية ألوان الأنشـــ ة بالاندماج البدني اللاص ومن دونه . ائن  جماعي ثقافي
نشـاط رياضـي أو ننســبه  ليه  ما أنه مؤاـس أيضـا على قواعد دقيقة لتنليم المنافســة بعدالة  لا يمين أن نعتبر أي

ونزاإة وإلا، القواعد تيونع على مد  التاريخ اــــوا  قديما أو حديثا، و النشــــاط البدني الرياضــــي يعتمد بشــــيل 
 .وطرق اللعب أاااي على ال اقة البدنية للمماراة وفي شيله الثانوي على عنا ر ألار  مثل الل ط

 لى أن النشــاط البدني الرياضــي يمين أن يعرف بأنه مفعم باللعب التنافســي والدالالي ”  وشــين واــي ” ويشــير
واللارجي، المردود والعائد يتضــــــمن أفرادا أو فرقا تشــــــترك في مســــــابقة وتقرر النتائ  في ضــــــو  التفوق في الميارن 

 2 .البدنية والل ط
دان تجريبي و مي، اط البدني الرياضـــــي إو لل  الجز  المتيامل من التربية العامةير  "بيوتشـــــر تشـــــارلز" أن النشـــــ

لل  عن طريق  والاجتماعية، و  الانفعاليةمن الناحية البدنية و العقلية و ، إدفه تيوين المواطن الصـــــــــــــالح ال ئق
 تســــــاعاايعتبر النشــــــاط البدني مفيوما أ ثر .بيدف ت قيق إلا، الميام الاتيرملتلف ألوان النشــــــاط البدني اللاي 

لرياضـــية العضـــ ح اليبيرن مثل أنواع الأنشـــ ة ا بااـــتلداممن التمرين البدني و يعني أشـــيا  ال ر اح التي تتميز 
الملتلفة و العمل و بعض أنشـــــــــ ة ال يان اليومية و على إلاا الن و يعتبر التمرين البدني احد مجالاح النشـــــــــاط 

 3.البدني 
 انتشار ضغط الدم في العالمالربع:  المطلب

 الدموية والأوعية القلب بأمراض الإ ابة أاباب أ بر من الدم ضغط ارتفاع في العالم: الدم ضغط ارتفاع.1.1
مرض  على المترتبة الأعبا  نسبة  ثيرا وقد زادح . له العالم في الدماغية والسيتة القلب انسداد عضلة مثل
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 يجعله مما2010 انة %7  لى 2000 انة )بالغ مليار 1 حوالي( % 4.5 حوالي من الدم ضغط ارتفاع
 .المشيلة لمواجية العمل العاجلة  لى ال اجة ويؤ د العالمي الصعيد على والوفان الاعت   في ابب أ بر وحد،
 إي التقليدية الناحية من أفريقيا في والوفان الاعت   أاباب أإم  انع أفريقيا: في الدم ضغط ارتفاع.2.1

الأمراض   لى السري  التغير في آلالان الأعبا  أن إلا، التغلاية،  لا واو  والولادن ال مل المعدية وأمراض الأمراض
 ."لممرض العب  المزدوج" اللاإرن على إلا، وي لق، الدموية والأوعية القلب أمراض وأإميا المعدية غير المزمنة
 أن  لا العشرين القرن من الأو  في النصف تقريبا الدم ضغط ارتفاع مرض تعرف الأفريقية المجتمعاح تين لم   

 معد  زاد الأما ن بعض في البالغين من 40% من بين أ ثر المرض إلاا انتشار  لى تشير ال الية التقديراح
 1الماضية. عقود الث ثة أو العقدين  بيرن لا   زيادن الدم ضغط ارتفاع انتشار
أ د رئيس الجمعية الجزائرية ل ب الشرايين الأاتال منصور بروري  :في الجزائر الدم ضغط ارتفاع.3.1

بالمائة  22على إامش يوم درااي حو  ارتفاع ضغط الدم الشرياني نلمته جمعية المصابين بيلاا المرض أن 
ثل ما يمانة فما فوق يعانون من ارتفاع  ضغط  الدم الشرياني أي  22من الجزائريين اللاين تتراوح أعمارإم 

 أاباب الوفان المتعلقةالتي قامع بدرااة  (،TAHINAوما تؤ د لل  درااة ) 2.م يين مواطن 2نسبة 
ارتفاع الضغط الدموي إو المرض الأ ثر تواترا )انتشارا( عند الفئة ، أن ولاية جزائرية 10عامة السيان من ب

 %11,64نسا  و  %19,50جا  ]انة( والنسا  إم الأ ثر عرضة مقارنة بالر  22 _22العمرية من )
 3رجا [ وتواتر إلاا المرض يرتف  بارتفاع عامل السن.

 :حقائق علمية عن مرض"ضغط الدم المرتفع"الفرع الاول:
   ي ة ــــ ضــــغط الدم المرتف  مرض شــــائ  ولينه في نفس الوقع مرض لا ير  لا أإمل ولم يعال  معالجة 

 ي لق عليه اام"القاتل الصامع" لأن معلم المصابين
المرض وظل ضغط الدم مرتفعاع فسيؤدي  بينما  لا لم يعال  إلاا بيلاا المرض لا يشعرون بأية أعراض •

إلاا  لى الإ ابة بالأزماح القلبية والصدماح الدماغية وأمراض اليلى وغيرإا من الأمراض الناتجة عن 
  ت ف الشرايين بالجسم.

من المرضــى( ولين تلعب  %12الدم المرتف  ليس له اــبب معروف في أغلبية المرضــى)حوالي  ضــغط •
 العوامل الوراثية وأالوب ال يان مثل زيادن الملح في ال عام دوراع إاماع في حدوث ضغط الدم المرتف .

مجرد  س ن ارتفاع ضـــغط ليس نتيجة للعصـــبية أو التوتر وللال  فإنه يســـتدعي الع ج بأدوية لاا ـــة ولي •
 الميدئاح.

                                                           

.      إثيوبيا ابابا، أديس، 2013أبريل 26الصحةراء لوز  الأفريقي الاتحاد مؤتمر، أفريقيا في الدم ضغط ارتفاع حالة عن قريرت  1 
union.org-www.africa. 
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3  (TAHINA) مرجع سابق. 
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 ثيراع ما ييون ضــغط الدم المرتف  مصــاحباع بأمراض ألار   ل منيا يمثل عامل إام من عوامل الل ورن  •
ترو  في مثل مرض السـير وارتفاع نسـبة اليوليس -التي تزيد من نسـبة الإ ـابة بأمراض الشـرايين التاجية

ع ج أي من الأمراض  الــدم، ومن أجــل ضــــــــــــــمــان نجــاح ع ج ضــــــــــــــغط الــدم المرتف ، يجــب أيضـــــــــــــــاع 
 المصاحبة.

من حالاح ارتفاع ضـــــــــــــغط الدم لا يمين شـــــــــــــفائيا ولين يمين بالع ج المســـــــــــــتمر  %11أ ثر من  •
الســـــــي رن على ارتفاع ضــــــــغط الدم، بمعنى  عادته لصــــــــورته ال بيعية للاا ي تاج المريض دائماع  لى متابعة 

 ع جية مستمرن.
   ل ــالاح فــالصـــــــــــــــداع، احمرار الوجــه، الــدوار  الــدولاــةضــــــــــــــغط الــدم المرتف  ليس لــه أعراض في معلم ا •

وطنين الألن والإغما   ليا أعراض ت دث بنســبة متقاربة في مرضــى ضــغط الدم المرتف  وغير المرضــى 
يشـــــــــــــعر به ليي يعرف  على حد اـــــــــــــوا  وللال  يجب ألا يعتمد الشـــــــــــــلص على إلا، الأعراض أو ما

وفي  ،دم إي قيااـــه بوااـــ ة الجياز المعد للال وال ريقة الوحيدن لمعرفة ضـــغط ال مســـتو  ضـــغط دمه
حالة ال اجة لقيات ضـغط الدم بصـفة متيررن، يمين قيااه بجياز القيات المتوا ل لضغط الدم لمدن 

 1ااعة. 03
 كيفية عمل القلبالفرع الثاني:  

القلب عبارن عن عضلة  غيرن ب جم قبضة اليد، يعمل  مضلة تضخ الدم في الشرايين ومنه  لى أن ا      
الجسم الألار ،  ما أنه يستقبل الدم العائد من الأوردن، وشيل القلب   بة الأجاص المقلوبة يتمر ز في 

تان يتان وتدعى الألينان واثنيوجد في القلب أرب  حجراح اثنتان علو  الصدر مائ ع قلي ع ن و اليسار، حيث
والنبضاح   نبضة في الدقيقة122 -62افليتان وتدعى الب ينان وإي لاح جدار امي ، ينبض القلب  

 2.لتر من الدم في الدقيقة الواحدن 2-2عبارن عن التقلص والااترلاا  لعضلة القلب ليتم ضخ 
قوم الدم على جدران الشرايين التي ت يشير مقيات ضغط الدم  لى مقدار الضغط اللاي يبلالهضغط الدم:.1

بنقله  لى اائر الجسم. وتتيون قرا ن ضغط الدم من الضغط الانقباضي)ضغط الدم حين انقباض عضلة 
 القلب( وإي القرا ن العلوية والضغط الانبساطي)ضغط الدم حين ارتلا  عضلة القلب(وإي القرا ن السفلية.

الانفعا ، النوم،الأ ل،وقع القيات لا   اليوم، المجيود   ن ضغط الدم متغير وإو يتغير وقتيا م :
 الجسماني،  مية الملح في ال عام أو تعاطي بعض الأدوية.

                                                           

 .54ص، مرجع سابق، عبد الحليم كنسارة  1 
 .2، ص2222المل  فيصل التخصصي ومركز الأبحاث  ضغط الدم المرتفع، المستشفى ،:محمد سامي عودة  2 
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في بعض ال الاح، لا يست ي  الدم أن يمر بسيولة من لا   الشرايين نتيجة ضيقيا ضغط الدم المرتفع:.2
  إلا، ااتمرارية مرور الدم من لا و  ابتيا بالتصلب، وفي إلا، ال الاح ايرتف  الضغط حتى يضمن 

 1.إلاا إو ما يسمى بمرض "ضغط الدم المرتف " ،الشرايين المصابة
 أحدإما ييتب ويسجل  رقمين زئبقي، مليمتر تسمى بوحدن الدم ضغط يقاتالدم: ضغط ارتفاع كيف يعرف.3

 الأوعية في الضغط الأعلى وإو الانقباضي الدم ضغط  لى الأعلى الرقم ويشير ) سر شيل في( عادن الألار فوق
 الأقل وإو الضغط الانبساطي الدم ضغط  لى الأقل الرقم أو لافقانه، ويشير القلب انقباض م  وي دث الدموية

الدم  ضغط ويعرَف .القلب عضلة ااترلاا  م  القلب بين ضرباح تفصل التي الفتراح في الدموية الأوعية في
 مليمتر 80 الانبساطي الدم وضغط زئبقي مليمتر 102الانقباضي الدم ضغط ييون عندما البالغين لد  ال بيعي
 105 حتى الانقباضي الدم ضغط انلفاض الدموية م  والأوعية للقلب ال بيعي الدم ضغط فوائد وتمتد .زئبقي
 الدم ضغط يساوي عندما الدم ارتفاع ضغط ويعرف .زئبقي مليمتر 60  لى الانبساطي الدم زئبقي وضغط مليمتر

زئبقي،  مليمتر 90 عن يزيد الانبساطي أو الدم ضغط يساوي زئبقي وعندما مليمتر132على يزيد أو الانقباضي
 ال يوية، أعضا  الجسم قيام في لاا ة أإمية والانبساطي الانقباضي الدم ال بيعية لضغط المعدلاح وتيتسب

 .عام بشيل هوعافيت الإنسان   ة بيفا ن، وفي بوظائفيا واليلى، والمخ القلب مثل
 

 :أنواع ارتفاع ضغط الدم.4
و لا يزا  مجيو  السبب ، و لين إناك احتمالاح و بعض عوامل قد تيون إي السبب  : الابتدائيالنوع .1

و  بالدإون ةالمال ة و الغني الأطعمةتناو    فراطالسيئة مثل  الص ية، و التوتر النفسي، و العاداح ةمثل الوراث
من حالاح ارتفاع ضغط  %12نسبه الأنسولين في الدم، و لا الافي علييم أنه يمثل نسبة  ال لوياح و التي ترف 

 .الدم في الولاياح المت دن
 معروفه، و يعتبر نتيجة لمرض اابق أابابهو  من حالاح ارتفاع ضغط الدم، %2يمثل نسبه  : النوع الثانوي.2

 الدرقيةلغدن ا  فرازالجياز اليرموني مثل نقص  أمراضضيق شريان الأورطى، أو  أو"ابتدائي"، مثل الفشل اليلوي 
رون اللاي إرمون الالداتي  فراز  إفراط ةو اليلري ةالغدن النلامي أمراض أوليرمون الثيرو سين،   فرازإا  فراط أو

ثم ارتفاع  يةالدمو  الأوعيةيقلل من تللص اليلى من الصوديوم و السوائل مما يسبب زيادن في حجم السوائل في 
ا إو ملتلفة منيا م بأمراض الإ ابةمثل  متعددن لأابابال ر بأن تصلب الشرايين قد ي دث  و .بضغط الدم

د التي تزيد من نسبة الدإون بالدم على المد  البعي الأدوية أنواعلبعض  بالإضافةوراثي و منيا ما إو عضوي، 
وجستيرون التي ت توي على الااتروجين و البر و حبوب من  ال مل  الصناعيةاليرموناح  لااتلدميا  اليورتيزون و

  2 .مث ع 
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اللاي  ضالأبي، منيا ارتفاع ضغط الدم المتسارع و منيا ارتفاع ضغط الدم عند رؤية المع ف  ألار  أنواعو إناك 
 .يرتديه الأطبا  و التمريض و بعض الالاتصا يين

 الدم: ضغط أسباب ارتفاع.5
 :الدم ضغط بارتفاع لب ابة السلو ية الل ر عوامل من اليثير إناك   

 .واللضرواح الفوا ه من  افية  مية تناو  وعدم والدإون، الملح من اليثير على ت توي أغلاية تناو  •
 .ضار ن و على الي و  تعاطي •
 .الرياضية التمارين مماراة وعدم البدني اللمو  •

 .المعيشية وأحواليم الأفراد عمل بلروف  ثيراع  الملا ورن السلو ية الل ر عوامل وتتأثر 
 القلب بأمراض الإ ابة لا ورن من تزيد التي الااتق بية الل ر عوامل من العديد إناك ل ر، ما على وع ون   

 وارتفاع  مثل السيري الدم ضغط ارتفاع عن الناجمة المضاعفاح من وغيرإا اليلوي الدماغية والفشل والسيتة
 أ ثر فيزيدان الدم ضغط وارتفاع التبغ تعاطي و يتفاعل السمنة، أو وزيادن الوزن الدم، في اليوليسترو  مستو 

  .الدموية والأوعية القلب بأمراض الإ ابة لا ر من
 واملـالع تلعب دـفق الدم، ضغط فاعـلب ابة بارت عروفـم بعينه ابب يوجد لا ال الاح ضـبع في ألار  عوامل
مثل  ثانوي ابب ااتبعاد الضروري فمن الدم بارتفاع ضغط الأربعين دون الأفراد يصاب وعندما دوراع، ةـالوراثي

 1.الدموية الأوعية الصما ، وتشو، الغدد أمراض أو اليلى، أمراض بأحد الإ ابة
 الدم: ضغط ارتفاع أعراض.6
بارتفاع   مصاب أن  تعرف لا قد فإن  الدم، ضغط بف ص لم تقم  لا أن  إو في الأ ثر أإمية الأمر يعتبر  

 بمجرد الل يرن الدم ضغط ارتفاع حالاح الت يم في جسيمة، ويمين أضرار ت دث ل  أن بعد  لا الدم ضغط
 ال يان، تيدد التي المضاعفاح الل يرن حدوث فرص من  بير بشيل التقليل يمين  ما التعرف علييا، يتم أن

 2.المنتلمة بالف وص والقيام ل  الع ج المو وف تناو  على ت افظ أن بشرط
 ميددن لمراحل الضغط يصل ارتفاع عندما أحياناع  لل  وي دث مبيراع، الأعراض علييم تلير قد آلارين وأشلاص
 :الأعراض إلا، ومن لل يان،
  .لافقان غير منتلم في القلب -.الأنف من دم نزيف -· .دوار -· . داع -
 3.طنين الألن -

 

                                                           

 .81_81ص، مرجع سابق، منظمة الصحة العالمية   1 
 .2ص مرجع سابق. ،الدم ضغط: عبود مارك 2 
  وزارة الصحة السعودية من موقع: 3 

http://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases/Hematology/Pages/001.aspx  
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 البحثالاجراءات المنهج  :المبحث الثاني
 الدراسة الاستطلاعيةالمطلب الاول:

الااــــــــت  عية الل ون الأولى التي تســــــــاعد الباحث في  لقا  نلرن عامة حو  جوانب الدرااــــــــة عد الدرااــــــــة ت    
الميدانية لب ثه، وتيدف الدرااـــــة الااـــــت  عية  لى التأ د من م ئمة ميان الدرااـــــة للب ث والت قق من مد  

ة لجم  المعلوماح ومعرفة الزمن المنااـــــــب، والمت لب لإجرائيا.الغرض من الدرااـــــــة  ـــــــ حية الأدان المســـــــتعمل
 الاات  عية إو:

 .ت ديد العينة من مجتم  الدرااة و م اولة التقرب  لييا 
 .الاتبار مد  فاعلية واائل الب ث حسب ما ي ئم عينة الب ث و ما يلدم الدرااة 
 .معرفة مد  ااتجابة أفراد العينة 
ومن لا   إلا، العنا ــر قمنا بزيارن ميدانية  لى الملعب الرياضــي الجواري الجلفة قصــد  لقا  نلرن عامة، وقد     

التقينا ببعض ال لبة الموجودين على مســــتو  الميتبة وقمنا ب رح بعض الأاــــئلة علييم فيما يلص عوامل الل ر 
امل لمو ، و عليه لالصــــــــــنا  لى قلة وعييم بالعو و مد  فيميم ل بيعة مرض ارتفاع الضــــــــــغط الدموي وع قته بال

المتســـــــــببة في ارتفاع الضـــــــــغط الدموي و معرفتيم به، و لال   ن  انوا يراقبون ضـــــــــغط دميم  م  علميم الوااـــــــــ  
بانتشــــــــار إلاا المرض، وإلاا  له يصــــــــب في إدف واحد وإو الوقوف على المجا  الميداني للدرااــــــــة و ت ديد 

 الأدان المستعملة للب ث. 
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  والتي يصـ لح في تسميتيا بالمع ياح البليوغرافية حيث تتمثل بالااتعانة بالمصادر و المراج الدراسـة النظرية:
من  تب ملا راح، مج ح، جرائد راــــمية، نصــــوص منشــــورن، فاعتمدنا في درااــــتنا  لال  على الموق  العالمي 

إا حو  قلة النشــــــاط (.  والتي يدور م تواSIENCE DIRECTو  SNDLاللاص بالب ث العلمي )
البدني، عوامل الل ر وارتفاع الضـــــغط الدموي و ملتلف العنا ـــــر التي تلدم الموضـــــوع، اـــــوا ا  انع مصـــــادر 

 باللغة العربية أو الأجنبية، أو دراااح لاح  لة بالموضوع.
 المنهج المتبع: الفرع الاول:

الل ر في ارتفاع الضـــــــــــغط الدموي و لما  بما أننا نيدف  لى درااـــــــــــة قلة النشـــــــــــاط البدني  عامل من عوامل     
 انع طبيعة الموضــــــــوع المدروت إي التي ت دد نوع المني  المتب ، فإننا نر  أن إلا، الدرااــــــــة ينااـــــــــبيا  تباع 
المني  الو ـــــفي، ومن الأاـــــباب التي تدفعنا  لى التفيير في ااـــــتلدام المني  الو ـــــفي لا   الب ث الت بيقي 

والأحداث أو أشـــــــــــيا  معينة وجم  ال قائق والمعلوماح و الم حلاح عنيا  وإو اعتماد، على و ـــــــــــف اللواإر
 وو ـــــف اللواإر اللا ـــــة بيا وتقرير حالتيا  ما توجد علييا في الواق  وإلا، الب وث تســـــمى الب وث المعيارية

 1والب ث الو في من ناحية ألار  إو بمثابة درااة اات  عية.
ة  لى تفتقد  لى الدقة وتلتلف من درااـــــــــ الرياضـــــــــي م النشـــــــــاط البدنيوعلى العموم المناإ  المســـــــــتعملة في تقيي

 ".ألار 
 ال قيقة عن اليشــــف أجل من  ما العديدن، الأفيار من لســـــلســــلة الصـــــ يح التنليم فن:أنه عرف  لال   ما 

  2".بيا عارفين نيون حين للآلارين علييا البرإنة أجل من  ما بيا، جاإلين نيون حين
 الدراسة:مجتمع الفرع الثاني:

يعتبر مجتم  الب ــث  طــارا مرجعيــا للبــاحــث في الاتيــار عينــة الب ــث وقــد ييون إــلاا الإطــار مجتم   بير أو    
وتمثل مجتم  الدرااـــــة في مجموع من  3 ـــــغير وقد ييون الإطار أفراد أو مدارت أو جامعاح أو أندية رياضـــــية،

زائر أو رياضــــــي في اليوم مقســــــمين على  22ب والي اليوان زوار الملعب الرياضــــــي الجواري بالجلفة  واللاي يقدر 
 فتراح.

 الفرع الثالث:عينة الدراسة:
 انع عينة الب ث عرضــــية و" تســــمى أحيانا بالعينة التي في متناو  اليد، ويتضــــح من ااــــميا أنيا تعتمد على     

 الاتيار الباحث للعينة التي يسيل ال صو  علييا.
 ة للواق  قمنا بالاتيار "عينة عرضــــــــــــــية " و المتمثلة في زوار بالملعببغيـة الو ــــــــــــــو   لى نتـائ  دقيقـة وم ـابقـ 

 رياضي. 62الرياضي الجواري بالجلفة  من 
                                                           

عهد م  مذكرة ماجستير، صدو ي امعمر: فعالية الأداء الهجومي من المنبقة الأمامية في كرة البائرة بين الاستقبال و دور الموزع 1 
  .066،ص2200-2202زرالدة، الجزائر،، سيدي عبد الل  ،التربية البدنية والرياضية

  2 ماتيو جيدير، ترجمة، ملكة أبيض، مرجع سابق، ص22.
  .54ص عمان،الأردن 2226مروان عبد المجيد إبراهيم: طرق ومناهج البحث العلمي في التربية البدنية والرياضية، دار الثقافة للنشر،  3
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  وقد تم الاتيار إلا، العينة لارتباطيا المباشــر بموضــوع ب ثنا اللاي يدرت متواــط الضــغط الدموي عند الأفراد
 النشي ين بدنيا والأفراد متوا ي النشاط و الغير نشي ين.

 ع معايير الاتيار العينة  التالي:و ان
  دقائق لأن لل  من شــروط  2 ل الأفراد المشــار ين في الدرااــة تم قيات ضــغ يم  انوا جالســين لأ ثر من

 دقة القيات، ضافة  لى لل  عدم التيلم أثنا  قيات معد  الضغط الدموي .
 .عدم تناو  أي منبياح أو أدوية تلل بشروط قيات الضغط الدموي 

 :الدراسةأدوات لرابع:الفرع ا
الااــــــــتبيان: إو طريقة لجم  المع ياح التجريبية عن الوقائ  والمعارف تقوم على التفاعل المباشــــــــر )المقابلة( أو 

 1غير المباشر، بين الباحث والمجيب.
وقد  2وإو واــــــيلة للت صــــــل على بعض المع ياح اللا ــــــة بمجموعة من الأشــــــلاص من المناقشــــــة والت ليل.

أاــــــباب الوفان التي قامع بدرااــــــة  (TAHINA)3اعتمدنا في درااـــــتنا على الااــــــتبيان المســــــتمد من درااـــــة
 .4(AQAP) ، واعتمدنا  لال  على  الااتبيان اللااتي للنشاط البدني السباحينعامة ب المتعلقة
 :جياز قيات الضغط الدموي 
الااــتلدام،  اــيلة الأوتوماتييية الدم قيات ضــغط أجيزن تيون يمين أن: الأوتوماتييية الدم ضــغط قيات جياز
  5.الدقة أجل ضمان من بعناية تلتارإا أن علي  يجب لين

-Hartmannوقــد ااــــــــــــــتعملنــا في درااـــــــــــــــاتنــا جيــاز قيــات الضــــــــــــــغط الــدموي الإليتروني الألمــاني من نوع  
réf.900 221 – CNK 2864 411).المرفق بالرباط اللاي يوض  في المرفق ) 

   :ولل  6."يزاعالإزاع بن م مد قمنا بااــــــــتعما  المقيات اللاص بالنشــــــــاط البدني للد تور" المقيات
 بغية تصنيف ال لبة  لى طلبة نشي ين بدنيا، وعينة ألار  متوا ي النشاط والغير نشي ين.

 :يقصـــــد بصـــــدق المقيات أن يقيس فع  ما وضـــــ  لقيااـــــه ولا يقيس شــــــيئا بدلا منه أو  ـــــدق المقيات
 7 ضافة  ليه.

إناك شـــــــــروط وموا ـــــــــفاح يجب أن تتوفر في أدان القيات ليي تعتبر أدان معتمدن وتؤدي  لى نتائ   ـــــــــادقة     
و  أن ومن إنا فإننا نســـــت ي  الق حيث أن  ــــدق النتائ  يســـــاعد المســــؤو  على اتلال قراراح ثابتة وموضـــــوعية،

                                                           
 .051ص ،0552خير الدين علي عويس وعصام الم،لي: الاجتماع الرياضي، دار الفكر العربي،القاهرة،  1
 .45ص ،0555بلقاسم س،طنية : محاضرات في المنهجية، مببوعات جامعة  سنبينة،  2

  3  (AQAP) مرجع سابق .    

  4 (TAHINA) مرجع سابق.
   5  دي جي بيغرز، مرجع سابق ص21.

بن  هزاع ل"استمارة قيام مستوى نشاط  البدني ل  6http://www.dietpa.com/ar/process.php?PageIdPro=3 من مو ع: 6
  ".  الهزاع محمد

  7  فاروق السيد عثملن: سيكولوجية العولمة دار الأمين، القاهرة، 2226، ص15.

http://www.dietpa.com/ar/process.php?PageIdPro=36
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رض ر نفســه بل يعتمد على الغالصــدق من حيث إو اــمة أو لاا ــية من لاصــــــــــــــــــائص الالاتبار لا يرتبط بالالاتبا
الأاـــــــــااـــــــــي اللاي يســـــــــتلدم الالاتبار من أجله وبالقرار اللاي اـــــــــوف يتللا بنا  على نتائ  إلاا الالاتبار ويلا ر 

ـــــايير 1112ال ريري ) ـــــ (1985)( في إلاا الصدد تعريفا للصدق حسب ما ورد في معـ  APAو  AERA لـ
 1.ية عليه منااـبة ولاح دلالـة وفائدنأن الالاتبار  ادق بالدرجة التي تيون الااتنتاجاح المبن

     المشــــيود ليم ، 2علوم وتقنياح النشــــاطاح البدنية والرياضــــية معيد أاـــاتلان  حيم الااـــتبيان من قبلوقد
ن في ، )الأاـــاتلان الم يميباليفا ن والمســـتو  العلمي في مجا  التلصـــص و تم قبو  المقيات من طرفيم

 قائمة الم حق(.
  أما فيما يلص  ـــــدق جياز قيات الضـــــغط الدموي(HARTMANN)  فقد تم المصــــــادق عليه من

 (.BHS protocolطرف المؤاسة البري انية لارتفاع الضغط الدموي )
  . تسجيل النتائ :  لضمان نلام جيد وتسيير حسن، قمنا بوض  النتائ  في جداو 
 : ع و مأي عينة، و إلاا ليدف التعرف على المجن الأاـــــاليب الإحصـــــائية تســـــتعمل لدرااـــــة   أدان الإحصـــــا

قيقة، باعتبار دنتائ   ـ ة الفرضـياح أو لا ئيا و الدرااـة الإحصائية تع ينا   لىاليلي للموضـوع والتو ـل 
 أنيا تترجم  لى أرقام ، حيث تتمثل الدرااة الإحصائية في :

 :مي  النقاط في جمي  الأاـــــئلة، و ج ااـــــتلدام الباحث لقانون النســـــب المئوية لت ليل النتائ النســـــبة المئوية
 الم صل علييا في ب اقة الم حلة و إلاا بعد جم  تيراراح  ل واحد منيا.

 النسبةالمئوية = (
100→مجموع أفراد العينة

x→ عددأفراد العينة لنوع  السؤالمن
) ⇒ x =

100×عددأفراد العينة لنوع  من السؤا 

مجموع أفراد العينة = 

 )بمتغير واحد، ومتغيرين(  :0الاتبار  اـ 

 

f0المشاإدن =التيراراح   feالتيراراح المتوقعة=  
df=2.22=عدد المتغيراح                    مستو  الدلالة:ن  حيث(     1-)ن=درجة ال رية 
 :متواط ضغط الدم 

 
     مجموع الضغط         
عدد ال لبة المماراين =    متواط الضغط  لد   النشي ين بدنيا

 
     مجموع الضغط          
عدد ال لبة المماراين  =    متواط الضغط ا لد  متوا ي النشاط وغير النشي ين

 الدراسة: مجالاتالمطلب الثاني: 

                                                           

 . 2، ص2225، سبتمبر 06مفهوم الصدق في الاختبارات التحصيلية،  مجلة العلوم الإنسانية والاجتماعية، العدد :ربيعة جعفور 1 
 الأستاذ علابة إبراهيم، الأستاذ حبيطة عطية، الأستاذ نجام خالد.  -2

𝐱𝟐 = ∑ 𝒌𝟐 =
(𝐟𝟎 − 𝐟𝐞)𝟐

𝐟𝐞
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ــــــــــــ ــــــــــــ 1ـ  اديالأفراد مرت مجموعة من  ميتبة الجامعة لعلى مســـتو  الااـــتبياناحقمنا بتوزي    المجال المكاني: ـ
 المسبح بمدينة الجلفة  . 

ــ ــ المجال الزماني: 2ـ م جمعيا توزي  ااتماراح الااتبيان ث أنجز الب ث على ث ث مراحل وفق التوقيع التالي: ـ
 لت ليل النتائ  المت صل علييا. 

 متغيرات الدراسة:الفرع الاول:
  تعلق بقلة النلرية للموضــــــــــــــوع الملتعيين و الاتبـار متغيراح الب ـث، لا بد من الت يم المســــــــــــــبق في المقاربة

 النشاط البدني  وارتفاع الضغط الدموي.
  ن المتغير إو العامل اللاي ي صــــــــل فيه أو تغير بع قة متغير آلار، و ما يمين تعريفه بأنه الشـــــــــي  اللاي له 

 نه موضوع التغيير وعليه تتمثل تغيراح الب ث في متغير مستقل ومتغير تاب .أ القابلية للتغيير، أو
 .المتغير المستقل:  ن المتغير المستقل إو عبارن عن السبب في الدرااة 
 .1المتغير التاب : إو نتيجة المتغير المستقل 

 :النشاط البدني الرياضي . وفي درااتنا المتغير المستقل إو 
  :الضغط الدموي.وفي إلا، الدرااة المتغير التاب  إو 

ر التاب ، تغيراح التي يقوم بضــــــــــــب يا الباحث  ي لا تؤثر على المتغيالمتغيراح الدلايلة:المتغيراح الدلايلة إي الم
 ، وعليه تم  ضبط  ل من متغير:2ليترك متغير واحد فقط يقوم بتغيير،، لير  مد  تأثير، في المتغير التاب 

  انة. لأن احتمالية الإ ابة بارتفاع الضغط الدموي ترتف  بارتفاع السن. 22 لى  02السن: من 
  ر. لأن متواط الضغط الدموي يلتلف بين اللا ور والإناث.الجنس: ل و 
 .الأفراد الأ  ا  غير مصابين بأمراض ألار  و لا يتعاطون أي  أدوية تؤثر على ارتفاع ضغ يم الدموي 

 صعوبات:الفرع الثالث: 
  ـــــــــــداراحالإ لى قلة مر  ـــــــــــعب لنقص المراج  ولل  يعود أجرا  الب ث في مجا  الرياضـــــــــــة في ب دنا  يعتبر 

 مقارنة بما ت ققه بلدان عربية. ال ب الرياضيلليتب في مجا  
 فإن ليل ب ث  عوباح وعراقيل، وإلاا حسب  جرا  ظروف الب ث: 

 ــــــــــعوبة ت ديد الأاــــــــــئلة التي ت لبع منا الاعتماد على الااــــــــــتبيان اللااتي للنشــــــــــاط البدني AQAP) و )
في  ـل من المجـا  ال بي والمجا  (،  ونيمـا ملتصــــــــــــــان (TAHINAالااــــــــــــــتبيـان المتعلق بـدرااــــــــــــــة 

 الرياضي، وترجمتيا  لى اللغة العربية.
  عوبة قيات الضغط الدموي لد  الأفراد  

                                                           
 8111، رةالعربية،القاه الفكر محمد حسن ع،وي، أسامة كامل راتب:البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي،دار  1

 .981ص
  2   صدو ي امعمر، مرجع سابق، ص062.



عقون  -عيسى غويني                                                    الدموي الضغط من التقليل في الرياضي البدني النشاط دور 
 حسين

 56 0202   جوانالسنة    -  ثانيالعدد  ال  - جلد الثالثالم
 

 .عدم  جابة بعض الأفراد على أائلة الااتبيان و المقيات.مما  لغا  بعض الااتماراح 
 . عوبة ضبط الموضوع  
  قلة المدن الزمنية الملصصة لدرااة إلاا النوع من المواضي. 

 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية المطلب الثالث:
 مناقشة النتائج على ضوء الفرضية الأولىالفرع الاولى: 

من لا   النتائ  المتو ل  لييا يتبين لنا أنه توجد دلالة  حصائية فيما يلص الفرضية الأولى  لا فيما يلص     
( فإنه لا توجد دلالة  حصائية،  ون الم ور يتعلق بتناو  المشروباح الي ولية  وإلاا ما لم نجد، 2الم ور رقم)

 م  الجزائري. عند العينة المدرواة فيلاا العامل غير منتشر في المجت
أإم عوامل الل ر التي تؤدي  لى حدوث أمراض القلب والسيتة ضمن  فبالنسبة للعوامل الألار  تعتبر من     

  1.نلام غلاائي غير   ي وتعاطي التبغ  تباعإي و الدماغية 
 فقد الدم ضغط فاعـلب ابة بارت عروفـم هـبعين ابب يوجد لا الاحـال  ضـبع يـفأما بالنسبة لعامل الوراثة ف 

 ااتبعاد الضروري فمن الدم بارتفاع ضغط الأربعين دون الأفراد يصاب وعندما دوراع، ةـالوراثي واملـالع بـتلع
 2.الدموية الأوعية الصما ، وتشو، الغدد أمراض أو اليلى، أمراض مثل الإ ابة بأحد ثانوي ابب

 حو  الع قة  1116حتى انة  1111درااة فرنسية دامع من انة  وفيما يلص عامل التبغ فقد أثبتع
انيم أ ثر من  امرأن 2613رجل، و  6262الموجودن بين التبغ وارتفاع الضغط الدموي، لعينة تتيون من 

 ل تبين  لال  أن ، 3مرضى ارتفاع الضغط الدموي  جماليمن  %2,1انة، تبين أن المدلانين يمثلون  02
  وارتفاع ضغط الدم. تدلاينن الإناك ع قة دالة بي

 الصدرية اللاب ة  لىمباشرن بتصلب الشرايين وتيوين الجل اح الدموية مما قد يؤدي  ع قةللتدلاين و     
يعتبر  ضافة  لى لال  4 .قصور الشريان التاجي، تلف أنسجة القلب، الأزماح القلبية والسيتة الدماغية

ل جمي  المواد مثان أثبتع الأب اث ال بية أن تدلاين التبغ يسبب الإدمالتدلاين نوعا من أنواع الإدمان حيث 
 5 .الملدرن

التبغياح  ( عالمKamal chaouachi( الفرنسية من طرف )Le parisienفي مقا  نشر في مجلة )و 
يبين فيه ملاطر امتصاص اليمية اليائلة من "مونو سيد الأزوح" عبر المجاري التنفسية وإو الغاز المسؤو  

إو غاز لا ير يتثبع  COولل  أن ، عن المشا ل القلبية الوعائية النات  من اليربون الم ترق من التبغ

                                                           
  .   /op cit   http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs317 من مو ع:   1

 2  من مو ع:  http://www.who.int/cardiovascular_diseases op cit   منظمة الصحة العالمية 9182.
3  Laurence frérot et al  L’hypertension artériel en France :prévalance et pris en charge therapeutique,p21,1999 

 . 

 4  من مو ع:    http://www.altibbi.com    op cit   حكمت فريحات.  
 . التأثيرات الصحية للتدخينعبام حسين مغير الربيعي: http://www.uobabylon.edu.iqمن مو ع:   5

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs317/
http://www.who.int/cardiovascular_diseases
http://www.altibbi.com/
http://www.altibbi.com/
http://www.uobabylon.edu.iq/
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 اريعا في الييموغلوبين، الميموغلوبين والسيتو روم)بروتين  نتاج ال اقة في الجسم( فإنه يتسبب في زيادن اريعة
 1 (.Shafagoj et al 2002لضرباح القلب )

 . 2في الدم والل يا O2نتقا  ا  وأ سيد اليربون يعيق ا
  الص ة  ت سين من أجل واللضرواح الفوا ه من اليثير تتناو  أن ينبغيأما فيما يتعلق بالغلاا  الغير   ي

 .والعافية العامة
 في يوجد اللاي البروتين النباتي أن على ينص قوياع  احتمالاع  ، 2006عام في نشـــــــرح درااـــــــة ارحشـــــــأ فقد   

أيضــــاع  يوجد قد أنه من الرغم على بااــــتمرار، الدم ضــــغط على انلفاض ي افظ اللاي إو والميســــراح ال بوب
 (Thiamine) الثيــــــامينحيـــــث يعتبر   3. البوتـــــااــــــــــــــيوم من العـــــالي بـــــالم تو  يرتبط الـــــلاي الأثر بعض

والـلاي يوجـد بيثرن في قشــــــــــــــر القمح والأرز  ما يوجد في ال ليب والل وم وبعض اللضــــــــــــــرواح  "B1فيتـامين"
عدم قدرن الل يا على ااـــــتلدام الجلو وز  مصـــــدر :جســـــم  لى ما يلياليؤدي نقص إلاا الفيتامين من ، والفوا ه
ـــــــــحيث  ن الجلو وز يمثل بالنس وأ ثر الأجيزن تأثرا إو الجياز العصبي  ، لل اقة ، ةــــــــــوحيد لل اقال بة له المصدرـ

يادن في ضخ الدم من القلب بيمياح  بيرن وز   (Pyruvic acid) ي ـــــــــــيروفـــــــــــمن حامض الب  بيرنتترا م  مية  
مشــــــروع وإلاا ما تم التو ــــــل  ليه  4(Heart failure) .إبوطه يرــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمما يؤديإلى  رإاق القلب وفي الألا

TAHINA  (، يةالصـــ ة العموم علم الأوبئة  مجموعة من الألاصـــائيين والأطبا  في مجا  ال ب)في الجزائر
.  ارتفاع الضــــــــــــــغط الدموي مما يزيد من احتمالية الا ــــــــــــــابة بمرض حمـل عوامل الل ر والانتشــــــــــــــار اليبير ليا

(HTA) ( عند الفئة العمرية من )أي اـنة( 22 _22ارتفاع الضـغط الدموي إو المرض الأ ثر تواترا )انتشـارا ،
 أن عوامل الل ر  انع مرتفعة قبل إلا، المرحلة العمرية.

 مناقشة النتائج الفرضية الثانيةالفرع الثاني: 
من لا   النتائ  المتو ــــل  لييا يتبين لنا أنه توجد دلالة  حصــــائية فيما يلص الفرضــــية الثانية، فإنه لا يوجد     

بدنية شــــمل الأنشــــ ة الاللاي يالنشــــاط البدني و قل نشــــاط بدني لد  الأفراد ومنه فالابتعاد عن اللمو  ومماراــــة 
ة الأعما  و لال  مماراـــ   وب الدراجة الثابتة أو العاديةور   المعتدلة الشـــدن المشـــي الســـري ، والســـباحة التروي ية

البدنية المنزلية  تقليم الأشـــــــــــــجار في ال ديقة المنزلية وتنســـــــــــــيقيا، أو القيام بعملية التنليف المنزلي، أو غســـــــــــــل 
 ية  ـــــــ التي تعود على الممارت بعدن فوائد الم بس اللا ــــــة بأفراد الأاــــــرن، وما شـــــــابه لل  من أنشــــــ ة بدنية

والرئتين والجياز التنفســـــــــــي، والجياز العصـــــــــــبي  مثل: القلب والدورن الدموية أجيزن الجســـــــــــم العديد من تشــــــــــمل
وقد أ ــــب ع حيان اليثير في عالمنا المعا ــــر  . والعضــــ ح والمفا ــــل والعلام، بالإضــــافة  لى الصــــ ة النفســــية

اط البدني لا  ـب ع ال ر ة قليلة والنشتعتمد على ما توفر، ال ضـارن لنا من واـائل الراحة والرفاإية الجسـمانية فأ
                                                           

 . op cit. Kamal Chaouachi, Le Narguile, Kamchagmail.comà 2010.  ن مو ع:م  1
2   Bongrad Vamina, Ferrieres Jean, Université Médical Virtuelle Francophane, op cit.  

 .77(. صالدم ضغط)، مرجع سابق  3

     المؤتمر العالمي الحادي عشر للإعجاز العلمي في القرآن والسنة بمدريد(.، )   www.eajaz.orgمن مو ع:  الحاضري شبيب   4
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وجود له  لا في ن اق ضـــــيق  ضـــــافة للضـــــغوط النفســـــية وال ياتية، مما يؤدي  لى حيان تيثر فييا نســـــبة الملاطر 
تزداد م  زيادن الاعتماد على واــائل الراحة  الصــ ية التي يتعرض ليا الفرد، ويمين القو  بأن نســبة أمراض القلب

المترافق بنمط غلاائي تتوفر فيه  مياح زائدن عن ال اجة من ال اقة التي ي تاجيا  ط البدنيقلة النشـــــــــــاوالرفاإية و 
اللاب ة    الجســم فيزداد معيا الوزن ويرتف  الضــغط الدموي وتتصــلب الشــرايين فتزداد الإ ــابة بأمراض القلب عامةع 

دريب من لا    تباع برنام  للتو ن  ميانية ت قيق الفوائد الجســــــــــــــمانية للفرد العادي يمين أن يتم  ،الصــــــــــــــدرية
متواــط الشــدن ولا يســبب الإرإاق والإجياد ويزداد بشــيل متدرج ل د معين يمين القيام به دون حدوث أضــرار 

 ل أن مماراــــة أي نوع من أنواع النشــــاط  ،وللنشــــاط البدني المنتلم فوائد  ــــ ية عديدن، أو   ــــاباح للشــــلص
قة على الأقل يوميا اـــيســـاعد على ت ســـين الصــــ ة و تعزيزإا ولل   دقي 22البدني المعتد   المشـــي مث  لمدن 
 يم في نســبة اليوليســـترو  في الدم والت ارتفاعضــغط الدم وال د من  ارتفاع الم افلة على الوزن والت يم في 

الوعائي  -العصــــــــبي -جلو وز الدم و الســــــــيري و ال ماية من أمراض الأوعية الدموية والوقاية من الللل الدماغي
فمن  ،ولا يلفى أن النشـــاط البدني ي قق للفرد حيان أفضـــل، من جوانب  ثيرن، في أي مرحلة من عمر،.المفاجئ

ســــين الصــــ ة ومن فوائد، الألار  ت  ،فوائد، البدنية ت ســــين وزيادن التوازن والقون والتنااــــق والمرونة وقون الت مل
    1.والت يم ال ر ي، والوظيفة الإدرا ية  النفسية
 مناقشة النتائج الفرضية الثالثة:الثالث: الفرع 
، ومعد  الضغط الدموي الانقباضي 1 ( أن عدد الأفراد النشي ين بلغ20ن حظ من لا   الجدو  رقم)    
 02زئبقي، وعدد الأفراد النشي ين بلغ /ملم 22 بساطيزئبقي، ومعد  الضغط الدموي الان/ملم 110 لدييمبلغ 

 زئبقي/ملم20 بساطيزئبقي، ومعد  الضغط الدموي الان/ملم110 لدييمومعد  الضغط الدموي الانقباضي بلغ 
زئبقي، ومعد  /ملم100 لدييم ، و معد  الضغط الدموي الانقباضي بلغ12وعدد الأفراد النشي ين بلغ 

لضغط الدموي الانقباضي ، ومعد  ا2 زئبقي، وعدد الأفراد النشي ين بلغ/ملم22 بساطيالضغط الدموي الان
 .زئبقي/ملم22 بساطيزئبقي، ومعد  الضغط الدموي الان/ملم 100 لدييمبلغ 
 طالب مســـــــــــتو  نشـــــــــــاطيم  ان نشـــــــــــيط جدا ونشـــــــــــاط، ومعد  الضـــــــــــغط الدموي 26وعليه يتبين أن إناك     

 وقد. قيزئب/ملم 21 لدييمبلغ  بســــــــــاطيومعد  الضــــــــــغط الدموي الان ،زئبقي/ملم 112لدييم بلغ الانقباضــــــــــي
 ــــــــــنفع اللجنة الوطنية المت دن للولاياح المت دن من اجل الوقاية، التشــــــــــليص، التقييم وع ج ارتفاع ضــــــــــغط 

 102من  الأقلضـــغط الدم "ال بيعي" إو عندما ييون الضـــغط الانقباضـــي إلا، الفئة ب، قيات ضـــغط الدم 2الدم
البــاقون من العــدد  03عــدد الأفرادأمــا (.mm Hgملليمتر من الزئبق ) 22من  الأقــلوالضــــــــــــــغط الانبســـــــــــــــاطي 

 (، فأن مســـــــتو  نشـــــــاطيم  ان متواــــــــط النشـــــــاط وغير نشـــــــيط، ومعد  الضــــــــغط الدموي62الإجمالي لل لبة )
، فقد  نف زئبقي/ملم 22 لدييمبلغ  بساطيومعد  الضـغط الدموي الان ،زئبقي/ملم 102لدييم بلغ الانقباضـي

فاع ضــــــــغط الدم إي عندما ييون الضــــــــغط الانقباضــــــــي من مرحلة ما قبل ارتضــــــــغط دميم من قبل نفس اللجنة ب
                                                           

     http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/ar  op cit :1  من موقع  
 83:27الساعة  81/12/9199الزيارة :  op cit http://www.webteb.comمن موقع :     2 
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 » ال بيعي فوق الدم ضــغط«ااــم ، ويســمى  لال  بملم زئبق 21-22الضــغط الانبســاطي من  و 102-121
ومنه تبرز الع قة ع قة بين مســــــتو  النشــــــاط البدني ومعد  ارتفاع الضــــــغط 1.» الدم ضــــــغط فرط مقدماح« أو

ط البدني  ان معد  الضـــــغط الدموي مثالي، وعيس لل  فان قلة النشـــــاط الدموي، فيلما ارتف  مســـــتو  النشـــــا
البدني تؤدي  لى ارتفاع الضـغط الدموي وعليه فان النشـاط البدني يلعب دور في الوقاية الأولية من ارتفاع الضغط 

 الدموي.  
 و من الأدلة الدامغة على لل  ما تثبته الدراااح العلمية في إلاا المجا  مثل:      
  رك  ( 1122درااةGloarck )وجود ع قة  يجابية بين قلة مماراة النشاط الرياضي وأمراض القلب.   
 اــبراجس( 1113درااــة أجراإاSpragusوجد )  ( ضــعفاع 02 انع )بأمراض القلب   أن   ــاباح الضــباط

ما يقوم به  فبالنســــبة لب ــــاباح بين الجنود، وإي المعروف أن النشــــاط البدني اللاي يقوم به الجنود أضــــعا
 .الضباط

 ( ألف عامل في شـــــــــر اح النقل العام بانجلترا، وقد شـــــــــملع إلا، الدرااـــــــــة ق اعين، إما 02درااــــــــة على )
السـائقون والم صـلون )اليمسـارية( ، فوجد أن نسـبة وجود أمراض القلب بين السـائقين أ ثر من الم صلين 

ال ر ة الراغبة في حين أن الســــــــــائقين  ويرج  إلاا  لى طبيعة عمل  ل منيما، حيث يت لب عمل الم صــــــــــل
 .يجلسون لساعاح طويلة دون حر ة

  وفي  نجلترا  ــان عــدد   ـــــــــــــــابــاح القلــب بين موزعي البريــد أقــل بيثير من موظفي البريــد الجــالســــــــــــــين لالف
 المياتب ويعز  إلاا  لى طبيعة وحجم ال ر ة في  لتا الوظيفتين. 

 ل ر ة الم دودن  الموظفين الللاين تت لب مينيم الجلوتأجري ب ـث على العـديـد من المين التي تتميز بـا 
على المياتب لفتراح طويلة، وأاــــــــــفرح الدرااــــــــــة على أن أ ــــــــــ اب إلا، المين ييثر بينيم أمراض القلب 

 والشرايين. 
  ما أشـارح نتائ  درااـاح ألار   لى أن المشـي ميلين يومياع على الأقل يعمل على بنا  دورن دموية مساعدن 

 .2تاجيللشريان ال
 القيام أثنا  (Systolique) الانقباضي الشرياني الدم ضغط ارتفاعونفسـر لل  من الناحية الفيزيولوجية بأن    

  الانبســــــــــــــاطي الشــــــــــــــرياني الضــــــــــــــغط أما البدني، الجيـد شــــــــــــــدن  بير على بشــــــــــــــيـل يعتمـد بـدني بجيـد
(Diastolique) المت رك البدني بالجيد يتأثر تأثر مل وظاع  ف (Dynamique)، الدم ضـــــــــغط ويعتمد 

 والمعروف الدم، لجريان الدموية الأوعية مقاومة على و لال  الدموية الأوعية في جريانه ومعد  الدم حجم على
 Total)الـــدمويـــة للأوعيـــة اليليــة المقـــاومـــة قلي ع  تنلفض بينمــا البـــدني الجيـــد أثنــا  يزداد نتــاج القلـــب أن
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résistance vasculaire)  ، في الانلفاض يفوق الأوعية عبر الدم جريان  مية في اعالارتف لأن ونلراع 
 .الجيد البدني شدن زيادن م  يرتف  الانقباضي الدم ضغط أن فالم حظ الدموية، الأوعية مقاومة
  الجلد ت ع الدموية الأوعية تواـــي  على البدني الجيد أثنا  يعمل  ال راري الت يم جياز أن المعلوم ومن    

(Hypothalamus) إلاا التبريد، بغرض  لييا الدم من  مية ضـــخ الجســم وبالتالي في المياد في والموجود 
 الدم ضـــــــــغط انلفاض  لى يؤدي اللاي الأمر اليلية، الم ي ية المقاومة في أ بر انلفاض  لى يؤدي الإجرا 
 الفجائي بالتوقف ينصـح لا للاا الدم، جريان معد  انلفاض م  لاا ـة البدني، الجيد عن التوقف بعد الشـرياني

 ضـــخ على يســـاعد والفللاين الســـاقين عضـــ ح انقباض لأن لل  التدريجي، التوقف يتم بل البدني الجيد بعد
  .1 بسيولة القلب  لى الوريدي الدم عودن على يساعد مما البدني الجيد أثنا  الأوردن عبر الدم

 الاستنتاج العام:
 من لا   النتائ  المت صل  لييا في  ل من ت ليل ومناقشة الفرضياح نستنت  ما يلي:   
أن عوامل الل ر المؤدية  لى ارتفاع الضغط الدموي المتمثلة في  ل من الوراثة، التدلاين، والغلاا  الغير   ي    

ابة بالمرض، رن التي تسـبق الإ منتشـرن لد  الأفراد، و يسـمى لل  بمرحلة ما قبل ارتفاع الضـغط الدموي أي الفت
بالمائة من الجزائريين اللاين  22وإلاا ما يفسـر نتائ  الإحصـائياح حو  الانتشار اليبير ليلاا المرض في الجزائر)

'(، أما في ما يلص عامل قلة النشـــاط 0212'اـــنة فما فوق يعانون من ارتفاع  ضـــغط  الدم 22تتراوح أعمارإم 
ل ر المتســـببة في إلاا الألاير فيو غير منتشـــر لدي الأفراد بصـــورن التي تدعوا  لى البدني الرياضــي  أحد عوامل ال

 الل ر بل عيس لل ، و إلاا ما يتبين من لا   نتائ  الب ث . 
وفيما يلص لل  فان مســــتو  النشــــاط البدني الرياضــــي له ع قة طردية  بارتفاع الضــــغط الدموي فقد لوحظ     

ع مســــــــــتو  النشــــــــــاط البدني وال الة المثالية لمعد  الضــــــــــغط، فقد وجد أن الأفراد أنه إناك ع قة  بيرن بين ارتفا 
اللاين لدييم نشـــــاط بدني عالي ليم معد  ضـــــغط دموي مثالي، و لما انلفض مســـــتو  النشـــــاط أد   لى معد  

 ضغط دموي غير مثالي مما يزيد احتما  الإ ابة بارتفاع الضغط الدموي مستقب .
ية النشــــــــاط البدني الرياضــــــــي في التقليل من احتمالية الإ ــــــــابة بمرض الارتفاع الضــــــــغط وعليه فينا تيمن أإم   

الدموي واــــــــــــائر الأمراض الألار  المزمنة ، فالنشــــــــــــاط لبدني يعمل على الوقاية الأولية في مجابية إلا، الأمراض  
 والابتعاد عن المشا ل الص ية.

 قتراحات:الا
من لا   ما جا  في الدرااــــة يتضــــح لنا أن قلة النشــــاط البدني الرياضــــي  عامل من عوامل الل ر تعمل على    

رف   نســــبة احتما  الإ ــــابة بارتفاع الضــــغط الدموي في المســــتقيل في ظل الت ور التينولوجي في واــــائل الراحة  
 ولمجابية لل  نقترح ما يلي: الترفيه والتنقل تساإم بصورن غير مباشرن في قلة النشاط البدني،

 .القيام بدوراح ولقا اح وقائية لت سيس حو  لا ر الإ ابة بمرض ارتفاع الضغط الدموي 

                                                           
   op cit  http://www.webteb.comمن موقع:   1 
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 .براز أإمية النشاط البدني والرياضي من لا   القيام برام  رياضية ونشاطاح ترفييية توعوية  
   ائي . ودور، الوق الرياضي حو  تعريف بأإمية النشاط البدني منشوراحتوزي 
  تنمية الوعي بتأثير النشـــــــــاط البدني و الرياضـــــــــة والألعاب الترفييية  في الصـــــــــ ة وبما للتدلا ح

 .الوقائية من أثر  يجابي وت سين الفيم في إلاا المجا 
  وضـــ  لا ط عمل من أجل زيادن النشـــاط البدني، على أن تيون الل ط مســـتدامة وشـــاملة وأن

 .عاحت لى بمشار ة نش ة من قبل جمي  الق ا
 . ر د العلوم وتعزيز الب وث في مجالي النشاط البدني و الرياضي 
  المزيد من الب وث والدرااـــــــــــاح في إلاا  الموضــــــــــــوع والموضــــــــــــوعاح التي ليا ع قة بال ب   جرا

 الرياضي.
  نشــر الإحصــائياح والدرااــاح حو  الأمراض المزمنة وتأثير النشــاط البدني الرياضــي في الوقاية منيا

 با  مماراة الرياضة و ل ما إو متعلق بالنشاط البدني الرياضي. لزيادن الإق
 خاتمة:

على الرغم من أن فوائد النشــــــاط البدني الرياضــــــي وتأثيراته الإيجابية على الصــــــ ة لم تين وليدن يومنا إلاا،  لا    
نشـــــــاط البدني قلة ال أن العديد من الدرااـــــــاح العلمية والم حلاح التجريبية التي أ دح نتائجيا قون الع قة بين

والصـ ة، ولقد تم لل  من لا   درااـة ااثار السـلبية المترتبة على اللمو  البدني، وبنا عا على نتائ  الدرااــاح 
التي أجريــع على عــدد  بير من النــات، أ ــدح على وجود الع قــة بين اللمو  البــدني والإ ـــــــــــــــابــة بــالعــديــد من 

جي اللاي تســـــــيم به مماراــــــة النشـــــــاط البدني في مجابية العديد من أمراض العصــــــر وبينع الدور الوقائي و الع 
 الأمراض المزمنة.

 براز قلة النشـــــاط البدني الرياضـــــي  عامل من عوامل الل ر في ارتفاع الضـــــغط  الدرااـــــة من اليدف  ان ومنه   
للنشــــــاط البدني دور فعا  في ال فاو على مســــــتو  الضــــــغط الدموي في ال الة  بأن القو  يميننا الدموي وعليه

المثالية فالمماراــين للنشــاط البدني إم أقل عرضــة لب ــابة بارتفاع الضــغط الدموي مقارنة بغير المماراــين  وإلاا 
ارتفاع الضـــــــــــغط  ابيةما أثبتته نتائ  الدرااـــــــــــة الميدانية، و ن  يماننا القوي بالدور الفعا  للنشـــــــــــاط البدني في مج

ل  ب  بالنســــــــبة لل  من أ ثر أو  لال  ييون أن الأجدر منف للاا الدموي دفعنا  لى القيام بيلا، الدرااــــــــة،
يم يشــــــــــــــيلون جز ا م وريـا وجوإريـا في المجتم ، ويقينـا منـا في أإميـة إـلا، الفئة في نشــــــــــــــر الوعي ف ،الجـامعـة
الوقاية  الدينامييية في ه مد  فاعلية النشـــــاط البدني انع ضـــــمن مشـــــروع ب ثنا، اللاي أبرزنا من لا لالصــــ ي،  

لدوري الألار  مثل:الرئوي التنفسـي، العضــلي ا الأجيزنالأولية من ارتفاع الضـغط الدموي ومد  تأثير، على  ـ ة 
 الدموي. 

  عضبالجانب التوعوي ونشـر المعلومة الص ي ة لان الب الاإتمام يجب أنه الألاير في  ليه الإشـارن يمين وما   
 تأثير و حالأإمية اليافية بسـبب ترا م ثقافاح لااطئة رامع في ألإانيم م  مرور الزمن النشـاط البدني يعيرون 
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 دموي،الوقاية من مرض ارتفاع الضغط ال على حالتيم الص ية،للاا فالمعلومة الص ي ة أدان فعالة في إلاا الألاير
 لنا وجود آلية ألار . يتسنى حتى والاإتمام، العناية من المزيد بلا  ست قوإلاا ي

 شيل  تابة المراج :
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