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 يمْلِعَ مٍلْي عِذِ لِّكُ قَوْفَوَ

 من سورة يوسف 67الآية 



 

هً انقدٌس انري ًفقنا في إنجاش ىرا انعًم المتٌاضع انري كلاٌ نجاحنا بٍدٌو ًأىدي َشكس الله انع

ثمسة جيدي ىرا إلى يٍ خهد الله ذكسىا في انقسآٌ ٌتهى إلى ٌٌو اندٌٍ، ًجعم الجنت تحت قديٍيا، 

 حمهتني ًىنا عهى ًىٍ، إلى ًاندتً أطال الله في عًسىا

 ع صفاتو إلى ًاندي انعصٌصإلى طٍب انقهب انري عهًني بمثانٍت ًتٌاض

 إلى شمٌع انبٍت المنيرة إخٌتً الأعصاء، إلى كم أفساد عائهتي

 إلى كم يٍ ساعدًَ في طبع ىره المركسة

 إلى كم الأصدقاء انهرٌٍ جمعني بهى انقدز، إلى انرٌٍ قاسمًٌَ يقاعد اندزاست في الجايعت

 إلى كم يٍ َسٍيى انقهى ًلم ٌنساىى انقهب

 



 

  

  

  

  .سورة إبراهيم)  7(الآية "لئَِن شَكَرْتُمْ لأزَيِدَنَّكُمْ عملا بقـوله تعالى: "

  على توفيـقه لنا لإتمام هذا العمـل المتـواضع    نحمد االله تعالى

  ومصـداقـا لقـوله عليـه الصـلاة والسـلام: 

  )7755 ،(روَاَهُ أحَْمَدُ   " لاَ يَشْكُرُ اللَّهَ مَنْ لاَ يَشْكُرُ النَّـاسَ  "

  نتقـدم بجـزيل الشكـر وبأسمى معانـي التقـدير والاحتـرام

وإرشاداته   مبنصـائحه  لم يبخلا علينادكتور   حجاج بومدين والى كل  المشـرفكل من الدكتور  إلى    

  هـذا  نافي بحث

  التغذيةأخصائي   و الاطباء    كل منشكر إلى  العرفـان و التقـدم بنو 

  البدنية  نشاطاتعلوم وتقنيات ال أساتذة معهدلا ننسى فضل   و ،

على   سة، كما لا  ننسى كل الا صدقـاء  خلال فترة الدرا  اللذين قـاموا بتأطيرناو الرياضية   

  من ساعدنـا من قـريبكل ما قدموه من دعم لنا، وكل  

  في إنجاز هذا العمل المتواضع.   أو بعيـد  

    



 

        

  التي أنعم علينا بها  نعمهالحمد الله العلي القدير على  

  ووفقنا وأعاننا على إتمام هذا العمل ...

  أتقدم بالشكر الجزيل

  إلى التي جعلـت الحياة حـلوة في عيـوني

  إلى عـزيزتـي ورفيقـة قـلبـي و دربـي

  إلى التي هي طـريقي وسبيـلي

  الى الجنـة غـاليتي الـوحيدة أمـي.

  إلى اغـلى واعـز إنسـان الى قـلبـي وعقـلي أبـي الكـريـم.

  إلى الـذين تـربوا معـي تحـت سقـف واحـد أخـواتي و إخوتي.

  دقـائي وز ملائي.الى كـل أصـ

  إلى كل أساتذة معهد علوم وتقنيات الأنشطة البدنية و الرياضية

  كل من أعاننا على انجاز هذا العمل من قريب أو من بعيدلى  إ

  بختي بن شهرة                                الى كل زملائي في العمل

  





 مقدمة
 

 

 أ

 تمد عمى ما توفره الحضارة لنا منأصبحت حياة الكثير في عالمنا المعاصر تع
 النشاط البدني لا وجود لو إلا فيفأصبحت الحركة قميمة و  ،وسائل الراحة والرفاىية الجسمانية

 إلى حياة تكثر فييا نسبة المخاطرنطاق ضيق إضافة لمضغوط النفسية والحياتية، مما يؤدي 
 ةنسبة أمراض القمب تزداد مع زيادويمكن القول بأن  الصحية التي يتعرض ليا الفرد

 نمط غذائي تتوفر فيو كميات زائدةالمترافق بالاعتماد عمى وسائل الراحة والرفاىية والخمول 
 معيا الوزن ويرتفع الضغط الدموي فيزداد ،عن الحاجة من الطاقة التي يحتاجيا الجسم

 الخمول عامل منف وتتصمب الشرايين فتزداد الإصابة بأمراض القمب عامة كالذبحة الصدرية
 .لارتفاع الضغط الدمويمرض اعوامل الخطورة التي تؤدي إلى الإصابة لدى البالغين ب

 لمؤدية الى ارتفاعلعوامل ا التصدي في خاصة أىمية المدني المجتمع فعل ويكتسب"
تباع التبغ تعاطي مثل الشائعة ضغط دموي  البدني صحي والخمول غير غذائي نظام وا 

 وسياسية تجارية عوامل مع التعامل الحاجة إلى عند ضار نحو عمى الكحول وتعاطي
 أن الحكومية والجامعات غير المنظمات بين الشراكات وسع معقدة ومؤثرة، وفي واجتماعية

 والأسر الأفراد ميارات وتطوير قدرات العاممين لبناء اللازمة والموارد الخبرات تجمع
 لارتفاع ضغط العالمية والرابطة الدم، ضغط لارتفاع الدولية وتتمتع الجمعية والمجتمعات،

 مع التعاون في طويل بباع   لمسكتة الدماغية العالمية والرابطة لمقمب، العالمي والاتحاد الدم،
 القمب والأوعية وأمراض الدم ضغط ارتفاع مجال تحديدا في العالمية والعمل الصحة منظمة
 1".الدموية

 البدنيلأشخاص المعرضون ليذه المخاطر بممارسة النشاط ا ولكن عندما يقوم
 عتبر أمراً ضرورياً ي البدني النشاطف، يحققون نجاحاً في الابتعاد عن الإصابة وبنسبة كبيرة

 .عواملىذه الأي عامل من  في حال وجودخاصة 
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 مقدمة
 

 

 ب

 النشاط تأثيرف ،صحيةالمشاكل ال سبب لمعديد منارتفاع الضغط الدموي ويعتبر 
 يساعد عمى خفض البدني النشاطبأمر مثبت فالقيام و إيجابي عمى الضغط الدموي  البدني

 طفيف أو متوسط، ولكن عند ارتفاع الضغط الدموي وىذا يفيد خاصة في حالة وجود ارتفاع
 في ىذه الحالةف ،إلى النشاط البدنيالضغط بشكل ممحوظ لابد من استخدام العلاج والمجوء 

 خفاض ضغط الدم في حالة الاسترخاءيعتبر عاملًا مساعداً لمعلاج، والحقيقة ىي حدوث ان
 السباحة، المشي،نشاط البدني بأنواعو ك، ولذلك فالالبدنيوالراحة بعد ممارسة النشاط 

أو  وتنسيقيا، المنزلية المنزلية كتقميم الأشجار وكذلك ممارسة الأعمال صعود الدرج الدراجات
 رة في أي مرحمة من عمرهالقيام بعممية التنظيف يحقق لمفرد حياة أفضل، من جوانب كثي

 ومن فوائده ،فمن فوائده البدنية تحسين وزيادة التوازن والقوة والتناسق والمرونة وقوة التحمل
 لتشمل صحة أجيزة والتحكم الحركي، والوظيفة الإدراكية الأخرى تحسين الصحة النفسية

 وية، والجياز العصبيعديدة في الجسم مثل: الرئتين والجياز التنفسي، والقمب والدورة الدم
 .والعضلات والمفاصل والعظام

 ،يعود بالفائدة عند التقدم بالعمرمنذ السن المبكر  النشاط البدنيالتعود عمى تأدية و 
 مى القيام بأعباء الحياة اليوميةوأثبتت الدراسات أن نسبة الإصابة بالعجز أو عدم المقدرة ع

 دى الأشخاص الذين اعتادوا ممارسةالخاممين وتقل للدى التقدم بالعمر تزيد لدى الأفراد 
 ابي والمفيد بشكل عام والذي يمنعفي سن مبكرة مما يدل عمى الدور الإيج بدنيةالأنشطة ال

 بممارسة النشاط البدنيحدوث التدىور الصحي بإذن الله وىذا ينبو إلى أىمية الاىتمام 
 منالتمكن و  بسبب الأمراض المزمنةة ل من احتمالات التعرض لخطر الوفاة المبكر يقممتل

الحياة  تمتع بالقدرة عمىالو  حالة نفسية جيدةفي بسيولة وبشكل طبيعي و  يةيومة ممارسة حيا
 ون حياتيم العادية.ؤ الطبيعية دون الحاجة لمساعدة الآخرين في قضاء ش

 تكون مرتفعةنسبة الإصابة بأمراض العصر  أن الإحصاءات إلىىذا ما تشير إليو و 
 كون مستوى المياقة البدنية لدييموي ،لدى الأفراد الذين ينخفض لدييم مستوى النشاط البدني

 .متدنياً 



 مقدمة
 

 

 ج

 مؤديةالساىم كعامل من عوامل تالنشاط البدني  أن قمة باعتبارو  المنطمق ىذا ومن  
 فيو،البحث  في الميولالرغبة و  ىذا الموضوع لذا أثار فينا في الإصابة بالأمراض المزمنة

وذلك عن طريق اختيار ارتفاع الضغط الدموي كمرض من بين الأمراض التي عرفت انتشارا 
إلى قسمين جانب نظري يتضمن ثلاث فصول، في  ثبحلممنا يقست فكان ،كبير في مجتمعنا

 ،المؤدبةأما في الفصل الثاني تطرقنا إلى عوامل  النشاط البدنيقمة  الفصل الأول تناولنا فيو
 خصصناه لمرض ارتفاع الضغط الدموي. الثالث في الفصلو 

 تناولناالأول وثانييما الجانب التطبيقي لمدراسة: تطرقنا فيو إلى فصمين: ففي الفصل 
 الدراسة وكذا المنيجية المتبعة والتي تتضمن المنيج المتبع ومجتمع البحث وعينتو

 الفصل أما الإحصائية، المعالجة وأساليب الدراسة وأدوات البحث ومجالات الاستطلاعية
 من وبجممة عامة بخاتمة خمصنا الأخير في البحث، لعرض وتحميل نتائج فكان الثاني

 البحث. ىذا مناسبة لخدمة نراىا التي الاقتراحات
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 . الإشكالية:1
 مشتطسة يحدغ مغ المياقة البجنية لا يختمف عاقلان أن مسارسة الشذاط البجني برػرة
 كذ ذلظ فإن التأثيخات تكػن سمبيةويعػد عمى صحة الفخد بجسمة مغ التأثيخات الإيجابية وع

 والخكػن إذا كان أسمػب أو شخيقة حياة الفخد خالية مغ الشذاط البجني ممؤىا الخسػل والجسػد 
 ة مغ الجدع وزيادة الػزن وارتفاعإلى الخاحة، مسا يؤدي إلى تخاكع الجىػن في مشاشق عج

 للإصابة بالعجيج مغ أمخاض العرخ دتخول ومغ خلال ذلظ يربح الفخد أكثخ عخضةيالكػل
 الجمػي، ولا سبيل لمذفاء مغ ىحه السدمشة كالدكخي، ىذاشة العطام، ارتفاع الزغط

 سمظ لياتػصل إليو العمع في الػقت الحاضخ إذ تعتبخ حالة قجرية لا نالأمخاض حدب ما 
 دفعا.

 شاسبة لمتعاير معيا وخفسفعمى السراب بيحه الأمخاض السدمشة إيجاد آلية م
 البجني الحي يعسل عمى الحفاظ عمىالإصابة مغ خلال مسارسة الشذاط  عػامل السؤدية الى

 الػعائي لإمجادل تقػية الجياز الجوري التشفدي والقمبي المياقة البجنية والػزن السثالي مغ خلا
 الشاتجة عغوالغحاء وتخميريا مغ الدسػم  كدجيغالأجيدة الػضيفية باحتياجاتيا مغ الأ

 ليو الجراسات الدابقة والبحػث فيعسميات إنتاج الصاقة)العسميات الايزية(، وىحا ما تذيخ إ
 2(Irsaوالجراسة السذتخكة بيغ كل مغ ) 1(Insp-Algىحا السجال، وعمى سبيل السثال )

 .4(Aqap) والرحة والتخبية العسػمية بفخندا تحت عشػان 3(Ufr.Stapsو)
 حه الأمخاض السدمشة حيث يريب فئةويعتبخ مخض ارتفاع الزغط الجمػي أحج ى

 اسكبيخة مغ السجتسع نتيجة عجة عػامل كالبيئة، الػراثة، التجخيغ، الكحػل وأسمػب الحياة، وم
 لاشظ فيو أن ىحه الفئة تكػن أكثخ عخضة لمخصخ مغ جخاء تعقيجات السخض، وقج تكػن قمة

 الشذاط البجني سبب مباشخ في الإصابة بيحا السخض.
                                                           

Insp-Alg
 .الجدائخ -الػششي لمرحة العسػمية السعيج:1

Irsa
 .فخندا–السعيج مابيغ الجيػي لمرحة :2

Ufr-Staps
 .فخندا–معيج عمػم وتقشيات الشذاشات البجنية والخياضية بجامعة أورليغ : 3

Aqap
 .الاستبيان الحاتي لمشذاط البجني :4
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 تقػية الجياز الجوري فقط بل يحدغولا تقترخ أىسية مسارسة الشذاط البجني عمى 
 البيػلػجية يعسل الشذاط البجني ةعسل الأعزاء الجاخمية والأجيدة الػضيفية ككل، ومغ الشاحي

 خميز الجدع مغ الدسػم الشاتجة عغعمى التقميل مغ الذحػم الستخاكسة الستدببة لمدسشة وت
 التجخيغ والكحػل.

 علاج ارتفاع ضغط الجم نتيجة لعجملحا كان الحجيث عغ دور الشذاط الخياضي في 
 دون عمع الأشخاص بيا إلى السخضالحي في غيابو تختفع ىحا  وجػد مسارسة الشذاط اليجني

 ثاره الجانبية كالقرػرأن أصبحػا عخضة للإصابة بيحا السخض والػقػع في تعقيجاتو وآ
 غ السخات يتدبب في حالات شمل أحجالكمػي والجمصات القمبية وقرػر القمب وفي كثيخ م

 عمو فيية تجالأشخاف أو شمل نرفي لمجدع بالإضافة إلى ذلظ قج يذكل السخض أزمة نفد
 متابعة دورية ونطام غحائي ملائع،حالة استشفار دائع لسا قج يتصمب ىحا السخض مغ رعاية و 

 ونذاط بجني مشتطع.
 الحيوفي ىحا الدياق لا بج مغ العسل عمى التػعية وإبخاز خصخ قمة الشذاط البجني 

 رحة والخفاىية مغليختبط بالمياقة البجنية والحالة الشفدية والسداجية، لمتسكغ مغ الحفاظ عمى ا
 ية الإيجابية تأتي كشتيجة شبيعيةالإصابة بيا حيث أن التغيخات الفيديػلػج الأمخاض بخفس

 لسسارسة الشذاط البجني.
 ل عمى إيجاد سبيل لمحفاظ عمى صحةوعمى ضػء ما سبق ذكخه كان لداما عميشا العس

 حالة نفديةرحػب بالفخد مغ الإصابة بسخض الزغط الجمػي الحي يجعل السخيس م
 يؤدي ذلظ إلى تخاكع ثقافة خاشئة مزصخبة ومذاكل صحية ثانػية لسا يتشاولو مغ أدوية، وقج

 حة وتعتبخ السعمػمة الرحيحة أداة رسست مع مخور الدمغ حػل سبيل الحفاظ عمى الر
 فعالة في مػاجية السخض وخفس الإصابة بو ومشو نصخح التداؤل التالي: 

  في علاج مخض ارتفاع الزغط البجنية الخياضية  تداىع مسارسة الانذصةىل
 .؟الجمػي 
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 التداؤلات الفرعية:. 2
 ىل لشػع الشذاط الخياضي دور في علاج ارتفاع ضغط الجم؟. 
  ؟لسجة الشذاط الخياضي دور في علاج ارتفاع ضغط الجمىل. 
 ىل لتكخار الشذاط الخياضي دور في ارتفاع ضغط الجم؟. 
 الفرضية العامة:. 3
  مسارسة الانذصة البجنية الخياضية في علاج مخض ارتفاع الزغط الجمػي  تداىع. 
 الفرضيات الجزئية:. 4
  في علاج ارتفاع ضغط الجمإيجابي لشػع الشذاط الخياضي دور. 
  خض إرتفاع ضغط الجم.يجابي في علاج مإالشذاط البجني الخياضي دور لسجة 
 في ارتفاع ضغط الجم. إيجابي خار الشذاط الخياضي دورلتك 
 أهجاف البحث: .5
 وأثخه الإيجابي عمى  مجى خصػرة قمة الشذاط البجني لجى مخضى السدتذفى الكذف عغ

 صحتيع.
 السسارسيغ لمشذاط البجني وقميمي الشذاط. تػضيح الفخوقات السػجػدة بيغ السخضى 
  وأفخاد السجتسع. حخكة مغ قبل السخضىنذاشا و الحث عمى إتباع نسط حياة أكثخ 
 السجتسع. الدمبية لمخسػل عمى صحة الفخد و  تبييغ التأثيخات 
  ترحيح الأفكار الخاشئة حػل مسارسة الشذاط البجني باعتباره مجخد تخفيو وتدمية، أو

فيػ آلية  أو تشقل، أو عادة مغ عادات الحياة اليػمية، بل ىػ أبعج مغ ذلظ قزاء حاجيات
 بجنية.علاجية يشرح بيا كل الأشباء والسخترػن لفػائجه الشفدية وال

 .الػقاية الأولية مغ مخض ارتفاع الزغط الجمػي 
 .تقييع السعارف الستعمقة بالػقاية ومخاقبة الزغط الجمػي 
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  أهمية البحث: .6
 اختيار لأسباب سػاء بحث، لأي الخئيذ السجخل يسثل البحث ودواعي إبخاز أىسية

 .1البحث مذخوع بمػرة أو البحث، مدار تحجيج أو والسػضػعية(، البحث )الحاتية
وعميو فإن أىسية ىحا البحث تكسغ في محاولة إلقاء الزػء عمى قمة الشذاط البجني 

وبعث روح  ،أفخاد السجتسع برفة عامةو برفة خاصة،  ومجى تأثيخه عمى صحة السخضى
التحديذ بأىسية الشذاط البجني في الػقاية مغ مخض ارتفاع الزغط الجمػي، ولفت الانتباه 

العخبية التي أجخيت حػل العلاقة بيغ قمة الشذاط البجني وارتفاع الزغط و  مجراسات الأجشبيةل
الجمػي ومحاولة ترحيح الأفكار الخاشئة حػل تأْثيخ الشذاط البجني كعامل وقائي مغ ارتفاع 
ضغط الجم، كػن التقجم العمسي مغ حػلشا يتصمب مػاكبة البحث العمسي لحل السذكلات في 

 مجالات الحياة السختمفة.
 تحجيج المفاهيم والمرطلحات المدتخجمة في الجراسة: .7
  :يعشي حخكة جدع الإندان بػاسصة العزلات الييكمية بسا يؤدي إلى النذاط البجني

ويجخل ضسغ ىحا التعخيف جسيع  ،وز ما يرخف مغ شاقة أثشاء الخاحةصخف شاقة تتجا
صعػد مذي وحخكة وتشقل و ة اليػمية مغ كالقيام بالأعسال البجني الأنذصة البجنية الحياتية

اط بجني رياضي أو أو الحجيقة السشدلية، أو القيام بأي نذ  الجرج، أو العسل البجني في السشدل
عيو، فالشذاط البجني ىػ سمػك يؤديو الفخد بغخض العسل أو التخويح أو حخكي تخويحي. و 

 2العلاج أو الػقاية، سػاء كان ذلظ عفػيا أو مخصط لو.
  ىػ كل نذاط بجني يقػم بو الفخد كالسذي القيام باعسال مشدلية  الإجرائي:التعريف

 مسارسة الخياضة.

                                                           
 .66الجكتػراه صفي رسائل الساجدتيخ و  ػعات البحث، دليل الباحث السبتجئ في مػضمنهجية البحث ،ممكة أبيس  -1
   ، جامعة السمظ سعػد، الخياض، السسمكة العخبية الدعػدية.المرضالنذاط البجني في الرحة و  ،اليداع بغ محمد اليداع -2

Www.Faculty.Ksu.Edu.Sa. 

http://www.faculty.ksu.edu.sa/
http://www.faculty.ksu.edu.sa/
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 :مرصمح الخسػل قلة النذاط البجني "Sédentarité يأخح جحوره مغ الفعل اللاتيشي "
"Sédère( "Etre Assis يعشي البقاء جالذ، ولكغ مفيػمو أعع مغ ذلظ وعخف بأنو عجم )

 1البجني.مسارسة الشذاط 
مغ  %55إلى  %60( أن Omsأخرت السشطسة العالسية لمرحة ) 2002وفي عام 

الذعب في العالع لجييع نسط حياة يتسيد بالخسػل، وثمثي الأشفال سجل لجييع مميػني وفاة 
في العام، إذ يعتبخ ىحا السذكل مغ أكثخ السذاكل الرحية العسػمية ججية في وقتشا الحالي، 

صائو أىسيتو اللازمة إلا أن آخخون يػلػنو أىسية بالغة ويصمقػن عميو بالخغع مغ عجم إع
 2.مرصمح "مخض عجم مسارسة الشذاط البجني"

 الخسػل أو عجم مسارسة الشذاط البجني.التعريف الإجرائي : 
 الانقباضي الجم ضغط (Systolique): الجمػية الأوعية في الزغط الأعمى ىػ 

 خفقانو.أو  القمب انقباض مع ويحجث
 الانبداطي الجم ضغط (Diastolique) :في الجمػية الأوعية في الأقل ىػ الزغط 

  3القمب. عزمة استخخاء مع القمب بيغ ضخبات تفرل التي الفتخات
  :ىػ الزغط الستػلج داخل الأوعية الجمػية الكبيخة)الذخاييغ( عشجما يقػم ضغط الجم

 الجدع.القمب بزخ الجم لكي يجور في جسيع أنحاء 
 يحجث ارتفاع ضغط الجم بدبب ضيق الذخاييغ السجيخية في كل  :الجم ضغط ارتفاع

 4الأندجة.
 

                                                           
1- Michel Fichbach. Etal. Précis De Réadaptation Cardiaque. Clinique Bordeaux_Nord, Bordeaux, 
France 
2- Gro Harlem Brundtland: Reduire Les Risque Et Promouvoir Une Vie Saine , Rapport Sur La Santé 
Dans Le Monde O.M.S, 2002. 

 العمومية الرحة إحجى أزمات الرامت )القاتل، الجم ضغط ارتفاع مػجدة عغ محكخة عالسية ،العالسية الرحة مشطسة -3
  Http://Www.Who.Int  مغ مػقع:. 2013، العالسي الرحة يػم العالمية(

 .4 ، ص2013، الخياض، الدعػدية، دار السؤلف  ،ضغط الجمعبػد، مارك  -4

http://www.who.int/
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 الجراسات الدابقة والمذابهة:. 8
 الجراسة الأولى:. 1.8

تحت عشػان دور الشذاط البجني الخياضي في  دراسة ماجدتيخ لمباحث حجاج بػمجيغ
 .2010/2002سشة  جامعة الجدائخ معيج سيجي عبج الله علاج مخض ارتفاع ضغط الجم

 ة:الجراسة الثاني. 2.8
تأثيخ التخبية الرحية عمى الالتدام  دراسة ماجدتيخ لمباحثة لكحل رفيقة تحت عشػان  

الرحي لسخضى ارتفاع ضغط الجم )جامعة الحاج لخزخ تخرز عمع الشفذ الرحة باتشة 
2010_2011.) 

 الجراسة الثالثة:. 3.8
سمػكات الخصخ الستعمقة  تحت عشػان دراسة ماجدتيخ لمباحثة بيمػل سارة أشػاق  

بالرحة)التجخيغ الكحػل، سمػك قيادة الديارات وقمة الشذاط البجني( وعلاقتيا بكل مغ جػدة 
الشفذ الرحة باتشة )جامعة الحاج لخزخ تخرز عمع ، عتقجات الرحيةالحياة والس

2005/2002.)  
 الجراسة الرابعة:. 4.8

السذخف عمى مختبخ فيديػلػجيا الجيج الأستاذ و  "دراسة الجكتػر "ىداع بغ محمد ىداع  
جامعة السمظ سعػد، تحت عشػان  كمية التخبية، قدع التخبية البجنية وعمػم الحخكة البجني

 بية الأمخاض السدمشة: "دور قجيع ازداد أىسية وقػة في وقتشا الحاضخ".الشذاط البجني في مجا
الخابصة العالسية كيف يخفس الشذاط البجني مغ ارتفاع الزغط الجمػي قامت بيا "

لسكافحة ارتفاع ضغط الجم" والشدخة الأصمية لمسقال بالمغة الانجميدية نذخت في كذػفات 
، أنجد ىحا السقال مغ شخف العالسيغ البمجيكييغ 1221العالسية لمرحة سشة السشطسة 

(Fagard, Louvain). 
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 تمييد
 يقرجوف  البجني، وكانؾا الشذاط تعبيخ استخجاـ الباحثؾف والسؤلفؾف عمى بعض دأب

 عسمية بو يقرج كاف وقميل مشيؼ عاـ، بذكل الإنداف لحخكة الإجسالي الكمي اؿلمجا بو
 .والخسؾؿ الكدل والؾىؽ مقابل في والتخيض والتشذيط التجريب

 فزفاض، يتدع عاـ تعبيخ ؾى العخيض بسفيؾمو البجني الشذاط فإف الؾاقع وفي
 عاـ، بذكل بجنو يدتخجـ فييا والتي الإنداف بيا يقؾـ التي البجني الشذاط ألؾاف كل ليذسل

 رئيدي ومغيخ مكسل جدء البجني لأف الشذاط اجتساعيا مشو أكثخ أنثخوبؾلؾجي مفيؾـ ؾوى
 الحياتية والأنذظة السغاىخ كل في تغمغل ؾفي لبشي الإنداف، الثقافية الجؾانب تمفلمخ

 الظبيعة ذات بالؾاجبات نفديا بجءا   الاجتساعية الحياة ؾى يكؽ لؼ الاجتساعية إف اليؾمية
 كالتخويح والاتراؿ والخجمات والجفاع والإنتاج والعسل التخبية مخورا بسجالات البيؾلؾجية

 الاحتفالية.  السغاىخو  التقاليج وأ الفخاغ وأوقات
 لسية والرحية السعشية برحةمؽ تؾصيات السشغسات العاىحا ما تؤكجه العجيج و 

 الشذاط البجني بالرحة العزؾيةالإنداف، ومشيا مشغسة الرحة العالسية إلى ارتباط قمة 
 داء الدكخؼ،والشفدية لمفخد، بسا في ذلػ أىسيتو في رفع مخاطخ الإصابة بأمخاض القمب، 

 سخطاف يادة ندبة القمق والكآبة وكحلػالدسشة، وىذاشة العغاـ بالإضافة إلى علاقتو في ز 
 ياة الرحي وسيمة ميسة لمؾقاية مؽالقؾلؾف، لحا أصبح وفي وقتشا السعاصخ إتباع نسط الح

 1العجيج مؽ الأمخاض السدمشة، والابتعاد عؽ العادات غيخ الرحية مثل التجخيؽ.
 إشباع خلاليا مؽ يتؼ مؾجية مسارسات تتزسؽ تخبؾية وسيمة ؾى النذاط: تعريف .1

 2.اليؾمية حياتو في الفخد يقابميا التي السخافق تييئة خلاؿ مؽ وذلػ ودوافعو الفخد حاجات
 
 

                                                           
 .19،ص1996السجمذ الؾطشي لمثقافة والفشؾف والآداب،الكؾيت السعخفةسمدمة عالؼ  ،تمعلمجوا الرياضةالخؾلي:  أنؾر أميؽ 1
2
 .التخبؾؼ  الخياضي الفزاء /http://www.epsarabe.com  :موقع من 

http://www.epsarabe.com/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A-%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A
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  . النذاط البدني حدب المنظمة العالمية لمرحة:2
 مؽ كسية إنفاؽ وتتظمّب الييكمية العزلات تؤدييا جدسية حخكة كل ؾى البجني الشذاط 

 .الظاقة
 عؾامل ضسؽ الخابعة السختبة يحتل ؾفي البجني( الشذاط )قمة البجني الخسؾؿ أمّا

 الؾفيات مؽ %6) العالسي الرعيج ىعم تُدجّل التي الؾفيات وراء الكامشة الخئيدة الخظخ
 وراء يقف الحؼ الخئيدي الدبب ثّليس البجني الخسؾؿ أفّ  إلى التقجيخات وتذيخ العالسية(.

 حالات مؽ %27و ؼوالثج القؾلؾف  نيسخطا حالات مؽ %25 إلى %21ؾنح حجوث
 1القمب. مخض عؽ الشاجؼ السخض عبء مؽ %30 وقخابة الدكخؼ،

 قمة النذاط البدني مذكمة عالمية في مجال الرحة العامة: .3
 . قمة النذاط البدني:1.3

 فأكثخ سشة 15 عسخ في البالغيؽ مؽ %31 حؾالي كاف العالسي، الرعيج عمى
 يقخب ما وىشاؾ %(،34 والشداء %28 )الخجاؿ 2008 عاـ في كاؼ   غيخ نذاطا   يسارسؾف 

 .البجني الشذاط كفاية عجـ إلى تعدػ  سشؾيا   وفاة حالة مميؾف  3,2 مؽ
 إقميؼ في الكافي غيخ البجني شذاطلم انتذار معجؿ أعمى كاف ،2008 عاـ في
 الإقميسيؽ ىحيؽ كلا في ،العالسية الرحة مشغسة أقاليؼ مؽ الستؾسط شخؽ  وإقميؼ الأمخيكتيؽ

 غيخ الشذاط انتذار معجؿ كاف حيؽ في كاؼ   غيخ الشداء مؽ %50 مؽ يقخب ما نذاط كاف
 جشؾب إقميؼ وأعيخ الستؾسط. شخؽ  في %36و الأمخيكتيؽ في %40 لمخجاؿ بالشدبة الكافي

 مشغسة أقاليؼ جسيع في لمشداء(، %19و لمخجاؿ %15) السئؾية الشدب أقل آسيا شخؽ 
 معجؿ في كبخالأ الفارؽ  وجؾد مع الشداء، مؽ نذاطا   أكثخ الخجاؿ كاف العالسية، الرحة

 .تقخيبا   البمجاف كل في أيزا   الحاؿ ؾى حاى وكاف الستؾسط، شخؽ  في الجشديؽ بيؽ الانتذار

                                                           
  من موقع :http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/arمنظمة الصحة العالمية. 

1
 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/ar
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 .أسباب قمة النذاط البدني:2.3
 في السذاركة قمة إلى جدئيا   تخجع البجني الشذاط قمة مؽ الحالية السدتؾيات إف

 الأنذظة خلاؿ الحخكة مؽ الخالي ؾالدمؾ  وزيادة الفخاغ، وقت أثشاء بجني نذاط مسارسة
 مع تخافقت قج "اللافاعمة" الشقل  وسائط استخجاـ زيادة فإف ذلػ، وفؾؽ  والسشدلية. السيشية

 .البجني الشذاط مدتؾيات في انخفاض
 الشذاط في السذاركة تثبط قج جيجةع بيئية عؾامل عيؾر إلى التحزخ تدايج أدػ وقج

 : مثل البجني
 .العشف 
 .حخكة السخور عالية الكثافة 
 .انخفاض جؾدة اليؾاء، التمؾث 
 /التخفييية نقص الحجائق والأرصفة والسخافق الخياضية. 

 ومتعجدة القظاعات، ومتعجدة الدكاف، إلى تدتشج سياسات تشفيح مؽ بج لا
 .عالسيا   البجني الشذاط مدتؾيات زيادة أجل مؽ بالثقافة، صمة وذات التخررات،

 الرحة جسعية قخار بسؾجب اتفقت يةالعالس الرحة مشغسة في الأعزاء الجوؿ إف
 إلى يخمي الدارية، غيخ الأمخاض فبذأ طؾعي عالسي ىجؼ عمى 66 .10 رقؼ العالسية
 2025.1 عاـ بحمؾؿ %10 بسقجار البجني الشذاط قمة ندبة تخفيض

 :البدني النذاط .تعريف4
 حاجات إشباع خلاليا مؽ يتؼ مؾجية مسارسات تتزسؽ تخبؾية وسيمة ؾى النذاط: تعريف

  .اليؾمية حياتو في الفخد يقابميا التي السخافق تييئة خلاؿ مؽ وذلػ ودوافعو الفخد
 :البدني النذاط تعريف
 لحخكة والإجسالي الكمي السجاؿ بو يقرج كتعبيخ البجني الشذاط كمسة تدتخجـ أدبيا: تعريفو

  والخسؾؿ. والؾىؽ الكدل مقابل في والتخبص والتشذيط التجريب عسمية وكحلػ الإنداف
                                                           

  artivity/factsheet_inactivity/http://www.who.int/dietphysicalac :من موقع 1

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/ar
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 تعبيخ ؾى العخيض بسفيؾمو البجني الشذاط فإف الؾاقع وفي :الأنتربهلهجي تعريفو 
 بذكل بجنو فييا يدتخجـ والتي الإنداف، بيا يقؾـ التي البجنية الشذاطات ألؾاف لكل شامل
 لسختمف رئيدي ومظيخ مكسل جدء لأنو ي،اجتساع مشو أكثخ أنثخبؾلؾجي مفيؾـ ؾوى عاـ،

 .الإنداف لبشي والاجتساعية والشفدية الثقافية الجؾانب
 أنو اعتبار عمى البجني الشذاط تعبيخ العمساء بعض استخجـ ولقج :لارسهن  تعريف 

 ىؤلاء بيؽ ومؽ للإنداف، البجنية الثقافة وأثخ وأشكاؿ ألؾاف عمى السذتسل الخئيدي الشذاط
 واعتبخ مؤلفاتو في الإطلاؽ عمى بسشدلو البجني الشذاط اعتبخ الحؼ "لارسؾف "يبخز العمساء
 الثقافة البجني كالتجريب الأخخػ  التغيخات ومؽ تاريخيا، الستظؾر التعبيخ البجني السجاؿ
 .مختمفة السزاميؽ ولكؽ الآف حتى تدتخجـ مازالت تعبيخات وىي البجنية،

 الأنذظة مؽ مجسؾعة عؽ عبارة البجني الشذاط أف لشا يتزح التعخيف ىحا خلاؿ مؽ
 أنثخبؾلؾجي مفيؾـ عؽ عبارة ؾوى اليؾمية حياتو في الإنداف بيا يقؾـ التي البجنية والحخكات

 مشو انبثقت العرؾر وعبخ البجني لمشذاط الؾاسع السفيؾـ ىحا ومؽ اجتساعي، مشو أكثخ
 .إلخ...البجني والتجريب البجنية الثقافة وأىسيا الأخخػ  الفخعية التشغيسات مختمف

 القجرات قياس أجل مؽ السشغسة السشافدة جؾىخه خاص شكل نذاط ماتفيف: تعرف 
 ليا. تحجيج أقرى وضساف

 التي البجنية والأنذظة الحخكات لسجسؾع تعبيخ ؾى البجني الشذاط أف ندتشتج ومشو
 1القجـ. مشح الإنداف بيا يقؾـ

 
 
 
 
 

                                                           
 .التخبؾؼ  الخياضي الفزاء  http://www.epsarabe.comop cit  :موقع من 1

http://www.epsarabe.com/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A-%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A
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 :.النذاط البدني المنتظم5
الأقل، يكخر عمى الأقل  دقيقة عمى 20نذاط يدتغخؽ  ؾإف الشذاط البجني السشتغؼ ى

ومؽ ىشا نجج أف  مؽ قجرتو، %60 مخات في الأسبؾع، يجعل القمب يعسل عمى الأقل 3
تعتبخ مؽ أىؼ الأدوات والؾسائل التي تدتخجـ لتحقيق  إنداف لكل مسارسة الخياضة السدتسخة

 1رتقاء بسدتؾػ أدائو.فاعمية العشرخ البذخؼ والا
 :2الرياضي النذاط .مفيهم6

 الأكثخ ؾوى الإنداف، لجػ الحخكة لمغاىخة الخاقية الأشكاؿ أحج البجني الشذاط يعتبخ
 بأنو الخياضي البجني الشذاط يسيد ما فلأف وبحلػ البجني، لمشذاط الأخخػ  الأشكاؿ مؽ ميارة

 الخياضي الفخد أجل مؽ ليذ السشافدة في مسكشة نتيجة أفزل تحقيق بيجؼ البجني التجريب
 لأف وذلػ ضخوريا اجتساعيا طابعا وتزيف ذاتو حج في الخياضي الشذاط أجل مؽ وإنسا فقط

 .ثقافي إجساعي كائؽ أنو حيث مؽ للإنداف التشافدية لمظبيعة ثقافي نتاج البجني الشذاط
 الخاص البجني بالانجماج الأنذظة ألؾاف بقية عؽ الخياضي البجني الشذاط ويتسيد

 عمى أيزا مؤسذ أنو كسا إليو نشدبو وأ رياضي نذاط أؼ نعتبخ أف يسكؽ لا دونو ومؽ
 قجيسا سؾاء التاريخ مجػ عمى تكؾنت القؾاعج وىحه ونداىة بعجالة السشافدة لتشغيؼ دقيقة قؾاعج

 وفي لمسسارسة البجنية الظاقة عمى أساسي بذكل يعتسج الخياضي البجني الشذاطو  حجيثا، وأ
 .المعب وطخؽ  الخظط مثل أخخػ  عشاصخ عمى الثانؾؼ  شكمو

 مفعؼ بأنو يعخؼ أف يسكؽ الخياضي البجني الشذاط أف إلى "وسيج كؾشيؽ" ويذيخ
 في تذتخؾ فخقا وأ أفخادا يتزسؽ والعائج السخدود والخارجي، والجاخمي التشافدي بالمعب
 .والخظط البجنية السيارة في التفؾؽ  ضؾء في الشتائج وتقخر مدابقة

 

                                                           
 من موقع: .13ص،جامعة السمػ سعؾد،برنامج تهعهي عن الرحة والرياضة لظلاب المدارس :سمظاف عبج الله عبج العديد الحخقاف  1

 
 



 النشاط البدني الرياضي                                                            الفصل الأول
 

 

18 

 الحخكات السجسل الأصح التعبيخ فيي الخياضي البجني الشذاط يخص فيسا أما
 عمى تقؾـ التي الخياضية والأنذظة لمحخكات تتؾيج ؾى إذف دقة، الأكثخ البجنية والسيارات

 أجل مؽ وذلػ نديو تشافدي إطار في محجدة وميارات خظط عمى مبشيا معيؽ وىجؼ أساس
 1فييا. السخغؾب الشتيجة إلى الؾصؾؿ

ذلػ الجدء الستكامل مؽ التخبية  ؾالبجني الخياضي ى يخػ "بيؾتذخ تذارلد" أف الشذاط
العقمية و ميجاف تجخيبي ىجفو تكؾيؽ السؾاطؽ الرالح اللائق، مؽ الشاحية البجنية و العامة، 

اختيخ بيجؼ ذلػ عؽ طخيق مختمف ألؾاف الشذاط البجني الحؼ و الاجتساعية، و الانفعالية و 
 تحقيق ىحه السياـ.

يعشي أشكاؿ الحخكات و يعتبخ الشذاط البجني مفيؾما أكثخ اتداعا مؽ التسخيؽ البجني  
بعض و العسل و التي تتسيد باستخجاـ العزلات الكبيخة مثل أنؾاع الأنذظة الخياضية السختمفة 

 .ت الشذاط البجنييعتبخ التسخيؽ البجني احج مجالا ؾعمى ىحا الشحو أنذظة الحياة اليؾمية 
وسيمة تخبؾية تتزسؽ مسارسات مؾجية اليجؼ مؽ خلاؿ  ؾالشذاط الخياضي ى  

دوافعو وذلػ مؽ خلاؿ تييئة السؾاقف التعميسية التي تساثل السخافق و    إشباع حاجيات الفخد
 التي يتمقاىا الفخد في حياتو اليؾمية.

أنو ذلػ الجانب مؽ التخبية الحؼ ييتؼ في السقاـ الأوؿ بتشغيؼ  يعخفو" كلارؾ"و   
التكؾيؽ في السدتؾيات الرحية و قيادة الفخد مؽ خلاؿ أنذظة العزلات لاكتداب التشسية و 
يختبط ذلػ بقيادة تمػ الأنذظة و الظبيعي  ؾإتاحة الفخد مؽ خلاؿ السلائسة لمشسو الاجتساعية و 

 2ة دوف معؾقات ليا.مؽ أجل استسخار العسمية التخبؾي
 
 

                                                           
 .التخبؾؼ  الخياضي الفزاء  http://www.epsarabe.comop cit  :موقع من 1

معيج  ،رسالة ماجدتيخ ،الرياضي في تنمية بعض قدرات التفكير لدى تلاميذ المرحمة الثانهيةو دور النذاط البدني : زيؾش أحسج 2
 .32، ص2008 سيجؼ عبج الله، التخبية البجنية والخياضية،

http://www.epsarabe.com/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A-%D9%88-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A
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 :.النذاط البدني الترويحي7
تديج و ىي تداعج عمى مشع التعب و الشذاطات التخويحية ميسة في أؼ بخنامج تجريبي، 

تقمل السمل الحؼ قج يشذأ مؽ استسخار التجريب لدشؾات طؾيمة، و مؽ إقباؿ الأفخاد عمى التسخيؽ 
 :يجب أف تتؾفخ العشاصخ التاليةزيادة الدعادة في التجريب و تحقيق الجانب الخوحي و 
 إذا استظعت أف تؤدؼ الأنذظة بسعجؿ متؾسط مؽ الشجاح. 
 إذا استظعت أف تحقق فخص التشسية الاجتساعية بيؽ الأفخاد. 
  تتشاسب مع الجخلو إذا كانت التكاليف السادية لمسسارسة معقؾلة. 
  تستاع أثشاء إلى الدعادة الاس ؾتجعو إذا كانت الأنذظة الستشؾعة تذج الانتباه

 .مسارستيا
  إذا كانت تمػ الأنذظة تشسي اليؾايات الجاخمية التي لؼ تدتظع تشسيتيا ففي مخاحل

 1سابقة.
 أنهاع الأنذظة البدنية ىي: .8

الأنذظة التي تتعمق بالجياز التشفدي والجوراني: الايخوبكذ، وتكؾف عمى شكل تساريؽ  أولًا:
بظيئة ومتكخرة عمى نسط واحج، ومؽ أمثمتيا: السذي وركؾب الجراجة والتي تعتبخ مؽ 

 الأنذظة الديمة وغيخ السكمفة، إضافة إلى الدباحة.
يعسل ىحا الشؾع مؽ الأنذظة عمى الأنذظة التي تتعمق بتقؾية العزلات والسفاصل، و  ثانياً:

تحديؽ عسميات الأيض وىي مجسؾعة التفاعلات الكيسيائية التي تحجث داخل الخمية ويتؼ 
فييا بشاء جديئات كبيخة ومعقجة مؽ جديئات بديظة وتحظيؼ بعض الجديئات الكبيخة 

العغاـ لاستخلاص الظاقة الكيسيائية السختدنة فييا، كسا تحدؽ التشديق والتؾازف وتقؾؼ 
والعزلات والؾضع الجدجؼ بذكل عاـ، ومؽ الأمثمة عمييا: رفع الأثقاؿ وتساريؽ الزغط 

                                                           
1
 الظبعػػػػة الأولػػػػى، دار الفكػػػػخ العخبػػػػي، المحححححددات الفدححححيهلهجية لمنذححححاط البححححدنيو الرحححححة الرياضححححية : بيػػػػاء الػػػػجيؽ إبػػػػخاىيؼ سػػػػلامة 

 .39ص 2002القاىخة
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وصعؾد الجرج بدخعة، إضافة إلى استخجاـ أجيدة المياقة البجنية التي تتظمب مسارستيا اقتشاء 
 .الاشتخاؾ في مخاكد المياقة البجنية وبعض ىحه الأجيدة أ

يادة مخونة العزلات، ويعسل ىحا الشؾع مؽ الأنذظة عمى الأنذظة التي تعسل عمى ز  ثالثاً:
استخخاء جدجؼ وعقمي  تعديد نظاؽ حخكة الجدؼ والتقميل مؽ إصابات العزلات وتؾفيخ

 .كامل، ومؽ الأمثمة عمييا: تساريؽ الذج العزمي وتساريؽ الإطالة العزمية
الرحة لؼ تكؽ وليجة وعمى الخغؼ مؽ أف فؾائج الشذاط البجني وتأثيخاتو الايجابية عمى 

يؾمشا ىحا، إلا أف العقجيؽ الساضييؽ شيجا، العجيج مؽ الجراسات العمسية والسلاحغات 
التجخيبية التي أكجت نتائجيا قؾة العلاقة بيؽ الشذاط البجني والرحة، لقج تؼ ذلػ بظخيقة 

ملازمة  غيخ مباشخة مؽ خلاؿ دراسة الآثار الدمبية الستختبة عمى الخسؾؿ البجني مؽ جخاء
الآثار الستختبة عمى فقجاف الجاذبية الأرضية مؽ خلاؿ بحؾث رحلات الفزاء  والدخيخ، أ
ا عمى نتائج الجراسات الؾبائية التي أجخيت عمى عجد كبيخ مؽ الشاس،  الخارجي وكحلػ بشاء 

وأكجت عمى وجؾد العلاقة بيؽ الخسؾؿ البجني والإصابة بالعجيج مؽ أمخاض العرخ، وبيشت 
الؾقائي والعلاجي الحؼ تديؼ بو مسارسة الشذاط البجني في مجابية العجيج مؽ  الجور

 .1الأمخاض السدمشة
 ترنيف النذاط حدب شدة:. 9

 النذاط البدني المعتدل الهتيرة والنذاط البدني الذديد الهتيرة: هما ى .1.9
 عمى الؾتيخة تمػ وتعتسج ،الشاس باختلاؼ البجني الشذاط كاؿأش مختمف وتيخة تختمف

 الأمثمة فإفّ  وبالتالي ،الشدبية البجنية لياقتيؼ ومدتؾػ  التسخيؽ، مجاؿ في الدابقة الأفخاد تجخبة
 .الأشخاص بتبايؽ وتتبايؽ الرجد ىحا في إرشادات إلاّ  تؾفخ لا أدناه الؾاردة

                                                           
1
 من موقع:.3، صكمية التخبية البجنية جامعة السمػ سعؾد ،أىمية النذاط البدني لرحة الإندانعبج الله بؽ صالح الذيخاني: 

http://faculty.ksu.edu.sa/Khaled/101/Student%20Researchs  

   

 



 النشاط البدني الرياضي                                                            الفصل الأول
 

 

21 

 الجيج درجة وأ الشذاط ذلػ بيا يُسارس الحؼ القؾة معجؿ إلى "الؾتيخة" مرظمح يذيخ
 لمقياـ السخء يبحلو الحؼ "بالجيج تعخيفيا ويسكؽ تسخيؽ. وأ بشذاط للاضظلاع بحلو اللازـ

 ."معيّؽ بشذاط
 وحدات من الظاقة الاستقلابية(: 6إلى  3ه.النذاط البدني المعتدل الهتيرة )نح2.9

 .لافت بذكل القمب نبزات تدخيع في ويتدبّب معتجؿ جيج بحؿ يقتزي
 :بعض الأمثمة عمى التساريؽ السعتجلة الؾتيخةوفيسا يمي 

 .السذي الدخيع 
 .الخقص 
 .فلاحة الحجائق 
 .القياـ بالأعساؿ والؾعائف السشدلية 
 .أنذظة الريج والجشي التقميجية 
 /السذي مع  السذاركة، بشذاط، في الألعاب التخفييية والألعاب الخياضية مع الأطفاؿ

 الحيؾانات الأليفة خارج البيت.
 البشاء العامة )مثل بشاء الدقؾؼ وتغظيتيا والقياـ بأنذظة الظلاء(. أعساؿ 
  كيمؾغخاما (. 20حسل/نقل الحسؾلات الستؾسظة الؾزف )أقلّ مؽ 

 :(وحدات من الظاقة الاستقلابية تقريباً  6.النذاط البدني الذديد الهتيرة )أكثر من 3.9
 بذكل القمب نبزات وتدخيع التشفذ وتيخة تدخيع في ويتدبّب كبيخ جيج بحؿ يتظمّب

 :وفيسا يمي بعض الأمثمة عمى التساريؽ الذجيج الؾتيخة كبيخ
 .الخكض 
 .السذي/تدمّق ىزبة بذكل سخيع 
 .قيادة دراجة بدخعة 
 .مسارسة رياضة الأيخوبيػ 
 .الدباحة الدخيعة 
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  كخة الألعاب الخياضية والألعاب التخفييية التشافدية )مثل الألعاب التقميجية وكخة القجـ و
 اليج ولعبة اليؾكي وكخة الدمّة(.

 الحفخ الذاقة. والقياـ بأعساؿ التجخيف أ 
  كيمؾغخاما (. 20حسل/نقل الحسؾلات الثقيمة )أكثخ مؽ 

 ووحجة ،البجني الشذاط وتيخة لتبياف لابيالاستق التعادؿ وحجات تُدتخجـ ما وعادة
 وتُعخّؼ الخاقج، الاستقلاب معجؿ مؽ الشذط الاستقلاب معجؿ ندبة ىي الاستقلابي التعادؿ

 ألف قجره حخاريا   استيلاكا   تعادؿ وىي بيجوء الجمؾس عمى تُشفق التي بالظاقة الؾحجة تمػ
 ية،الحخار  لمدعخات السخء استيلاؾ أفّ  إلى التقجيخات وتذيخ الداعة، كيمؾغخاـ/ حخارية/ سعخة

 يتجاوز الاستقلابي( التعادؿ وحجات مؽ وحجات 6-3) الؾتيخة معتجؿ نذاطا   يسارس عشجما
 بأكثخ يتجاوزه وأنّو حخكة، بجوف  جالذ ؾوى الدعخات لتمػ استيلاكو أضعاؼ ستة إلى بثلاثة

 التعادؿ وحجات مؽ وحجات 6 مؽ )أكثخ الؾتيخة شجيج نذاطا   يسارس عشجما أضعاؼ ستة مؽ
 (.الاستقلابي

 مدتهيات النذاط البدني المهصَى بيا من أجل الرحة )برفة عامة(:. 11
 :عاما 64إلى  18الفئة العمرية من 

 وأ التخويحية البجنية الأنذظة العسخية: الفئة ىحه مؽ لمبالغيؽ البجنية الأنذظة تتزسؽ
 أؼ السيشية الأنذظة وأ الجراجات(، ركؾب وأ )السذي مثل والتشقل الفخاغ، وقت أنذظة

 التسخيشات وأ الخياضية الألعاب وأ السباريات، وأ المعب وأ السشدلية، الأعساؿ وأ )العسل(،
 القمبية المياقة تحديؽ أجل ومؽ والسجتسع، للأسخة اليؾمية الأنذظة إطار في السخظظة

 والاكتئاب الدارية غيخ بالأمخاض الإصابة خظخ مؽ والحج العزمية، والمياقة التشفدية
 :يمي بسا يؾصَى
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  دقيقة عمى الأقل مؽ الشذاط  150ضخورة مسارسة البالغيؽ مؽ ىحه الفئة العسخية
دقيقة عمى الأقل مؽ  75والبجني اليؾائي السعتجؿ الذجة وتؾزيعيا عمى مجار الأسبؾع، أ
مديجا مؽ الشذاط البجني  والشذاط البجني السختفع الذجة وتؾزيعيا عمى مجار الأسبؾع، أ

 .جة والسختفع الذجةالسعتجؿ الذ
  دقائق عمى الأقل 10مسارسة التسخيشات اليؾائية في نؾبات مجة كل مشيا. 
 يشبغي لمبالغيؽ في ىحه الفئة العسخية زيادة فتخة  ،لجشي السديج مؽ الفؾائج الرحية

 150مسارسة  ودقيقة في الأسبؾع، أ 300مسارسة الشذاط البجني اليؾائي السعتجؿ الذجة إلى 
مديجا مؽ الشذاط البجني  والشذاط البجني اليؾائي السختفع الذجة كل أسبؾع، أدقيقة مؽ 

 .السختفع الذجةو السعتجؿ الذجة 
  ضخورة مسارسة أنذظة السقاومة )تقؾية العزلات( التي تذسل السجسؾعات العزمية

 .أكثخ في الأسبؾع والخئيدة لسجة يؾميؽ أ
 .النذاط البدني لمجميع:11

 لؼ ما سشة، 64-18 العسخية الفئة مؽ الأصحاء البالغيؽ بجسيع تالتؾصيا ىحه تتعمّق
 ميسا وإناثا   ذكؾرا   البالغيؽ جسيع عمى تشظبق وىي ذلػ، خلاؼ تقتزي مخضية حالات تؾجج
 مؽ العسخية الفئة ىحه أفخاد عمى تشظبق كسا دخميؼ. مدتؾيات وأ أعخاقيؼ وأ أصؾليؼ كانت

 .الدكخؼ  وأ الجـ ضغط فخط مثل الحخكة، في تؤثّخ لا سارية غيخ بأمخاض السرابيؽ
 تكييفيا يتعيّؽ قج أنّو غيخ البالغيؽ، السعؾقيؽ عمى التؾصيات ىحه تشظبق أف ويسكؽ

 السحجّدة الرحية السخاطخ مخاعاة وأ البجني الشذاط مسارسة عمى قجرتو بسخاعاة فخد كل مع
 .تجاوزىا لو يشبغي لا التي الحجود وأ يؾاجييا التي

 الأسبؾع في تحريمو يشبغي الحيؽ الإجسالي السقجار لتجسيع متعجّدة سُبل وىشاؾ
 .دقيقة 150ؾبشح والسقجّر
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 أسبؾع كل دقيقة 150 تكخيذ في الستسثّل السخمى بمؾغ إلى التجسيع مفيؾـ ويذيخ
 الأقل، عمى دقائق 10 مشيا واحج كل تجوـ متعجّدة قريخة فتخات مجػ عمى أنذظة لسسارسة

 خسذ معتجلة بؾتيخة دقيقة 30 طيمة نذاط كسسارسة الفتخات: تمػ بجسع ذلػ بعج والقياـ
 .الأسبؾع في مخّات

 احتياطات اتخاذ قمبية أمخاض مؽ يعانؾف  ومؽ والشؾافذ الحؾامل عمى يتعيّؽ وقج
 بيحه الخاصة بيا السؾصى السدتؾيات بمؾغ إلى الدعي قبل الظبية السذؾرة والتساس إضافية

 .العسخية الفئة
 بتجاوز السخضية حالاتيؼ ليؼ تدسح لا الحيؽ البالغؾف  وأ الخاممؾف  البالغؾف  وسيتسكّؽ

 نذاط أؼّ  تسارس لا "التي الفئة مؽ انتقمؾا ما إذا إضافية صحية مشافع جشي مؽ معيّشة حجود
 يمبّؾف  لا الحيؽ لمبالغيؽ ويشبغي البجني"، الشذاط مؽ قميلا   تسارس "التي الفئة إلى بجني"

 في شجّتو وزيادة وتؾاتخه الشذاط ذلػ فتخة زيادة إلى الدعي البجني بالشذاط الخاصة ياتالتؾص
 1التؾصيات. تمػ تمبية مؽ لمتسكّؽ السظاؼ آخخ

 وبرفة خاصة:
 :النذاط البدني والذباب.1.11

يؾفخ الشذاط البجني السشتغؼ لمذباب فؾائج صحية بجنية ونفدية واجتساعية ىامة. 
بجني تداعج الأطفاؿ والذباب عمى أف يبشؾا عغاميؼ وعزلاتيؼ فسسارسة الشذاط ال

ومفاصميؼ بشاء  سميسا ، كسا تداعجىؼ عمى الديظخة عمى أوزاف أجداميؼ، والتخمص مؽ 
الذحؼ الدائج ورفع كفاءة وعيفة القمب والخئتيؽ، كسا تداىؼ في تشسية الحخكة والتشاسق وتداعج 

 تئاب، ثؼ إف المعب البخؼء وسائخ الأنذظة البجنيةعمى الؾقاية مؽ الإحداس بالقمق والاك
تييئ الفخصة لمذباب لمتعبيخ عؽ الحات وبشاء الثقة بالشفذ والإحداس بالتفاعل مع 
السجتسع، كسا تداعج ىحه الآثار الإيجابية عمى مؾاجية الأخظار والأضخار الشاجسة عؽ 

                                                           
1

  .مشغسة الرحة العالسية /http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/ar  :من موقع 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/ar/
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يشتذخ انتذارا  بالغا  بيؽ شباب أسمؾب الحياة الستدؼ بالتؾتخ والزغط وقمة الحخكة، والحؼ 
، كسا يسكؽ أف تذجع السذاركة في الشذاط البجني السؾجو تؾجييا  سميسا ، عمى انتياج  اليؾـ
الدمؾكيات الرحية الأخخػ مثل تخؾ مختمف السسارسات الزارة. وتذجع عمى تشاوؿ الغحاء 

شذاط الحخكي، الرحي ونيل القدط الكافي مؽ الخاحة لتعؾيض الجيج السبحوؿ خلاؿ ال
وأثبتت الجراسات أف احتسالات تعاطي السخاىقيؽ لمتبغ تقل بسقجار ما تديج مذاركتيؼ في 
الشذاط البجني كسا ثبت ارتفاع مدتؾػ الأداء الجراسي للأطفاؿ الحيؽ يسارسؾف نذاطا  بجنيا  

 .أكبخ
 :.النذاط البدني والمرأة2.11

السخأة مؽ التخىل ووقاية العزلات مؽ الدبيل الأكيج لحساية جدؼ  ؾالشذاط الحخكي ى
الارتخاء، كسا يداعج الشذاط البجني عمى تخفيف حجة الكخب والقمق والاكتئاب والذعؾر 

أمخ ييؼ الشداء برفة خاصة نغخا  لأف معجلات إصابتيؽ بالاكتئاب تداوؼ  ؾبالؾحجة، وى
الشامية، وقج ثبت أف  وأضعفي ىحه السعجلات تقخيبا  بيؽ الخجاؿ، سؾاء في البمجاف الستقجمة 

الجسع بيؽ الشذاط البجني السشتغؼ والشغاـ الغحائي السشاسب مؽ أنجح وسائل مكافحة الدسشة 
الخفيفة إلى الستؾسظة والحفاظ عمى وزف مثالي لجدؼ السخأة، كسا يداعج الشذاط البجني، إلى 

بدببو ىذة سخيعة  حج بعيج عمى الؾقاية مؽ تخمخل العغاـ، والحؼ يعج مخضا  تربح العغاـ
 .الكدخ
 .النذاط البدني وكبار الدن:3.11

لا يخفى أف الشذاط البجني يحقق لمفخد حياة أفزل في أؼ مخحمة مؽ عسخه، فسؽ 
فؾائجه البجنية تحديؽ وزيادة التؾازف والقؾة والتشاسق والسخونة وقؾة التحسل والؾقاية مؽ 

كسا تداعج عمى تقميل خدائخ العغاـ،  سبب رئيدي لمتعؾؽ بيؽ السدشيؽ. ؾالدقؾط، الحؼ ى
فزلا  عؽ زيادة القؾة العزمية والتؾازف والحج مؽ احتسالات التعخض لخظخ الدقؾط، ومؽ ثؼ 
السداعجة عمى الؾقاية مؽ الكدؾر ومؽ فؾائجه الأخخػ تحديؽ الرحة الشفدية والتحكؼ 

ذوؼ الشذاط البجني أقل  الحخكي والإدراكي. وقج تبيؽ أف معجؿ انتذار الأمخاض الشفدية بيؽ
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مشو بيؽ غيخىؼ. ويسثل السذي والدباحة والقياـ بخحلات سيخا  عمى الأقجاـ وركؾب الجراجات، 
أنذظة مستازة يسكؽ أف يقؾـ بيا السدشؾف، كسا يداعج الشذاط البجني عمى بشاء تقجيخ الحات 

 1والذعؾر بالثقة وتعديد السعافاة الشفدية والإنجماج في السجتسع.
 :.فهائد النذاط البدني لرحة الإندان12

في الدشؾات العذخ الأخيخة، عيخت لجػ السختريؽ في صحة الإنداف معمؾمات 
ودلائل كثيخة حؾؿ فؾائج الشذاط البجني لمفخد، وأثسخت ىحه الجيؾد العمسية أف عمى الإنداف 

معغؼ أياـ دقيقة عمى الأقل في اليؾـ  30البالغ مسارسة الشذاط البجني السعتجؿ لسجة 
 .الأسبؾع، إف لؼ يكؽ كميا

وتذسل الأنذظة البجنية السعتجلة الذجة السذي الدخيع، والدباحة التخويحية، وركؾب 
وكحلػ مسارسة الأعساؿ البجنية السشدلية كتقميؼ الأشجار في الحجيقة  العادية والجراجة الثابتة أ

غدل السلابذ الخاصة بأفخاد  وأالقياـ بعسمية التشغيف السشدلي،  والسشدلية وتشديقيا، أ
 .الأسخة، وما شابو ذلػ مؽ أنذظة بجنية

وقج أصبحت حياة الكثيخ في عالسشا السعاصخ تعتسج عمى ما تؾفخه الحزارة لشا مؽ 
وسائل الخاحة والخفاىية الجدسانية فأصبحت الحخكة قميمة والشذاط البجني لا وجؾد لو إلا في 

والحياتية، مسا يؤدؼ إلى حياة تكثخ فييا ندبة السخاطخ نظاؽ ضيق إضافة لمزغؾط الشفدية 
تدداد مع زيادة  الرحية التي يتعخض ليا الفخد، ويسكؽ القؾؿ بأف ندبة أمخاض القمب

الاعتساد عمى وسائل الخاحة والخفاىية والخسؾؿ الستخافق بشسط غحائي تتؾفخ فيو كسيات زائجة 
دداد معيا الؾزف ويختفع الزغط الجمؾؼ عؽ الحاجة مؽ الظاقة التي يحتاجيا الجدؼ في

وتترمب الذخاييؽ فتدداد الإصابة بأمخاض القمب عامة كالحبحة الرجرية، وإف إمكانية 
  تحقيق الفؾائج الجدسانية لمفخد العادؼ يسكؽ أف يتؼ مؽ خلاؿ إتباع بخنامج لمتجريب متؾسط

                                                           
، مؽ مؾقع: جامعة السمػ سعؾد ،كمية التخبية البجنية والخياضة ،النذاط البدني والهقاية من المرض :زياد عيدى زايج 1

http://faculty.ksu.edu.sa/Khaled/Documents 

http://faculty.ksu.edu.sa/Khaled/Documents/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%82%D8%A7%D9%8A%D8%A9%20%D9%85%D9%86%20%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6.doc
http://faculty.ksu.edu.sa/Khaled/Documents/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%82%D8%A7%D9%8A%D8%A9%20%D9%85%D9%86%20%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6.doc
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ؽ يسكؽ القياـ بو دوف الذجة ولا يدبب الإرىاؽ والإجياد ويدداد بذكل متجرج لحج معي
إصابات لمذخص، ولمشذاط البجني السشتغؼ فؾائج صحية عجيجة، إذ أف  وحجوث أضخار أ

دقيقة عمى الأقل  30مسارسة أؼ نؾع مؽ أنؾاع الشذاط البجني السعتجؿ كالسذي مثلا لسجة 
ع تعديدىا وذلػ كالسحافغة عمى الؾزف والتحكؼ في إرتفاو يؾميا سيداعج عمى تحديؽ الرحة 

الدكخؼ و ضغط الجـ والحج مؽ إرتفاع ندبة الكؾليدتخوؿ في الجـ والتحكؼ في جمؾكؾز الجـ 
/ الؾعائي / العربيالحساية مؽ أمخاض الأوعية الجمؾية والؾقاية مؽ الخمل الجماغيو 

 .السفاجيء
ولا يخفى أف الشذاط البجني يحقق لمفخد حياة أفزل، مؽ جؾانب كثيخة، في أؼ مخحمة 

فسؽ فؾائجه البجنية تحديؽ وزيادة التؾازف والقؾة والتشاسق والسخونة وقؾة التحسل، مؽ عسخه، 
 .والتحكؼ الحخكي، والؾعيفة الإدراكية ومؽ فؾائجه الأخخػ تحديؽ الرحة الشفدية

وتتعجد الفؾائج الرحية الشاجسة عؽ السسارسة السشتغسة الشذاط البجني لتذسل صحة 
مب والجورة الجمؾية، والخئتيؽ والجياز التشفدي، والجياز أجيدة عجيجة في الجدؼ مثل: الق

 .العربي، والعزلات والسفاصل والعغاـ، بالإضافة إلى الرحة الشفدية
ولمشذاط البجني السشتغؼ فؾائج صحية عجيجة. وتكفي مسارسة الشذاط البجني السعتجؿ، 

فؾائج، وكمسا زاد مدتؾػ لسجة ثلاثيؽ دقيقة عمى الأقل، لتحقيق ىحه ال كالسذي الحثيث مثلا  
 .ىحا الشذاط، زادت فؾائجه
 :فالنذاط البدني المنتظم

 .يقمل مؽ احتسالات الؾفاة السبكخة 
 الدكتة الجماغية، وىسا مدؤولاف عؽ  ويقمل مؽ احتسالات الؾفاة بدبب السخض القمبي أ

 ثمث مجسؾع الؾفيات.
 سخطاف القؾلؾف بشدبة  ويقمل مؽ احتسالات التعخض لخظخ الإصابة بالسخض القمبي أ

 .%50ترل إلى 
  50يقمل مؽ احتسالات التعخض لخظخ الإصابة بالجاء الدكخؼ بشدبة%. 
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  ،يداعج عمى الؾقاية مؽ ضغط الجـ السختفع السراب بو خُسذ سكاف العالؼ البالغيؽ
 التخفيف مؽ حجتو. وأ
 مؽ احتسالات  التخفيف مؽ حجتو، مسا يقمل ويداعج عمى الؾقاية مؽ تَخَمْخُل العغاـ أ

 % بيؽ الشداء.50خظخ الإصابة بكدخ عشق الفخح، بشدبة ترل إلى 
 .يقمل مؽ احتسالات التعخض لخظخ الإصابة بالألؼ أسفل الغيخ 
 .يعدز العافية الشفدية، ويقمل مؽ الكخب، والقمق والذعؾر بالاكتئاب والؾحجة 
 بيؽ الأطفاؿ  مكافحتيا، لاسيسا ويداعج عمى الؾقاية مؽ الدمؾكيات الخظخة أ

إتباع الشغؼ الغحائية غيخ  ومؾاد الإدماف الأخخػ، أ ووالذباب، مثل معاقخة السدكخات أ
 العشف. والرحية، أ

  يداعج عمى الديظخة عمى الؾزف ويقمل مؽ احتسالات التعخض لخظخ الإصابة
 % بالسقارنة بالأفخاد الحيؽ تتدؼ أنساط حياتيؼ بقمة الحخكة.50بالدسشة بشدبة 

 ج عمى سلامة بشاء وصَؾْف العغاـ والعزلات والسفاصل، وزيادة قؾة السرابيؽ يداع
 .حالات عجد وأ بحالات مدمشة

 الخكبة ويسكؽ أف يداعج عمى التجبيخ العلاجي لحالات الألؼ مثل ألؼ الغيخ أ. 
فالشذاط البجني السشتغؼ يعؾد بالفائجة عمى السجتسع والاقتراد، مؽ حيث خفض 

لرحية، وزيادة الإنتاجية، وتحديؽ أداء السجارس، والتقميل مؽ تغيُّب العساؿ تكاليف الخعاية ا
 .عؽ العسل وزيادة السذاركة في الألعاب الخياضية والأنذظة التخفييية

 .المنافع التي يجنييا البالغهن من النذاط البدني عمى صحتيم:13
 مقارنة يتدسؾف، البجني الشذاط يسارسؾف  مؽ أفّ  عمى دامغة بيّانات إجسالا ، ىشاؾ،

 :التالية بالخرائص يسارسؾنو لا بسؽ
   انخفاض معجلات الؾفيات الشاجسة عؽ جسيع الأسباب، ومعجلات الإصابة بسخض

، والستلازمة 2القمب التاجي، وفخط ضغط الجـ، والدكتة الجماغية، والدكخؼ مؽ الشسط 
 الاستقلابية، وسخطاني القؾلؾف والثجؼ والاكتئاب.
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  العسؾد الفقخؼ. وض احتسالات التعخّض لسخاطخ كدؾر الؾرؾ أانخفا 
  .ارتفاع مدتؾيات المياقة القمبية التشفدية والمياقة العزمية 
  ارتفاع احتسالات الحفاظ عمى الؾزف السشاسب، وبمؾغ مدتؾػ صحي فيسا يخص مشدب

 1كتمة الجدؼ وتخكيب الجدؼ.
 :.أىداف النذاط البدني الرياضي14

يداىؼ الشذاط البجني الخياضي بقجر وفيخ في تشسية الؾعائف الكبخػ  الرحة: .1.14
 .وجعل الفخد ميالا لمعسل بالتالي التكيف مع الؾسط الظبيعي ؾتحفيد الشسو وتشديقيا 

لمشذاط البجني في ىحا السجاؿ دور فعاؿ حيث يداعج الفخد عمى  الحركي: هالنم .2.14
 .تشسية الؾعي بجدسو وبالعلاقة بيؽ الدماف والسكاف والإيقاع

يداىؼ الشذاط البجني الخياضي في التخبية الاجتساعية لمفخد مؽ  :التنذئة الاجتماعية .3.14
قؾاعج الاجتساعية وروح يفيؼ الو خلاؿ تحديؽ معخفتو لشفدو والتحكؼ في سمؾكو الحاتي 

 2السدؤولية وتحديؽ العلاقات مع الغيخ.
يشغخ إلى الرحة الشفدية كأحج مكؾنات المياقة الرحية الأكثخ  التنذئة النفدية: .4.14

يذعخ فييا الفخد بالدعادة مع و أىسية أنيا حالة دائسة ندبيا يكؾف فييا الذخص متؾافقا ندبيا 
مؾاجية مظالب الحياة كسا و نفدو ومع الآخخيؽ ويكؾف قادرا عمى استغلاؿ ذاتو وإمكانياتو 

 3والرحة الشفدية. تحديؽ المياقةو يعتبخ الشذاط البجني الخياضي كسجخل لمؾقاية 
 
 
 

                                                           
    www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/ar  op cit :من موقع 1 
2
 .33مخجع سابق، ص: زيؾش أحسج 

القاىخة  ، دار الفكخ العخبي،رالإعداد النفدي لمناشئين دليل الإرشاد والتهجيو لممدربين والإداريين لأولياء الأمه أسامة كامل راتب:  3
 .77ص 2001

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/ar


 النشاط البدني الرياضي                                                            الفصل الأول
 

 

30 

طخيق  يدعى الشذاط الخياضي إلى الإسياـ في رفع مدتؾػ الكفاءة البجنية لمفخد عؽ
إعظائيؼ جخعات مشاسبة مؽ التسخيشات التي تشسي الجدؼ وتحافع عمى القؾاـ الدميؼ وإكدابو 
القجرات الحخكية التي تدتشج إلى القؾاعج الخياضية والرحية لبشاء الجدؼ الدميؼ حتى يؤدؼ 

 1.واجباتو في خجمة مجتسعو
 أىمية النذاط البدني: .15

السعاصخ تعتسج عمى ما تؾفخه الحزارة لشا مؽ أصبحت حياة الكثيخ في عالسشا 
وسائل الخاحة والخفاىية الجدسانية فأصبحت الحخكة قميمة والشذاط البجني لا وجؾد لو إلا في 
نظاؽ ضيق إضافة لمزغؾط الشفدية والحياتية، مسا يؤدؼ إلى حياة تكثخ فييا ندبة السخاطخ 

دبة أمخاض القمب تدداد مع زيادة الرحية التي يتعخض ليا الفخد، ويسكؽ القؾؿ بأف ن
الاعتساد عمى وسائل الخاحة والخفاىية والخسؾؿ الستخافق بشسط غحائي تتؾفخ فيو كسيات زائجة 
عؽ الحاجة مؽ الظاقة التي يحتاجيا الجدؼ فيدداد معيا الؾزف ويختفع الزغط الجمؾؼ 

 ية.خاض القمب عامة كالحبحة الرجر وتترمب الذخاييؽ فتدداد الإصابة بأم
وإف إمكانية تحقيق الفؾائج الجدسانية لمفخد العادؼ يسكؽ أف يتؼ مؽ خلاؿ اتباع 
بخنامج لمتجريب متؾسط الذجة ولا يدبب الإرىاؽ والإجياد ويدداد بذكل متجرج لحج معيؽ 

 إصابات لمذخص. ويسكؽ القياـ بو دوف حجوث أضخار أ
حثيؼ عمى السذاركة في أداء حؾؿ كيفية الؾصؾؿ لأفخاد السجتسع ل ؾوالدؤاؿ السيؼ ى

التساريؽ الخياضية البجنية وبياف الفؾائج الرحية التي ستعؾد عمييؼ بالفائجة بعج تغييخ عاداتيؼ 
 اليؾمية وإضافة الحخكة.

بياف تمػ الفؾائج لجسيع الأعسار ولكلا الجشديؽ لتذجيعيؼ عمى  ؾوالظخيق إلى ذلػ ى
ق ىحا اليجؼ يتظمب وعيا  صحيا  واجتساعيا  البجء والاستسخار وفق أسذ ثابتة لأف تحقي

 لزساف إقباؿ الأفخاد عمى الاشتخاؾ ببخامج الشذاط البجني.
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ولا يُخفى دور الإعلاـ في ذلػ وخاصة بسذاركة الخياضييؽ الشجؾـ حيث سيكؾف 
الذباب في إبخاز دور الخياضة وتأثيخىا عمى السغيخ العاـ لمفخد و  تأثيخىؼ عمى صغار الدؽ

ؼ عؽ العادات الزارة والديئة كالتجخيؽ والإيزاح ليؼ بأف الخياضة طخيق لكدب ولشبعجى
ميارات بجنية ومقجرات جدسانية وتحديؽ الحالة الشفدية والسداجية، مع الإيزاح بأف 
الخياضة ىي وسيمة لمسحافغة عمى الرحة والخفاىية مؽ الأمخاض السدمشة والسداعجة في 

 1ؾلؾجية الإيجابية تأتي نتيجة طبيعية لمشذاط الجدساني.علاجيا حيث أف التغيخات الفيدي
 دراسات عممية تثبت أىمية النذاط البدني منيا: .16
   كلارؾ( 1987أعيخت دراسةGloarck وجؾد علاقة إيجابية بيؽ قمة مسارسة )

( وجج أف 1994Spragus الشذاط الخياضي وأمخاض القمب، وفي دراسة أجخاىا )سبخاجذ
( ضعفا  بالشدبة للإصابات بيؽ الجشؾد، وىي السعخوؼ أف 23نت ) كاإصابات الزباط 

 .الشذاط البجني الحؼ يقؾـ بو الجشؾد أضعاؼ ما يقؾـ بو الزباط
 ( بإجخاء دراسة حؾؿ تحجيج تأثيخ التساريؽ السختمفة عمى  1998قاـ تذايشد وآخخوف

الإعاقة، حيث جسعت المياقة البجنية السختبظة بالرحة عمى الأشخاص المحيؽ يعانؾف مؽ 
عمى استسخارية  ؾمذاركا  ووجج مؽ خلاؿ الشتائج أف التأثيخ الأكبخ ى 21الشتائج مؽ خلاؿ 

خونة الجياز الجورؼ والعزمي، وليا تأثيخ متؾسط عمى قؾػ العزلات وتأثيخ بديط عمى الس
 ولا تأثيخ عمى تخكيب الجدؼ.

 ( بجراسة ىجفت إلى تحجيج ترش1983قاـ فؾكذ وآخخوف ) يف ملائؼ لمدسشة عشج
مؽ  40الأشخاص ذوؼ الاحتياجات الخاصة، فؾجج أف ندبة الجىؾف ووزف الجدؼ لعيشة مؽ 

الحكؾر أعيخت علاقة جيجة بيؽ وزف الجدؼ وندبة الجىؾف والدسشة السفخطة وضغط الجـ 
 لػ إلى افتقار ىحه السيؽ لمحخكة.ويخجع ذ
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 ( ألف عامل في شخكات 25أجخيت دراسة عمى ) الشقل العاـ بانجمتخا، وقج شسمت ىحه
فؾجج أف ندبة وجؾد أمخاض القمب  ،الجراسة قظاعيؽ، ىسا الدائقؾف والسحرمؾف )الكسدارية(

وبيؽ الدائقيؽ أكثخ مؽ السحرميؽ ويخجع ىحا إلى طبيعة عسل كل مشيسا، حيث يتظمب 
 دوف حخكة. عسل السحرل الحخكة الخاغبة في حيؽ أف الدائقيؽ يجمدؾف لداعات طؾيمة

  وفي إنجمتخا كاف عجد إصابات القمب بيؽ مؾزعي البخيج أقل بكثيخ مؽ مؾعفي البخيج
 لحخكة في كمتا الؾعيفتيؽ.الجالديؽ خمف السكاتب ويعدػ ىحا إلى طبيعة وحجؼ ا

  أجخؼ بحث عمى العجيج مؽ السيؽ التي تتسيد بالحخكة السحجودة كالسؾعفيؽ المحيؽ
السكاتب لفتخات طؾيمة، وأسفخت الجراسة عمى أف أصحاب ىحه تتظمب ميشيؼ الجمؾس عمى 

 ثخ بيشيؼ أمخاض القمب والذخاييؽ.السيؽ يك
  وفي بحث عمى مخضى الدكخ أخحت مجسؾعتيؽ الأولى تجخيبية وقج حجد ليا الشغاـ

العلاجي والغحاء في حيؽ أدخل عمييا بخنامج مقشؽ مشاسب لاكتداب المياقة البجنية 
الخياضي وجج أف  ضابظة نفذ العلاج والغحاء ولكؽ حخمت مؽ البخنامج والسجسؾعة لأخخػ 

 .السجسؾعة التجخيبية حققت الذفاء في فتخة زمشية أقل مؽ السجسؾعة الزابظة
  كسا أشارت نتائج دراسات أخخػ إلى أف السذي ميميؽ يؾميا  عمى الأقل يعسل عمى

 .1بشاء دورة دمؾية مداعجة لمذخياف التاجي
 الأساسيات الهاجب اتخاذىا بعين الاعتبار عند ممارسة النذاط البدني: .17

 :زمان ممارسة النذاط البدنيو مكان  .1.17
الدماف السشاسبيؽ لسسارسة الشذاط البجني أمخ ىاـ ججا، حيث يجب و اختيار السكاف 

د ما أمكؽ الابتعاو الخطؾبة العالية و البخودة الذجيجتيؽ  وتجشب السسارسة في أوقات الحخارة أ
الأماكؽ  وعؽ الأماكؽ السمؾثة مثل الذؾارع السددحسة حيث يؤدػ في الحجائق العامة أ

السخررة ليحا الغخض، حيث تعتبخ السخافق الخياضية الستؾفخة في السجارس والجامعات 
والسجف الخياضية ىي مؽ أفزل الأماكؽ لسسارسة الشذاط البجني مؽ حيث تحقيقيا لعؾامل 

                                                           
1
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مثالي وبيئة مشاسبة لسسارسة الشذاط البجني وتؾفيخ  ؾمة بالإضافة إلى وجؾد جالأمؽ والدلا
 وتخابية أ الجخؼ عمى أرضية ليشة، وأجؾاء اجتساعية مشاسبة، كسا يدتحدؽ مسارسة اليخولة أ

الإسفمتية لانعجاـ  وتجشب الأراضي الرمبة كالأسسشتية أو أرضيات التختاف  وأ عذبية
أربظتيسا أثشاء و الخكبتيؽ و امتراصيا لمرجمات مسا يمقي عبئا عمى مفاصل الكاحميؽ 

 .الارتظاـ
وقج أجخيت العجيج مؽ الجراسات العمسية الحجيثة لتحجيج الؾقت السشاسب لسسارسة 

بجني الشذاط البجني، وأشارت نتائج ىحه الجراسات الى أف أفزل الأوقات لسسارسة الشذاط ال
مع أفزمية اختيار وقت ما بعج العرخ،  في فتخة ما بعج العرخو ىي فتخة الرباح الباكخ أ

ويعؾد ذلػ إلى أف في ىحه الأوقات يكؾف الجدؼ قادرا بذكل مثالي عمى استيلاؾ 
 .الأوكدجيؽ عمى أفزل صؾرة وبكسيات مشاسبة تمبي احتياجات الجدؼ مؽ الأوكدجيؽ

 :بدني وتكرارهمدة ممارسة النذاط ال .2.17
لابج مؽ مسارسة الشذاط البجني اليؾائي )الشذاط البجني السدتسخ( لسجة تتخاوح مؽ 

دقيقة الحج الأدنى لسجة السسارسة في كل مخة.  وتسثل العذخيؽ  دقيقة في كل مخة. 20-60
عمى أف التؾصيات الحجيثة لؾصفة الشذط البجني بغخض تحدػيؽ المياقة القمبية التشفدػية، 
والرادرة عؽ الكمية الأمخيكية لمظب الخياضي، تذيخ إلى أف العذخيؽ دقيقة يسكؽ تقدػيسيا 

تالي الحرؾؿ عمى الفؾائج نفديا السسكؽ دقائق عمى الأقل، وبال 10إلى فتختيؽ مجة كل فتخة 
الحرؾؿ عمييا مؽ العذخيؽ دقيقة السدػتسخة، أؼ أف الفؾائج تعج تخاكسية، وىحا مسا يديل 
عمى الأفخاد الحيؽ ليذ لجييؼ ساعة كاممة في اليؾـ مثلا ، أف يقؾمؾا بتجدئة مسارسة الشذاط 

مخات في  5-3مؽ ؾ كخار السظمؾب فيدقيقة، أما الت 30البجني إلى فتختيؽ كل فتخة ترل إلى 
 .الأسبؾع
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 :كيفية ممارسة النذاط البدني .3.17
عشج البجء في بخنامج المياقة البجنية وتؾفخ الاستعجاد الحىشي والشفدي لمبجء، لا بج مؽ 

 :مخاعاة الأمؾر التالية
  مؽ الزخورؼ إجخاء الفحص الظبي لسؽ يخغب في مسارسة نذاط بجني معتجؿ إلى

خرؾصا في و مؽ لجييؼ مذاكل صحية و وخاصة لسؽ ىؼ فؾؽ سؽ الأربعيؽ أ الذجة مختفع
 .الأوعية الجمؾيةو القمب 

  الابتعاد عؽ ارتجاء السلابذ البلاستيكية التي و يجب ارتجاء السلابذ القظشية السشاسبة
 .لا تدسح بتبخخ العخؽ مؽ الجمج

  الجخؼ ليا ححاء خاص يداعج عمى و ارتجاء الححاء الخياضي السشاسب، فاليخولة
الخكبة كسا أف لمخياضات و يقمل مؽ الإجياد عمى مفرمي الكاحل و امتراص الرجمات 

 .الأخخػ أححيتيا الخاصة بيا التي تسشع الاندلاؽ مثلا
  الانتياء بالتيجئة مع عجـ إغفاؿ تسخيشات السخونةو يجب بجء السسارسة بالإحساء. 
 بالتالي بجء البخنامج التجريبي بذجة و لسجػ مؽ الزخورؼ وضع أىجاؼ طؾيمة ا

 .مشخفزة ثؼ زيادتيا بالتجريج سعيا لتحقيق الأىجاؼ
 الجوخة،  وعشج الذعؾر بالغثياف أ والكتفيؽ أ والتؾقف عشج الذعؾر بآلاـ في الرجر أ
 .عشج الذعؾر بتقمرات عزمية حؾؿ أعمى السعجةو  ،مؽ ثؼ استذخ طبيبػو 
 ارتفاع درجة حخارة الجدؼ نتيجة  وفي الرجر أو عشج حجوث التياب في الحمق أ

للإصابة بالأنفمؾندا يدتحدؽ عجـ مداولة الشذاط البجني في ذلػ اليؾـ خاصة الشذاط البجني 
لكؽ و زواؿ الأعخاض يسكؽ معاودة السسارسة و بعج تحدؽ الحالة الرحية و السختفع الذجة، 

 .بالتجرج
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 . نهع النذاط البدني المناسب:4.17
مسارسة أؼ نؾع مؽ أنؾاع الأنذظة البجنية، ولكؽ يعتسج ذلػ أساسا عمى عجد يسكؽ 

 :مؽ العؾامل التي يجب أف تأخح بالاعتبار وىي
 تخفيف  ،يجب معخفة اليجؼ مؽ مسارسة الشذاط البجني )مؽ أجل الرحة :اليدف

 .. الخ(..الؾزف، الؾقاية مؽ بعض الأمخاض
 أيزا نؾع الشذاط البجني يعتسج عمى عسخ  :العمر والحالة البدنية والرحية لمممارس

 .السسارس وحالتو البجنية والرحية وقجرتو عمى مسارسة ىحا الشؾع مؽ الشذاط البجني
 :إف مجػ تفاعل الفخد مع  اختيار النذاط البدني الذي يتناسب مع ميهل الفرد

ىحا  ؾحالأنذظة الخياضية ورغبتو في السسارسة يعتسج بذكل كبيخ عمى ميؾلو ورغبتو ن
 .الشذاط السسارس

 يفزل عشج مسارسة  الاحتكاك المباشر: والابتعاد عن الأنذظة البدنية العنيفة أ
 .لخإ ...السرارعة ،الخياضة مؽ اجل الرحة الابتعاد عؽ الأنذظة العشيفة مثل: )السلاكسة

 :يجب مسارسة نذاط بجني تذعخ فيو بالستعة والخضا وذلػ  الذعهر بالمتعة والرضا
مثل الأصجقاء الحيؽ تذعخ  ،مؽ خلاؿ اختيار الأشخاص الحيؽ تسارس معيؼ الأنذظة البجنية

 .معيؼ بالاستستاع
 :.الأنذظة البدنية التي يمكن ممارستيا5.17

كخة الظاولة، السذي، اليخولة، ركؾب الجراجات، كخة القجـ، كخة الدمة، كخة الظائخة، 
 1.. الخ..كخة اليج، الدباحة  التشذ الأرضي،الاسكؾاش

 .الأفكار الخاطئة حهل النذاط البدني:18
 تدتؾجب، لا الشذاط ىحا ومسارسة تقخيبا   الأماكؽ كل في البجني الشذاط مسارسة يسكؽ

 .معيّشة معجات استخجاـ بالزخورة،

                                                           
1
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 البجنية الأنذظة مؽ الأطفاؿ وأ الكتب وأ الحظب وأ السشدلية الأغخاض حسل أفّ  كسا
 ربّسا ؾى والسذي السراعج، استخجاـ مؽ بجلا   الدلالؼ صعؾد شأف شأنيا الجيّجة، التكسيمية

 دفع يتظمّب لا أنّو كسا بيا، السؾصى الأنذظة وأىؼّ  الشاس مؽ عجد أكبخ يسارسو الحؼ الشذاط
 مخرّرة مداحات وأ مائية ياتواج وأ حجائق الحزخية السشاطق بعض وتستمػ مقابل. أؼّ 

 بالزخورة، السخء، عمى يجب ولا المعب، وأ الخكض وأ لمسذي الغخوؼ أندب تتيح لمسذاة
 لسسارسة الخاصة الخياضية السخافق مؽ ذلػ غيخ وأ السدابح وأ الخياضة قاعات عمى التخدّد

 .البجني الشذاط
 طهيلا: وقتاً  تدتغرق  البدني النذاط وممارسة جداً  مذغهل .أنا1.18

 في أياـ خسدة وطيمة يؾـ كل دقيقة 30 لسجة معتجلة بؾتيخة بجني نذاط مسارسة يكفي
 .وتحديشيا الرحة عمى لمحفاظ الأسبؾع

 فيسكؽ متتالية، دقيقة 30 لسجة البجني الشذاط مسارسة دائسا ، يجب، أنّو يعشي لا وذلػ
: طيمة الشذاط تجسيع ؛ في مخّات ثلاث دقائق عذخ لسجة بدخعة السذي اليؾـ  وأ اليؾـ

، مؽ لاحق وقت في دقائق 10 ثؼّ  الرباح في لحلػ دقيقة 20 تخريص  إدراج ويسكؽ اليؾـ
 مكاف وأ البيت وأ السجرسة وأ العسل مكاف في اليؾمية، الخوتيشية الأنذظة في الأنذظة تمػ

 وأ العسل إلى لمحىاب الجراجة ركؾب وأ الدلالؼ استخجاـ مثل بديظة أنذظة وىشاؾ المعب،
 الستبقية السدافة وإكساؿ اثشيؽ بسؾقفيؽ الشيائية الؾجية إلى الؾصؾؿ قبل الحافمة مؽ الشدوؿ

 اليؾمية أنذظتػ مؽ جدء وتذكيل اليؾـ مجػ عمى التخاكؼ يسكشيا التي السسارسات مؽ مذيا  
 .السشتغسة

 نذاطػ في البجني الشذاط مؽ دقيقة 30 إدراج يسكشػ ججا   مذغؾلا   كشت إذا وحتى
 .صحتػ تحديؽ أجل مؽ الخوتيشي اليؾمي
 حخكة. بجوف  السكؾث يسكشيؼ ولا طبيعتيؼ. بحكؼ الظاقة مؽ الكثيخ يستمكؾف  الأطفاؿ .2.18

 نذظؾف  أنّيؼ ذلػ البجني. الشذاط مبادغ تمقيشيؼ أجل مؽ الظاقة وأ الؾقت لتزييع داعي فلا
 فعلا :
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 شجيجة إلى معتجلة بؾتيخة بجني نذاط مسارسة الجراسة سؽ في ىؼ مسّؽ لمذباب يشبغي
 السلاحع مؽ أفّ  غيخ صحي، بذكل نسائيؼ لزساف يؾـ كل دقيقة 60 عؽ تقلّ  لا لسجة

 في ولاسيسا العالؼ، مشاطق مختمف في الذباب بيؽ البجني الشذاط مدتؾيات انخفاض
 يكفي ما ف يسارسؾ  الذباب ثمث مؽ أقلّ  أفّ  إلى التقجيخات وتذيخ الفقيخة. الحزخية السشاطق

 .والسدتقبل الحاضخ في وعافيتيؼ صحتيؼ عمى الحفاظ أجل مؽ البجني الشذاط مؽ
 ومؽ الخسؾؿ. يظبعيا بات التي الذائعة الحياة أنساط أساسا ، مخدّه، الانخفاض وذلػ

 والفتخة الجراجة، عمى وأ مذيا   السجرسة إؿ يحىبؾف  الحؼ الأطفاؿ عجد قمّة ذلػ عمى الأمثمة
 الإلكتخونية الألعاب ومسارسة التمفديؾف  لسذاىجة تُخرّص باتت التي فخطةالس الدمشية

 لسسارسة تخريريا يشبغي التي والفخص الفتخة حداب عمى غالبا   -الحاسؾب واستخجاـ
 مؽ وغيخىا الخياضية التخبية دورات انخفاض يُلاحع كسا الخياضية. والتساريؽ البجني الشذاط

 .السجارس في تُسارس التي البجنية الأنذظة
 أنساط انتياج في العسخ، طؾاؿ للاستسخار، كبيخا   احتسالا   ثسة أفّ  بالحكخ والججيخ

 فإفّ  ثؼّ  ومؽ والسخاىقة، الظفؾلة فتختي أثشاء تُكتدب التي الرحية الحياة وأنساط البجني الشذاط
 جسيع صحة ضساف أجل مؽ الذباب لجػ البجني الشذاط مدتؾيات تحديؽ الزخورؼ  مؽ

 .السدتقبل في الفئات
 أصبحت فقد سني في أم ا العمر". "مقتبل في ىم من يخص   أمر البدني النذاط .3.18

 :..بذلك معني غير
 وعائف تحديؽ في تديؼ التي الأمؾر مؽ بانتغاـ البجني الشذاط مسارسة أفّ  تبيّؽ لقج

 بؾتيخة بجني نذاط بسسارسة السدشؾف  ويؾصى حياتيؼ. نؾعية وتحديؽ السدشيؽ لجػ الجدؼ
 .الأسبؾع في أياـ خسدة طيمة دقيقة 30 عؽ تقلّ  لا لسجة معتجلة

 )الأمخاض بيشيؼ السشتذخة الدارية غيخ الأمخاض مؽ العجيج تؾقي لمسدشيؽ ويسكؽ
 الدقؾط( وحالات الجـ ضغط وفخط العغاـ وتخمخل العغسي والفراؿ الؾعائية القمبية

 الشفدية الرحة تحديؽ في تديؼ السسارسة تمػ أفّ  يّؽتب كسا بانتغاـ، البجني الشذاط بسسارسة
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 قبيل مؽ الاضظخابات مؽ التخمّص في كحلػ تديؼ وأنّيا السدشيؽ لجػ السعخفية والؾعائف
 ججيجة صجاقات لإقامة فخصا   لمسدشيؽ الشذظة الحياة أنساط تتيح ما وغالبا   والقمق. الاكتئاب
 .الأعسار كل مؽ آخخيؽ أناس مع والتفاعل الاجتساعية الذبكات عمى والحفاظ

 مؽ العجيج تؾقي في الرغخ مشح يُسارس الحؼ البجني الشذاط يديؼ حيؽ وفي
 العجد أشكاؿ مؽ التخفيف في أيزا   يديساف السشتغسيؽ والشذاط الحخكة فإفّ  الأمخاض،

 إذا حتى البجني الشذاط مشافع جشي يسكؽ أنّو بالحكخ والججيخ الأمخاض. بتمػ السختبظة والألؼ
 .العسخ مؽ متأخّخة مخاحل في مسارستو في شُخع

 البمدان أن   ذلك الرناعية. البمدان سهى  تعني لا التي الأمهر من البدني النذاط .4.18
 أخرى: مذاكل ليا النامية

 بو السؾصى بالقجر البجني الشذاط الأقلّ  عمى العالؼ سكاف مؽ %60 يسارس لا
 تغييخىا يسكؽ التي السدتقمة الخظخ عؾامل مؽ البجني والخسؾؿ صحية. مشافع لجشي واللازـ

 35 مؽ أكثخ بحياة أودت التي الدارية غيخ الذائعة بالأمخاض السختبظة العؾامل ضسؽ مؽ
 في والعجد الؾفاة أسباب أىؼّ  حاليا ، الأمخاض، تمػ وتسثّل ،2005 عاـ في ندسة مميؾف 
 الذائعة الأمخاض عؽ الشاجسة الؾفيات مؽ %80 أفّ  بالسلاحغة والججيخ العالؼ. أنحاء جسيع
 لحلػ ونتيجة الجخل، الستؾسظة والبمجاف الجخل السشخفزة البمجاف في تحجث الدارية غيخ
 الرحية السذكلات أعغؼ تسثّل البجني بالخسؾؿ السختبظة الدارية غيخ الأمخاض باتت

 .العالؼ بمجاف معغؼ في العسؾمية
 الشامية والبمجاف الستقجمة البمجاف جسيع في عا  ارتفا البجني الخسؾؿ مدتؾيات وتذيج

 كاؼ، بقجر البجني الشذاط الستقجمة، البمجاف في البالغيؽ، نرف مؽ أكثخ يسارس ولا تقخيبا ،
 أدّػ وقج الاتداع، في الآخحة الكبخػ  الشامي العالؼ مجف في أكبخ باتت السذكمة أفّ  بل

 الشذاط مسارسة في الشاس إرادة مؽ شقصت بيئية عؾامل عجة عيؾر إلى العسخاني التؾسّع
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 البمجاف مؽ الخيفية السشاطق تذيج كسا السيشي، والسجاؿ الشقل مجاؿ في ولاسيسا البجني،
 1التمفديؾف(. مذاىجة )مثل البجني الخسؾؿ عؾاىخ شيؾع تدايج الشامية

 والنذاط البدني: الذرياني الدم ضغط .19
أف  نجج وليحا بالخاحة، مقارنة الجـ مؽ كبيخة كسية انقباضيا أثشاء العزلات تتظمب

 ويعتسج ،)الجقيقة في القمب يزخيا التي الجـ كسية ؾى القمب نتاج(  يختفع القمب نتاج حجؼ
 الأوعية في الجـ جخياف وبديادة البجني، الجيج شجة عمى القمب نتاج حجؼ في ىحا الارتفاع
 الجدؼ مؽ الأخخػ  الأندجة في أنيا إلا الأوعية ىحه تتسجد العاممة العزلات الجمؾية في

 القمب ومشيا العاممة الأجيدة إلى الجـ مؽ كسية أكبخ تؾجيو مؽ الجدؼ حتى يتسكؽ تتقمص،
 القمب نتاج مؽ % 70 بحؾالي )العزلات (تدتأثخ حيث العاممة وبالظبع العزلات والخئتيؽ

 البجني الجيج في يختفع الذخياني الجـ ضغط أف نخػ  البجني العشيف، وليحا الجيج أثشاء
 ضغط يديج لكي ججا   ضخورؼ  الزغط في الارتفاع وىحا الفخد الدميؼ عشج حتى العشيف
 في التحكؼ ىحا أف إلى الحجيثة البحؾث بالجـ وتذيخ العزلات العاممة تذبع أؼ التذبع
 .الدسبثاوؼ  العربي الجياز خلاؿ يتؼ مؽ البجني الجيج أثشاء الجـ ضغط

 بجني بجيج القياـ أثشاء (Systolique)الانقباضي الذخياني الجـ ضغط إف ارتفاع
 الانبداطي الذخياني الزغط أما البجني، الجيج شجة كبيخ عمى بذكل يعتسج

(Diastolique)الستحخؾ البجني بالجيج يتأثخ تأثخ ممحؾعا   فلا.(Dynamique) ويعتسج 
 الأوعية مقاومة عمى وكحلػ الجمؾية الأوعية في جخيانو ومعجؿ الجـ حجؼ عمى الجـ ضغط

 قميلا   تشخفض بيشسا البجني الجيج أثشاء يدداد نتاج القمب أف والسعخوؼ الجـ، لجخياف الجمؾية
 الارتفاع لأف ونغخا   (Total résistance vasculaire)الجمؾية للأوعية الكمية السقاومة

 فالسلاحع الجمؾية، الأوعية مقاومة الانخفاض في يفؾؽ  الأوعية عبخ الجـ جخياف كسية في
 .الجيج البجني شجة زيادة مع يختفع الانقباضي الجـ ضغط أف

                                                           
1

 منظمة الصحة العالمية. http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_myths/ar :من موقع 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_myths/ar
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 بجني جيج بعج مباشخة التؾقف عشج يشخفض قج الذخياني الجـ ضغط أف والسلاحع
 كانت وأ التعخؽ، بدبب الدؾائل مؽ كسية فقجاف البجني الجيج صاحب إذا خاصة مظؾؿ،

 الداقيؽ. في الؾريجية الجمؾية الأوعية في السذكلات بعض ىشاؾ
 تؾسيع الأوعية عمى البجني الجيج أثشاء يعسل الحخارؼ  التحكؼ جياز أف السعمؾـ ومؽ

 ضخ الجدؼ وبالتالي السياد في في والسؾجؾد  (Hypothalamus) الجمج تحت الجمؾية
 السقاومة في أكبخ انخفاض إلى يؤدؼ الإجخاء ىحا التبخيج، بغخض إلييا الجـ مؽ كسية

 الجيج عؽ التؾقف بعج الذخياني الجـ ضغط انخفاض إلى يؤدؼ الحؼ الأمخ الكمية، السحيظية
 الجيج بعج الفجائي بالتؾقف يشرح لا لحا الجـ، جخياف معجؿ انخفاض مع خاصة البجني،
 عمى يداعج والفخحيؽ الداقيؽ عزلات انقباض لأف ذلػ التجريجي، التؾقف يتؼ بل البجني

 القمب إلى الؾريجؼ الجـ عؾدة عمى يداعج مسا البجني الجيج أثشاء الأوردة عبخ الجـ ضخ
 .بديؾلة

 زئبقي،/ممؼ 300إلى يقؾد البجني الجيج أثشاء العزلات انقباض أف السعمؾـ مؽ
 عمى 200 يقارب ما إلى العزلات ىحه داخل الزغط زيادة يؤدؼ السذي فإف وبالتالي

 زئبقي/ ممؼ 25 حؾالي إلى الكاحل عشج الؾريجؼ الجـ ضغط خفض إلى يؤدؼ السثاؿ سبيل
 .حخكة بجوف  الؾقؾؼ أثشاء زئبقي /ممؼ 90 بحؾالي مقارنة

 البجني الجيج أثشاء الذخياني الزغط عمى واضح بذكل العزمي الانقباض نؾع ويؤثخ
 لا وليحا ثابتا   العزمي الانقباض يكؾف  عشجما أكبخ الذخياني الزغط في الارتفاع يكؾف  حيث

 (Isométrique) الستحخؾ العزمي الانقباض مع مقارنة، (Dynamique)بعسل يشرح
 ضغط في ارتفاع لجييؼ الحيؽ وأ الدؽ لكبار لمثابتة السذابية وأ الثابتة العزمية التجريبات

 وخاصة الستحخكة الخياضات إلى)تؾجيييؼ يتؼ الأثقاؿ)بيشسا تجريبات بعض ذلػ في الجـ بسا
 الخ. والدباحة واليخولة السذي مثل السشتغؼ ذات الإيقاع
 مقاومات استخجاـ فعمييؼ عزلاتيؼ، بغخض تقؾية الأثقاؿ تجريبات مسارسة حالة وفي

  .مخة 15-10مؽ يتخاوح عاؿ   تكخار مع مشخفزة
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عمى  يداعج .(.إلخ والدباحة، واليخولة اليؾائي)كالسذي البجني التجريب أف والسعخوؼ
يعتقج  حيث الذخياني، الجـ ضغط في ارتفاع مؽ يعانؾف  الحيؽ الأفخاد لجػ الجـ ضغط خفض

انخفاض  إلى تقؾد دقيقة 60_30 بيؽ ما تجوـ التي اليؾائي البجني الشذاط مؽ جخعة أف
 تعقب التي ساعة 22 طؾاؿ الجـ ضغط ارتفاع مؽ يعاني مؽ لجػ الذخياني الجـ ضغط

 .البجني مسارسة الشذاط
 دراجة الجيج باستخجاـ الجيج البجني أثشاء أعمى يكؾف  الأقرى الجـ ضغط أف كسا

 الانقباض استخجاـ إلى قميلا   يمجأ السفحؾص لأف نغخا   الستحخؾ، الديخ باستخجاـ مقارنة
 1الجراجة. استخجاـ أثشاء عالية مقاومة عشج الثابت العزمي

وحمايتيا باتباع نظام تعزيز الرحة  هالمرمى الإجمالي للإستراتيجية العالمية ى .21
 غذائي صحي وممارسة النذاط البدني:

 الؾحيجة بالفخصة مشيا اعتخافا   العالسية، الرحة مشغسة عسجت 2004 ماؼ في
 وعبء الؾفيات مؽ كبيخ بذكل الحج مؽ تسكّؽ فعالة إستخاتيجية وتشفيح لرؾغ الدانحة
 إلى البجني، الشذاط وتعديد الغحائي الشغاـ تحديؽ خلاؿ مؽ العالؼ أنحاء جسيع في السخض
 ".والرحة البجني والشذاط الغحائي الشغاـ بذأف العالسية "الإستخاتيجية اعتساد

 :وترمي الإستراتيجية العالمية إلى تحقيق أربعة أىداف رئيدية ىي
  الحج مؽ عؾامل الخظخ السختبظة بالأمخاض السدمشة التي تشجؼ عؽ الشُغؼ الغحائية غيخ

 .البجني وذلػ باتخاذ إجخاءات صحية عسؾميةالرحية والخسؾؿ 
  إذكاء الؾعي بتأثيخ الشغاـ الغحائي والشذاط البجني في الرحة وبسا لمتجخلات الؾقائية

 .مؽ أثخ إيجابي وتحديؽ الفيؼ في ىحا السجاؿ

                                                           

 
1
مؾقع:  مؽ الأسس النظرية والإجراءات المعممية لمقياسات الفديهلهجيةاليداع، ىداع محمد فديؾلؾجيا الجيج البجني:  

http://faculty.ksu.edu.sa/hazzaa/553/  
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  وضع وتعديد وتشفيح سياسات وخظط عسل عالسية وإقميسية ووطشية مؽ أجل تحديؽ
الشذاط البجني، عمى أف تكؾف تمػ الدياسات والخظط مدتجامة وشاممة الشُغؼ الغحائية وزيادة 

 .وأف تحغى بسذاركة نذظة مؽ قبل جسيع القظاعات
 .1رصج العمؾـ وتعديد البحؾث في مجالي الشغاـ الغحائي والشذاط البجني 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
  : http://www.who.int/dietphysicalactivity/goals/arمن موقع  1
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 خلاصة
القمب، والعغاـ، يعدز مؽ صحة  ؾإف مسارسة الشذاط البجني لو فؾائج عجيجة، في

جسيع أشكاؿ و  والذخاييؽ، ويقؾؼ العزلات بالإضافة إلى تحديؽ الرحة العقمية بذكل عاـ.
الشذاط البجني ليا تأثيخات إيجابية بسا في ذلػ السذي، وركؾب الجراجات، والدباحة، وحتى 
 صعؾد الجرج وغيخىا مؽ الأنذظة. فالشذاط البجني يداعج الجدؼ عمى حخؽ سعخات حخارية

 إضافية، ليذ فقط أثشاء مسارسة الأنذظة، وإنسا عمى مجار اليؾـ.
الؾزف  السحافغة عمى الابتعاد عؽ الخسؾؿ يديلو لحا فسسارسة الشذاط البجني بانتغاـ 

 السشاسب والابتعاد عؽ السذاكل الرحية وتقميل الإصابة بالأمخاض السدمشة.
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 تمهيد
 ذلظ ولكغ فقط، الأثخياء أمخاض مغ يعتبخ الساضي في الجم ضغط ارتفاع مخض كان
ندبتو في ازدياد مدتسخ وذلظ مع زيادة التػتخ و الساضييغ  العقجيغ جحريا في تغيخ تغييخا

والقمق في حياتشا السعاصخة وخاصة في السجن حيث الازدحام الدكاني ومذاكل الشقل وسػء 
البيئة ومذكلات الحياة الستشػعة. وعمى أقل تقجيخ فإن شخرًا واحجًا بيغ كل التغحية وتمػث 

عذخيغ يعاني مغ ضغط الجم السختفع وبحاجة إلى علاج، وللأسف فإن نرف الحيغ يعانػن 
مغ ىحا السخض في الغالب لا يعخفػن بأن ضغط دميع مختفع وبحاجة إلى علاج، كسا أن 

 ن العلاج اللازم.نرف الحيغ يعمسػن بسخضيع لا يتمقػ 
 العالسية بأن ضغط الرحة العامة لسشطسة السجيخة تذان" مارغريت" الدكتهرةوتقػل 

 الجمػية، إذ القمب والأوعية أمخاض تُدبب التي الخئيدية الخصخ عػامل أحج ػى السختفع الجم
 الإصابة إلى يؤدي مسا الجم، ضغط ارتفاع مغ العالع بمجان جسيع في شخز مميار يعاني

 .الخاىغ الػقت في سشػياً  فخد مميػن  9بحياة  تُػدي بأمخاض
 الجم ضغط الشحػ، فارتفاع ىحا عمى الخصخ ىحا ارتفاع إلى ػيجع ما يػجج لا ولكغ

 عسمية إجخاء مثل بتجخلات، مقارنة أعمى لمسخضى ومأمػنية كثيخاً  أقل بتكمفة تػقيو يسكغ
 الإخفاق في عشج الحاجة إلييا ػتجع الكمػي الحي قج والغديل القمب شخاييغ في جخاحية
 .معالجتو وعجم وتذخيرو الجم ضغط ارتفاع عغ الكذف

 وعي أعخاضاً، وإذكاء يُدبب ما ونادراً  وخفي، صامت قاتل الجم ضغط وارتفاع
 خجمات إلى الػصػل أىسية الأىسية تساثل مغ بالغة درجة عمى السخض بيحا الجسيػر
 الزخورة عمى حقيقي خصخ ناقػس الجم ضغط وارتفاعالسخض،  ىحا عغ السبكخ الكذف

ة إحجاث  1الحياة. أنساط في جػىخية تغييخات السُمحَّ
 
 

                                                           
 .5، مخجع سابق، صمشطسة الرحة العالسية 1
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 نتذار ضغط الدم في العالم7إ .1
 في العالم7 الدم ضغط رتفاعإ .1.1

 مثل الجمػية والأوعية القمب بأمخاض الإصابة أسباب أكبخ مغ الجم ضغط ارتفاع
 الستختبة الأعباء ندبة كثيخا وقج زادت .كمو العالع في الجماغية والدكتة القمب عزمة اندجاد
 إلى 2000 سشة )بالغ مميار 1 حػالي( % 4.5 حػالي مغ الجم ضغط ارتفاع مخض عمى

 العالسي الرعيج عمى والػفاة الاعتلال في سبب أكبخ وحجه يجعمو مسا2010 سشة 7%
 .السذكمة لسػاجية العسل إلى العاجمة الحاجة ويؤكج
 أفريقيا7 في الدم ضغط رتفاعإ .1.1

 الأمخاض ىي التقميجية الشاحية مغ أفخيقيا في والػفاة الاعتلال أسباب أىع كانت
 الدخيع التغيخ في آخحة الأعباء أن ىحه التغحية، إلا وسػء والػلادة الحسل وأمخاض السعجية

 عمى ىحه الجمػية، ويصمق والأوعية القمب أمخاض وأىسيا السعجية غيخ السدمشة الأمخاض إلى
 ."لسسخض العبء السددوج" الطاىخة

 الأول في الشرف تقخيبا الجم ضغط ارتفاع مخض تعخف الأفخيقية السجتسعات تكغ لع
 مغ بيغ أكثخ السخض ىحا انتذار إلى تذيخ الحالية التقجيخات أن إلا العذخيغ القخن  مغ

 كبيخة خلال زيادة الجم ضغط ارتفاع انتذار معجل زاد الأماكغ بعس في البالغيغ مغ %40
 1الساضية. عقػد الثلاثة وأ العقجيغ

 
 
 
 
 

                                                           
  .إثيػبيا ابابا، أديذ ،2013أبخيل 26الرحةراء لػز  الأفخيقي الاتحاد مؤتسخ، أفريقيا في الدم ضغط ارتفاع حالة عن قريرت  1

union.org-www.africa. 

http://www.africa-union.org/
http://www.africa-union.org/
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 في الجزائر7 الدم ضغط رتفاعإ .1.1
أكج رئيذ الجسعية الجدائخية لصب الذخاييغ الأستاذ مشرػر بخوري عمى ىامر يػم 

 35دراسي حػل ارتفاع ضغط الجم الذخياني نطستو جسعية السرابيغ بيحا السخض أن 
الجم  ضغط سشة فسا فػق يعانػن مغ ارتفاع 35بالسائة مغ الجدائخييغ الحيغ تتخاوح أعسارىع 

 1ملاييغ مػاشغ. 7الذخياني أي ما يسثل ندبة 
التي قامت بجراسة أسباب الػفاة الستعمقة بعامة  (،TAHINAوما تؤكج ذلظ دراسة )

السخض الأكثخ تػاتخا )انتذارا(  ػارتفاع الزغط الجمػي ىأن  ولاية جدائخية، 12الدكان مغ 
 %19,50سشة( والشداء ىع الأكثخ عخضة مقارنة بالخجال ] 70 _35عشج الفئة العسخية مغ )

 2[ وتػاتخ ىحا السخض يختفع بارتفاع عامل الدغ.رجال %11,64ونداء 
 "ضغط الدم المرتفع"7 حقائق عممية عن مرض .1

الػقت مخض خصيخ إذا أىسل ولع ضغط الجم السختفع مخض شائع ولكشو في نفذ 
بيحا السخض  "القاتل الرامت" لأن معطع السرابيغ يصمق عميو اسع يعالج معالجة صحيحة

لا يذعخون بأية أعخاض بيشسا إذا لع يعالج ىحا السخض وضل ضغط الجم مختفعاً فديؤدي ىحا 
غ الأمخاض إلى الإصابة بالأزمات القمبية والرجمات الجماغية وأمخاض الكمى وغيخىا م

 الشاتجة عغ إتلاف الذخاييغ بالجدع.
% مغ 90ضغط الجم السختفع ليذ لو سبب معخوف في أغمبية السخضى)حػالي 

السخضى( ولكغ تمعب العػامل الػراثية وأسمػب الحياة مثل زيادة السمح في الصعام دوراً ىاماً 
 في حجوث ضغط الجم السختفع.

التػتخ ولحلظ فإنو يدتجعي العلاج بأدوية  وإن ارتفاع ضغط ليذ نتيجة لمعربية أ •
 خاصة وليذ مجخد السيجئات.

                                                           
1
 .1112http://www.elayem.com/?p=4010ايم711نذر بجريدة الأيام الجزائرية يهما  
2
 (TAHINA) مرجع سابق. 

http://www.elayem.com/?p=4010
http://www.elayem.com/?p=4010
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كثيخاً ما يكػن ضغط الجم السختفع مراحباً بأمخاض أخخى كل مشيا يسثل عامل ىام  •
مثل مخض  -مغ عػامل الخصػرة التي تديج مغ ندبة الإصابة بأمخاض الذخاييغ التاجية

غ أجل ضسان نجاح علاج ضغط الجم الدكخ وارتفاع ندبة الكػليدتخول في الجم، وم
 السختفع، يجب أيزاً علاج أي مغ الأمخاض السراحبة.

% مغ حالات ارتفاع ضغط الجم لا يسكغ شفائيا ولكغ يسكغ بالعلاج 99أكثخ مغ  •
السدتسخ الديصخة عمى ارتفاع ضغط الجم، بسعشى إعادتو لرػرتو الصبيعية لحا يحتاج 

 مدتسخة.السخيس دائساً إلى متابعة علاجية 
ضغط الجم السختفع ليذ لو أعخاض في معطع الحالات فالرجاع، احسخار الػجو،  •

وششيغ الأذن والإغساء كميا أعخاض تحجث بشدبة متقاربة في مخضى ضغط   الجوخة الجوار
الجم السختفع وغيخ السخضى عمى حج سػاء ولحلظ يجب ألا يعتسج الذخز عمى ىحه 

مدتػى ضغط دمو والصخيقة الػحيجة لسعخفة ضغط الجم  ما يذعخ بو لكي يعخف والأعخاض أ
ىي قياسو بػاسصة الجياز السعج لحلظ، وفي حالة الحاجة لقياس ضغط الجم برفة متكخرة، 

 1ساعة. 24يسكغ قياسو بجياز القياس الستػاصل لزغط الجم لسجة 
 كيفية عمل القمب7 .1

كسزخة تزخ الجم في القمب عبارة عغ عزمة صغيخة بحجع قبزة اليج، يعسل 
الذخاييغ ومشو إلى أنحاء الجدع الأخخى، كسا أنو يدتقبل الجم العائج مغ الأوردة، وشكل 

يػجج في  اليدار، حيث ػالقمب كحبة الأجاص السقمػبة يتسخكد في الرجر مائلًا قميلًا نح
ان وىي القمب أربع حجخات اثشتان عمػيتان وتجعى الأذيشان واثشتان سفميتان وتجعى البصيش

والشبزات عبارة عغ التقمز  نبزة في الجقيقة100 -60 ذات ججار سسيظ، يشبس القمب
 2.لتخ مغ الجم في الجقيقة الػاحجة 5-3والاستخخاء لعزمة القمب ليتع ضخ 

 

                                                           
 صفحة. ، مخجع سابق، دون عبج الحميع كشدارة  1

 .2ص، 2008يرل التخرري ومخكد الابحاث ، السدتذفى السمظ فضغط الدم المرتفع :،محمد سامي عػدة  2
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 ضغط الدم7 .1
 يذيخ مقياس ضغط الجم إلى مقجار الزغط الحي يبحلو الجم عمى ججران الذخاييغ

)ضغط  وتتكػن قخاءة ضغط الجم مغ الزغط الانقباضي ،التي تقػم بشقمو إلى سائخ الجدع
)ضغط الجم حيغ  الجم حيغ انقباض عزمة القمب( وىي القخاءة العمػية والزغط الانبداشي

 وىي القخاءة الدفمية. ارتخاء عزمة القمب(
وقت القياس خلال  كل،الأ يتغيخ وقتيا مع: الانفعال، الشػم، ػإن ضغط الجم متغيخ وى

 تعاشي بعس الأدوية. واليػم، السجيػد الجدساني، كسية السمح في الصعام أ
 ضغط الدم المرتفع7 .2

في بعس الحالات، لا يدتصيع الجم أن يسخ بديػلة مغ خلال الذخاييغ نتيجة ضيقيا 
الجم مغ وإصابتيا بالترمب، وفي ىحه الحالات سيختفع الزغط حتى يزسغ استسخارية مخور 

 1ما يدسى بسخض "ضغط الجم السختفع".ػ خلال ىحه الذخاييغ السرابة، ىحا ى
 الدم7 ضغط ارتفاع كيف يعرف .3

 فػق  أحجىسا يكتب ويدجل كخقسيغ زئبقي، مميستخ تدسى بػحجة الجم ضغط يقاس
الزغط  ػوى الانقباضي الجم ضغط إلى الأعمى الخقع ويذيخ )كدخ شكل في( عادة الأخخ
 إلى الأقل الخقع خفقانو، ويذيخ وأ القمب انقباض مع ويحجث الجمػية الأوعية في الأعمى
بيغ  تفرل التي الفتخات في الجمػية الأوعية في الأقل الزغط ػوى الانبداشي الجم ضغط

 .القمب عزمة استخخاء مع القمب ضخبات
 120الانقباضي الجم ضغط يكػن  عشجما البالغيغ لجى الجم الصبيعي ضغط ويعخَف

 الصبيعي الجم ضغط فػائج وتستج .زئبقي مميستخ 80 الانبداشي الجم وضغط زئبقي مميستخ
 زئبقي وضغط مميستخ 105 حتى الانقباضي الجم ضغط انخفاض الجمػية مع والأوعية لمقمب
 الجم ضغط يداوي  عشجما الجم ارتفاع ضغط ويعخف .زئبقي مميستخ 60 إلى الانبداشي الجم

 عغ يديج والانبداشي أ الجم ضغط يداوي  زئبقي وعشجما مميستخ140عمى يديج وأ الانقباضي
                                                           

 ة، مرجع سابق، دون صفحت.عبد الحليم كنسار 1
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 أىسية والانبداشي الانقباضي الجم الصبيعية لزغط السعجلات زئبقي، وتكتدب مميستخ 90
 بكفاءة، وفي بػضائفيا والكمى، والسخ القمب مثل الحيػية، أعزاء الجدع قيام في خاصة
 عام. بذكل وعافيتو الإندان صحة

 .أنهاع ارتفاع ضغط الدم47
بعس عػامل قج و لكغ ىشاك احتسالات ولا يدال مجيػل الدبب، و  :.النهع الابتدائي1.4

العادات الرحية الديئة مثل إفخاط تشاول ، والتػتخ الشفدي، و تكػن ىي الدبب مثل الػراثة
لا اخفي تخفع ندبو الأندػليغ في الجم، و  الغشية بالجىػن والحمػيات والتيو الأشعسة السالحة 

 .% مغ حالات ارتفاع ضغط الجم في الػلايات الستحجة95عميكع أنو يسثل ندبة 
يعتبخ و أسبابو معخوفو، و % مغ حالات ارتفاع ضغط الجم، 5يسثل ندبو  :.النهع الثانهي 1.4

أمخاض  وأضيق شخيان الأورشى،  ونتيجة لسخض سابق "ابتجائي"، مثل الفذل الكمػي أ
 وإفخاط إفخازىا ليخمػن الثيخوكديغ، أ والجياز اليخمػني مثل نقز إفخاز الغجة الجرقية أ

الكطخية كإفخاط إفخاز ىخمػن الالجستيخون الحي يقمل مغ تخمز و أمخاض الغجة الشخامية 
الدػائل مسا يدبب زيادة في حجع الدػائل في الأوعية الجمػية ثع و الكمى مغ الرػديػم 

   .بزغط الجم ارتفاع
اذكخ بأن ترمب الذخاييغ قج يحجث لأسباب متعجدة مثل الإصابة بأمخاض مختمفة و 

عزػي، بالإضافة لبعس أنػاع الأدوية التي تديج مغ ندبة  ػمشيا ما ىو وراثي  ػمشيا ما ى
حبػب مشع و اليخمػنات الرشاعية و الجىػن بالجم عمى السجى البعيج لاستخجميا كالكػرتيدون 

 .البخوجدتيخون مثلاً و الحسل التي تحتػي عمى الاستخوجيغ 
مشيا ارتفاع ضغط الجم عشج رؤية و مشيا ارتفاع ضغط الجم الستدارع  ،ىشاك أنػاع أخخى و 

 1بعس الاختراصييغ.و التسخيس و السعصف الأبيس الحي يختجيو الأشباء 
 
 

                                                           
1
    http://www.tbeeb.net/adham/articles.php?id=50من موقع: أدىع أحسج  

http://www.tbeeb.net/adham/articles.php?id=50


 إرتف اع الضغط الدموي                                                            الفصل الثاني
 

 

51 

 الدم7 ضغط .أسباب ارتفاع5
 :الجم ضغط بارتفاع للإصابة الدمػكية الخصخ عػامل مغ الكثيخ ىشاك

 مغ كافية كسية تشاول وعجم والجىػن، السمح مغ الكثيخ عمى تحتػي  أغحية تشاول •
 والخزخوات. الفػاكو

 ضار. ػنح عمى الكحػل تعاشي •
 الخياضية. التساريغ مسارسة وعجم البجني الخسػل •

 .السعيذية وأحػاليع الأفخاد عسل بطخوف كثيخاً  السحكػرة الدمػكية الخصخ عػامل وتتأثخ
 مغ تديج التي الاستقلابية الخصخ عػامل مغ العجيج ىشاك ذكخ، ما عمى وعلاوة

 السزاعفات مغ وغيخىا الكمػي  الجماغية والفذل والدكتة القمب بأمخاض الإصابة خصػرة
وزيادة  الجم، في الكػليدتخول مدتػى  وارتفاع مثل الدكخي  الجم ضغط ارتفاع عغ الشاجسة
 الإصابة خصخ مغ أكثخ فيديجان الجم ضغط وارتفاع التبغ تعاشي يتفاعلو الدسشة،  وأ الػزن 

 .الجمػية والأوعية القمب بأمخاض
 7أخرى  عهامل

 فقــج الـجم، ضغــط للإصابــة بارتـفاع مـعخوف بعيشـو سبـب يػجـج لا الحـالات بعـس فـي
 فسغ الجم بارتفاع ضغط الأربعيغ دون  الأفخاد يراب وعشجما دوراً، الػراثيـة العـػامل تمعـــب

الرساء،  الغجد أمخاض وأ الكمى، أمخاض بأحج مثل الإصابة ثانػي  سبب استبعاد الزخوري 
 1الجمػية. الأوعية وتذػه

 الدم7 ضغط .أعراض ارتفاع6
 لا قج فإنظ الجم، ضغط بفحز لع تقع إذا أنظ ػى في الأكثخ أىسية الأمخ يعتبخ

التحكع  جديسة، ويسكغ أضخار تحجث لظ أن بعج إلا الجم ضغط بارتفاع مراب أنظ تعخف
 بذكل التقميل يسكغ كسا التعخف عمييا، يتع أن بسجخد الخصيخة الجم ضغط ارتفاع حالات في

                                                           
1
 .81_81، مرجع سابق، صمشطسة الرحة العالسية 
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 تشاول عمى تحافع أن بذخط الحياة، تيجد التي السزاعفات الخصيخة حجوث فخص مغ كبيخ
 1.السشتطسة بالفحػص والقيام لظ العلاج السػصػف
يرل  عشجما أحياناً  ذلظ ويحجث مبكخاً، الأعخاض عمييع تطيخ قج آخخيغ وأشخاص

 :الأعخاض ىحه ومغ لمحياة، ميجدة لسخاحل الزغط ارتفاع
 صجاع.· 
 ر.دوا· 
 الأنف. مغ دم نديف 
 .خفقان غيخ مشتطع في القمب 
 .2ششيغ الأذن 

 قياس ضغط الدم7 .11
حػل الحراع الأيدخ ثع نفخ اليػاء فيو يتع قياس ضغط الجم بخبط كُع مصاشي 

وملاحطة كسية الزغط اللازم لػقف جخيان الجم خلال الذخيان السػجػد تحت الكُع بالدساع 
ويدجل قياس ضغط الجم عمى ىيئة رقسيغ يدسى الخقع الأول  إليو باستخجام الدساعة الصبية

جة قياس الزغط ىي الزغط الانقباضي أما الخقع الثاني فيدسى الزغط الانبداشي ووح
   3مانػميتخ. السمميستخ زئبقي، والجياز الحي يقيذ ضغط الجم يجعى سفيجشػ

 عمى لمزغط متفخقة قخاءات الصبيب يأخح صحيح بذكل الزغط تذخيز يتع حتى
 الأوقات بعس وفي الجم، بارتفاع ضغط التذخيز تأكيج يتع أن قبل متفخقة مػاعيج مجى

 مغ مختمفة أوقات في القخاءات وتدجيل الزغط بقياس يقػم أن السخيس مغ الصبيب يصمب
 .الجم ضغط قخاءة مغ التأكج يتع أيام حتى عجة مجى وعمى اليػم

                                                           
 .8ص مخجع سابق. ،الدم ضغط :عبػد مارك 1
2

 http://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases/Hematology/Pages/001.aspx  من موقع:  

 وزارة الصحت السعوديت.
3
 .5، ص2008، ضغط الدم المرتفعمدتذفى السمظ فيرل التخرري ومخكد الأبحاث:  

http://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases/Hematology/Pages/001.aspx
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 بإجخاء · عادة الصبيب يقػم الجم ضغط ارتفاع أنيا عمى الحالة تذخيز تع حال في
 عسل الجم، البػل، تحميل )تحميل الاختبارات ىحه مغ التذخيز لتأكيج أخخى  فحػصات

 مثل مختمفة أخخى  إجخاء فحػصات مشظ الصبيب يصمب أن ويسكغ لمقمب، تخصيط
 1بالقمب(. خاصة فحػصات وأ الكػلدتخول

 اليدوي7 . خطهات قياس ضغط الدم11
عمى كخسي مع الاستخخاء وإسشاد الطيخ بذكل جيج ووضع اليج بسدتػى  الجمػس

 .القمب والتأكج مغ وضع الجياز بسكان قخيب مغ مدتػى القمب
تثبيت الحدام عمى اليج فػق السخفق بحيث يكػن شخف الحدام عشج الخط الحي يطيخ 

 .عشج مفرل الكػع
بقميل أي بسكان وجػد الذخيان فػق  ووضع الدساعة تحت الحدام عشج باشغ السخفق أ

 .وتثبيتيا جيجاً 
 .إغلاق صسام اليػاء

ممع  220 – 180بجأ بالزغط عمى مشفاخ اليػاء حتى يرل السؤشخ إلى حجود أ
 .زئبقي مع وضع الدساعات الأذنية

 .بعجىا نبجأ بحل الرسام اليػائي وتفخيغو مغ اليػاء تجريجياً 
ج سساع صػت أول نبزة مغ جياز ندجل قيسة الزغط الانقباضي )العمػي( عش

القياس، وندجل ضغط الجم الانبداشي )الدفمي( عشج اختفاء صػت الشبس ونقخأىا مغ 
 .2جياز القياس وندجل القيسة

 
 
 

                                                           
1
 مغ مػقع: وزارة الرحة الدعػدية.  

http://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases/Hematology/Pages/001.aspx   
2

 . post_67.html-educationalcode.blogspot.com/2015/04/blog-http://shakir  مغ مػقع: ،كنان الطرح 

http://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases/Hematology/Pages/001.aspx
http://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Diseases/Hematology/Pages/001.aspx
http://shakir-educationalcode.blogspot.com/2015/04/blog-post_67.html


 إرتف اع الضغط الدموي                                                            الفصل الثاني
 

 

54 

 الأوتهماتيكية7 الدم ضغط قياس . أجهزة11

 
 يجب الاستخجام، لكغ سيمة الأوتػماتيكية الجم قياس ضغط أجيدة تكػن  يسكغ أن

  .الجقة أجل ضسان مغ بعشاية تختارىا أن عميظ

 
  .العهامل المؤدية إلى الخطأ في القياس7 11

 مقياس الزغط غيخ دقيق.  •
 معجل خخوج اليػاء مغ الخباط سخيع ججاً. •
  .ضعف الدسع لجى الفاحز •
 درجة الزػضاء السحيصة بالفاحز عالية. •
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 سخعة رد فعل الفاحز بصيئة ججاً. •
  .يحوضع الدساعة في مكان غيخ صح •
ناسػر أذيشي بصيشي،  ومذكلات فديػلػجية في الذخاييغ )في الذخيان العزجي، أ •

 1عمى سبيل السثال(.
ورغع أن ىحا الفحز معخوف لمجسيع مشح ما لا يقـل عغ التدعيغ عاماً إلا أنو 

ولحلظ لابج مغ تػخي الجقة  يتعخض كثيخاً لعـجم الجقـة وقمة الحخص لأدائو برػرة صحيحة،
  :القيام بيحا الفحزعشج 

 عشج الفحز لابج مغ عجم التـجخيغ عمـى الأقـل نرف ساعة قبل الفحز. •
 عجم تشاول القيػة كحلظ نرف ساعة قبل الفحز. •
 الإستخاحة لسجة خسذ دقائق قبل الفحز. •
تشاسب حجع الكيذ السصاشي مع حجع العزج في الغالب يكػن ذلظ لجى أولئظ  عجم •

 الأشخاص السرابيغ بالدسشة حيث يكػن الكيذ السصـاشي أصـغخ مـغ اللازم.
حػل العزج بحيث يسكغ فقط  يجب الحخص عمى إحاشة الكيذ السصاشي بإحكام •

 إدخال أصبع واحج بـيغ الكيذ والعزج. 
فػق ذراع الذخز الفاحز عمى مدتػى  وعمى مشزجة أ أن يكػن الحراع مختخياً  •

 .القمب
السصاشي أثشاء الفحز لأن ذلظ يعصي  عجم الإسخاع في تقميـل الـزغط داخـل الكـيذ •

 نتائج خاشئة.
حالة عادية بعيجاً عغ أية حال مغ  التأكج مغ أن الذخز الحي يُقاس ضَغط دَمِو فـي •

 2.الخػف والػجل
 

                                                           
1
 ، مخجع سابق، دون صفحة. اليداع، ىداع محمد فديػلػجيا الجيج البجني  

2
 مغ مػقع: الدعػدية. ةالتخرري، السسمك، مدتذفى السمظ فيرل عثسان الفخيح 

 hypertension.org/Ask_Doc/01_Chapter.pdf-http://www.saudi  

http://www.saudi-hypertension.org/Ask_Doc/01_Chapter.pdf
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 الانقباضي7 الدم ضغط .تحديد قياس11
 أوتػماتيكي بذكل وأ اليج بػاسصة البديط الزخ شخيق عغ إما الكفة، نفخ يتع

 برػرة الحراع إلى الجم تجفق إيقاف ذلظ في ويتدبب الإلكتخوني، القياس جياز بػاسصة
لكي  يكفي بسا مشخفزاً  الزغط يربح حتى ببطء اليػاء مغ تفخيغ الكفة يتع ذلظ مؤقتة، بعج

 الكذف مغ الجم لقياس ضغط الإلكتخونية الأجيدة الكفة، وتتسكغ تحت السخور في الجم يبجأ
 استخجام عبخ الاستساع السسخضة وأ يسكغ لمصبيب مغ الأحيان، كثيخ الجم، وفي تجفق عغ

 الجم في يبجأ عشجما الرػت سساع ثع الكفة أسفل الذخاييغ عمى التي تػضع الصبية الدساعة
 .التجفق

 الانبداطي7 الدم ضغط تحديد قياس .12
 أسفميا السػجػد في الذخيان اضصخاب يحجث اليػاء، مغ الكفة تفخيغ استسخار أثشاء

 ضيق أي عشجه يػجج لا الحي الزغط إلى الكفة الشياية، سترل جدئياً وفي إغلاقو يتع حيث
 قياس أجيدة (السانػمتخات الإلكتخونية تدتصيع السخحمة ىحه وفي أسفميا، السػجػد في الذخيان

 السسخضة وأ الصبيب سيلاحع ذلظ مغ أي اضصخاب، وبجلاً  وجػد عجم تكتذف أن )الزغط
 .اختفت قج الاضصخاب أن أصػات

 الجم باسع ضغط الكفة تحت السخور في الجم عشجه يبجأ الحي الزغط يدسى
باسع  الذخيان في أي اضصخابات عشجه تػجج لا الحي الزغط سسى ي بيشسا الانقباضي،

 الجم ضغط مشخفزاً، ويتدامغ يكػن  الكفة أن ضغط وذلظ الانبداشي؛ الجم ضغط
 مع الجم الانبداشي ضغط يتدامغ بيشسا الذخيانية الذجخة داخل ضغط مع أقرى الانقباضي

 .الجمػية الجورة في ضغط أدنى
 الدم7 ارتفاع ضغط تذخيص .13

 مغ يعاني أنو عمى ترشيف الذخز مغ أجل )أدنى وحج أقرى حج(معياران يػجج
 وتأخح .الجم لزغط الخافزة العقاقيخ استخجام الحي يتصمب السدتػى  إلى الجم ضغط ارتفاع

 حيث إمكانية الجمػية مغ والأوعية القمب عمى الإجسالية السخاشخ الاعتبار في تمظ العقاقيخ
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 عُخضة أكثخ يكػنػن  الحيغ الجماغية، عشج الأشخاص الدكتة وأ القمبية بالأزمة الإصابة
 وأ الجمػية الأوعية في تمف مغ يعانػن  والحيغ الجماغية، الدكتة وأ القمبية بالأزمة للإصابة

 الآخخيغ الأشخاص زئبق، أما عشج ممع 90 / 140ػى الحج يكػن  الدكخي، بجاء السرابيغ
 تػجج لا والحيغ الجماغية، الدكتة وأ بالأزمة القمبية للإصابة عُخضة أقل يُعتبخون  الحيغ

 ىحه تتغيخ زئبق، وقج ممع 100 / 160ػى الحج يكػن  أخخى، مذكلات شيبة أي عشجىع
 التقجم مع الجم ضغط لارتفاع أكبخ احتسال يػجج .السجال ىحا في البحث زيادة مع الحجود

 العلاج ضخورياً، فيو يعتبخ الحي السدتػى  إلى الجم ضغط ارتفاع فإن وبالتالي، .الدغ في
 ذلظ، ومع .عاماً  العسخ عذخيغ مغ يبمغػن  الحيغ السخضى مغ % 20 - 10 عشج يحجث
 .العلاج إلى عاماً  ستيغ عمى أعسارىع تديج السخضى الحيغ مغ % 60 إلى يرل ما يحتاج
 مغ أعمىو  زئبق ممع90/140مغ أقل يكػن  الحي الجم ضغط أحياناً  يرشف الدبب وليحا

 ضغط فخط مقجمات«وأ » الصبيعي فػق  الجم ضغط«اسع  تحت زئبق ممع 80 / 120
 السقاييذ لجييع بيغ الجم ضغط الحيغ يتخاوح الأشخاص مغ ججاً  كبيخة ندبة وذلظ لأن ،»الجم

 مغ التالية الدشػات في الجم في ضغط خفيف بارتفاع للإصابة سيتعخضػن  الدابقة،
 .1أعسارىع

جل الػقاية، التذخيز، أية الستحجة لمػلايات الستحجة مغ صشفت المجشة الػششوقج 
 التقييع وعلاج ارتفاع ضغط الجم، قياس ضغط الجم إلى عجة فئات:

  والزغط  120عشجما يكػن الزغط الانقباضي الأقل مغ  ػضغط الجم "الصبيعي" ى
 (.mm Hgممميستخ مغ الدئبق ) 80الانبداشي الأقل مغ 

   ،)مخحمة ما قبل ارتفاع ضغط الجم )تدسى أيزا مخحمة ما قبل ارتفاع ضغط الجم
 89-80الزغط الانبداشي مغ  وأ 139-120عشجما يكػن الزغط الانقباضي مغ ىي 

 ممع زئبق.

                                                           
 .15ص ،الدم ضغط :عبػد مارك 1



 إرتف اع الضغط الدموي                                                            الفصل الثاني
 

 

58 

   مغ الانقباضي  ضغط الجم يكػن مغ ارتفاع ضغط الجم ىي عشجما  1السخحمة
 أكثخ. وأ 99-90الزغط الانبداشي مغ  وأ 140-159

  وما  160مغ ارتفاع ضغط الجم ىي عشجما يكػن الزغط الانقباضي مغ  2السخحمة
 1أعمى. وأ 100الزغط الانبداشي  وفػق ا
 :الدم ضغط مضاعفات ارتفاع .14

  القمبية. بالشػبات للإصابة يؤدي مسا وترمبيا الذخاييغ ججران سساكة •
 ججرانيا. عمى نتػءات وضيػر الجمػية الأوعية ضعف •

 لمجدع، مغ الجم كافية كسية ضخ القمب يدتصيع لا وبالتالي القمب، عزلات سساكة
 بأمخاض للإصابة معخضيغ الجم ضغط بارتفاع السرابيغ القمب الأشخاص لفذل يؤدي ما

 بالدكخي وبأمخاض إصابتيع فخصة تديج أن السسكغ ومغ الكػلدتخول، ارتفاعمثل  أخخى 
 التحكخ في مذاكل إلى الجم ضغط السرابيغ بارتفاع الأشخاص يتعخض الأخخى، قج القمب

 التعمع. وصعػبة والتفكيخ، الفيعو أ
 7الدم ضغط خطر ارتفاع عهامل .15

 والقمب الجم ضغط ارتفاع أمخاض مخاشخ يديج التجخيغ أن السعخوف مغ التدخين7 .1.15
 القمبية، حيث يؤدي والشػبات التاجي الذخيان واندجاد القمبية الدكتة الجمػية مثل الأوعية
 ومغ السجخشيغ، بغيخ بالسقارنة السجخشيغ الجم عشج فػري في ضغط ارتفاع إلى التجخيغ

 الػعائية، لكي القمبية الأمخاض خصػرة إلى خفس يؤدي التجخيغ عغ التػقف أن السعخوف
 عمى الزخائب زيادة مثل القصاعات تجخلات متعجدة تصبيق يجب التجخيغ مغ الحج يتع

 .العامة الأماكغ في ومشع التجخيغ التبغ عغ الإعلانات وحطخ التبغ مشتجات
 وأنساط السدتػيات العالية بيغ مباشخة علاقة وتػجج الكحهلية7 المذروبات تعاطي .1.15
 في الإفخاط الجم، حيث يؤثخ ضغط ارتفاع وخصػرة الكحػلية السذخوبات التعاشي مغ معيشة

 .الجم ضغط مدتػيات رفع عمى الذخب
                                                           

1
  /https://www.webteb.com/questions/224  من موقع:  

http://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%B9-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://www.webteb.com/questions/224/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%88-%D8%B6%D8%BA%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A
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 الرحية الفػائج مغ كثيخا الكافي البجني لمشذاط أن الػاضح مغ البدني7 النذاط قمة .1.15
 ارتفاع أن تقميجيا السعخوف الجم، ومغ ضغط تخفيس عمى ومدتقلا مباشخا تأثيخا لو وأن

 مدتػى الأمخاض السدمشة. يقمل مغ انخفاض البجني السجيػد
 والخضروات7 الفاكهة تناول كفاية عدم .1.15

 القمب أمخاض خصػرة عػامل خفس في دورىا والخزخوات إلى الفاكية فػائج معطع تخجع 
 .الجم ضغط ارتفاع وخاصة الجمػية والأوعية
 مغ مفخشة كسيات تخاكع حالة بأنيا البجانة العالسية الرحة مشطسة تعخف البدانة7 .2.15
 1سمبية. تأثيخات إلى قج تؤدي بجرجة الجىغ
 الممح7 تناول ارتفاع .3.15

يؤثخ السمح بصخيقة مباشخة في ضغط الجم، فقج تبيغ أن الارتفاع في ضغط الجم مع 
نتيجة مقجار السمح الحي نأكمو إلى  ػتقجم العسخ والحي يحرل في كل السجتسعات السجنية ى

فالسمح السختفع عمى مخ الدشػات  ،اعج تخفيس السمح في خفس ضغط الجمحج كبيخ. لحا يد
العجيجة ربسا يخفع ضغط الجم مغ خلال رفع محتػي الرػديػم في الخلايا العزمية السمداء 

يديل دخػل الكالديػم أن ىحا السحتػي السختفع لمرػديػم  ولججران الذخاييغ. وبالفعل يبج
 إلى الخلايا ويؤدي ذلظ بجوره إلى تقمز القصخ الجاخمي لمذخاييغ وتزييقو.

ثسة أدلة تذيخ إلى أن الأشخاص الحيغ لجييع ميل مػروث لمتعخض لفخط ضغط الجم 
تكػن قجرتيع مشخفزة عمى إزالة السمح مغ أجداميع. لكغ ثسة أدلة قميمة تذيخ تفيج أن مثل 

ص يدتيمكػن ممحاً أكثخ مغ أي شخز آخخ، رغع أنيع يسيمػن ربسا إلى ىؤلاء الأشخا
 2الاحتفاظ بسا يأكمػنو.

                                                           
  مغ مػقع: .12_10، ص سابق مخجع ،أفريقيا في الدم ضغط ارتفاع حالة عن قريرت  1
-http://www.carmma.org/sites/default/files/PDF

bic.pdf%20Ara-uploads/Background%20Report%20on%20Hypertension%20  
 

2
من موقع:  السخكد العخبي لمتغحية،، مريقخ عبج الخحسغ عبيج عػض 

-blood-high-and-http://www.acnut.com/v/index.php?option=com_content&view=article&id=295:salt

pressure&Itemid=85&lang=ar  

http://www.carmma.org/sites/default/files/PDF-uploads/Background%20Report%20on%20Hypertension%20-%20Arabic.pdf
http://www.carmma.org/sites/default/files/PDF-uploads/Background%20Report%20on%20Hypertension%20-%20Arabic.pdf
http://www.acnut.com/v/index.php?option=com_content&view=article&id=295:salt-and-high-blood-pressure&Itemid=85&lang=ar
http://www.acnut.com/v/index.php?option=com_content&view=article&id=295:salt-and-high-blood-pressure&Itemid=85&lang=ar
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 .حمية ارتفاع ضغط الدم167
اذا كان السخيس يعاني مغ زيادة الػزن فعميو أن يحجد كسيات  الدعرات الحرارية7 •

 الدعخات الحخارية في شعامو.
مزخا عمى السرابيغ بارتفاع ضغط يشرح بتقميل الجىػن بسا أن ليا تأثيخا  الدههن7 •

الجم والحي يؤدي إلى ترمب الذخاييغ. ومغ الأفزل تجشب الأغحية السختفعة في ندبة 
الديػت السيجرجة والتي تحتػي عمى أحساض دىشية مذبعة، يجب أن  والجىػن الحيػانية أ

كسيات  يقمل السخيس مغ الأغحية السختفعة في ندبة الكػليدتخول. يدتصيع السخيس تشاول
 قميمة ججا مغ الديػت الشباتية مثل زيت الحرة وزيت الديتػن وزيت دوار الذسذ.

أملاح الرػديػم تػجج في الكثيخ مغ الأشعسة السعالجة، لحلظ  ..تجشب السمح.الممح7  •
 يجب عميظ قخاءة السعمػمات الغحائية جيجا والسػجػدة عمى الأشعسة السعمبة.

 جع مغ أملاح الرػديػم يػمياً)أقل مغ ممعقة صغيخة(. 2.4وعميظ أن لا تدتيمظ أكثخ مغ 

ىحه الأشعسة تديج مغ كسية الحبهب الكاممة من الخبز والباستا )المعكرونة(7  •
 الألياف السصمػبة لمجدع.

لقج أضيخت الجراسات أن الأشعسة الغشية بالكالديػم تداعج عمى  منتجات الحميب7 •
الجم. لديادة معجل الكالديػم في الجدع تشاول الحميب والمبغ الدبادي  تخفيس ضغط

والاجبان، تأكج مغ أنظ تتشاول ثلاث إلى أربع حرز عمى الأقل في اليػم لمبالغيغ. ولا 
الأدوية  مشدوع الجسع وأن يكػن غشيا بالكالديػم. أما وتشدى أن يكػن ما تتشاولو قميل أ

السحتػية عمى كالديػم فقج اتزح أنيا لا تعصي الكالديػم الكافي بشفذ السعجل إذا تع تشاولو 
 عغ شخيق الغحاء مباشخة.

تشاول الفػاكو والخزخوات الغشية بالبػتاسيػم  الفهاكه الطازجة والخضروات7 •
 السغشيديػم والكالديػم لأنيا تداعج عمى مشع ارتفاع ضغط الجم.و 



 إرتف اع الضغط الدموي                                                            الفصل الثاني
 

 

61 

البصاشا، السذسر، السػز، الباذنجان، الأوراق الخزخاء،  الغنية بالبهتاسيهم7غذية الأ •
 البصيخ. البازلاء، الفمفل، الكسثخى، الصساشع

 الأوراق الخزخاء مثل الفاصػليا الخزخاء. غذية الغنية بالمغنيزيهم7الأ •
 1انخ.الحميب، المبغ الدبادي والاجبان، البخوكػلي والدب غذية الغنية بالكالديهم7الأ •

 .ضغط الدم الذرياني والجهد البدني7 11
تتصمب العزلات أثشاء انقباضيا كسية كبيخة مغ الجم مقارنة بالخاحة، وليـحا نجـج أن 

كسية الجم التي يزخو القمب في الجقيقة(، ويعتسـج  ػحجع نتاج القمب يختفع )نتاج القمب ى
ىـحا الارتفاع في حجع نتاج القمب عمى شجة الجيج البجني. وبديادة جخيان الجم في الأوعية 
الجمػيـة في العزلات العاممة تتسجد ىحه الأوعية، إلا أنيا في الأندجة الأخخى مغ الجدع 

مغ الجم إلى الأجيدة العاممة ومشيا القمب تتقمز، حتى يتسكغ الجدع مغ تػجيو أكبخ كسية 
% مغ نتاج القمب 80والخئتيغ وبالصبع العزلات العاممة حيث تدتأثخ )العزلات( بحػالي 

 أثشاء الجيـج البـجني العشيف. 
وليحا نخى أن ضغط الجم الذخياني يختفع في الجيج البجني العشيف حتى عشـج الفـخد 

ضخوري ججاً لكي يديج ضغط التذبع أي تذبع العزـلات الدميع، وىحا الارتفاع في الزغط 
العاممة بالجم، وتذيخ البحػث الحجيثة إلى أن ىحا التحكع في ضغط الجم أثشاء الجيج البجني 

 يـتع مغ خلال الجياز العربي الدسبثاوي، إن ارتفاع ضغط الجم الذخياني الانقباضي
(Systolique)  كبيخ عمى شجة الجيج البجني، أما أثشاء القيام بجيج بجني يعتسج بذكل

فـلا يتـأثخ تـأثخاً ممحػضاً بالجيج البجني  (Diastolique) الزغط الذخياني الانبداشي
ويعتسج ضغط الجم عمى حجع الجم ومعجل جخيانو في الأوعية  (Dynamique) الستحخك

ج القمب يدداد الجمػية وكحلظ عمى مقاومة الأوعية الجمػية لجخيان الجم، والسعـخوف أن نتـا
 Total) أثشاء الجيج البجني بيشسا تشخفس قميلًا السقاومة الكميـة للأوعيـة الجمػيـة

                                                           
1
 ، مرجع سابق، دون صفحت.عبد الحليم كنسارة 



 إرتف اع الضغط الدموي                                                            الفصل الثاني
 

 

62 

vasculaire résistance) ونطخاً لأن الارتفاع في كسية جخيان الجم عبخ الأوعية يفػق
الانخفاض في مقاومة الأوعية الجمػية، فالسلاحع أن ضغط الجم الانقباضي يختفع مع زيادة 

والسلاحع أن ضغط الجم الذخياني قج يشخفس عشج التػقف مباشخة بعج   جة الجيـج البجني.شـ
جيج بجني مصػل، خاصة إذا صاحب الجيج البجني فقجان كسية مغ الدػائل بدبب التعخق، 

كانت ىشاك بعـس السذكلات في الأوعية الجمػية الػريجية في الداقيغ. ومغ السعمػم أن  وأ
يعسل أثشاء  (Hypothalamus) اري في الجدع والسػجػد تحت السيادجياز التحكع الحـخ 

الجيج البـجني عمـى تػسـيع الأوعية الجمػية في الجمج وبالتالي ضخ كسية مغ الجم إلييا 
بغخض التبخيج، ىحا الإجخاء يؤدي إلى انخفاض أكبخ في السقاومة السحيصية الكمية، الأمخ 

لذخياني بعج التػقف عغ الجيج البجني، خاصة مع الحي يؤدي إلى انخفاض ضـغط الـجم ا
انخفاض معجل جخيان الجم، لحا لا يشرـح بالتػقف الفجائي بعج الجيج البجني بل يتع التػقف 
التجريجي، ذلظ لأن انقباض عزلات الداقيغ والفخحيغ يداعج عمى ضخ الجم عبخ الأوردة 

جي إلى القمب بديػلة. ومغ السعمػم أن أثشاء الجيج البجني مسا يداعج عمى عـػدة الـجم الػري
انقباض العزلات أثشاء الجيج البجني يقـػد إلـى زيادة الزغط داخل ىحه العزلات إلى ما 

ممع/زئبقي، وبالتالي فإن السذـي عمى سبيل السثال يؤدي إلى خفس  300-200يقارب 
ممع/ زئبقي 90الي زئبقي مقارنة بحػ  /ممـع 25ضغط الجم الػريجي عشج الكاحل إلـى حـػالي 

أثشاء الػقػف بجون حخكة، ويؤثخ نػع الانقباض العزمي بذكل واضح عمى الزغط 
الذخياني أثشاء الجيـج البـجني حيث يكػن الارتفاع في الزغط الذخياني أكبـخ عشـجما يكـػن 

 مقارنة مع الانقباض العزمي الستحـخك (Isométrique)الانقبـاض العزـمي ثابتـاً 
(Dynamique)السذابية لمثابتة لكبار  و، وليـحا لا يشرـح بعسـل التجريبات العزمية الثابتة أ

بسا في ذلظ بعس تجريبات الأثقال(، بيشسا يتع )الحيغ لجييع ارتفاع في ضغط الـجم  والدغ أ
تػجيييع إلى الخياضات الستحخكة وخاصة ذات الإيقاع السشتطع مثل السذي واليخولة 

الة مسارسة تجريبات الأثقال بغخض تقػية عزلاتيع، فعمييع استخجام والدباحة الخ. وفي ح
 مخة. 15-10مقاومات مشخفزة مع تكخار عالٍ يتخاوح مغ 
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..( يدـاعج .والسعخوف أن التجريب البجني اليػائي )كالسذي واليخولة والدباحة، إلـخ
لذخياني، حيث عمـى خفس ضغط الجم لجى الأفخاد الحيغ يعانػن مغ ارتفاع في ضغط الجم ا

دقيقة تقػد إلى انخفاض  30-20يعتقـج أن جخعة مغ الشذاط البجني اليػائي التي تجم ما بيغ 
ساعة التـي تعقـب  ٢٢ضـغط الجم الذخياني لجى مغ يعاني مغ ارتفاع ضغط الجم شػال 

م مسارسـة الشذاط البجني. كسا أن ضغط الجم الأقرى يكػن أعمى أثشاء الجيج البجني باسـتخجا
دراجـة الجيج مقارنة باستخجام الديخ الستحخك، نطخاً لأن السفحػص يمجأ قميلًا إلى استخجام 
الانقباض العزمي الثابت عشج مقاومة عالية أثشاء استخجام الجراجة، وعمى الـخغع مـغ ذلـظ 

في كلا الػسيمتيغ )الجراجة والديخ الستحخك( متداوية إلى  نجـج أن محرمة الزغط والشبس،
 مـا، نطـخاً لأن ضخبات القمب القرػى غالباً ما تكػن أقل في حالة دراجة الجيج. حج

ومغ السعمػم أن أداء الجيج البجني باستخجام كتمـة عزـمية صـغيخة مثـل عزـلات 
مقارنة باستخجام كتمـة عزـمية  الحراعيغ يؤدي إلى ارتفاع ضغط الجم الذخياني برػرة أشج

لداقيغ(، ويعدى ىحا الفخق في استجابة ضغط الجم بذكل رئيدي كبيخة كعزلات الفخحيغ )وا
إلى أن استخجام الكتمة العزمية الرغخى )التـي يـتع فييـا مذاركة وحجات حخكية أقل( يؤدي 
إلى زيادة الاعتساد أكثخ عمى الانقباض العزـمي الثابـت، مسا يقػد إلى زيادة الزغط داخل 

لعائج الػريجي )كسيـة الجم العائج إلى القمب(، الأمخ التجػيف الرجري وبالتالي انخفاض ا
 1.الحي يديج في الشياية مغ معجل ضخبات القمب وبالتـالي زيـادة ضغط الجم الذخياني

 
 
 
 
 
 

                                                           
1
 .8، صاليداع، ىداع محمد فديػلػجيا الجيج البجني  
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 خلاصة
تقميل ندبة  ويعتبخ ارتفاع ضغط الجم مغ الأمخاض التي يسكغ الػقاية مشيا أ

 الإصابة والسخض مغ أبخز أسباب الػفاة أالسزاعفات الرحية الشاتجة عشيا إذ يعتبخ ىحا 
 والأزمات القمبية أ وأ الإعاقة السدمشة الشاجسة عغ الدكتات الجماغية وبالذمل الشرفي أ

رغع بداشة الػقاية مشيا مقارنة بالعلاج، إلا أن الإصابة بارتفاع ضغط الجم و الفذل الكمػي، 
الحياة نتيجة تعقيجات السخض، لحا عمى إجخاء تغييخات ىامة بشسط و تقتزي الستابعة السدتسخة 

الفخد العاقل تجشب كل عػامل الخصخ كالتجخيغ، تشاول السذخوبات الكحػلية، الغحاء الغيخ 
 صحي، الخسػل السؤدية إلى الإصابة بيحا السخض.
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 تطهيج
كل و تظخقشا في ىحا الفرل إلى السعالجة الإحرائية والؾصفية لمسعظيات التي لجيشا، 

 تحميل الشتائج.و ما يتعمق بيا لعخض  
بعج الجراسة الشغخية يأتي الجانب السيجاني والحي نحاول مؽ خلالو إيجاد حل للإشكالية    

تؼ في ىحا الجانب السكسل نفييا، وقج  والسظخوحة سابقا وذلػ بإثبات صحة الفخوض أ
لمجراسة الشغخية تحجيج مجالات الجراسة والستسثمة في السجال البذخي والسكاني والدماني والحي 
يتشاسب مع مؾضؾع البحث وذلػ بتحجيج عيشة الجراسة والأدوات السشاسبة لجسع البيانات 

 والسعمؾمات السيجانية التي تيتؼ بالسؾضؾع.
حميل ومشاقذة كل محؾر لكي نتؾصل في الشياية إلى تو وبعج ذلػ قسشا بعخض    

 الفخضيات السدتقبمية.و الاستشتاجات العامة ونخخج بخاتسة البحث مع جسمة مؽ الاقتخاحات 
 9الطظهج الطتبع, 1

 لسا و بسا أنشا نيجف إلى دراسة دور الشذاط الخياضي في علاج ارتفاع الزغط الجمؾي   
التي تحجد نؾع السشيج الستبع، فإنشا نخى أن ىحه كانت طبيعة السؾضؾع السجروس ىي 

ومؽ الأسباب التي تجفعشا إلى التفكيخ في استخجام  ،بييالجراسة يشاسبيا إتباع السشيج التجخ 
بي يعتسج عمى تؾضيح معالؼ يالتجخ  ؾانا السشيجالسشيج التجخيبي خلال البحث التظبيقي ى

العلاقة بيؽ  السشيج في كذف يخ قيسةوالتجخبة وتغ ولأداة التجخبة عؽ طخيق السقابمة 
 .الظؾاىخ الستبايشة

وعمى العسؾم السشاىج السدتعسمة في تقييؼ الشذاط البجني تفتقج إلى الجقة وتختمف مؽ 
 1دراسة إلى أخخى".

 
 

                                                           
1 R.Fagrad Louvain, p5. 
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 :أنو كحلػ عخف كسا 
 الحقيقة عؽ الكذف أجل مؽ إما العجيجة، الأفكار مؽ لدمدمة الرحيح التشغيؼ فؽ" 

  1بيا". عارفيؽ نكؾن  حيؽ للآخخيؽ عمييا البخىشة أجل مؽ إما جاىميؽ بيا، نكؾن  حيؽ
 ـ الجراسة الاستطلاعية:2

تعج الجراسة الاستظلاعية الخظؾة الأولى التي تداعج الباحث في إلقاء نغخة عامة 
حؾل جؾانب الجراسة السيجانية لبحثو، وتيجف الجراسة الاستظلاعية إلى التأكج مؽ ملائسة 

لجراسة لمبحث والتحقق مؽ مجى صلاحية الأداة السدتعسمة لجسع السعمؾمات ومعخفة مكان ا
 الدمؽ السشاسب، والستظمب لإجخائيا.

 الغخض مؽ الجراسة الاستظلاعية ىؾ9
  محاولة التقخب إلييا.و تحجيج العيشة مؽ مجتسع الجراسة 
  الجراسة.ما يخجم و اختبار مجى فاعمية وسائل البحث حدب ما يلائؼ عيشة البحث 
 .معخفة مجى استجابة أفخاد العيشة 

قرج إلقاء نغخة  ولاية الأغؾاطومؽ خلال ىحه العشاصخ قسشا بديارة ميجانية إلى 
يو خمرشا إلى وجب عمو  ،وقسشا بقياس ضغط الجمؾي ليؼ  دكانعامة، وقج التقيشا ببعض ال

 .مخقية ضغط دميؼ
 :الجراسة الظظرية 

والتي يرظمح في تدسيتيا بالسعظيات البميؾغخافية حيث تتسثل بالاستعانة بالسرادر 
السخاجع مؽ كتب محكخات، مجلات، جخائج رسسية، نرؾص مشذؾرة، فاعتسجنا في دراستشا و 

 .كحلػ عمى السؾقع العالسي
 (.SIENCE DIRECTو  SNDLالخاص بالبحث العمسي )

                                                           

1 .67ص مخجع سابق، ،أبيض ماتيؾ جيجيخ، تخجسة، ممكة
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في علاج ارتفاع الزغط الجمؾي  محتؾاىا حؾل دور الشذاط الخياضي والتي يجور
 والأجشبية، أ ومختمف العشاصخ التي تخجم السؾضؾع، سؾاءا كانت مرادر بالمغة العخبية أو 

 دراسات ذات صمة بالسؾضؾع.
 . مجتطع البحث:3

يعتبخ مجتسع البحث إطارا مخجعيا لمباحث في اختيار عيشة البحث وقج يكؾن ىحا 
أنجية  وجامعات أ ومجارس أ وصغيخ وقج يكؾن الإطار أفخاد أ والإطار مجتسع كبيخ أ

 سكان ولاية الأغؾاط.وتسثل مجتسع الجراسة في  1رياضية،
 ـ عيظة البحث:4

ويتزح مؽ اسسيا أنيا تعتسج عمى اختيار الباحث لمعيشة  كانت عيشة البحث قرجية
بغية الؾصؾل إلى نتائج دقيقة ومظابقة لمؾاقع قسشا باختيار  عسجا التي يديل الحرؾل عمييا،

 بعض مؽ سكان ولاية الأغؾاط.الستسثمة في و "عيشة القرجية" 
ذاط وقج تؼ اختيار ىحه العيشة لارتباطيا السباشخ بسؾضؾع بحثشا الحي يجرس دور الش

 .عشج السخضى السربيؽ البجني في ارتفاع ضغط الجمؾي 
 العيظة كالتالي:وكانت معايير اختيار 

 4في الجراسة تؼ قياس ضغظيؼ كانؾا جالديؽ لأكثخ مؽ  كل السخضى السذخكيؽ 
دقائق لأن ذلػ مؽ شخوط دقة القياس، إضافة إلى ذلػ عجم التكمؼ أثشاء قياس معجل الزغط 

 الجمؾي.
 أدوية تخل بذخوط قياس الزغط الجمؾي. وعجم تشاول أي مشبيات أ 
 
 
 

                                                           
 عسان، الأردن 7005، دار الثقافة لمشذخ، في التربية البجنية والرياضية طرق ومظاهج البحث العلطيمخوان عبج السجيج إبخاىيؼ9  1

  .84ص
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 ـ أدوات البحث:5
 .التجخبة 

 الهسائل الطستعطلة:
 :جهاز قياس الضغط الجمهي 

 الأوتهماتيكية: الجم ضغط قياس جهاز
 يجب الاستخجام، لكؽ سيمة الأوتؾماتيكية الجم قياس ضغط أجيدة تكؾن  يسكؽ أن

  1.الجقة أجل ضسان مؽ بعشاية تختارىا أن عميػ
وقج استعسمشا في دراساتشا جياز قياس الزغط الجمؾي الإلكتخوني الألساني مؽ نؾع 

Hartmann-réf.900 221 – CNK 2864 411) السخفق بالخباط الحي يؾضع في )
 السخفق.

  :الطقياس 
 ""مقياس قسشا باستعسال 

 صجق الطقياس:
 ويقرج برجق السقياس أن يقيذ فعلا ما وضع لقياسو ولا يقيذ شيئا بجلا مشو أ

 2إضافة إليو.
ىشاك شخوط ومؾاصفات يجب أن تتؾفخ في أداة القياس لكي تعتبخ أداة معتسجة 

أن صجق الشتائج يداعج السدؤول عمى اتخاذ قخارات ثابتة وتؤدي إلى نتائج صادقة حيث 
خاصية مؽ  وسسة أ ؾومؾضؾعية، ومؽ ىشا فإنشا ندتظيع القؾل أن الرجق مؽ حيث ى

خرـائص الاختبار لا يختبط بالاختبار نفدو بل يعتسج عمى الغخض الأساسي الحي يدتخجم 
ج ىحا الاختبار ويحكخ الظخيخي الاختبار مؽ أجمو وبالقخار الحي سؾف يتخح بشاء عمى نتائ

 AERA لـ  (1985)( في ىحا الرجد تعخيفا لمرجق حدب ما ورد في معـاييخ 7886)

                                                           

   1 .72صمخجع سابق دي جي بيغخز،  
23.2، ص7005دار الأميؽ، القاىخة،  ،سيكهلهجية العهلطةن9 افاروق الديج عثس  
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أن الاختبار صادق بالجرجة التي تكؾن الاستشتاجات السبشية عميو مشاسـبة وذات   APAو
 1دلالـة وفائجة.

   فيسا يخص صجق جياز قياس الزغط الجمؾي(HARTMANN) سرادق فقج تؼ ال
 (.BHS protocolعميو مؽ طخف السؤسدة البخيظانية لارتفاع الزغط الجمؾي )

 ـ مجالات البحث:6
 ـ  الطجال الطكاني:1ـ6

 .ى عمى مدتؾى السدتذفى حاسي الخملقسشا بقياس ضغط الجم لمسخض
 9ـ الطجال الزماني2ـ6

فيفخي ولكؽ بدبب الغخوف الرحية والسخض  قسشا بقياس الزغط الأول في نياية شيخ
 السشتذخ لؼ ندتظع إكسال عسمية القياس.

 ـ متغيرات البحث:7
  اختبار متغيخات البحث، لا بج مؽ التحكؼ السدبق في السقاربة الشغخية و لتعييؽ

 لمسؾضؾع الستعمق بجور الشذاط الخياضي في علاج ارتفاع الزغط الجمؾي.
 تغيخ بعلاقة متغيخ آخخ، وكسا يسكؽ  ويحرل فيو أ العامل الحي ؾإن الستغيخ ى

أنو مؾضؾع التغييخ وعميو تتسثل تغيخات  وتعخيفو بأنو الذيء الحي لو القابمية لمتغييخ، أ
 البحث في متغيخ مدتقل ومتغيخ تابع.

 :عبارة عؽ الدبب في الجراسة. ؾإن الستغيخ السدتقل ى الطتغير الطستقل 
  :2الستغيخ السدتقل.نتيجة  ؾىالطتغير التابع 
 الخياضي البجني وفي دراستشا الستغيخ السدتقل ىؾ9 الشذاط. 
 .وفي ىحه الجراسة الستغيخ التابع ىؾ9 ارتفاع الزغط الجمؾي 

                                                           

    .8، ص2004، سبتطبر 16،  مجلة العلهم الإنسانية والاجتطاعية، العجدمفههم الصجق في الاختبارات التحصيلية 9ربيعة جعفؾر 
1
  
 9111العخبية،القاىخة، الفكخ دار ،البحث العلطي في التربية الرياضية وعلم الظفس الرياضي محمد حدؽ علاوي، أسامة كامل راتب9  2

 .991ص
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 الطتغيرات الجخيلة:
الستغيخات الجخيمة ىي الستغيخات التي يقؾم بزبظيا الباحث كي لا تؤثخ عمى 

، 1يقؾم بتغييخه، ليخى مجى تأثيخه في الستغيخ التابعالستغيخ التابع، ليتخك متغيخ واحج فقط 
 وعميو تؼ  ضبط كل مؽ متغيخ9

 :سشة. لأن احتسالية الإصابة بارتفاع الزغط الجمؾي تختفع  44إلى  30مؽ السن
 بارتفاع الدؽ.

 :ذكؾر. لأن متؾسط الزغط الجمؾي يختمف بيؽ الحكؾر والإناث. الجظس 
 ـ صعهبات البحث:8

إجخاء البحث في مجال الخياضة في بلادنا أمخ صعب لشقص السخاجع وذلػ  يعتبخ
 يعؾد إلى قمة الإصجارات لمكتب في مجال الظب الخياضي مقارنة بسا تحققو بمجان عخبية.

 فإن لكل بحث صعؾبات وعخاقيل، وىحا حدب إجخاء عخوف البحث9
  بة قياس الزغط الجمؾي لجى السخضىصعؾ. 
 البخنامج التجريبي بجقة ض السخضىعجم اتباع بع. 
 صعؾبة ضبط السؾضؾع. 
  قمة السجة الدمشية السخررة لجراسة ىحا الشؾع مؽ السؾاضيع 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
  .757خ، مخجع سابق، صمعسصجوقي  -1
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 الفصل خلاصة
مؽ خلال ىحا الفرل تؼ عخض مختمف الإجخاءات التي قسشا بيا لإتسام الجراسة       

خظأ  والتي مؽ خلاليا ندتظيع التؾصل إلى نتائج تؤكج لشا مجى صحة أو السيجانية 
الفخضيات التي تقؾم عمى أساسيا ىحه الجراسة بحيث تعتبخ ىحه الإجخاءات ضخورية في كل 

 دراسة، لأنو مؽ دون إجخاءات ميجانية لا يسكؽ التؾصل إلى الإجابة عؽ الإشكالية العامة.
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 :تحميل نتائج الدابقة والمتذابهة.عرض و 1
 الدراسة الأولى:
تحت عشؾان دور الشذاط البجني  دراسة ماجدتيخ لمباحث حجاج بؾمجيؽ عنوان الدراسة:

سشة  جامعة الجدائخ معيج سيجي عبج الله الخياضي في علاج مخض ارتفاع ضغط الجم
2010/2009. 

 المنهج المتبع:
السخحمة السشيج الؾصفي لأنو يلائؼ البحث ولأن الغاىخة استعسل الباحث في ىحه 

السجروسة لا يسكؽ أن تحجث في مختبخ، حيث يقؾم ىحا السشيج عمى جسع كل ما يتعمق 
بالغاىخة مؾضؾع الجراسة باستخجام السلاحغة والسقابمة والاستبيانات، تؼ ترشيف السعمؾمات 

 في ججاول وإعجادىا للاستقخاء واستخلاص الشتائج.
 العينـــة:

نداء، تتخاوح أعسارىؼ  05رجُلا، و 13فخدا،  18كشت العيشة قرجية واشتسمت عمى 
سشة. إلتقاىؼ الباحث في مدتذفى قرخ الحيخان، أيؽ يتابعؾن مخضيؼ بظخيقة  56و 37بيؽ 
 لجى طبيب مختصّ في أمخاض القمب والأوعية. دورية

 أهداف الدراسة:
 .في خفض قيؼ الزغط الجمؾي عشج السخضى كشت يداىؼ الشذاط البجني الخياضي

لمشذاط البجني الخياضي دور فعال في التقميل مؽ كسية الجواء الستشاولة يؾميا مؽ 
 .طخف مخضى ضغط الجم السختفع

تداعج مسارسة الشذاط البجني الخياضي في انقاص الؾزن والحج مؽ الدسشة عشج 
  السخضى بزغط الجم السختفع
لشدبة ي دور ايجابي في تعجيل كسية الكؾلدتخول في الجم بالمشذاط البجني الخياض
 .لمسرابيؽ بارتفاع ضغط الجم
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 نتائج الدراسة:
ندتشتج أنَّ الشذاط البجني الخياضي يداىؼ في خفض قيؼ الزغط الجمؾي. وىحا ما  

 يثبت صحة الفخضية الأولى.
وأن مسارسة الشذاط البجني الخياضي ليذ ليا  ،ندتشتج أن الفخضية الثانية غيخ محققة 

دور فعَّال في التقميل مؽ كسية الجواء الستشاول يؾميا مؽ طخف مخضى ضغط الجم السختفع. 
 وىحا ثبت خظأ الفخضية الثانية.

ندتشتج في الأخيخ إذا، أنَّ الؾزن يشخفض بسسارسة الشذاط البجني الخياضي، وبالتالي  
 .. وىحا ما يثبت صحة الفخضية الثالثةيتؼّ التخمص مؽ الدسشة

ندتشتج أن كسية الكؾلدتخول في الجم تشخفض بسسارسة الشذاط البجني الخياضي،  
وبالتالي يتؼ التخمُّص مؽ أحج العؾامل الدمبية في مخض ضغط الجم السختفع. وىحا ما يثبت 

 .صحة الفخضية الخابعة
 :سةاالتعميق عمى الدر 

مؽ اصل  سة انو تؼ اثبات صحة ثلاثة فخضياتاعمى الجر  يقمؽ خلال التعم ندتشتج 
 أي ومشو ندتظيع القؾل ان الفخضية العامة محققة اربعة فخضيات مظخوحة في بجية الجراسة

اع ضغط الجم وبحلػ انا فعلا لسسارسة الشذاط البجني الخياضي دور ايجابي في علاج ارتف
بحثشا حؾل دور الشذاط البجني  عراسة اخترت مؽ مؾضؾ نا ىحي الجأندتظيع القؾل 

 .الخياضي في علاج ارتفاع ضغط الجم
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 الدراسة الثانية: .2
 عنوان الدراسة: .1.2.1

تأثيخ التخبية الرحية عمى الالتدام  دراسة ماجدتيخ لمباحثة لكحل رفيقة تحت عشؾان
باتشة الرحي لسخضى ارتفاع ضغط الجم )جامعة الحاج لخزخ تخرص عمؼ الشفذ الرحة 

2010_2011.) 
 المنهج المتبع: .2.2.1

استعسل الباحث في ىحه السخحمة السشيج الؾصفي لأنو يلائؼ البحث ولأن الغاىخة 
السجروسة لا يسكؽ أن تحجث في مختبخ، حيث يقؾم ىحا السشيج عمى جسع كل ما يتعمق 

ترشيف السعمؾمات بالغاىخة مؾضؾع الجراسة باستخجام السلاحغة والسقابمة والاستبيانات، تؼ 
 في ججاول وإعجادىا للاستقخاء واستخلاص الشتائج.

 العينـــة: .3.2.1
شخص مراب بارتفاع  60تؼ التظبيق الأولي عمى عيشة استظلاعية تكؾنت مؽ  

 13نداء تؼ اختيارىؼ بظخيقة قرجية تؼ التظبيق عمى نرفيؼ ) 38رجال  22ضغط الجم )
 لرحي لجى السخضى السرابيؽ بارتفاع ضغط الجم".نداء( "استبيان الالتدام ا17رجال، 

نداء( فظبق عمييؼ استبيان "التخبية الرحية لجى  21رجال،  9أما الشرف الآخخ )
 السخضى السرابيؽ بارتفاع ضغط الجم" وقج تؼ إدخال ىحه العيشة مع العيشة الشيائية.

 قدشظيشة.و ي مجيشتي باتشة تؼ انتقاء العيشة الاستظلاعية مؽ العيادات الخاصة، السدتذفيات ف
 أهداف الدراسة: .4.2.1

 .التعخف عمى مجى الالتدام الرحي لسخضى ارتفاع ضغط الجم 
  معخفة مجى تأثيخ التخبية الرحية في تحديؽ الالتدام الرحي لجى مخضى ارتفاع

 ضغط الجم.
 .إعجاد مظؾية تذسل السعمؾمات الزخورية لسخضى ارتفاع ضغط الجم 
 



 الفصل الثاني
 

 

78 

 الدراسة:نتائج  .5.2.1
 وججت الباحثة أن: 
  الفخضية الأولى محققة أي أن عسمية تعميؼ السخضى تحدؽ مؽ التدام مخضى ارتفاع

 ضغط الجم.
 8225% .لا يعخفؾن معشى ارتفاع ضغط الجم 
 75% .مشيؼ لا يدتظيعؾن اعظاء مفيؾم واضح لمسخض السدمؽ 
 ع السخيض بيجف السدتؾى التعميسي لمسخيض يمعب دور كبيخ في سيؾلة التؾاصل م

 تدويجه بسعمؾمات صحية تتعمق بحالتو الرحية.
 91مختفع بشدبة  ومعغؼ العيشة ليا مدتؾى التدام متؾسط أ%. 
  )الخجال والشداء متداوون في درجة الالتدام الرحي )عجم تحقق الفخضية الخامدة

الزغط، ( فيسا يخص تشاول أدوية MONANE et al 1996وىحا ما تبيشو الجراسات مثل )
( حؾل الالتدام بالتساريؽ بالشدبة لسخضى ارتفاع Lynch Similarly et al 1992ودراسة )

 الكؾلدتخول.
  ،تؾجج علاقة بيؽ متؾسظات الالتدام الرحي لمسخضى الحيؽ يعانؾن مزاعفات

 وأولئػ التي لا تؾجج لجييؼ مزاعفات.
الأدوية وعجد الجخعات وىحه الشتيجة مشظقية لأن وجؾد مزاعفات يعشي زيادة في عجد 

 وبالتالي صعؾبة الالتدام بالعلاج.
 :سةاالتعميق عمى الدر  

مؽ اصل  فخضيات ؼغسة انو تؼ اثبات صحة معاعمى الجر  مؽ خلال التعميق ندتشتج 
انا  أي ومشو ندتظيع القؾل ان الفخضية العامة محققة فخضيات مظخوحة في بجية الجراسة

دور ايجابي في علاج ارتفاع ضغط الجم وبحلػ  الالتدام الرحيلتخبية الرحية عمى  فعلا
بحثشا حؾل دور الشذاط البجني  عندتظيع القؾل انا ىحي الجراسة اخترت مؽ مؾضؾ 

 .اضي في علاج ارتفاع ضغط الجمالخي
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 الدراسة الثالثة: .3.1
 عنوان الدراسة: .1.3.1

سمؾكات الخظخ الستعمقة  تحت عشؾان دراسة ماجدتيخ لمباحثة بيمؾل سارة أشؾاق
بالرحة)التجخيؽ الكحؾل، سمؾك قيادة الديارات وقمة الشذاط البجني( وعلاقتيا بكل مؽ جؾدة 
الحياة والسعتقجات الرحية.)جامعة الحاج لخزخ تخرص عمؼ الشفذ الرحة باتشة 

2008_2009.) 
 . المنهج المتبع:2.3.1

شة بيؽ سمؾكات الخظخ الستعمقة نغخا لكؾن الجراسة تدعى إلى معخفة العلاقة الكام
 ؾبكل مؽ جؾدة الحياة والسعتقجات الرحية فإن السشيج الحي تؼ اعتساده في ىحه الجراسة ى

السشيج الؾصفي الارتباطي لكؾنو السلائؼ في الكذف عؽ مثل ىحه العلاقات وفيسا إذا كانت 
 ىشاك ارتباطات دالة بيؽ ىحه الستغيخات.

 . العينــــة:3.3.1
فخد ذكؾر كميؼ مؽ ولاية  30لعيشة الاستظلاعية السختارة في ىحه الجراسة مؽ كانت ا

سشة بستؾسط حدابي  34و 19عخضية حيث تخاوحت أعسارىؼ بيؽ  باتشة تؼ اختيارىؼ بظخيقة
 .26273قجره 
 18 ( 26و 19مؽ أفخاد العيشة ذكؾر مابيؽ .)سشة 
 12 ( 34و 27مؽ أفخاد العيشة ذكؾر مابيؽ .)سشة 

 أهداف الدراسة: .4.3.1
 .العلاقة بيؽ سمؾكات الخظخ الستعمقة بالرحة وجؾدة الحياة لجى أفخاد العيشة 
  إيجاد العلاقة بيؽ سمؾكات الخظخ الستعمقة بالرحة والسعتقجات الرحية لجى أفخاد

 العيشة.
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 نتائج الدراسة: .5.3.1
 عجة نتائج مشيا: مؽ خلال إجابات أفخاد العيشة عمى الأدوات السخررة ليا تحرمشا عمى

  لؼ تتحقق الفخضية الأولى والقائمة: تؾجج علاقة ارتباطية دالة إحرائيا بيؽ جؾدة
 الحياة وبيؽ سمؾكات الخظخ الستعمقة بالرحة لجى أفخاد العيشة.

  تحققت الفخضية الثانية جدئيا والقائمة: تؾجج علاقة ارتباطية دالة إحرائيا بيؽ
 الخظخ الستعمقة بالرحة لجى أفخاد العيشة.السعتقجات الرحية وبيؽ سمؾكات 

ومع ىحا تبقى ىحه الشتائج بحاجة إلى مديج مؽ البحث والجراسة بغية الؾصؾل إلى ضبط  
أكثخ ليحه الستغيخات بتحديؽ شخوط البحث باستخجام أدوات أكثخ دقة عمى عيشة أكبخ حجسا 

 وبالتالي الاستفادة مؽ نتائجيا.
 :سةاالتعميق عمى الدر 

سة انو تؼ اثبات صحة فخضية واحجة مؽ اصل اعمى الجر  مؽ خلال التعميق ندتشتج 
ومشو ندتظيع القؾل ان الجراسة الستظخق الييا اخترت  مظخوحة في بجية الجراسة  فخضيتيؽ

ومؽ خلال ذلػ  دور الشذاط البجني في ارتفاع ضغط الجم بقميل مؽ مؾضؾع بحثشا حؾل ؾول
 .البجني دور في ارتفاع ضغط الجمط ندتظيع القؾل انا لشذا

 الدراسة الرابعة: .4.1
 عنوان الدراسة: .1.4.1

السذخف عمى مختبخ فيديؾلؾجيا الجيج و الأستاذ  "دراسة الجكتؾر "ىداع بؽ محمد ىداع
جامعة السمػ سعؾد، تحت عشؾان  كمية التخبية، قدؼ التخبية البجنية وعمؾم الحخكة البجني

 مجابية الأمخاض السدمشة: "دور قجيؼ ازداد أىسية وقؾة في وقتشا الحاضخ".الشذاط البجني في 
 المنهج المتبع: .2.4.1

السشيج الؾصفي إذ قام بتخجسة مجسؾعة مؽ الجراسات الأجشبية: سؾيجية، فمشجية  ؾى
 وأمخيكية.
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كسا ندتعخض الجراسات والبحؾث الستعمقة بجور الشذاط البجني في مجابية العجيج مؽ 
 خاض السدمشة. الأم

معغؼ الجراسات الدابقة التي أجخيت عمى الإندان بغخض معخفة تأثيخ الشذاط البجني "
 .عمى الرحة والتي أشخنا إلييا آنفا، كانت دراسات عخضية وليدت تجخيبية"

 :العينـــة .3.4.1
مخضى الزغط الجمؾي، أمخاض القمب التاجية، الدكخي، البجانة وىذاشة العغام في  

انيا والعجيج مؽ بمجان مؽ العالؼ )الدؾيج، أمخيكا، فمشجا، السسمكة العخبية الدعؾدية، بخيظعجة 
 الجول الشامية(.

 . أهداف الدراسة:4.4.1
  تبييؽ التأثيخات الايجابية لمشذاط البجني السعتجل الذجة )عمى الأقل( عمى صحة

 الإندان.
  والسجتسع.تبييؽ التأثيخات الدمبية لمخسؾل عمى صحة الفخد 
 .إبخاز الجور السمحؾظ لمشذاط البجني في الؾقاية مؽ العجيج مؽ الأمخاض 
  العلاقة الؾثيقة بيؽ مسارسة الشذاط البجني مؽ جية وصحة الإندان العزؾية والشفدية

 مؽ جية أخخى.
 .الحث عمى إتباع نسط حياة أكثخ نذاطا وحخكة مؽ قبل أفخاد السجتسع 

 نتائج الدراسة: .5.4.1
 بمغت ندبة انتذار الخسؾل البجني  2002السشغسة العالسية لمرحة في سشة  حدب

سشة( في مجيشة  65_ 20لجى الحكؾر البالغيؽ مؽ ) 80%و ،( مؽ الدكان%60في العالؼ )
 الخياض بالدعؾدية.

 AL Refaee and AL Hazzaa) ). 
 أمخاض القمب التاجية السختبة الأولى كسدبب لمؾفاة مؽ بيؽ جسيع الأمخاض  تحتل

 غيخ الدارية.
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  حدبACSM)الفؾائج الرحية الشاتجة عؽ )الكمية الأمخيكية لمظب الخياضي :
 السسارسة السشتغسة لمشذاط البجني.

 .تحدؽ المياقة التشفدية وانخفاض ضخبات القمب في الخاحة والجيج دون الأقرى 
 فاض ضغط الجم الذخياني )خاصة إذا كان مختفعا(.انخ 
 .زيادة انحلال مادة الفيبخيؽ في الجم، مسا يداعج عمى سيؾلة الجم 
 .الإقلال مؽ التراق الرفائح الجمؾية مسا يخفض مؽ فخص حجوث الجمظة 
 .خفض التؾتخ والقمق والكآبة 
 الشبض.كؾلاميؽ عمى القمب مسا يقمل مؽ اضظخب  خفض تأثيخ ىخمؾن الكاتؾ 
  الأشخاص الشذيظيؽ بجنيا ىؼ الأقل عخضة للإصابة بأمخاض القمب التاجية مؽ

 أقخانيؼ غيخ الشذيظيؽ بجنيا.
وزملائو في مشترف الخسديشات  (MORRIS)وىحا ما أكجتو دراسة مؾريذ 

السيلادية إذ وججوا أن معجل الإصابة بأمخاض القمب التاجية مشخفض لجى "محرمي التحاكخ" 
الحيؽ يسارسؾن السذي برؾرة سخيعة تشخفض لجييؼ ، مع "سائقي الحافلات" بمشجنقارنة م

حالات الإصابة بأمخاض القمب التاجية كثيخا مقارنة بالحيؽ يسارسؾن السذي برؾرة 
 (Morris et al, 1990)بظيئة

 شسمت عسال الدفؽ.و  في دراسة أمخيكية قام بيا "بافيشبخغخ" بدان فخانديدػ 
 دفؽ الحيؽ يقؾمؾن بجيج بجني في تحسيل البزائع وتشديميا مؽ تبيؽ أن عسال ال

الدفؽ ىؼ الأقل عخضة للإصابة بأمخاض القمب التاجية مقارنة بدملائيؼ الحيؽ يقؾمؾن بعسل 
 مكتبي.

   الشذاط البجني يحدؽ مؽ الؾقاية الأولية والثانؾية مؽ أمخاض القمب وتحديؽ وعائف
عزمة القمب، مسا يجعميا أكثخ كفاءة في ضخ الجم وكحلػ انخفاض الإجياد عمى عزمة 
القمب، وبالتالي خفض احتياجيا للأكدجيؽ بسا في ذلػ خفض ضغط الجم الذخياني 

(Haskell, 1997). 
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 عتجل الذجة أكثخ فعالية في خفض الجم مؽ الشذاط البجني السختفع الشذاط البجني الس
 (.Rescatello et al 2004الذجة )الكمية الأمخيكية لمظب الخياضي 

 :سةاالتعميق عمى الدر 
مؽ اصل  فخضيات معغؼسة انو تؼ اثبات صحة اعمى الجر  مؽ خلال التعميق ندتشتج

وبحلػ  القؾل ان الفخضية العامة محققةومشو ندتظيع  فخضيات مظخوحة في بجية الجراسة
بحثشا حؾل دور الشذاط البجني  عندتظيع القؾل انا ىحي الجراسة اخترت مؽ مؾضؾ 

 .الخياضي في علاج ارتفاع ضغط الجم
 .عنوان الدراسة:1.1.1

  ؟.كيف يخفض النذاط البدني من ارتفاع الضغط الدموي 
الجم" والشدخة الأصمية لمسقال بالمغة  قامت بيا "الخابظة العالسية لسكافحة ارتفاع ضغط

، أنجد ىحا السقال مؽ 1991الانجميدية نذخت في كذؾفات السشغسة العالسية لمرحة سشة 
 (.Fagard, Louvainطخف العالسيؽ البمجيكييؽ )

 .المنهج المتبع:2.1.1
مخات في الأسبؾع،  3أسابيع بالتجريب  8السشيج التجخيبي، بؾضع بخنامج تجريبي دام 

 %50دقيقة أما شجة الجيج فكانت ما بيؽ 120دقيقة إلى  30مجة الحرة التجريبية مؽ 
 .%38إلى  %6مؽ قجرة الجيج الأعغسية بالديادة في قجرة الجيج مؽ  %90إلى

 .العينـــــة:3.1.1
 )عيشة شاىجة وعيشة تجخيبية(

)عيشة مجسؾعة مؽ الأشخاص ذوي الزغط العادي 29فكانت العيشة عبارة عؽ 
ــــ  16، الأغمبية مشيؼ رجال يتخاوح سشيؼ مؽ )عيشة تجخيبية( وذوي الزغط السختفع اىجة(ش

 سشة. 70
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 . أهمية الدراسة:4.1.1
 .معخفة ما مجى تأثيخ الشذاط البجني عمى الزغط الجمؾي 
 .تبيان مدتؾى الشذاط البجني الأندب لخفض الزغط الجمؾي 
 .استخلاص بعض نتائج الجراسات الدابقة 
 .تأثيخ الجيج البجني والتجريب عمى الزغط الجمؾي 

 نتائج الدراسة: .5.1.1
 يخفض مؽ الزغط الجمؾي لجى  يبيؽ التحميل البياني أن الشذاط البجني السعتجل

 ممؼ زئبقي. 1126السرابيؽ بالزغط الجمؾي بشدبة 
  20عشج الأشخاص الحيؽ يعانؾن مؽ الزغط الجمؾي لاحغشا أنو وجج انخفاض بـ 
 ممؼ زئبقي. 25و
  لؾحع أن الزغط الجمؾي يشخفض بدبب التجريب والجيج البجني في الشيار ولكؽ ليذ

 ساعة مدتسخة. 24في الميل، وذلػ بعج قياس الزغط الجمؾي لسجة 
 .عجم مسارسة الشذاط البجني يعتبخ عامل الخظخ للأمخاض القمبية الؾعائية 
 لبجني لا يؤثخ بتاتا عمى الحالة مؽ خلال معظيات الاستبيان والسقابلات، الشذاط ا

البجنية: بعض الأشخاص الحيؽ يسارسؾن نذاط بجني يسكؽ أن تكؾن ليؼ نتائج سيئة في 
 القياس مقارنة بالآخخيؽ الحيؽ لا يسارسؾن الشذاط البجني، لجييؼ نتائج جيجة.

مؽ وعمى العسؾم السشاىج السدتعسمة في تقييؼ الشذاط البجني تفتقج إلى الجقة وتختمف 
 1دراسة إلى أخخى.

 
 
 

                                                           
1 R.Fagrad, Louvain, « L’exercice physique dans la pris en charge de l’hypertension, « Ligue mondial de 

l’hypertension, « OMS » 1991».. 
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 :التعميق عمى الدراسة
الجارسة الستظخق الييا اخترت بذكل كبيخ مؽ مؾضؾع بحثشا  مؽ خلال ندتشتج

حؾل دور الشذاط البجني الخياضي في علاج ارتفاع ضغط الجم كسا تبيؽ الشتائج الستؾصل 
دور  ىشاك فعلاالييا وترب في مجسميا في مؾضؾع دراستشا انو ومشو ندتظيع القؾل ان 

 .الخياضي في علاج ارتفاع ضغط الجملشذاط البجني 
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 خاتمة
 لإيجابية عمى الصحة لم تكن وليدةعمى الرغم من أن فوائد النشاط البدني وتأثيراتو ا

 التجريبية التي أكدت نتائجيا قوةيومنا ىذا، إلا أن العديد من الدراسات العممية والملاحظات 
 المترتبة ولقد تم ذلك من خلال دراسة الآثار السمبية، النشاط البدني والصحةقمة العلاقة بين 

 تي أجريت عمى عدد كبير من الناس،عمى الخمول البدني، وبناءًا عمى نتائج الدراسات ال
 بة بالعديد من أمراض العصر وبينتأكدت عمى وجود العلاقة بين الخمول البدني والإصا
 نشاط البدني في مجابية العديد منالدور الوقائي والعلاجي الذي تسيم بو ممارسة ال

 زمنة.الأمراض الم
 ارتفاع الضغط الدموي اضي في يإبراز دور النشاط الر  الدراسة من اليدف كان ومنو

 لحفاظ عمى مستوى الضغط الدموي فيلمنشاط البدني دور فعال في ا بأن القول يمكننا وعميو
 ع الضغط الدمويضة للإصابة بارتفافالممارسين لمنشاط البدني ىم أقل عر  الحالة المثالية

ن إيماننا القوي بالدور   غير الممارسينمقارنة ب وىذا ما أثبتتو نتائج الدراسة الميدانية، وا 
 لذا دفعنا إلى القيام بيذه الدراسة، الفعال لمنشاط البدني في مجابية ارتفاع الضغط الدموي

 يم يشكمون جزءا محورياف ،لممرضى  بالنسبة ذلك من أكثر أو كذلك يكون أن الأجدر منف
 كانت ضمنمنا في أىمية ىذه الفئة في نشر الوعي الصحي،  يقيناالمجتمع، و وجوىريا في 

 في الوقاية الديناميكية مشروع بحثنا، الذي أبرزنا من خلالو مدى فاعمية النشاط البدني
 الأخرى مثل: الرئوي الأجيزةالأولية من ارتفاع الضغط الدموي ومدى تأثيره عمى صحة 

 ي.الدوري الدمو  التنفسي، العضمي
 بالجانب التوعوي ونشر الاىتمام يجب أنو الأخير في إليو الإشارة يمكن وما 

 ىمية الكافية بسبب تراكم ثقافاتالأالنشاط البدني لا يعيرون  المعمومة الصحيحة لان البعض
 عمى حالتيم الصحية، لذا ىذا الأخير تأثير حولخاطئة رسمت في أذىانيم مع مرور الزمن 

 ستحقوىذا ي الوقاية من مرض ارتفاع الضغط الدموي، فالمعمومة الصحيحة أداة فعالة في
 لنا وجود آلية أخرى. يتسنى حتى والاىتمام، العناية من المزيد بذل
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 ملخص البحث:
إن ارتفاع الزغط الجمهي يعج رقم واحج من جسمة الأمراض القاتمة والفتاكة في 
مجتسعشا، وهي ترتبط ارتباطا وثيقا بقمة الشذاط البجني وزيادة عجد الهفيات وإهجار أمهال 

 طائمة عمى الرعاية الرحية.
يهجف إلى التعرف عمى دور الشذاط الرياضي في علاج ارتفاع الزغط  شافكان بحث

 الجمهي من أجل الهقاية الأولية، فقسشا بهضع الفرضيات التالية:
 ضي دور في علاج ارتفاع ضغط الجملشهع الشذاط الريا. 
  لسجة الشذاط الرياضي دور في علاج ارتفاع ضغط الجمعلاقة لا يهجج. 
 ور في ارتفاع ضغط الجم.لتكرار الشذاط الرياضي د 

من مجتسع مرضى  من زوار السدتذفى ، 01وتم اختيار عيشة قرجية  قهامها 
 وقج استخجمشا في بحثشا السشهج التجريبي كهنه مشاسب ةيقرجوتم اختيارهم بطريقة  البحث  

جهاز قياس الزغط الجمهي الإلكتروني وتمخرت الأساليب في  علطبيعة السهضه 
(Hartmann). 
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Résumé  

  L'hypertension artérielle est l'une des nombreuses maladies mortelles et 

mortelles dans notre société, et elle est étroitement liée au manque d'activité 

physique et à l'augmentation du nombre de décès et au gaspillage 

d'énormes sommes d'argent pour les soins de santé. 

   Notre recherche visait à identifier l'effet du manque d'activité physique 

comme facteur de traitement de l'hypertension artérielle pour la prévention 

primaire, nous avons donc posé les hypothèses suivantes: 

• Le type d'activité sportive a un rôle dans le traitement de l'hypertension 

artérielle 

• Il n'y a aucun lien avec la durée de l'activité sportive un rôle dans le 

traitement de l'hypertension artérielle 

• L'exercice répété a un rôle dans l'hypertension artérielle. 

•. 

     Un échantillon intentionnel de 10 patients a été choisi parmi les visiteurs 

de l'hôpital de la communauté de recherche et ils ont été choisis 

intentionnellement. Dans notre recherche, nous avons utilisé la méthode 

expérimentale appropriée à la nature du sujet. Les méthodes ont été 

résumées dans l'appareil électronique de mesure de la pression artérielle 

(HARTMANN).  
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