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 مقدمة 

خحمة ممن  الشفدي و الاجتساعي وذلكبالشسه الجدسي العقمي الإندان في حياتو  يتسيد
كبار ) الذيخهخة  إلى أخخى ، ولعل السخحمة التي شغمت بال الباحثين و السخبين ىي مخحمة

وتعخف  فديهلهجية و نفدية  خاتبتغي السدنيا مخحمة خاصة بحيث يسخ فييا كهن (الدن
        مهكو الاجتساعيسو ىي التي تأثخ عمى مجار حياتو و الإندان  ةفي حيا حجرأيزا بأنيا مش

كسا تداوره من وقت  الفذل و الإنحجارثهارت تستاز ب سدننفذ ال فشفدي ، بحيث تختمالو 
 . والزعف لآخخ أحاسيذ بالزيق و التبخم والدىج

مسارسة الخياضة لعل أىم الأشياء التي تتسيد بيا الذعهب الحجيثة في عرخنا ىحا ىه و  
وجب عمى سية ىفة ذات أ ممخت مخاحلوالرغار في  والبالغين والأطفالكبار مالشدبة لب

ذات أىسية كبيخة من  فييتظهيخىا تجعيسيا و إيجاد الدبل من أجل الشيهض بيا و  السعشيين
ب وكحا عمى عمى الذبا و الاجتساعية ى مشيا الشفدية والحخكية والبجنية و العقمية تجهانب ش

والابحاث أن مسارسة الشذاط البجني بانتظام  ساتراأكجت الجكسا سشة فسا فهق  04لسدشين ا
ذاشة ىب، مالق خاضوارتفاع ضغط الجم، أمايسخ، الدكخي، ىالد ) خاضل من الإصابة بأمميق

ت موالذيخهخة ذات إيجابيات كبيخة وتهص أكجت العلاقة بين التسخيشات البجنيةو  ....(العظام
ا فهائج جدسية مباشخة وأن التسارين ي: أن التسارين البجنية ل ساىن يسيإلى استشتاجين م

ازدادت في الآونة الاخيخة ندب بحيث مخاطخ ا أية يومعتجلة الذجة لا يرحب الستهازنة
 الاشخاكمجى العلاقة التي تخبط بين  يمكلإدراياقة البجنية وذلك مال بخامجالسدشين في  اشخاك
التسارين البجنية في  ةئجافتكسن والأبحاث التي  ساتراجال والخياضية وبين ما أثبتت خامجفي الب

 .الذيخهخة أعخاضالتخفيف من 

كبار الدن خاصة بعج  وم السذكلات التي تهاجىمن أ  خاغيعتبخ وقت الف دائخفي الج
والتسارين  رغبة ودافعية في مسارسة الانذظةكبار الدن لأن كسا ،و  م عن العسلىتقاعج

الدميسة  م اليهمية لكن في نقص أدنى شخوط السسارسة الخياضيةيالبجنية في حياتالخياضية و 



 ةــمقدم

 

 

 ب

اليياكل نقص و  والتأطيخ التقشي قبة الظبيةاخ السو ىل الإختراص ليم أ والستابعة من طخف 
مسارسي  غالبيةفم، يعجم تهفخ جسعيات خاصة بوكحا  ،ليمالخياضية السخررة والسخكبات 

هقاية الرحية وبجون أسذ مجية ليبظخيقة غيخ مش يايسارسهن الخياضة من شخيحة كبار الدن
 .سميسة سيةمع

 مىم عىى فئة كبار الدن،  وتحفيد مقى الزهء عما تيأن الجراسةسية ىتتسثل أ  ويموع
ى الفخد مفائجة التي تعهد علمسية و مشظسة،  وتبيان مالخياضية وفق أسذ عمسارسة الأنذظة 
لأمخ الحي دفع بشا إلى إعجاد بخنامج تجريبي قرج معخفة وبجنيا ،ا ا صحيايمن وارء مسارست

 لجى كبار الدن مب وغيخىا قو نبزات الى التخفيف من ارتفاع ضغط الجم مأثخه ع

الإطار حا وضعشا ىتظبيقي، وقبل  فرلو  نظخي  فرل، نفرميإلى  راسةتقديم الجعميو تم و 
تشاولشا في بحيث و التهسع فيو لم نذأ الخهض  ، فالجانب الشظخي لمجراسة  تسييجيالم العا
دراسات لثاني كانت لشا في السبحث المجراسة و الشظخية  التعاريف بعض بحث الأول سال

  محمية و أخخى اجشبية سابقة

في السبحث الأول أىم الشتائج  تشاولشابحيث  تظبيقيأما الفرل التاني والستعمق بالجانب ال
رة ميل الشتائج السدتخمتحرمشا عمييا بعج العسل السيجاني و السبحث التاني كانت حت التي
ة لسشاقذة موخررشا مخحوالزابظة،  سجسهعتين التجخيبيةمية والبعجية لمبالق لاختباراتامن 

 .سةالجراالشتائج السختبظة بفخضيات 
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 :  الإشكالية
التي تريب فئة كبيخة  العرخية خاضأحج الأم لفئة كبار الدغ مخض ارتفاع الزغط الجمػي 

ػب مكالبيئة، الػارثة، التجخيغ، الكحػل، وأسمختمفة متعجدة و عػامل مغ السجتسع نتيجة 
مباشخة ت تعقيجا خاءجخصخ مغ محه الفئة تكػن عخضة لىأن  ومسا لا شظ فيو الحياة، 

، ولا  والدميع عجم مسارسة الشذاط البجني بالذكل الرحيحنتيجة  حا السخضيللإصابة ب
فقط، بل يحدغ عسل الجدع  عزلاتى تقػية مسية مسارسة الشذاط البجني عىتقترخ أ 

يل مي التقموالػضيفية، ككل ومغ الشاحية البيػلػجية يعسل التجريب الفعال عية مدة الجاخيالأج
 يز الجدع مغ الدسػمم،  وتخالستخاكسةغ الذحػم م
 :  نصخح التداؤل التالي وومش 

لجى فئة السدشيغ الحيغ  زغظ الجمػي ال لمشذاط الخياضي دور في علاج ارتفاع ىل •
شاك فخوق ذات دلالة إحرائية ىل ىو  ؟ سشة  04إلى  04تتخاوح اعسارىع مابيغ سغ 

 ي  والقياس البعجي لسعجل ضغط الجم لجى السجسػعة الزابصة ؟ مبيغ القياس القب
 انصلاقا مغ ىحه الإشكالية تع شخح التداؤلات الفخعية التالية:  و 
فئة لجى  الإستقخار الرحي و الجدساني دور في تحقيق   ىل لمشذاط البجني الخياضي -

 كبار الدغ ؟ 
علاج الزغػشات الشفدية و الجسدانية و العقمية  دور في ىل لمشذاط البجني الخياضي  -

 ؟  السدشيغ ة لجى فئ
غ فئة كبار الدغ ) دورات ىل لمشذاط البجني الخياضي دور في خمق جػ تشافدي بي -

 رياضية ( ؟ 

 الفرضيات :
  ستقخا ر الرحي بحيث تشقز لجييع نعع لمشذاط الخياضي دور في تحقيق الإإ

 .الامخاض و الديارات الستكخرة لمسدتذفيات 
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 وخاصة  اط البجني أن يكػن علاج لمبعس مغ ضغػشاتيع اليػميةيسكغ لمشذ
الستقاعجيغ اما الأشخاص الحيغ يداولػن العسل برفة حخة او بصخيقة اخخى فقج تكػن 

 ليع ضغػشات اكثخ 
  يسكغ ان يكػن الشذاط البجني خمق تشافدي إذا كان في إشار الخوح الخياضية ولا

 تدػده شحشاء
 سة: ار دأهداف ال

ضغط الجم ) ت الفيديػلػجيةاخ ى بعس الستغيمي عيبمعخفة تأثيخ البخنامج التجر  •
  (.بمضغط الجم الانقباضي، عجد نبزات الق ،الانبداشي

 تخفيف مغ ارتفاع ضغط الجم لجى كبار الدغ. مترسيع بخنامج تجريبي مشاسب ل •

 نذصة السشاسبة لسخضى ارتفاع ضغط الجم. تحجيج أنػاع الأ •

والقياسات البعجية لسعجل ضغط الجم لجى كل مغ ية ممعخفة الفخوق بيغ القياسات القب •
 السجسػعتيغ التجخيبية  والزابصة.

معخفة الفخوق في معجلات ضغط الجم بيغ السجسػعة الزابصة  والسجسػعة التجخيبية في  •
 القياس البعجي

 ة:  أهمية الدارس
 سات الخاصة بتحديغ حياة السخضى، ار ء الجاخ سية بالغة تتسثل في إثىبحث أ لم

 وخاصة مخضى ارتفاع ضغط الجم. 
 قة بإمكانية مى التداؤلات التي تجور في خاشخ الباحثيغ  والسجربيغ،  والستعمالإجابة ع

للأنذصة البجنية الخياضية،  ارسة كبار الدغ ،وخاصة مخضى ارتفاع ضغط الجممس
ا ىلة الخياضة ،إضافة إلى معخفة تأثيخ و اد ى الأسذ والتقشيات الرحيحة لسموالتعخف ع

 دة الػضيفية لجدع الإندان. يى الشػاحي الفيديػلػجية  والأجمع
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 تسام بذخيحة مخضى ارتفاع ضغط الجم،  وخاصة فئة كبار الدغ، مغ ىضخورة الا
ح بخنامج اخ اقتبى مسارسة الشذاط البجني الخياضي الرحي، مع عيل مداعجتخلا

  .ع السخضيةيحالتلمشاسب  
 وتكاليف العلاج ام الأدوية يل مغ استخجمج مغ خلال التقيوالج الاقتراد في السال

 طة. ىالبا

 أسباب اختيار الموضوع: 

 ي كالتالي: ىسة،  و ار حه الجىء اخ ة مغ الأسباب دفعت بشا، لإجشاك مجسػعى

  السعيجالسػضػع مقتخح مغ شخف  •

  السعشية و الييئات السخترة. الجيات ر فئة كبار الدغ مغتيسي •

مج رياضية أو اخ وضع بو عجم  والقائسيغ بالخعاية الرحية، تسام السجربيغىة ا مق •
 . بيععلاجية خاصة 

ئخ خاصة لجى فئة الكبار اد يج ندبة السرابيغ بسخض ارتفاع ضغط الجم في الجاد ت •
 الدغ. 

ى مع و، وحجاثتوتاخ سية السػضػع ومتغيىاب السػضػعية: تتسثل في أ ومغ الأسب •
 الػششي. السحمي و  السدتػى 

 

 

 
 

 



  

 : ولالفصل الأ

 الجانب النظري
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 مج الرياضية التدريبية  وأهميتها لكبار السنراالبالمبحث الأول: 

 تمهيد

 الظمج التجريب الخياضي في الآونة الأخيخة وذافي بخ  غلقج ازدادت ندبة مذاركة السدشي  
 وما أثبتت غمج الخياضية وبيافي البخ  اؾالاشتخ  غمجػ العلاقة التي تخبط بي اؾلإدر 
ض اأعخ  غم فالبجنية التي تخف غسية التساريىأ  غسات الحجيثة  والأبحاث التي تبياالجر 

 . غالكبخ في الد

سشػيا في  ف يػني ندسة يسػتػ مم غأكثخ م فبحدب تقاريخ مشطسة الرحة العالسية فإ   
أدػ  ايالخياضية، وجسيع غوسخعة إيقاع الحياة ونقز التساري لد العسيابدبب إج عالعال

صات مب  والجموالق ـض ضغط الجاا أمخ يسىأ  غض العرخ الحجيث وماأمخ ب ؼإلى ما يعخ 
 ا. ىالجماغية وغيخ 
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 النشاط البدني والرياضي  -

يعتبخ الشذاط البجني والخياضي أحج الأشكاؿ الخاقية لمطاىخة الحخكية لجػ الإنداف وىػ 
البجني ويعخفو "ماتفيف" بأنو نذاط ذو الأكثخ تشطيسا والأرفع مغ الأشكاؿ الأخخػ لمشذاط 

شكل خاص وىػ السشافدة السشطسة مغ أجل قياس القجرات و ضساف أقرى تحجيج ليا"، 
و الشذاط البجني الخياضي يعتسج بذكل أساسي عمى الصاقة البجنية لمسسارسة وفي شكمو 

 1 .الثانػؼ عمى عشاصخ أخخػ مثل الخصط وشخؽ المعب

وفي الػاقع فإف الشذاط البجني بسفيػمو العخيس ىػ تعبيخ  تعخيفو الأنتخبػلػجي: •
شامل لكل ألػاف الشذاشات البجنية التي يقػـ بيا الإنداف، والتي يدتخجـ فييا بجنو بذكل 
عاـ، وىػ مفيػـ أنثخبػلػجي أكثخ مشو اجتساعي، لأنو جدء مكسل ومصيخ رئيدي 

 .الإنداف لسختمف الجػانب الثقافية والشفدية والاجتساعية لبشي

تعخيف لارسػف: ولقج استخجـ بعس العمساء تعبيخ الشذاط البجني عمى اعتبار أنو  •
الشذاط الخئيدي السذتسل عمى ألػاف وأشكاؿ وأثخ الثقافة البجنية للإنداف، ومغ بيغ ىؤلاء 

الحؼ اعتبخ الشذاط البجني بسشدلو عمى الإشلاؽ في مؤلفاتو واعتبخ ” لارسػف ”العمساء يبخز
اؿ البجني التعبيخ الستصػر تاريخيا، ومغ التغيخات الأخخػ كالتجريب البجني الثقافة السج

 .البجنية، وىي تعبيخات مازالت تدتخجـ حتى الآف ولكغ السزاميغ مختمفة

مغ خلاؿ ىحا التعخيف يتزح لشا أف الشذاط البجني عبارة عغ مجسػعة مغ الأنذصة 
في حياتو اليػمية وىػ عبارة عغ مفيػـ  والحخكات البجنية التي يقػـ بيا الإنداف

أنثخبػلػجي أكثخ مشو اجتساعي، ومغ ىحا السفيػـ الػاسع لمشذاط البجني وعبخ العرػر 
انبثقت مشو مختمف التشطيسات الفخعية الأخخػ وأىسيا الثقافة البجنية والتجريب 

  .إلخ…..البجني

                                                           
  

1
 setif2.dz/moodle/mod/book/view.php?id=15493&chapterid=3827-https://cte.univ  على  0502أفرٌل  50ٌوم

 الساعة السادسة مساء 

https://cte.univ-setif2.dz/moodle/mod/book/view.php?id=15493&chapterid=3827
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 أنواع الأنشطة البدنية 1-1

بالجياز التشفدي والجوراني: الايخوبكذ، وتكػف عمى شكل أولًا: الأنذصة التي تتعمق 
تساريغ بصيئة ومتكخرة عمى نسط واحج، ومغ أمثمتيا: السذي وركػب الجراجة والتي تعتبخ 

 .مغ الأنذصة الديمة وغيخ السكمفة، إضافة إلى الدباحة

الأنذصة عمى ثانياً: الأنذصة التي تتعمق بتقػية العزلات والسفاصل، ويعسل ىحا الشػع مغ 
تحديغ عسميات الأيس وىي مجسػعة التفاعلات الكيسيائية التي تحجث داخل الخمية ويتع 
فييا بشاء جديئات كبيخة ومعقجة مغ جديئات بديصة وتحصيع بعس الجديئات الكبيخة 

 لاستخلاص الصاقة الكيسيائية السختدنة فييا

ويعسل ىحا الشػع مغ الأنذصة ثالثاً: الأنذصة التي تعسل عمى زيادة مخونة العزلات، 
عمى تعديد نصاؽ حخكة الجدع والتقميل مغ إصابات العزلات وتػفيخ استخخاء جدجؼ 

 .وعقمي كامل، ومغ الأمثمة عمييا: تساريغ الذج العزمي وتساريغ الإشالة العزمية

 النشاط البدني وكبار السن 1-2

قة والرحة حجد ستة مشاشق ىشاؾ إجساع عالسي عمي بياف يختز بالشذاط البجني والميا
تتأثخ بالسجيػد البجني : شكل الجدع وقػة العطاـ وقػة العزلات ومخونة الييكل العطسي 
والمياقة الحخكية وكفاءة الإستقلاب. والسشاشق الإضافية التي تدتفيج مغ الشذاط البجني 

يغ عمى ىي وضائف الإدراؾ والرحة العقمية والتػافق الاجتساعي. وقج تع تعخيف التسخ 
أنو فتخة زمشية نذصة ومشتطسة تسارس لاكتداب لياقة مخغػب فييا كشتيجة ليحا الشذاط ، 

 1مثل تحديغ مدتػؼ الرحة العامة
( الشذاط البجني  1996(. ووصف فػنتاس )  1994أو القجرة البجنية ) بػتذارد وشيفارد 

 بأنو كسية مترمة مغ الدمػؾ البجني :
 . الشذاشات اليػمية 1

                                                           
1
 (2991)بوتشارد وزملاءه   
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 لشذاشات السفيجة اليػمية. ا2
 . التساريغ والشذاط العاـ3 
 . تساريغ المياقة4 
 . تساريغ التجريب. 5 
 قابلية الحركة 1-3

قابمية الحخكة واحجة مغ أكثخ العػامل الحاسسة في تحجيج القجرة الػضيفية . وعشجما 
واحجة مغ العزمي الييكمي مع تقجـ العسخ تدداد مذاكل الحخكة . وىحه  يتجىػر الشطاـ

عكدياً في قجرة كبار الدغ في العير مدتقميغ في مجتسعاتيع  التغيخات اليامة التي تؤثخ
الحخكة تديج برػرة كبيخة الحاجة إلي أنػاع  أو علاقاتيع بالآخخيغ . وضعف قابمية

 . مختمفة مغ الخجمات

 ( عمى وجػد حج لمعلاقة بيغ قػة العزلات وبيغ 1991بخىغ بذشخ ودؼ لاتيػر ) 
محجدة مثل القجرة عمى تدمق الدلالع . وىحا يعشي أف لجؼ البالغيغ قػة  قجرات وضيفية

لإنجاز الشذاشات اليػمية الأساسية . ولحا عشج محاولة  أكثخ بكثيخ مسا ىػ مصمػب
اعتسادا عمى معخفة الشاس لحجود وضائفيع فإف  الداسة تقييع الانخفاض في قابمية الحخكة

الدغ ( مغ السحتسل أف تكػف أقل  الدكاف ككل )بسا فييع كبار ضعف قابمية الحخكة في
 . في التقجيخ

 النشاط البدني للجميع 
 -سشة 65تشصبق ىحه السبادغ التػجييية عمى جسيع البالغيغ الأصحاء مغ الفئة العسخية 

فسا فػؽ. وتشصبق أيزاً عمى أفخاد ىحه الفئة مغ السرابيغ بأمخاض مدمشة غيخ سارية. 
يتعيّغ عمى السرابيغ بحالات مخضية معيّشة، مثل الأمخاض القمبية الػعائية أو وقج 

الدكخؼ، اتخاذ احتياشات إضافية والتساس السذػرة الصبية قبل الدعي إلى بمػغ 
وىشاؾ سُبل متعجّدة تسكّغ السدشيغ  .السدتػيات السػصى بيا الخاصة بيحه الفئة العسخية
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 150غ يشبغي تحريمو في الأسبػع والسقجّر بشحػ مغ تجسيع السقجار الإجسالي الحي
 .دقيقة

دقيقة كل أسبػع  150ويذيخ مفيػـ التجسيع إلى بمػغ السخمى الستسثّل في تكخيذ 
دقائق عمى  10لسسارسة أنذصة عمى مجػ فتخات قريخة متعجّدة تجوـ كل واحج مشيا 

دقيقة بػتيخة معتجلة  30الأقل، والكياـ بعج ذلظ بجسع تمظ الفتخات: كسسارسة نذاط شيمة 
 .خسذ مخّات في الأسبػع

وتشصبق ىحه التػصيات عمى جسيع السدشيغ ذكػراً وإناثاً ميسا كانت أصػليع أو أعخاقيع 
 .أو مدتػيات دخميع

وسيتسكّغ السدشػف الخاممػف أو السدشػف الحيغ لا تدسح ليع حالاتيع السخضية بتجاوز 
ة إذا ما انتقمػا مغ الفئة "التي لا تسارس أؼّ حجود معيّشة مغ جشي مشافع صحية إضافي

نذاط بجني" إلى الفئة "التي تسارس قميلًا مغ الشذاط البجني". ويشبغي لمسدشيغ الحيغ لا 
يمبّػف التػصيات الخاصة بالشذاط البجني الدعي إلى زيادة فتخة ذلظ الشذاط وتػاتخه وزيادة 

 .تػصياتشجّتو في آخخ السصاؼ لمتسكّغ مغ تمبية تمظ ال
 المنافع التي يجنيها المسنون من النشاط البدني 

ىشاؾ، إجسالًا، بيّشات دامغة عمى أفّ مغ يسارسػف الشذاط البجني يتدسػف، مقارنة بسغ لا 
 :يسارسػنو، بالخرائز التالية

انخفاض معجلات الػفيات الشاجسة عغ جسيع الأسباب، ومعجلات الإصابة بسخض القمب 
، وسخشاني القػلػف 12لجـ، والدكتة الجماغية، والدكخؼ مغ الشسط التاجي، وفخط ضغط ا

 .والثجؼ، وارتفاع مدتػيات المياقة القمبية التشفدية والمياقة العزمية
ارتفاع مدتػيات الرحة الػضيفية وانخفاض مخاشخ الدقػط وتحدّغ الػضيفة السعخفية؛ 

وخيع مغ القجرة الػضيفية وتجني مخاشخ الإصابة بالحالات التي تحجّ بذكل معتجؿ أو 
 .والقجرة عمى الاضصلاع بالأدوار السألػفة
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 :فوائد النشاط البدني لصحة الإنسان 1-4
في الدشػات العذخ الأخيخة، ضيخت لجػ السختريغ في صحة الإنداف معمػمات ودلائل 

بالغ كثيخة حػؿ فػائج الشذاط البجني لمفخد، وأثسخت ىحه الجيػد العمسية أف عمى الإنداف ال
دقيقة عمى الأقل في اليػـ معطع أياـ الأسبػع،  30مسارسة الشذاط البجني السعتجؿ لسجة 

 .إف لع يكغ كميا
وتذسل الأنذصة البجنية السعتجلة الذجة السذي الدخيع، والدباحة التخويحية، وركػب 

جار في الجراجة الثابتة أو العادية  وكحلظ مسارسة الأعساؿ البجنية السشدلية كتقميع الأش
الحجيقة السشدلية وتشديقيا، أو الكياـ بعسمية التشطيف السشدلي، أو غدل السلابذ الخاصة 

 .بأفخاد الأسخة، وما شابو ذلظ مغ أنذصة بجنية
وقج أصبحت حياة الكثيخ في عالسشا السعاصخ تعتسج عمى ما تػفخه الحزارة لشا مغ 

ميمة والشذاط البجني لا وجػد لو إلا وسائل الخاحة والخفالية الجدسانية فأصبحت الحخكة ق
في نصاؽ ضيق إضافة لمزغػط الشفدية والحياتية، مسا يؤدؼ إلى حياة تكثخ فييا ندبة 
السخاشخ الرحية التي يتعخض ليا الفخد، ويسكغ القػؿ بأف ندبة أمخاض القمب تدداد مع 

حائي تتػفخ فيو زيادة الاعتساد عمى وسائل الخاحة والخفالية والخسػؿ الستخافق بشسط غ
كسيات زائجة عغ الحاجة مغ الصاقة التي يحتاجيا الجدع فيدداد معيا الػزف ويختفع 
الزغط الجمػؼ وتترمب الذخاييغ فتدداد الإصابة بأمخاض القمب عامة كالحبحة 
الرجرية، وإف إمكانية تحقيق الفػائج الجدسانية لمفخد العادؼ يسكغ أف يتع مغ خلاؿ إتباع 

ريب متػسط الذجة ولا يدبب الإرىاؽ والإجياد ويدداد بذكل متجرج لحج معيغ بخنامج لمتج
يسكغ الكياـ بو دوف حجوث أضخار أو إصابات لمذخز، ولمشذاط البجني السشتطع فػائج 
صحية عجيجة، إذ أف مسارسة أؼ نػع مغ أنػاع الشذاط البجني السعتجؿ كالسذي مثلا لسجة 

عمى تحديغ الرحة و تعديدىا وذلظ كالسحافطة  دقيقة عمى الأقل يػميا سيداعج 30
عمى الػزف والتحكع في إرتفاع ضغط الجـ والحج مغ إرتفاع ندبة الكػليدتخوؿ في الجـ 
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والتحكع في جمػكػز الجـ و الدكخؼ و الحساية مغ أمخاض الأوعية الجمػية والػقاية مغ 
 .الخمل الجماغي / العربي / الػعائي السفاجيء

السشتطع فػائج صحية عجيجة. وتكفي مسارسة الشذاط البجني السعتجؿ،  ولمشذاط البجني
كالسذي الحثيث مثلًا  لسجة ثلاثيغ دقيقة عمى الأقل، لتحقيق ىحه الفػائج، وكمسا زاد 

 مدتػػ ىحا الشذاط، زادت فػائجه
 أهمية النشاط البذني لكبار السن  -2

قج يدتفيج كبار الدغ ذكػرًا وإناثً مغ مسارسة الشذاط البجني السشتطع، فسغ فػائج الشذاط 
البجني لكبار الدغ أنو يداعج في الحفاظ عمى قجرة العير بذكل مدتقل ويقمل مغ خصخ 
الدقػط وحجوث كدػر العطاـ، ويقمل مغ خصخ الػفاة مغ مخض القمب التاجي ويحسي 

ضغط الجـ وسخشاف القػلػف والدكخؼ، ويسكغ أف يداعج في مغ خصخ الإصابة بارتفاع 
خفس ضغط الجـ لجػ بعس الأشخاص السرابيغ بارتفاع ضغط الجـ، ويداعج 
الأشخاص الحيغ يعانػف مغ حالات مدمشة وضعف بديادة القػة والقجرة عمى التحسل، 

السداج ويحدغ وأيزًا يقمل الشذاط البجني لكبار الدغ مغ أعخاض القمق والاكتئاب ويعدز 
الذعػر، كسا يداعج في الحفاظ عمى صحة العزلات والسفاصل، ويداعج في الديصخة 
عمى التػرـ والألع السختبط بالتياب السفاصل، حيث لا يمدـ أف يكػف الشذاط البجني شاقًا 
لتحقيق الفػائج الرحية وأيزًا ىشاؾ نذاط بجني قج لا يشاسب كبار الدغ، فزسغ الشذاط 

 1بار الدغ ما يُشرح بو وما لا يُشرح بو البجني لك
وىشاؾ إجساع عالسي عمي بياف يختز بالشذاط البجني والمياقة والرحة )بػتذارد 

( حجد ستة مشاشق تتأثخ بالسجيػد البجني : شكل الجدع وقػة العطاـ  1994وزملاءه 
السشاشق وقػة العزلات ومخونة الييكل العطسي والمياقة الحخكية وكفاءة الإستقلاب. و 

الإضافية التي تدتفيج مغ الشذاط البجني ىي وضائف الإدراؾ والرحة العقمية والتػافق 
                                                           

1
  

https://sotor.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%84%D9%83%D8%A8%D8%A7%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%86:_%D9%85%

D8%A7_%D9%8A%D9%8F%D9%86%D8%B5%D8%AD_%D9%88%D9%85%D8%A7_%D9%84%D8%A7_%D9%8A%
D9%8F%D9%86%D8%B5%D8%AD_%D8%A8%D9%87 
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الاجتساعي. وقج تع تعخيف التسخيغ عمى أنو فتخة زمشية نذصة ومشتطسة تسارس لاكتداب 
 لياقة مخغػب فييا كشتيجة ليحا الشذاط ، مثل تحديغ مدتػؼ الرحة العامة

( الشذاط البجني  1996(. ووصف فػنتاس )  1994ارد وشيفارد أو القجرة البجنية ) بػتذ
. الشذاشات السفيجة اليػمية 2. الشذاشات اليػمية 1بأنو كسية مترمة مغ الدمػؾ البجني 

. تساريغ التجريب. والحيغ كانػا يسارسػف 5. تساريغ المياقة 4. التساريغ والشذاط العاـ 3
يا في الكبخ. وبالتالي ما يفعمو الذخز في التساريغ في وقت مبكخ يدتصيعػف مسارست

أعمشت  1995وفي عاـ  .( 1993أوقات الفخاغ يسكغ أف يذكل ويصػر الفخاغ نفدو 
الرحة العالسية  1987٬1991مجسػعة مغ خبخاء مشطسة ، )مػبي والسجسػعة  

سػارد التأثيخات الإيجابية لمتساريغ البجنية بالقػؿ أف الخسػؿ البجني إىجار غيخ ضخورؼ لم
البذخية. وقج أشار الخبخاء إلي أف الخسػؿ وغالباً نسط الحياة الخامل معخوؼ أنو مغ 

 1عػامل  خصخ الرحة السعتمة وانخفاض القجرة الػضيفية.
 التعامل اليومي  2-1

التقييع لمقجرة الػضيفية عادة تذسل تقييع قجرة الأشخاص لمكياـ بشذاشات مختمفة في الحياة 
ت الشذاشات البجنية في الحياة اليػمية والتي تع تصػيخىا في العقػد القميمة وقياسا .اليػمية

الساضية أصبحت الآف لجييا الكثيخ أو القميل مغ الكياسات السخضية و الأحجاـ التي 
تتكػف مغ مػاضيع مترمة بالشذاشات البجنية في الحياة اليػمية والشذاشات السفيجة في 

و مختمف نذاشات العشاية بالشفذ مثل تشاوؿ الصعاـ وارتجاء الحياة اليػمية. و الدابق يػج
السلابذ والرحة الذخرية والتحخؾ داخل وخارج البيت بيشسا وضائف الشذاشات السفيجة 
في الحياة اليػمية تترل بإدارة السشدؿ والحىاب في ميسات خارج البيت واستخجاـ 

 .السػاصلات العامة وشبخ الػجبات
سشة يسكغ أف  70-40بأف كل ساكشي البيػت والحيغ ىع في أعسار وتذيخ أدلة الأبحاث 

يتعاممػا مع الشذاشات البجنية اليػمية. ولكغ تحجث السذاكل وبرػرة متكخرة مع أعساؿ 

                                                           
1
 دور النشاط البدنً فً الشٌخوخة الصحٌة  
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الشذاشات البجنية السفيجة اليػمية فالاختلافات الثقافية في التعامل مع الشذاشات اليػمية 
قجرات الخجاؿ والشداء في إنجاز الأعساؿ  تشعكذ برػرة واضحة في الاختلافات بيغ
( يسكغ تحجيج عجد أسئمة الشذاشات  1997الخوتيشية اليػمية. ويقتخح روجخ وميممخ ) 

مػاضيع. وحيشيا ستكػف الشذاشات الأساسية ىي السذي عبخ  3البجنية اليػمية إلي 
 الغخفة وارتجاء السلابذ والاستحساـ.

 اليوميةتجارب التعامل في الحياة  2-2
التعامل في الحياة اليػمية ىػ جدء مكسل لكياس الرحة الػضيفية. والذعػر بالإجياد ىػ 

(. وقج أشار  1995واحج مغ أوضح السؤشخات لانخفاض الرحة الػضيفية )أفميشج 
الباحثػف إلي أىسية التعامل بججية مع ىحا الذعػر والاستجابة لو. ويجب أف يتحجث 

ة الرحية عغ الإجياد وخاصة إذا استسخ دوف تفديخ واضح الشاس مع مدئػلي الخعاي
 .فخبسا يكػف إشارة إلي مخض أو بجاية لانخفاض الرحة الػضيفية

 المشاركة الاجتماعية في المحافعة على القدرات الوظيفية  2-3
كل السجتسعات البذخية تزع بالتحجيج مختمف أنػاع العلاقات التي تخبط الشاس ببعزيع 

 . وعبخ الأجياؿالبعس داخل 
والاستقلالية تحكخ دائساً كذيء يداعج في تحديغ نػعية الحياة. والشقاش حػؿ الاستقلالية 
عشج إلي تأكيج الاستقلاؿ والقجرة عمى التغمب وحيجاً وسيصخة الشاس في حياتيع. وبالخغع 
مغ أف الاستقلاؿ ىػ الإمكانية في أؼ مخحمة مغ الحياة  ويسكغ أف تكػف شػيمة أو 

عمى تجسيع الأشياء و السحافطة و/أو تحديغ القجرة  ريخة الأمج وجدئية أو ساحقةق
الػضيفية لمفخد الحؼ استفاد مغ تحديغ نػعية حياتو. والاستقلاؿ ميع لكل شخز ولكغ 
أيزاً البشاء الاجتساعي الإنداني السقجـ استقلاؿ. وفي تقجـ الدغ الجيج، ربسا أفزل 

 شفدظ والآخخيغ. والجدء السيع في ذلظ ىػىجؼ يسكغ أف يكػف العشاية ب
 الخعاية الآمشة لمقجرة الػضيفية والرحة.
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 ارتفاع ضغط الدم وعلاقته بالجهد البدني لدى كبار السن . 2
تغيخ كغ ذلظ ض الأثخياء فقط، ولاخ كاف مخض ارتفاع ضغط الجـ في الساضي يعتبخ مغ أم

تغيي ار جحريا في العقجيغ الساضييغ  وندبتػ في ازدياد مدتسخ وذلظ مع زيادة التػتخ 
والقسق في حياتشا السعاصخة وخاصة في السجف حيث الازدحاـ الدكاني ومذاكل الشقل وسػء 
التغحية وتسػث البيئة ومذكلات الحياة الستشػعة، وعسى أقل تقجيخ فإف شخرًا واحجًا بيغ 

عذخيغ يعاني مغ ضغط الجـ السختفع وبحاجة إلى علاج، وللأسف فإف نرف الحيغ  كل
يعانػف مغ ىحا السخض في الغالب لا يعخفػف بأف ضغط دميع مختفع وبحاجة إلى علاج، 

. وارتفاع ضغط الجـ قاتل  كسا أف نرف الحيغ يعسسػف بسخضيع لا يتسقػف العلاج اللازـ
 .خاضاما يُدبب أعاً ر صامت وخفي، وناد

 .انتشار ارتفاع ضغط الدم:  2-1

ي العالم: 
 
  ارتفاع ضغط الدم ف

ب والأوعية الجمػية مثل مالق خاضارتفاع ضغط الجـ مغ أكبخ أسباب الإصابة بأم   
ندبة الأعباء  خا ، وقج ازدت كثيموالع كب والدكتة الجماغية في العمة القمعز اندجاد

يار فخد بالغ سشة م% مغ م4.5ارتفاع ضغط الجـ مغ حػالي ندبة  ى مخضمالستختبة ع
ى موحجه أكبخ سبب في الاعتلاؿ والػفاة ع مومسا يجع  2010سشة  7إلى % 2000

  ة.مة السذكمإلى العسل لسػاج ةمالرعيج العالسي ويؤكج الحاجة العاج

 : وحقائقه العلمية  مرض ضغط الدم المرتفع

سل ولع يعالج ىفي نفذ الػقت مخض خصيخ إذا أ و ضغط الجـ السختفع مخض شائع ولكش 
حا يب اسع "القاتل الرامت" لأف معطع السرابيغ ويمق عميصكسا  معالجة صحيحة  

اً حا السخض وضل ضغط الجـ مختفعىبيشسا إذا لع يعالج  خاضالسخض لا يذعخوف بأية أع
ا ىى وغيخ مالك خاضبية والرجمات الجماغية وأممإلى الإصابة بالأزمات الق بوفديؤدؼ 
  بالجدع. الذخاييغ الشاتجة عغ إتلاؼ  خاضمغ الأم
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% مغ 90حػالي )بية السخضى مسبب معخوؼ في أغ وضغط الجـ السختفع ليذ ل 
ح في الصعاـ مسػب الحياة مثل زيادة المعب العػامل الػارثية وأسمولكغ ت( السخضى

 ساً في حجوث ضغط الجـ السختفع. ئدادواًر 
يدتجعي العلاج بأدوية  وعربية أو التػتخ ولحلظ فإنمإف ارتفاع ضغط ليذ نتيجة ل 

 . خاصة

اـ مغ ىا يسثل عامل يأخخػ كل مش امخاضبما يكػف ضغط الجـ السختفع مراحباً خا كثي
، مثل مخض الدكخ وارتفاع  خاييغالذ خاضمغ ندبة الإصابة بأمعػامل الخصػرة التي تديج 

ندبة الكػليدتخوؿ في الجـ، ومغ أجل ضساف نجاح علاج ضغط الجـ السختفع، يجب أيزاً 
 السراحبة.  مخاضالأعلاج أؼ مغ 

، الجوار  والػج خار احسو في معطع الحالات فالرجاع،  خاضضغط الجـ السختفع ليذ لػ أع
جـ تحجث بشدبة متقاربة في مخضى ضغط ال خاضأع يامالجوخة وششيغ الأذف والإغساء ك

ض خاالأع ىحه  ىمى حج سػاء ولحلظ يجب ألا يعتسج الذخز عمالسختفع وغيخ السخضى ع
ي ىوالصخيقة الػحيجة لسعخفة ضغط الجـ  ولكي يعخؼ مدتػػ ضغط دم وأو ما يذعخ ب

از السعج لحلظ، وفي حالة الحاجة لكياس ضغط الجـ برفة متكخرة، يسكغ يبػاسصة الج وقياس
 .ساعة  24صل لزغط الجـ لسجة از الكياس الستػايبج وقياس

 نسان عند الإ ارتفاع ضغط الدم معرفةطريقة  2.2

سا فػؽ الأخخ ىيستخ زئبقي"، ويدجل كخقسيغ يكتب أحجميقاس ضغط الجـ بػحجة تدسى "م
ى مػ الزغط الأعىى إلى ضغط الجـ الانكباضي و معادة )في شكل كدخ( ويذيخ الخقع الأع

جـ ، ويذيخ الخقع الأقل إلى ضغط الوب أو خفقانمفي الأوعية الجمػية ويحجث مع انكباض الق
ت التي تفرل بيغ ضخبات اخ ػ الزغط الأقل في الأوعية الجمػية في الفتىالانبداشي و 

  ب.مة القمب مع استخخاء عزمالق



الجانب النظريالفصل الأول                                                                           
 

 

16 

 120ويعخَؼ ضغط الجـ الصبيعي لجػ البالغيغ عشجما يكػف ضغط الجـ الانكباضي   
صبيعي يستخ زئبقي، وتستج فػائج ضغط الجـ المم 80يستخ زئبقي وضغط الجـ الانبداشي مم
يستخ زئبقي مم 105ب والأوعية الجمػية مع انخفاض ضغط الجـ الانكباضي حتى مقمل

يستخ زئبقي، ويعخؼ ارتفاع ضغط الجـ عشجما يداوؼ مم 60وضغط الجـ الانبداشي إلى 
يستخ زئبقي وعشجما يداوؼ ضغط الجـ مم 140ى مضغط الجـ الانكباضي أو يديج ع

ئبقي، وتكتدب السعجلات الصبيعية لزغط الجـ يستخ ز مم 90الانبداشي أو يديج عغ 
ب والسخ مسية خاصة في قياـ أعزاء الجدع الحيػية، مثل القىالانكباضي والانبداشي أ 

 بذكل عاـ.  وا بكفاءة، وفي صحة الإنداف وعافيتيى، بػضائفموالك
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 دابقة: الجراسات ال الثانيالسبحث 
  السحمية الجراسات  -1

 سة عبد خنجر الركابي. ار دالدراسة الاولى : 
في الػقاية مغ ارتفاع مدتػػ تجمط بالجـ لجػ تأثيخ بخنامج علاجي عنوان الدارسة: 

 . سشة( 55-45السخضى السرابيغ بارتفاع ضغط الجـ )

مخيزا مغ الحكػر السرابيغ بارتفاع ضغط الجـ  12بصخيقة عسجية اختار عينة الدارسة: 
 سشة.  55-45بأعسار مغ 

   السشيج التجخيبي لسلائستو مع مذكمة الجراسة السدتخجمة.منهج الدارسة: 

 سة:  اأهداف الدر 

التعخؼ عمى مدتػػ التجمط بالجـ لجػ السخضى السرابيغ بارتفاع ضغط الجـ  •
 العيشتيغ الزابصة  والتجخيبية. 

إعجاد مشيج تجخيبي يداىع في الػقاية مغ ارتفاع مدتػػ التجمط بالجـ لجػ السخضى  •
 السرابيغ بارتفاع ضغط الجـ. 

ية  والبعجية في مدتػػ التجمط بالجـ لمعيشتيغ التعخؼ عمى الفخوؽ في الكياسات القبم •
 التجخيبية  والزابصة. 

التعخؼ عمى الفخوؽ في الكياسات البعجية في مدتػػ التجمط بالجـ لمعيشتيغ التجخيبية   •
 . والزابصة

 نتائج الدارسة: 

ط الجـ لجػ السجسػعة ممعشػيا ذات دلالة إحرائية في مدتػػ تج اأضيخ السشيج تأثيخ  •
 سجسػعة الزابصة في متغيخ قيج الج ارسة. مخه العلاج الجوائي ليالتجخيبية وكحا ما أض
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ط بالجـ لجػ السخضى السرابيغ بارتفاع ضغط الجـ لجػ مانخفاض مدتػػ التج •
ط بالجـ أكثخ لجػ مالسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة،  وكاف مدتػػ انخفاض التج

   .السجسػعة التجخيبية

 (. 1993:  د ارسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخوف )الدارسة الثالثة •

عشػاف الجارسة: تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح عمى بعس الستغيخارت السػرفػلػجية وزف  •
الجدع، ندبة كتسة الجدع، الجىػف)والفيديػلػجية(نبس القمب، ضغط الجـ لجػ كبار 

 الدغ. 

 س قبمي و بعجؼ. السشيج الستبع: السشيج التجخيبي، بسجسػعة واحجة بكيا •

أىجاؼ الجارسة: التعخؼ عمى تأثيخ البخنامج التجريبي عمى معجلات وزف الجدع، ندبة  •
 كتمة الجدع، الجىػف، نبس القمب، ضغط الجـ. 

 نتائج الجارسة:   •

البخنامج الخياضي السقتخح يؤثخ عمى كفاءة القمب  وكفاءة الجياز الجورؼ التشفدي  •
 لجػ أفخاد عيشة البحث. 

  .الاىتساـ بالبخامج الخياضية السخررة لكبار الدغ ضخورة •
 الدراسات الاجنبية   -2

 الجراسة الاولى 

قامت بيا الخابصة العالسية لسكافحة ارتفاع ضغط الجـ" والشدخة الأصمية لمسقاؿ بالمغة 
( أنجد ىحا السقاؿ 1991الانجميدية نذخت في كذػفات السشطسة العالسية لمرحة سشة )

 مغ شخؼ العالسيغ البمجيكييغ 

 كيف يخفس الشذاط البجني مغ ارتفاع الزغط الجمػؼ. سة: اعنوان الدر 
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مخات  3أسابيع بالتجريب  8السشيج التجخيبي، بػضع بخنامج تجريبي داـ السشيج الستبع: 
دقيقة أما شجة الجيج فكانت  120دقيقة إلى  30في الأسبػع، مجة الحرة التجريبية مغ 

إلى  6مغ قجرة الجيج الأعطسية بالديادة في قجرة الجيج مغ % 90إلى % 50ما بيغ%
%38.  

  عيشة ضابصة وعيشة تجخيبية: تع اختيارسة: االعيشة الجر 

مجسػعة مغ الأشخاص ذوؼ الزغط العادؼ عيشة ضابصة  29فكانت العيشة عبارة عغ 
إلى  16وذوؼ الزغط السختفع عيشة تجخيبية، الأغسبية مشيع رجاؿ يتخاوح أعسارىع مغ 

  سشة. 70

 أهمية الدارسة: 
 معخفة ما مجػ تأثيخ الشذاط البجني عمى الزغط الجمػؼ. 

 تبياف مدتػػ الشذاط البجني الأندب لخفس الزغط الجمػؼ. 

 تخلاص بعس نتائج الجراسات الدابقة. اس

 تأثيخ الجيج البجني والتجريب عمى الزغط الجمػؼ. 

 سة:  انتائج الدر 
يبيغ التحسيل البياني أف الشذاط البجني السعتجؿ يخفس مغ الزغط الجمػؼ لجػ 

 ممع/زئبقي.  16.11السرابيغ بالزغط الجمػؼ بشدبة 

 25و 20عشج الأشخاص الحيغ يعانػف مغ الزغط الجمػؼ لاحطشا أنػ وجج انخفاض بػ 
 ممع /زئبقي. 
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لػحع أف الزغط الجمػؼ يشخفس بدبب التجريب والجيج البجني في الشيار ولكغ ليذ في 
ساعة مدتسخة. عجـ مسارسة الشذاط  24الميل، وذلظ بعج قياس الزغط الجمػؼ لسجة 

 صخ للأمخاض القمبية الػعائية. البجني يعتبخ عامل الخ

مغ خلاؿ معصيات الاستبياف والسقابلات، الشذاط البجني لا يؤثخ بتاتا عمى الحالة 
البجنية: بعس الأشخاص الحيغ يسارسػف نذاط بجني يسكغ أف تكػف ليع نتائج سيئة في 

 الكياس مقارنة بالآخخيغ الحيغ لا يسارسػف الشذاط البجني، لجييع نتائج جيجة. 
ف مغ معمى العسػـ السشاىج السدتعمسة في تقييع الشذاط البجني تفتقج إلى الجقة وتخت

 سة إلى أخخػ. ادر 
  :الثانية اسة الجر 
رتفاع ضغط الجـ" والشدخة الأصسية لسسقاؿ بالسغة العالسية لسكافحة ا الخابصةا "يقامت ب :

أنجد ىحا السقاؿ  (1991)الانجسيدية نذخت في كذػفات السشطسة العالسية لسرحة سشة 
  .Fagard, Louvain، 1991 مغ شخؼ العالسيغ البسجيكييغ

 كيف يخفس الشذاط البجني مغ ارتفاع الزغط الجمػؼ. عشػاف الجارسة: 
ـ ارت  3أسابيع بالتجريب  8شيج التجخيبي، بػضع بخنامج تجريبي داـ السالسشيج الستبع: 

دقيقة أما شجة الجيج فكانت  120دقيقة إلى  30في الأسبػع، مجة الحرة التجريبية مغ 
إلى  6مغ قجرة الجيج الأعطسية بالديادة في قجرة الجيج مغ % 90إلى % 50ما بيغ%

%38.  
  صة وعيشة تجخيبية:عيشة ضاب تع اختيارسة: راة الجالعيش

مجسػعة مغ الأشخاص ذوؼ الزغط العادؼ (عيشة  29فكانت العيشة عبارة عغ 
ضابصة) وذوؼ الزغط السختفع (عيشة تجخيبية)، الأغسبية مشيع رجاؿ يت اروح سشيع مغ 

 أىسية الجارسة:  سشة. 70إلى  16
 معخفة ما مجػ تأثيخ الشذاط البجني عسى الزغط الجمػؼ. 

 الشذاط البجني الأندب لخفس الزغط الجمػؼ.  تبياف مدتػػ 
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 استخلاص بعس نتائج الج ارسات الدابقة. 
 تأثيخ الجيج البجني والتجريب عسى الزغط الجمػؼ. 

 نتائج الجارسة:  
يبيغ التحسيل البياني أف الشذاط البجني السعتجؿ يخفس مغ الزغط الجمػؼ لجػ 

 قي. مسع/زئب 1116السرابيغ بالزغط الجمػؼ بشدبة 
 25و 20وجج انخفاض بػ  وعشج الأشخاص الحيغ يعانػف مغ الزغط الجمػؼ لاحطشا أن

 /زئبقي. ع مم
ار ولكغ ليذ في يشلػحع أف الزغط الجمػؼ يشخفس بدبب التجريب والجيج البجني في ال

 ساعة مدتسخة.  24السيل، وذلظ بعج قياس الزغط الجمػؼ لسجة 
 بية الػعائية. مالق خاضامل الخصخ للأمعجـ مسارسة الشذاط البجني يعتبخ ع

ى الحالة ممغ خلاؿ معصيات الاستبياف والسقابلات، الشذاط البجني لا يؤثخ بتاتا ع
ع نتائج سيئة في يالبجنية: بعس الأشخاص الحيغ يسارسػف نذاط بجني يسكغ أف تكػف ل

 جيجة.  ع نتائجيالكياس مقارنة بالآخخيغ الحيغ لا يسارسػف الشذاط البجني، لجي
ف مغ مة في تقييع الشذاط البجني تفتقج إلى الجقة وتختمج السدتعسىى العسػـ السشامع

 خخػ دراسة لأ
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 لاصة الفصل الأول: خ

الأنذصة البجنية والخياضية لكبار  بخامج ؿحػ  لحا الفرىفي  وما تصخقشا إلي ؿخلا غم
ع جدمالعزػية ل ئفى الػضامع عمشطػ لالإيجابية لسسارسة الخياضة بذك خاثوالتأثي غالد

 غم وية الحخكية،  وحسايتمسسارس والقابمة الػضيفية ليد ى كفاءة الأجم، وفي الحفاظ ع
قاية ػ لمى بخنامج رياضي مشاسب مض الذيخػخة السبكخة،  ومجاومة عاخ الػقػع في أع

  الجـالسدتعرية كجاء الدكخؼ  ومخض ارتفاع الزغط  خاضأم غم ةفعالسد
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 ادواتها لمنهجية و الطريقة االسبحث الأول: 

          تسهيج:

بعج الجراسة الشطخية يأتي الجانب السيجاني والحي نحاول مغ خلالو إيجاد حل للإشكالية     
ا، وقج تع في ىحا الجانب السكسل يالسصخوحة سابقا وذلظ بإثبات صحة الفخوض أو نفي

لمجراسة الشطخية تحجيج مجالات الجراسة والستسثمة في السجال البذخي والسكاني والدماني والحي 
مع مػضػع البحث وذلظ بتحجيج مشيج  وعيشة الجراسة  متغيخات البحث، الجراسة يتشاسب 

الاستصلاعية والأدوات والػسائل السشاسبة لجسع البيانات والسعمػمات السيجانية التي تيتع 
بالسػضػع، إضافة إلى ذكخ خصػات اعجاد  وتعميسات البخنامج التجريبي الخاص بكبار 

 لرعػبات التي وجيشاىا أثشاء تصبيقو . الدغ، دون نديان ذكخ أىع ا

بعج ذلظ وفي الفرل السػالي قسشا بعخض  وتحسيل الشتائج ومشاقذة كل فخضية لكي   
نتػصل في الشياية إلى الاستشتاجات العامة ونخخج بخاتسة البحث مع جسمة مغ الاقتخاحات  

 والفخضيات السدتقبمية.
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 مشهج البحث:   
ة ىي التي تحجد البحث السدتخجم " مغ حيث لكل بحث عمسي مشيج مإن شبيعة السذك     

خاص بو يسكغ اعتساده لزسان الػصػل إلى الصخيق السشاسب لحل السذكمة ويحقق الفخض 
 1مغ الجراسة" 

حيث يؤكج حدغ علاوي وكسال راتب أن "السشيج التجخيبي يعج الاختبار الحكيقي    
ل الاقتخاب الأكثخ صجقا لحل العجيج مغ السذكلات لمعلاقات الخاصة لدبب أو الأثخ ويسث

 العمسية برػرة عسمية " 
لحا سشدتخجم السشيج التجخيبي لسجسػعة ضابصة وتجخيبية، بكياس قبمي  وقياس بعجي       

 لسشاسبتو لصبيعةىحا الشذاط. 
 :  عيشة البحث 

زع عجدا مغ ىي جدء مغ مجتسع البحث الأصمي، يختارىا الباحث بأساليب مختمفة،  وت
 أفخاد السجتسع الأصمي. 

فخد مغ مجتسع الجراسة  وىي فئة كبار الدغ  28عيشة الجراسة عيشة تصػعية مكػنة مغ 
( بستميمي ICKMالسرابيغ بسخض ارتفاع ضغط الجم التابعيغ لشادي إتحاد شباب القرخ )

آخخيغ كعيشة أفخاد  10أفخاد كعيشة تجخيبية شبق عمييا البخنامج  و 10الذعانبة، مشيا 
ضابصة والعيشة التصػعية تعخف عمى أنيا " الجراسات التي تحتاج متصػعيغ لإجخائيا مثل 
التحجث مع البث السباشخ حػل مػضػع محجد، أو لإجخاء التجارب التخبػية والشفدية، وغالبا 

يشة  لا تسثل ىحه العيشة مجتسع الجراسة، ولكشيا تديل عمى الباحث التعاون مغ قبل أفخاد الع
 2وسخعة الإنجاز

 وتع اختيار عيشة البحث و ذلظ بالمجػء إلى عجة إجخاءات قبمية: 

                                                           

العمسي في ترسيع البحث و التحسيل الإحرائي، دار الشذخ لسصباعة، الصبعة مشاىج البحث ،  2007محمد وليج بصاش، فخيج كامل 1 
 الأولى، عسان، الأردن

( مشاىج البحث العمسي في عمػم الإعلام والإترال ، ديػان السصبػعات الجامعية، الجدائخ. 2005أحسج بغ مخسسي ) 2
  www.faculty.ksu.edu.sa :(مغ مػقع 01/05/2021)
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  ضسان مػافقة مغ الصبيب السختز بالامخاض القمبية، لمدساح لمسخضى بسسارسة
 الشذاط الخياضي. 

  ،استبعاد السرابيغ بالأمخاض السدمشة الأخخى الدسشة الدائجة ، الدكخي، السجخشيغ
 مذاكل صحية.. 

  اختيار أفخاد مغ فئة كبار الدغ  والمحيغ يعانػن مغ ارتفاع ضغط الجم ،القادريغ عمى
 تحسل الجيج البجني.  

 الجارسة:  متغيخات 
  .الستغيخ السدتقل: دور الشذاط الخياضي 
  .الستغيخ التابع: ارتفاع ضغط الجم لج  كبار الدغ 
    الستغيخات الػسيصة في دراستشا: الدغ، الػزن، الصػل، ضغط الجم الانكباضي

 .نبزات القمب قبل وبعج الجيج،  والانبداشي قبل  وبعج الجيج
 سة الاستظلاعية: االجر  

تكسغ أىسية الكيام بالجراسة الاستصلاعية، الدساح لمباحث التعخف عمى السعػقات   
السػاجية خلال فتخة البحث، مغ عسمية اختيار العيشة البحثية،  وامكانية أكبخ لمتعخف 

 عمى الستغيخات في ضل التجخبة  وضبصيا. 
ت السادية الػاجب ومعخفة مجى ملائسة الػسائل السدتخجمة خلال التجخبة  والامكانيا  

تػفخىا شػل فتخة البحث، إضافة إلى محاولة معخفة مجى تقبل السخضى لمتساريغ 
الخياضية،  والـتأكج مغ خلال الاختبارت القبمية مجى قجرة أفخاد العيشة عمى تحسل التجريب 
شػال فتخة تصبيق البخنامج التجريبي، مغ خلال اختيار العيشة السشاسبة لمتجريب مغ فئة 

 ار الدغ. كب
، وضغط الدغ، الػزن، الصػل ،محيط الخرخوعميو قسشا بإجخاء الكياسات القبمية للأفخاد  

  2021ماي  29الجم، عجد ضخبات في الخاحة وبعج الجيج البجني يػم الدبت 
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 ت: اسذ العسمية للاختبار الأ 
ي، حيث تع اختيار عيشة ما العسميى الػاقع لستأكج مغ ثقمت الفيديػلػجية عراتشاولشا الاختبا

ية السدتخجمة في مالسعاملات العس استخخاجعذػائية مغ نفذ مجتسع البحث مغ أجل 
 ى مخحستيغ متتاليتيغ:  مالسدتخجمة  وع الإختبارتمجسػعة مغ  مييعالبحث ،شبقت ع

 .  27/05/2021ية الأولى: يػم مة الكياسات القبحمالسخ 
نفذ الطخوف الدمانية  مخاعاة،مع  29/05/2021السخحسة الكياسات البعجية: يػم 

 خبتيغ، وكانت الشتائج كالتالي: متجوالسكانية ل
 ثبات الاختبار:  
يقرج بثبات الاختبار مجى  دقة أو استقخار  نتائجو فيسا لػ شبق عمى عيشة مغ       

  1الأفخاد في مشاسبتيغ مختمفتيغ
ت عمى فتختيغ مختمفتيغ بفاصل زمشي اوعمى ىحا الاساس قسشا بإجخاء الاختبار        

فذ أفخاد العيشة نفذ وسائل الكياس، نفذ نقجره يػميغ مع محاولة ضبط كل الستغيخات 
مخكب تجريب نادي إتحاد شباب القرخ  )السكان: مدبح الذبو أولسبي بستميمي الذعانبة 

ICKM) 
  وأسفخت عسمية السعالجة الإحرائية الشتائج التالية:

 

                                                           
 الإحراء والكياس الشفدي و التخبػي، ديػان السصبػعات الجدائخية، الجدائخ  1993ظ مقجم عبج الحفي.1
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 0.849: يلاحظ أن كل الكيع الستحرل عمييا محرػرة بيغ 01نتائج الججول رقعمغ خلال 
 0.811كأكبخ قيسة، وىي أكبخ مغ الكيسة الججولية والتي بسغت  1.00و  كأصغخ قيسة

، مسا يؤكج مجى الارتباط القائع بيغ نتائج 04ودرجة الحخية   0.05عشج مدتػى الجلالة 
 وىحا يجل أيزا عمى ثبات الاختبارت السدتخجمة.الاختباارت القبمية  والبعجية، 

 صجق الاختبار:  
يقرج برجق الاختبار "مجى صلاحية الاختبارت ، "وبغخض التعخف عمى صجق     

 الاختبارات قيج البحث استخجمشا السعادلة التالية: 
  1الرجق الحاتي" يداوي الجحر التخبيعي لسعامل الثبات

 
 0.921: يلاحظ أن كل الكيع الستحرل عمييا محرػرة بيغ  02مغ خلال نتائج الججول 

 0.811كأكبخ قيسة،  وىي أكبخ مغ الكيسة الججولية والتي بسغت 1.00كأصغخ قيسة و 
و بحكع الشتائج الستحرل عمييا ، دليل عمى    04ودرجة حخية  0.05عشج مدتػى  دلالة 

 صجق كل الاختباارت السدتخجمة.
 
 

                                                           
مميكة شارف خػجة: محكخة تخخج شيادة ماستخ اكاديسي تحت عشػان "مرادر الزغػط السيشية لجى السجرسيغ الجدائخييغ" ، جامعة   1

 .2011/2012 .تيدي وزو، الجدائخ
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 مهضهعية الاختبار:  
يقرج بو مػضػعية التحخر مغ التحيد أو التعرب وعجم ادخال العػامل الذخرية،      

  1فيسا يرجر الباحث مغ أحكام أو نتائج صادرة 
تخجع مػضػعية الاختبار في الأصل إلى مجى وضػح التعميسات الخاصة بتصبيق الاختبار 

بار ما تطيخ حيشسا تقػم وحداب الجرجات أو الشتائج الخاصة بو، والسػضػعية العالية لاخت
مجسػعة مغ السحكسيغ بحداب درجات الاختبار في نفذ الػقت عشجما يصبق الاختبار عمى 
مجسػعة معيشة مغ الأفخاد، ثع يحرمػن تقخٌيبا عمى نفذ الشتائج وذلظ مع التدميع بأن 

  2السجرسيغ أو السحكسيغ مؤىميشغ لمكيام بيحه السيسة بجرجة عالية ومتكافئة 
عية الاختبار تكػن في مػضػعية تعميساتو وفي عسمية حداب الجرجات  واستخلاص ومػضػ 

 .اراتالشتائج،  ومغ أجل الديخ الحدغ لإجخاءات الاختب
 سة: راة في الجمادوات والأجهدة السدتعس 

  :أدوات البحث 
 السرادر والسخاجع العخبية  والاجشبية.  
 مجلات، جخائج  ودوريات عخبية، مػاقع إلكتخونية  
 السقابلات الذخرية مع ذوي الخبخة  والاختراص )السحكسيغ(  
 استسارة لتثبيت متغي ارت الج ارسة قيج البحث  والسعسػمات الرحية الاخخ.   
 الكياسات والاختباارت الفيديػلػجية  والبجنية.  
  :الأجهدة السدتخجمة 

 جياز الديخ الستحخك الكيخبائي.  
 كمغ.(  5كمغ و  2أثقال مختسفة الأوازن )دمبمز  
 ميدان مذتخك لكياس الػزن و الصػل.  

                                                           
 ختبارات و السقاييذ الشفدية، مشذأ السعارف، مرخالإ 2003عبج الخحسغ محمد عيداوي   1
 بشاء شخق وتقشيغ الإختبارات، دار الفكخ العخبي، الصبعة الثانية، القاىخة، مرخ  1987محمد صبحي حدانيغ   2
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 سع.(  150شخيط قياس بلاستيكي ) 
 كخاسي ذات نػعية غيخ قابمة لمدقػط.  
 ساعة تػقيت إلكتخونية )ميقاتية(  
 ت البحث:  اخ غيأسمهب قياس مت 

تع أخح أغمب الكياسات قبل بجاية التجخبة وبعج نيايتيا،وتع تجويغ الشتائج عمى استسارة 
 اعجت خريرا لحلظ. 

تست عسمية قياس ضغط الجم عمى عيشة الجراسة باستخجام جياز  قياس ضغط الجم:
( تع OMRON، وآخخ مغ نػع HARTMANقياس ضغط الجم الالكتخوني مغ نػع 

قبل الخبخاء )، وذلظ قبل البجء بالتسخيغ )حالة الخاحة(   وبعج  التأكج مغ مرجاقيتيسا مغ
دقائق ، حيث تع تثبيت الحدام فػق السخفق عمى الذخيان بحيث يكػن شخف  10نيايتو بــ 

الحدام عشج الخط الحي يطيخ عشج كػع السختبخ، وىػ في حالة جمػس  واستخخاء تام، 
تجويغ كل نتائج الزغط الجمػي   كسا تطيخ الشتائج عمى شاشة الجياز، بحيث تع

 الانكباضي  والانبداشي عمى استسارة الكياسات. 
: استخجم جياز الديخ الستحخك، السدود دقائق 10قياس الشبض قبل  وبعج الجهج ب

بذاشة لكياس الستغيخات الأتية: الشبس اثشاء التسخيغ، فزلا عمى قياس السدافة 
 السقصػعة، الدمغ، الدخعة، أو عغ شخيق جياز قياس الزغط الجمػي. 

(: أخحت قياسات الػزن والصػل في BODY MASS INDEX) ة الجدسيةمدليل الكت
زن وفي نياية التجخبة لإستخخاج  دليل كتمة الجدع، وفق السعادلة بجاية التجخبة  والػ 

 (.²الػزن بالكيمػغخام تقديع مخبع الصػل بالستخ )الػزن/الصػل التالية: 
 البخنامج التجريبي:  

 تيغ: مإعجاد البخنامج:  وتع ذلظ عبخ مخح
 بخنامج التجريبي. مترسيع أولي ل
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عمى السختريغ )أشباء، رياضييغ، أساتحة( مغ أجل عسمية التحكيع  والتعجيل  وعخض
 ممحق استسارة تحكيع البخنامج التجريبي( )لإخخاج البخنامج في صػرتو الشيائية. 

 وكانت نتائج العسمية التحكيسية كالآتي: 
 ت قيج البحث: احػل الاختبار  الخبخاء رأيوضع استسارة استصلاع  1

 الستغيخقبهل 
 الاختبارات  السقتخحة الشدبة السئهية لاتفاق السحكسين

 نعم لا

 الشبض )قبل  وبعج الجهج ( 100  

ضغط الجم الانقباضي )قبل وبعج  100  
 الجهج(

 مؤشخ الكتسة الجدسية 80  

 الدعة الحيهية 20  

 محيط الخرخ 100  

ضغط الجم الانبداطي )قبل  وبعج  100  
 الجهج(

 حجم الههاء )الذهيق  والدفيخ( 40  

ت قيج ا: يهضح نتائج عسسية استظلاع أري السحكسين حهل الاختبار 03الججول رقم 
 البحث

 التساريغ التجريبية السشاسبة الخاصة بالبخنامج التجريبي:  حػلخاء الخب اءوضع استسارة أر  
 قبهل التسخين

 الشدبة السئهية لاتفاق السحكسين
التسارين التجريبية  

 السقتخحة
 نعم لا

 السذي 100  

 الجخي  100  

 كغ(5و 2السدك بالجمبمص ) 100  

 الجمهس  والهقهف عمى الكخسي 100  

 القخفراء السرغخة 80  
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 الشط بالحبل 20  

 رفعات ربمة الداق 80  

 رفع الخجمين جانبيا 100  

 تسجيج الخجمين 80  

 تسارين الزغط عمى الججار 100  

 طي العزمة الثشائية 80  

: يهضح نتائج استظلاع أري السحكسين حهل تسارين البخنامج التجريبي لفئة  04الججول         
 كبار الدن 

( نتائج الشدب السئػية لخبخاء الاختيار الستغيخات 04و  03يتزح مغ خلال الججوليغ) 
الفيديػلػجية والتساريغ التجريبية الأكثخ ارتباشا وتشاسبا بسػضػع البحث ،وقج تع استبعاد 

 % مغ أ راء السحكسيغ. 70العشاصخ التي لع تتحرل عمى ندبة 
  :تعميسات البخنامج 

  1( مغ ادارك الذجة عمى مكياس بػرج 3-2الذجة: مغ أقرى نبس أو) -1
جة، والدباحة رابالتساريغ الخياضية اليػائية مثل الجخي السذي، ركػب الج يشرح الكيام -2

التي تديج مغ تدارعات القمب والابتعاد عغ رفع الأثقال الكبيخة لأنيا تدتمدم بحل جيج كبيخ  
 وتخفع مغ ضغط الجم. 

الكيام بتساريغ متػسصة السجيػد إذ تؤدي إلى زيادة شجة التسخيغ وفق ضخبات القمب  -3
  2%: حيث حجد العمساء الصب الخياضي الحج الأقرى لسعجل ضخبات القمب80إلى  50مغ 

(  FC Max = 220 – age) 
 ( لتحجيج مشصقة التجريب 0.8و 0.5نزخب ناتج الحج الاقرى لسعجل ضخبات القمب في) 

Réquence cardiaque d'entrainement  

 

                                                           
1 American collage of sport medicine. 1998. P999 
2 ) Rudujer. 2003. P12 ) 
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الكيام بالػحجات التجريبية بسعجل مختيغ في الأسبػع، وفتخة راحة مغ يػميغ إلى ثلاث  -4
 أيام. 

دقيقة وىحا بالديادة في وقت الػحجة التجريبية بذكل  75إلى  50تتخاوح فتخة التسخيغ ما بيغ 
 تجريجي بسخور الأسابيع 

 أسابيع.  ثلاتوحجة ، ولسجة  6عجد الػحجات التجريبية:  -5
 مخاحل:   3تع تقديع كل وحجة تجريبية إلى  -6

مخحمة تسييجية: مخررة لعسمية الاحساء حتى يعتاد الجدع عمى السجيػد )إحساء  
  .دقائق 10عام  وخاص( ثع تسخيشات السخونة، وىحا لسجة 

ىػائية، تساريغ مخحمة إنجازية: يتع فييا تصبيق محتػى  كل وحجة تجريبية )تساريغ  
 القػة(.

دقائق، تيجف إلى تيجئة الجدع والعػدة بو إلى الحالة  5مخحمة ختامية: تدتسخ ل 
 الصبيعية ، ويشرح بتجشب التػقف الفجائي 

 : تسارين البخنامج التجريبي 
 : التسارين الههائية -1

 السذي 
  الجخي  

 تسارين القهة : -2
 (كغ5و2السدظ بالجمبسز ) 
 القخفراء السرغخة  
 ربمة الداق رفعات 
 رفع الخجميغ جانبيا 
  تسجيج الخجميغ 
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 تححيخات  واحتخازات خاصة بسخضى الزغط الجمهي عشج القيام بالتسارين:  
  .تجشب رفع الأوازن الثكيسة •
  .تجشب عسل أي تسخيغ مغ التساريغ التي تتصمب وضع القجميغ فػق الخأس •
  .فػق الكتفتجشب التساريغ رفع الأثقال التي تأتي بالحراع  •
 الحخص عمى التشفذ الصبيعي أثشاء الأداء . •

   :الهسائل الإحرائية 

الػسيط، الػسط الحدابي، الانحارف الخبيعي، معامل الالتػاء، معامل الارتباط بيخسػن، 
  (.Ibm Spssاختبار "ت" ستيػدنت، بخنامج تحسيل البيانات الإحرائي )

  :أبعاد  وحجود الجارسة 

السرابيغ بسخض ارتفاع ضغط الجم مغ فئة الكبار الدغ  والقادريغ  البعج البذخي:
 سشة.  70إلى  40عمى مسارسة الشذاط الخياضي، مغ 

ترسيع بخنامج تجريبي لمتخفيف مغ ارتفاع ضغط الجم لجى   البعج السهضهعي:
 سشة.  70و  40الكبار الدغ  ما بيغ 

 : م22/06/2021 لىا 15/02/2021سة مغ تاريخ ار استسخت الج البعج الدمشي:  
   .ارسة استصلاعية أولية: د -    

 تيغ متتاليتيغ:  التأكج مغ الأسذ العمسية:  وذلظ عمى مخحم -   

   .ية الأولى: يػم مالكياسات القبالسخحمة 

  .ة الكياسات البعجية: يػم مالسخح

 . ية غخدايةلػلا ،الشػميخات،الذبو أولسبيالسخكب الخياضي  البعج السكاني:
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وذلظ لعجة الذبو أولسبي ،الشػميخات، وتع تصبيق البخنامج بالسخكب الخياضي 
 أسباب: 
  عجيج مغ فئات السجتسع، خرػصا  و لمبا لتػفخ مجتسع عيشة البحث  واستقصانطخ

 وبشدبة كبيخة لكبار الدغ. 
 ء الكياسات  والتجريب. اخ السخررة لإجيشة في الأوقات د العاخ سيػلة تػاجج أف 
 سدائية أيام الأحج د العيشة في شكل مجسػعات، خرػصا في الفتخة الاخ تجرب أف

 ء البخنامج. اخ والأربعاء ، وىحان اليػمان السػافقان لأيام إج
  .صعهبات البحث:10   

في أحدغ  بحث ىجا ا مغ أجل انجازييمب عميشا التغمصادفتشا عجة صعػبات وجب ع
 في نقاط:  الرػرة،  ولخرشاىا

 ى وسائل الكياس. منقز الإمكانيات  وصعػبة الحرػل ع 
  غمق كافة اليياكل و مشا مع اد ت (19) كػفيج  غيخ السدتقخةال الرحيةالطخوف

ءات اخ تي أدت إلى تأخيخ وقت انصلاق إجال السخكبات الخياضية الخاصة والعامة
 سة. راالج

 مج الخياضية التجريبية لكبار الدغ أو ايجانية الدابقة حػل البخ سات السنقز في الجرا
مى ئخ،  وتع الاعتساد عاد فاع ضغط الجم، حيث لاحطشا انعجاميا  في الجمخضى ارت

 ات العخبية  والاجشبية الستخجسة. الجراس
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 خلاصة 

سة االجر ا لإتسام يجية التي قسشا بيءات السشاخ مغ خلال ىحا الفرل تع عخض مختمف الإج
قبػل أو رفس   ىا ندتصيع التػصل إلى نتائج تؤكج لشا مجيالسيجانية  والتي مغ خلال

ءات ضخورية في اخ ىحه الإجسة بحيث تعتبخ احه الجر مى أساسيا ىالفخضيات التي تقػم ع
جية لا يسكغ التػصل إلى الإجابة عغ يءات ميجانية مشاخ اسة، لأنو مغ دون إجكل در 

 .الإشكالية العامة
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 الجراسة نتائجالسبحث الثاني: عخض 
 تسهيج: 

سشتصخق في ىجا الفرل إلى عخض  وتحميل نتائج عيشة البحث، حيث أن الشتائج 
الخام الستحرل عمييا بعج تصبيق البخنامج التجريبي، ستعالج إحرائيا باستخجام بعس 
الػسائل الإحرائية السشاسبة لمجراسة، ثع مشاقذة فخضيات الجراسة عمى ضػء الشتائج، ثع 

دتخمرة وصػلا إلى خلاصة عامة لمجراسة مع ختع عخض مجسػعة مغ الاستشتاجات الس
فرمشا ىحا بسجسػعة مغ الفخضيات السفيجة بالشدبة لمجراسات السدتقبمية في مجال البحث 

 العمسي. 
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 ومشاقذة التهزيع الاعتجالي لعيشة البحث:  عخض .1 
مغ أجل التأكج أن البيانات الستحرل عمييا مغ اجخاء الاختبارات تتبع التػزيع      

 الصبيعي، تع حداب قيسة معامل الالتػاء. 

 ونتائج الججول التالي تػضح ذلظ:  
 قيسة معامل الالتهاء

 
 السجسهعة الزابظة السجسهعة التجخيبية

 الدن 1.183- 0.177

 الهزن  0.787- 0.168

 الظهل 0.626- 0.582-

 -قبل الجهج –ضغط الجم الانقباضي  0.146 0.518

 -بعج الجهج –ضغط الجم الانقباضي  0.583 0.369

 -قبل الجهج –ضغط الجم الانبداطي  0.412 0.477-

 -بعج الجهج –ضغط الجم الانبداطي  0.902 1.466

 –قبل الجهج  –الشبض  0.121- 0.529-

 –بعج الجهج  –الشبض  1.631- 0.00

 محيط الخرخ 1.700 0.079

 مؤشخ الكتسة الجدسية 0.417- 0.667

: يهضح نتائج التهزيع الاعتجالي لعيشة البحث باستخجام  05ججول 
 معامل الالتهاء

 عخض وتحسيل نتائج الججول:   
: يتبيغ أن جسيع الكياسات تجخل 50مغ خاصل الشتائج الستحرل عمييا في الججول 

ضسغ السشحشى الاعتجالي، حيث أن قيع معامل الالتػاء السحدػبة جاءت محرػرة ضسغ 
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(، بيشسا قجرت أكبخ قيسة ب -1.631(، حيث أن أقل قيسة بمغت )-3+، 3السجال)
 (، وىحا عشج كل مغ السجسػعتيغ الزابصة  والتجخيبية. 1.700)

البيانات تتبع تػزيعا اعتجاليا وىحا ما يؤكجه محمد حدغ العلاوي  مسا يجل ىحا أن ىحه 
(: " كسسا ازد حجع العيشة اقتخبشا عشج تػزيع البيانات مغ 2000ومحمد نرخ الجيغ رضػان)

شكل السشحشى الاعتجالي، كمسا كانت الاختبارات السدتخجمة مغ حيث درجة الرعػبة  
  تجالي لمبيانات."والديػلة أدى إلى الحرػل عمى الذكل الاع

 .عخض  ومشاقذة نتائج القياسات القبمية لعيشتي البحث: 2 
بغخض إصجار أحكام مػضػعية حػل شبيعة التجانذ القائع بيغ عيشتي البحث مغ 
خلال نتائج الكياسات القبمية، تع معالجة مجسػع الجرجات الخام الستحرل عمييا باستخجام 
اختبار الجلالة "ت" ستيػدنت، والحي يقجم لشا أسمػبا إحرائيا مشاسبا لمسقارنة بيغ متػسصات 

 الشتائج: 

 دلالة

 خوق الف

 "ت "

 الججولية

" ت" 
 السحدهبة

 السقاييذ العيشة الزابظة العيشة التجخيبية

 الاحرائية

 الاختبارات

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

  غيخ دال

 

 

1.746 

 

 

 الدن 5544. 7196. 5566. 7435. 0.032-

 الهزن  87.22 10.592 89.78 13.890 0.439 غيخ دال

 الظهل 175.22 3.743 176.55 7.418 0.482 غيخ دال

 مؤشخ الكتسة الجدسية 28.46 3.940 8279. 4241. 0.173 غيخ دال

 محيط الخرخ 102.44 11.359 107.33 12.470 0.869 غيخ دال

 -ضغط الجم الانقباضي  159.78  15.990  159.11  17.989  0.083-  غيخ دال 
  -قبل الجهج

 -ضغط الجم الانقباضي  146.44  22.810  148.67  21.679  0.212  غيخ دال 
  -بعج الجهج
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  غيخ دال 

 

 

 

ضغط الجم الا نبداطي  95.56  11.337  96.11  11.879  0.101 
  -قبل الجهج -

 -ضغط الجم الانبداطي  89.11  13.661  89.67  11.597  0.093  غيخ دال 
  -بعج الجهج

 الشبض  80.33  16.530   82   17  0.212  غيخ دال 

  -قبل الجهج -

 الشبض  104.67  15.313  108  11.800  0.517  غيخ دال 

  -بعج الجهج -

  16، درجة حخية = 0.05عشج مدتػى دلالة=  

: يهضح تجانذ العيشتين الزابظة  والتجخيبية في نتائج القياسات القبمية 06ججول 
 باستخجام "ت" ستيهدنت 

 عخض وتحسيل نتائج الججول: 
أن قيع "ت" السحدػبة و التي تتخاوح بيغ  06لقج تبيغ مغ خلال نتائج الججول 

الججولية  ( كأكبخ قيسة وىي أصغخ مغ قيسة "ت"0.869( كأصغخ قيسة، و )-0.083)
(، مسا يؤكج عجم وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسات القبمية لمسجسػعة 1.746)

التجخيبية  والكياسات القبمية لمسجسػعة الزابصة، رغع وجػد فخوق بديصة في نتائج معجلات 
ة الاختبارات القبمية لرالح السجسػعة الزابصة ،مسا يؤكج التجانذ القائع بيغ عيشتي الجراس

 قبل بجاية تصبيق البخنامج التجريبي. 

(: "يحقق التكافؤ مصمب ميع مغ الإجخاءات 2019وحدب حديغ مخدان عسخ)  
البحثية لمبجء مغ خط شخوع واحج في السجسػعتيغ، أي أن التكافؤ يجخى عمى أكثخ مغ 

جخى مجسػعة، فإذا كان التجانذ داخل السجسػعة والعيشة، فإن التكافؤ بيغ السجسػعات، وي
التكافؤ بقانػن )ت( لعيشتيغ مدتقستيغ وبقانػن )ف( تحميل التبايغ لمسجسػعتيغ فأكثخ، ويجب 
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أن تكػن الكيسة السحدػبة غيخ معشػية أي أن السجسػعة الاولى متداوية مع السجسػعة 
  ".1الثاني في الستغيخ السدتقل

 : .عخض ومشاقذة نتائج القياسات القبمية  والبعجية لعيشتي البحث3 
 خض  ومشاقذة نتائج مؤشخ الكتمة الجدسية: ع 3.1

 دلالة

 الفخوق 

 "ت "

 الججولية

" ت" 
 السحدهبة

 القياس القبمي القياس البعجي

 

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العيشة الزابظة 28.46 3.940 29.076 3.404 1.737- 1.86 غيخ دال

 العيشة التجخيبية 28.79 4.241 27.195 3.575 3.617 1.86 دال

: يهضح نتائج القياسات القبمية  والبعجية لعيشتي البحث في مؤشخ الكتمة 07ججول 
   الجدسية

 عخض وتحسيل نتائج الججول: 
، يتزح لشا أن قيسة الستػسط الحدابي في 07مغ خلال الشتائج السجونة في الججول 

(  وكانت قيسة الانحخاف السعياري 286.4الاختبار القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ) 
( في حيغ كان 29.076(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي)3.940)

(  وىي أقل مغ 1.737-"ت" السحدػبة فكانت ) (، أما قيسة3.404الانحخاف السعياري )
(، مسا يجل عمى 8( ودرجة حخية) 0.05( عشج مدتػى دلالة ) 1.86قيسة "ت" الججولية) 

عجم وجػد دلالة إحرائية وبالتالي لا يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  
 والشتائج البعجية لسعيشة الزابصة. 

، يتبيغ لشا أن قيسة الستػسط 07السجونة في الججول مغ خلال تحسيل الشتائج  
( وبيشسا كانت قيسة الانحخاف 28.79الحدابي في الاختبار القبمي لسعيشة التجخيبية بمغ ) 

                                                           
 (2019/02/19(: التجانذ والتكافؤ والتػزيع االعتجالي يػم )2019مػقع مكتبة الجكتػر حديو مخدان عسخ ) 1

    

   

   العينات 
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( في حيغ 27.195(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )4.241السعياري )
(  وىي أكبخ 3.617حدػبة فكانت )( ، أما قيسة "ت" الس3.575كان الانحخاف السعياري )
( ، مسا يجل 8( ودرجة حخية)0.05(  عشج مدتػى دلالة )1.86مغ قيسة "ت" الججولية )

عسى وجػد دلالة إحرائية وبالتالي يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  
 والشتائج البعجية لمعيشة التجخيبية. 

 
: يهضح الفخق بين الستهسط الحدابي القبمي  والبعجي لعيشتي البحث في مؤشخ الكتمة 03الذكل 

 الجدسية 

الحي يػضح الفخق بيغ الستػسط الحدابي القبمي   03ل الذكل البياني رقع لامغ خ
والبعجي لعيشتي البحث في مؤشخ الكتمة الجدسية، حيث أن  التحدغ كان أفزل لجى 
السجسػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة،  وىحا ارجع للأثخ الايجابي لتساريغ 

جدسية لجى كبار الدغ، وىحه الشتائج تتفق مع ما البخنامج التجريبي في انخفاض الكتمة ال
(، دراسة عػادي، عسي أحسج 1993تػصل إليو: دراسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخون )

 (، دراسة نبيل محمد أحسج فػزي. 2006نجيب )

  

26 

, 5 26 

27 

27 5 , 

28 

5 28 , 

29 

29 , 5 

   القياس   البعدي   القبلي   القياس

     الضابطة العينة

   العينة التجريبية  
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والتي أكجت أن مسارسة الانذصة البجنية  والخياضية بانتطام خرػصا مسارسة التساريغ ذات 
ي كالسذي  والجخي ،أيغ يحتاج الجدع إلى الصاقة مغ خلال حخق الدعخات الحسل اليػائ

الحخارية  في عسميات الأيس، وبالتالي انخفاض الػزن  ومؤشخ الكتمة الجدسية لجى كبار 
 الدغ.

 .عخض ومشاقذة نتائج اختبار محيط الخرخ: 2.3 
 دلالة

 الفخوق 

 "ت "

 الججولية

" ت" 
 السحدهبة

 القبميالقياس  القياس البعجي

 

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العيشة الزابظة 102.44 11.359 103.333 8.396 0.587- 1.86 غيخ دال

 العيشة التجخيبية 107.33 12.470 99.333 8.986 5.905 1.86 دال

: يهضح نتائج القياسات القبمية  والبعجية لعيشتي البحث في اختبار محيط 08ججول 
 الخرخ 

 عخض وتحسيل نتائج الججول:  
(، يتزح لشا أن قيسة الستػسط الحدابي 08مغ خاصل الشتائج السجونة في الججول ) 

سعياري ( وكانت قيسة الانحخاف ال102.44في الاختبار القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ )
( في حيغ كان 103.333(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )11.359)

(  وىي أقل مغ -0.587(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت )8.396الانحخاف السعياري )
(، مسا يجل عمى 8( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86قيسة "ت" الججولية )

وبالتالي لا يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  عجم وجػد دلالة إحرائية 
 والشتائج البعجية لسعيشة الزابصة. 

(، يتبيغ لشا أن قيسة الستػسط 08مغ خلال تحسيل الشتائج السجونة في الججول ) 
(  وبيشسا كانت قيسة الانحخاف 107.33الحدابي في الاختبار القبمي لسعيشة التجخيبية بمغ )
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( في حيغ 99.333(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )12.470ي )السعيار 
(  وىي أكبخ 5.905(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت )8.986كان الانحخاف السعياري )
(، مسا يجل عمى 8( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86مغ قيسة "ت" الججولية )

ػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  والشتائج وجػد دلالة إحرائية وبالتالي ي
  البعجية لمعيشة التجخيبية. 

 
: يهضح الفخق بين الستهسط الحدابي القبمي  والبعجي لعيشتي البحث في اختبار محيط 04الذكل 
 الخرخ 

( الحي يػضح الفخق بيغ الستػسط الحدابي القبمي  04مغ خلال الذكل البياني رقع )
والبعجي لعيشتي البحث في اختبار محيط الخرخ، حيث أن  التحدغ كان أفزل لجى 
السجسػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة، وىحا ارجع للأثخ الايجابي لتساريغ البخنامج 

محيط الخرخ لجى كبار الدغ، وىجه الشتائج تتفق مع ما تػصل  التجريبي في انخفاض معجل
(، دراسة عػادي، عمي أحسج نجيب 1993إليو: دراسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخون )

 (، دراسة نبيل محمد أحسج فػزي. 2006)

  

94 

96 

98 

100 

102 

104 

106 

108 

   القياس   البعدي   القياس   القبلي

   العينة   الضابطة

   التجريبية العينة  
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والتي أكجت أن مسارسة الانذصة البجنية  والخياضية خرػصا التي تحتػي تساريغ القػة التي 
في الزغط عمى عزلات الجدع، ما يؤدي لاحتخاق الجىػن السخدنة  وكحلظ  تداىع

السحيصة بسشصقة الخرخ لمسحافطة عمى نذاط الجدع  ولإنتاج شاقة أكبخ، وبالتالي تحدغ 
 في قياس محيط الخرخ لجى كبار الدغ. 

   : -قبل الجهج -.عخض ومشاقذة نتائج ضغظ الجم الانقباضي3.3 

 دلالة

 الفخوق 

 "ت "

 لججوليةا

" ت" 
 السحدهبة

 القياس القبمي القياس البعجي

 

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العيشة الزابظة 159.78 15.990 159.222 13.188 0.316 1.86 غيخ دال

 العيشة التجخيبية 159.11 17.989 147.666 9.630 3.105 1.86 دال

: يهضح نتائج القياسات القبمية  والبعجية لعيشتي البحث في اختبار ضغط الجم 09ججول 
 -قبل الجهج -الانقباضي

 عخض وتحسيل نتائج الججول:  
(، يتزح لشا أن قيسة الستػسط الحدابي 09مغ خلال الشتائج السجونة في الججول ) 

(  وكانت قيسة الانحخاف السعياري 159.78في الاختبار القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ )
( في حيغ كان 159.222(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )15.990)

(  وىي أقل مغ 0.316أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت ) ( ،13.188الانحخاف السعياري )
(، مسا يجل عسى عجم 8( ودرجة حخية)0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86قيسة "ت" الججولية)

وجػد دلالة إحرائية وبالتالي لا يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  والشتائج 
 البعجية لسعيشة الزابصة. 

(، يتبيغ لشا أن قيسة الستػسط 09مغ خلال تحسيل الشتائج السجونة في الججول ) 
( وبيشسا كانت قيسة الانحخاف 159.11الحدابي في الاختبار القبمي لسعيشة التجخيبية بمغ )
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( في 147.666(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )17.989السعياري )
(  وىي 3.105(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت )9.630)حيغ كان الانحخاف السعياري 
(، مسا يجل 8( ودرجة حخية)0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86أكبخ مغ قيسة "ت" الججولية )

عمى وجػد دلالة إحرائية وبالتالي يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  
 والشتائج البعجية لمعيشة التجخيبية. 

  

: يهضح الفخق بين الستهسط الحدابي القبمي  والبعجي لعيشتي البحث في اختبار 05الذكل 
  -قبل الجهج -ضغط الجم الانقباضي

الحي يػضح الفخق بيغ الستػسط الحدابي القبمي   05مغ خلال الذكل البياني رقع 
تحدغ كان والبعجي لعيشتي البحث في اختبار ضغط الجم الانكباضي قبل الجيج، حيث أن  ال

أفزل لجى السجسػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة، وىحا ارجع للأثخ الايجابي 
لتساريغ البخنامج التجريبي في انخفاض معجل ضغط الجم الانكباضي قبل الجيج لجى كبار 
الدغ، وىحه الشتائج تتفق مع ما تػصل إليو: دراسة مشاىل عبج الحسيج داوود، دراسة عبج 

(، د ارسة "الخابصة العالسية 1993كابي، دراسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخون )خشجخ الخ 
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(، دراسة 2006(، دراسة عػادي، عمي أحسج نجيب )1991لسكافحة ارتفاع ضغط الجم" )
 (. 2004فخيل عبج الفتاح دروير) 

والتي أكجت أن مسارسة الانذصة البجنية  والخياضية بانتطام تداىع في التخفيف مغ التػتخ، 
ويحدغ كفاءة القمب وبالتالي يداىع انخفاض معجل ضغط الجم الانكباضي في حالة الخاحة 

  لجى كبيخ الدغ. 

 :-بعج الجهج -.عخض ومشاقذة نتائج ضغط الانقباضي3.4
 دلالة

 الفخوق 

 "ت "

 الججولية

" ت" 
 السحدهبة

 القياس القبمي القياس البعجي

 

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العيشة الزابظة 146.44 22.810 144.666 18.466 0.483 1.86 غيخ دال

 العيشة التجخيبية 148.67 21.679 128.222 9.107 3.551 1.86 دال

: يهضح نتائج القياسات القبمية  والبعجية لعيشتي البحث في اختبار ضغط الجم 10ججول 
  -بعج الجهج -الانقباضي

 عخض وتحسيل نتائج الججول: 
، يتزح لشا أن قيسة الستػسط الحدابي في 10مغ خلال الشتائج السجونة في الججول  

(  وكانت قيسة الانحخاف السعياري 146.44الاختبار القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ )
( في حيغ كان 144.666(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )22.810)

ىي أقل مغ (  و 0.483(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت )18.466الانحخاف السعياري )
(، مسا يجل عمى 8( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86قيسة "ت" الججولية )

عجم وجػد دلالة إحرائية وبالتالي لا يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  
 والشتائج البعجية لمعيشة الزابصة. 
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أن قيسة الستػسط ، يتبيغ لشا 10مغ خلال تحسيل الشتائج السجونة في الججول  
( وبيشسا كانت قيسة الانحخاف 148.67الحدابي في الاختبار القبمي لمعيشة التجخيبية بمغ )

( في 128.222(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )21.679السعياري )
(  وىي 3.551(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت )9.107حيغ كان الانحخاف السعياري )

(، مسا يجل 8( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86غ قيسة "ت" الججولية )أكبخ م
عمى وجػد دلالة إحرائية وبالتالي يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  

  والشتائج البعجية لمعيشة التجخيبية.

  

 
: يهضح الفخق بين الستهسط الحدابي القبمي  والبعجي لعيشتي البحث في اختبار ضغط 06الذكل

  -بعج الجهج -الجم الانقباضي

الحي يػضح الفخق بيغ الستػسط الحدابي القبمي   06مغ خلال الذكل البياني رقع 
والبعجي لعيشتي البحث في اختبار ضغط الجم الانكباضي بعج الجيج، حيث أن التحدغ كان 
أفزل لجى السجسػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة، وىحا ارجع للأثخ الايجابي 

نكباضي بعج الجيج لجى كبار لتساريغ البخنامج التجريبي في انخفاض معجل ضغط الجم الا
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الدغ، وىحه الشتائج تتفق مع ما تػصل إليو: دراسة مشاىل عبج الحسيج داوود، دراسة عبج 
(، د ارسة "الخابصة العالسية 1993خشجخ الخكابي، دراسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخون ) 

، دراسة (2006(، دراسة عػادي، عمي أحسج نجيب )1991لسكافحة ارتفاع ضغط الجم" )
 (. 2004فخيل عبج الفتاح دروير)

والتي أكجت أن مسارسة الانذصة البجنية  والخياضية بانتطام تداىع في اتداع شخاييغ القمب 
،حيث تدداد قػة التجفق الجم إلى جسيع عزلات الجدع ،وبالتالي السداىسة في انخفاض 

 معجل ضغط الجم الانكباضي بعج السجيػد لجى كبار الدغ. 

   :-قبل الجهج -الانبداطي خض ومشاقذة نتائج ضغط الجم .ع3.5
 دلالة

 الفخوق 

 "ت "

 الججولية

" ت" 
 السحدهبة

 القياس القبمي القياس البعجي

 

 الانحارف

 السعياري 

الست وسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العيشة الزابظة 95.56 11.337 94.888 6.233 0.242 1.86 غيخ دال

 العيشة التجخيبية 96.11 11.879 87.777 9.959 3.812 1.86 دال

: يهضح نتائج القياسات القبمية  والبعجية لعيشتي البحث في اختبار ضغط الجم 11ججول 
  -قبل الجهج -الانبداطي

 عخض وتحسيل نتائج الججول: 
، يتزح لشا أن قيسة الستػسط الحدابي في 11مغ خلال الشتائج السجونة في الججول  

(  وكانت قيسة الانحخاف السعياري 95.56الاختبار القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ )
( في حيغ كان 94.888(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )11.337)

(  وىي أقل مغ 0.242يسة "ت" السحدػبة فكانت )(، أما ق6.233الانحخاف السعياري )
(، مسا يجل عمى 8( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86قيسة "ت" الججولية )
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عجم وجػد دلالة إحرائية وبالتالي لا يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  
 والشتائج البعجية لمعيشة الزابصة. 

، يتبيغ لشا أن قيسة الستػسط 11السجونة في الججول  مغ خلال تحسيل الشتائج 
( وبيشسا كانت قيسة الانحخاف 96.11الحدابي في الاختبار القبمي لمعيشة التجخيبية بمغ )

( في حيغ 87.777(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )11.879السعياري )
(  وىي أكبخ 3.812حدػبة فكانت )(، أما قيسة "ت" الس9.959كان الانحخاف السعياري )
( مسا يجل عمى 8( ودرجة حخية) 0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86مغ قيسة "ت" الججولية )

وجػد دلالة إحرائية وبالتالي يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  والشتائج 
 البعجية لمعيشة التجخيبية. 

 
: يهضح الفخق بين الستهسط الحدابي القبمي  والبعجي لعيشتي البحث في اختبار ضغط 07الذكل

  -قبل الجهج -الجم الانبداطي

الحي يػضح الفخق بيغ الستػسط الحدابي القبمي   07مغ خلال الذكل البياني رقع 
والبعجي لعيشتي البحث في اختبار ضغط الجم الانبداشي قبل الجيج، حيث أن  التحدغ كان 
أفزل لجى السجسػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة، وىحا ارجع للأثخ الايجابي 
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نبداشي قبل الجيج لجى كبار لتساريغ البخنامج التجريبي في انخفاض معجل ضغط الجم الا
الدغ، وىحه الشتائج تتفق مع ما تػصل إليو: دراسة مشاىل عبج الحسيج داوود، دراسة عبج 

(، دراسة "الخابصة العالسية 1993خشجخ الخكابي، دراسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخون )
 . (2004(، دراسة فخيل عبج الفتاح دروير) 1991لسكافحة ارتفاع ضغط الجم" )

والتي أكجت أن مسارسة الانذصة البجنية  والخياضية السعتجلة الذجة تديج عجد الاوعية الجمػية  
ومغ مصاشيتيا وتربح أكثخ قجرة عمى التسجد، وبالتالي تداىع انخفاض معجل ضغط الجم 

 الانبداشي في حالة الخاحة لجى كبار الدغ. 

 : -ج الجهجبع -مشاقذة نتائج ضغظ الجم الانبداطي و .عخض3.6 

 دلالة

 الفخوق 

 "ت "

 الججولية

" ت" 
 السحدهبة

 القياس القبمي القياس البعجي

 

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العيشة الزابظة 89.11 13.661 90.666 9.192 0.800- 1.86 غيخ دال

 العيشة التجخيبية 89.67 11.597 77.333 8.780 4.699 1.86 دال

: يهضح نتائج القياسات القبمية  والبعجية لعيشتي البحث في اختبار ضغط الجم الا 12ججول 
 -بعج الجهج -نبداطي

 عخض وتحسيل نتائج الججول:  
، يتزح لشا أن قيسة الستػسط الحدابي في 12مغ خلال الشتائج السجونة في الججول 

(  وكانت قيسة الانحخاف السعياري 89.11الاختبار القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ )
( في حيغ كان 90.666(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )13.661)

أقل مغ (  وىي -0.800(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت )9.192الانحخاف السعياري)
( مسا يجل عمى عجم 8( ودرجة حخية) 0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86قيسة "ت" الججولية )
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وجػد دلالة إحرائية وبالتالي لا يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  والشتائج 
 البعجية لمعيشة الزابصة. 

يسة الستػسط ، يتبيغ لشا أن ق12مغ خلال تحميل الشتائج السجونة في الججول  
( وبيشسا كانت قيسة الانحخاف 89.67الحدابي في الاختبار القبمي لمعيشة التجخيبية بمغ )

( في حيغ 77.333(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )11.597السعياري )
(  وىي أكبخ 4.699(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت )8.780كان الانحخاف السعياري )

(، مسا يجل عمى 8( ودرجة حخية )0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86"ت" الججولية) مغ قيسة
وجػد دلالة إحرائية وبالتالي يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  والشتائج 

 البعجية لمعيشة التجخيبية. 

 
: يهضح الفخق بين الستهسط الحدابي القبمي  والبعجي لعيشتي البحث في اختبار ضغط 08الذكل 

  -بعج الجهج -الجم الانبداطي

الحي يػضح الفخق بيغ الستػسط الحدابي القبمي   08مغ خلال الذكل البياني رقع 
والبعجي لعيشتي البحث في اختبار ضغط الجم الانبداشي بعج الجيج، حيث أن  التحدغ كان 
أفزل لجى السجسػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة،  وىحا ارجع للأثخ الايجابي 
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لانبداشي بعج الجيج لجى كبار لتساريغ البخنامج التجريبي في انخفاض معجل ضغط الجم ا
الدغ، وىحه الشتائج تتفق مع ما تػصل إليو: دراسة مشاىل عبج الحسيج داوود، دراسة عبج 

(، د ارسة "الخابصة العالسية 1993خشجخ الخكابي، دراسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخون )
 (. 2004(، دراسة فخيل عبج الفتاح دروير) 1991لسكافحة ارتفاع ضغط الجم" )

والتي أكجت أن مسارسة الانذصة البجنية  والخياضية بانتطام تداىع في زيادة كفاءة عسل 
القمب  والاوعية الجمػية،  وبالتالي تداىع انخفاض معجل الانبداشي بعج بحل السجيػد لجى 

  كبار الدغ.

 :  -قبل الجهج -.عخض ومشاقذة نتائج اختبار الشبض3.7

 دلالة

 الفخوق 

 "ت "

 الججولية

" ت" 
 السحدهبة

 القياس القبمي القياس البعجي

 

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العيشة الزابظة 80.33 16.530 84.444 10.321 1.261- 1.86 غيخ دال

 العيشة التجخيبية 82 17 75.444 10.967 2.130 1.86 دال

قبل  -: يهضح نتائج القياسات القبمية  والبعجية لعيشتي البحث في اختبار الشبض13ججول 
 -الجهج

 عخض وتحسيل نتائج الججول:  
، يتزح لشا أن قيسة الستػسط الحدابي في 13مغ خلال الشتائج السجونة في الججول  

(  وكانت قيسة الانحخاف السعياري 80.33الاختبار القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ )
( في حيغ كان 84.444(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )16.530)

(  وىي أقل مغ -1.261قيسة "ت" السحدػبة فكانت )(، أما 10.321الانحخاف السعياري )
( مسا يجل عمى عجم 8( ودرجة حخية) 0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86قيسة "ت" الججولية)
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وجػد دلالة إحرائية وبالتالي لا يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  والشتائج 
 البعجية لمعيشة الزابصة. 

، يتبيغ لشا أن قيسة الستػسط الحدابي 13مغ خلال تحميل الشتائج السجونة في الججول  
( وبيشسا كانت قيسة الانحخاف السعياري 82في الاختبار القبمي لمعيشة التجخيبية بمغ)

( في حيغ كان 75.444(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي )17)
(  وىي أكبخ 2.130ا قيسة "ت" السحدػبة فكانت )(، أم10.967الانحخاف السعياري )

(، مسا يجل 8( ودرجة حخية) 0.05( عشج مدتػى دلالة )1.86مغ قيسة "ت" الججولية )
عمى وجػد دلالة إحرائية وبالتالي يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  

 والشتائج البعجية لمعيشة التجخيبية
 

 
(: يهضح الفخق بين الستهسط الحدابي القبمي  والبعجي لعيشتي البحث في  اختبار 09الذكل )

  -قبل الجهج -الشبض

ي  والبعجي م( الحي يػضح الفخق بيغ الستػسط الحدابي القب09البياني رقع)مغ خلال الذكل 
لعيشتي البحث في اختبار الشبس قبل الجيج، حيث أن التحدغ كان أفزل لجى السجسػعة 
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التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة، وىحا راجع للأثخ الايجابي لتساريغ البخنامج التجريبي 
الجيج لجى كبار الدغ، وىحه الشتائج تتفق مع ما تػصل إليو: في انخفاض معجل الشبس قبل 

( ، دراسة  1993دراسة مشاىل عبج الحسيج داوود، د ارسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخون )
 (. 2001(، الج ارسة الثامشة )1991"الخابصة العالسية لسكافحة ارتفاع ضغط الجم" )

والتي أكجت أن مسارسة الانذصة البجنية  والخياضية بانتطام يؤدي إلى حجوث تغيخات 
وضيفية في بشية القمب، تتسثل في تػسيع تجاويف القمب وازدياد قػة العزسة القمبية وازدياد 
حجع القمب وانخفاض عجد ضخبات القمب أثشاء الخاحة التي تعتبخ مؤشخ ارتفاع الكفاءة 

فالقجرة العزمية عمى بحل شغل تعتسج بذكل مباشخ عمى كفاءة القمب  البجنية لسدشيغ، 
 والأوعية الجمػية والخئتيغ في إمجاد العزالات بالصاقة. 

 :  -بعج الجهج -.عخض اختبار الشبض3.8
 دلالة

 الفخوق 

 "ت "

 الججولية

" ت" 
 السحدهبة

 القياس القبمي القياس البعجي

 

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العيشة الزابظة 104.67 15.313 106.777 14.245 0.812- 1.86 غيخ دال

 العيشة التجخيبية 108 11.800 95.444 10.162 6.108 1.86 دال

 -والبعجية لعيشتي البحث في اختبار الشبض(: يهضح نتائج القياسات القبمية  14ججول )
  -بعج الجهج

 عخض وتحسيل نتائج الججول: 
(، يتزح لشا أن قيسة الستػسط الحدابي في 14مغ خلال الشتائج السجونة في الججول ) 

(  وكانت قيسة الإنحخاف  السعيا ري 104.67الاختبار القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ)
( في حيغ كان 106.777(، أما في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي)15.313)

( وىي أقل مغ -0.812(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت)14.245الإنحخاف السعياري )

    

   

   عينات 
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، مسا يجل عمى عجم 8(ودرجة حخية 0.50( عشج مدتػى دلالة )1.86قيسة "ت" )الججولية( )
 يػجج فخوق معشػية بيغ متػسصات الشتائج القبمية  والشتائج وجػد دلالة إحرائية وبالتالي لا

 البعجية لمعيشة الزابصة. 

(، يتبيغ لشا أن قيسة الستػسط الحدابي في 14مغ خلال تحميل الشتائج السجونة في الججول ) 
(وبيشسا كانت قيسة الانحخاف السعياري 108الاختبار القبمي لسعيشة التجخيبية بمغ )

(في حيغ كان 95.444في الاختبار البعجي بمغ الستػسط الحدابي) (، أما11.800)
( وىي أكبخ مغ 6.108(، أما قيسة "ت" السحدػبة فكانت )10.162الانحخاف السعياري )
(، مسا يجل عمى 08( ودرجة حخية)0.50( عشج مدتػى دلالة )1.86قيسة "ت" الججولية )

يغ متػسصات الشتائج القبمية  والشتائج وجػد دلالة إحرائية وبالتالي يػجج فخوق معشػية ب
 البعجية لمعيشة التجخيبية. 

 
 -(: يهضح الفخق بين الستهسط الحدابي القبمي  والبعجي لعيشتي البحث في اختبار الشبض15الذكل )

  -بعج الجهج
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( الحي يػضح الفخق بيغ الستػسط الحدابي القبمي  10مغ خلال الذكل البياني رقع )
والبعجي لعيشتي البحث في اختبار الشبس بعج الجيج، حيث أن التحدغ كان أفزل لجى 

ػعة التجخيبية مقارنة بالسجسػعة الزابصة، وىحا راجع للأثخ الايجابي لتساريغ البخنامج السجس
التجريبي في انخفاض معجل الشبس بعج الجيج لجى كبار الدغ، وىحه الشتائج تتفق مع ما 
تػصل إليو: دراسة مشاىل عبج الحسيج داوود، دراسة حسيج عبج الفتاح خذبة وآخخون 

 (. 2001مشة )(، الجراسة الثا1993)

لقج اوضحت الجراسات الحجيثة أن الذخز الاكثخ نذاشا بجنيا يكػن قادرا عمى تأدية عجة 
أعسال و أنذصة بفعالية أكثخ وعشج أداء نذاط عسالا متػسصا نجج أن الفخد الستجرب يقػم 

كسا أن تجريب القػة العزمية يؤدي إلى ، بسعجل أقل لزخبات القمب عغ الفخد غيخ السجرب
ادة سسظ ججار القمب مسا يؤدي إلى زيادة دفع الجم لسػاجية ارتفاع مدتػى ضغط الجم زي

أثشاء التجريب، وبالتالي تدخيع عسمية الاستذفاء التي تداىع في انخفاض معجل الشبس لجى 
  كبار الدغ بعج انتيائع مغ التسخيغ.

 .مقارنة نتائج القياسات البعجية لعيشتي البحث:4 

 دلالة

 الفخوق 

ت" " 
 السحدهبة

 السجسهعة الزابظة السجسهعة التجخيبية

 

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 الانحارف

 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 مؤشخ الكتمة الجدسية 29.076 3.404 27.195 3.575 1.143- غيخ دال

 محيط الخرخ 103.333 8.396 99.333 8.986 0.976- غيخ دال

 -ضغط الجم الانقباضي  159.222 13.188 147.666 9.630 2.123- دال
 -قبل الجهج

 -ضغط الجم الانقباضي  144.666 18.466 128.222 9.107 2.396- دال
 -بعج الجهج
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قبل  -ضغط الجم الا نبداطي  94.888 6.233 87.777 9.959 1.816- دال
 -الجهج

 -ضغط الجم الانبداطي  90.666 9.192 77.333 8.780 3.150- دال
 -بعج الجهج

 الشبض 84.444 10.321 75.444 10.967 1.793- دال

 -قبل الجهج -

 الشبض 106.777 14.245 95.444 10.162 1.943- دال

 -بعج الجهج -

 1.746، "ت" الججولية= 16درجة الحخية=   0.50مدتػى الجلالة= 

يهضح مقارنة نتائج الاختبار البعجي لعيشتين البحث الزابظة  والتجخيبية  (15ججول )
 باستخجام "ت" ستيهدنت

 عخض وتحميل نتائج الججول:  
 مغ خلالل نتائج الججول أعلاه تبيغ لشا ما يمي: 

قيع "ت" السحدػبة في الاختبارات مؤشخ الكتمة الجدسية، محيط الخرخ)، بمغت عمى 
( عشج مدتػى 1.746( وىي  أقل مغ قيسة "ت" الججولية )-0.976( )-1.143التػالب )

(،  وىحه الكيع غيخ دالة إحرائيا مسا يجل عمى تجانذ عيشة 16( ودرجة حخية)0.50دلالة )
البحث في ىحه الاختبارات، رغع وجػد فخوق في الستػسصات الحدابية لرالح الكياس 

 البعجي لمسجسػعة التجخيبية. 

، ضغط الجم -قبل الجيج -قيع "ت" السحدػبة في الاختبارات ضغط الجم الانكباضي
بعج  -، ضغط الجم الانبداشي-قبل الجيج -، ضغط الجم الانبداشي-بعج الجيج -الانكباضي

 ) بمغت عمى التػالي: -بعج الجيج -، الشـبس-قبل الجيج -، الشبس-الجيج

( وىي أكبخ مغ قيسة -1.943()-1.793()-3.150()-1.816( )-2.396()-2.321)
(وىجه الكيع ذات دلالة 16( ودرجة حخية )0.50( عشج مدتػى دلالة )1.746"ت"الججولية )
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إحرائية مسا يجل عمى عجم تجانذ عيشة البحث في ىحه الاختبارات ، وعميو يتبيغ لشا 
الانكباضي، التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي عمى الستغيخات الفيديػلػجية )ضغط الجم 

 ضغط الجم الانبداشي ،الشبس( عشج كبار الدغ. 

 .استشتاجات الستحرل عميها من خلال الجارسة: 5
مغ خلال تحميل  وعخض نتائج الجراسة تػصل الباحث إلى عجة استشتاجات، أىسيا 

 أنو: 

تجانذ وتكافؤ مجسػعتي الجراسة قبل بجاية التجخبة، أي لا يػجج فخوق ذات دلالة  •
بيغ الكياسات القبمية لمسجسػعة الزابصة  والكياسات القبمية لمسجسػعة  إحرائية
  التجخيبية.

لا يػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياس القبمي  والكياس البعجي لمستغيخات قيج  •
 البحث لجى السجسػعة الزابصة. 

ت قيج البحث يػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياس القبمي والكياس البعجي لمستغيخا •
 لجى السجسػعة التجخيبية، لرالح الكياس البعجي. 

لا يػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية والكياس  •
البعجي السجسػعة الزابصة في متغيخات مؤشخ الكتمة الجدسية  ومحيط الخرخ، رغع 

 جسػعة التجخيبية. وجػد فخوق في الستػسصات الحدابية البعجية لرالح الس

تحدغ أفرل في نتائج لمعيشة التجخيبية مقارنة مع نتائج العيشة الزابصة في جسيع  •
 الستغيخات قيج البحث لجى كبار الدغ. 

لتسخيشات السذي والجخي  وتساريغ القػة العزمية أثخ ايجابي عمى الستغيخات الفيديػلػجية  •
صيع الجمػي، وحدشت لياقتيع لجى كبار الدغ، إذ ساىست في التخفيف مغ حجة ضغ

  الرحية. 
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 .مشاقذة الفخضيات عمى ضهء الشتائج: 6
 : .مشاقذة نتائج الفخضية الاولى6.1

افتخضشا في الفخضية الأولى عجم وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسات القبمية 
لمسجسػعة الزابصة والكياسات القبمية لمسجسػعة التجخيبية، أي افتخضشا تجانذ وتكافؤ 

 مجسػعتي الجراسة في جسيع الستغيخات قيج البحث القبل الذخوع في تصبيق التجخبة. 

(: يتبيغ أن جسيع الكياسات تجخل ضسغ 05ل عمييا في الججول )مغ خلال الشتائج الستحر
السشحشى الاعتجالي، حيث أن قيع معامل الالتػاء السحدػبة جاءت محرػرة ضسغ السجال 

(، 1.700(، بيشسا قجرت أكبخ قيسة بــ )-1.631(، حيث أن أقل قيسة بسغت)-3+، 3)
ا يجل أن ىحه البيانات تتبع تػزيعا وىحا عشج كل مغ السجسػعتيغ الزابصة  والتجخيبية، مس

 اعتجاليا. 

 (: إذا كانت قيسة معامل الإلتػاء السحدػبة محرػرة ضسغ السجال 2002وحدب رضػان )

 (، دل ذلظ عمى أن تػزيع الجرجات كان معتجلا، وىحا يعشي: -3+، 3)

 تجانذ العيشة.  •

 عجم التحيد.  •

 سلامة اختيار العيشة.  •

 ( 154، ص2002)رضػان ،الخمػ مغ أخصاء الكياس  •

( -0.083( أن قيع "ت" السحدػبة  والتي تتخاوح  بيغ )06مغ خلال نتائج الججول )
( ، مسا 1.746( كأكبخ قيسة وىي أصغخ مغ قيسة "ت" الججولية )0.869كأصغخ قيسة، و)

يؤكج عجم وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ ىحه الستػسصات مسا يؤكج التجانذ القائع 
 شتي الج ارسة. بيغ عي
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ومغ خلال الشتائج الستحرل عمييا يتبيغ لشا أن الفخضية القائسة أنػ لا تػجج فخوق ذات  
دلالة إحرائية بيغ الكياسات القبمية لمسجسػعة الزابصة والكياسات القبمية لمسجسػعة 

 التجخيبية في جسيع متغيخات البحث ،قج تحققت. 

 : .مشاقذة نتائج الفخضية الثانية .2
افتخضشا في الفخضية الثانية أنػ لا يػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياس القبمي 

 والكياس البعجي لسعجل ضغط الجم لجى السجسػعة الزابصة. 

(: يتبيغ لشا أنو لا يػجج فخوق 14( إلى) 07مغ خلال الشتائج الستحرل عمييا في الججاول )
البعجية لمسجسػعة الزابصة، أي أن ىحه ذات دلالة إحرائية في الكياسات القبمية  و 

السجسػعة لع تحقق تحدشا دال احرائيا في جسيع الستغيخات قيج البحث، وتتفق ىحه الشتائج 
(، إلى أنو لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية 2001)مع ما تػصمت إليو الجراسة الثامشة 

كباضي، بالخغع مغ في متغيخ ضغط الجم الانبداشي،  وكحلظ في متغيخ ضغط الجم الان
 اقتخاب مكياس ضغط الجم مغ السعجل الصبيعي. 

ويعدو الباحث حجوث ىحه الشتائج إلى أن الأفخاد السجسػعة الزابصة اتبعت بخنامج خاص 
حرز في الأسبػع ولا يخاعي الخرائز  4إلى  3،غيخ مبشي عمى أسذ عمسية  مغ 

ي كحلظ الفخوق الفخدية بيغ الأفخاد، ويفتقخ الفيديػلػجية والبجنية لسخحمة كبار الدغ،  ولا يخاع
 لمتخصيط والتشطيع. 

وقج فدخ العمساء أن الشقز في ضغط الجم الانبداشي عمى أنو نتيجة الديادة في مخونة 
(: 1982الأوعية الجمػية حيث يقل الزغط فييا عشجما لا يشبس القمب،  ويفدخ كػستيل )

نكباضي والانبداشي في حالة الخاحة قج يكػن في دراستو أن حجوث ارتفاع في ضغط الجم الا
 نتيجة التجريب الدائج 
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و تعتبخ ىحه الديادة السفاجئة عغ أن مخونة الأوعية الجمػية التي قمت أو أنيا لا تحتفظ 
 (. 2006بدخعتيا في الاستجابة لتجفق الجم أثشاء التسخيغ )حسج عمي قط ،

بي وخلال الجراسة الاستصالاعية أن العيشة مغ السلاحظ خلال فتخة تصبيق البخنامج التجري
الزابصة كانت تقػم بتساريغ الجخي خارج السخكب الخياضي،  وعمى حجود الصخيق العام 
شخيق الخابط بيغ مجيشة متميمي  ومجيشة متميمي الججيجة )ومغ خلال السعايشة السكان تػصمشا 

 إلى أنو: 

 شخيق مددحع بالديا ارت خرػصا في الفتخة السدائية.  •

الإجياد   ضيق  ووعخ وغيخ معبج يدبب  شخيق •
 والاصابات. 

 بعجه عغ مخاكد العلاج.  •

 ت. اوالديار تشذق ممػث  ومميء بجخان السرانع اليػاء السد •

ال في الػاقع إن أرصفة الذػارع "(: 2002وفي ىحا الرجد يقػل الي ازع محمد الي ازع ) 
رئيدية السددحسة بالدياارت تعج أسػء مكان يسكغ لمسخء أن يسارس فيو الشذاط البجني ،فاـع 
ىػاء السدتشذق يحتػي العجيج مغ السمػثات السشبعثة مغ عػادم الديارات، مثل أول أكديج 
الكخبػن، وثـاني أكديج الكبخيت، وأكاسيج الشتارت، وبال تالي فمسارسة السذي عمى سبيل 

بالقخب مغ الذػارع السددحسة بالدياارت يديج مغ كسيـة السمػثـات التـي يدتشذكيا السثال 
السسارس، مسا يزخ برحتو خاصة لجى الحيغ يعانػن أصالًا مـغ مذاكل قمبية أو تشفدية، 
أو حتى الشداء الحػامل، والسعـخوف أن غـاز أو لأكديج الكخبػن السشبعث عادة مغ عػادم 

مخة  200الدجائخ لػ قابمية شجيجة لاصتحاد بالجم تديج بأكثخ مغ ت أو مغ دخان االديار 
 عمى قجرة الأكدجيغ عسى الاتحاد بالجم . 
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دقيقة بالقخب مغ  30ويعتقج أن الذخز الحي يسارس نذاشاً بجنياً معتجل الذجة لسجة 
الذػارع السددحسة بالدياارت يتعخض لكسيات مغ أول لأكديج الكخبػن تعادل تجخيغ نرف 

  .(2002الي ازع محمد الي ازع ،)بة سجائخ" عم

ومغ خلال الجراسة الاستصلاعية تبيغ لشا أن أغمب أفخاد العيشة الزابصة لا تتبع حسية  
غحائية أو بخنامج غحائي سميع ،ما أدى إلى زيادة الػزن  ومحيط الخرخ في الكياس البعجي 

 وىحا ما يجعميع في عخضة دائسة للإصابة بأمخاض القمب  وضيق الذخاييغ الجمػية.   

الشتائج الستحرل عمييا يتبيغ لشا أن الفخضية القائسة أنو لا يػجج فخوق ومغ خلال مشاقذة 
ذات دلالة إحرائية بيغ الكياس القبمي والكياس البعجي لسعجل ضغط الجم لجى السجسػعة 

 الزابصة، قج تحققت. 

 .مشاقذة نتائج الفخضية الثالثة:  3.6

رائية بيغ الكياس القبمي  والكياس افتخضشا في الفخضية الثالثة أنػ يػجج فخوق ذات دلالة إح
 البعجي لسعجل ضغط الجم لجى السجسػعة التجخيبية، لرالح الكياس البعجي. 

(: يتبيغ لشا أنو يػجج فخوق 14( إلى)07مغ خلال الشتائج الستحرل عمييا في الججاول )
التجخيبية، ذات دلالة إحرائية في الكياسات القبمية  والكياسات البعجية لجى السجسػعة 

لرالح الكياس البعجي، حيث أن ىحه السجسػعة حققت تحدشا في جسيع الستغيخات قيج 
البحث، وتتفق ىحه الشتائج مع ما تػصل إليو: دراسة مشاىل عبج الحسيج داوود، و دراسة 

(، د ارسة "الخابصة العالسية 1993خشجخ الخكابي، دراسة حسيج عبج الفتاح خذبة  وآخخون )
(، دراسة 2006( ، دراسة عػادي، عسي أحسج نجيب )1991رتفاع ضغط الجم" )لسكافحة ا

 (. 2004فخيل عبج الفتاح دروير ) 
ويعدو الباحث سبب ىحه الشتائج إلى تلائع البخنامج التجريبي وفئة السدشيغ، مغ حيث التشػيع 

ل فتخة الخاحة  في التساريغ مع ارتفاع الجيج،  والتجرج في شجة ومجة  وتكخار التسخيغ، وتقمي
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بسخور الأسابيع ، وحدب ما ذكخ أحسج نرخ الجيغ الديج إلى أن السجيػد البجني يؤدي إلى 
ممستخ/الدئبق  وسخعان ما  50إلى 30زيادة مؤقتة في ضغط الجم الانكباضي قج ترل مغ 

 يعػد إلى 
 ). 2003مدتػاه الصبيعي بعجه بقميل أحسج نرخ الجيغ الديج ،

(: إلى أن معجل الشبس عشج الافخاد الخياضييغ يتجو نحػ 2006)يذيخ محمد عسي قط 
 الانخفاض  ويقل مع التجريب. 

تربح العزلات القمبية أكبخ  وأقػى وبالتالي يسكشيا دفع السديج مغ الجم مع كل نبزة ووفقا 
لحلظ فإن القمب سيتصمب نبزات أقل حتى يسكشو السج بكسية الجم السعتادة التي يحتاجيا الفخد 
الخياضي، وتدداد ضخبات القمب مع تقجم السخحمة العسخية بدبب ارتفاع نذاط الػضائف 
القمبية ،وتدداد ضخبات القمب عشج احجاث زيادة كبيخة مقارنة مع الكبار في حالات ارتفاع 

 ). 2006الجيج، وزيادة شجة ومجة  وتكخار التسخيغ، وتقميل فتخة الخاحة (محمد عسي قط ،

 الانقباضي و الانبداطي: .ضغط الجم 1.3.6
يخجع الباحث نتيجة انخفاض نتائج معجلات ضغط الجم الانكباضي  والانبداشي في الكياس 

ع في تشفيح الػحجات ىالبعجي، إلـى تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح وانتطام العيشة واستسارر 
التجريبية والى تأثيخ وحجات التجريب السػضػعة لتحديغ عسل الاجيدة الػضيفية والحيػية، 
والتي بجورىا تؤثخ ايجاباً عمي كفاءة عسل الجياز الجوري، وىحه الشتيجة تتفق مع ما ذكخه أبػ 

تي تحجث في كسية العاص عبج الفتـاح مـغ "أن ضغط الجم يتغيخ عادة بشاء عمى التغيخرات ال
الجم الحي يجفعو القمب وحجع الأوعية الجمػية وحجع الجم، وتؤدي زيادة الجم السجفػع إلى 
زيادة سخيان الجم فـي الذخاييغ مسا يؤدي إلى زيادة الزغط داخل الأوعية الجمػية ويداعج 

يديج مغ قػة انكباض الذخاييغ عمى زيادة مقاومة سخيان الجم، لحلظ فإنو يتعيغ عمى القمب أن 
الزخ ليـجفع الجم خلال الذخاييغ وىحا يؤثخ في زيادة الزغط، مسا يؤدي بالتالي إلى اتداع 

 ). 158، ص1998الأوعية الجمػية   و الى انخفاض الزغط" (أبػ العاص عبجالفتاح، 
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وأن عػدة ضغط الجم بعج السجيػد إلى وضعو الصبيعـي برـػرة أسخع يجل عمى اكتداب 
 Davidياقة بجنية جيجة مع ازدياد قجرتيع عمى استذفاء، وىحا يؤكجه "ديفيجكبار الدغ ل

( أن ضغط الجم يتـأثخ بحجع الجم السجفػع فيديج مع زيادتو ويشخفس عشجما يقل ىحا 1984)
الحجـع، كسا أن اتدـاع الأوعية الجمػية يعتبخ مغ العػامل التي تداعج عمى انخفاض ضغط 

  ).David, 1984, P212الجم (

 : .الشبض قبل الجهج2.3.6
( في 75.444( في الكياس القبمي بيشسا بمغ )82كان معجل الشبس قبل الجيج لمسدشيغ )

(: أن 2004( ن/دق، حيث يخى أحسج نرخ الجيغ سيج )7الكياس البعجي أي بتحدغ بسغ )
 ( نبزة/دقيقة، وي 72مع دل الشبس الصبيعي في الذخز الدميع البـالـغ يرل إلى حػالي )

، 2004( نبزة/دق (أحسج نرخ الجيغ سيج، 80-60ضيف أنو عادة ما يتاروح بيغ )
 . 165ص

( 85-70ويذيخ أحسج نرخ الجيغ الديج نقـاصً عغ كارول سسيث أن نبس القمب مابـيغ )
نبزة /دق، يعتبخ معيار مشاسب لسدتػى المياقة الفديػلػجية د ون الجيج  وفػق الزعيف 

. ويخجع الباحث تمظ الشتيجة إلى البخنامج (116، ص2004أحع د نرخ الجيغ سيج، )
التجريبي وما تزسشو مغ تجريبات ذات أحسال بجنيـة مختسفة تعسل عمى تشسية المياقة 
الػضيفية لجى كبار الدغ. وىحا ما يتفق مع ما أكجه محمد حدغ عاصػي وأبػ العاص أحسج 

لال السجيػد البجني لتػجيو عبج الفتاح أن الشبس مؤشخ فديػلػجي يسكغ أن يدتخجم خ
. (269، ص1985عاصػي، أبػ العاص، )وتخشيج بخامج التجريب وتقشيغ الحسل التجريبي 

ويؤكج فاروق عبج الػىاب أن الشبس أثشاء الخاحة يعج أحج السؤشارت اليامة التي تػضح مجى 
عجد واتداع ما يتستع بو الذخز مغ لياقة بجنية عامة فكمسا كان تحجخات القمب أكبخ وكان 

، كمسا (السدئػلة عغ إمجاد القمب بالجم ومغ ثع بالغحاء والأكدجيغ)الذخاييغ التاجية أفزل
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فاروق )كان معجل الشبس أثشاء الخاحة مشخفزاً وبالتالي كانت المياقة البجنية أفزل 
 . (27، ص1995عبجالػىاب، 

ح فـي أن مـا يحتاجو القمب ويتفق ىحا مع ما أشار إليو أبػ العاص أحسج عبج الفتـا        
مغ الأكدجيغ إذا كان الشبس مشخفزاً أقل مسا يحتاجو لػ كان الشـبس مختفعاً بالشدبة 
لسجيج نفدو، وذلظ لأن عسل القمب فـي نـبس مـشخفس يكػن أكثخ اقترادياً واضافة إلى 

الانبداط في  ذلظ فإن فتخة انرباب الجم في الأذنيغ وقحف الجم إلى أنحـاء الجدع وكحلظ فتخة
، 2004أبػ العاص عبج الفتاح، )القمب ،تكػن شػيمة ندبياً عشج قمب الخياضي السـجرب 

 . (106ص
ويخجع الباحث انخفاض معجل الشبس أثشاء الخاحة في الكياس البعجي لعيشة البحث        

إلى البخنامج التجريبي الحي مغ ضسغ أىجافو تصػيخ وضائف الأجيدة الحيػية لجى السدشيغ، 
أسابيع،  8والتي مشيا وضائف القمب لا سيسا وأن فتخة البخنامج التجريبي السقتخح استسخت 

ل اليػائي الحي لو دور كبيخ  ورئيدي في تحدغ وضائف القمب وانخفاض معجل تخمميا العس
 الشبس.  

 .الشبض بعج الجهج: 3.3.6
( دقائق والحي بمغ في 10ويعدو الباحث انخفاض نبس الاستذفاء بعج السجيػد ب )

( نبزة/دقيقة، إلى أثخ البخنامج التجريبي السقشغ وفقاً لتجريبات لياقة 95.444الستػسط )
الصاقة وفتخات الخاحة السشاسبة لذجة الأحسال التجريبية، حيث انحرخت فتخات الخاحة في 

 ( دقيقة. 2-1( دقيقة ،وفي تجريبات القػة ما ببغ )3-1تجريبات الجخي  والسذي ما ببغ )

ويخى الباحث أن الستػسط الحدابي لمشبس بعج السجيػد كان عاليا في الكياس القبمي حيث 
، ويخجع الباحث ذلظ إلى القرػر في تجريبات السدشيغ، والتـي لع يخاعي ( ن/دق108بسغ )

 فييا التخكيد عمى العسل اليػائي الحي يديل في تحديغ كفاءة عسل الجياز الجوري. 
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( الستسثل في الستػسط الحدابي لمشبس بعج السجيػد، 14ويخجع الباحث نتائج الججول رقع )
( ن/دق في الكياس البعجي 95.444ن/دق ،بيشسا بمغ )( 108والحي بمغ في الكياس القبمي) 

( ن/دق، إلى البخنامج التجريبي 13وبمغ الفخق ببغ الستػسصيغ القبمي والبعجي حػالي )
السقتخح، والحي روعي فيو استخجام تساريغ متشػعة تقتخب مغ شبيعة حخكة كبار الدغ، لسا 

تراد في الجيج مغ خلال تحديغ ليا مغ تأثيخ في تصػيخ مدتػى الأداء الحخكي مع الاق
التػافق داخل العزمة وسخعة استذفائيا مغ الإجياد، كسا أن تشاوب فتخات العسل  والخاحة 
تعسل عمى تصػيخ القجرات البجنية وتقرخ زمغ الاستذفاء، وىحا يتفق مع ما أشارت إليو 

ء" (سسيعة سسيعة خميل مغ" أن مدتػى التجريب مغ العػامل السؤثخة في سخعة الاستذفا
)، إلا أنشا نخى أن ىشالظ بطء في عػدة السدشيغ إلى الحالة الصبيعة 326، ص2008خميل

( دقائق عمى الخغع مغ 10بعج الاختبارات حيث استغخقت فتخة الاستذفاء وقت أشػل بسغ )
وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي لجى 

يبية ، ويعدو الباحث ذلظ إلى تعخض بعس السدشيغ لسزغط الشفدي السجسػعة التجخ 
والخػف مغ الاختبارات وذلظ نتيجة لتعخضيع لخبارت غيخ سارة خلال الاختبارات الدابقة، 
كسا قج يكػن مغ ضسغ الأسباب القمق ونتيجة لعجم تعػد الكبار الدغ عمي ىحه الشػعية مغ 

لأثخ الدمبي عمى كفاءة عسل القمب  وعمى حالتيع الاختبارات  وخػفيع مشيا قج يكػن لو ا
الرحية بذكل عام، بالإضافة إلى تجخل العػامل الػارثية وخرػصية التجريب التي أدت 

 لاختلاف زمغ العػدة إلى اليجوء )الاستذفاء( مغ مدغ إلى آخخ. 

  .محيط الخرخ:4.3.6
( ببغ 0.50عشج مدتػى دلالة )( إلى وجػد فخوق دالة إحرائيا 08تذيخ نتائج الججول رقع )

متػسصي الكياس القبمي والبعجي لكياس محيط الخرخ في عيشة الجراسة ،حيث بمغ الفخق 
 سع( لرالح الكياس البعجي. 12بيغ الستػسصيغ القبمي  والبعجي)
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يخجع الباحث ىحه الشتيجة إلى تساريغ التقػية العزمية، التي تدتسخ لفتخة زمشية شػيمة وبذجة 
بػضع الجدع في وضعيات مختسمة تيجف إلى الزغط عمى مشصقة الخرخ مسا  مشخفزة،

 يداعج عمى حخق الجىػن السخدنة لتعػيس الصاقة السرخوفة داخل الجدع. 

سع،  82.5" وتذيخ الجراسات الحجيثة إلى أن "محيط الخرخ السثالي لجى الشداء حػالي 
الخرخ بأنّو السكياس الذائع الحي سع لجى الخجال، ويُعخف محيط  88.9بيشسا يكػن حػالي 

يدتخجم لفحز كسية الجىػن السخدنة حػل السعجّة أو البصغ، حيث اتزح ارتباط وجػد 
كسياتٍ كبيخةٍ مغ ىحه الجىػن مع زيادة خصخ الإصابة بأمخاض القمب والدكخي، ويحجث ذلظ 

  الخجال".سع لجى  102سع لجى الشداء، وأكبخ مغ  88عشجما يكػن محيط الخرخ أكبخ مغ 

ندبة الخرخ إلى الػرك تعج ندبة الخرخ إلى الػرك إحجى الكياسات السدتخجمة لتحجيج ما 
إذا كان الفخد يعاني مغ زيادة الػزن، أو تحجيج ما إذا كان وزنو الدائج قج يعخض صحتو 
لمخصخ، حيث يتعّ قياس ندبة محيط الخرخ إلى محيط الػرك، ومغ خلاليا يتعّ تحجيج مقجار 

ػن السخدنة في مشصقة الخرخ والأرداف والسؤخخة، ووفقاً لسشطسة الرحة العالسية فإنّ الجى
( أو أقل لجى 0.85( أو أقل لجى الخجال، و )0.9ىحه الشدبة تكػن صحيةً إذا كانت )
( فيحا يعشي زيادة فخص الإصابة بأمخاض القمب أو 1الشداء،  واذا ازدت ىحه الشدبة عغ )

ادة الػزن، وقج وُجِجَ أنّ الأشخاص الحيغ يعانػن مغ زيادة الػزن في أيّ مذكمة مختبصة بدي
كلّ أنحاء الجدع والتي تكػن أجداميع عمى شكل التفاحة، يكػنػن أكثخ عخضة لفخص 
الإصابة بأمخاض القمب، والشػع الثاني مغ الدكخي، والػفاة السبكخة، مقارنةً مع الأشخاص 

مشصقة الأرداف  والسؤخخة والتي تكػن أجداميع عمى الحيغ تتخكد الديادة في أوازنيع في 
  ).(HEALTHLINE, 2018.شكل كسثخى"

مغ خلال الشتائج الستحرل عمييا يتبيغ لشا معجل محيط الخرخ لعيشة الجراسة أصبح أقل 
( سع، أي في حجود السدتػى الصبيعي، وىحا ما يجل عمى انخفاض ندبة الجىػن 102مغ )

 في الجدع، وىحا ما يقمل اصابة السدشيغ بالأمخاض السدمشة كالدكخي  وارتفاع ضغط الجم. 
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 .مؤشخ كتسة الجدم: 5.3.6 
( بيغ 0.50( إلى وجػد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتػى دلالة )07تذيخ نتائج الججول رقع )

متػسصي الكياس القبمي والبعجي لسؤشخ كتمة الجدع في عيشة الجراسة لرالح الكياس 
 البعجي. 
يخجع الباحث ىحه الشتيجة إلى البخنامج التجريبي  وخاصة تجريبات التحسل اليػائي        

ة مشخفزة والتي تيجف إلى تصػيخ العسل اليػائي مسا التي تدتسخ لفتخة زمشية شػيمة وبذج
يداعج عمي تقميل ندبة الجىػن بالجدع وزيادة استشفاذ مػاد الصاقة داخل الجدع خاصة 
الجىػن، كسا يعدو الباحث ىحه الشتيجة إلى استفادة السدشيغ مغ التػجيو والإرشاد والسعمػمات 

وعغ أىسية تقيجىع بدمػك غحائي يديع في التي قجميا ليع الباحث عغ التغحية الخياضية، 
زيادة مخدون الجدع مغ مػاد الصاقة لمسحافطة عمى وزن الجدع وانقاص ندبة الجىػن بو 

 أثشاء تشفيح البخنامج التجريبي. 

ويخى الباحث أن الستػسط الحدابي لسكياس البعجي لعيشة البحث يعتبخ في الحجود الصبيعية  
(، وقج أشار العجيج مغ الخبارء بأن مؤشخ كتمة الجدع 27.195لكبار الدغ حيث بسغ )

 . ²(كسغ/م28-25الصبيعي مابيغ )
ويخى الباحث أن زيادة مؤشخ كتمة الجدع دليل عمى الدسشة والتي تخجع في معطع        

حالاتيا إلى تشاول كسية مغ الدعارت الحخارية أكبخ مغ السجيػد السبحول، وبحلظ تتحػل إلى 
 دىػن مخدنة. 

عمى ضػء الشتائج  والسشاقذة يتزح أن الفخض الحي يشز عمى وجػد فخوق دالة       
إحرائيا بيغ الكياس القبمي  والكياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية في معجل ضغط الجم 

 لرالح الكياس البعجي، قج تحقق.
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 .الشتيجة العامة لمجارسة: 7
لمبخنامج التجريبي السقتخح أثخ عمى الستغيخات ( يتبيغ لشا أن 15مغ خلال نتائج الججول رقع )

 الفيديػلػجية قيج البحث، حيث دلت نتائج الج ارسة عبى: 

عجم وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في مؤشخ الكتمة الجدسية بيغ السجسػعة  •
الزابصة  والسجسػعة التجخيبية في الكياس البعجي، رغع وجػد فخوق في 

 سجسػعة التجخيبية. الستػسصات الحدابية لرالح ال

عجم وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية في قياس محيط الخرخ بيغ السجسػعة  •
الزابصة  والسجسػعة التجخيبية في الكياس البعجي، رغع وجػد فخوق في 

 الستػسصات الحدابية لرالح السجسػعة التجخيبية. 

لجيج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ معجلات ضغط الجم الانكباضي قبل ا •
بيغ السجسػعة الزابصة والسجسػعة التجخيبية في الكياس البعجي، ولرالح 

 السجسػعة التجخيبية. 

وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ معجلات ضغط الجم الانكباضي بعج الجيج بيغ  •
السجسػعة الزابصة  والسجسػعة التجخيبية في الكياس البعجي، ولرالح السجسػعة 

 التجخيبية. 

وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ معجلات ضغط الجم الانبداشي قبل الجيج بيغ  •
السجسػعة الزابصة  والسجسػعة التجخيبية في الكياس البعجي، ولرالح السجسػعة 

 التجخيبية. 

وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ معجلات ضغط الجم الانبداشي بعج الجيج بيغ  •
التجخيبية في الكياس البعجي، ولرالح السجسػعة السجسػعة الزابصة  والسجسػعة 

 التجخيبية. 
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وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ معجلات الشبس قبل الجيج بيغ السجسػعة  •
 الزابصة  والسجسػعة التجخيبية في الكياس البعجي، ولرالح السجسػعة التجخيبية. 

غ السجسػعة وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ معجلات الشبس بعج الجيج بي •
 الزابصة  والسجسػعة التجخيبية في الكياس البعجي، ولرالح السجسػعة التجخيبية. 

وىحا ما يحقق الفخض العام لمجراسة ،القائل أن ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية في  
معجلات ضغط الجم في الكياس البعجي بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية لرالح 

مشو يسكغ القػل أن البخنامج التجريبي السقتخح لو أثخ ايجابي في السجسػعة التجخيبية ،و 
 سشة(.  70-40التخفيف مغ ارتفاع ضغط الجم لجى كبار الدغ )
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 .خـاتسة: 8

يؤكج الأشباء أن عجم مسارسة أي نذاط رياضي يديج مغ معجلات الإصابة بأمخاض القمب  
جسيع الافخاد  وخاصة لجى كبار الدغ والذخاييغ،  وأصبحت مسارسة الخياضة ضخورة ل

ضخورة لسػاجية الأخصار الرحية الشاتجة عغ قمة الحخكة، إذ يعتبخ اتباع بخامج رياضية 
تجريبية مشطسة دوار في السحافطة عمى المياقة البجنية الرحية، ووقاية السدغ مغ أمخاض 

 الذيخػخة عمى غخار مخض ارتفاع الزغط الجمػي. 

كبار الدغ ليع  رغبة ودافعية في مسارسة الانذصة  والتساريغ البجنية في حياتيع اليػمية لكغ 
في نقز أدنى شخوط السسارسة الخياضية نقز في السياديغ الخياضية السخررة لكبار 
الدغ ،عجم تػفخ جسعيات خاصة بيع، نقز السخاقبة الصبية والتأشيخ التقشي) فيع يسارسػن 

بصخيقة غيخ مشيجية لمػقاية الرحية، وبجون أسذ عمسية في مسارسة بخامج الشذاط البجني 
وتسخيشات المياقة البجنية التي تتساشى مع خرػصيات  والسيدات البجنية  والفيديػلػجية لجى 

 مخحمة كبار الدغ. 

وعميو تتسثل أىسية الجراسة أنيا تمقى الزػء عمى فئة كبار الدغ،  وتحفيدىع عمى مسارسة  
ذصة البجنية الخياضية وفق أسذ عمسية ومشطسة،  وتبيان الفائجة التي تعػد عمى الفخد الأن

مغ وارء مسارستيا صحيا  وبجنيا، الأمخ الحي دفع بشا إلى إعجاد بخنامج تجريبي قرج معخفة 
 سشة(.  70-40أثخه عمى التخفيف مغ ارتفاع ضغط الجم لجى كبار الدغ )

نبيغ، جانب نطخي  وجانب تصبيقي، وقبل ىحا وضعشا فرل ولقج تع تقديع الجارسة إلى جا 
 تسييجي حػل الإشار العام لج ارستشا، فالجانب الشطخي  

مغ أجل التحقق مغ فخضيات الجراسة استخجمشا السشيج التجخيبي لمجسػعة ضابصة وتجخيبية، 
 بكياس قبمي  وقياس بعجي لسشاسبتو لصبيعة ىحا الشذاط. 
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ولاية  -متميمي الذعانبة   –تع تصبيق البخنامج بالسخكب الخياضي الذبو أولسبي بالشػميخات 
 غخداية، نطخا لتػفخ مجتسع عيشة البحث  واستقصابو لمعجيج مغ فئات السجتسع. 

 : نتائج وتهصيات.9
في ضػء الشتائج الستحرل عمييا والاستشتاجات السػصل إلييا ،اقتخحشا مجسػعة مغ 

 ت السدتقبمية السفيجة بالشدبة لمسقبميغ عمى البحث العمسي:  الفخضيا

مسارسة الشذاط البجني الخياضي وعلاقتو بالػقاية مغ أمخاض الذيخػخة)الدكخي،  •
 ارتفاع ضغط الجم، الدسشة... (

 التجريب معتجل الذجة  وتأثيخه عمى فيديػلػجيا الذيخػخة.   •

 شفدية لسخضى ارتفاع ضغط الجم. الخعاية الرحية  ودورىا في تحديغ الحالة ال •

اتجاىات السدشيغ نحػ الأنذصة البجنية الخياضية ذات الحسل اليػائي  وذات  •
 لاىػائي. االحسل 

علاجي باستخجام الأدوية عمى  سقتخح وآخخالتجريبي الخياضي البخنامج دور ال •
 ارتفاع ضغط الجم لجى كبار الدغ .

 نداء(. –بار الدغ )رجال الاقبال عمى مسارسة الخياضة عشج الك ضعف •

 الاصابات الخياضية الذائعة عشج كبار الدغ.  •

 تأثيخ درجة الحخارة عمى دافعية الأداء الخياضي عشج كبار الدغ.  •
 



 

 

 

  

 

  

  

 قائمة  

  

 والمراجع

  

 المصادر

  

  



 قائمت المصادر والمزاجع
 

 

 .المصادر  والمارجع بالمغة العربية: 1

 قائمة الكتب:  •

، القاهرة عمم النفس لممسني   : (2011)بركات فاطمة سعيد أحمد  .1 ، مركز الكتاب لمنشر

 ،مصر. 

ي مصطقى محمد أحمد ( .2
 الأطر الوضعية  والعالم الإسلام  ): 2008الفق 

، رعاية المسني   بي  

 المكتب الجامعي الحديث، الإسكندرية، مصر. 

، دار اسامة لمنشر  والتوزي    ع، الطبعة عمم الصحة  والرياضة): 2009عصام الحسنات ( .3

 الأولى، عمان، الأردن. 

، القاهرة الأندية الصحية): 2004مدحت عبد الفتاح، أحمد قاسم ( .4 ي ، دار الفكر العرب 

 ،مصر. 

ي ( .5
ف عمى مختب  فسيولوجيا الجهد البدبى ): 2014ه ازع بن محمد اله ازع الأستاذ والمشر

  وقتنا الحاض  
 
  مجابية الأمارض المزمنة دور قديم ازداد قوة وأىمية ف

 
  ف

 
 ، النشاط البدن

بية، جامعة الممك سعود، المجمة العربية لمغذاء قسم الب   بية البدنية وعموم الحركة، كمية الب 

 والتغذية. 

ي فرج العيد الله ( .6 كمية   كيف تصمم برنامج المياقة البدنية الخاصة؟،): 2015جمال صب 

بية البدنية، جامعة بابل، الع ارق.   الب 

  ،): 2008( محمد لخمي ةسميع .7
بية الرياضية لمبنات كبار السن والنشاط الرياض  كمية الب 

 ،جامعة بغداد، الع ارق. 

ي محمد حجر  ومحمود اسماعيل ( .8
، مركز الكتاب الرياضة وصحة المجتمع): 2014هابى

 الحديث، القاهرة. 

 ، دار المناهج، عمان، الأردن. الثقافة الرياضية: (2014)حنا بواص  .9
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 : والدارسات  قائمة المذكارت  

بية الصحية عمى الالتازم الصح   :(2011)مذكرة ماجستبر لكحل رفيقة  - تأثي  الير

  ، جامعة الحاج لخصرى تخصص عمم النفس الصحة باتنة. ارتفاع ضغط الدم  لمرض  

ي مرتفع الشدة لتطوير): 2008مذكرة عزيز كريم وناس ( -  أثر استخدام التدريب الفير

، مجمة عموم يارت الفسيولوجية لدي حكام كرة القدممطاولة السرعة وبعض المتغ

بية الرياضية، العدد الثامن، المجمد الأول.   الب 

 تقييم الكفاءة البدنية للاعب   الكاارتيو باستخدام جياز: (2004)مذكرة أحمد فاروق عزب 

منشورة،  ، رسالة ماجستبر غبر الكفاءة البدنية الأرجوميير وعلاقتو بمستوي الأداء لمكاتا

، جامعة الزقازيق.  ى بية الرياضية لمبنير   كمية الب 

 قائمة المجلات  والمنشوارت : 

 ) 2001بريسان خربيط مجيد ،عبد الرحمن مصطقى :(  
 
موسوعة بحوث ف

بية البدنية  ، الجزء الثالث، عمان ، الاردن. والرياضية  الير

  ي أفريقيا
ى
  مؤتمر : (2013(تقرير عن حالة ارتفاع ضغط الدم ف

الاتحاد الأفريقر

     :14/02/2019يوم (،  أديس بابا، إثيوبيا ،الصحة لوزارء

www.africa-union.org  

  http://www.elayem.com/?p=4010 14/02/2019الأيام الج ازئرية، يوم  جريدة  

 

   :ونية  قائمة المواقع الإلكير

نامج التدريب    :2015سارة أحمد  ي لإدارة الموارد ما المقصود من الي  ، المنتدى العرب 

ية. يوم (  ): 10/02/2019البشر

https://hrdiscussion.com/hr104408.htm  

  ) ي
  موقع صحت 

ي لمدكتور ه ازع اله ازع:  يوم ( موقع
 ) 15/02/2019استمارة قياس مستوى نشاطك البدبى

http://www.dietpa.com/ar/process.php?PageIdPro=36  
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 يوم عبد الحميم كنسارة، استشاري أم ارض القمب، الجمعية السعودية لطب الأسرة والمجتمع:  موقع

http://www.ssfcm.org/public/Artical/index/secid/164/artid/14385   

  )51/02/2019( يوم الدكتور كنان الطرح:  موقع -

http://shakir-educationalcode.blogspot.com  

  يوم .الرياضة ..خفض الدم المرتفع بدون عقاقي  : (2017)موقع صحتك مايو كمينك  -

 https://www.sehatok.com/health/2017/1/4. 
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 الملاحق

  

  



 قائمت الملاحق 
 

 

  
 ية: لحق استمارة القياسات الخاصة بالأسس العملم

•  .  استمارة القياس القبمى 

 استمارة القياس البعدي.  •

  البحث: لحق استمارة القياسات القبلم -
 ية  والبعدية لعينبر

 مجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة. لية للاستمارة القياسات القب •

 مجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة. لالبعدية لاستمارة القياسات  •

. لم - نامج التدريب    حق استمارة تحكيم الي 

. لم - نامج التدريب    حق خاص بمحتوى الي 

 : spssنتائج المعالجة الاحصائية باستخدام برنامج  ال -

سون. لم •  حق خاص بنتائج حساب معامل ثبات الاختباارت بي 

  الدارسة (التجانس التكافؤ. لم •
 حق خاص بنتائج اختبار "ت ستيودنت" لعينبر

 بعدي.  -ل  حق خاص بنتائج اختبار "ت ستيودنت" لممجموعة التجريبية (قبلم •

 . (بعدي -ل  حق خاص بنتائج اختبار "ت ستيودنت" لممجموعة الضابطة (قبلم •

  الدارسة (بعدلم •
 . (بعدي -يحق خاص بنتائج اختبار "ت ستيودنت" لعينبر



 

 

                 
 رعذٌى نرظحٍح أو انا

 غٍز  

 يُاصة 

  
  يُاصة

 
 

 
 ثزَايج  نيحرىً ا

                 

  

  

  الاول ثاًَ نا ثاَس نا زاتع نا خايش نا ضادس نا ضاتع نا    

  
 الاصاتٍع 

        
 %05 

  
 %00 

  
 %05 

  
 %00 

  
 %05 

  
 %00 

  
 %05 

) من ادراك 3-2من أقصى نبض أو (شذج: نا

  الشذة على مقياس بورج

       6X3  6X3  6X3  6X3  6X3  5X3  4X4  المجاميع 
 التكزار) X(مذة التمزين

  ذًارٌٍ هىائٍد:

 اًَشً: 

المشي على السيز 

 الزاحت  4  5  6  6  6  6  6  المتحزك 

 (الذقيقت) 

       7X2.5  7X2.5  6X2.5  6X2.5  5X2.5  5X2.5  2X3  اَجزي:   المجاميع 

 الزكض الخفيف 

 الزاحت  2  5  5  6  6  7  7 

       3  3  2  2  2 01-02 

 تكزار 

 01-8 
 تكزار 

 ذًارٌٍ اَقىح:  المجاميع 

اًَضك تاَذيثهض، 

 القرفصاء المصغرة،

رفعات ربلة الساق، 

الثنائية، ط  العضلة 

  النط بالحبل

 الزاحت  0  0  2  2  2  3  3 
 ( دقيقت بعذ كل تكزار)  

       3  3  2  2  2  02-01 
 تكزار 

8-01 

 تكزار 

اَجهىش واَُهىض  المجاميع 

رفع يٍ اَكزصً، 



 

 

 الزاحت  0  0  2  2  2  3  3 

  ( دقيقت  بعذ كل تكزار)

 الرجلي   جانبيا،

 ، تمديد الرجلي  

تمارين الضغط عل 

 41  51  61  65  65  71  75         الجدار
  

 الزمن الكلي للحصت 

 (بالذقيقت) 

  



 

 

  

 : نامج التدريب    ملحق خاص بمحتوى الي 

  الأطثىع انرذرٌ ب   الاول    

          انزاحد 

 انشذج   انركزار    

  
خ  ٌٍ ٌ انهىائٍ ٌٌ  انرًارٌ

 ٌ ٌٌ ٌ  تعذ انرًزٌ ٌٍ بٍ

 انركزار 

'1    '1   4x4'  

 

 %05 
  

   انًش   

'2   '1   4x4'    %05 
  

 انجزي 

  

انزاحد  تعذ 

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

انزاحد 

 ٌ ٌٍ بٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

ع    ٌٍ  انًجاوٍ

  

   انركزاراز 
ٌ انقىح  ٌٌ  ذًارٌ

  انقزفظاء انًظغزج 8 – 10   1    0  1' 

 '1  0 
 

انجهىش وانُهىض يٍ  10 – 12   1  

   انكزص  

 انزيٍ انكم  نهحظد      50' 

  

  

    ٌ   الأطثىع انرذرٌ ب     انثا

         انزاحد 

 انشذج   انركزار   

  
خ  ٌٍ ٌ انهىائٍ ٌٌ  انرًارٌ

 ٌ ٌٌ ٌ  تعذ انرًزٌ ٌٍ بٍ

 انركزار 

 '1 
  

 '1 
  

 4x4'    %00 
  

   انًش   



 

 

 '2  '1  4x'4    %00 
  

 انجزي 

  

انزاحد  تعذ 

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

انزاحد 

 ٌ ٌٍ بٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

ع   ٌٍ  انًجاوٍ

  

   انركزاراز 
 ٍ انقىح ٌذًارٌ 

  ٍحط  انعضهد انثُائٍ  8 – 10   1   0  2' 

ذًارٌٌ انضغظ عهى  10 – 12   2   1'  2' 

  انجذار

 انزيٍ انكم  نهحظد     55' 

  

   

  الأطثىع انرذر ب   انثانس   

         انزاحد 

 انشذج   انركزار   

  
خ  ٌٍ ٌ انهىائٍ ٌٌ  انرًارٌ

 ٌ ٌٌ ٌ  تعذ انرًزٌ ٌٍ بٍ

 انركزار 

 '1 
  

 '1 
  

 5x3'    %05 
  

   انًش   

 '2  '1  5x3'    %05 
  

 انجزي 

  

انزاحد  تعذ 

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

انزاحد 

 ٌ ٌٍ بٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

ع   ٌٍ  انًجاوٍ

  

   انركزاراز 
ٌ انقىح  ٌٌ  ذًارٌ

 رفعاز رتهد انضاق  8 – 10   2   1'  2' 

انًضك تانذيثهض  10 – 12   2   1'  2' 

  )كغ0و2(

 انزيٍ انكم  نهحظد     60' 

  



 

 

  

  الأطثىع انرذرٌ ب   انزاتع   

         انزاحد 

 انشذج   انركزار   

  
  ىائٍحٍ انهٌانرًارٌ 

 ٌ ٌٌ ٌ  تعذ انرًزٌ ٌٍ بٍ

 انركزار 

 '1 
  

 '1 
  

 5x4'    %00 
  

   انًش   

 2'  '1  5x4'    %00 
  

 انجزي 

  

انزاحد  تعذ 

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

انزاحد 

 ٌ ٌٍ بٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

ع   ٌٍ  انًجاوٍ

  

   انركزاراز 
 ٍ انقىح ٌذًارٌ 

  ٍ جاَثاٍٍرفع انزجهٍ  8 – 10   2   1'  2' 

  ٍحط  انعضهد انثُائٍ  10 – 12   2   1'  '2 

 نهحظدانزيٍ انكم       65' 

  

  

  الأطثىع انرذر ب   انخايش  

         حانزاح

 انشذج   انركزار  

  
  ٍحئٍ ىاٍ انهٌانرًارٌ 

 ٍ انركزار ٍتٍ  ٌ جتعذ انرًزٌ 

 '1 
  

 '1 
  

5x4'    %05 
  

   ًانًش   

 '2  1' 5x4'    %05 
  

 انجزي 

  



 

 

انزاحد  تعذ 

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

انزاحد 

 ٌ ٌٍ بٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

  

   انركزاراز 
ٌ انقىح  ٌٌ  ذًارٌ

  انقزفظاء انًظغزج 8 – 10   2  1'  2' 

انًضك تانذيثهض  10 – 12   2  1'  2' 

 (كغ0و2)

 ظحانزيٍ انكم  نهح   65' 

  

  

  الأطثىع انرذرٌ ب   انضادس  

        انزاحد 

 انشذج   انركزار  

  
  ٍحائٍ ىٍ انهٌانرًارٌ 

 ٍ انركزار ٍتٍ  ٍ ٌتعذ انرًزٌ 

 '1 
  

 '1 
  

6x4'    %00 
  

   انًش   

 '2  '1 6x4'    %05 
  

 انجزي 

  

انزاحد  تعذ 

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

انزاحد 

 ٌ ٌٍ بٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

  

   انركزاراز 
 ٍ انقىح ٌذًارٌ 

  رفعاز رتهد انضاق 8 – 10   2  1'  2' 

  ٍحط  انعضهد انثُائٍ     10 – 12   3  1'  2' 

 انزيٍ انكم  نهحظد    70' 

  

  

  الأطثىع انرذر ب   انضاتع   



 

 

         انزاحد 

 انشذج   انركزار   

  
  ٍحائٍ ىٍ انهٌانرًارٌ 

 ٍ انركزار ٍتٍ  ٍ ٌتعذ انرًزٌ 

 '1 
  

 '1 
  

 6x4'    %85 
  

   ًانًش   

 '2  '1  6x4'    %00 
  

 انجزي 

  

انزاحد  تعذ 

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

انزاحد 

 ٌ ٌٍ بٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

ع   ٌٍ  انًجاوٍ

  

   انركزاراز 
 ٍ انقىح ٌذًارٌ 

  ٍٍذ انزجهٍ ٌذًذٌ  8 – 10   3   1'  2' 

 انًضك تانذيثهض  10 – 12   3   1'  2' 

 (كغ0و2)

 حانزيٍ انكم  نهحظ     75'

  

  

  الأطثىع انرذرٌ ب   انثايٍ  

        انزاحد 

 انشذج   انركزار  

  
خ  ٌٍ ٌ انهىائٍ ٌٌ  انرًارٌ

 ٌ ٌٌ ٌ  تعذ انرًزٌ ٌٍ بٍ

 انركزار 

 '1 
  

 '1 
  

5x5'    %85 
  

   انًش   

 '2  '1 5x5'    %00 
  

 انجزي 

  

 انزاحد  

ع  ٌٍ  تعذ انًجاوٍ

انزاحد 

 ٌ ٌٍ بٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

ع  ٌٍ  انًجاوٍ

  

   انركزاراز 
ٌ انقىح  ٌٌ  ذًارٌ



 

 

ٌ انضغظ عهى  8 – 10   3  '1  2'  ٌٌ ذًارٌ

  انجذار

انجهىش وانُهىض يٍ  10 – 12   3  '1  2' 

   انكزص  

 انزيٍ انكم  نهحظد     80'

  
 


