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 الملخص:
من أن فوائد النشـــــاط البدني الرياضـــــي ولإيثيرالإ  اىيجابية على ال ـــــ ة لم لإهن وليد  يومنا   ا،  لا أن  على الرغم

العـديد من الدرااــــــــــــــاح العلمية والم حلاح التجريبية التي أ دح نتائجيا قو  الع قة بين قلة النشــــــــــــــاط البدني 
رااــاح ى الخمو  البدني، وبناءًا على نتائج الدوال ـ ة، ولقد لإم لل  من لا   درااـة ااثار السـلبية المترلإبة عل

التي أجريــع على عــدد  بير من النــات، أ ــدح على وجود الع قــة بين الخمو  البــدني واى ـــــــــــــــابــة بــالعــديــد من 
أمراض الع ــــــر وبينع الدور الوقائي و الع جي ال ي لإســـــــيم ب  مماراــــــة النشـــــــاط البدني في مجابية العديد من 

 براز قلة النشـــــاط البدني الرياضـــــي  عامل من عوامل الخ ر في  الدرااـــــة من اليدف  ان ومن  الأمراض المزمنة.
للنشـــــــــاط البدني دور فعا  في ال فاو على مســـــــــتو  الضـــــــــغط  بين القو  يمهننا ارلإفاع الضـــــــــغط الدموي وعلي 

موي مقارنة بغير دالدموي في ال الة المثالية فالمماراـين للنشـاط البدني  م أقل عرضـة لب ـابة بارلإفاع الضغط ال
المماراــــــين  و  ا ما أثبتت  نتائج الدرااــــــة الميدانية، و ن  يماننا القوي بالدور الفعا  للنشــــــاط البدني في مجابية 

 لل  من أ ثر أو   ل  يهون أن الأجدر منف ل ا ارلإفاع الضـــــــــغط الدموي دفعنا  لى القيام بي ، الدرااـــــــــة،
م وريا وجو ريا في المجتمع، ويقينا منا في أ مية   ، الفئة في  يم يشـــــــــهلون جزءاف ،ل  ب الجامعة بالنســـــــــبة

ديناميهية ال  انع ضـــمن مشـــروع ب ثنا، ال ي أبرزنا من لا ل  مد  فاعلية النشـــاط البدنينشـــر الوعي ال ـــ ي،  
ســــــــــي، الألار  مثل:الرئوي التنف الأجيز في الوقاية الأولية من ارلإفاع الضــــــــــغط الدموي ومد  لإيثير، على  ــــــــــ ة 

 لعضلي الدوري الدموي. ا
 الدموي الضغط من التقليل  - الرياضي البدني النشاط - دور :الكلمات المفتاحية

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

لا يختلف عاق ن أن مماراة النشاط الرياضي ب ور  منتلمة ي سن من اللياقة البدنية ويعود على   ة الفرد 
بجملة من التيثيراح اىيجابية وعهس لل  فإن التيثيراح لإهون البية  لا  ان أالوب أو طريقة حيا  الفرد لاالية 

 لى الراحة، مما يؤدي  لى لإرا م الد ون في مناطق عد  من من النشاط الرياضي ملؤ ا الخمو  والجمود والر ون 
الجسم وزياد  الوزن وارلإفاع الهوليسترو  ومن لا   لل  ي بح الفرد أ ثر عرضة لب ابة بالعديد من أمراض 
الع ر المزمنة  السهري،  شاشة العلام، ارلإفاع الضغط الدموي، ولا ابيل للشفاء من   ، الأمراض حسب ما 

   العلم في الوقع ال اضر  ل لإعتبر حالة قدرية لا نمل  ليا دفعا.لإو ل  لي
فعلى الم اب بي ، الأمراض المزمنة  يجاد آلية مناابة للتعايش معيا ولافض عوامل لا ر اى ابة من لا   
مماراة النشاط الرياضي ال ي يعمل على ال فاو على اللياقة البدنية والوزن المثالي من لا   لإقوية الجياز 
الدوري التنفسي والقلبي الوعائي ىمداد الأجيز  الوظيفية باحتياجالإيا من الأ سجين والغ اء ولإخلي يا من 
السموم النالإجة عن عملياح  نتاج ال اقة)العملياح الايضية(، و  ا ما لإشير  لي  الدراااح السابقة والب وث في 

 3(ufr.stapsو) 2(irsaتر ة بين  ل من )والدرااة المش 1(insp-alg  ا المجا ، وعلى ابيل المثا  )
 .4(aqap) وال  ة والتربية العمومية بفرنسا لإ ع عنوان

ويعتبر مرض ارلإفاع الضغط الدموي أحد   ، الأمراض المزمنة حيث ي يب فئة  بير  من المجتمع نتيجة عد  
ة للخ ر  ، الفئة لإهون أ ثر عرضعوامل  البيئة، الوراثة، التدلاين، اله و  وأالوب ال يا ، ومما لاش  في  أن  

 من جراء لإعقيداح المرض، وقد لإهون قلة النشاط البدني ابب مباشر في اى ابة بي ا المرض.
ولا لإقت ر أ مية مماراة النشاط الرياضي على لإقوية الجياز الدوري فقط بل ي سن عمل الأعضاء الدالالية 

متسببة مل النشاط الرياضي على التقليل من الش وم المترا مة الوالأجيز  الوظيفية  هل، ومن الناحية البيولوجية يع
 للسمنة ولإخليص الجسم من السموم النالإجة عن التدلاين واله و .

ل ا  ان ال ديث عن عوامل لا ر اى ابة بمرض الضغط الدموي نتيجة لعدم وجود الوقاية الأولية التي في 
يدالإ   لى أن أ ب وا عرضة لب ابة بي ا المرض والوقوع في لإعقغيابيا لإرلإفع   ، العوامل دون علم الأشخاص بيا 

وآثار، الجانبية  الق ور الهلوي والجل اح القلبية وق ور القلب وفي  ثير من المراح يتسبب في حالاح شلل 
أحد الأطراف أو شلل ن في للجسم باىضافة  لى لل  قد يشهل المرض أزمة نفسية لإجعل  في حالة ااتنفار 

 ما قد يت لب   ا المرض من رعاية ومتابعة دورية ونلام غ ائي م ئم، ونشاط بدني منتلم.دائم ل

                                                           
     ALG-INSP :الجزائر -المعهد الوطني للصحة العمومية -1
   IRSA :افرنس-عهد مابين الجهوي للصحة مال -2
  STAPS-UFR :فرنسا-معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة أورلين - 3
    AQAP :الاستبيان الذاتي للنشاط البدني -4
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وفي   ا السياق لا بد من العمل على التوعية و براز لا ر قلة النشاط الرياضي ال ي يرلإبط باللياقة البدنية 
ة بيا بخفض عوامل اى اب وال الة النفسية والمزاجية، للتمهن من ال فاو على ال  ة والرفا ية من الأمراض

 حيث أن التغيراح الفيزيولوجية اىيجابية لإيلإي  نتيجة طبيعية لمماراة النشاط البدني الرياضي.
وعلى ضوء ما ابق ل ر،  ان لزاما علينا العمل على  يجاد ابيل لل فاو على   ة  بار السن من اى ابة 

 سية مض ربة ومشا ل   ية ثانوية لما يتناول بمرض الضغط الدموي ال ي يجعل المريض م  وب ب الة نف
من أدوية، وقد يؤدي لل   لى لإرا م ثقافة لااطئة رامع مع مرور الزمن حو  ابيل ال فاو على ال  ة ولإعتبر 

 المعلومة ال  ي ة أدا  فعالة في مواجية المرض ولافض عوامل اى ابة ب  ومن  ن رح التساؤ  التالي: 
 ضي  عامل من عوامل الخ ر في ارلإفاع الضغط الدموي لد   بار السن ؟ ل لإؤثر قلة النشاط الريا 

 التساؤلات الفرعية:
 ل  ناك عوامل لا ر مؤدية  لى ارلإفاع الضغط الدموي لد   بار السن ؟  
 ل يوجد قلة النشاط البدني لد   بار السن ؟  
  بار السن ؟   ل  ناك ع قة بين مستو  النشاط البدني ومتواط ارلإفاع الضغط الدموي لد  
 .فرضيات:2
 .لإؤثر قلة النشاط الرياضي  عامل من عوامل الخ ر في ارلإفاع الضغط الدموي لد   بار السن 

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

 الب ث الاتيار لأاباب اواء ب ث، لأي الرئيس المدلال يمثل الب ث ودواعي أ مية  براز أهمية البحث: .3
وعلي  فإن أ مية   ا الب ث لإهمن في .1الب ث مشروع بلور  أو الب ث، مسار لإ ديد أو (،والموضوعية ال الإية)

راد المجتمع و أف لاا ة،ب فة   بار السنعلى   ة   لإيثير،ومد  النشاط الرياضي  قلةء على لقاء الضو  م اولة 
النشاط الرياضي في الوقاية من مرض ارلإفاع الضغط الدموي، و م اولة ، وبعث روح الت سيس بي مية ب فة عامة 

ع قة بين قلة أجريع حو  اللدراااح الأجنبية و العربية التي لفع الانتبا، للإجنب عوامل الخ ر المسببة ل  و 
 عامل  ضينشاط الرياثير الي  لإ  يح الأفهار الخاطئة حو  لإالنشاط الرياضي وارلإفاع الضغط الدموي وم اولة 

،  ون التقدم العلمي من حولنا يت لب موا بة الب ث العلمي ل ل المشه ح في ارلإفاع ضغط الدم وقائي من
 مجالاح ال يا  المختلفة.

 
 

                                                           

 .66، دليل الباحث المبتدئ في موضوعات البحث في رسائل الماجستير و الدكتوراه صمنهجية البحثملكة أبيض:  1 
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 حث:أهداف الب.4
 يمهن لإلخيص أ داف   ، الدرااة في جملة النقاط التالية:

  .لإبيين التيثيراح السلبية للخمو  على   ة الفرد و  بار السن 
 .لإسليط الضوء على عوامل الخ ر وم اولة لإجنبيا و ال ث على  لإباع نمط عيش اليم 
  و قضاء حاجياح  أ   ولإسلية،باعتبار، مجرد لإرفيالنشاط الرياضي لإ  يح الأفهار الخاطئة حو  مماراة

آلية ع جية ين ح بيا  ل  وفي  أبعد من لل  وبل   أو لإنقل، أو عاد  من عاداح ال يا  اليومية،
 فوائد، النفسية والبدنية.لالأطباء والمخت ون 

 .لإقييم المعارف المتعلقة بالوقاية ومراقبة الضغط الدموي 
  راين للنشاط الرياضي وقليلي النشاط. بار السن المماالموجود  بين   الفروقاحلإوضيح 
 .ال ث على  لإباع نمط حيا  أ ثر نشاطا و حر ة من قبل  بار السن وأفراد المجتمع 
  اىيجابي على   تيم. ،وأثر  بار السن لد    لا ور  قلة النشاط الرياضي مد  الهشف عن 
 .الوقاية الأولية من مرض ارلإفاع الضغط الدموي 

 إختيار الموضوع:أسباب .5
 ان من أ م الأاباب التي جعلتنا نختار   ا الموضوع  ــــو ال ــــابع العلمــــي الم ض لي ا ذاتية:أسباب  .ــــ1.ـ5

ـــــــــــــار لد   بار السن  الموضوع و و الجانب الفسيولوجي  ا ا الفئة الأقل نشاط و الأ ثر عرضة للأمراض  مبإعتبـ
 فة  لى : ضا أن اغلب الدراااح لا لإسلط الضوء على  الإ  الفئة العمرية

   ا الموضوع . لالاتيارالت فيز الهبير من طرف الأاتال المشرف  -
 الرغبة في التميز .   -
 .    الضغط الدمويالرغبة في الب ث في ميدان  -
 موضوعية:أسباب  .ـ2.ـ5
 قابلية الدرااة للموضوع من جميع جوانب   . -
  ميتيا.وأالعلمية  الرياضيةالرغبة في لإسليط الضوء على أااليب  -

  تعريف النشاط:المبحث الأول

 و واـــــيلة لإربوية لإتضـــــمن مماراـــــاح موجية يتم من لا ليا  شـــــباع حاجاح الفرد ودوافع  ولل  من لا        
 .1لإييئة المرافق التي يقابليا الفرد في حيالإ  اليومية

  حسب المنظمة العالمية للصحة النشاط البدنيالمطلب الاول: 

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

http://www.epsarabe.com/%20-
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 .حر ة جسمية لإؤدييا العض ح الييهلية ولإت لّب  نفاق  مية من ال اقة النشاط البدني  و  ل
النشــــــــــــاط البدني( فيو ي تل المرلإبة الرابعة ضــــــــــــمن عوامل الخ ر الرئيســـــــــــــة الهامنة وراء  قلةأمّا الخمو  البدني )

ي الخمو  البدنمن الوفياح العالمية(. ولإشــير التقديراح  لى أنّ  %6الوفياح التي لُإســجّل على ال ــعيد العالمي )
من حالاح اــــــــــرطاني القولون والثدي  %02 لى  %01يمثّل الســـــــــبب الرئيســـــــــي ال ي يقف وراء حدوث ن و 

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

 شاط البدنيقلة النالفرع الاولى: 
اـــــنة في ثر يماراـــــون نشـــــاطاً غير  اف   12من البالغين في عمر %21على ال ـــــعيد العالمي،  ان حوالي      

مليون حالة وفا  اـــــــــنوياً لإعز   لى  2,0و ناك ما يقرب من  ،(%23والنســـــــــاء  %02)الرجا   0222في عام 
 .عدم  فاية النشاط البدني

شـــــــــــار للنشـــــــــــاط البدني غير الهافي في  قليم الأمريهتين و قليم شـــــــــــرق ،  ان أعلى معد  انت0222في عام      
من النســـاء  %22المتواـــط من أقاليم منلمة ال ـــ ة العالمية. في      ين اىقليمين  ان نشـــاط ما يقرب من 

في  %26في الأمريهتين و  %32غير  اف  في حين  ان معد  انتشــــــار النشــــــاط غير الهافي بالنســــــبة للرجا  
في جميع  ،للنساء( %11للرجا  و  %12واـط. وأظير  قليم جنوب شرق آايا أقل النسب المئوية )شـرق المت

أقاليم منلمة ال ــــ ة العالمية،  ان الرجا  أ ثر نشــــاطاً من النســــاء، مع وجود الفارق الأ بر في معد  الانتشــــار 
 .باً و ان   ا  و ال ا  أيضاً في  ل البلدان لإقري، بين الجنسين في شرق المتواط

 أسباب قلة النشاط البدنيالفرع الثاني: 
 ن المســـتوياح ال الية من قلة النشــــاط البدني لإرجع جزئياً  لى قلة المشــــار ة في مماراــــة نشــــاط بدني أثناء وقع 
الفراغ، وزياد  الســــــــــــلوك الخالي من ال ر ة لا   الأنشــــــــــــ ة المينية والمنزلية. وفوق لل ، فإن زياد  ااــــــــــــتخدام 

وقد أد  لإزايد الت ضـــــر  لى .ل "ال فاعلة" قد لإرافقع مع انخفاض في مســـــتوياح النشـــــاط البدنيالنق   واـــــائط 
  :ظيور عوامل بيئية عديد  قد لإثبط المشار ة في النشاط البدني مثل

 .انخفاض جود  اليواء، التلوث -.حر ة المرور عالية الهثافة -.العنف -
 .ترفيييةنقص ال دائق والأر فة والمرافق الرياضية/ال -

لا بد من لإنفي  اــيااــاح لإســتند  لى الســهان، ومتعدد  الق اعاح، ومتعدد  التخ ــ ــاح، ولاح  ــلة بالثقافة، 
 .من أجل زياد  مستوياح النشاط البدني عالمياً 
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على  66 .12 ن الدو  الأعضـــاء في منلمة ال ـــ ة العالمية الإفقع بموجب قرار جمعية ال ـــ ة العالمية رقم   
 %12عي بشــــــين الأمراض غير الســــــارية، يرمي  لى لإخفيض نســــــبة قلة النشــــــاط البدني بمقدار  دف عالمي طو 

 0202.1ب لو  عام 
 

 تعريف النشاط البدنيالمطلب الثالث: 
 و واـــيلة لإربوية لإتضـــمن مماراـــاح موجية يتم من لا ليا  شـــباع حاجاح الفرد ودوافع  ولل   تعريف النشاط:

  .بليا الفرد في حيالإ  اليوميةمن لا   لإييئة المرافق التي يقا
 :تعريف النشاط البدني الفرع الاول:

لإسـتخدم  لمة النشـاط البدني  تعبير يق ـد ب  المجا  الهلي واىجمالي ل ر ة اىنســان و  ل   :تعريفه أدبيا.1
  .عملية التدريب والتنشيط والتربص في مقابل الهسل والو ن والخمو 

 قع فإن النشـــاط البدني بمفيوم  العريض  و لإعبير شـــامل لهل ألوان النشـــاطاح وفي الوا :تعريفه الأنتربولوجي
البدنية التي يقوم بيا اىنســـــــــــــان، والتي يســـــــــــــتخدم فييا بدن  بشـــــــــــــهل عام، و و مفيوم أنثربولوجي أ ثر من  

 .، لأن  جزء مهمل وم ير رئيسي لمختلف الجوانب الثقافية والنفسية والاجتماعية لبني اىنساناجتماعي
 للمشــتماولقد ااـتخدم بعض العلماء لإعبير النشـاط البدني على اعتبار أن  النشـاط الرئيسـي  :تعريف لارسـون 

تبر النشـــاط ال ي اع” لاراـــون”على ألوان وأشـــها  وأثر الثقافة البدنية لبنســـان، ومن بين  ؤلاء العلماء يبرز
تغيراح الألار   لتعبير المت ور لإاريخيا، ومن الالمجا  البدني ا واعتبرالبـدني بمنزلـ  على اىط ق في مؤلفـالإـ  

من  . التدريب البدني الثقافة البدنية، و ي لإعبيراح مازالع لإســـــــــــتخدم حتى اان ولهن المضـــــــــــامين مختلفة
لا     ا التعريف يتضــح لنا أن النشــاط البدني عبار  عن مجموعة من الأنشــ ة وال ر اح البدنية التي يقوم 

ليومية و و عبار  عن مفيوم أنثربولوجي أ ثر من  اجتماعي، ومن   ا المفيوم الوااــع بيا اىنســان في حيالإ  ا
دريب من  مختلف التنليماح الفرعية الألار  وأ ميا الثقافة البدنية والت انبثقعللنشـــاط البدني وعبر الع ـــور 

 . لخ…..البدني
 دراح وضمان أق ى لإ ديدنشـاط شـهل لااص جو ر، المنافسـة المنلمة من أجل قيات الق: مالإفيف عرفلإ 

 .ليا
 2.ومن  نستنتج أن النشاط البدني  و لإعبير لمجموع ال ر اح والأنش ة البدنية التي يقوم بيا اىنسان من  القدم 
 :النشاط البدني المنتظم.0
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 ،مراح في الأابوع 2يهرر على الأقل  ،الأقل دقيقة على 02نشاط يستغرق   ن النشـاط البدني المنتلم  و     
  نســــــان لهل  ومن  نا نجد أن مماراــــــة الرياضــــــة المســــــتمر    من قدرلإ ، %60 يجعل القلب يعمل على الأقل

 1.لإعتبر من أ م الأدواح والواائل التي لإستخدم لت قيق فاعلية العن ر البشري والارلإقاء بمستو  أدائ 
 مفهوم النشاط الرياضيالفرع الثاني: 

ا  الراقية لللا ر  ال ر ة لد  اىنســــــان، و و الأ ثر ميار  من الأشــــــها  يعتبر النشــــــاط البدني أحد الأشــــــه     
الألار  للنشــاط البدني، وب ل  فلأن ما يميز النشــاط البدني الرياضــي بين  التدريب البدني بيدف لإ قيق أفضــل 
  نتيجة ممهنة في المنافســــــــــة ليس من أجل الفرد الرياضــــــــــي فقط و نما من أجل النشــــــــــاط الرياضــــــــــي في حد لالإ
ولإضــــيف طابعا اجتماعيا ضــــروريا ولل  لأن النشــــاط البدني نتاج ثقافي لل بيعة التنافســــية لبنســــان من حيث أن   

ويتميز النشـــاط البدني الرياضـــي عن بقية ألوان الأنشـــ ة بالاندماج البدني الخاص ومن دون  . ائن  جماعي ثقافي
عدالة ؤاـس أيضـا على قواعد دقيقة لتنليم المنافســة بلا يمهن أن نعتبر أي نشـاط رياضـي أو ننســب   لي   ما أن  م

ونزا ة و  ، القواعد لإهونع على مد  التاريخ اــــواء قديما أو حديثا، و النشــــاط البدني الرياضــــي يعتمد بشــــهل 
 .أاااي على ال اقة البدنية للمماراة وفي شهل  الثانوي على عنا ر ألار  مثل الخ ط وطرق اللعب

أن النشــاط البدني الرياضــي يمهن أن يعرف بين  مفعم باللعب التنافســي والدالالي   لى”  وشــين واــيج” ويشــير
والخارجي، المردود والعائد يتضــــــمن أفرادا أو فرقا لإشــــــترك في مســــــابقة ولإقرر النتائج في ضــــــوء التفوق في الميار  

 2 .البدنية والخ ط
دان لإجريبي و مي، هامل من التربية العامةير  "بيولإشـــــر لإشـــــارلز" أن النشـــــاط البدني الرياضـــــي  و لل  الجزء المت

لل  عن طريق  والاجتماعية، و  الانفعاليةمن الناحية البدنية و العقلية و ،  دف  لإهوين المواطن ال ـــــــــــــالح ال ئق
 لإســــــاعاايعتبر النشــــــاط البدني مفيوما أ ثر .بيدف لإ قيق   ، الميام الاتيرمختلف ألوان النشــــــاط البدني ال ي 

لرياضـــية العضـــ ح الهبير  مثل أنواع الأنشـــ ة ا بااـــتخدامني و يعني أشـــها  ال ر اح التي لإتميز من التمرين البد
المختلفة و العمل و بعض أنشـــــــــ ة ال يا  اليومية و على   ا الن و يعتبر التمرين البدني احد مجالاح النشـــــــــاط 

 3.البدني 
 انتشار ضغط الدم في العالمالمطلب الربع: 

 الدموية والأوعية القلب بيمراض اى ابة أاباب أ بر من الدم ضغط ارلإفاع في العالم: الدم ضغط ارتفاع.1.1
مرض  على المترلإبة الأعباء نسبة  ثيرا وقد زادح . ل  العالم في الدماغية والسهتة القلب انسداد عضلة مثل
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 يجعل  امم2010 انة %7  لى 2000 انة )بالغ مليار 1 حوالي( % 4.5 حوالي من الدم ضغط ارلإفاع
 .المشهلة لمواجية العمل العاجلة  لى ال اجة ويؤ د العالمي ال عيد على والوفا  الاعت   في ابب أ بر وحد،
  ي التقليدية الناحية من أفريقيا في والوفا  الاعت   أاباب أ م  انع أفريقيا: في الدم ضغط ارتفاع.2.1

الأمراض   لى السريع التغير في آلا   الأعباء أن   ، ية،  لاالتغ  واوء والولاد  ال مل المعدية وأمراض الأمراض
 ."لممرض العبء المزدوج" اللا ر  على   ، وي لق، الدموية والأوعية القلب أمراض وأ ميا المعدية غير المزمنة
 أن  لا العشرين القرن من الأو  في الن ف لإقريبا الدم ضغط ارلإفاع مرض لإعرف الأفريقية المجتمعاح لإهن لم   

 معد  زاد الأما ن بعض في البالغين من 40% من بين أ ثر المرض   ا انتشار  لى لإشير ال الية التقديراح
 1الماضية. عقود الث ثة أو العقدين  بير  لا   زياد  الدم ضغط ارلإفاع انتشار
روري  ور بأ د رئيس الجمعية الجزائرية ل ب الشرايين الأاتال من :في الجزائر الدم ضغط ارتفاع.3.1

بالمائة  22على  امش يوم درااي حو  ارلإفاع ضغط الدم الشرياني نلمت  جمعية الم ابين بي ا المرض أن 
انة فما فوق يعانون من ارلإفاع  ضغط  الدم الشرياني أي ما يمثل  22من الجزائريين ال ين لإتراوح أعمار م 

 أاباب الوفا  المتعلقةي قامع بدرااة الت (،TAHINAوما لإؤ د لل  درااة ) 2.م يين مواطن 2نسبة 
ارلإفاع الضغط الدموي  و المرض الأ ثر لإوالإرا )انتشارا( عند الفئة ، أن ولاية جزائرية 10عامة السهان من ب

 %11,64نساء و  %19,50انة( والنساء  م الأ ثر عرضة مقارنة بالرجا  ] 22 _22العمرية من )
 3عامل السن. رجا [ ولإوالإر   ا المرض يرلإفع بارلإفاع

 :حقائق علمية عن مرض"ضغط الدم المرتفع"الفرع الاول:
   ي ة ــــ ضــــغط الدم المرلإفع مرض شــــائع ولهن  في نفس الوقع مرض لا ير  لا أ مل ولم يعالج معالجة 

 ي لق علي  اام"القالإل ال امع" لأن معلم الم ابين
 رض وظل ضغط الدم مرلإفعاً فسيؤديالم بينما  لا لم يعالج   ا بي ا المرض لا يشعرون بيية أعراض •

  ا  لى اى ابة بالأزماح القلبية وال دماح الدماغية وأمراض الهلى وغير ا من الأمراض النالإجة عن 
  لإ ف الشرايين بالجسم.

من المرضــى( ولهن لإلعب  %12ضــغط الدم المرلإفع ليس ل  اــبب معروف في أغلبية المرضــى)حوالي  •
 يا  مثل زياد  الملح في ال عام دوراً  اماً في حدوث ضغط الدم المرلإفع.العوامل الوراثية وأالوب ال 

 ن ارلإفاع ضـــغط ليس نتيجة للع ـــبية أو التولإر ول ل  فإن  يســـتدعي الع ج بيدوية لاا ـــة وليس مجرد  •
 الميدئاح.

                                                           

.      إثيوبيا ابابا، أديس، 2013أبريل 26الصحةراء لوز  الأفريقي الاتحاد مؤتمر، أفريقيا في الدم ضغط ارتفاع حالة عن قريرت  1 
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   ثيراً ما يهون ضــغط الدم المرلإفع م ــاحباً بيمراض ألار   ل منيا يمثل عامل  ام من عوامل الخ ور  •
ترو  في مثل مرض السـهر وارلإفاع نسـبة الهوليس -التي لإزيد من نسـبة اى ـابة بيمراض الشـرايين التاجية

الــدم، ومن أجــل ضــــــــــــــمــان نجــاح ع ج ضــــــــــــــغط الــدم المرلإفع، يجــب أيضـــــــــــــــاً ع ج أي من الأمراض 
 الم احبة.

مر من حالاح ارلإفاع ضـــــــــــــغط الدم لا يمهن شـــــــــــــفائيا ولهن يمهن بالع ج المســـــــــــــت %11أ ثر من  •
الســـــــي ر  على ارلإفاع ضــــــــغط الدم، بمعنى  عادلإ  ل ــــــــورلإ  ال بيعية ل ا ي تاج المريض دائماً  لى متابعة 

 ع جية مستمر .
   ضــــــــــــــغط الــدم المرلإفع ليس لــ  أعراض في معلم ال ــالاح فــال ـــــــــــــــداع، احمرار الوجــ ، الــدوار  الــدولاــة •

مرضــى ضــغط الدم المرلإفع وغير الوطنين الألن واىغماء  ليا أعراض لإ دث بنســبة متقاربة في مرضــى 
يشـــــــــــــعر ب  لهي يعرف  على حد اـــــــــــــواء ول ل  يجب ألا يعتمد الشـــــــــــــخص على   ، الأعراض أو ما

وفي  ،وال ريقة الوحيد  لمعرفة ضـــغط الدم  ي قيااـــ  بوااـــ ة الجياز المعد ل ل  مســـتو  ضـــغط دم 
م لمد  المتوا ل لضغط الدحالة ال اجة لقيات ضـغط الدم ب ـفة متهرر ، يمهن قياا  بجياز القيات 

 1ااعة. 03
 كيفية عمل القلبالفرع الثاني:  

القلب عبار  عن عضلة  غير  ب جم قبضة اليد، يعمل  مضخة لإضخ الدم في الشرايين ومن   لى أن اء     
الجسم الألار ،  ما أن  يستقبل الدم العائد من الأورد ، وشهل القلب   بة الأجاص المقلوبة يتمر ز في 

يوجد في القلب أربع حجراح اثنتان علويتان ولإدعى الألينان واثنتان  ر مائً  قليً  ن و اليسار، حيثال د
والنبضاح   نبضة في الدقيقة122 -62افليتان ولإدعى الب ينان و ي لاح جدار امي ، ينبض القلب  

 2.الواحد لتر من الدم في الدقيقة  2-2عبار  عن التقلص والااترلااء لعضلة القلب ليتم ضخ 
يشير مقيات ضغط الدم  لى مقدار الضغط ال ي يب ل  الدم على جدران الشرايين التي لإقوم ضغط الدم:.1

بنقل   لى اائر الجسم. ولإتهون قراء  ضغط الدم من الضغط الانقباضي)ضغط الدم حين انقباض عضلة 
 سفلية.لة القلب(و ي القراء  الالقلب( و ي القراء  العلوية والضغط الانبساطي)ضغط الدم حين ارلإخاء عض

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

                                                           

 .54ص، مرجع سابق، عبد الحليم كنسارة  1 
 .2، ص2222ضغط الدم المرتفع، المستشفى المل  فيصل التخصصي ومركز الأبحاث  ،:امي عودةمحمد س  2 
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يجة ضيقيا تفي بعض ال الاح، لا يست يع الدم أن يمر بسيولة من لا   الشرايين نضغط الدم المرتفع:.2
و  ابتيا بالت لب، وفي   ، ال الاح ايرلإفع الضغط حتى يضمن ااتمرارية مرور الدم من لا     ، 

 1.  ا  و ما يسمى بمرض "ضغط الدم المرلإفع" ،الشرايين الم ابة
 أحد ما يهتب ويسجل  رقمين زئبقي، مليمتر لإسمى بوحد  الدم ضغط يقاتالدم: ضغط ارتفاع كيف يعرف.3

 الأوعية في الضغط الأعلى و و الانقباضي الدم ضغط  لى الأعلى الرقم ويشير ) سر شهل في( عاد  لارالأ فوق
 الأقل و و الضغط الانبساطي الدم ضغط  لى الأقل الرقم أو لافقان ، ويشير القلب انقباض مع وي دث الدموية

الدم  ضغط ويعرَف .القلب عضلة ااترلااء مع القلب بين ضرباح لإف ل التي الفتراح في الدموية الأوعية في
 مليمتر 80 الانبساطي الدم وضغط زئبقي مليمتر 102الانقباضي الدم ضغط يهون عندما البالغين لد  ال بيعي
 105 حتى الانقباضي الدم ضغط انخفاض الدموية مع والأوعية للقلب ال بيعي الدم ضغط فوائد ولإمتد .زئبقي
 الدم ضغط يساوي عندما الدم ارلإفاع ضغط ويعرف .زئبقي مليمتر 60 ى ل الانبساطي الدم زئبقي وضغط مليمتر

زئبقي،  مليمتر 90 عن يزيد الانبساطي أو الدم ضغط يساوي زئبقي وعندما مليمتر132على يزيد أو الانقباضي
 ال يوية، أعضاء الجسم قيام في لاا ة أ مية والانبساطي الانقباضي الدم ال بيعية لضغط المعدلاح ولإهتسب

 .عام بشهل وعافيت  اىنسان   ة بهفاء ، وفي بوظائفيا والهلى، والمخ القلب ثلم
 

 :أنواع ارتفاع ضغط الدم.4
و لا يزا  مجيو  السبب ، و لهن  ناك احتمالاح و بعض عوامل قد لإهون  ي السبب  : الابتدائيالنوع .1

و  بالد ون ةالمال ة و الغني الأطعمةلإناو    فراطالسيئة مثل  ال  ية، و التولإر النفسي، و العاداح ةمثل الوراث
من حالاح ارلإفاع ضغط  %12ال لوياح و التي لإرفع نسب  الأنسولين في الدم، و لا الافي عليهم أن  يمثل نسبة 

 .الدم في الولاياح المت د 
ض اابق مر معروف ، و يعتبر نتيجة ل أاباب و  من حالاح ارلإفاع ضغط الدم، %2يمثل نسب   : النوع الثانوي.2

 الدرقيةلغد  ا  فرازالجياز اليرموني مثل نقص  أمراضضيق شريان الأورطى، أو  أو"ابتدائي"، مثل الفشل الهلوي 
رون ال ي  رمون الالداتي  فراز  إفراط ةو الهلري ةالغد  النخامي أمراض أوليرمون الثيرو سين،   فراز ا  فراط أو

ثم ارلإفاع  يةالدمو  الأوعيةئل مما يسبب زياد  في حجم السوائل في يقلل من لإخلص الهلى من ال وديوم و السوا
ا  و مختلفة منيا م بيمراض اى ابةمثل  متعدد  لأابابال ر بين لإ لب الشرايين قد ي دث  و .بضغط الدم

د التي لإزيد من نسبة الد ون بالدم على المد  البعي الأدوية أنواعلبعض  باىضافةوراثي و منيا ما  و عضوي، 
يرون و حبوب منع ال مل التي لإ توي على الااتروجين و البروجست ال ناعيةاليرموناح  لااتخدميا  الهورلإيزون و

  2 .مث ً 
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ال ي  ضالأبي، منيا ارلإفاع ضغط الدم المتسارع و منيا ارلإفاع ضغط الدم عند رؤية المع ف  ألار  أنواعو  ناك 
 .يرلإدي  الأطباء و التمريض و بعض الالات ا يين

 الدم: ضغط أسباب ارتفاع.5
 :الدم ضغط بارلإفاع لب ابة السلو ية الخ ر عوامل من الهثير  ناك   

 .والخضرواح الفوا   من  افية  مية لإناو  وعدم والد ون، الملح من الهثير على لإ توي أغ ية لإناو  •
 .ضار ن و على اله و  لإعاطي •
 .الرياضية التمارين مماراة وعدم البدني الخمو  •

 .المعيشية وأحواليم الأفراد عمل بلروف  ثيراً  الم  ور  السلو ية الخ ر عوامل لإتيثرو  
 القلب بيمراض اى ابة لا ور  من لإزيد التي الااتق بية الخ ر عوامل من العديد  ناك ل ر، ما على وع و    

 وارلإفاع  مثل السهري دمال ضغط ارلإفاع عن الناجمة المضاعفاح من وغير ا الهلوي الدماغية والفشل والسهتة
 أ ثر فيزيدان الدم ضغط وارلإفاع التبغ لإعاطي و يتفاعل السمنة، أو وزياد  الوزن الدم، في الهوليسترو  مستو 

  .الدموية والأوعية القلب بيمراض اى ابة لا ر من
 واملـالع لإلعب دـفق الدم، ضغط فاعـلب ابة بارلإ عروفـم بعين  ابب يوجد لا ال الاح ضـبع في ألار  عوامل
مثل  ثانوي ابب ااتبعاد الضروري فمن الدم بارلإفاع ضغط الأربعين دون الأفراد ي اب وعندما دوراً، ةـالوراثي

 1.الدموية الأوعية ال ماء، ولإشو، الغدد أمراض أو الهلى، أمراض بيحد اى ابة
 الدم: ضغط ارتفاع أعراض.6
بارلإفاع   م اب أن  لإعرف لا قد فإن  الدم، ضغط بف ص لإقم لم  لا أن   و في الأ ثر أ مية الأمر يعتبر  

 بمجرد الخ ير  الدم ضغط ارلإفاع حالاح الت هم في جسيمة، ويمهن أضرار لإ دث ل  أن بعد  لا الدم ضغط
 ال يا ، لإيدد التي المضاعفاح الخ ير  حدوث فرص من  بير بشهل التقليل يمهن  ما التعرف علييا، يتم أن

 2.المنتلمة بالف وص والقيام ل  الع ج المو وف لإناو  على لإ افظ أن بشرط
 ميدد  لمراحل الضغط ي ل ارلإفاع عندما أحياناً  لل  وي دث مبهراً، الأعراض علييم لإلير قد آلارين وأشخاص
 :الأعراض   ، ومن لل يا ،
  .لافقان غير منتلم في القلب -.الأنف من دم نزيف -· .دوار -· . داع -
 3.طنين الألن -

 

                                                           

 .81_81، مرجع سابق، صمنظمة الصحة العالمية   1 
 .2ص مرجع سابق. ،الدم ضغط: عبود مارك 2 
  وزارة الصحة السعودية من موقع: 3 

eness/EducationalContent/Diseases/Hematology/Pages/001.aspxhttp://www.moh.gov.sa/HealthAwar  
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 الاجراءات المنهج البحث :المبحث الثاني
 الدراسة الاستطلاعيةالمطلب الاول:

الااــــــــت  عية الخ و  الأولى التي لإســــــــاعد الباحث في  لقاء نلر  عامة حو  جوانب الدرااــــــــة عد الدرااــــــــة لإ    
ن مد  ب ث والت قق مالميدانية لب ث ، ولإيدف الدرااـــــة الااـــــت  عية  لى التي د من م ئمة مهان الدرااـــــة لل

 ـــــــ حية الأدا  المســـــــتعملة لجمع المعلوماح ومعرفة الزمن المنااـــــــب، والمت لب ىجرائيا.الغرض من الدرااـــــــة 
 الاات  عية  و:

 .لإ ديد العينة من مجتمع الدرااة و م اولة التقرب  لييا 
 .الاتبار مد  فاعلية واائل الب ث حسب ما ي ئم عينة الب ث و ما يخدم الدرااة 
 .معرفة مد  ااتجابة أفراد العينة 
ومن لا     ، العنا ــر قمنا بزيار  ميدانية  لى الملعب الرياضــي الجواري الجلفة ق ــد  لقاء نلر  عامة، وقد     

التقينا ببعض ال لبة الموجودين على مســــتو  المهتبة وقمنا ب رح بعض الأاــــئلة علييم فيما يخص عوامل الخ ر 
ض ارلإفاع الضــــــــــغط الدموي وع قت  بالخمو ، و علي  لال ــــــــــنا  لى قلة وعييم بالعوامل و مد  فيميم ل بيعة مر 

المتســـــــــببة في ارلإفاع الضـــــــــغط الدموي و معرفتيم ب ، و  ل   ن  انوا يراقبون ضـــــــــغط دميم  مع علميم الوااـــــــــع 
يد  دبانتشــــــــار   ا المرض، و  ا  ل  ي ــــــــب في  دف واحد و و الوقوف على المجا  الميداني للدرااــــــــة و لإ

 الأدا  المستعملة للب ث. 
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ع والتي ي ـ لح في لإسميتيا بالمع ياح البليوغرافية حيث لإتمثل بالااتعانة بالم ادر و المراج الدراسـة النظرية:
من  تب م  راح، مج ح، جرائد راــــمية، ن ــــوص منشــــور ، فاعتمدنا في درااــــتنا   ل  على الموقع العالمي 

(.  والتي يدور م توا ا حو  قلة النشــــــاط SIENCE DIRECTو  SNDLالخاص بالب ث العلمي )
البدني، عوامل الخ ر وارلإفاع الضـــــغط الدموي و مختلف العنا ـــــر التي لإخدم الموضـــــوع، اـــــواءا  انع م ـــــادر 

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

النشـــــــــــاط البدني  عامل من عوامل الخ ر في ارلإفاع الضـــــــــــغط الدموي و لما   بما أننا نيدف  لى درااـــــــــــة قلة    
 انع طبيعة الموضــــــــوع المدروت  ي التي لإ دد نوع المنيج المتبع، فإننا نر  أن   ، الدرااــــــــة ينااـــــــــبيا  لإباع 
ي قالمنيج الو ـــــفي، ومن الأاـــــباب التي لإدفعنا  لى التفهير في ااـــــتخدام المنيج الو ـــــفي لا   الب ث الت بي

و و اعتماد، على و ـــــــــــف اللوا ر والأحداث أو أشـــــــــــياء معينة وجمع ال قائق والمعلوماح و الم حلاح عنيا 
 وو ـــــف اللوا ر الخا ـــــة بيا ولإقرير حالتيا  ما لإوجد علييا في الواقع و  ، الب وث لإســـــمى الب وث المعيارية

 1والب ث الو في من ناحية ألار   و بمثابة درااة اات  عية.
ة  لى لإفتقد  لى الدقة ولإختلف من درااـــــــــ الرياضـــــــــي عموم المنا ج المســـــــــتعملة في لإقييم النشـــــــــاط البدنيوعلى ال
 ".ألار 

 ال قيقة عن الهشــــف أجل من  ما العديد ، الأفهار من لســـــلســــلة ال ـــــ يح التنليم فن:أن  عرف   ل   ما 
  2".بيا نعارفي نهون حين للآلارين علييا البر نة أجل من  ما بيا، جا لين نهون حين

 مجتمع الدراسة:الفرع الثاني:
يعتبر مجتمع الب ــث  طــارا مرجعيــا للبــاحــث في الاتيــار عينــة الب ــث وقــد يهون  ــ ا اىطــار مجتمع  بير أو    

ولإمثل مجتمع الدرااـــــة في مجموع من  3 ـــــغير وقد يهون اىطار أفراد أو مدارت أو جامعاح أو أندية رياضـــــية،
زائر أو رياضــــــي في اليوم مقســــــمين على  22الجواري بالجلفة  وال ي يقدر ب والي  اليوا  زوار الملعب الرياضــــــي

 فتراح.
 الفرع الثالث:عينة الدراسة:

 انع عينة الب ث عرضــــية و" لإســــمى أحيانا بالعينة التي في متناو  اليد، ويتضــــح من ااــــميا أنيا لإعتمد على     
 الاتيار الباحث للعينة التي يسيل ال  و  علييا.

  الو ــــــــــــــو   لى نتـائج دقيقـة وم ـابقـة للواقع قمنا بالاتيار "عينة عرضــــــــــــــية " و المتمثلة في زوار بالملعب بغيـة
 رياضي. 62الرياضي الجواري بالجلفة  من 

                                                           

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

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

  دقائق لأن لل  من شــروط  2 ل الأفراد المشــار ين في الدرااــة لإم قيات ضــغ يم  انوا جالســين لأ ثر من
 دقة القيات، ضافة  لى لل  عدم التهلم أثناء قيات معد  الضغط الدموي .

  وط قيات الضغط الدموي.عدم لإناو  أي منبياح أو أدوية لإخل بشر 
 :الدراسةأدوات الفرع الرابع:

الااــــــــتبيان:  و طريقة لجمع المع ياح التجريبية عن الوقائع والمعارف لإقوم على التفاعل المباشــــــــر )المقابلة( أو 
 1غير المباشر، بين الباحث والمجيب.

وقد  2شــــــة والت ليل.و و واــــــيلة للت  ــــــل على بعض المع ياح الخا ــــــة بمجموعة من الأشــــــخاص من المناق
أاــــــباب الوفا  التي قامع بدرااــــــة  (TAHINA)3اعتمدنا في درااـــــتنا على الااــــــتبيان المســــــتمد من درااـــــة

 .4(AQAP) ، واعتمدنا   ل  على  الااتبيان ال الإي للنشاط البدني السباحينعامة ب المتعلقة
 :جياز قيات الضغط الدموي 
الااــتخدام،  اــيلة الأولإومالإيهية الدم قيات ضــغط أجيز  لإهون نيمهن أ: الأولإومالإيهية الدم ضــغط قيات جياز
  5.الدقة أجل ضمان من بعناية لإختار ا أن علي  يجب لهن

-Hartmannوقــد ااــــــــــــــتعملنــا في درااـــــــــــــــالإنــا جيــاز قيــات الضــــــــــــــغط الــدموي اىلهتروني الألمــاني من نوع  
réf.900 221 – CNK 2864 411)ق.( المرفق بالرباط ال ي يوضع في المرف 

 "ولل  6."يزاعال زاع بن م مد المقيات:   قمنا بااــــــــتعما  المقيات الخاص بالنشــــــــاط البدني للد تور
 بغية لإ نيف ال لبة  لى طلبة نشي ين بدنيا، وعينة ألار  متوا ي النشاط والغير نشي ين.

 :يق ـــــد ب ـــــدق المقيات أن يقيس فع  ما وضـــــع لقيااـــــ  ولا يقيس شــــــيئا بدلا من  أو  ـــــدق المقيات
 7 ضافة  لي .

 ناك شـــــــــروط وموا ـــــــــفاح يجب أن لإتوفر في أدا  القيات لهي لإعتبر أدا  معتمد  ولإؤدي  لى نتائج  ـــــــــادقة     
و  أن ومن  نا فإننا نســـــت يع الق حيث أن  ــــدق النتائج يســـــاعد المســــؤو  على الإخال قراراح ثابتة وموضـــــوعية،

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

  3  (AQAP) مرجع سابق .    

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

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

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

http://www.dietpa.com/ar/process.php?PageIdPro=36
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رلإبط بالالاتبار نفســ  بل يعتمد على الغرض ال ــدق من حيث  و اــمة أو لاا ــية من لا ــــــــــــــــــائص الالاتبار لا ي
الأاـــــــــااـــــــــي ال ي يســـــــــتخدم الالاتبار من أجل  وبالقرار ال ي اـــــــــوف يتخ  بناء على نتائج   ا الالاتبار وي  ر 

ـــــايير 1112ال ريري ) ـــــ (1985)( في   ا ال دد لإعريفا لل دق حسب ما ورد في معـ  APAو  AERA لـ
 1.تنتاجاح المبنية علي  منااـبة ولاح دلالـة وفائد أن الالاتبار  ادق بالدرجة التي لإهون الاا

     المشــــيود ليم ، 2علوم ولإقنياح النشــــاطاح البدنية والرياضــــية معيد أاـــالإ    حهم الااـــتبيان من قبلوقد
ن في ، )الأاـــالإ   الم هميبالهفاء  والمســـتو  العلمي في مجا  التخ ـــص و لإم قبو  المقيات من طرفيم

 قائمة الم حق(.
 يما يخص  ـــــدق جياز قيات الضـــــغط الدموي أما ف(HARTMANN)  فقد لإم الم ــــــادق علي  من

 (.BHS protocolطرف المؤاسة البري انية لارلإفاع الضغط الدموي )
  . لإسجيل النتائج:  لضمان نلام جيد ولإسيير حسن، قمنا بوضع النتائج في جداو 
 :ع و منة، و   ا ليدف التعرف على المجن الأاـــــاليب اىح ـــــائية لإســـــتعمل لدرااـــــة أي عي  أدا  اىح ـــــاء

قيقة، باعتبار دنتائج  ـ ة الفرضـياح أو لا ئيا و الدرااـة اىح ائية لإع ينا   لىالهلي للموضـوع والتو ـل 
 أنيا لإترجم  لى أرقام ، حيث لإتمثل الدرااة اىح ائية في :

 :جميع النقاط  ميع الأاـــــئلة، وااـــــتخدام الباحث لقانون النســـــب المئوية لت ليل النتائج في جالنســـــبة المئوية
 الم  ل علييا في ب اقة الم حلة و   ا بعد جمع لإهراراح  ل واحد منيا.

 النسبةالمئوية = (
100→مجموع أفراد العينة

x→ عددأفراد العينة لنوع  السؤالمن
) ⇒ x =

100×عددأفراد العينة لنوع  من السؤا 

مجموع أفراد العينة = 

 واحد، ومتغيرين()بمتغير   :0الاتبار  اـ 

 

f0المشا د  =التهراراح   feالتهراراح المتوقعة=  
df=2.22=عدد المتغيراح                    مستو  الدلالة:ن  حيث(     1-)ن=درجة ال رية 
 :متواط ضغط الدم 

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

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

 الدراسة: مجالاتالمطلب الثاني: 

                                                           

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

𝐱𝟐 = ∑ 𝒌𝟐 =
(𝐟𝟎 − 𝐟𝐞)𝟐

𝐟𝐞
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ــــــــــــ ــــــــــــ 1ـ  اديالأفراد مرلإ مجموعة من  مهتبة الجامعة لعلى مســـتو  الااـــتبياناحقمنا بتوزيع   المجال المكاني: ـ
 المسبح بمدينة الجلفة  . 

ــ ــ المجال ال2ـ م جمعيا لإوزيع ااتماراح الااتبيان ث أنجز الب ث على ث ث مراحل وفق التوقيع التالي: زماني: ـ
 لت ليل النتائج المت  ل علييا. 

 متغيرات الدراسة:الفرع الاول:
  لتعيين و الاتبـار متغيراح الب ـث، لا بد من الت هم المســــــــــــــبق في المقاربة النلرية للموضــــــــــــــوع المتعلق بقلة

 وارلإفاع الضغط الدموي.  النشاط البدني
   ن المتغير  و العامل ال ي ي  ــــــــل في  أو لإغير بع قة متغير آلار، و ما يمهن لإعريف  بين  الشـــــــــيء ال ي ل 

 ن  موضوع التغيير وعلي  لإتمثل لإغيراح الب ث في متغير مستقل ومتغير لإابع.أ القابلية للتغيير، أو
  عن السبب في الدرااة.المتغير المستقل:  ن المتغير المستقل  و عبار   
 .1المتغير التابع:  و نتيجة المتغير المستقل 

 :النشاط البدني الرياضي . وفي درااتنا المتغير المستقل  و 
  :الضغط الدموي.وفي   ، الدرااة المتغير التابع  و 

ى المتغير التابع، لالمتغيراح الدلايلة:المتغيراح الدلايلة  ي المتغيراح التي يقوم بضــــــــــــب يا الباحث  ي لا لإؤثر ع
 ، وعلي  لإم  ضبط  ل من متغير:2ليترك متغير واحد فقط يقوم بتغيير،، لير  مد  لإيثير، في المتغير التابع

  انة. لأن احتمالية اى ابة بارلإفاع الضغط الدموي لإرلإفع بارلإفاع السن. 22 لى  02السن: من 
  واىناث.الجنس: ل ور. لأن متواط الضغط الدموي يختلف بين ال  ور 
 .الأفراد الأ  اء غير م ابين بيمراض ألار  و لا يتعاطون أي  أدوية لإؤثر على ارلإفاع ضغ يم الدموي 

 صعوبات:الفرع الثالث: 
  ـــــــــــداراحاى لى قلة مر  ـــــــــــعب لنقص المراجع ولل  يعود أجراء الب ث في مجا  الرياضـــــــــــة في ب دنا  يعتبر 

 قق  بلدان عربية.مقارنة بما لإ  ال ب الرياضيللهتب في مجا  
 فإن لهل ب ث  عوباح وعراقيل، و  ا حسب  جراء ظروف الب ث: 

 ــــــــــعوبة لإ ديد الأاــــــــــئلة التي لإ لبع منا الاعتماد على الااــــــــــتبيان ال الإي للنشــــــــــاط البدني AQAP) و )
(،  ونيمـا مخت ــــــــــــــان في  ـل من المجـا  ال بي والمجا  (TAHINAالااــــــــــــــتبيـان المتعلق بـدرااــــــــــــــة 

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

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

 .981ص
  2   صدو ي امعمر، مرجع سابق، ص062.
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 .عدم  جابة بعض الأفراد على أائلة الااتبيان و المقيات.مما  لغاء بعض الااتماراح 
 . عوبة ضبط الموضوع  
 .قلة المد  الزمنية المخ  ة لدرااة   ا النوع من المواضيع 

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

من لا   النتائج المتو ل  لييا يتبين لنا أن  لإوجد دلالة  ح ائية فيما يخص الفرضية الأولى  لا فيما يخص     
، د( فإن  لا لإوجد دلالة  ح ائية،  ون الم ور يتعلق بتناو  المشروباح اله ولية  و  ا ما لم نج2الم ور رقم)

 عند العينة المدرواة في ا العامل غير منتشر في المجتمع الجزائري. 
أ م عوامل الخ ر التي لإؤدي  لى حدوث أمراض القلب والسهتة ضمن  فبالنسبة للعوامل الألار  لإعتبر من     

  1.نلام غ ائي غير   ي ولإعاطي التبغ  لإباع ي و الدماغية 
 فقد الدم ضغط فاعـلب ابة بارلإ عروفـم  ـبعين ابب يوجد لا الاحـ ال ضـبع يـفأما بالنسبة لعامل الوراثة ف 

 ااتبعاد الضروري فمن الدم بارلإفاع ضغط الأربعين دون الأفراد ي اب وعندما دوراً، ةـالوراثي واملـالع بـلإلع
 2.الدموية الأوعية ال ماء، ولإشو، الغدد أمراض أو الهلى، أمراض مثل اى ابة بيحد ثانوي ابب

 حو  الع قة  1116حتى انة  1111درااة فرنسية دامع من انة  ا يخص عامل التبغ فقد أثبتعوفيم
انيم أ ثر من  امرأ  2613رجل، و  6262الموجود  بين التبغ وارلإفاع الضغط الدموي، لعينة لإتهون من 

  ل  أن  ل لإبين  ، 3مرضى ارلإفاع الضغط الدموي  جماليمن  %2,1انة، لإبين أن المدلانين يمثلون  02
  وارلإفاع ضغط الدم. تدلاين ناك ع قة دالة بين ال

 ال درية ال ب ة  لىمباشر  بت لب الشرايين ولإهوين الجل اح الدموية مما قد يؤدي  ع قةللتدلاين و     
يعتبر  ضافة  لى لال  4 .ق ور الشريان التاجي، لإلف أنسجة القلب، الأزماح القلبية والسهتة الدماغية

ل جميع المواد مثان من أنواع اىدمان حيث أثبتع الأب اث ال بية أن لإدلاين التبغ يسبب اىدم التدلاين نوعا
 5 .المخدر 

التبغياح  ( عالمKamal chaouachi( الفرنسية من طرف )Le parisienفي مقا  نشر في مجلة )و 
المسؤو   سية و و الغازيبين في  مخاطر امت اص الهمية اليائلة من "مونو سيد الأزوح" عبر المجاري التنف

 و غاز لا ير يتثبع  COولل  أن ، عن المشا ل القلبية الوعائية النالإج من الهربون الم ترق من التبغ

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

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

 . 

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

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

 . 2في الدم والخ يا O2وأ سيد الهربون يعيق انتقا  ا  
  ال  ة  لإ سين من أجل والخضرواح الفوا   من الهثير لإتناو  أن ينبغيأما فيما يتعلق بالغ اء الغير   ي

 .والعافية العامة
 في يوجد ال ي البرولإين النبالإي أن على ينص قوياً  احتمالاً  ، 2006عام في نشـــــــرح درااـــــــة ارحشـــــــأ فقد   

أيضــــاً  يوجد قد أن  من الرغم على بااــــتمرار، الدم ضــــغط على انخفاض ي افظ ال ي  و والمهســــراح ال بوب
 (Thiamine) الثيــــــامينحيـــــث يعتبر   3. البولإـــــااــــــــــــــيوم من العـــــالي بـــــالم تو  يرلإبط الـــــ ي الأثر بعض

وبعض الخضــــــــــــــرواح  والـ ي يوجـد بهثر  في قشــــــــــــــر القمح والأرز  ما يوجد في ال ليب والل وم "B1فيتـامين"
عدم قدر  الخ يا على ااـــــتخدام الجلو وز  م ـــــدر :جســـــم  لى ما يلياليؤدي نقص   ا الفيتامين من ، والفوا  
ـــــــــحيث  ن الجلو وز يمثل بالنس وأ ثر الأجيز  لإيثرا  و الجياز الع بي  ، لل اقة ، ةــــــــــوحيد لل اقال بة ل  الم درـ

وزياد  في ضخ الدم من القلب بهمياح  بير    (Pyruvic acid) ي ـــــــــــيروفـــــــــــمن حامض الب  بير لإترا م  مية  
مشــــــروع و  ا ما لإم التو ــــــل  لي   4(Heart failure) . بوط  يرــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمما يؤديإلى  ر اق القلب وفي الألا

TAHINA  (، يةال ـــ ة العموم علم الأوبئة  مجموعة من الألا ـــائيين والأطباء في مجا  ال ب)في الجزائر
.  ارلإفاع الضــــــــــــــغط الدموي تشــــــــــــــار الهبير ليا مما يزيد من احتمالية الا ــــــــــــــابة بمرضحمـل عوامل الخ ر والان

(HTA) ( عند الفئة العمرية من )أي اـنة( 22 _22ارلإفاع الضـغط الدموي  و المرض الأ ثر لإوالإرا )انتشـارا ،
 أن عوامل الخ ر  انع مرلإفعة قبل   ، المرحلة العمرية.

 ة الثانيةمناقشة النتائج الفرضيالفرع الثاني: 
من لا   النتائج المتو ــــل  لييا يتبين لنا أن  لإوجد دلالة  ح ــــائية فيما يخص الفرضــــية الثانية، فإن  لا يوجد     

بدنية شــــمل الأنشــــ ة الال ي يالنشــــاط البدني و قل نشــــاط بدني لد  الأفراد ومن  فالابتعاد عن الخمو  ومماراــــة 
ة الأعما  و  ل  مماراـــ  ور وب الدراجة الثابتة أو العادية  روي يةالمعتدلة الشـــد  المشـــي الســـريع، والســـباحة الت

البدنية المنزلية  تقليم الأشـــــــــــــجار في ال ديقة المنزلية ولإنســـــــــــــيقيا، أو القيام بعملية التنليف المنزلي، أو غســـــــــــــل 
 ية  ـــــــ التي لإعود على الممارت بعد  فوائد الم بس الخا ــــــة بيفراد الأاــــــر ، وما شـــــــاب  لل  من أنشــــــ ة بدنية

والرئتين والجياز التنفســـــــــــي، والجياز الع ـــــــــــبي  مثل: القلب والدور  الدموية أجيز  الجســـــــــــم العديد من لإشــــــــــمل
وقد أ ــــب ع حيا  الهثير في عالمنا المعا ــــر  . والعضــــ ح والمفا ــــل والعلام، باىضــــافة  لى ال ــــ ة النفســــية
بدني لا جسـمانية في ـب ع ال ر ة قليلة والنشاط اللإعتمد على ما لإوفر، ال ضـار  لنا من واـائل الراحة والرفا ية ال

                                                           
 . op cit. Kamal Chaouachi, Le Narguile, Kamchagmail.comà 2010.  ن مو ع:م  1

2   Bongrad Vamina, Ferrieres Jean, Université Médical Virtuelle Francophane, op cit.  

 .77(. صالدم ضغط)، مرجع سابق  3

     المؤتمر العالمي الحادي عشر للإعجاز العلمي في القرآن والسنة بمدريد(.، )   www.eajaz.orgمن مو ع:  شبيب الحاضري   4

http://www.eajaz.org/
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وجود ل   لا في ن اق ضـــــيق  ضـــــافة للضـــــغوط النفســـــية وال يالإية، مما يؤدي  لى حيا  لإهثر فييا نســـــبة المخاطر 
لإزداد مع زياد  الاعتماد على واــائل الراحة  ال ــ ية التي يتعرض ليا الفرد، ويمهن القو  بين نســبة أمراض القلب

المترافق بنمط غ ائي لإتوفر في   مياح زائد  عن ال اجة من ال اقة التي ي تاجيا  قلة النشـــــــــــاط البدنيو والرفا ية 
ال ب ة    الجســم فيزداد معيا الوزن ويرلإفع الضــغط الدموي ولإت ــلب الشــرايين فتزداد اى ــابة بيمراض القلب عامةً 

ب هن أن يتم من لا    لإباع برنامج للتدريو ن  مهانية لإ قيق الفوائد الجســــــــــــــمانية للفرد العادي يم ،ال ــــــــــــــدرية
متواــط الشــد  ولا يســبب اىر اق واىجياد ويزداد بشــهل متدرج ل د معين يمهن القيام ب  دون حدوث أضــرار 

 ل أن مماراــــة أي نوع من أنواع النشــــاط  ،وللنشــــاط البدني المنتلم فوائد  ــــ ية عديد ، أو   ــــاباح للشــــخص
دقيقة على الأقل يوميا اـــيســـاعد على لإ ســـين ال ــــ ة و لإعزيز ا ولل    22مد  البدني المعتد   المشـــي مث  ل

 هم في نســبة الهوليســـترو  في الدم والت ارلإفاعضــغط الدم وال د من  ارلإفاع الم افلة على الوزن والت هم في 
الوعائي  -الع ــــــــبي -جلو وز الدم و الســــــــهري و ال ماية من أمراض الأوعية الدموية والوقاية من الخلل الدماغي

فمن  ،ولا يخفى أن النشـــاط البدني ي قق للفرد حيا  أفضـــل، من جوانب  ثير ، في أي مرحلة من عمر،.المفاجئ
ســــين ال ــــ ة ومن فوائد، الألار  لإ  ،فوائد، البدنية لإ ســــين وزياد  التوازن والقو  والتنااــــق والمرونة وقو  الت مل

    1.والت هم ال ر ي، والوظيفة اىدرا ية  النفسية
 مناقشة النتائج الفرضية الثالثة:الفرع الثالث: 

، ومعد  الضغط الدموي الانقباضي 1 ( أن عدد الأفراد النشي ين بلغ20ن حظ من لا   الجدو  رقم)    
 02زئبقي، وعدد الأفراد النشي ين بلغ /ملم 22 بساطيزئبقي، ومعد  الضغط الدموي الان/ملم 110 لدييمبلغ 

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

باضي ، ومعد  الضغط الدموي الانق2 زئبقي، وعدد الأفراد النشي ين بلغ/ملم22 بساطيالضغط الدموي الان
 .زئبقي/ملم22 بساطيزئبقي، ومعد  الضغط الدموي الان/ملم 100 لدييمبلغ 
 طالب مســـــــــــتو  نشـــــــــــاطيم  ان نشـــــــــــيط جدا ونشـــــــــــاط، ومعد  الضـــــــــــغط الدموي 26وعلي  يتبين أن  ناك     

 وقد. زئبقي/ملم 21 لدييمبلغ  بســــــــــاطيومعد  الضــــــــــغط الدموي الان ،زئبقي/ملم 112لدييم بلغ الانقباضــــــــــي
نة الوطنية المت د  للولاياح المت د  من اجل الوقاية، التشــــــــــخيص، التقييم وع ج ارلإفاع ضــــــــــغط  ــــــــــنفع اللج

 102من  الأقلضـــغط الدم "ال بيعي"  و عندما يهون الضـــغط الانقباضـــي   ، الفئة ب، قيات ضـــغط الدم 2الدم
اقون من العــدد البــ 03أمــا عــدد الأفراد(.mm Hgملليمتر من الزئبق ) 22من  الأقــلوالضــــــــــــــغط الانبســـــــــــــــاطي 

 (، فين مســـــــتو  نشـــــــاطيم  ان متواــــــــط النشـــــــاط وغير نشـــــــيط، ومعد  الضــــــــغط الدموي62اىجمالي لل لبة )
، فقد  نف زئبقي/ملم 22 لدييمبلغ  بساطيومعد  الضـغط الدموي الان ،زئبقي/ملم 102لدييم بلغ الانقباضـي

ندما يهون الضــــــــغط الانقباضــــــــي من مرحلة ما قبل ارلإفاع ضــــــــغط الدم  ي عضــــــــغط دميم من قبل نفس اللجنة ب
                                                           

     http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/ar  op cit :1  من موقع  
 83:27الساعة  81/12/9199الزيارة :  op cit http://www.webteb.comمن موقع :     2 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/ar
http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/ar
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 » ال بيعي فوق الدم ضــغط«ااــم ، ويســمى   ل  بملم زئبق 21-22الضــغط الانبســاطي من  و 102-121
ومن  لإبرز الع قة ع قة بين مســــــتو  النشــــــاط البدني ومعد  ارلإفاع الضــــــغط 1.» الدم ضــــــغط فرط مقدماح« أو

الضـــــغط الدموي مثالي، وعهس لل  فان قلة النشـــــاط  الدموي، فهلما ارلإفع مســـــتو  النشـــــاط البدني  ان معد 
البدني لإؤدي  لى ارلإفاع الضـغط الدموي وعلي  فان النشـاط البدني يلعب دور في الوقاية الأولية من ارلإفاع الضغط 

 الدموي.  
 و من الأدلة الدامغة على لل  ما لإثبت  الدراااح العلمية في   ا المجا  مثل:      
  رك  ( 1122درااةGloarck )وجود ع قة  يجابية بين قلة مماراة النشاط الرياضي وأمراض القلب.   
 اــبراجس( 1113درااــة أجرا اSpragusوجد )  ( ضــعفاً 02 انع )بيمراض القلب   أن   ــاباح الضــباط

بالنســــبة لب ــــاباح بين الجنود، و ي المعروف أن النشــــاط البدني ال ي يقوم ب  الجنود أضــــعاف ما يقوم ب  
 .طالضبا

 ( ألف عامل في شـــــــــر اح النقل العام بانجلترا، وقد شـــــــــملع   ، الدرااـــــــــة ق اعين،  ما 02درااــــــــة على )
السـائقون والم  ـلون )الهمسـارية( ، فوجد أن نسـبة وجود أمراض القلب بين السـائقين أ ثر من الم  لين 

ئقين حين أن الســــــــــا ويرجع   ا  لى طبيعة عمل  ل منيما، حيث يت لب عمل الم  ــــــــــل ال ر ة الراغبة في
 .يجلسون لساعاح طويلة دون حر ة

  وفي  نجلترا  ــان عــدد   ـــــــــــــــابــاح القلــب بين موزعي البريــد أقــل بهثير من موظفي البريــد الجــالســــــــــــــين لالف
 المهالإب ويعز    ا  لى طبيعة وحجم ال ر ة في  لتا الوظيفتين. 

 جلوت موظفين الل ين لإت لب مينيم الأجري ب ـث على العـديـد من المين التي لإتميز بـال ر ة الم دود   ال
على المهالإب لفتراح طويلة، وأاــــــــــفرح الدرااــــــــــة على أن أ ــــــــــ اب   ، المين يهثر بينيم أمراض القلب 

 والشرايين. 
   ما أشـارح نتائج درااـاح ألار   لى أن المشـي ميلين يومياً على الأقل يعمل على بناء دور  دموية مساعد 

 .2للشريان التاجي
 القيام أثناء (Systolique) الانقباضي الشرياني الدم ضغط ارلإفاع  من الناحية الفيزيولوجية بين ونفسـر لل   

  الانبســــــــــــــاطي الشــــــــــــــرياني الضــــــــــــــغط أما البدني، الجيـد شــــــــــــــد   بير على بشــــــــــــــهـل يعتمـد بـدني بجيـد
(Diastolique) المت رك البدني بالجيد يتيثر لإيثر مل وظاً  ف (Dynamique)، الدم ضـــــــــغط ويعتمد 

 والمعروف الدم، لجريان الدموية الأوعية مقاومة على و  ل  الدموية الأوعية في جريان  ومعد  الدم حجم على
 Total)الـــدمويـــة للأوعيـــة الهليــة المقـــاومـــة قلي ً  لإنخفض بينمــا البـــدني الجيـــد أثنــاء يزداد نتــاج القلـــب أن
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résistance vasculaire)  ، ًفي الانخفاض يفوق الأوعية عبر لدما جريان  مية في الارلإفاع لأن ونلرا 
 .الجيد البدني شد  زياد  مع يرلإفع الانقباضي الدم ضغط أن فالم حظ الدموية، الأوعية مقاومة
  الجلد لإ ع الدموية الأوعية لإواـــيع على البدني الجيد أثناء يعمل  ال راري الت هم جياز أن المعلوم ومن    

(Hypothalamus) ا التبريد، بغرض  لييا الدم من  مية ضـــخ الجســم وبالتالي في المياد في والموجود   
 الدم ضـــــــــغط انخفاض  لى يؤدي ال ي الأمر الهلية، الم ي ية المقاومة في أ بر انخفاض  لى يؤدي اىجراء
 الفجائي بالتوقف ين ـح لا ل ا الدم، جريان معد  انخفاض مع لاا ـة البدني، الجيد عن التوقف بعد الشـرياني

 ضـــخ على يســـاعد والفخ ين الســـاقين عضـــ ح انقباض لأن لل  التدريجي، التوقف يتم بل البدني يدالج بعد
  .1 بسيولة القلب  لى الوريدي الدم عود  على يساعد مما البدني الجيد أثناء الأورد  عبر الدم

 الاستنتاج العام:
 نستنتج ما يلي:من لا   النتائج المت  ل  لييا في  ل من لإ ليل ومناقشة الفرضياح    
أن عوامل الخ ر المؤدية  لى ارلإفاع الضغط الدموي المتمثلة في  ل من الوراثة، التدلاين، والغ اء الغير   ي    

منتشـر  لد  الأفراد، و يسـمى لل  بمرحلة ما قبل ارلإفاع الضـغط الدموي أي الفتر  التي لإسـبق اى ابة بالمرض، 
بالمائة من الجزائريين ال ين  22نتشار الهبير لي ا المرض في الجزائر)و  ا ما يفسـر نتائج اىح ـائياح حو  الا

'(، أما في ما يخص عامل قلة النشـــاط 0212'اـــنة فما فوق يعانون من ارلإفاع  ضـــغط  الدم 22لإتراوح أعمار م 
عوا  لى دالبدني الرياضــي  يحد عوامل الخ ر المتســـببة في   ا الألاير فيو غير منتشـــر لدي الأفراد ب ـــور  التي لإ

 الخ ر بل عهس لل ، و   ا ما يتبين من لا   نتائج الب ث . 
وفيما يخص لل  فان مســــتو  النشــــاط البدني الرياضــــي ل  ع قة طردية  بارلإفاع الضــــغط الدموي فقد لوحظ     

فراد أن   ناك ع قة  بير  بين ارلإفاع مســــــــــتو  النشــــــــــاط البدني وال الة المثالية لمعد  الضــــــــــغط، فقد وجد أن الأ
ال ين لدييم نشـــــاط بدني عالي ليم معد  ضـــــغط دموي مثالي، و لما انخفض مســـــتو  النشـــــاط أد   لى معد  

 ضغط دموي غير مثالي مما يزيد احتما  اى ابة بارلإفاع الضغط الدموي مستقب .
فاع الضــــــــغط لإوعلي  فينا لإهمن أ مية النشــــــــاط البدني الرياضــــــــي في التقليل من احتمالية اى ــــــــابة بمرض الار    

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

 قتراحات:الا
من لا   ما جاء في الدرااــــة يتضــــح لنا أن قلة النشــــاط البدني الرياضــــي  عامل من عوامل الخ ر لإعمل على    

بة احتما  اى ــــابة بارلإفاع الضــــغط الدموي في المســــتقيل في ظل الت ور التهنولوجي في واــــائل الراحة  رفع  نســــ
 الترفي  والتنقل لإسا م ب ور  غير مباشر  في قلة النشاط البدني، ولمجابية لل  نقترح ما يلي:

 القيام بدوراح ولقاءاح وقائية لت سيس حو  لا ر اى ابة بمرض ارلإفاع الضغط الدموي. 
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 .براز أ مية النشاط البدني والرياضي من لا   القيام برامج رياضية ونشاطاح لإرفييية لإوعوية  
  ودور، الوقائي .  الرياضي حو  لإعريف بي مية النشاط البدني منشوراحلإوزيع 
  لإنمية الوعي بتيثير النشاط البدني و الرياضة والألعاب الترفييية  في ال  ة وبما للتدلا ح

 .أثر  يجابي ولإ سين الفيم في   ا المجا  الوقائية من
  وضـــع لا ط عمل من أجل زياد  النشـــاط البدني، على أن لإهون الخ ط مســـتدامة وشـــاملة وأن

 .لإ لى بمشار ة نش ة من قبل جميع الق اعاح
 . ر د العلوم ولإعزيز الب وث في مجالي النشاط البدني و الرياضي 
 الموضــــــــــــوع والموضــــــــــــوعاح التي ليا ع قة بال ب   المزيد من الب وث والدرااـــــــــــاح في   ا  جراء

 الرياضي.
  نشــر اىح ــائياح والدرااــاح حو  الأمراض المزمنة ولإيثير النشــاط البدني الرياضــي في الوقاية منيا

 لزياد  اىقبا  مماراة الرياضة و ل ما  و متعلق بالنشاط البدني الرياضي. 
 خاتمة:

ي الرياضــــــي ولإيثيرالإ  اىيجابية على ال ــــــ ة لم لإهن وليد  يومنا   ا،  لا على الرغم من أن فوائد النشــــــاط البدن   
أن العديد من الدرااـــــــاح العلمية والم حلاح التجريبية التي أ دح نتائجيا قو  الع قة بين قلة النشـــــــاط البدني 

ائج الدرااــاح على نتوال ـ ة، ولقد لإم لل  من لا   درااـة ااثار السـلبية المترلإبة على الخمو  البدني، وبناءًا 
التي أجريــع على عــدد  بير من النــات، أ ــدح على وجود الع قــة بين الخمو  البــدني واى ـــــــــــــــابــة بــالعــديــد من 
أمراض الع ــــــر وبينع الدور الوقائي و الع جي ال ي لإســـــــيم ب  مماراــــــة النشـــــــاط البدني في مجابية العديد من 

 الأمراض المزمنة.
براز قلة النشـــــاط البدني الرياضـــــي  عامل من عوامل الخ ر في ارلإفاع الضـــــغط   الدرااـــــة من اليدف  ان ومن    

للنشــــــاط البدني دور فعا  في ال فاو على مســــــتو  الضــــــغط الدموي في ال الة  بين القو  يمهننا الدموي وعلي 
اــين  و  ا ر المثالية فالمماراــين للنشــاط البدني  م أقل عرضــة لب ــابة بارلإفاع الضــغط الدموي مقارنة بغير المما

ما أثبتت  نتائج الدرااـــــــــــة الميدانية، و ن  يماننا القوي بالدور الفعا  للنشـــــــــــاط البدني في مجابية ارلإفاع الضـــــــــــغط 
ل  ب  بالنســــــــبة لل  من أ ثر أو   ل  يهون أن الأجدر منف ل ا الدموي دفعنا  لى القيام بي ، الدرااــــــــة،

جتمع، ويقينـا منـا في أ ميـة  ـ ، الفئة في نشــــــــــــــر الوعي يم يشــــــــــــــهلون جزءا م وريـا وجو ريـا في المف ،الجـامعـة
الوقاية  الديناميهية في  انع ضـــــمن مشـــــروع ب ثنا، ال ي أبرزنا من لا ل  مد  فاعلية النشـــــاط البدنيال ــــ ي،  

لدوري الألار  مثل:الرئوي التنفسـي، العضــلي ا الأجيز الأولية من ارلإفاع الضـغط الدموي ومد  لإيثير، على  ـ ة 
 الدموي. 

  بالجانب التوعوي ونشـر المعلومة ال  ي ة لان البعض الا تمام يجب أن  الألاير في  لي  اىشـار  يمهن وما   
 لإيثير و حالأ مية الهافية بسـبب لإرا م ثقافاح لااطئة رامع في أل انيم مع مرور الزمن النشـاط البدني يعيرون 
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 دموي،الوقاية من مرض ارلإفاع الضغط ال ا  فعالة فيعلى حالتيم ال  ية،ل ا فالمعلومة ال  ي ة أد   ا الألاير
 لنا وجود آلية ألار . يتسنى حتى والا تمام، العناية من المزيد ب   ست قو  ا ي
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