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 إهداء

 بسم الله الرحمن الرحٌم                   

 " قل إعملوا فسيرى الله عملكم ورسوله والمؤمنون"      

الهي لا يطيب الليل الا بشكزك ولا يطيب النهار الا بطاعتك  ...ولا تطيب اللحضات الا بذكزك 

 بعفىك ...ولا تطيب الجنة الا بزؤيتك الله جل جلاله . .... ولا تطيب الآخزة الا

إلى من بلغ الرسالة وأدى الامانة ...ونصح الأمة ...إلى نبً الرحمة ونور العلمٌن 

 ...سٌدنا محمد صل الله علٌه وسلم .

إلى من بسمتها تعذبنً ودمع فرحها ٌنٌر دربً  إلى السٌدة التً أوقدت شعلة نجاحً  

خلاق  الااللة أى من تحت قدٌمها الجنان الٌ  أمً ٌا نبع الحنان إلى من علمتنً الا

الى أحلى الحور الى اغلى الحباٌب ونعمة من انعم الله أمً الحبٌبة . ألى سندي 

وقوتً وماقذي بعد الله ...الى الذي كان مصدر الهامً  ،... الى من علمنً علم 

شدي ودلٌلً الى قدوتً فً الحٌاة ...أبً العزٌز الى سر نجاحً وتاوقً  الى مر

الاخلاق  والدٌن والصبر وفعل الخلٌرات وحب المساكٌن  ..الى من افنى صحته 

وشبابه من اجلنا ..الى صاحب اجمل الاخلاق  الى الذي لم ٌبخلل بشئ مادي او 

معنوي  من اجل نجاحً وتاوقً  بار  الله فٌ  ابً العزٌز واطال الله فً عمر  

 رض .ومهما شكرت  لن افً بالغ

-عبد المؤمن  –الى كل اخلوتً اهل الدٌن والاخلاق  والعلم والحبة والوفاء :جمال 

والى جدي عبد  وجداتً جدي روح والى والكتكوتة فدوة . -أسماء  –شهاب الدٌن 

القادر والى من اعز انسان الى قلبً  نور والى اعمامً وعماتً واخلوالً وخلالاتً 

والى اصدقائً حسٌن ومصطاى ومراد والى وابنائهم والى كل عائلة بن صخلرٌة 

 كل المسنٌن 

والمسنات القاطنٌن بدار الاشخلاص المسنٌن تٌارت الى زماقئً                     

 فً العمل 

    بدار الاشخلاص المسنٌن بتٌارت  والى كل طلبة معهد ت. ب. ر                      

 احبابً خلص اصدقائً ووبالأ 3102/3102تخلرج  دفعة                           



 

 كلمة شكر

 بسم الله الرحمن الرحيم

ًَّ وَعَلىَ وَالدَِيَّ وَأنَْ أعَْمَلَ  ﴿ رَبِّ أوَْزِعْنًِ أنَْ أشَْكُرَ نِعْمَتَكَ الَّتًِ أنَْعَمْتَ عَلَ

الحٌِِن  ﴾ صَالحًِا تَرْضَاهُ وَأدَْخِلْنًِ برَِحْمَتكَِ فًِ عِبَادِكَ الصَّ

نحمد الله ونشكره الذي ىدانا وعلمنا ما لم نعلم ، ونصلي ونسلم على صفوة خلقو عملا بقولو 
 صل الله عليو وسلم " لا يشكر الله من لم يشكر الناس "

يسرني ان اتقد باسمى عبارات الثناء والعرفان الى وطني الغالي الجزائر الذي علمني ووفر لي 
وسائل العلم ....والى جميع الشهداء والمجاىدين الذي نحن ننعم بالحرية التي كان ثمنها دمائهم 

 الطاىرة ، رحمة الله عليهم ،والى كل جزائري مسلم غيور على وطننا الحبيب الجزائر .

سرني ان اتقدم باسمى عبارات الالثناء والعرفان لكل م مد لي يد المساعدة في انجاز ىذا وي
العمل و إنجاحو سواء من قريب او بعيد ،الى والديا الذين لم يبخلا بالدعم المادي والمعنوي الى 

وحسين عسلي والى نور ، والى من كان لي خير  اخوتي وصدقي مصطفى حسين صغير وطيب و
ر معين الاستاذ  الدكتور : رياض راوي ، والى مدير دار الاشخاص المسنين بتيارت موجو وخي

والى طبيبة ىواري ودكتور كوتشوك والى الاستاذ ميم والدكتور حجار ودكتوربن قناب والى مدير 
معهد ت ب ر الى اخي عبد المؤمن الذي تعب معي كثيرا في انجاز ىذا العمل العلمي والى 

لى عمال دار الاشخاص المسنين بتيارت واخص بذلك الممرضين والمربيين  عمال المكتبة وا
.وفي الاخير تحية شكر وعرفان الى كل من ساىم في تلقينا ولو بكلمة او راي في نختلف 

 الاطوار الدراسية .

" كن عالما ..فان لم تستطع فكن متعلما .. فان لم تستطع فأحب العلماء ...فإن لم تستطع فلا 
 ." تبغضهم 
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 المقدمة :-

للعمل كمؤطر ومربي رياضي في دار   همع ىذا البحث كانت اثناء تردد ة الطالب الباحث اف لكل بحث بداية وبداي
الطبية  بملافتهم وتقيم شامل مع فريق العمل واطلاع وب الدسنين وعمل وبمدينة تيارت وبعد احتكاك الاشخاص الدسنين

فالظروؼ الاجتماعية والنفسية   لوحظ وجود الكثير من الدسنات الدصابات بمرض لضغط الدموي مصاحب بوزف زائد .
اىل الاختصاص  ب القاتل الصامت  فالضغط الدموي او كما يسميو، ليست الوحيدة التي تعاني منها اغلبية الدسنات 

فمن الطبيعي عند كبار السن ترجع .ىو ايضا سبب معناتهم اضافة الى زيادة الوزف الدسببة لذذا الاخير  (2013)الدين، 
في قدرات الوظيفية للاعضاء لانها ميزة في ىذه الدرحلة العمرية لاكن ليس الى درجة التدىور الحالة الصحية والاصابة 

عن كبر السن ،وكما نتحدث عن الطفولة ، نتحدث عن ايضا عن بلامراض الدزمنة الناتجة عن قلة الحركة ،فعندما نتحدث 
قاؿ الله تعالى" اللَّوُ الَّذِي خَلَقَكُمْ مِنْ ضَعْفٍ ثَُُّ جَعَلَ مِنْ بػَعْدِ  الكهولة كل في أوانو ومكانو والكل ذا قيمة كبيرة ....

 .(ُ 54يََْلُقُ مَا يَشَاءُ وَىُوَ الْعَلِيمُ الْقَدِير"   الروـ الآيةضَعْفٍ قػُوَّةً ثَُُّ جَعَلَ مِنْ بػَعْدِ قػُوَّةٍ ضَعْفًا وَشَيْبَةً 
و دؽ الاطباء الاخصائيين والجمعيات الدعنية بمرض الضغط الدموي ناقوص الخطر اذ يعد سبب الوفيات الاوؿ في الجزائر 

،  (2013)مراح، بالدائة  30لي ،ويقدر عدد الدصابين بالضغط الدموي في العالم باكثر من مليار مريض وفي الجزائر حوا
وىذا ما  ملاين جزائري مصابين بارتفاع الضغط الدموي اي مايعادؿ ربع الجزائريين 9وتشير الاحصائيات الى وجود 

موضحة اف فئة الاشخاص الذين تبلغ اعمارىم  اكدتو جميلة نذير نائب الددير بوزارة الصحة الجزائرية الدكلفة بالامراض
 . (24.05.2013)ؽ.ـ، سنة ىم الاكثر تضررا من ىذا الدرض  60اكثر من 

حيث تؤكد جميع البحوث العلمية والدراسات اف ىناؾ وتعتبر السمنة من اىم الاسباب الرئيسية لدرض الضغط الدموي ، 
أمراض القلب كالتصلب الشرياني ،وارتفاع ضغط الدـ والسكري وأمراض الجهاز الذضمي والرئتين علاقة بين السمنة و 

والتشوىات في الذيكل العظمي وألاـ الظهر وارتفاع نسبة الدىوف )الكوليستًوؿ( في الدـ وإصابات الدفاصل والعظاـ وذلك 
، ومن الثابت علميا في وقتنا الحاضر اف الدمارسة الدنظمة للنشاط البدني (74)وليد قصاص، صفحة لزيادة ثقل الجسم 

الدعتدؿ الشدة وارتفاع اللياقة البدنية للفرد تحملاف في طياتهما تأثيرات ايجابية جمة على وظائف الجسم الدختلفة ، وتعوداف 
تشير التوصيات الصحية الصادرة من الذيئات العلمية ( ،و 2004بفوائد صحية كثيرة على الانساف )الذزاع بن لزمد الذزاع، 

الدتخصصة إلى أهمية المحافظة على نسبة مثلى من الشحوـ في الجسم ، نظراً لأف ارتفاع نسبة الشحوـ يرتبط بالعديد من 
 ـ" الذي صدر في 2010الأمراض والدشكلات الصحية ، سواء لدى الكبار أو الصغار ويؤكد تقرير "أناس أصحاء عاـ 

الولايات الدتحدة الأمريكية حديثاً على أهمية مكافحة السمنة ، بل ويجعل لرابهتها ىدفاً وطنياً للأمة الأمريكية ، حيث 
ـ  2010حل ىذا الذدؼ ثانياً بعد الذدؼ الأوؿ وىو زيادة مستوى النشاط البدني لدى الشعب الأمريكي بحلوؿ عاـ 

 ( .2002)الذزع بن لزمد الذزاع ، 
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تقع خاصة  بصفةنسبة الشحوـ في الجسم   والنشاط البدني على الصحة بصفة عامة و الجهاز الدوي ر أهمية إف إظها
على عاتق الباحثين والدختصين في لراؿ علوـ وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية ، مستندين بذلك على حقائق علمية 

 النشاط البدني دور اهمية ونتائج موضوعية من خلاؿ التجارب البحثية والديدانية ، ومن ىنا جاءت أهمية البحث في إظهار 
،وقد قاـ الطالب الباحث الدصابين بالضغط الدموي بالاضافة الى وزنهم الزائد السن وتحديده وتقنينو ثُ تنفيذه على كبار 

بتقسيم بحثو إلى بابين خصص أولذما للدراسة النظرية ،والثاني للدراسة الديدانية حيث تم التطرؽ في الباب الأوؿ الدتمثل في 
ضم الفصل  حيثبحث، وقد قسمت إلى ثلاثة فصوؿ،الدراسة النظرية إلى جمع الدادة الخبرية التي تدعم وتعزز موضوع ال

بالضغط  ، مفهومها، ومكوناتها، كما تم التعرج إلى علاقتهاالسمنة، أما الفصل الثاني فتطرقنا فيو إلى الضغط الدمويالأوؿ 
ه الفئة بالعمر، أما الفصل الثالث فتطرؽ فيو الطالب الباحث إلى خصائص الدرحلة العمرية وكل ما يتعلق بهد الدموي و

 . ،اما الفصل الرابع فتطرقنا في النشاط البدنيمن تغيرات وتطورات من الجانب الجسمي، الحركي العقلي والاجتماعي
أما الباب الثاني والذي احتوى على الدراسة الديدانية فقد قسم ىو الآخر إلى فصلين، احتوى الفصل الأوؿ على      

يث التجربة الاستطلاعية، ومنهج البحث الدتبع ، والعينة وكيفية اختيارىا، وكل ما منهجية البحث وإجراءاتو الديدانية من ح
تعلق بالتجربة الرئيسية، أما الفصل الثاني ففيو تم مناقشة النتائج الدتوصل إليها، ومقارنة نتائج العينة بالنسبة الاختبار القبلي 

 تم بأىم الاقتًاحات.والبعدي، الاستنتاجات ثُ مقابلة النتائج بالفرضيات و ليخت

 المشكلة :-
إف إرتفاع الضغط الدموي والبدانة اصبحوا يممثلوا مشكلة في حياة كل اسرة تقريبا ، واف عدـ السيطرة على ىذه الامراض 

ليستًوؿ في و سوؼ ينتج عنو حدوث اضرار ومضعفات كثيرة ومنها الفشل النوبة الاقفارية السكتة القلبية ارتفاع نسبة الك
دـ زيادة في تصلب الاوعية الدموية ، خطر الاصابة بمرض السكري  ،ضمور العضلات ، والاخطر الشلل النصفي ، حتى 
اصبح ارتفاع الضغط الدموي سبب الوفايات الاوؿ في الجزائر حيث اكثر من تسعة ملاين جزائري مصاب بهذا الدرض 

 . (24.05.2013)ؽ.ـ، 
د من الاسباب الرئيسية للاصابة بارتفاع الضغط الدموي وزيادة في مضاعفاتو بسببها حسب اراء وبما اف البدانة تع

الأمر الذي حدا الجمعية الأمريكية لطب القلب ،الدختصين وذلك خصوصا عند الدسنين لقلة الحركة واللانشاط  عنهدىم 
)الدين ا.، والجهاز الدوري بصف عامة  أف تعد الخموؿ البدني أحد لعوامل الدساهمة في حدوث أمراض القلب التاجية 

ط الدموي لديهن وزف زائد ، وقد لاحظ الطالب الباحث اف جل الدسنات الدصابات بارتفاع الضغ(88، صفحة 2003
عن طريق  الدرضى وي وزيادة الوزف مارتفاع الضغط الد تخفيض منوملفاتهم الطبية اثبتت ذلك ، وفي حالات كثيرة يمكننا 

فيو الدريض بعدـ  ـبعض الادوية التي تعمل على اتساع الشرايين ، او التي تدر البوؿ او عن طريق وضع نظاـ غذائي يلتز 
تناوؿ الدواد الدىنية الدشبعة و ايضا التقليل من ملح الطعاـ على حسب حالة  ، مع عدـ تناوؿ الدشروبات التي تحتوي 

 على مادة الكافيين ، وكل ىذا في اطار مرعاة الحالة النفسية للمريض .
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ها آثار جانبية غير مستحبة على انظمة واجهزة لضغط الدـ الدرتفع غالبا ما يصاحب عدلةوقد وجد اف تعاطي الادوية الد
الدرضى وحمايتهم  تحسين من حالة اخرى تعمل على الجسم الدختلفة ،لذا كاف من الافضل اللجوء الى استعماؿ وسائل 
 (2004)كاشف،  مستقبلا من ىذا الدرض مع تجنب اي اثار سلبية كلما امكن ذ لك .

ومن خلاؿ عمل الطالب الباحث كمؤطر ومربي رياضي بدار الدسنين بولاية تيارت فقد لاحظ أف الكثير من الدسنات 
كين من مرض ارتفاع الضغط الدموي بالاضافة الى وزنهن الزائد وما يسببهم لذم ارتفاع الضغط الدموي من من تيش

لعين وما الى ذلك ، ىذا مع تناولذم للادوية الدتلفة والتي غالبا متاعب و آلاـ بدنية كالصداع والنزيف احيانا وزيادة ضغط ا
 و ىنا تكمن مشكلة البحث في :آثار سلبية ضارة ،ما يصاحبها 

الضغط الدموي وخفض نسبة الشحوم لدى  لادتعإفي  اثر المعتدل الشدة  النشاط البدني  هل-
 ؟ المسنات المصابات بارتفاع الضغط الدموي 

 مشكلة البحث توجب على الباحث الاجابة على التساؤلات الفرعية التالية :وللإجابة على 
 ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية للضغط الدموي بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجربية ؟-
 ة ؟بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجربي في الجسم لنسبة الشحوـ ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية -

 :  البحث اهداف-
 الهدف عام : -

نسبة الشحوـ في خفض الضغط الدموي و  إعتداؿفي النشاط البدني الدعتدؿ الشدة  ما مدى مساعدة معرفة 
 الجسم لدى الدسنات الدصابات بارتفاع الضغط الدموي .

 الاهداف الفرعية : -
 مقارنة الضغط الدموي بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية  -1
 مقارنة نسبة الشحوـ بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية  -2

 الفرضيات البحث :-
 يفتًض الطالب الباحث اف : الفرض العام : 

الشحوـ في الجسم لدى الدسنات الضغط الدموي وخفض نسبة  إعتداؿالنشاط البدني الدعتدؿ الشدة في يساعد  -
 الدصابات بارتفاع الضغط الدموي .

   يفتًض الطالب الباحث اف : الفرضيات الفرعية:
للضغط  إعتداؿ بين الاختبار القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي في وجد فروؽ ذات دلالة احصائيةي -

 الدموي للعينة التجربية
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 نسبة الشحوـ في الجسمأف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية على مستوى  -
 ولصالح الاختبارات البعدية

 
 أهمية البحث :  -
 تكمن أهمية ىذا البحث في جانبين هما :  

 :  علميالجانب ال-
البحث مرجع علمي مهم في الدكتبة الجزائرية بصفة عامة وللأساتذة الدختصين في ميداف الصحة والرياضة عند  يعتبر -

 بصفة خاصة.) كبار السن ( العمر الثالث 
 إبراز الأسس العلمية الحديثة الدستخدمة في لراؿ النشاط البدني الدعدؿ . -
 أنسب وسائل القياس والتقويم الدناسبة لإصدار أحكاـ موضوعية حوؿ الدتغير الدستقل قيد الدراسة.  إبراز-

 الجانب العملي: -
الضغط الدموي وخفض  الشحوـ  في اجساـ  الدسنات  إعتداؿفي  النشاط البدني  مساعدةتنحصر أهمية البحث في -

 .الدصابات بالضغط الدموي 

 مصطلحات البحث:-
ز ما يصرؼ من طاقة يعني حركة الجسم بواسطة العضلات الذيكلية بما يؤدي إلى صرؼ طاقة تتجاو  النشاط البدني: -

 (02، صفحة 2009)الذزاع،  أثناء الراحة.

ارتفاع ضغط الدـ ىو ازدياد متواصل في الضغط في الأوعية الدموية، لشا يزيد من وظيفة الضخ في  : ارتفاع ضغط الدم
 120لدى البالغين بأنو ضغط الدـ الانقباضي  الدتوازف او السوي القلب، ويؤدي لتصلب في الأوعية. يعرؼ ضغط الدـ 

 140عرؼ بأنو بلوغ أو تجاوز ضغط الدـ الانقباضي مليمتً زئبق، أما ارتفاع ضغط الدـ في 80ميليمتً زئبق والانبساطي 
أهمية خاصة للأعضاء الحيوية مثل الدتزف لضغط الدـ الانقباضي والانبساطي و لميليمتً زئبق. 90ميليمتً زئبق والانبساطي 

 (2013العالدية،  )منظمة الصحة القلب والدماغ والكلية لتؤدي وظائفها وللمعافاة والصحة بشكل عاـ.
وىي عبارة عن خلايا دىنية تخزف على شكل كليسريدات ثلاثية الاسيل الدتعادلة والغير الذائبة ، حيث توجد  الشحوم:

)الذزاع ا.،  الدخازف الدىنية الرئيسية في الانساف في الانسجة الدىنية تحت الجلد وفي العضلات وحوؿ الاعضاء الداخلية
2002) 

متأثرة بفيسيولجية الفرد وثقافتو و البيئة الاجتماعية و  60ىم أصحاب مرحلة عمرية متأخرة تبدأ من عاـ المسنين :
 (47، صفحة 1996)ياسر،  الاقتصادية التي يعيشها ويتفاعل معها
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 الدراسات المشابهة:-
تحديد ما سبق إتدامو وخاصة ما يتعلق لعلى الدراسات الدشابهة لدوضوع البحث ىو  التطرؽ الذدؼ الرئيسي من ا   

، إلى جانب إتاحة الفرصة ا لاجل تفادي تكرار البحث او دراسة مشكلة سبق دراستها بمشكلة البحث الدطلوب دراسته
لزمد حسن علاوي و أسامة كماؿ راتب : إف الفائدة من  أماـ الطالب الباحث لالصاز بحثو على لضو أفضل، ويذكر

من قبل أو التي  الصازىا التطرؽ إلى الدراسات الدشابهة أو السابقة تكمن في" إنها تدؿ الباحث على الدشكلات التي تدت 
البحوث او بحث /وما الذي ينبغي الصازه كما توضح للباحث لستلف الوانب التي تكوف  في حاجة إلى دراسة تلا زال

الدرتبطة قد عالجتها بالنسبة للمشكلة البحث الحالية او توضح للباحث لستلف الجوانب التي تكوف  البحوث الدرتبطة قد 
عالجتها بالنسبة للمشكلة البحث الحالية او توضح للباحث عما اذا كانت مشكلة البحث قد عولجت بقدر كاؼ من قبل 

 (68-67، الصفحات 1987)راتب،  ".من البحث في ىذه الدشكلة الامر الذي قد لا يستدعي اجراء الدزيد 

 
تاثير برنامج رياض  2991 د دراسة احمد علي حسن ابراهيم و د رفيق هارون عبد الوهاب-

 مقترح على مرضى ضغط الدم المرتفع 
 مشكلة البحث :

بالدائة من النسبة  50تعتبر امراض الجهاز الدوري من بين اىم اسباب حدوث الوفاة في الكبار حيث انها تشكل اكثر من 
العامة للوفايات وايضا تعتبر الوفاة نتيجة امراض القلب خلاؿ سنوات العمر الدنتجة من اكبر  الدشاكل الصحية وخاصة في 

ضافة الى اف ضغط الدـ الدرتفع يعتبر من اىم العوامل الدسببة لامراض القلب المجتمعات الصناعية الحديثة ، ىذا بالا
 الدختلفة واحد اىم امراض العصر الحديث واكثرىا انتشارا 

خلاؿ عمل الباحثاف كعضويين بهيئة التدريس قسم الدواد الصحية بكلية التًبية بالقاىرة ، ومن خلاؿ عملهما الدباشر  ةمن
والدستمر بقطاع الرياضة للجميع من اجل المحافظة على الصحة فقد لاحظا اف كثير من رواد الاندية يشكوف من مرض 

بدنية كالصداع والنزيف احيانا و زيادة ضغط العين وما الى ذلك ، ىذا ارتفاع ضغط الدـ وما يسببو لو من  متاعب والاـ 
 مع تناولذم للادوية والدختلفة والتي غالبا ما يصاحبها اثار سلبية  ضارة .

    . من ىنا برزت فكرة البحث وىي لزاولة التعرؼ على تاثير برنامج رياضي مقتًح على مرضى ضغط الدـ الدرتفع

 اهداف البحث :
التعرؼ على اىم الاسس العلمية لتشكيل البرنامج الرياضي الدناسب لدرضى الضغط الدموي ىدؼ البحث الى حيث -
  رتفعالد
 التعرؼ على تاثير تطبيق البرنامج الرياضي الدقتًح على مرضى ضغط الدموي الدرتفع من خلاؿ قياس -

 مستوى ضغط الدـ الانقباضي .



 التعريف بالبحث

 

6 

 

 مستوى  ضغط الدـ الانبساطي 

 حث :فروض الب
 ىناؾ بعض الاسس العلمية التي يجب الاتزاـ بها عند وضع برنامج رياضي لدرضى ضغط الدـ الدرتفع  -1
يؤثر تطبيق البرنامج الرياضي الدقتًح تاثيرا ايجابيا على خفض مستوى ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي  -2

 للافراد عينة البحث التجريبية 

 منهج البحث :
تم استخداـ الدنهج التجريبي لدناسبتو لطبيعة الدراسة ولتحقيق اىدافها وذلك باستخداـ اسلوب القياس القبلي والبعدي 

 لمجموعتين متكافئتين احداهما تجريبية والاخرى ضابطة 
 

 :عينة البحث
تك تطبيق ىذه الدراسة على عينة من اعضاء نادي الشمس الرياضي بمصر الجديدة ، تم اختيارىم بالطريقة العمدية  

 رجلا  30بالاستعانة بالطبيب الدختص ، وقد بلغ عددىم 

 ادوات البحث : 
 اقياس ضغط الدـ جهاز سفيجمو مانوميتً -2
 سماعة طبية -2
 ميزاف طبي لقياس الوزف 3
 الرستاميتً لقياس الطوؿ بالسنتيمتًات جهاز 4
 برنامج النشاط الرياضي الدقتًح  5

 الاستنتاجات:
 الضغط الدموي أظهر برنامج التدريبات الرياضية تحسنا على نتائج اختبارات -
معدؿ القلب ، أظهر برنامج التدريبات الرياضية دورا فعالا في تحسين الدتغيرات الفسيولوجية الدتعلقة بالجهازين الدوري ) -

 ضغط الدـ الانقباضي(.

 توصيات البحث:
 يوصي الباحث بما يلي: 
 استخداـ البرنامج الرياضي الدقتًح في تحسين حالات ارتفاع ضغط الدـ البسيطة -
 بمزاولة النشاط الرياضي كعامل ىاـ في الوقاية والعلاج من ظاىرة ارتفاع ضغط الدـ الاىتماـ -
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 ناسبة لدمارسة رياضة الدشي والجري لكل الافراد العمل على توفير اماكن م-

تأثير الهرولة المنتظمة بصدرية الوزن أو بدونها في ضغط الدم  1002 زياد طارق عبددراسة -
 العالي

 مشكلة البحث :
عدـ لشارسة تدارين البدنية و الأنشطة اف تغير نط حياة الانساف وملو للخموؿ وقلة الحركة اثر بالسلب على صحة الناس و 

الرياضية من قبل الكثير من الفئات العمرية و خاصة كبار السن مع ظهور ما يسمى بأمراض قلة العصر)أمراض نقص 
 التمارين الشارسة عدـ وجود الوعي الكافي بأهمية ادى لزيادة انتشار مرض ارتفاع الضغط الدموي ىذا بالاضافة الى الحركة( 

 على صحة الفرد و المجتمع و بالتالي تسليط الضوء على ىذه الدشكلة من خلاؿ وضع تدرينات خاصة والرياضة ية البدن
 الضغط الدموي مرض باستعماؿ صدرية الوزف لعلاج وتحفيف من حدة 

 أما أهداف البحث فيمكن تحديدها بما يأتي:
 أو بدونها في التأثير الايجابي على ضغط الدـ العالي. فاعلية تنفيذ وتطبيق جهد بدني ايقاعي منتظم بصدرية الوزف -1
طبيعة أو مدى فاعلية تأثير )مدى التغير( الجهد البدني الايقاعي الدنتظم بارتداء صدرية الوزف وبدونها في ضغط الدـ  -2

 العالي.
 نها في ضغط الدـ العالي.الطبيعة الزمنية فاعلية تأثير الجهد البدني الايقاعي الدنتظم بارتداء صدرية وزف وبدو  -3

 فروض البحث كما يأتي:
ىنػاؾ فروؽ معنويػة بين القياسات القبلية والبعدية في ضغط الدـ العالي وبعػض الدؤشػرات الفسيولوجية لمجموعتي  -1

 البحث ولصالح القياسػات البعدية.
ات الفسيولوجية ولصالح لرموعة صدرية ىناؾ فروؽ معنوية بين القياسات البعدية في ضغط الدـ العالي وبعض الدؤشر  -2

 الوزف.
ىناؾ فروؽ معنوية في الطبيعة الزمنية فاعلية تأثير الجهد البدني الايقاعي الدنتظم بارتداء صدرية وزف وبدونها وفي صالح  -3

 ارتداء صدرية الوزف.
 أما مجالات البحث فشملت:    
 ن مرضى ضغط الدـ العالي.لرموعة من متطوعين لذذه الدراسة م المجال البشري: -
 .2000كانوف الأوؿ/   –الددة الزمنية من تشرين الأوؿ  المجال الزماني: -

 ساحات وملاعب جزيرة بغداد السياحية. المجال المكاني: -

 الاستنتجات :
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 %( من وزف الجسم يزيد من التأثير الإيجابي للجهد البدني الدنتظم.10اف ارتداء صدرية وزف بمعدؿ )
 ( مرات اسبوعياً يقلل من ضغط الدـ العالي.3الجهد البدني الايقاعي الدنتظم وبمعدؿ )اف  -
ىناؾ فروؽ معنوية بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح القياسات البعدية في متغيرات الدراسة جميعها )ضغط الدـ  -

ياني وطاقة القلب( لكل لرموعة وبشكل الانقباضي والانبساطي والضغط النبضي ومعدؿ ضربات القلب وضغط الدـ الشر 
 أفضل لصالح المجموعة الأولى الدستخدمة لصدرية الوزف الدضاؼ.

ىناؾ فروؽ معنوية بين لرموعتي البحث في القياسات البعدية فقط في )ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي، متوسط  -
 الدستخدمة لصدرية الوزف.الضغط الشرياني، طاقة القلب( ولصالح المجموعة التجريبية الاولى 

 التوصيات :
%( لفاعليتو في التأثير السريع الإيجابي 10ضرورة تأكيد تطبيق البرنامج البدني بحمل وزف مضاؼ إلى وزف الجسم بنسبػة )

 في ضغط الدـ الدرتفػػع.
 اجراء دراسات مشابهة على النساء وعلى فئات عمرية أخرى. -
 طبية ونوع الغذاء عند تنفيذ البرامج البدنية الخاصة بمرضى ضغط الدـ الدرتفع.ضرورة مراعاة جرعات العقاقير ال -
الدراقبة الطبية الدورية لدن يعاني من ضغط دـ مرتفع عند لشارسة التمرينات البدنية سواء أكانت بوزف مضاؼ أو بدوف  -

من ىذا الدرض، قبل الجهد وفي أثناء الجهد وزف للتعرؼ على عوامل الخطورة التي يمكن اف يصاب بها الأفراد الذين يعانوف 
 وبعده.

 
 
شرشاب رابح وبنوار عبد الغاني دور المشي العادي والجري الخفيف في توازن  1022دراسة -

 الضغط الدموي الانقباضي لدى المسنين 
 مشكلة البحث :

اف ارتفاع ضغط الدـ ىو واحد من بين الاخطار التي تهدد الصحة العامة في الدوؿ الدتقدمة من العالم ، و في الجزائر اصبح 
ىذا الدرض شائع وواسع النتشار واذا لم يعالج الدريض فينتج عنو مضاعفات كثيرة وخطيرة منها النوبات القلبية والسكتات 

 .الدماغية 
 واحد اما الحالات الاكثر شدة فتعالج بدوائي او اكثر الدموي الدرتفع تعالج بدواء وفي جميع حالا تالضغط 

ولقد كاف الاطباء يعتقدوف في وقت مضى انو ليس من الدفيد بل قد يكوف ضارا اف تعالج الحالات ارتفاع الضغط الدموي 
ر تصلبا ولاكن مؤخرا توجد ثورة كبيرة لدى كبار السن واذ يجب على الدسنين امتلاؾ ضغط دموي اعلى لا نشرايينهم اكث
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فيما يَص الابحاث الدتعلقة بهذا الدرض والتي تؤكد اف الدسنين ستفيدوف من الدواء مثل مايستفيد منو الاشخاص الاصغر 
 .سنا الدصابين بارتفاع الضغط الدموي 

 ومن هذا  المنطلق نطرح التسؤلات التالية :
 سؤال عام :

 ىل الدشي العادي والجري الخفيف يساعد على توازف الضغط الدموي عند الدسنين ؟

 :الاسئلة الفرعية 
 ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينتين التجربية لصالح الاختبار البعدي ؟

 مشي والجري ؟ىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في الاختبارات البعدية لل

 اهداف البحث :
 الوصوؿ الى نظاـ علاج غير دوائي بفضل لشارسة الرياضة لدرض الضغط الدموي 

 الاىتماـ بالفئة الدسنة ومتابعتها صحيا ورياضيا من خلاؿ وضع برامج رياضية واختبارات نفسية 
 وضع برنامج رياضي  فعاؿ في توازف ضغط الدموي عند الدسنين 

 فرضيات البحث :
 ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينتين التجربية لصالح الاختبار البعدي ىناؾ فروؽ 

 ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في الاختبارات البعدية للمشي والجرييوجد 

 
 

 اهمية البحث :
نظرا لخطورة مرض الضغط الدموي وانتشاره بين الجنس البشري في عصرنا الحاضر ، فاف مزاولة النشاط الرياضي بالنسبة 

علاج اساسي لدرضى الضغط الدموي اذ يجب على ىذه  الفئة لشارسة رياضة وخاصة رياضة الجري الخفيف  لكبار السن 
دا من طرؼ الطبيب الدعاج واخصائي رياضي لتحديد نوع في اوقات مناسب وبسدة منخفضة وىو يتطلب حرصا  شدي

سنة لتكشف نوع الرياضة  50- 60النشاط وحمل التدريب ومدتو وىذا ما توصلت اليو دراستنا في مرحلة شيخوخة 
 الدناسبة لكبار السن الدصابين بالضغط الدموي .

دم ونسبة الهيموجلوبين بالدم دراسة  د.أسامة أمل اللالا بعنوان " السمنة وعلاقتها بفرط ضغط ال -
 م(1020وبعض المتغيرات الوظيفية لدى الفتيات")

 أهداف الدراسة : هدفت الدراسة الى : •
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ػ التعرؼ على مستويات ضغط الدـ ونسبة الذيموجلوبين بالدـ وبعض الدتغيرات الوظيفية تبعاً لتوزيع نسب الشحوـ في 1
 الجسم.

 على الفروؽ في بعض الدتغيرات الوظيفية قيد الدراسة تبعاً لتوزيع نسب الشحوـ في الجسم. ػ التعرؼ2
ػ دراسة العلاقات الارتباطية القائمة بين نسب الشحوـ في الجسم و ضغط الدـ ونسبة الذيموجلوبين بالدـ وبعض 3

 الدتغيرات الوظيفية تبعاً للمؤشرات قيد الدراسة.
  منهج وعينة الدراسة : •

استخدـ الباحث الدنهج االوصفي لدلائمتة حل مشكلة البحث ، حيث قاـ بالدقارنة بين لرموعتين من الفتيات، المجموعة 
( سنة والمجموعة الثانية 15ػ11%( متوسط العمر لديهم )20ػ 15( نسبة الشحوـ لديها مابين )65الأولى عددىا )

 (.      11.8العمر لديهم ) %  متوسط 30( نسبة الشحوـ لديها أكثر من 60عددىا )
 وسائل وأدوات الدراسة : •

القياسات الأنثروبمتًية واشتملت على قياس الطوؿ بالسنتمتً وقياس الوزف بالكيلوغراـ  و قياس الدىوف ، حيث تم 
لك  قياس استخراج نسبة الشحوـ بالجسم بناءا  على الدعادلة الخاصة بالفتيات )من خلاؿ الحاسب الآلي )الكمبيوتر ، كذ

( بواسطة جهاز قياس وظائف الرئة )  Vital Capacityمعدؿ ضربات القلب في الراحة   و قياس السعة الحيوية  )
Spairo Sift . و قياس ضغط الدـ  ) 

( ومعامل testػ tالدتوسط الحسابي والالضراؼ الدعياري واختبارات الفروؽ بين المجموعتين ) الوسائل الاحصائية : •
 تحديد العلاقات الارتباطية .بيرسوف ل

 اف نسبة الشحوـ بالجسم ترتبط ارتباطاً عكسياً دالًا مع السعة الحيوية لدى فتيات المجموعةنتائج الدراسة : •
 الثانية ذات نسب الشحوـ الدرتفعة ، و تديزت فتيات المجموعة الأولى بالطفاض معدؿ ضربات القلب في الراحة .

دية دالة بين نسب الشحوـ في الجسم و معدؿ ضربات القلب في الراحة لدى فتيات المجموعة ػ ىناؾ علاقة ارتباطية طر 
 الثانية .

 ػ ىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بين ارتفاع نسب الشحوـ بالجسم وضغط الدـ الانقباضي لدى المجموعة الثانية بالراحة .
 الدـ الانبساطي ونسبة الشحوـ بالجسم لدى فتيات المجموعتين   ػ لم تكن العلاقة الارتباطية ذات دالة احصائية بين ضغط

 ػ ىناؾ علاقة ارتباطية عكسية غير دالة بين نسبة الشحوـ بالجسم ونسبة الذيموجلوبين بالدـ لدى فتيات المجموعتين
 توصيات الدراسة :•

ػ زيادة الاىتماـ في الأنشطة البدنية الددرسية الكفيلة برفع مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى الفتيات في كافة 
الدراحل الدراسية ، وايلاء الفتيات منخفضي النشاط البدني عناية فائقة داخل الددرسة وخارجها وخصوصاً البدناء مع 

الأمور لزيادة نشاطاتهم الخارجية، مع حث اولياء الامور على تشجيع ابنائهم بجعل ضرورة التعاوف والتنسيق مع أولياء 
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النشاط البدني اسلوب حياة وذلك من خلاؿ تقليل عدد الساعات التي يقضيها الطفل في انشطة الخموؿ البدني . وحث 
ؿ والفتيات، وتشجيع الفتيات البدينات على الفتيات على الانتساب في الدراكز الرياضية التابعة للإدارة العامة لدراكز الاطفا

 الالتحاؽ بمركز الفراشة الخاص بمعالجة السمنة بمراكز الاطفاؿ والفتيات.
 ـالتعليق على الدراسات :5ـ7

بعد اطلاع الباحث على الدراسات السابقة التي اعتمدىا ، والتي تطرقت معظمها الى أحد الدكونات البرنامج الرياضي من 
تعديل الضغط  في عدد الحصص  أو تغير في شدة التمارين و تنويع النشاط البدني والرياضي ومعرفة أثرىا خلاؿ زيادة 
على خفض الوزف ونسبة الشحوـ من خلاؿ استخداـ الدنهج التجريبي وغلب استخداـ مؤشر كتلة الجسم و الدموي و 

وارتفاع ضافة الى استقصاء ظاىرة السمنة ملقط الدىن )جهاز كالبير( في كشف السمنة وقياس نسبة الشحوـ . بالإ
 زيادة الوزف عند الأطفاؿ والدراىقين ، والتي خلصت الى التوصيات التالية:الضغط الدموي عند الدسنات وزيادة وزنهن وكذا 

 .لشارسة الانشطة البدنية الدعتدلة الشدة لو اثر ايجابي على تعديل الضغط الدموي  
 نشطة البدنية والرياضية في الوسط الددرسي لو أثر الايجابي في خفض الوزف ونسبة الشحوـ .ػ الزيادة في حجم لشارسة الأ

الأنشطة البدنية والرياضية الدعتدلة الشدة الى الدرتفعة  الأنشطة الذوائية تخفيف الوزف الزائد.واستخداـ وػ استخداـ تدارين 
الشدة من أجل خفض الوزف ،وتشجيع التلاميذ على لشارسة الانشطة البدنية والرياضية خارج نطاؽ الددرسة وخلاؿ العطل 

 ، بالإضافة الى الاستخداـ الحمية الغذائية مع لشارسة الأنشطة البدنية والرياضية .
 
 
 
 
 اسات : ـ نقد الدر -

من خلاؿ تحليل الباحث للدراسات السابقة وجد أف ىذه الدراسات تطرقت فقط الى أحد مكونات البرنامج الرياضي من 
أو درجة   نسبة الشحوـ في الجسمفض تعديل الضغط الدموي الدرتفع و تخخلاؿ تحديد أفضل التمارين الدستخدمة في 

سبوع . بالإضافة الى عدـ التطرؽ الى كيفية خفض نسبة الشحوـ لفئة الشدة التمارين أو عدد الحصص الدمارسة في الأ
( سنة من خلاؿ برامج رياضية على أرض الواقع ، لذلك تطرؽ 65ػ-55لسمنة )وا ابات بالضغط الدموي الدصاب الدسنات

الأنشطة والتمارين الباحث الى تصميم برنامج رياضي يلم بكامل مكونات البرنامج الرياضي الدثالي من حيث الشدة ونوع 
 الرياضية ، بالإضافة الي عدد الحصص في الأسبوع .
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 الخلاصة :-
اف جل البحوث العلمية السابقة وعلى الرغم من قلتها توافقت مع البحث العلمي الحالي في فكرتو العامة وىي البحث 

والوقاية من  ة الشحوـ في الجسملتعديل الضغط الدموي  الدرتفع الشدة والتخفيض من نسب على أفضل الطرؽ والسبل 
مضاعفاتها ، حيث كانت ىذه الدراسات مرشدا لطالب الباحث في تحديد منهجية البحث وأدوات جمع البيانات واختيار 

 أنسب الوسائل الاحصائية ، وكذا عرض النتائج و كيفية تحليلها ومناقشتها .
 



 

 

 

 

 

 

 

ولاب الأــــــــبـــــــــــــال  

يةر ــــــــــظـــــــــــنـــــــــــة الـــــــــــــــدراســـــــــــال  

 

 



 

 

 

 

 

 

ل الأول ـــــــــصــــــــفــــــــــــــــال  

الــــــــــضــــــــــغــــــــــط الــــــــــدمـــــــــوي   
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 : تمهيد
 من الناس ، وتكمن خطورة  ىذا الدرض : %20- %10إن مرض ضغط الدم ىو مرض شائع ويصيب 

قص ولاكن ىذا الدرض يتنا  strokeان ارتفاع ضغط الدم يزيد من احتمال الاصابة بجلطة في القلب او سكتة دماغية  -
لا يعرفون انهم مصابين بهذا الدرض فغالبا ما ان اكثر الدصابين بارتفاع ضغط الدم بشدة عندما يعالج بشكل صحيح .

 نا تكمن في انذية الفحص الدنتظم تكون اعراضو غير ظاىرة ، الا بعد ان يؤدي الى مضاعفات في جزء من اجزاء الجسم وى
، ولا كن يبقى الاىم ان الرياضيين نسبة لذلك فان الدريض قريب جدا من الكل سواء كانوا رياضيين او غير رياضيين 

 اصابتهم بهذا الدرض قليلة او ضئيلة على حساب غير الرياضيين .
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  تعريف الضغط الدموي :-1
ىو احد مؤشرات جهاز القلب والدورة الدموية ويمكن تعريفو ايضا بانو ذلك الضغط الحاصل داخل الاوعية الدموي 

 (lang ،2002)والذي يمكن بواسطتو الدساعدة على ايصال الدم من القلب الى الاوعية الدموية والنسجة 
ازدياد متواصل في الضغط في الأوعية الدموية، مما يزيد من وظيفة الضخ في القلب،  انو وكما تعرفو الدنظمة العالدية للصحة

ميليمتً زئبق  120يعرف ضغط الدم السوي لدى البالغين بأنو ضغط الدم الانقباضي  وويؤدي لتصلب في الأوعية. 
ميليمتً زئبق  140الدم الانقباضي  مليمتً زئبق، أما ارتفاع ضغط الدم فيعرف بأنو بلوغ أو تجاوز ضغط 80والانبساطي 
 ميليمتً زئبق. 90والانبساطي 

للمستويات السوية لضغط الدم الانقباضي والانبساطي أنذية خاصة للأعضاء الحيوية مثل القلب والدماغ والكلية     
 لتؤدي وظائفها وللمعافاة والصحة بشكل عام.

 :وخطورتها مستويات ضغط الدم-1-2
 : الدمارتفاع ضغط 1-2-1

 مم زئبق أو أكثر 140الانقباضي: 
 مم زئبق أو أكثر 90الانبساطي: 

 : معرض للخطر )مقدمة ارتفاع ضغط الدم(1-2-2
 مم زئبق 139-120الانقباضي: 
 مم زئبق  99-80الانبساطي: 

 : ضغط الدم السوي1-2-3
  مم زئبق 120الانقباضي: أقل من 
 (2013)منظمة الصحة العالدية،  مم زئبق 80الانبساطي: أقل من 
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 ( يبين انواع حالات الضغط الدموي وعوامل خطورتها  11جدول رقم)

 
 (بدون سند)

 :الرياضة والضغط الدموي -1-3
من الدعروف بان ىذه الخواص تدخل ضمن القواعد التي تتحكم في حركة الدم داخل الاوعية الدموية 

hémodynamique    ومن ىذه القواعد يدفع الدم من القلب بواسطة انقباض العضلة القلبية الى مختلف الاوعية
الدموي )الشرايين ( في جسم الانسان ، وىذا ما يسمى بالضغط الدموي ، ومع ىذه السن يمكن ان يكون ىناك خطر 

نزب منعو من ممراسة لدريض ضغط الدم الدرتفع باستمرار حدوث انسداد في شرايين الدخ او نزيف داخلي بالدخ ، وبالنسبة 
 اي نوع من الرياضة العنيفة .

اما الدريض بارتفاع بسيط في الضغط الدموي يمكنو مزاولة رياضة الجري الخفيف والسير لددة ساعة او ساعتين يوميا او اي 
 نوع من الرياضة الخفيفة التي يميل اليها .

لة بعض الانواع من الرياضة مثل التنس في السنوات الاخيرة من العمر وكذلك رياضة التسلق وبعض الاطباء يعارضون مزاو 
على الجبال والانزلاق على الجليد ،فلعمر لو تاثير كبير على ضغط الدم وخاصة بعد بلوغ الانسان سن الاربعين كما 

 فسية .تختلف حسب ظروف الدعيشة واختلاف الغذاء والدستوى الاقتصادي والحالة الن
 وقد تثبتت الكثير من الدراسات بان ممارسة التمارين الرياضية لو تاثير انرابي على الضغط الدموي .-

 ان ممارسة التدريب الرياضي الدنتظم يؤدي الى انخفاض الضغط الدموي الانقباضي في حالة الراحة وخلال الجهد البدني .
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ان نسبة ارتفاع او انخفاض الضغط الدموي يعتمد على نوع الجهد او التدريب الدمارس  ،حيث يزداد الضغط الانقباضي 
بينما يزداد الضغط الانبساطي بشكل بسيط عند   dynamique exerciceتدرنريا عند ممارسة التدريب الدتحرك 

ل رياضة رفع الاثقال يسبب انقباض الاليف العضلية بشكل ممارسة التدريب الايزوممتًي ) التقلص العضلي الثابت ( مث
 فيزيد من مقارومة الاوعية الدموية لدرور الدم .حاد مما يؤدي بالضغط على الاوعية الدموية 

وبشكل عام فان التمارين تؤدي الى انخفاض ضغط الدم خلال الراحة وخلال الجهد البدني حيث ان التغيير الحاصل في 
الجهد البدني يعتبر من الامور الدهمة لتقييم الكفاءة الوظيفية لجهاز القلب والدورة الدموية ، فكلما  كان ضغط الدم خلال 

 نرابي والعكس صحيحإالقلب يعمل تحت ضغط منخفض يعني ذلك ان القلب يعمل باقتصادية عالية ويعتبر مؤشر 
(lang ،2002)  

 انواع الضغط الدموي -1-4
 (systolie)الضغط الدموي الانقباضي1-4-1

وىو الضغط الحاصل نتيجة انقباض البطين ودفع الدم الى داخل الاوعية الدموية ، ومقاومة جدران الاوعية الدموية 
 واقل عند الدراة والرايضيين . mm/hg 140-120)الشرايين( ويبلغ معد الضغط الانقباضي 

 ( :diastolieالدموي الانبساطي )الضغط 1-4-2
واندفاع الدم من الاذنين الى البطين نتيجة لعودة قسم من الدم الددوفوع عبر  وىو الضغط الحاصل نتيجة الانقباض الاذنين

الشريان الباىر الى القلب ثانية ، وارتطامو بالصمام الفاصل بين البطين الايسر والابهر ،وىو الضغط الفعيل  داخل القلب 
، ويعول عليو اكثر في ارتفاع الضغط الدموي من قبل الاطباء بالدؤثرات  mm/hg 80-70والاوعية الدموي ويقدر ب 

 (lang ،2002)الخارجية 

 اسباب ارتفاع الضغط الدموي :-1-5
يتغير ضغط الدم عند الشخص الطبيعي تغيرا كبيرا من وقت الى آخر ، فقد يرتفع اثناء الانفعال والقلق واثناء الجهد 

الخمور ويقل اثناء النوم والاستًخاء وقد ينتج ارتفاع ما حرم الله العضلي وبعد تناول الطعام او الشراب او التدخين وشرب 
عوامل سلوكية  وتوجد ايضا ،لب امراض الكلى تؤدي الى رفع ضغط الدم في اكلى لان اغضغط الدم نتيجة امراض 

وتتعلق بأنداط الحياة يمكن أن تعرض لخطر أعلى للإصابة بارتفاع ضغط الدم، ومنها التدخين والنظام الغذائي غير 
 .الصحي

 الخمول البدني، وزيادة الوزن، والبدانة، وتعاطي الكحول.- 
م دضغط الدم للارتفاع بتقدم الناس في العمر، لذلك فإن كل شخص معرض لارتفاع ضغط الدم لديو كلما تق يميل  -  

 بالعمر.
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يمكن أن يكون ارتفاع ضغط الدم وراثياً، إذ يرث بعض الناس جينات تؤىبهم للإصابة بارتفاع ضغط الدم، فخطر  -   
)منظمة  العوامل الوراثية مثل اختيارات أنداط الحياة غير الصحية.ارتفاع ضغط الدم يزداد عند وجود عوامل وراثية ترافق 

 (2013الصحة العالدية، 
 بلاضافة الى ىذه الاسباب :

 ارتفاع ضغط الدم غير مسبب :1-5-1
 عنصر وراثي . ىذا النوع يظهر عند عدد من الناس ويظهر في اعمار ما بعد الاربعين دون سبب معروف وقد يكون

 ارتفاع ضغط الدم الخبيث :-1-5-2
نزصل عند مرضى الكليتين ) تلف في انسجة الكليتين (،او في حالة تضييق الشريان الكلوي ويصل الضغط الانقباضي في 

، وىذا النوع  14mm/hgاو اكثر في بعض الحالات اما الضغط الانبساطي فيصل الى  250mm/hgىذه الحالة 
الحياة اليومية كزيادة ساعات النوم والابتعاد عغن مسببات التوتر يعتبر خطيرا جدا ويشمل العلاج على اتباع نظام معين في 

 (lang ،2002)والقلق وتحديد كمية املاح الصوديوم الدتناولة في الطعام اليومي 

 
 الهرموني :في حالة الخلل -1-5-3

يتزون مثلا في حالة زيادة نشاط الغدة الكظرية لان زيادة افراز ىرمون الكورتزون بكميات كبيرة ان زيادة افراز ىرمون الكور 
 يؤدي الى زيادة في حجم الدم ومن ثم ارتفاع الضغط الدموي .

 ( :Na.elفي حالة تناول الاملاح )ملح الطعام -1-5-4
بكميات كبيرة يؤدي الى انحباس السوائل داخل الجسم وبالتالي ارتفاع الضغط الدموي ، وان كان ان تناول ملح الطعام 

 نرب ان ينقطع نهائيا الدريض عن تناول ملح الطعام   200mm/hgالضغط 

 في حالة التوتر العصبي الشديد : -1-5-6
عصبي مركزي وافراز ىرمون الادرانالين والنور ادرينالين  ان التوتر الشديد يؤدي الى ارتفاع الضغط الدموي بسبب تاثير

والذين يؤديان الى ارتفاع الضغط الدموي لانهما يعملان على زيادة نشاط القلب والدورة الدموية ، فالانفعلات تؤدي الى 
 زيادة الضغط الدموي .

 في حالة الجهد البدني :-1-5-7
ثناء النشاط البدني ، حيث يزداد نشاط الدورة الدموية وبالتالي زيادة في يرتفع ضغط الدم الانقباضي )ارتفاع مؤقت ( ا

الاكسجين الذي يصل الى كافة انحاء الجسم ، عندما يتك تنشيط عضو من اعضاء الجسم تتسع الشرايين الدقيقة كي 
 (lang ،2002)الاخرى تكده باكبر كمية من الدم وذلك على حساب الاعضاء 
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 تعريف انخفاض الضغط الدموي : -1-6
، ليجعلها تستًخي مما استخدام مؤثرات عديدة تعمل على توسيع الاوعية الدموية ، بالتاثير الجدران العضلية للشراين 

 يؤدي الى انخفاض في الضغط الدموي .
متً زئبقي  مليلي120وانخفاض الضغط الدموي ىو حالة يكون فيها ضغط الدم الانقباضي اثناء دقات القلب اقل من 

 زئبقي و ىناك ثلاثة انواع : لي متيرمي 70والانبساطي اقل من 

 انخفاض ضغط الدم الابتدائي :-1-6-1
 من السكان . 30-25ليس مرضا بل ىو ندط من انداط التًكيب البدني وتحدث في حوالي 

 انخفاض ضغط الدم الثانوي :-1-6-2
نحدث اثناء الاضطرابات والحالات الدرضية نتيجة حدوث تدخلات جراحية وحتى في حالة زيادة جرعة الانسلين بالنسبة 

 لدرضى السكري وتحدث في حالات النزيف الدموي ، ويعاني الدصاب بو من التعب والاعياء والدوخة والاغماء .

 خفاض ضغط الدم الوضعي : ان-1-7-2
حصول تغيير في الضغط عند تغيير وضعية الدصاب ، ففي الحالات الطبيعية يرتفع عادة الضغط الدموي ، لذلك ينصح 

تكون نظام دورات الدم لديهم لا الاطباء ممن يعانون ن انخفاض ضغط الدم الوضعي بالنهوض من الفراش ببطء ، 
 (lang ،2002) والكافية لتغيير وفق الوضع الجيديستجيب الاستجابة الكاملة 

 :أعراض ارتفاع ضغط الدم-1-8
يطلق على ارتفاع ضغط الدم "القاتل الصامت" لأنو في غالب الأحيان لا يعطي علامات تحذير أو أعراض تنبيو، فلا     

 يعرف الناس أنهم مصابون بو.
وعندما تحدث الأعراض بالفعل، فقد تتضمن الصداع في الصباح الباكر، والرعاف، وخفقان غير منتظم في القلب،     

وطنين الأذن، أما أعراض الارتفاع الشديد في ضغط الدم فتشمل الشعور بالتعب والغثيان والإقياء وتشوش الذىن والقلق 
 والألم الصدري وارتجاف العضلات.

 (2013)منظمة الصحة العالدية،  حيد لكشف ارتفاع ضغط الدم ىو قياسو بانتظام.الطريق الو     

 العوامل التي تؤثر على ضربات القلب :-1-9
 تقل عدد الضربات لدى البالغين عنو لدى الاطفال .المرحلة العمرية :-1-9-1

 . يزيد عدد ضربات القلب لدى الاناثالجنس : -1-9-2

 إذ بزيادة سطح الجسم تزداد الحاجة الى عدد كبير من الضربات .الطول والوزن : 1-9-3

 يرتبط بالعمر التدريبي للاعب اي القوة التي قضاىا في التدريب .الحالة التدريبية : -1-9-4
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 العمل الدكتبي يقل نشاطا عن الاعمال الاخرى كالزراعة .النشاط المهني : -1-9-5

يصل عدد الضربات في وضع الرقود في الحالة العادية لدى الشخص الغير الرياضي نحو الجسم :وضع -1-9-6
 ض/د150ض/د اما اثناء العمل الشاق فتصل الى 80ض/د وعند الوقوف 70ض/د وفي حالة الجلوس  65

ية التي يعتبر قياس مؤشر الضغط الدموي من القياسات الدهمة والفحوصات الدور  قياس الضغط الدموي :-1-11
تجرى للانسان لغرض التشخيص والتقسيم الوظيفي في بعض الحالات ،ولا يمكننا دراسة التقلصات القلبية الا بعد 

تسجل حركات اجواف القلب لتحصل  cardiographedتسجيلها بواسطة اجهزة خاصة تدعى الدسجلات القلبية 
ن القلب لا يتقلص دفعة واحدة ، بل تتالف كل ضربة من على مخطط لنبضة القلبية ، وقد اظهرت دراسة الدخطط القلبي ا

 ضربات على ثلاثة ازمنة :
 ثانية 1/10دتو مزمن يتقلص فيو الاذنين معا :زمن الانقباض الاذيني و -
 ثانة  3/10زمن يتقلص فيو البطينين معا ويدعى زمن الانقباض البطيني ومدتو -
 ثانية  4/10زمن يستًي فيو القلب كلو فيعود الى حجمو الاصلي زمنو -

ثانية يستغرق نصفها زمن الاستًخاء  10،8وتتوالى ىذه الازمنة الثلاث بنظام متماثل ويدعى تواليها :دورة قلبية وتدوم 
 القلبي .

 (lang ،2002) نبضة في الدقيقة 0،8/60-75نبضة قلبية  يبلغ عدد الضربات في الدقيقة :-1-11-1
ويعتبر من اكثر الاجهزة شيوعا من حيث   sphygnomunometerويقاس الضغط الدموي بجهاز قياس الضغط 

، وىو عبارة عن مقياس نزتوي على سائل زئبقي مع عمود يمكن بواسطتو مراقبة سائل الزئبق عند ارتفاعو الدلائمة والدقة 
وقراءة كمية الضغط الدسلط عليو والتي توازي الضغط الدموي الحقيقي داخل الاوعية الدموية ، ويقيس الضغط الدموي 

يتاثر بكمية الناتج القلبي ومقاومة الاوعية الدموية لدرور  بقيمتين الانقباضي والانبساطي ، والجدير بالذكر ان ضغط الدم
الدم والتي قد تتاثر بعوامل كثيرة منها تصلب الشرايين وزيادة نسبة الكوليستًول في الدم ، وكلما كان ىناك تناسب بين 

 ىذين العاملين كلما كان معدل الضغط الدموي طبيعي او متوازن .
 مرة بحيث الدريض في حالة نفسية وجسدية ىادئة . نرب قياس الضغط الدموي اكثر من

 وكانت التجربة على حصان 1979اول من قاس الضغط الدموي ىو العالم )ستيفن ىالز ( ، واجرى اول تجاربو عام 
(lang ،2002) 

 كيفية استخدام آلة الضغط الدموي : -1-10-2
 تحديد الشريان في الذراع .-

ربط الدعصم حول الدنطقة العليا من الذراع بدون شدة ، اما الكيس الذي يتم نفخو فيجب ان يكون داخل الدعصم الى 
 جهة الذراع فوق الشريان .
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وضع السماع القرص تحت الرباط ومباشرة فوق الشريان ، ثم ضع الطرف الاخر الدزدوج  في اذنيك وتنصت لتسمع -
 وامسك لوحة القياس في يدك .صوتا مكتوما للدم في الشريان 

إغلاق فتحت الدضخة والبدء في الضخ بشكل ثابت حتى يتوقف الدم وبحيث لا يعود بإمكان سماع الصوت الدكتوم -
 نقطة . 30للدم في الشريان ،وتابع الضخ لرفع مستوى الزئبق حوالي 

بحيث نرب عند ذلك ان ينخفض مستوى فتح الدضخة ببطئ بواسطة يدك الاخرى وراقب حركة الزئبق في لوحة القياس -
 الزئبق بهدوء وبنسبة لا تزيد عن خمسة نقاط في الثانية .

 كيفية تسجيل قياس ضغط الدم :-1-11-3
تنصت الى صوت مكتوم قوي الذي يعني ان دفعة من الدم مرت في الشريان وعند صوت الاول راقب ارقام القياس على 

اصواتا مكتومة  بشكل متزايدسوف تسمع باضي ، ومع استمرار في التنصت لوحة القياس وىذا ىو ضغط الدم الانق
 (lang ،2002)خفيفة يليها السكون في لحظة توقف الصوت اقرا ارقام القياس ثانية وىذا ىو ضغط الدم الانبساطي 

 : الوقاية من ارتفاع ضغط الدم ومعالجته-1-11
إن من الدمكن الوقاية من ارتفاع ضغط الدم ومعالجتو من خلال اتباع تعديلات أنداط الحياة في الدراحل     

 الدبكرة.
يتألف من الفواكو الطازجة والخضروات، والحبوب الكاملة، والبروتينات :  اتناول طعاماً صحي - -1-11-1  

 الفقيرة الدسم.

إذ ينبغي ألا تتجاوز  :من خلال تقليل كمية الملح في الطعام الإقلال من تناول الصوديوم-  1-11-2  
 غرام كل يوم )ملء ملعقة صغيرة(. 5الكمية الإجمالية الدتناولة من الدلح أو كلور الصوديوم من جميع الدصادر 

 الإقلال من تناول الطعام الغني بالدهون المشبعة.  - 1-11-3
 .فزيادة الوزن قد تؤدي إلى ارتفاع الضغط :المحافظة على وزن صحي  -1-11-4  

فالنشاط البدني قد يساعد في خفض ضغط الدم الدرتفع، فينبغي أن يمارس البالغون  :النشاط البدني  - 1-11-5 
 دقيقة في معظم أيام الأسبوع. 30نشاطاً بدنياً معتدلاً لفتًة لا تقل عن 

 رر بالأوعية الدموية، ويسرِّع من وتيرة قساوة الشرايين.فالتدخين يلحق الض : تجنب تدخين التبغ  - 1-11-6 

 تجنب الكحول.  -  1-11-7
وىو أمر مهم لأن ارتفاع ضغط الدم لا يكون لو في الغالب أية  : القياس المنتظم لضغط الدم -  1-11-8

 أعراض.
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 :معالجة ارتفاع ضغط الدم  -1-12

إذ يمكن تخفيض ضغط الدم من خلال تعديل أنداط الحياة والاستخدام الدنتظم  :ضبط ضغط الدم  -1-12-1
 للأدوية.

% من الناس 60إذ أن  :الوقاية من الحالات الطبية الأخرى مثل السكري ومعالجته   -1-12-2
  .يعانون من ارتفاع ضغط الدم، ويمكن تخفيض خطر السكري بتناول نظام غذائي صحي     الدصابين بالسكري 

  .والمحافظة على وزن صحي 
 وممارسة النشاط البدني والرياضة.

)منظمة الصحة العالدية،  الحد من الكرب ومعالجتو من خلال ممارسة اليوجا والتفكر وتقنيات الاستًخاء الأخرى.  
2013) 

 الادوية المضادة لارتفاع ضغط الدم :1-12-3
كميائية تستعمل لدعالجة ارتفاع ضغط الدم ، ويعتبر الرادوليفا من اقدم الادوية ومادة الريسرين والتي تعتبر ىناك عدة ادوية  

من اكثر الدشتقات الدستعملة من الرادوليفيا وىي الاكثر استعمالا ، لكنها من الدمكن ان تسبب اضطرابات نفسية شديدة  
 كالكآبة .

من الحالات ، وىو يستعمل مع أدوية أخرىوىو يفيد في تخفيض مستوى الداء  ويستعمل اليوم الذيدرلازين في الكثير
 والصوديوم في الجسم .

 بالاضافة الى :
Amlodipine (5mg) 

b-bloquant     
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ـــــــــــثـــــــانــــــيال لـــصـــــفـــــــــــــال  

ســـــــــــمــــــــنـــــــــــةـــــــــــال  
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 :تمهيد

 بقوة البلداف التي في طور النمو . ذلك ما الآفانتشرت السمنة في العديد من الدوؿ الصناعية وىي تزحف 
تشتَ اليو عدة تقارير صادرة عن منظمة الصحة العالدية حوؿ تفشي السمنة في دوؿ العالد ، وألعية اتخاذ  

وخوصوصا عند الدسنتُ  كل السبل لدكافحتها ، وتعد السمنة مصدر خطورة كبتَة على صحة الانساف 
)الذزاع بن واجتماعية  الذ عدة تبعات نفسية بالإضافةوتساىم في الاصابة بالعديد من الأمراض الدزمنة 

 .(2005لزمد الذزاع، 

تعتبر السمنة من العوامل التي تسبب العديد من الدشاكل الصحية عند جميع فئات المجتمع في مقدمتهم و 
الدسنات حيث مع التقدـ في العمر ومن خلاؿ بعض العوامل الأخرى مثل قلة الحركة وقلة الحرؽ والايض 

 .عندىن تبدأ بزيادة الوزف وتراكم الدىوف لديهن 
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 الجسم : وتركيب تكوين -2

  : تكوين الجسم Body composition))  ىو دراسة الدقومات الأساسية التي يتكوف منها
جسم الانساف ) عظاـ، عضلات ،شحوـ ،معادف ، سوائل ( وتأثتَ الدتتَات البيئية على ىذا 

 الذزاع()الذزاع بن لزمد  التكوين ) الجهد البدني ، التغذية ، الخ . ..(
  تركيب الجسم ::(Body Structure) ىو مصطلح يشتَ إلذ لرموعة الأجزاء أو العناصر

أف تركيب الجسم يهتم بتحديد  وىذا يعتٌتشكل الكل عندما تتًابط مع بعضها البعض .  التي
التنظيم  وكذا  تتًابط بها تلك الأجزاء التي يتكوف منها الكل ، والطريقة  التيالأجزاء والعناصر 

 .(1002)نشوى سعيد السيد رجب،  الذي يتكوف منو ىذا الكل.

 مكونتُ أساسياً لعا : الاعتبار فيويتطلب فهم تركيب الجسم أف نأخذ  -

 Fat tissues weight  :           وزف الأنسجة الدىنية 

   Lean body weight :      وزف الأنسجة غتَ الدىنية

فوزف الأنسجة الغتَ دىنية يشتَ إلذ وزف العضلات العظاـ والأجهزة العضوية الداخلية وكذا الأنسجة 
، بينما يعبر وزف الأنسجة الدىنية عادة على الكمية  (Connective  tissues) الجسم فيالضامة 

التعبتَ عن ىذه للجسم ويتم   (Total body weight)الكلية للدىوف منسوبة إلذ الوزف الكلى
 :  كالتالرالنسبة  

 FWوزف الدىوف                                    

  F %   =                     ×100نسبة الدهون في الجسم 

  BWوزف الجسم                                     

والأجهزة الحيوية الكميات الدطلقة كل من العضلات والعظاـ : Body Weight (BW)حيث 
 .(2010)سفاري سفياف،  والأنسجة الدىنية في الجسم.

 معدل نسبة الدهن بالجسم تبعا للسن والجنس :ـ 2-2
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)أحمد نصر الدين سيد، معدل نسبة الدهن  بالجسم تبعا لسن والجنس ( يبين 02جدول رقم )
 :(248، صفحة 2003

 متوسط الدهن العمر بالسنوات
 اناث ذكور

15 12% 2112% 
 %2517 %1215 21ػػػ  18
 %29 %14 29ػػ  23
 %30 %1615 40ػػ  30
 %32 %21 50ػػ  41

   Sharky1984نقلا عن 

 

 

 

 ـ السمنة :-2-3

 تعريف السمنة: ـ1ـ-2-3

عن حده الطبيعي نتيجة تراكم الدىن فيو وىذا التًاكم ناتج عن عدـ التوازف بتُ  مرض السمنة ىي زيادة وزف الجسم
الطاقة الدتناولة من الطعاـ والطاقة الدستهلكة في الجسم 1وتعتبر السمنة من الامراض الدزمنة والدعقدة  مثل :مرض السكري 

 وانتهاءمن الدشاكل الاجتماعية والنفسية  ءابتدالعوـ ومتاعب لضحاياىا  من ملوماتحوضغط الدـ الدرتفع  والسمنة بكل 
، 2010)حازـ النهار و زوملاؤه،  بمسلسل الامراض الذي لا ينقطع مثل امراض القلب  والدفاصل والدوالر والسكري

 . (227صفحة 

فالسمنة ىي عبارة عن زيادة نسبة الدىوف في أماكن متفرقة من الجسم تزداد عن الدعدلات الطبيعية للفرد ، 
لشا تؤدي الذ بطء الحركة وقلة النشاط وضعف القوة وزيادة نسبة الاصابة بأمراض القلب والسكر وضغط 

 (193، صفحة 2004)مدحت قاسم وأحمد عبد الفتاح، الدـ 
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 للسمنة اسباب كثتَة ويتفق الاطباء على لرموعة منها وىي : أسباب السمنة: ـ2ـ-2-3

 النمط الغذائي:-2-3-2-1

لية مع عدـ صرؼ ىذه السعرات يؤدي اف تناوؿ الغذاء الغتٍ بالسعرات الحرارية العأحيث انو من الدؤكد  
على  من الكربوىيدرات والبروتينات في أف الدىوف لذا قدرة أبالذ تراكم الدىوف في الجسم الانساف علما 

 .(228، صفحة 2010)حازـ النهار و زوملاؤه، نسجة الجسم الدىنية أالتكتل في 

 قلة النشاط والحركة :-2-3-2-2

عمالذم النشاط أف السمنة نادرة الحدوث في الاشخاص الدائبي الحركة او الذين تتطلب أمن الدعروؼ  
ف قلة حجم  النشاط بمفرده ليس بالسبب الكافي لحدوث السمنة فلا أالدستمر ولكن لغب ايضا اف نعرؼ 

دورا  شك اف النشاط والحركة لذا فائدة كبتَة في تحستُ صحة الانساف فقد اشارت الدراسات اف للرياضة
 نسجة الجسم لو أنسولتُ واستقباؿ ف لذا دور في نشاط الأأفي الدـ كما  والجلوكوزفي تخفيض نسبة الدىوف 

  العوامل النفسية:-2-3-2-4

كثر منها في الرجاؿ فحتُ يتعرضن لدشاكل نفسية قاسية ينعكس ذلك في أىذه الحالة منتشرة في السيدات 
 .صورة التهاـ الكثتَ من الطعاـ 

 الاسباب الوراثية :-2-5--2-3

 عنو ؿالدسئو  بمرض السمنة و الإصابةسباب أمن  %8016تؤكد الابحاث الحديثة اف الوراثة تحتل بتُ  

حيوانات الدعمل جتُ مسؤلا عن السمنة في  200من ا الجينات الوراثية في الجسم وقد تم اكتشاؼ اكثر 
الوراثية تشمل  طريقة توزيع الدىوف  والأسباب.  للإنسافاف معظمها مازاؿ تحت لراؿ البحث بالنسبة  إلا

معدؿ الحرؽ للجسم وكيفية تحويل الدىوف الذ طاقة كما اف نشاط بعض الانزيمات يعتمد على  ،في الجسم 
 بعض الجينات الوراثية .
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 الجنس :-2-6--2-3

 والأمريكافكثر عرضة للسمنة مثل سكاف منطقة حوض البحر الابيض الدتوسط جناس الأىناؾ بغض الأ 
جناس الشرؽ الاقصى مثل الياباف والصتُ أبينما تقل بتُ  ،صل مكسيكي والزنوج الامريكاف أمن 

 . (231، صفحة 2010)حازـ النهار و زوملاؤه،  وأمريكا روياأالبيضاء في  والأجناس

تحدث عدة تغتَات علي نسب تركيب الجسم خلاؿ مراحل العمر الدختلفة فبينما : عمرال-2-7--2-3

% من  4سنوات حوالر  10سنو تفقد خلايا الجسم كل  25عمر بعد % للبنتُ وتزيد عن  15تكوف نسبة
التمثيل الغذائي ، بذلك إذا استمر الإنساف يتناوؿ كمية الغذاء نفسها فإف ذلك يتسبب عادة زيادة  قدراتها علي

ومع نهاية   كيلوا غراـ  15الذ 5مقدارىا مابتُ  ما مقدرىا نسبة الدىن مع التقدـ في السن ، وتصل ىذه الزيادة 
سنة يبدأ وزف الجسم في التناقص نتيجة نقص 60- 40خلاؿ الدرحلة الدتوسطة من العمر )  سنة  55الدرحلة السنية 

أي أف ذلك يكوف علي حساب وزف الجسم بدوف الدىن أكثر من  –الدكونات الأساسية للعظاـ والعضلات ، 
 حتُ ترجع الزيادة في وزف الجسم مع التقدـ في العمر للأفراد غتَ الرياضيتُ إلر زيادة كتلة إلطفاض وزف الدىن ، في

كلا الدكونتُ : الدىن  دة النسيج العضلي ، غتَ أف الطفاض وزف الجسم يرجع أصلًا إلر نقصالدىن أكثر من زيا
وتزيد معدلات السمنة مع السن فكلما تقدـ السن زاد الوزف ومن وغتَ الدىن )العضلات والعظاـ( .

ا فوائد سنوات وىذه زيادة الطبيعية مع تقدـ السن لذ 10كغم( كل 4ػ2ف يزداد الوزف بمعدؿ )أالدقبوؿ 
ىرموف  بإفرازخاصة بتُ الاناث فهي تحمي من الاصابة بمرض ىشاشة العظاـ حيث تقوـ الدىوف 

كما انها تقلل من ظهور التجاعيد في الوجو والرقبة والكفتُ ومن الدعروؼ اف الاطفاؿ ،ستًوجتُ الأ
 الدصابوف بالسمنة معرضوف للاصابة بالسمنة مدى الحياة.

  غدد:الهرمونات وال-2-8--2-3

 وفتًة انقطاع الطمث  والإرضاعفتًة البلوغ  والحمل  وألعهابمرض السمنة  للإصابةوىناؾ فتًات حرجة 

في ىرمونات الجسم وخاصة ىرمونات الانوثة  ولذلك  الاضطراباتومن الدعروؼ اف ىذه الفتًات يصاحبها 
التي يمكن التحكم فيها  وىناؾ بعض الأسباب ىي ضعف الرجاؿ. للإناثالسمنة  بالنسبة   فالإصابة

 ىي :و وعلاجها 

 ػ السلوكيات والعادات الصحية الدرتبطة بالتغذية والرياضة .1



 السمنــــــــــة                                                 الفصل الثاني                        
 

28 
 

 وألعهامن معدؿ حرؽ الجسم وتخزين الدىوف  والإقلاؿػ بعض الادوية التي تؤدي الر فتح الشهية 2
 والذستامتُ ومضادات الاكتئاب . الحساسيةالكورتيزوف ومضادات 

وقدت  سباب الخارجية (ىم الأأية اليومية والقلق والتوتر الدائم والاكتئاب )وىي من ػ الضغوط النفس3
)حازـ النهار و  من الدصابتُ بمرض السمنة ىو نتيجة للتوتر والقلق والضغوط النفسية%70بحاث اف الأ

 .(232، صفحة 2010زوملاؤه، 

 أخرى مثل : أسبابالذ  بالإضافة

ساىم أسلوب حياة الددف وعولدة أسواؽ الطعاـ في زيادة انتشار السمنة في العالد لشا أسفر عن وجود أكثر 
 مليوف طفل يعانوف من زيادة الوزف عالديا . 155من مليار شخص من سكاف العالد البالغتُ وأكثر من 

 مصادر مالية من الوالدين أو الأصدقاء  ربما تساىم البطالة في زيادة السمنة واخاصة اذا كاف لديوو 
 .(162،ص2008)كماؿ جميل الربضي، 

 أنواع السمنة : ـ3ـ-2-3

ب في عملية تنظيم ويعتقد اف السبب في ىذا النوع من السمنة ىو اضطرا السمنة الوراثية : ـ1ـ3ـ-2-3
 وقد تكوف بسبب عوامل وراثية نفسية تزيد الشهية وزيادة الاكل لدى الشخص . ،الشهية والجوع 

  السمنة العصبية : ـ2ـ3ـ-2-3

 حيث اثبتت التجارب على الحيواف زيادة  ،وقد يكوف السبب في ذلك اصابات بالجهاز العصبي 

للشخص لشا يسبب  الشديدويتميز ىذا النوع بالجوع ، نسبة السمنة بعد اصابة اجزاء من الجهاز العصبي 
 الزيادة الدفرطة في تناوؿ الطعاـ.

 السمنة بسبب عدم توازن الغدد الصماء :  ـ3ـ3ـ-2-3

 : تسبب زيادة الوزف نتيجة تجمع كميات من الداء تحت الجلد و زيادة  نقص افراز الغدة الدرقية
 نسبة الدىوف لنقص التمثيل الدىتٍّ .
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 : تسبب السمنة وخاصة في منطقة الوجو والعنق والأطراؼ الامامية اضطراب افراز الغدة الدرقية
 . بسبب تجمع السوائل بها )زيادة الكورتيزوؿ(

 : وليس بالأطراؼ  ،و بها يزيد تجمع السوائل في منطقة الوجو والعنق فقط  اصابة الغدة النخامية 
 : أو عند  ،اليأس تسبب زيادة في الوزف خاصة للسيدات في سن  نقص افراز الغدة الجنسية

 الاضطراب لنزع الدبيض أو الخصية جراحيا. 
 : نظرا لزيادة  ،وىنا تزيد الدىوف لزيادة استخداـ الجلوكوز بواسطة الخلايا  زيادة افراز الانسولين

 افراز الانسولتُ والذي بدوره يزيد من تناوؿ الطعاـ الذي يتحوؿ الذ دىوف .
 : البدني النشاط قلةالسمنة الناتجة من  ـ4ـ3ـ-2-3

لشا يسبب زيادة الوزف حتى  ،وذلك بسبب الخموؿ وقلة التدريب الرياضي  ،انواع السمنة شيوعا  وىي اكثر
لاف عدـ النشاط يقلل من استهلاؾ الجلوكوز لشا يقلل من الاحساس بالجوع  ،مع تناوؿ كمية غذاء معتدلة 

، 2009)حشمت و لزمد صلاح الدين،  ومع ذلك يعاني الشخص زيادة في الوزف خاصة النساء ،
 .(116،115صفحة 

 

  أضرار وأعراض السمنة : ـ4ـ-2-3

 الأعراض الصحية : ـ1ـ4ـ-2-3

حيث أنها تؤدي  ،بوجود ما يهدد صحتو وحياتو  للإنسافتعتبر السمنة بداية لعدة أمراض ومؤشر تحذيري 
 :)قسم طب الأطفاؿ مستشفى الدلك فهد، السمنة عند الأطفاؿ(الذ العديد من الدضاعفات منها 

 الاصابة بمرض السكري النوع الثاني .ػ الاصابة بارتفاع ضغط الدـ و 

 الاصابة بأمراض القلب والشرايتُ .ػ حدوث ضيق وصعوبة في التنفس و 

 أمراض الدفاصل .ػ التهاب الكبد الشحمي وحصوات الدرارة و 

 تكيس الدبايض لدى الفتيات والنساء .
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 بالإضافة الذ أف السمنة تتسبب في حدوث ضيق وصعوبة في التنفسػ 

وتعتبر السمنة عامل اجهاد اضافي مستمر على جميع أجهزة وأعضاء الجسم الداخلية والأمثلة على ذلك  
 :(79،78، صفحة 2009)وليد قصاص، ضها في الجدوؿ الاتي كثتَة نستعرض بع

 ( : الأضرار الصحية للسمنة على أجهزة وأعضاء الجسم 03جدول رقم )

 الأعراض الصحية أضرار
 

 القلب
اف زيادة كيلو غراما واحدا على الوزف الطبيعي للجسم يعتٍ ثلثي كيلومتً  وىذا عمل اضافي طاقة 

خلاؿ من الجسم وبالتالر يؤدي الذ ارىاؽ واجهاد عضلة القلب في ضخ كميات دـ اضافية 
 الاوعية الدموية لتغذية الوزف الزائد

 
الأوعية الدموية 

 والدىوف

لدا للسمنة والبدانة علاقة مباشرة في زيادة كمية الدىوف )الكوليستًوؿ( في الدـ فاف للدىوف أيضا 
القدرة على التًسب على الجدار الداخلية للاوعية الدموية ولذلك فاف احتماؿ تصلب الشرايتُ أو 

 ارتفاع ضغط الدـ أو الذبحة الصدرية أمر وارد في الانساف البدين
 

البنكرياس 
 سكريوال

اف من اسباب مرض السمنة الشراىة الغذائية )الحمية الغذائية (وخاصة للمواد الكربوىيدراتية 
والسكرية لشا ينتج عنو اجهاد وارىاؽ لغدة البنكرياس يظهر في افراز اضافي لذرموف الانسولتُ لدتابعة 

رياس في افراز الكميات الكبتَة من الغلوكوز في الدـ وبالتالر يسبب قصور وعجز وفشل للبنك
 ىرموف الانسولتُ لاحتياج الوزف الطبيعي للجسم وينتج عن ذلك مرض السكري.

 
 اعتلاؿ الكبد

من اثار السمنة ترسب وتراكم الدىوف حوؿ أعضاء الجسم الداخلية وخاصة الكبد لشاينتج عن 
 ذلك اعتلاؿ الكبد وعدـ قدرتو على وظيفتو بدقة وانتظاـ.

 
 الجهاز الذضمي

الافراط الغذائي وعدـ تنظيم أوقات تناوؿ الطعاـ واتباع عادات وأساليب غذائية غتَ صحيحة من  
عوامل اجهاد الدعدة في أداء نشاطها الطبيعي لشا ينتج عنو قصور في نشاط الدعدة لافراز العصارات 

وتولد الذضمية ونشاطها في الحركة ويسبب بعد ذلك عسر الذضم  والحرقاف وانتفاخ في البطن 
 الغازات لبقاء الاغذية في الدعدة فتًة طويلة وكذا عدـ القدرة على تصريف الفضلات .

 
 الجهاز التناسلي

تؤثر السمنة على مراكز الافرازات الذرمونية الجنسية ، وينتج عنها ضعف القدرات الجنسية للانساف 
الاضطرابات  وعدـ ظهور فيصاب الرجل بالعنة وتصاب الدراة بعدـ الالصاب أو العقم الدؤقت و 

 الحيض بانتظاـ لاف الدبايض الانثوية أكثر الاجهزة الداخلية الحيوية التي تتًاكم عليها الدىوف.
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الغدد 

 والافرازات

تؤدي السمنة الذ الافراط في افراز العصارات ، والذرمونات في الدعدة والبنكرياس والدرارة والكبد 
يؤدي الذ عدـ التوازف الذرموني بتُ عمليات الاجهزة الحيوية  ومراكز الشهية والجنس في الدخ لشا

وافرازات الجسم في أداء عملها بانتظاـ ودقة وبالتالر ىذا الاجهاد يقلل من كفاءة الاجهزة الحيوية 
 في الجسم مع تعرضها لدتاعب صحية.

الظهر  الاـ
 القطنية

بالتالر من العبء الواقع على العمود  اف زيادة كيلوغراما واحدا على الوزف الطبيعي للجسم يزيد
الفقري ، ومفاصل القدمتُ والركبتتُ لحمل مقدار الزيادة وبالتالر ظهور أمراض أخرى مثل الروماتيزـ 

 .الظهر والركبتتُ والقدمتُ )تصلب الدفاصل (، وقلة النشاط الحركي وألاـوالانزلاؽ الغضروفي 
 
 

 حالات خاصة

الوزف )السمنة غتَ الطبيعية (من أىم عوائق في اجراء العمليات الجراحية تعتبر الزيادة الشاذة في 
لصاحبها وذلك لسماكة النسيج الدىتٍ حوؿ الاجهزة الحيوية وعدـ التئاـ الجروح بسهولة عند 

 الاصابة أو اجراء العمليات .
دة أو اجراء عملية أما الزيادة الشاذة في الوزف بالنسبة للحامل  فقد تتعرض صاحبتها الذ تعسر الولا

قيصرية علاوة على أخطار السمنة أثناء الحمل والتي تتمثل في ارتفاع  ضغط الدـ ومرض السكري 
الظهر وقلة كفاءة الاجهزة الحيوية مثل الرحم والكلى والكبد والدعدة مع قصور في أداء عملها  وآلاـ

 بدقة وانتظاـ .
السمنة وداء 
 الدلوؾ )النقرس(

ة الشراىة الغذائية وخاصة للمواد البروتينية كاللحوـ والأسماؾ التي تحتوي على  ومن أسباب السمن
كميات كبتَة من الكالسيوـ والأملاح التي تتًسب في مفاصل الجسم الدختلفة والتي تؤدي بمرور 

 .الزمن الذ مرض النقرس )داء الدلوؾ(

 

 أعراض اجتماعية : ـ2ـ4ـ-2-3

 مثل :  الاجتماعية لصاحبهاتؤثر السمنة على النواحي 

 أػ عدـ ظهور والاشتًاؾ في المحافل الاجتماعية وتفضيل العزلة والراحة والنوـ  وقلة الحركة والكسل .

ب ػ السمنة تقلل من مظاىر أناقة الشخص ومظهره لبعد مقاييس جسمو عن الدعدؿ الطبيعي للإنساف ، 
 ثرة في أناقة ومظهر الانساف .فالقواـ الدلفوؼ والشكل الدرغوب من العوامل الدؤ 
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ت ػ تؤثر السمنة على انتاج الانساف لأعمالو وواجباتو اليومية فالسمنة وزيادة الوزف لا تساعده على أداء 
 أعمالو بسرعة واللجوء الذ أخذ فتًات الراحة الطويلة والشعور بالتعب لأقل جهد بدني أو حركي .

و الانتقادات الاجتماعية والتي تعرضو للسخرية  ث ػ يتعرض الانساف السمتُ لبعض الدضايقات
والأضحوكة بتُ عامة الناس لضخامة جسمو  وعدـ تناسقو،علاوة على شهيتو الدفتوحة لالتهاـ الاغذية 

 خاصة في المحافل الاجتماعية .

 أعراض نفسية : ـ3ـ4ـ-2-3

 تؤثر السمنة على النواحي النفسية لصاحبها مثل :

النفسية نتيجة لارتفاع ضغط الدـ  واختلاؿ التوازف بتُ افراز  والاضطراباتلقلق أ ػ الشعور بالتوتر وا
 .كفاءتهاالذرمونات وعمل الأجهزة الداخلية وقلة  

ب ػ يميل الانساف السمتُ الذ فقداف الثقة بالنفس والشعور بالسخرية أماـ الناس لدظهره الغتَ الدتناسق 
 .(79، صفحة 2009)وليد قصاص،  . الاخرين فيلجأ الذ العزلة والانطواء وعدـ مشاركة

 :وأمراضهاالسمنة  ـ5ـ-2-3

 : (232، صفحة 2010)حازـ النهار و زوملاؤه،  تتًتبط السمنة بالعديد من الأمراض مثل 

 القلب والموت المفاجئ: وأمراضالسمنة ـ 1ـ5ـ-2-3

ىل تعلم انو من النادر ما تجد  معمر بدينا 1 قد تكوف ىذه النظرية فيها شئ من الدغالطة ولكنها مؤشرا 
فاف أمراض القلب واذا  اردنا معرفة العلاقة الدوجودة بتُ  ،فيض وزنهم بألعية تخعاما للبدينتُ بدانة مفرطة 

وبكلمات أخرى ،فإف القلب  .الدموية لا يعملاف بشكل طبيعي بشكل عاـ بأف القلب والدورة ذلك يعتٍ
غتَ قادر على ضخ الدـ بالقوة الكافية ليصل إلر جميع ألضاء الجسم،وبالتالر سيحتاج القلب للعمل بجهد 

 .أكبر للتغلب على الدقاومة الدوجودة بداخل الأوعية الدموية عند الشخص الدصاب بالسمنة

بعمل الدضخة في )تنكر (الداء ،حيث تستطيع ىذه الدضخة أف تدفع الداء من  إف عمل القلب يمكن تشبيهو
)التنكر(إلر الدور الثاني مثلا في بناية ما.إلا أف الدضخة قد تعجز عن دفع الداء ليصل إلذ الدور 
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العاشر.فالقلب يعمل بنفس الأسلوب تقريبا حيث يدفع الدـ ليصل إلذ جميع ألضاء الجسم في حالة الوزف 
طبيعي. ولكن القلب لا يستطيع ذلك في حالة السمنة إلا إذا عمل بقوة أكبر حتى يستطيع إيصاؿ الدـ ال

 ولذلك فإف الأشخاص الدصابوف بالسمنة تزداد لديهم لساطر الإصابة بهبوط في عمل القلب. .للوزف الزائد
ل القلب، وبالتالر لا نتيجة لعملو الإضافي والذي يؤدي إلذ تضخم في عضلة القلب ونقص في كفاءة عم

 .يستطيع ضخ الدـ بقوة تدكنو من الوصوؿ إلر جميع ألضاء الجسم

  : ـ السمنة وارتفاع ضغط الدم2ـ5ـ-2-3

يكفينا القوؿ أف نسبة ارتفاع ضغط الدـ بتُ البدينتُ تصل الذ ثلاث أضعاؼ نسبتو بتُ العاديتُ وأف 
تخفيف الوزف مع التقليل من تناوؿ ملح الطعاـ  عند مرتفعي ضغط الدـ لػسن حالة ضغطهم  في حدود 

 % 50تصل الذ 

ىو عامل آخر من عوامل الخطورة على القلب والدرتبط بالسمنة .إف كمية الدىوف  :تصلب الشرايتُو 
الكبتَة التي تدور مع الدـ تتًسب بداخل الشرايتُ ولػدث انسداد جزئي أو انسداد كلي للشرياف في 

إذا كاف الانسداد في شرايتُ  )النوبة القلبية( الحالات الشديدة.لشا يؤدي إلر حدوث إلر حدوث الجلطة
وقد أثبتت الدراسات بأف لساطر الجلطة ترتبط  . أو لػدث سكتة دماغية في حالة شرايتُ الدخ ، القلب

. وكذلك تزداد لساطر الإصابة عند  بالسمنة حيث تزداد الدخاطر مع الزيادة في مؤشر كتلة الجسم
 .(  الكرش ) الأشخاص الذين تتجمع الدىوف لديهم في منطقة البطن

الوزف والسمنة تزيد من احتمالات ارتفاع نسبة الدىوف الثلاثية في الدـ ،ونسبة كذلك فإف زيادة 
الكوليستًوؿ منخفض الكثافة )الكوليستًوؿ الضار(وكذلك الطفاض نسبة الكوليستًوؿ عالر الكثافة 

)الكوليستًوؿ الجيد( .كذلك فإف ارتفاع ضغط الدـ لو علاقة مباشرة بالسمنة، فهناؾ ارتفاع مستمر في 
غط الدـ مع الزيادة في الوزف.وارتفاع ضغط الدـ كما ىو معروؼ ىو عامل ىاـ من عوامل الخطورة التي ض

  .قد تؤدي إلر ىبوط في القلب أو النوبة القلبية أو السكتة الدماغية

إف تخفيض الوزف عند الدصابتُ بالسمنة يقلل من فرص الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغية ويعمل 
يض ضغط الدـ ونسبة الدىوف الثلاثية والكوليستًوؿ في الدـ ويعمل تخفيض الوزف كذلك على على تخف

تنشيط عمل القلب وسهولة سرياف الدـ في الأوعية الدموية والتقليل من عوامل الخطورة على القلب بشكل 
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مراض الأسنوات تزيد نسبة التعرض  10وجدت بعض الدراسات اف استمرار السمنة لددة تزيد عن عاـ. 
 .بالذات عند الاصابة بالسمنة في مرحلة  الطفولة او في مرحلة الشباب الاولذ ،القلب  والدوت الدفاجئ 

(http://www.guide2clinics.com/index.php?model=ar&type=16 ،
2014) 

،وتعتبر السمنة أحد العوامل الخطتَة الدسببة كما اف ىناؾ علاقة مباشرة بتُ السمنة وضغط الدـ الدرتفع -
عن الدعد  %15لارتفاع ضغط الدـ ومضاعفاتو وقد اثبتت بعض الدراسات اف زيادة وزف الجسم بنسبة 

 %15من ضغط الدـ الانقباضي ، بينما انقاص الوزف بنفس النسبة  %18الطبيعي تسبب زيادة بنسبة 
بتُ لنا خطورة زيادة الوزف عن الدعدؿ الدفتًض خصوصا ادى الذ الطفاض للضغط الانقباضي .وحيث ت

بالنسبة لدرضى القلب والاوعية الدموية وضغط الدـ الدرتفع ومن ثم كاف لزاما علينا  العمل الدؤوب 
سلامة، ) للاحتفاظ بالوزف الدناسب لطوؿ الانساف مع حسن توزيع ىذا الوزف على كافة اجزاء الجسم .

 (208، صفحة 2005

   السمنة ومرض السكري: ـ3ـ-2-3-5

ف ىناؾ علاقة قوية بتُ السمنة ومرض السكري  )الغتَ الدعتمد على الانسولتُ(غتَ اننا ألشا لا شك فيو 
 الجغرافية وغتَىا 1ولكن ما والأماكننغفل عن انو توجد اسباب اخرى مثل الوراثة والجنس  لغب اف لا

 السمنة بمرض السكري ؟علاقة 

الطاقة ىذه الدواد تسمى   لإنتاجاف كل خلية عليها مواد تستقبل ىرموف الانسولتُ الذي لػرؽ الجلوكوز 
نسولتُ لن يعمل على ىذه و قل عددىا فاف الأألد توجد ىذه الدستقبلات  وإذامستقبلات الانسولتُ 

الدستقبلات نسبتها ثابتة على الخلية  هوىذ، في الدـ الخلية وبالتالر لن يستفيد من الجلوكوز فتًتفع نسبتو 
نسبة الالدىنية العادية فاف زاد حجم الخلية كما ىو الحاؿ عند البدين فاف عدد الدستقبلات تكوف قليلة ب

مثل نو العلاج الأألدساحة الخلية الكبتَة الحجم  ولذذا ينصح الاشخاص البدينتُ بتخفيض وزنو  حيث 
 .نسولتُ واستقبالو عند الدرضى دي الذ حالة افراز الأؤ ف تخفيف الوزف يأ الدرضى السكري اذ

 : والأربطةالسمنة والمفاصل  ـ4ـ5ـ-2-3
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 السمنة حمل زائد ايضا على مفاصل الجسم واربطتو ويظهر ذلك في الاـ متعددة بالدفاصل .

 السمنة والجلد: ـ5ـ5ـ-2-3

الفطرية والبكتتَية  والإصاباتالسمنة تزيد كمية الانثناءات في الجلد ولذلك يكوف الجلد عرضة للالتهابات 
 الذ جانب عدـ تحمل الطقس الحار .

 : كيفية قياس السمنة  ـ6ـ-2-3

: يقاس الطوؿ بالسنتيمتً  ويقدر الوزف بالكيلوغراـ  ثم يقارف الوزف بالوزف  الدوجود بالجداوؿ الميزان  ـ1ـ6ـ-2-3
 القياسية للاوزاف الطبيعية  بناءا على الطوؿ والعمر والجنس  وبذلك يمكن حساب الوزف الزائد عن الوزف الدثالر .

ن وتفرغ بجداوؿ خاصة ويمكن من خلالذا من مناطق  بالذراعتُ  والظهر والبط قياس سمك الجلد : ـ2ـ6ـ-2-3
رف ىذه النسب بالنسبة حساب نسبة الدىوف في الجسم  وكذلك توجد موازين واجهزة يمكن اف تعطي نسبة الدىوف  وتقا

 الطبيعية  

كاف وزنك طبيعي اـ لا ىي ما تسمى  اف من افضل الطرؽ التي يمكن اف تحدد اذا مامؤشر كتلة الجسم:  ـ3ـ6ـ-2-3
 ( وذلك حسب الدعادلة التالية :BMIبطريقة دليل كتلة الجسم )

BMI:  )الدربع( الطوؿ )بالدتً÷ الوزف )بالكيلوغراـ 

 يبين درجة السمنة حسب معايير مؤشر كتلة الجسم :(07الجدول رقم)

 متزايدة 18.5اقل من  وزف اقل من الطبيعي
 قليلة 24.9ػ18.5من  وزف طبيعي
 متزايدة 29.9ػ  25من  وزف زائد

 عالية 34.9ػ  30من  سمتُ درجة اولذ
 عالية جدا 39.9ػ  35من   سمتُ درجة ثانية

 عالية جدا بشكل كبتَ 40اكثر من  سمتُ درجة ثالثة/سمنة مفرطة

 :* استثناءات 
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في طور النمو  غتَ اف ىناؾ بعض الاستثناءات لا استعماؿ دليل كتلة الجسم منها على سبيل الدثاؿ لا الحصر )الاطفاؿ
 ومع الكبار 1 النساء الحوامل 1 الاشخاص ذوي العضلات القوية كالرياضتُ (

يعتٍ تلقائيا ارتفاع كمية الشحوـ في الجسم، ومن ىنا تأتي ألعية ىذه « مؤشر كتلة الجسم»بشكل عاـ، فإف ارتفاع مقدار 
وـ في الجسم. ولكن يستثتٌ من ىذا بعض الحالات، الوسيلة في تقدير الأضرار الصحية الحالية والدستقبلية لتًاكم الشح

 :مثل

؛ لذا فإف زيادة  الممارسون لرياضة بناء كمال الأجسام: - ولديهم تكوف كتلة العضلات أعلى من كتلة الشحوـ
 .لديهم لا تعتٍ تلقائيا زيادة كمية الشحوـ فيو« مؤشر كتلة الجسم»مقدار 

« مؤشر كتلة الجسم»سنة، أف يكوف مقدار  65ومن الأفضل صحيا لكبار السن، أي من تجاوزوا عمر  كبار السن: -
 ، أي أعلى قليلا من الطبيعي. ويعتقد طبيا أف ذلك لػميهم من الإصابة بمرض ىشاشة العظم27و 25لديهم ما بتُ 

osteoporosis. 

ف لدى الأطفاؿ على الدستوى العالدي، فإف لأطباء الأطفاؿ وعلى الرغم من تفشي مشكلة السمنة وزيادة الوز  الأطفال: -
 في مقارنة وزف الطفل مع مقدار عمره.« مؤشر كتلة الجسم»وسائل أكثر دقة في تقييم سمنة الطفل من وسيلة 

(http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/007196.htm ،2014) 

 (تصنيف فرط الوزف ،وكذا علاقة نسبة الوزف وحيط الخصر بكل من امراض القلب  و مرضى السكري05)جدوؿ رقم 
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يعتبر شريط القياس من التقنيات الدستخدمة في قياس قياس نسبة محيط الخصر الى محيط الردفين:  ـ4ـ6ـ-2-3
من الدىوف الدوجودة في لزيط الارداؼ او  الوزف وذلك بقياس لزيط الخصر وتعتبر الدىوف الدتًكمة حوؿ الخصر اشد خطرا

في اي جزء اخر من الجسم 1 فتًاجع قياس الخصر يعتٍ تراجع او الطفاض  كمية الدىوف في الجسم 1 والجدوؿ ادناه دليل 

 :(230، صفحة 2010)حازـ النهار و زوملاؤه،  مهم في ىذا الصدد 

 يبين حالة السمنة حسب محيط الخصر( 06جدول رقم)

 خطر شديد فعلي خطر شديد الجنس
 سم 102اكثر من  سم 94اكثر من  الذكور
 سم 88اكثر من  سم 80اكثر من  الاناث

 (2010)حازـ النهار و زوملاؤه، 
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 :السبب في تراكم الشحوم عادة حول الخصر ـ ـ -1-4ـ6ـ-2-3

يوجد ىناؾ استعداد لدى بعض الأفراد لتكديس نسبة عالية من الخلايا الدىنية في الدناطق لستلفة من الجسم وىذه      
فالبعض من الأفراد تتًاكم لديهم الشحوـ بنسبة اكبر في الظهر والرقبة، لكن  ،الحالة ىي صفة وراثية لا يمكن تغيتَىا 

يكوف لديهم استعداد لخزف الشحوـ حوؿ منطقة الخصر وخاصة ) 30 خاصة بعد سن)بشكل عاـ فاف معظم الأشخاص 
النساء. ولقد أكدت بعض الدراسات إف مناطق تجمع الدىوف تختلف باختلاؼ الدراحل العمرية واختلاؼ الجنس وعليو 

  -25(سنية سنة ىي غتَ مناطق تجمع الدىوف للمراحل ال)  25  -21(فاف أكثر الدناطق تجمع الدىوف في الدرحلة السنية
 سنة واف ىذا الاختلاؼ للذكور ىو غتَه في الإناث . )30

ف أمن وزف الجسم ،إذ  ( %20ػػ %18)  اف الدعدؿ العاـ لدا تشكلو نسبة الشحوـ من وزف الجسم لدى الذكور ىي
نصف ىذه النسبة لدى كلا الجنستُ تكوف على شكل نسيج شحمي تحت الجلد مباشرة ونسبة كبتَة من النصف الثاني 
تكوف حوؿ الأعضاء الداخلية في الجسم ،وعليو فاف الدىوف بشكل عاـ تقسم إلذ قسمتُ : القسم الأوؿ وتسمى 

بقا .أما النوع الثاني فهو الدىوف الأساسية وىو النوع الدشار إليو سا( St orages Fat )الدىوف الدخزونة  
(Essential Fat   ) وتكوف نسبة ىذا  )القلب الرئتتُ والأعضاء التناسلية لدى الدرأة(وىو الذي لػيط بالأجهزة الحيوية

 النوع من الدىوف لدى الرجاؿ أكثر منو لدى النساء 

وعية الدموية ،وذلك لانو مع زيادة الوزف لػدث التضخم والسمنة في منطقة البطن اشد خطرا بالنسبة لدرضى القلب والا-
في عضلة البطتُ الايسر .كما اف البطتُ الايمن يعاني التضخم كذلك في حلات السمنة الشديدة واذا ماستمر ىذا الوزف 

يطلق عليو الزائد دوف علاج فاف عضلة القلب تضعف وتقل كفاءتها لشا يؤدي في النهاية الذ ارتخاء عضلى القلب وىو ما
 (208، صفحة 2005)سلامة،  )ىبوط القلب (.

 : الدهون العميقة -2-3-7

إف نزعة الدرأة لدراكمة الدىوف تعتمد على جيناتها، وىرموناتها، وعمرىا، ووزنها عند الولادة )فالأطفاؿ الأصغر وزنا  *
حياتهم(، وإف كانت من النساء اللواتي ألصبن أطفالا )فالنساء اللواتي ينجبن الأطفاؿ يراكموف الدىوف في البطن في أواخر 

النساء عندما يكن بالغات في عمر كمية الدىوف لدى و  .(يتجهن لدراكمة الدىوف العميقة أكثر من اللواتي لد ينجبن
ى وصولذن إلذ سن اليأس من المحيض. الشباب، كميات أقل من الدىوف العميقة، مقارنة بالرجاؿ. ولكن الحاؿ تتغتَ لد

سنوات رصد الباحثوف فيها نساء سليمات في أواسط أعمارىن، لاحظوا  4ففي دراسة لجامعة الدولة في لويزيانا دامت 
أنهن اكتسبن كلهن الدىوف العميقة. إلا أف اللواتي وصلن إلذ سن اليأس من المحيض أضفن كميات أكبر من ىذه الدىوف 

وتساىم قلة مستوى الإستًوجتُ )التي تزيد من التأثتَ الدتناسب للتيستوستتَوف( في دفع أجساـ النساء لأف  .إلذ أجسامهن
 .تنحى منحى أجساـ الذكور
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 عند النساء : منع تراكم الدهون -2-3-8-

تختلف الدراسات في وبما أف الدرأة لا تستطيع تغيتَ وزف ميلادىا أو جيناتها، كما لا تستطيع تأجيل سن اليأس، )كما  *
نتائجها حوؿ تأثتَ علاج الذرمونات التعويضي على تراكم الدىوف العميقة(، فإف ىناؾ عددا من الوسائل التي تقلل من 

التي تتحوؿ خلاؿ عملية التمثيل الغذائي بسرعة إلذ  -تراكم الدىوف العميقة. والأنباء السارة ىنا ىي أف الدىوف العميقة 
يب بكفاءة أكبر للنظاـ الغذائي ولدمارسة الرياضة مقارنة باستجابة الدىوف الدتًاكمة في الوركتُ تستج -أحماض دىنية 

 .والفخذين

 :وفيما يلي بعض المنطلقات المساعدة-2-3-8-1

تحركي دوما، فالتمارين الرياضية بمقدورىا الدساعدة في خفض لزيط الخصر. وحتى إف لد تقد الرياضة إلذ خفض الوزف  -
تؤدي إلذ الضسار الدىوف وزيادة كتلة العضلات. وفي دراسة لويزيانا ظهر أف النساء اللواتي كن يمررف عبر مرحلة سن فإنها 

 .اليأس )اللواتي راكمن الدىوف العميقة( كن أيضا خاملات بدنيا

ب الدراجة الذوائية دقيقة على الأقل في أغلب الأياـ، مثل الدشي السريع أو ركو  30مارسي الرياضة بشكل معتدؿ لفتًة -
وقيادتها بشكل خفيف. كما تقتًح الدكتورة كاىن خلق فرص لإضافة أنواع الحركة أثناء تنفيذ مهمات روتينية. وعلى سبيل 

الدثاؿ، إيقاؼ السيارة في موقع أبعد للمشي أكثر، ارتقاء السلالد العادية بدلا من السلالد الكهربائية، والوقوؼ عند 
 .التحادث بالذاتف

وتظهر الدراسات أف بالإمكاف تقليل الدىوف العميقة أو درء لظوىا بممارسة رياضة الآيروبيك وإجراء تدارين القوة )برفع -
 .الأثقاؿ(. أما الرياضة العادية بالقعود والقياـ فإنها ستشد عضلات البطن إلا أنها لن تتخلص من الدىوف العميقة

ستبعاد عودة الدىوف، ففي دراسة لجامعة ألاباما في برمنغهاـ، فقدت النساء كما تساعد التمارين الرياضية أيضا على ا_
غراما( في الدتوسط وخفضن من نوعي الدىوف: تحت الجلدية،  453رطلا )الرطل لضو  24اللواتي اتبعن حمية غذائية 

اللاحقة فإف النساء اللواتي  لشارسة رياضة الآيروبيك أو تدارين القوة. إلا أنو وفي السنة -أو مع  -والعميقة، من دوف 
حافظن على خلو أجسامهن من الدىوف  -دقيقة فقط في الأسبوع  40بمعدؿ  –واصلن لشارستهن للتمارين الرياضية 

 .في الدائة في الدىوف العميقة 33العميقة، فيما تعرضت النساء اللواتي لد يمارسن الرياضة إلذ زيادة بنسبة 

ختيار الغذاء الدتوازف يساعد في التوصل إلذ وزف صحي وإلذ الحفاظ على ىذا الوزف. تناولر تناولر الغذاء السليم. إف ا -
، إلذ تقليل  ، ففي دراسة أخرى لجامعة ألاباما في برمنغهاـ أدى تناوؿ النساء الأكثر للكالسيوـ الكثتَ من الكالسيوـ

ف في البطن ومنها الدىوف الدتحولة )الدىوف النباتية اكتسابهن للدىوف العميقة. تجنبي الأغذية التي تشجع على تراكم الدىو 
 .الدهدرجة(، والأطعمة والدشروبات المحلاة بالفروكتوز
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الامتناع عن التدختُ، فكلما ازداد التدختُ ازداد في الأغلب تراكم الدىوف في منطقة البطن وليس في الوركتُ أو -
 .الفخذين

 5سنة الذين يناموف  40وجدت دراسة أف البالغتُ في الأعمار التي تقل عن النوـ الكافي فالقليل منو سيئ جدا، إذ  -
فقد  -ساعات أو أقل يراكموف بشكل ملموس كميات أكبر من الدىوف العميقة. إلا أف النوـ الطويل ليس جيدا أيضا 

م العثور على ىذه العلاقة ساعات راكموا أيضا الدىوف العميقة )ولد يت 8وجد أف البالغتُ الشباب الذين يناموف أكثر من 
 .(سنة 40لدى الأشخاص الذين تزيد أعمارىم على 

ظهر أف النساء في أواسط أعمارىن اللواتي كن عدائيات أكثر، « دراسة صحة النساء عبر الوطن»الدزاج الجيد.. في  -
ف تحت الجلدية. وفي ولكن ليس للدىو  -واللواتي ظهرت لديهن أعراض اكتئابية، كن أكثر مراكمة للدىوف العميقة 

ترتبط بتًاكم الدىوف العميقة حتى لدى « الكورتيزوؿ»دراسات أخرى ظهر أف وجود مستويات عالية من ىرموف التوتر 
 .النساء النحيفات

عليك نسياف أي لزاولات لحل الدشكلة فورا، فعمليات شفط الدىوف لأغراض التجميل لا تصل ولا تتغلغل إلذ داخل -
 !جدار البطن

 كيفية قياس محيط الخصر :-2-3-9

 -مقياس الطوؿ بالسنتيمتًات ىو أفضل خيار لدراقبة الدىوف العميقة. ويتم قياس لزيط الخصر عند مستوى السرة  -
وينفذ القياس في نفس ىذا الدوقع كل مرة )ووفقا للإرشادات الرسمية( فإف نهاية مقياس  -وليس في ألضف موقع في الجسم 

مع  ilium على الحافة العليا لعظم الحوض الأيمن، في النقطة التي يتقاطع فيها العظم الحرقفي الطوؿ لغب أف توضع
 الخط العمودي النازؿ من منتصف منطقة تحت الإبط 

 .وينبغي ألا تسحب الأحشاء إلذ الداخل أو يربط الدقياس بشدة حوؿ البطن للضغط عليها-

م تقريبا( يعتبر علامة على وجود دىوف عميقة ولكن ذلك لا ينطبق س 88بوصة ) 35وللنساء فإف لزيط الخصر بطوؿ -
 .على النساء من ذوات الأجساـ الكبتَة

وبدلا من قياس لزيط الخصر ينبغي الاىتماـ بملاحظة ازدياده مع الزمن وىذا ما يقدـ للإنساف فكرة ازدياد ملاحظة :
 .  (2012التكريتي ،ياستُ طو الحجار،  )وديع ياستُ .تراكم الدىوف لديو.

  الفوائد التي تعود على صحة الشخص من خلال تقليل كمية الدهون الزائدة به :-10 -2-3
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 لػقق انقاص وزف جسم الشخص الدمارس لتمرينات اللياقة البدنية 1 وتقليل كمية الدىوف  الزائدة 

  :(51152، الصفحات 2010حماد،  )مفتي مايلي

 . زيادة حجم الأعماؿ اليومية التي التي يمكن أف يقوـ بها الشخص في حياتو وزيادة كفاءتها 

 . نقص فرص الاصابة بالأمراض 

  زيادة فرص التفاعل الاجتماعي وتحستُ الدظهر الشخصي 

 ت مفهوـ الذات الدرتبطة بالسمنة تقليل الدشكلات الناتجة عن سلبيا. 

 طرق علاج السمنة :--2-3-11

 ىناؾ طريقتتُ لعلاج السمنة ولعا العلاج الغتَ جراحي والعلاج الجراحي :

 العلاج الغير جراحي :-2-3-11-1

 الحمية : -2-3-11-1-2

ىي انقاص الوزف عن طريق تقليل كمية السعرات الحرارية التي يتعاطها الانساف ،والطريقة الالصح في الحمية تكمن 
في العمل على تغيتَ لظط تناوؿ الطعاـ على الددى الطويل وليس القصتَ فقط، والبحث عن طرؽ النتمثلة في 

 ات الحرارية الداخلة الذ الجسم .مقارومة الاحساس بالجوع وكل ىذا معتمد على تقليل عدد السعر 

ىناؾ عدة انواع من الحمية التي لغب اف تعتمد اساسا على تناوؿ الخضروات والفواكهة والحبوب )الفوؿ ( وتجنب 
 الدىوف والزيوت والنشويات وجميع الحلويات وىذا مايستوجب علينا استشارة اخصائي في التغذية .

 الرياضة :-2-3-11-1-3

تقي الانساف من السمنة والكثتَ من الامراض  الاخرى مثل ارتفاع الضغط الدموي ،تصلب  لشارسة الرياضة
 60و 30لا يوجد مبرر لعدـ مزاولة الرياضة لددة تتًاولح مابتُ الشرايتُ ، وتقي من  بعض الامراض السراطنية ، 

سليم لغعلنا لضافظ مثالر يقينا من اياـ في الاسبوع ، الرياضة الدنظمة مع نظاـ غذائي  5الذ  3دقيقة يوميا خلاؿ 
، لذلك لغب علينا استشارة الطبيب لاختيار الرايضة الدناسبة الكثتَ من الامراض 

(http://www.guide2clinics.com/index.php?model=ar&type=16 ،2014) 
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 المعالجة السلوكية :-2-3-11-1-4

النفسانتُ الذين يؤىلوننا الذ اتباع عادات وسلوكيات سليمة تساعدنا على التغلب على وىنا يظهر دور الاطباء 
العوامل النفسية التي تنمنعنا من لشارسة الرياضة او تدنعنا من اتباع الغذاء الصحي ، ىذه الدعاجة السلوكية تساعدنا  

 اـ التلفاز وغتَىا .كثتَا على عدـ تناوؿ الغذاء بتُ الوجبات الرئيسية وعدـ تناوؿ الاكل ام

 تناول الادوية :-2-3-11-1-5

في وقت قصتَ ولكنها حل مؤقت وليس فعاؿ بالدرجة الدطلوبة توجد بعض الادوية التي تجعلنا نفقد بعض الوزف 
حيث انها لا تعالج السبب الذي يؤدي الذ زيادة الوزف ،ىذه الادوية ليست فقط قصتَ الاجل لكن لذا ايضا بعض 

 انبية مثل زيادة نبضات القلب وارتفاع ضغط الدـ والحرؽ والامساؾ والقلق والنوـ والعطش الشديد.الاضرار الج

 العلاج الجراحي : -2-3-11-2        

 عملية شفط الدهون : -2-3-11-2-1

والاصل في العلاج الجراحي للسمنة عن طريق شفط الدىوف لو مغزى تجميلي بالدرجة الاولذ الا انو لا ينصح 
 باستخدامو الا في حالات البدانة الدفرطة جدا .

 حزام المعدة : -2-3-11-2-1-2

في ىذه الحالة يتم وضع حزاـ حوؿ الجزء الاعلى من الدعدة ىذا الحزاـ مصنوع من مادة يتقبلها الجسم يعد ربط 
كعب  على الاكثر سنتيمتً م 40-30الحزاـ تنقسم الدعدة الذ جزئتُ ، الجزء الاعلى صغتَ جدا يستوعب حوالر 
ىذه الطريقة تجعلنا ناكل كمية صغتَ ة ويؤدي عن طريق فتحة صغتَة الذ الجزء الاسفل وىو ماتبقى من الدعدة ، 

 جدا من الطعاـ تكفي للاحساس بالشبع لفتًة طويلة .
(http://www.guide2clinics.com/index.php?model=ar&type=16 ،2014) 
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 خلاصة:

 للسمنة تأثتَات خطتَة على أجهزة الحيوية في الجسم مثل القلب والجهاز التنفسي و الأوعية الدموية

 وكذا مفاصل الجسم ، بالإضافة الذ تأثتَاتها السلبية على الجوانب النفسية والاجتماعية للشخص الدصاب

 بها فيتغتَ بذلك أسلوب حياتو لضو الخموؿ البدني والانعزاؿ ، ولشا لا شك فيو أف ىذه التأثتَات تكوف 

 الدسنتُ .أخطر اذا صاحبت  



 

 

 

 

 

 

 

لــــــــثـــــــــــثـــــــاال لـــصـــــفـــــــــــــال  

ةـــــــريــــمــــعــــة الــــلـــــــــرحــــــمــــــــص الــــــــائــــــــــصــــــــــــخ  
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 :تمهيد

 .  يقول الألمان ....) الحياة تبدأ بعد أو مع الستين (

 Mit Sechzing Fangt Das Leben an  ،.... إذّا عرف  .......، ىذا القول صحيح

صحيح وسليم ، وكيف لغنب نفسو الدخول في مشكلات بشكل الدسن كيف يعيش ، وكيف ينظم حياتو ولؽارسها 

نفسية خطتَة ألعها الاكتئاب أو الشعور بالدرارة تجاه الداضي والحاضر  ...، فالدسن الذي يستطيع أن يتوافق مع ظروف 

 التقاعد يكون أكثر ثباتا في مواجهة الضغوط والتوصل إلى الرضا والتواصل مع المجتمع بدلا من تجنبو .

ة مهمة وذات فوائد عديدة في حياة الدسن  فإذا أقبل عليها ومارسها من اجل الصحة البدنية والنفسية والعقلية فالرياض

وشغل أوقاتهم الحرة ...، والاىم لتحقيق التواصل الدائم مع المجتمع والتقليل من الاثار الجانبية الفزيولوجية الغتَ الدرغوبة 

 رية  .والتي تكون مصاحبة لذذه الدرحلة العم
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 لمراحل النمو : التقسيم الالهي --31

بالرغم من اختلاف وجهات نظر العلماء حول تقسيم مراحل لظو الإنسان باختلاف الأسس التي تبتٌ 

عليها الوحدة الدعيارية في قياس ىذه الدراحل وما تضمو من عمر زمتٍ و عقلي و تربوي إلا أن العمر الزمن 

تحديدىا إلا أنو لا يتمتع بكامل الصلاحية برغم كثرة استخداماتو و شيوعو من الناحية يبقى أساسيا في 

 التطبيقية في معالجة لستلف الدشكلات.

إن أصدق و أجل تقسيم لدراحل حياة الإنسان ىو التقسيم الإلذي الذي أنزلو في كتابو الكريم قال الله 
ةٍ ضَعْفًا وَشَيْبَةً اللَّهُ الَّذِي خَلَقَكُمْ مِنْ ضَعْفٍ  تعالى" ةً ثمَُّ جَعَلَ مِنْ بَ عْدِ قُ وَّ ثمَُّ جَعَلَ مِنْ بَ عْدِ ضَعْفٍ قُ وَّ

ُُ (45"   الروم الآيةيَخْلُقُ مَا يَشَاءُ وَهُوَ الْعَلِيمُ الْقَدِير  

 مفهوم الشيخوخة :  -3-2

 المعنى اللغوي للشيخوخة : -3-2-1

منصب الشيخ و موضع لشارسة سلطتو )الشيخ( من أدرك  شاخ الإنسان شيخا و شيخوخة :    

الشيخوخة وىي غالبا عند الخمستُ ، وىو فوق الكهل ودون الذرم وىو ذو الدكانة من علم أو فضل أو 

    (544، صفحة 0991)العربية،  رياسة.

  :وجهة نظر بيولوجيةالشيخوخة من  -3-2-2

يستخدم عادة لتحديد بداية الشيخوخة بحيث يستدل وصفيا على أسس ومعطيات بيولوجية لكل  و     

 (01)خليفة، بدون سنة، صفحة  مرحلة كنشاط الغدد الصماء ،قوة دفع الدم و معدل الأيض.
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و يعرف نشوان عبد الله نشوان الدسنتُ بأنهم أصحاب مرحلة عمرية متأخرة تبدأ من العام الستتُ متأثرة 

بفسيولوجية الفرد و ثقافتو و البيئة الاجتماعية و الاقتصادية التي يعيشها ويتفاعل معها  وتتباين ىذه 

 (054، صفحة 0101)نشوان، الدرحلة على لستلف مستوياتهم بتُ الأفراد. 

 سنة (70-60)خصائص المرحلة العمرية   -3-3

 الخصائص الفسيولوجية :  -3-3-1

إن الجسم البشري يتغتَ و تتغتَ أجهزتو تبعا لعمر الفرد وتطوره من الطفولة إلى الدراىقة و الرشد ثم الكبر 

وبما أن وظائف العضوية تعتمد على تكوين الجسم فإنها تختلف من عمر لآخر ومن مرحلة لأخرى وتتجلى 

 (09، صفحة 0111)بريقع،  أىم التغتَات الفسيولوجية التي تحدث لكبار السن في الخصائص التالية

 : الايض الحيوي عملياتتغير    -3-3-1-1

( سعر في سن 54( سعر في الساعة بالنسبة للراشدين إلى )53خلال ىذه الدرحلة يهبط معدل الأيض من )

السبعتُ ويبقى مستمرا في ىبوطو حتى نهاية العمر ومعتٌ ىذا ىو تغلب عملية الذدم على عملية البناء في 

الجسم ،وعليو فغن توازن عملية الذدم والبناء يؤدي إلى تداسك الجسم و تغلبو على عوامل الفناء و تجدر 

خلال الشيخوخة ولكن  إبطاء عملية الذدم لغعل  الإشارة غلا أن تغلب الذدم على البناء أمر لا مناص منو

 البنية الجسمانية للمسن متينة إذا كانت العناية فيما قبل الشيخوخة وفي أثنائها.

 :   التغير الخلوي  -3-3-1-2

إن خلايا الجسم البشري تنشأ في حالة معادلة فسيولوجية أو ثبات فسيولوجي دقيق وىذا ما لغعل     

الجسم لا يسمح بأي تعديل ولو بقدر بسيط فيو بحيث يقوم بإصلاحو مباشرة وىذا في مراحل الإنسان 

الخلية لعمرىا  الدختلفة ولكن بتقدم السن يقل ىذا الثبات وىذا لعدم قدرة الجسم على  الاحتفاظ بحياة
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الافتًاضي بحيث يتًتب على ذلك شيخوخة الخلية و موتها ومن أمثلة ذلك ضعف عضلة القلب و بالتالي 

 ي الجسم و عدم الاحتفاظ بالدستوى الطبيعي للسكر و الأملاح في الدم .ذالطفاض كمية الدم التي تغ

     (00،00، صفحة 0931)قناوي، 

كما لػدث فقدان لخلايا الجسم  مع التقدم في السن إلى جانب النقص في وزن الأعضاء و كمية الداء في 

 (055، صفحة 0993)فرحات،  بعد سن الخمستُ. %01وازدياد كمية الدىن بحوالي  %3الجسم بحوالي 

 التغير في الدورة الدموية : -3 -3-3-1

تتأثر الدورة الدموية في الشيخوخة وىذا ما يؤثر على باقي أجهزة الجسم فتتناقص القوة الدافعة للدم نتيجة 

ضربة(في  11-41وبطئ في ضربات القلب )( %51الطفاض ضربات القلب و يقدر ىذا الالطفاض ب )

عند الشباب كما أن ضغط الدم يرتفع فيصبح الضغط الانقباضي عند الدسنتُ (91-11)الدقيقة مقابل 

 عند الشباب.(051-011)ملم زئبق  مقابل (041-034)

وفي الربع الأختَ من ىذا القرن ىبطت وفيات أمراض القلب في الولايات الدتحدة الأمريكية و أستًاليا 

لعية التمارين الرياضية و الغذاء ويعتبر الرجال وقد يكون ذلك بسبب التوعية الصحية حول أ %41بحوالي 

سنة أكثر تعرضا لأمراض القلب من النساء بنسبة ثلاثة أضعاف ىذا نظرا لأن العناصر  14تحت سن 

)بريقع،  السمنةالكلستًول و السكر و ضغط الدم و  الدسالعة في أمراض القلب لؽكن حصرىا في ارتفاع نسبة

  (01،09، صفحة 0111
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 .يبين التغير في عمل القلب مع التقدم في العمر (01رقم )شكل ال

و تبتُ الدراسات العلمية الفوائد الصحية للتمارين و الأنشطة الرياضية لكبار السن بحيث  التمرين البدني 

لغعل القلب أكثر فاعلية في تلبية متطلبات الحركة العنيفة بعدد أقل من النبضات وىذا لأنو يضخ كمية 

 (041، صفحة 0115فتاح، )ال أكبر من الدم في كل انقباضة.

من خلال ما ذكر سابقا يتضح للطالبان الباحثان بأن التقدم في العمر يسهم في تغتَ عمل القلب بشكل  

بانتظام يعمل على تحستُ كفاءة القلب وخاصة أنشطة التحمل الذوائي كبتَ إلا أن لشارسة الأنشطة البدنية 

تدفق الدم بشكل أفضل ما يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب و  و الدورة الدموية بشكل يضمن

   الشرايتُ التاجية.

 :التغير في التحمل الدوري التنفسي  -3-3-1-4

العمر و يعتبر التغتَ في التحمل الدوري التنفسي من أبرزىا التقدم في  نتيجةتحدث الكثتَ من التغتَات 

ومعدل الدفع القلبي و معدل  في كفاءة القلب و الرئتتُبحيث يصاحب التقدم في العمر ىبوط نسبي 

من قام بدراسة عن التقدم  أول" Sid Robinson1970و يعتبر "سيد روبنسون  الأكسجتُاستهلاك 

ينخفض بدءا أن معدل استهلاك الأكسجتُ  أوضحفي العمر وعناصر اللياقة الفسيولوجية و البدنية حيث 
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وتشتَ نتائج دراسات أجريت على كبار السن لدعرفة معدلات الطفاض  عاما  14وحتى  04من سن 

 %0.0 حتى%1.3استهلاك الأكسجتُ مع التقدم في العمر ولقد بينت أن متوسط الالطفاض بلغ حوالي 

 ، (51،51، صفحة 0110)سلامة،  عام لكل

من خلال ما تم ذكره يتبتُ بأن التقدم في العمر يؤثر بشكل كبتَ على النواحي الفسيولوجية و خاصة 

التحمل الدور التنفسي ومعدل استهلاك الأكسجتُ وما يزيد من ذلك ىو عدم لشارسة الأنشطة البدنية إذ 

في   ديفريس أكد على ذلكتعتبر ىذه الأختَة حاجزا يقي من ا لإلضدار الدتوقع في الكفاءة البدنية حيث 

في سن الستتُ و السبعتُ أصبحوا يضاىون لياقة  بأن الرجالبعد الخمسين"  "اللياقة البدنية كتابو

 (041، صفحة 0115)الفتاح،  .ونشاط الذين يصغرونهم بعشرين عاما أو ثلاثتُ 

 النسبة المئوية للتغير مليلتر/كجم/ق(النسبي) معدل استهلاك الأكسجين العمر بالسنة
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 .التغير في معدل استهلاك الأكسجين مع تقدم العمر يبين(02) رقم شكل 

 التغير في السعة الهوائية للرئتين : -3-3-1-5

في سن الشيخوخة لصد بأن القفص الصدري يعتًيو بعض الضمور فيضيق وبذلك تقل قابليتو للاتساع وىذا 

ما لػد من سعة التنفس و يقلل كمية الذواء الداخل للرئتتُ و لغعل القلب يعمل بأقصى قوتو كما أن نسبة 

لضدار حتى يصل الفرد إلى الذواء في عملية الشهيق  الزفتَ تقل و تصل قدرة الإنسان على التنفس في ا

، وتشتَ   ( 51،05، صفحة 0931)قناوي،  (عما كانت عليو في لرشد.%54)شيخوختو فتنقص ىذه القوة إلى 

من السعة  %00إلى  %03نتائج الدراسات التي أجريت في ىذا المجال إلىأن نسبة الالطفاض قد تبلغ 

 . (40، صفحة 0110)سلامة،  عاما. 11عندما يصل السن إلى  %51الكلية للرئتتُ ثم تزداد إلى  

ذكره بأن قدرة الرئتتُ و كفاءتهما تقل بالتقدم في العمر و خاصة لدى الدسنتُ  ويتضح من خلال ماتم

نتيجة الذبوط الدستمر في مقدرة الدسن على الحفاظ باللياقة في مستوياتها إلا أنو و بممارسة الأنشطة البدنية 

ىذا الأختَ و خاصة التحمل الذوائي الذي يعمل على تحستُ تكيف و كفاءة الجهاز التنفسي كما يعمل 

  على إبطاء ىذا الضعف.
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 التغير في القوة العضلية :  -3-3-1-6

إن العضلات في ىذه الفتًة تضمر وتقل مرونتها نتيجة التغتَ الفسيولوجي و بالتالي تتأثر النواحي الحركية 

تبعا لذذا الضمور وتتأثر قوة العضلات في سرعة التقلص و التمدد و عليو تضعف قوة الفرد ولقد أوضحت 

رعة الاستجابة كما أن القوة الدراسات العديدة أن الدسنتُ يتميزون بضعف القوة العضلية و تناقص س

البدنية تتأثر بضعف القوة العضلية فقوة اليد تتلاشى بتقدم السن بحيث أظهرت النتائج بأن متوسط قوة 

عن حده الأقصى في فتًة الشباب ، كما أن الأداء الحركي (%01)القبضة عند سن الستتُ ينقص بمقدار 

للمسنتُ يكون لزددا و مقيدا من خلال الدراسات التي أجريت حول الأداء الحركي للمسنتُ فحركات اليد 

سنةحتى تصل إلى حدىا الأقصى ( 03-3)في الانقباض و الانبساط و الدوران يتزايد في مدى العمر من 

    (01، صفحة 0931)قناوي،  شى بد ذلك بصورة واضحة.سنة( و تتلا03عند سن )

ومن خلال ما تطرق إليو الباحثان يتضح جليا بأن أىم التغتَات التي تديز ىذه الفتًة تشمل كل الخصائص 

ة من خلال ما و قدرات الدسن الفسيولوجية و البدنية ، وعلي لغب الاىتمام بالدسنتُ في ىذه الفتً 

القصور الناتجة عن ل الوحيد لإيقاف عمليات الضمور و أوضحتو الدراسات أن الأنشطة الرياضية ىي السبي

 التقدم في العمر و التمتع بصحة جيدة .

 الخصائص العقلية: -2 -3-3

اءل تتضتتجلى أىم مظاىر التدىور للوظائف العقلية لدى الدسنتُ من خلال ضعف الذاكرة والنسيان كما 

نشاطها وفاعليتها  تتأثر عملياتو كما أن خلايا الدخ تطرأ عليها تغتَات تؤثرالقدرة على عمليات الإدراك و 

يرمي إلى الاستًخاء والتحرر من التوتر ، ومن ىنا يبرز دور النشاط البدني الذي نتيجة الكبر وسوء التغذية

 (040، صفحة 0101)نشوان،  الانطواء لدى كبار السنالعصبي والابتعاد عن العزلة و 
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ومن خلال تطرق الباحثتُ للخصائص العقلية للمسن يتضح بأن قيام الدسن بالأنشطة البدنية يسهم بقدر  

 كبتَ في تحستُ صحتو العقلية بقدر يسمح للمسن بالاستقرار في الوسط الذي يعيش فيو.

 الانفعالية: الخصائص  -3-3-3

إن لدظاىر الضعف وما يعانيو الدسن في ىذه الفتًة من تدىور الوظائف العقلية لغعلو لػس بالنقص لدا ىو 

عليو حاضره فيعمد إلى تعويض ىذا النقص بإضافة الداضي إلى الحاضر للخروج بمحصلة لإقناع الآخرين 

الدسن بنوع من العزلة و الحاجة إلى السند أو  بقيمتو ،فابتعاد الدسن عن العمل كالإحالة إلى التقاعد يشعر

الدعتُ و تزداد الحساسية الزائدة بالذات فيسحب الدسن الكثتَ من وجدانو و اىتماماتو الخارجية ويوجهها 

 لضو ذاتو كأن يتخذ موقف اللامبالاة و التهكم من نفسو أو موقف الدتشدد أو الناقد.

 الخصائص الاجتماعية: -4 -3-3

العلاقات الاجتماعية لدى الدسنتُ تتناقص إلى حد كبتَ حيث تقتصر على الأصدقاء القدامى الذين 

يعيشون قريبا منهم لشا يبعث في نفسية الدسن الدلل ، أو في لرال العمل حيث يرتبط الفرد بالعمل مادام 

وجود الفروق الفردية بتُ الناس  قادرا عليو أما اليوم فهناك سن لزدد لػال فيها الفرد إلى التقاعد بالرغم من

فهناك من يعجز عن العمل في سن الخمستُ و ىناك من يكون قادرا على العمل حتى وىو في سن 

فقدان  إلىالسبعتُ ويؤدي الانقطاع عن العمل إلى قطع صلة الفرد بزملائو ومعاناتو من الفراغ لشا يؤدي 

كما تجدر الإشارة إلى أن الأنشطة البدنية و   رائوالدسن إلى قيمتو في تقدير ذاتو كما يتعصب الدسن لأ

التًولػية الدقدمة للمسنتُ لا تعتٍ قضاء وقت الفراغ بل ىي وسيلة لؽكن من خلالذا تحستُ صحة الدسنتُ 

  (045فحة ، ص0101)نشوان،  الاجتماعية لشا يؤثر إلغابيا على نظرة الدسن لنفسو وللمجتمع من حولو
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لا يقتصر على الناحية البدنية   الذوائية ومن خلال ما ذكر يتضح بأن الدور الإلغابي للأنشطة البدنية

فحسب بل يتعداه إلى ما ىو أفضل من ذلك متمثلا في قدرة على الدسن على فرض نفسو داخل كيانو 

 الاجتماعي. 

 الخصائص النفسية :   -3-3-5

 نفسية للمسن لؽكن تحديدىا في: تحدث عدة اضطرب

 إن انفعالات الدسنتُ تتسم بالذاتية وعدم القدرة على التحكم في الانفعالات تحكما صحيحا . -

 العناد و صلابة الرأي . -

 الديل إلى الدديح و الإطراء و التشجيع. -

 .  حدوث القلق و الكآبة و ىذا لعدم وجود الدتنفس لانفعالاتهم كما كانوا من قبل -

 التميز بالشك و الريبة من الآخرين و عدم الثقة بهم. -

يغلب على انفعالات الدسن التعصب الذي يقوم في جوىره على أساس فنجد الدسن يتعصب لجيلو و  -

)الشاذلي،  لعواطفو وإلى كل ما لؽد إليو بصلة، كما أنو لػس بالاضطهاد ما يقوده إلى الإحساس بالفشل.

 (01،01،04،05، صفحة 0110

أخرون(على فسي و ىذا ما أشار إليو )مكلوي و دورا ىاما في الاستقرار النالذوائية  وتلعب الأنشطة البدنية 

التوصل إلى ضرورة اختبار علاقة النشاط البدني بالعناصر الالغابية للحالة النفسية لتقدير الذات بحيث تم 

  (040، صفحة 0101)نشوان،  العلاقة الالغابية للحالة الصحية النفسية .

بأن الابتعاد عن الدشاركة و الحيوية و استثمار أوقات ما سبق ذكره استخلص الطلبة الباحثان  ومن خلال

بممارسة الذوايات و  إلاعنها و ىذا لا يتأتى  غتٌ الفراغ لدى ىذه الفئة قد يقودىا إلى مشاكل ىي في

 الأنشطة الرياضية في جو مناسب يعود عليهم بالدتعة و الصحة.
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 المرأة وسن اليأس: -3-4

 تعريف المرأة :   -3-4-1

الكائن الحي اللطيف الذي ما أتم الله حياة الرجل إلا بو تأثتَ عظيما في حياة الأمم  إن الدرأة ذالك   

والأفراد ولا يقتصر ىذا على عمل الدرأة الشخصي في الثقافة والحياة وتدخلها الدباشر بل أن لذا عملا إلغابيا 

 (05، صفحة 0911)عبد الحميد قايد، ربما فاق عملها الدادي تأثتَا فهي مركز ومعدن ىام . 

) وراء كل رجل عظيم إمرأة عظيمة ( ويقال أنها نصف المجتمع وىي مضغة اذا صلحت صلح المجتمع      

كلو واذا فسدت فسد المجتمع كلو واصلاح الدرأة لا يعتٍ توفتَ الوظائف لذا بحسب الدوجة الحالية بل يعتٍ 

ية لذا ولغب أن تكون عظيمة في اىتماماتها ومبادئها وقدرتها ثم لتكن داخل البيت أو تطوير الوظائف الحيات

 (49، صفحة 0115)زياد الدريس، خارجو فعظمتها ستمطر حيث شاءت وشئنا . 

 بيولوجية المرأة :   -3-4-2

ان للمرأة وظائف طبيعية ليس لذا وجود إطلاقا عند رجل مثل الطمث والحمل والرضاعة لشا لو تأثتَ على    

مشاعر الدرأة وسلوكها فتأثتَ الذرمونات عندالاناث اكبر من الرجل ، وىذا يبدوا واضحا من كون الدرأة 

كم فيها عوامل فسيولوجية عدائية عاطفية سريعة الانفعال ، وذلك لأن دورتها الجنسية التي تقررىا وتتح

 تؤدي إلى أن تكون أشد حساسية للمنبهات من الوجهة العقلية والبدنية . 

ونتيجة ذلك وصفت امرأة بأنها أكثر عاطفية وأسرع انفعالا من الرجل ، فجاءت التقارير لتثبت أن الدرأة    

تَات في كيميائية الجسم لشا يؤثر في حالة تتعرض لتغتَات مع قدوم الدورة الشهرية التي تصاحب إفرازات وتغ

أو قبل وىي التي تعرف بسن اليأس  54مزاجها لذا كما أنها تتعرض لمحنة نفسية وتقلبات مزاجية عند سن 

 والتي يصاحبها آلام جسدية ونفسية وانفعالية . 
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الدرأة ، ولو لا تلك إن انفعالات الدرأة ىي ضرورية حتى تستطيع أن تتكيف مع كل الأدوار التي تقوم بها 

التغتَات الكيميائية التي تحدث لذا لدا استطاعت أن تتكيف مع الحياة فهناك نسبة كبتَة من الأمراض التي 

 تتأثر بالحالة النفسية تصيب الرجل أكثر من النساء مثل : 

 ا . أمراض ارتفاع ضغط الدم ، اضطرابات القلب وأزماتو ، السكر ، القرحة الدعدية ..... وغتَى

بالنسبة للتًكيب العظمي الذيكلي : فالإناث يتميزون برأس أقصر ووجو أعرض والذقن أقل بروزا إلى     

الأمام ، أما سيقانهن فهي أقصر والجذوع أطول ، كما أن عدد عضلات الدرأة أكثر من الرجل في حتُ أن 

 دة . عظم الرجل أثقل وىذه ميزة تشرلػية تساعد الدرأة في دور الحمل والولا

 بالنسبة للتمثيل الغذائي : فالإناث أقل من الذكور لشا لغعلهن يتحملن ارتفاع درجة الحرارة 

 (45,45)عبلة مرجان، الصفحات على الخروج من دائرة الأحاسيس السلبية .  

 فالدرأة تشكو من اضطرابات نفسية منذ ولادتها إلى مرحلة شيخوختها .     

 المرأة والأزمات النفسية :     -3-4-3

البعض من نساء اليوم خضعن للقيود الدفروضة عليهن من جانب الأىل أو الزوج رغم الظروف المحيطة     

بهن ، وخوفا على التقليد الأعمى والقيم الروحية والخلقية وبسبب كل ىذه الضغط تكون كبت عندىن 

فروضة في أكثر الأحيان العقدة النفسية الدتنوعة ، إلى جانب الكبت والحرمان الذاتي والدتنوع من القيود الد

على تصرفاتهن خوفا من الانزلاق وراء التيار الجارف من الالضرافات الدتنوعة إلى غتَىا من العوامل الأساسية 

الاجتماعية والتي تتعرض لذا البنت دائما منذ طفولتها وحتى نضجها وكهولتها لشا تسبب لذا الأمراض 

ذور والذي لا سبيل لعلاجها ما لم تزول الأسباب الناتجة عن  النفسية والأزمات العصبية والعقد ذات الج

كل ىذه الأمور ، كالتفرقة بتُ الجنستُ والتًبية الصحية الصالحة من الأىل اتجاه أولادىم الإناث والذكور 

وكذلك إزالة قيود التي تدنع الدرأة من لشارسة حقها في ىذه الحياة كإنسانة لذا الروح ونفس وبنفس الوقت 
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لة الخوف الذي لغعل من الفتاة الصغتَة أو الدرأة تكذب على نفسها والآخرين وتصبح عاجزة عن لشارسة إزا

الحب الصادق وتهيئة الظروف والإمكانيات التي تساعد الدرأة على العمل الدنتج الخلاق ، وتحقيق ذاتها  

 لذا عقل وليست لررد جهاز تناسلي لولادة أطفال وإشباع الزوج .  كإنسانة

وكما نعلم أكثرية النساء في العالم مريضات عقليا وجسديا ، إلى جانب النزاعات وىستتَية الجنسية     

والنفسية وسبب يعود إلى البيئة والمجتمع والدوجودين فيو إلى جانب الضغوطات التي سببت لذن الخوف 

 (51، صفحة )باسمة كيالوالكبت وىؤلاء النسوة أنواع . 

 سن اليأس : -3-4-4

 (105، صفحة 0910)جروان سابق، . د الدرأة حتُ بلوغها سن الشيخوخةاليأس ىو انقطاع الطمث أو الحيض عن

ىو القنوط نقيضها الرجاء قال أبو فارس : وما تعرض  سن اليأس حسب القاموس الجديد للطلاب :   

لليأس سلوت بو لا تجد في إثره الطمو ، وسن اليأس ىي السن التي تنقطع فيها الحيض عن الدرأة فتعقم . 

 (0540، صفحة 0990)علي بن ىدية ، بلحستُ البليش، 

  54سن اليأس حسب معجم مصطلحات علم النفس : ظاىرة عند الإناث يتًاوح زمن حدوثها بتُ    

دل على فقدان القدرة على سنة فيها ينقطع الحيض ، نتيجة لتغتَات جسمية متعلقة بالغدد ت 41و

 (50 ، صفحة0993)عبد المجيد سالدي ، نور الدين خالد،  .الإلصاب

 54سن اليأس حسب معجم مصطلحات علم النفس : ىو النهائي لدورة الحيض لدى الدرأة ويكون بتُ 

 (Norbert Sil Lamy, p. 144)سنة تصبحو اضطرابات نفسية كالاكتئاب.  41و
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 أنواع سن اليأس :   -3-4-4-1

 ىناك أربعة انواع من سن اليأس : 

  سن اليأس الطبيعي : ولػدث تلقائيا نظرا لوصول الدبيض إلى حد معتُ لا تستطيع بعد أن تؤدي

 (google.com)سنة .  41إلى  51وظيفتها وىذا يبدأ غالبا خلال فتًة من 

 : ويشتَ إلى حدوث توقف في الدبيض ووظائفو قبل سن الأربعتُ وىناك نوعان :  سن اليأس الدبكر 

  )أمتُ سن اليأس الدبكر عند النساء ذوي البنية ) الطفولية( ومتأخر عند النساء ذوي البنية ) الدذكرة(

 (011، صفحة 0915رولػة، 

  ُ10، وىناك قبل الأربعتُ لأسباب مرضية في سنة 51و 54سن اليأس الدبكر الوراثي يكون ما بت % 

من السيدات كنتيجة لاستئصال الرحم من الدبيض أو بدونهما فلا يتوقفان عن العمل خلال عامتُ من 

 (051، صفحة 0110)عبد الدنعم الديلادي، الجراحة . 

  . ُسن اليأس الدتاخر : وىو ما يصتَ إلى توقف الدورة الشهرية بعد سن الخمست 

  سن اليأس الاصطناعي : وفيو تتوقف الدبيض عن أداء وظيفتها نتيجة لاستئصال الدبيض بسبب النزيف

 (WWW.SEHHA.COM)الشديد أو الأورام الخبيثة أو نتيجة للعلاج الاشعاع 

 لػدث على ثلاثة مراحل أساسية وىي : مراحل سن اليأس :  -3-4-4-2

مرحلة ما قبل سن اليأس تكون الإباضة قد بدأت بالنضوب يقل ظهورىا من مرة شهريا إلى مرة في  -

 (WWW.SEHHA.COM)شهرين ثم في الستة شهور ، كما يقل النزف الحيضي ولؼتل حتى ينقطع . 

، 0114)عبد الدنعم حنفي، تشبو ىذه الدرحلة مرحلة البلوغ من حيث التغتَات وحالة النشاط التي تبدوا عليها . 

 (015صفحة 
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الأعضاء التناسلية الداخلية والخارجية إذا يضمر حجم الدبيض وذاك  مرحلة اليأس أو الأياسة : ظمور -

لتوقف إفراز الدبيض كذلك ينكمش الدهبل وينقطع الحيض ولذلك من الدهم جدا أن تعرض الدرأة نفسها 

 (41، صفحة 0934)سعاد حستُ حسن، على طبيب في ىذا السن كل ستة أشهر بانتظام . 

وتشبو مرحلة الدراىقة الثانية وكأنها البنت في الخامسة عشر تؤكد ذاتها وتدفع عن شخصيتها وتنال من 

 (015، صفحة 0114)عبد الدنعم حنفي، شخصيات الآخرين . 

وىي الدرحلة التي تلي اليأس وفيها يستمر ضمور  مرحلة ما بعد اليأس : أين يستقر القصور الاستًجيتٍ -

أعضاء التناسل لكن الأعراض تنخفض حيث يكون قد تأقلم الجسم للحالة الجديدة ومن إفرازات الدبيض 

  (41، صفحة 0934)سعاد حستُ حسن،  الدتفرقة .

ىذه الأعراض لا تشمل كل النساء ولكن تشمل الأعراض الناجمة عن سن اليأس :  -3-4-4-3

 معظمهن ولا تجتمع كلها معا بل ربما تعاني الدرأة واحدا منها أو بعض أو لا تعاني شيئا . 

 : اللفحات الحرارية وجفاف الريق

إن الذبات الحارة تشرح بأنها نتيجة اضطراب ) الطفاض ( مستوى الاستًوجتُ في الجسم من جهة ومادة ) 

 النور أدرينالتُ( وموسعي الشرايتُ ) البراديكيتُ والاييستامتُ( من جهة أخرى . 

ي وإلظا الافتقار أما جفاف الريق ومرارة الطعم ، وربما الحرقة في الفم ، فلا تقود أسبابها إلأى الجهاز الذضم

الذرموني وكلما زادت حدة الأعراض ، كلما كانت نسبة إفراز اللعاب ضعيفة ، والجفاف لا يشمل في ىذا 

السن جفاف الفم والريق فقط بل يشمل ) الدهبل( أيضا حيث يظهر ضمور الدهبل وتخف السوائل 

جافة ويعتٍ أيضا جفاف البشرة  الدخاطية في عنق الرحم ويفقد مادة ) الفلوكوجتُ( فتصتَ الاضطرابات

   (00، صفحة 0991)إلؽان بقاعي، والجلد وبالتالي ازدياد التجاعيد في الوجو . 
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 أمراض العضلات والمفاصل : 

في سن اليأس نتيجة التعرق الشديد والتعرض  في مقدمتها الاصابة بالروماتيزم العضلي فهو كثتَ مالػدث

للبرد بسبب الشعور بآلام لستلفة في عضلات ، وزيادة السنة وقد تسبب الإصابة بالقدم الفطحاء ، كما 

أن انعدام ىرمونات الدبيض يؤدي إلى الإصابة بالروماتيزم الدفصلي الدزمن وعلى الأخص في مفصل الركبة . 

 (031، صفحة 0915)أمتُ رولػة، 

 : التغيرات الجلدية

في مقدمتها التًاكمات الذىنية تحت الجلد وتوضعات صبغية ) الألوان ( في بعض الدناطق وكذلك ظهور 

( وعلى  البثور واحمرار العابر ، وتظهر احيانا بعض الدمامل وأكثر من ذلك الاصابة ) بالنملة ، الأكزلؽة

 الأخص في الرأس كما تظهر آلام عند الكعب نتيجة للتجمعات الذىنية فيو . 

 أثر سن اليأس على الصحة النفسية للمرأة :  -3-4-4-4

الشديدة ىرمون الاستًوجتُ وانقطاع  التحولات الذرمونية التي تصاحب ىذه الفتًة الاتخفاضات  

الحيض ، كل ىذه قد يؤدي إلى بعض الدضايقات النفسية ، وىذا على حساب شخصية الدرأة وثقافتها ، 

فمنها من تعتبرىا فتًة عادية تدر بها كل النساء العالم بنفس السمات والخصائص فتحاول أن تتأقلم معو 

 البيت أو العمل ، وفي ىوايتهاالخاصة أو الرياضة التي لظارسها باستمرارىا في نشاطاتها الدعتادة سواء في

تزاولذا بحيث لا يكيفن معو خاصة وأن ىذا السن يقل من وظيفتها الجنسية وىذا ما يؤدي إلى الأزواج إلى 

النفور والابتعاد عنهن ، أما في نظر المجتمع يصبحن عاجزات عن الانتاج للأولاد وىذا ما يولد ليهن حالة 

 لاكتئاب والقلق فتضطرب الصحة النفسية لذن . ا

، لتي تلي انقطاع الطمث لديهاأكد باحثون أمريكيون واستًاليون أن السبب وراء زيادة وزن الدرأة في الدرحلة ا

 س الافراط في الأكل وإلظا قلة لشارسة التمارين الرياضية . لي
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 أثر سن اليأس على الصحة البدنية للمرأة :   -3-4-4-5

وأشارت الدكتورة جنيفر لوفجوى من جامعة واشنطن في سياتل والدكتورة أماندا ساينسبورى ساليس من 

معهد جارفان للأبحاث الطبية في سيدني ، إلى أن العديد من النساء يرتبكن عندما يبدأ وزنهن بالازدياد بعد 

 .  انقطاع الطمث " سن اليأس" ويتقدون أن السبب ىو تغتَ عاداتهن في الأكل

وأوضح الباحثون أن انقطاع الطمث لؼلق تراجها مباشرا وكبتَا لدعدلات النشاطات الجسدية ، فقبل 

الوصول إلى ىذىة الدرحلة تقلص النساء نسبة نشاطاتهم عما كانت عليو مرحلة ما قبل انقطاع الطمث " . 

لف أثرا كبتَا على ويظهر البحث أن الأمر مرتبط بشكل مباشر بتًاجع كميات الأستًوجتُ التي تخ

 الإشارات التي يرسلها الدماغ للجسم . 
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 : اتمةخ

  ،السن  كبار عند من الطبيعي ان يكون ىناك تراجع في القدرات الوظيفية  لدختلف الاعضاءإن  

البدنية وخاصة الذوائية منها لأن لشارستها يعود  لغب أن لا يشكل ىذا عائقا لضو لشارسة ألأنشطةلاكن 

بالنفع الصحي علي الدسنتُ في جميع جوانب الحياة بحيث تتحسن الكفاءة الفسيولوجية و البدنية و النفسية 

 لدى الدسن لشا لؽنحو شعورا بالاستقلالية و عدم الاتكال على الآخرين أو المحيط الدتواجد فيو.

 



 

 

 

 

 

 

 

عــــــــبار ـــــــــــــال لـــصـــــفـــــــــــــال  

عند كـــبـــار الـــــســـــن يــــــــــــدنـــــــبـــــــــاط الـــــــــــشـــــنـــــــــــــال  
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يد دوريا لصحة الانسان كما يوصي بو العر لقد اصبحت لشارسة الرياضة والانشطة البدنية امرا ض: تمهيد

وخصوصا عند  ، تلف  اعاا  الجس لسمن الاخصائتُ في لرال الرياضي والجال الطبي لدا لذاما تاثتَ ىام عل 

كبار السن لدا يصاحب ىذه الدرحفة من تراجع وظيفي لدختلف  أعاا  الجس  ،فالنشاط البدني الدقنن 

يساعد بزفي  من يعض اثار ىذه الدرحفة العمرية الغتَ نرغوبة كما يساعد عفى بذنب الكثتَ من الامراض 

 وخصوصا تفك التي تتلعفق ب قفة الحركة والخمول البدني.
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 : تعريف النشاط البدني -4-1

يعتٍ حركة الجس  بواسطة العالات الذيكفية بدا يؤدي إلى صرف طاقة تتلجاوز ما يصرف من طاقة أثنا  

الراحة ، ويدخل ضمن ىذا التلعري  جميع الأنشطة البدنية الحياتية كالقيام بالأعمال البدنية اليومية من 

لدنزلية ، أو القيام بأي نشاط مشي وحركة وتنقل وصعود الدرج ، أو العمل البدني في الدنزل أو الحديقة ا

بدني رياضي أو حركي أو ترولػي ، وعفيو فالنشاط البدني ىو سفوك يؤديو الفرد بغرض العمل أو التًويح أو 

 (531، صفحة 5991)احمد عبد الفتلاح، العلاج أو الوقاية سوا  كان ذلك عفويا أو لسططا لو . 

 تصنيف أنواع الأنشطة البدنية : -4-2

 الأنشطة البدنية الهوائية :  -4-2-1

ىي الأنشطة  البدنية الدعتلدلة الشدة الذي لؽكن لففرد الاستلمرار في لشارستلها بشكل متلواصل  

أنشطة بدنية تتلميز  يلأكثر من عدة دقائق ، بدون الشعور بتلعب مفحوظ لؽنعو من الاستلمرار فيها ، وى

بوتتَة مستلمرة مثل : الدشي السريع ، والذرولة والجري وركوب الدراجة الثابتلة او العادية ، والسباحة ونط 

الحبل والتلمارين الإيقاعية وما شابو ذلك من أنشطة رياضية مثل : لشارسة كرة السفة ، كرة اليد ، التلنس 

الذوائية إفريقية الأصل تعتٍ استلخدام الأكسجتُ في عمفيات  الأرضي ، الاسكواش ، الريشة الطائرة  وكفمة

إنتلاج الطاقة لفعالات ، وليس لذا علاقة بالذوا  الطفق كما يعتلقد البعض ، ومن الدعروف أن الأنشطة 

ضغط الدم الشرياني الدرتفع ولفوقاية من دا  الذوائية تعد مفيدة لصحة القفب والأوعية الدموية ولخفض 

ك  فيو ، كما أنها تستلخدم بشكل رئيسي في برامج بزفي  الوزن وخفض نسبة الشحوم في السكري والتلح

الجس  ، وتشتَ التلوصيات الصحية إلى أن عفى الفرد لشارسة نشاط بدني ىوائي معتلدل الشدة بدا لا يقل 

 (563، صفحة 1333)منصور، دقيقة في اليوم في معظ  أيام الأسبوع .  33عن 
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 تمرينات التقوية العضلية : -4-2-2

وىي ذلك النوع من التلمرينات البدنية التي يستلخدم فيها مقاومة ضد حركة العالات مثل :  

بسرينات رفع الأثقال ) سوا  الأثقال الحرة ، أو باستلخدام أجهزة الأثقال ( أو التلمرينات السويدية التي 

( ، أو push-up)يستلخدم فيها الجس  أو جز  منو كمقاومة ، مثل : بسرينات الاغط بالذراعتُ 

، وتعد بسرينات تقوية العالات ىذه مفيدة باستلخدام الحبال الدطاطية أو لكرات الطبية أو ما شابو ذلك 

وتكرارىا ، كما أنها مفيدة في تعزيز  مية القوة العافية وبرستُ برمل العالات تبعا لشدة الدقاومة نفي ت

  (29، صفحة 1332)عفيوة،  كثافة العظام والمحافظة عفى كتلفة العالات .

ولشا ينبغي الإشارة إليو ىو أن بسرينات القوة العافية باتت في الآونة الأختَة تكتلسب ألعية قصوى لدى    

تعينو عل لشارسة أوجو حياتو اليومية  ،الشخص الدسن ، ذلك أن تنمية القوة العافية والتلحمل العافي لديو

العظام الذي يزيد انتلشارىا مع بيسر ، كما أن بسرينات القوة العافية تساعد عفى الوقاية من ىشاشة 

التلقدم في العمر ، وتشتَ التلوصيات والإرشادات الصادرة من قبل الذيئات الصحية الدعنية بالطب الرياضي 

، 1331)سلام،  لعالات مرتتُ في الأسبوع لتلحقيق الفائدة الدرجوة منها .اإلى ضرورة لشارسة بسرينات تقوية 

  (93صفحة 

 

 :تمرينات الإطالة-4-2-3

وىي بسرينات بدنية غرضها برستُ مرونة العالات والدفاصل المحيطة بها ، وتسمى بسرينات إطالة لأنها    

ة العافة من خلال مطها ببط  عفى الددى الحركي لفمفصل ، ويستلحسن إجرا  ىذا تؤدي فعلا إلى إطال

النوع من التلمرينات بجميع العالات المحيطة بالدفاصل الرئيسية في الجس  مثل الكتلفتُ والجذع والوركتُ 

ة العافة ببط  إطالوالركبتلتُ ، وينبغي التلنبيو بارورة استلخدام بسرينات الإطالة الساكتلة التي يتل  من خلالذا 
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حتى أقصى مدى حركي لشكن لففصل ، بدون الوصول إلى مرحفة حدوث الألم ، ثم البقا  عند ذلك 

ثواني ( والعودة مرة أخرى لفوضع الابتلدائي ، ثم تكرر ىذه العمفية بدعدل أربع  53-1الوضع لعدة ثواني ) 

   (218، صفحة 1339ع، )الذزاع بن لزمد الذزا مرات . 

 أسس وصفة النشاط البدني :  -4-3

 عند وصفة النشاط البدني ينبغي إتباع أسس تعتلمد عفى عدة عناصر ىي :  

 نوع النشاط البدني :  -4-3-1

متً ؟ وىذا  13أنشطة ىوائية مثل الدشي والذرولة أو غتَ ىوائية مثل الجري السريع مسافة  ىي أي ىل  

الذدف من النشاط البدني ، ففتلحستُ صحة القفب والرئتلتُ أو خفض ضغط الدم ينبغي يعتلمد عفى 

)عصام  لشارسة نشاط بدني ىوائي ، ولتلحستُ العظام وتقوية العالات لؽكن لشارسة بسرينات الأثقال .

  (33، صفحة 1339الحسنات، 

 شدة النشاط البدني : -1-3-2

أي مقدار العب  الدفقى عفى القفب والعالات ، ويتل  تقديره من خلال الدكافئ الأياي أو مستلوى 

 ضربات القفب . 

 ي الوقت الدستلغرق في الأدا  بالدقائق أو الساعات. ا  :مدة النشاط البدني -4-3-3

 أو عدد تكرار الحركة في زمن معتُ.  أي ك  مرة في الأسبوع لؽارس ىذا النشاط ، :تكرار النشاط -4-3-4

 التدرج في الشدة والمدة والتكرار:  -4-3-5

نبدأ بشدة منخفاة وتتلدرج حتى تصل إلى نسبة معينة من الشدة يتل  بها برستُ الصفة الدراد تطويرىا ،   

أيام أسبوعيا ، ثم تزيد الددة  3دقائق ،  53التلدرج في الددة فيمكن أن نبدأ في الأسبوع الأول بالدشي لددة 
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دقيقة يوميا .  36أيام ، وىكذا حتى نصل إلى  8دقيقة في الأسبوع الثاني وتزيد عدد الأيام إلى  13إلى 

 (532، صفحة 1339)عصام الحسنات، 

 :البدني الحمل-4-4

 :البدني الحمل تعريف -4-4-1

 الدختلففة الفرد أجهزة عفى الواقع العصبي و البدني الجهد أو العب  ىو التلدريب الحمل آن ىارا يرى

 ىو او معتُ بدني نشاط لشارسة نتليجة الغددي ،الجهاز التلنفسي ،الجهاز الدوري الجهاز ، العصبي كالجهاز

 بالصورة تقنينو حيث الجس  أعاا  و بأجهزة الوظيفي الدستلوى عفى لفتلأثتَ تستلخدم التي الأساسية الوسيفة

 و البدنية الصفات تطوير عفيو يتلدرب لشا بها الخارجي العمل مستلوى في تقدما بصحبو سوف السفيمة

 يذكر وكما (35، صفحة 1331)كماشة،  يوس ) الإرادية السمات و الخططية القدرات و الحركية الدهارات

 أدائها نظام و الدختلففة البدنية التلدريبات تأثتَ مقدار ىو التلدريب حمل بان انناسفسكي عن البيك عفي

 (32، صفحة 5928)بيك.،  .الددرب لفشخص الناحية عفى

 :البدني حمل أنواع -4-4-2

 البدنية الصفات تطوير أما منها الذدف كان أي تنفيذىا يتل  والتي الدقدمة التلمرينات كل بو يقصد الذي الخارجي الحمل  

 بو يقصد الداخفي الحمل أما، (68، صفحة 1335)حمادة،  الرشاقة و كالسرعة الحركية الصفات أو العافية كالقوة

 يؤدي حيث الدختلففة بأنواعها التلدريبات لأدا  نتليجة الوظيفية الجس  لأجهزة البيولوجية الداخفية التلغتَات مستلوى أو درجة

 الأجهزة فعل ردود في التلغتَات ىذه وتتلمثل منو الانتلها  بعد و التلنفيذ أثنا  جوىرية تغتَات حدوث إلى دائما التلدريب

 يشتَ النفسي الحمل لػص وفيما،   (38، صفحة 5992)البساطي.،  بالجس  الحيوية الكيميا  وقي  العصبية و الوظيفية

 الجس  أجهزة عفى الواقع العب  قيمة من تزيد الدنافسة و بالتلدريب الدرتبطة  الانفعالية الدواق  آن إلى علاوي حسن لزمد

 الدبذول المجهود و الدنافسة مواق  خلال الدبذول المجهود و الاغط مواق  فارق في أكثر بصورة النفسي الحمل يتلاح و



النشاط البدني عند المسنين                                                         لرابعالفصل ا  

67 
 

 اختللاف بالدسؤولية والإحساس الإعلام ووسائل الجهود من الذائل فالك  الدختلففة التلدريب مواق  في الزمن ذلك خلال

 (36، صفحة  5998)علاوي.،  الدتلباينة تأثتَاتها لذا الدباراة و التلدريب أثنا  الدواق  متلطفبات

 : منها رأسية مكونات ثلاث من التلدريب حمل يتلكون: البدني الحمل مكونات -4-4-3

 القوة كمية أو السرعة الدستلوى أو الأدا  في الصعوبة درجة ىو الحمل بشدة الدقصود  :الحمل شدة  -4-4-3-1

 أدا  نتليجة الحيوية الناحية عفى الواقعة الزيادة مدا ىي إذا فالشدة الثقل كمية ازدادت التلدريبي الجمل شدة زادة وكفما

 (31، صفحة 1336)كماشة.،  واحد بدني بسرين

 أو الأدا  ثقل أو مسافة أو عدد عن ويعبر التلدريب لحمل الثلاثة الدكونات احد ىو   :الحمل حجم  -4-4-3-2

 الزمن أو التلمرين أدا  مرات عدد أولا لعا رئيسيتُ بعدين من يتلكون الحمل حج  و البدني الجهد أدا  خلال تكراراتها

 الأزمنة لرموعة أو ذاتو التلمرين تكرار  مرات عدد ثانيا الدستلخدم الثقل أو  عةالدقطو  الدسافة طول أو تنفيذ في الدستلغرق

 (62، صفحة 1335)حمادة.،      تنفيذه في الدستلغرقة

 وىي الواحدة  التلدريبية الوحدة أثنا  والراحة العمل فتًات بتُ الزمنية العلاقة ىي :الحمل كثافة -4-4-3-3

، صفحة 5999)سلامة.،   والغابية سالبيو إلى الراح فتًات تنقس  وقد التلدريب وطريقة والحج  لفشدة طبقا تتلحدد

363) 

 : التدريب حمل درجات -4-4-4

 بسثل و الرياضي الفرد في ( الكثافة الحج  الشدة ) التلدريب حمل مكونات تأثتَ إلى تشتَ درجة " بأنها إبراىي  مفتي يعرفها

 البدنية الفياقة مكونات تنمية في أساسيا دورا تفعب و (33، صفحة 1335)حمادة،  برمفو يستلطيع ما أقصى من مئوية بنسبة

 (38، صفحة 1331)كماشة.،  التلدريب و الدنافسة خلال الحيوية الجس  أجهزة عفى لتلأثتَاتو نتليجة الرياضي لدى الخاصة

 : التلالية الدرجات إلى شدتو و حجمو وفق يقس  التلدريب حمل و    
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 لعدد تكرار مع برمفو الفرد يستلطيع ما أقصى من  %"533-93 من شدتو تتًاوح   :الأقصى الحمل -4-4-4-1

 يتلمكن حتى الحر الحمل درجات من درجة أي في راحة فتًة أي من راحة فتًة يتلطفب وىو مرات 5 -1  الدرات من ضئيل

 الشفا  استلعادة من

 مع برمفو الفرد يستلطيع ما أقصى من %  90 -75 من شدتو تتًاوح  : الأقصى من الأقل الحمل -4-4-4-2

 لاستلعادة الأزمة الفتًة تفك من اقل لكنها نسبيا طويفة راحة فتًة يتلطفب وىو ،مرات  10-6 من ضئيل لعدد تكرار

  .الأقصى الحمل من الشفا 

 الوظيفية الأجهزة عفى الواقع العب  حيث من بالتلوسط تتلميز الذي الحمل ىو  : المتوسط الحمل -4-4-4-3

  مرة  15 -10 لعدد تكرار مع برمفو الفرد يستلطيع ما أقصى من %  75 -50 من شدتو تتًاوح  اللاعب لجس 

 من لعدد تكرار مع برمفو الفرد يستلطيع ما أقصى من % 50- 35 من شدتو تتًاوح  :البسيط الحمل -4-4-4-4

         (36، صفحة 5998)سلامة،  )مرة 15-20

 التمارين البدنية والصحة : -4-5

لا لؼتلف  اثنان عفى ألعية لشارسة الفرد لفرياضة بل عفى العكس اتفق الجميع من مؤسسات وأفراد عفى 

نتلائجها الالغابية ، فهي برافظ عفى كفا ة وعمل العالات والأربطة وحيوية الجهاز التلنفسي ، برستُ 

ة ، كما تساعد الجس  عفى مواجهة الأعبا  بأقل جهد لشكن ، وتكي  الجهاز العصبي مع التلغتَات الخارجي

وحتى في حالة الحمل والوضع لؽكن أن تسه  الرياضة في صحة الأم والجنتُ ىذا فالا عن التلحك  في 

الوزن والاقتلصاد في الطاقة الدستلخدمة وزيادة قدرات الجس  ، ىا  وامتلصاص الغذا  وبذنب الإصابة 

 (1، صفحة 5993)عادل عفي حسن، القفب وارتفاع السكر .  بالأمراض الدزمنة وخاصة

ويساعد التلمرين الدنتلظ  في الوقاية من ألام الظهر عن طريق زيادة قوة العافة وبرمفها وبرستُ الدرونة    

ولقد أوجدت الدراسات حول التلأثتَات الفسيولوجية لفتلمرين أن النشاط الرياضي الدنتلظ  لؽكن أن لػسن ،
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من الدزاج والشعور ابذاه النفس ويقفل من الكآبة والقفق ويساعد عفى التلعامل مع الإجهاد بصورة أفال . 

 (13، صفحة 1333)ماىر أحمد عاص، 

بشكل يؤثر كثتَا عفى مستلوى طاقة الجس  وعدم لشارستلها يسبب لنا  الانشطة البدنية إن لشارسة      

 الخمول وبط  الحركة وإن الحرص عفى لشارستلها يوفر لنا قائمة عرياة من الفوائد 

 منها : فوائد ممارسة  الانشطة البدنية -4-5-1

 (33، صفحة 5993)فوزي الخاري، زيادة مستلوى الطاقة في الجس   -

 شد شكل الجس  .  -

 . .(1331)سلام م.،  توازن ضغط الدم العالي -

 الحد من خطر الإصابة بأمراض القفق . -

 اربزا  الجس  والأعصاب . -

 الدساعدة عفى برستُ الدزاج . -

 الدموية . برستُ الدورة  -

إذ أصبح حاليا لؽكن للإنسان أن يعيش لأطول مدة لشكنة حياة صحية بفال لشارسة الرياضة        

والنشاط الحركي، وقد أثبتلت الدراسات أن التلدريب الدنتلظ  لؽكن أن يؤثر إلغابيا عفى معدل الشيخوخة 

بفال ابذاه الأفراد إلى لدى الإنسان ، وسوف يزداد في الآونة الدقبفة عدد الأفراد فوق عمر الستلتُ عاما 

لشارسة الرياضة بهدف الصحة ولقد تزايدت نسب اشتًاك الدسنتُ في برامج الفياقة البدنية في الآونة الأختَة 

، وذلك لإدراكه  مدى العلاقة التي تربط بتُ النزعة الدتلزايدة لضو الاشتًاك في برامج التلدريب وبتُ ما أثبتلتلو 

 ين البدنية في التلخفي  من إعراض الشيخوخة .الأدلة التي تؤشر فوائد التلمار 
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من لندن من أولى الدراسات التي ألقت الاو  عفى  ( Jeremy Morrisوتعد دراسات ) جتَمي مورس    

حينما لاحظ  ( Coronary Henrt di sease)خطورة قفة النشاط البدني والإصابة بأمراض القفب التلاجية 

ورة ىذا الدرض تنتلشر لدى آلاف السائقتُ غتَ النشطتُ بدنيا، أن خط 5913في لندن ىو وزملائو عام 

 (163، صفحة 1333)أبو العلا أحمد عبد الفتلاح أ.، وعكس ذلك لدى لمحصفتُ الأكثر نشاط بدنيا. 

" إن النشاط البدني ىو العلاج والوقاية لفعديد من الأمراض القاتفة أو التي تسبب العجز للإنسان ،      

ومن ىذه الأمراض أمراض القفب والسرطان والجفطات الدموية وارتفاع ضغط الدم وأمراض الرئتلتُ 

عفمية في لرال الأمراض والسكري وىشاشة العظام وغتَىا ، كما أن ىناك العديد من الدراسات الطبية وال

الوبائية تؤكد عفى وجود دليل قاطع وقوي يؤيد استلخدام النشاط البدني والحركي كأسفوب وقائي وعلاجي 

 (538، صفحة 5991)احمد عبد الفتلاح،  لفعديد من الأمراض السالفة الذكر دون حدوث أي مشاكل جانبية ".

الأنشطة البدنية الدنخفاة الشدة إلى الأنشطة البدنية متلوسطة الشدة مثل الدشي والعمل في  " إن لشارسة   

( وخفض ضغط الدم وخفض وزن LDLطريقة الدنزل يساعد عفى خفض الكولستًول عالي الكثافة )

كما   الجس  وزيادة صرف الطاقة وبرسن القوام والتلخفص من الأرق إلى جانب برستُ الحالة النفسية لففرد ،

أن الأنشطة ابدنية متلوسطة الشدة تساعد عفى برستُ عمل القفب ، ويقتًح أنو لتلحستُ الحالة الصحية 

)احمد مرات في الأسبوع".  3لففرد فانو عفيو أن لؽارس نشاط بدنيا لددة ثلاثتُ دقيقة أو أكثر يوميا وبدعدل 

 (5991عبد الفتلاح، 

 بممارسة النشاط البدني : التغيرات المرافقة للمسنين وعلاقتها  -4-6

ىناك لرموعة من التلغتَات الفسيولوجية والنفسية والعقفية والاجتلماعية بردث لفمسن السفي  والدريض    

عفى حد سوا  ، ول يعتٍ الدرض أن يكون عائقا لدمارسة الأنشطة البدنية ، حتُ ذلك لغب مراجعة 
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الطبيب لفتلأكد من سلامة الدسن فسيولوجيا وحركيا وأخذ نصيحتلو بنوع وشدة النشاط البدني الدراد لشارستلو 

 لتلكون لو فوائد إلغابية وفعالة . 

 وسوف نستلعرض أدناه التلغتَات وعلاقتلها بدمارسة النشاط البدني :

 الفوائد الفسيولوجية للنشاط البدني للمسنين :  -4-6-1

 النشاط البدني على الجهاز الدوري التنفسي عند المسننين :  تأثير -4-6-1-1

( وقد VO2MAXلؽكن التلعرف عفى الفياقة البدنية من خلال قياس استلهلاك الأكسجتُ الأقصى )

مع تقدم السن  %583ينخفض بدقدار ثابت وبنسبة  (VO2MAX) أشارت البحوث الحديثة إلى أن

لكل عقد وىو متلباين بتُ الأفراد ، وبذدر الإشارة إلى أن الأفراد الذين يتلدربون باستلمرار ولػافظون عفى 

في حدوده الطبيعية دون الطفاض لفتًة  (VO2MAX)مستلوى الأنشطة البدنية لػافظون عفى مستلوى 

  (Cunningham.D.A . D.H paterson JJKoval C.M St. Croix A., 1997)زمنية بعقد أو أكثر 

إن لشارسة رياضة الذرولة بانتلظام تفض نسبة الوفيات الدرتبطة بأمراض القفب والشرايتُ، ووجود صفة بتُ 

في لرفة تراجع الوفيات الدبكرة بسبب الإصابة بالسرطان والأمراض العصبية الدعدية، وقال باحثون أمريكيون 

فتلقفص " أبحاث الدورة الدموية " إن التلمرينات الرياضية تؤثر مثفها مثل العقاقتَ عفى الأوعية الدموية 

 (Mc pherson B.D ،5993) لساطر الإصابة بأمراض القفب عن طريق الحفاظ عفى تدفق الدم .

عالات القفص الصدري ، وتنشيط الدورة الدموية في الرئة لشا  في تقويةوتساعد لشارسة التلمارين الرياضية 

 (63,62، الصفحات 5922)الدمنشاري ،عز الدين،  يساعد عفى زيادة كفايتلها في توصيل الأكسجتُ إلى الدم .

ويؤكد الباحث وبالاتفاق مع آرا  العفما  عفى ألعية وضرورة النشاط البدني لفمسنتُ لدا لو من تأثتَ    

إلغابي عفى الجهاز الدوري التلنفسي من خلال المحافظة عفى السعة الحيوية لفقفب والرئتلتُ وضبط إيقاع 
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غط الدم عن الدعدل الطبيعي ىو القفب والدورة الدموية لديه  ، ونعرج ىنا إلى أن ارتفاع أو الطفاض ض

 مشكفة طبيعية يعاني منها ملايتُ الأشخاص وتظهر بشكل أكبر عند الدسنتُ . 

الباحث عفى دور وألعية التلمارين الذوائية كالدشي أو ركوب الدراجة الذوائية ولددة تتًاوح بتُ  ويؤكد     

لدا لذا من أثر إلغابي لفمحافظة عفى معدل الاغط الدموي  أسبوعيامرات  (8-3)دقيقة( وبدعدل  33-81)

 الطبيعي في حال وجود ارتفاع خفي  أو متلوسط لفاغط الدموي عند الدسنتُ . 

الخامفة ىي السبب  الحياةأما فيما لؼص الدىون في الجس  أشارت الجمعية الأمريكي لفقفب بأن    

حيويا في حثية التي أظهرت نتلائجها الطفاضا من الدلائل البرايتُ ، وىناك عدد الرئيسي في زيادة أمراض الش

( في حتُ ارتفعت نسبة الكولستًول العالي الكثافة LDHنسبة الكولستًول القفيل الكثافة ) السيئ ( )

)أبو ( بدمارسة النشاط البدني لدى فئات لستلففة من الدراحل العمرية وحتى الدتلقدمتُ بالسن . LDLالجيد )

 (5921العلا ، عبد الفتلاح، 

الدىون والتي تتلصدر أى   نا لؽكن أن نشتَ إلى دور النشاط البدني في الدسالعة في التلقفيل من خطورةىو    

  مسببات الجفطة القفبية لدى الإنسان وخصوصا كبار السن . 

 تأثير النشاط البدني على القوة العضلية والتحمل عند المسنين :  -4-6-1-2

من المحتلوى العافي في كل عشر سنوات ( % 1 -3) يبدأ الشخص بعد سن الثلاثتُ في فقدان من      

كل عشر سنوات بعد السبعتُ وأكثر الاع  ( %33)مع زيادة أكبر ما بعد الستلتُ لؽكن أن يصل إلى 

 والساقتُ وىي العالات الذامة لكل أنشطتلنا الحركية . يكون في عالات الجدع 

وتساعد التلمرينات عفى زيادة ترابط وتداخل الأنسولتُ في أماكن استلقبالو الدوجودة في خلايا الأغشية     

العافية لشا سهل دخول الجفوكوز لفعالات ويثبت ىذا أن الأنسولتُ ىو الدسؤول عن نقل الجفوكوز أثنا  

 تزيد من تأثتَه. دنية وأن ىذه التلمريناتالتلمرينات الب
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كما أن التلمرينات العلاجية الدقننة تعمل عفى قفة الإصابة بأمراض القفب وتزيد الكفاية البدنية .      

   (62,63، الصفحات 5922)الدمنشاري ،عز الدين، 

الباحث إلى أن الذدف الأساس من النشاط البدني لفمسنتُ غالبا ما يكون لفمحافظة  الطالبويشتَ      

عفى الأجهزة الوظيفية والحصول عفى عالات قوية لتلمكنه  من القيام بالواجبات اليومية وبالتلالي برقيق 

 الدتلعة والتلخفص من الروتتُ اليومي . 

 تأثير النشاط البدني على المرونة عند المسنين :  -4-6-1-3

الطفاض الدرونة لدى كبار السن من الأمور الطبيعية ومستلوى الالطفاض متلباين بتُ الأفراد ، ومع  إن   

نقص الدرونة نتليجة تقدم السن تزداد الروابط البينية في الكولاجتُ بشكل مكث  وىو الروتتُ الدوجود في 

طالتلها لشا يعيق قابفية النسيج لفتلمدد والاستلطالة ، وىناك أياا يؤدي إلى نقص في الأنسجة ويسمح باستل

بروتتُ الألستلتُ لشا يؤدي إلى ضع  خاصية رجوع الأنسجة لوضعها الطبيعي بعد تقفصها ، وعامل آخر 

 يااف إلى ذلك وىو قفة حركة الدسن ، لشا يزيد من نقص الدرونة ، وكل ىذه العوامل تؤثر عفى حركة

الدسن ، وتعوقها وخاصة في منطقة الرقبة والجدع والحوض وتؤدي أياا إلى تهديد توازنو ، ومع تقدم السن 

  (18، صفحة 1331)الطارق لزمد، يقل سمك وغااري  الدفاصل وتتلآكل وتصبح حركتلها مؤلدة. 

 تأثير النشاط البدني على كثافة العظام عند المسنين :  -4-6-1-4

بكثافة العظام مقارنة مع الذين  يتلميزونإن معظ  الرجال والنسا  والذين لؽارسون النشاط البدني باستلمرار 

عام ،  23-33لا لؽارسون حياة يومية نشطة ، وىذه الفائدة تستلمر حتى سن متلأخرة من العمر تصل 

ويتلميز الرياضي المحتًف والذي لػافظ عفى استلمرار النشاط البدني حتى سن متلأخرة من العمر بكثافة 

عظيمة أعفى بكثتَ من الدتلوسط العام للأفراد لنفس الفئة العمرية ، فالتلمرين الدستلمر يقدم إشارة آمنة وكافية 

 (16، صفحة 1333)الكيلاني ىاش ،  .لفمحافظة عفى زيادة كثافة العظام حتى عند الدسنتُ 
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أن النشاط البدني الدقتًن بالغذا  الدناسب ىو من العوامل الدهمة في حياة الدسنتُ   انويرى الباحث    

كمرض ىشاشة العظام ، وبخاصة لدى النسا  كنتليجة لنقص ىرمون الأستًوجتُ ، والذي يقي من 

 الإصابة بدرض ىشاشة العظام لديهن . 

بتُ النشاط البدني وحالات السقوط  وقد أكدت الأبحاث والدراسات أن ىناك علاقة قوية وإلغابية      

الأرض، فمثلا في أمريكا وجد أنو خلال عمل التلمارين الرياضية الجماعية قفت نسبة حدوث السقطات 

  (81,81، الصفحات 5995)النجار عبد الوىاب،  . (%33)الأرضية بالنسبة لكبار السن بنسبة 

وىذا يعطينا صورة واضحة حول ألعية النشاط البدني لإعطا  فصة الاتزان وفاعفية التلآزر والانسجام     

 العافي العصبي من خلال تفاعل الحواس مع المحيط. 

، Pollock .etal ،1333) :التأثيرات الفسيولوجية لكل من التمرينات الهوائية والتقوية العضلية -4-6-1-5

 (23صفحة 
 تمرينات القوة العضلية  التمرينات الهوائية  الفقرة 

   القوة العافية 
   كثافة العظام 
   نسبة الشحوم 

   كتلفة العالات 
   حساسية الخلايا 

   ضربات القفب في الراحة 
   ضغط الدم الانقباضي في الراحة 
   ضغط الدم الانبساطي في الراحة 

   حج  الدم الددفوع من القفب في كل ضربة 
   الاستلهلاك الأقصى الأكسجيتٍ

   معدل الأيض في الراحة 

    انخفاض                     تحسن                         بدون تأثير                        
 التأثيرات الفسيولوجية لكل من التمرينات الهوائية والتقوية العضلية (يوضح07الجدول رقم )
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  :الفوائد النفسية والعقلية للنشاط البدني للمسنين  -4-6-2

أصبحت واضحة لفعيان وكذلك الحالة الفكرية وارتباطها بظاىرتي  إن الاغوط النفسية الدقتًنة بالدسنتُ     

التلذكر والنسيان ، وىذه ظواىر واضحة لدى ىذه الفئة ، ومن ىنا يبرز دور النشاط البدني الذي يرمي إلى 

سي استلقرار نفسي واستًخا  وبررر من التلوتر العصبي والابتلعاد عن العزلة والانطوا  وبالتلالي يعزز التلوازن النف

 لكبار السن . 

ويشتَ )مكولي وآخرون( عفى ضرورة اختليار علاقة النشاط البدني بالعناصر الالغابية لفحالة النفسية     

لتلقدير الذات وفعاليتلها والحالة الصحية والعقفية العامة ، وتم التلوصل إلى علاقة إلغابية بتُ النشاط البدني 

  (Mc Aulay E.Mihak S.L & Bane, 1997)والحالة الصحية بغض النظر عن نوع النشاط البدني . 

ويشتَ براين إلى أن العقاقتَ لا تعطي وعودا حقيقية لتلطور الصحة وبفوغ الاستلقلالية كما تفعفو           

 (Bryan . William, 2004) التلمارين الرياضية لكبار السن بصورة عمفية .

 الفوائد الاجتماعية للنشاط البدني للمسنين :  -4-6-3

إن الفوائد الاجتلماعية الجمة لذؤلا  الدسنتُ ىي نتلاج النشاط البدني كما أسففنا ونتلوق  ىنا لنبرز      

 الفوائد الاجتلماعية عند كبار السن من جهة والمجتلمع المحيط به  . 

إن الرياضة لا تعود عفى كبار السن بفوائد بدنية فحسب بل إلى فوائد نفسية واجتلماعية أى  بكثتَ من     

)خفيل سمعية، تفك البدنية التي بذعفه  يشعرون بثقة أكبر في قدراته  ويشعرون بأنه  يسيطرون عفى حياته  . 

1332) 

وبذدر الإشارة بأن الخدمات التًولػية والرياضية الدقدمة لفمسنتُ لا تعتٍ قاا  وقت الفراغ فقط بل ىي    

وسيفة لؽكن من خلالفها برستُ صحة الدسنتُ البدنية والنفسية والاجتلماعية لشا سيؤثر إلغابيا عفى نظرة 

 الدسنتُ لأنفسه  والمجتلمع حولذ  . 
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  :للمسنين  النظام الغذائي المناسب -4-8

لغب الاىتلمام بالنظام الغذائي الخاص الدناسب لفمسنتُ مع النشاط البدني ، لأنهما لؽثلان كفتي ميزان    

يفتًض أن يكونا مستلوى مناسبا كحد أدنى ، والعلاقة بينهما مقرونة بالدداخلات والدخرجات حتى يكون 

لفقيام بالدتلطفبات الدتلباينة لدى ىذه الشرلػة ذات لدينا توازن ولزافظة عفى بنا  فسيولوجي لؽكن الوثوق بو 

  (518، صفحة 1353)نشوان عبد الله نشوان،  الخصوصية في مفرداتها وطبيعتلها .

إن كبار السن لػتلاجون إلى ضع  الوقت الذي لػتلاجو صغار السن لامتلصاص وجبة لزتلوية عفى الدىن    

من  (%33)ة ، ولذلك ينبغي ألا يتلجاوز السعرات الدأخوذة من الدىن بالنسبة لكبار السن بنسبة مرتفع

الاحتلياجات السعرية اليومية الكفية وذلك باستلخدام الفحوم البياا  كالدواجن والأسماك و البقوليات  

 (21، صفحة 1335)حسن زكي لزمد، كأغذية بديفة لفح  الأحمر مثلا . 

 :وكبار السن التمارين البدنية-4-9

 التمارين الرياضية المناسبة لكبار السن : -4-9-1

وذلك  يصبح أحوج ما يكون إلى التلمرينات الرياضية والنشاط البدني كفما تقدم بو العمر،  الإنسانإن    

عفى عكس الفكرة الشائعة التي تشجع كبار السن عفى الخفود لفراحة والاستلسلام ، فالفكرة التي تقول أن 

لشارسة الأنشطة والتلدريبات الرياضية النشاط ظاىرة شبابية فقط ىي فكرة مغفوطة ، ففي وسع كبار السن 

ناسبة من حيث مدة تفك التلدريبات شطتلها الرياضية الدن، ولضن نعف  أن لكل مرحفة عمرية بسريناتها وا

ة بذاربه  والتي من خلالذا يتلاح نية الذين نقفوا خلاصونوعيتلها وذلك وفق آرا  خبرا  الطب والفياقة البد

 (1332)لزمد حامد،  .لستلف  الدراحل العمرية  لنا كيفية الحفاظ عفى الفياقة البدنية في
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 :لمقاومة الشيخوخة  تمارين البدنيةال -4-9-2

فانو بالإمكان تغيتَ بيولوجية العالات لتلتلمكن من أدا  إذا كانت الشيخوخة  أمرا حتلميا لا مفر منو   

دورىا بحيوية ونشاط حتى الأنفاس الأختَة ، ويؤكد خبرا  الصحة عفى أن تفك التلحسينات الفسيولوجية 

عاما لفورا  ،  51إلى  53لشكنة لا عن طريق الأدوية أو الدنشطات ، بل عن طريق لشارسة التلمارين من 

قوة وصلابة العالات ، وخاصة عند الدسن ، حيث ثبت أن لشارسة ثلاث وحدات حيث تزيد الحركة من 

 / %13إلى  %53تدريبية في الأسبوع باستلمرارية لددة ثلاثة أشهر تزيد من قدرة العالات بنسبة تصل من 

 ىناك أنواع ثلاثة من التلمارين في المحافظة عفى أفال نوعية لشكنة لفحياة وىي : 

 الذوائية .  التلمرينات  -

 .التلمرينات اللاىوائية   -

 بسرينات الدرونة .   -

وببساطة فانو ينبغي أن تتلنوع التلمرينات بتُ التلمرينات الذوائية واللاىوائية  والدرونة الدفصفية والإطالة العافية 

درة العالات الدموية والجهاز التلنفسي وتزيد التلمرينات اللاىوائية ق، فالتلمرينات الذوائية تكي  الدورة 

الأمر الذي يساعد عفى الوقاية من مشاكل الدفاصل من الإصابات أما بسارين الدرونة فتلحول دون تصفب 

الدفاصل وقد أظهرت البحوث أن تصفب الدفاصل وأوجاعها التي ترافق الشيخوخة غالبا ما تأتي عن إلعال 

ال التلمرينات الذوائية وركوب الدراجة التلمرين وليس عن دا  إلتلهاب الدفاصل ، ويعتلبر الدشي السريع أف

   (512، صفحة 5991)احمد عبد الفتلاح، التلجدي  والسباحة .  آلةالثابتلة وبرريك 

 ,D.A)دقيقة من التلمرينات الرياضية الدعتلدلة لددة خمس مرات أسبوعيا .  33مدة التلمرينات      

PATERSON, & ST.Croix, 1997) 

 



النشاط البدني عند المسنين                                                         لرابعالفصل ا  

78 
 

 طريقة المشي الصحيحة :  -4-9-3

في حركة الدشي ، وكذلك لغب بذنب التًاخي في حركة الدشي يفزم أن يتلفه  الدسن  الاقتلصادلغب    

أو الحركة الزائدة، وفي نفس الوقت لػافظ عفى انتلصاب  التلشنج أسفوب الدشي الصحيح بحيث يتلجنب 

 . خطوة مشي في الدقيقة 513القوام وعدم التًاخي أثنا  الدشي، وعادة يفتًض أن يؤدي الدسن 

للأمام  شاط القدمتُالقامة في الصالة بحيث تكون أم اعتلداليتل  التلدريب عفى الدشي مع المحافظة عفى     

والنظر للأمام وعدم التًاخي ، وفور أن يعفن الددرب الدشي في شكل دائرة داخل الصالة يقوم كل  دائما

عفى أن يتل  الحساب عفى احد القدمتُ ) اليمتٌ أو  وات التي يؤديها أثنا  الدشي طمسن بحساب عدد الخ

لفملاحظات السابق  دقيقة( مع مراعاة أن يتل  الدشي وفقا)اليسرى( في حتُ يقوم الددرب بحساب الزمن 

 513ذكرىا عن الدشي السفي  ، يكرر أدا  الدشي عفى أن لػاول كل مسن أن يصل بعدد خطواتو إلى 

خطوة عفى حساب الأدا  السفي   513مراعاة أن لا يكون برقيق معدل خطوة في الدقيقة ، وىذا ويفزم 

لحركة الدشي ، ىذا ويلاحظ أنو من أى  فوائد الدشي ىي التلهيئة البدنية لفجس  كفو ، كما لغب مراعاة 

 (29، صفحة 5993)أبو العلا أحمد عبد الفتلاح م.، التلنفس الطبيعي أثنا  الدشي . 

  (511)صفحة  للمسنين :الصلاة خير رياضة  -4-10

عندما نتلأمل في صفة التلمارين البدنية الدعطاة لكبار السن لصدىا ترتكز أولا عفى الدشي وىذا الدشي      

لؽارسو الدسف  من كبار السن خمس مرات في اليوم ، ولصد أن ىناك عدة بسارين رياضية خفيفة ينصح كبتَ 

و ينصح بدمارسة بسارين لفيدين السن بدمارستلها ومعظمها لا بزرج عن بسارين متلشابهة لحركات الصلاة ، فه

وىو لؽارسها في رفع اليدين في الصلاة وبتلمارين الجدع ، وىو لؽارسها في الركوع والسجود وبتلمارين لفرجفتُ 

 ، وىو لؽارسها في النزول والقيام بتلمارين الرقبة وىو لؽارسها في التلسفي  . 
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مة لشا يبعد عنو لساطر الإصابة بنوبات الذبحة والصلاة برفظ صحة قفب كبتَ السن وأوعيتلو الدموية سفي    

 الصدرية ، وكذلك حفظ صحة الأوعية الدموية وخاصة الدغذية لنسيج الدماغ .

ولؽكن القول أن الفوائد الجمة لفصلاة عفى الدسنتُ قبل كل شي  وسيفة اتصال مع الله عز وجل وتفريغ     

اجد ، وجوانب صحية متلعددة مرتبطة بالسفسفة وتنفيس عن الذات وتواصل مع الأقران من رواد الدس

 (511، صفحة 1353)نشوان عبد الله نشوان، الحركي التي يقوم بها الدصفي عفى وجو الخصوص . 

 بعض الإرشادات التدريبية للمسنين :  -4-11

أصدرت منظمة الفياقة والجري الأمريكية بعض الإرشادات الخاصة لأفراد الدتلقدمتُ بالسن والخاصة     

 بطريقة تدريبه  وندرجها أدناه : 

شامل )فحص الإجهاد( قبل بد  التلمرين ، ويشمل برفيل العوامل والدخاطر  إجرا  فحص بدني -

 اض القفب والشرايتُ ( .لإصابات الفرد الدسن )خاصة التي تؤشر عفى وجود أمر 

 عدم إلعال الإحما  والاستًخا  بعد كل فعالية لدنع إصابة الدفاصل .  -

البد  بالتلدريب ببط  والتلوق  عند الشعور بالتلعب والرغبة بالتلوق  ولغب ترك التلمرين لذذا اليوم  -

 لفمحافظة عفى معنويات عالية . 

دقيقة (  33-13الرئتلتُ والأوعية الدموية تعمل لددة )التلمارين الأكسوجينية ىي الأفال لأنها بذعل  -

باستلمرار ، كذلك لشارسة بعض النشاطات الأوكسيجينية مثل ) الستَ الطويل ، والنزىة والعمل في 

 الحديقة ( وغتَىا تعوض عندما لا يستلطيع الدسن ولأسباب مرضية لشارسة التلمارين الأوكسيجينية . 

ستلعادة الحيوية بعد كل بسرين ، وعند الشعور بالألم الشديد ترك التلدريب إعطا  فتًة من الاستًخا  لإ -

 والتلعويض عنو بالدشي الدعتلدل بشكل يومي . 



النشاط البدني عند المسنين                                                         لرابعالفصل ا  

80 
 

التلدريب بشكل جماعي أو مع فرد آخر لفحفاظ عفى الدافعية الدعنوية ويتلحقق ذلك ضمن الدراكز  -

 الصحية التلخصصية لفمسنتُ . 

رك وحدة تدريبية أو أكثر بتُ الحتُ والآخر لا يؤثر ذلك عفى الفياقة أدا  التلمرين بانتلظام وحتى عند ت -

البدنية ولكن ينخفض مستلوى الفياقة البدنية بعد ترك التلمرين لفتًة أسبوعتُ ولا يعود إلى معدلو الطبيعي 

 (81، صفحة 1332)خفيل سمعية، شهورا (  1-3)إلى بعد  
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 : خاتمة

توجد نظرية عفمية متلداول بتُ الاطبا  والاخصائيتُ الرياضيتُ والفزيولوجيتُ تقول: لفمحافظة عفى صحة 

جسمك والحصول عفى قوام رشيق عفيك بدا يفي : " ثلاثتُ ، خمسة ، صفر" ومعتٌ ىاتو الاعداد ىي 

في الاسبوع، خمسة انواع من الخار تاكل في  ،ثلاثتُ دقيقة من الدشي السريع يوميا او عفى الاقل ثلامرات

اليوم وذلك من اجل التلغذية الجيد الغنية بالفيتلامينات والاملاح الدعدنية والالي  النباتية ،وصفر يقصد بها 

، وىذه الحكمة ان دبت عفى شئ  الظا تدل عفى العية لشارسة الرياضة والانشطة البدينة  عدم التلدختُ "

ئية لفائدتها الكبتَة لفصحة وملائمتلها لجميع الدراحل العمرية ولستلف  الحلات خصوصا الانشطة الذوا

  الصحية والدرضية .

 



 

 

 

 

 

 

 

ـــــــــثـــــــــــــانـــــــــــياب الــــــــبـــــــــــــال  

ةقييبــــــــــطـــــــــــتـــــــــــة الـــــــــــــــدراســـــــــــال  

 

 



 

 

 

 

 

 

ل الأول ـــــــــصــــــــفــــــــــــــــال  

ةــــيــــدانــــيــــمـــال هراءاتـــــث واجــــــــحـــــــبــــة الـــيــــجــــهـــــنــــــم   



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية الفصل الأول                                               

82 
 

 

تحتاج على منهجية علمية للصوؿ الى اىم نتائج البحث ، مهما كانت اتجاىتاىا وانواعها البحوث العلمية إف  : تمهيد

جديدة ، اف طبيعة مشكلة البحث ىي التي تحدد لنا منهجية  قصد الدراسة وبالتالي تقدلَ وتزويد اتظعرفة العلمية باشياء

العلمية التي تساعدنا في معاتصتها ،واتظوضوع الذي تؿن بصدد دراستو يحتاج الى كثتَ من الدقة  والوضوح في عملية تنظيم 

لى اىم اتططوات مفادىا واعداد واجراء اتططوات الاجرائية اتظيدانية للخوض في تجربة البحث الرئيسية ،وبالتالي الوقوؼ ع

التقليل من الاخطاء واستغلاؿ اتصيد للوقت واتصهد ، انطلاقا من اختيار اتظنهج اتظلائم تظشكلة البحث وطرؽ اختيار عينة 

 .البحث الى انتقاء الوسائل والادوات اتظتصلة بطيعة تجربة البحث
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         منهج البحث :   -1-1

)عمار إف اتظنهج في البحث العلمي يعتٍ تغموعة من القواعد والأسس التي يتم وضعها من أجل الوصوؿ إلى حقيقة معينة 

الباحث على اتظنهج التجريبي بغية اتؾاز بحثو على تؿو  الطالبعتمد احيث  (89، صفحة 1995بحوش و تػمد نبات، 

تػمد موسى أف اتظنهج التجريبي ىو من أنسب اتظناىج العلمية اتظستخدمة في تحديد أسباب الظاىرة أفضل ، ورأي 

الباحث إلى استخداـ  الطالب، وفي ىذا الشأف يتطرؽ (18، صفحة 2000)عثماف ـ.، حة وإيجاد حلوؿ تعا و اتظطر 

وسائل ترع اتظعلومات كالزيارات اتظيدانية واتظقابلات الشخصية مع بعض اتطبراء واتظختصتُ من أجل التحكيم والوقوؼ 

 اقتًاح تغموعة من التمارين البدنية . ) نشاط البدلٍ ( على صحة الأدوات اتظستخدمة واقتصرت العملية التجريبية على 

 الرياضي البرنامج تطبيق ثم القبلي القياس بإجراء الواحدة المجموعة ذو التجريبي التصميم الباحث استخدـ الدراسة ىذه وفي

  البعدي القياس اجراء بعدىا و

 مجتمع عينة البحث :  -1-2.

حصر تغتمع  إمكانيةضرورة عند عدـ  أنهاتعتبر العينة في البحوث التجريبية واتظسحية أساس لا مفر منو اعتبارا على 

" الوقت ، الكلفة والصعوبة يجعل الاستقصاء حوؿ جزء من المجتمع  Angersالبحث كلو وفي ىذا الصدد يقوؿ أتؾرس "

 (26، صفحة Angers ،1997) . أمر تػتوـ

ويعرؼ عبد العزيز فهمي العينة على أنها " معلومات من عدد من الوحدات التي تسحب من المجتمع الإحصائي موضوع 

  (95، صفحة 1998)فهمي،   الدراسة بحيث تكوف تؽثلة تدثيلا صادقا لصفات ىذا المجتمع .

نساء  10, وقد شملت عينة البحث على  دار الاشخاص اتظسنتُتدثل تغتمع البحث في تغموعة من الأشخاص اتظسنتُ 

 سنة .  65-55مسنات تتًاوح أعمارىم من 

 وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية . 

 مجالات البحث :  -1-3

 المجال الزمني :  -1-3-1
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 أساسية : لقد امتدت فتًة العمل التجريبي على ثلاث مراحل   

 :الاختبارات حسب الأغراض اتظراد قياسها وامتدت منعن : فتًة البحث  المرحلة الأولى

 .  2013-11-10إلى غاية  14-10-2013 

 :: وتدثلت ىذه اتظرحلة في تطبيق التجربة الاستطلاعية وامتدت من المرحلة الثانية

 .  2013-11-30إلى 20-11-2013 

 :: وتدثلت ىذه اتظرحلة في تطبيق التجربة الأساسية وامتدت من المرحلة الثالثة

 . 2014-05-05إلى غاية  05-12-2013 

 الاختبارات القبلية :  

-12-( 03-02)  الاختبارات والقياسات القبلية لعينة البحث في قاعة رياضية داخل اتظركز وذلك في الأياـ إجراءتم    

 الباحث إلى تقسيم الاختبارات والقياسات إلى تػطتتُ رئيسيتتُ كما يأتي :  الطالب وقد عمد 2013

 . 2013-12-02:  اليوم الأول

 : الفترة الصباحية

  . قياس الوزف 

  . قياس الطوؿ 

    .والانقباض (  الانبساطي)  الضغط قياس

 .2013-12-03:  اليوم الثاني

 : الفترة الصباحية
  قياس الثنيا اتصلدية. 
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 الاختبارات البعدية : 
تم إجراء الاختبارات والقياسات البعدية في نفس القاعة التي أجريت فيها الاختبارات والقياسات القبلية وذلك في الأياـ 

الباحث إلى تقسيم الاختبارات البعدية تػطتتُ رئيستتُ كما في  الطالبوكذلك عمد  5-2014 -(05-06)
 الاختبارات القبلية وبنفس التشكيلة . 

  :المجال البشري  -1-3-2

 10بلغ عددىن   سنة حيث 65-55تدثلت عينة اتظختبرين الذي استهدفهم البحث في نساء تتًاوح أعمارىم بتُ   

 نساء يدثلن العينة التجريبية . 

 :المجال المكاني  -1-3-3

 . تيارتأتؾز البرنامج اتظقتًح بدار اتظسنتُ لولاية  

 : الضبط الإجرائي للمتغيرات  -1-4 

إف أي موضوع من اتظواضيع اتطاضعة للدراسة يتوفر على متغتَين أوتعما متغتَ مستقل والأخر اتظتغتَ التابع ، إضافة إلى   

 اتظتغتَات اتضرجة . 

  : المتغير المستقل 

ىو الأداة التي يؤدي التغتَ في قيمتها إلى إحداث التغتَ وذلك عن طريق التأثتَ في   :تعريف المتغير المستقل  - أ

  قيم متغتَات أخرى ذات صلة بػ ر .

 . النشاط البدلٍ اتظعتدؿ الشدة ىو  : تحديد المتغير المستقل  - ب

  المتغير التابع:  

ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعوؿ تأثتَ قيم متغتَات أخرى ، بحيث أنو كلما أحدث   :تعريف المتغير التابع  - أ

 (76، صفحة 1997)نوار تغيد الطالب، تعديلات على قيم اتظتغتَ اتظستقل ستظهر النتائج على قيم اتظتغتَ التابع . 

 ،ونسبة الشحوـ في اتصسم  الدموي الضغط:   التابع المتغير تحديد-1-ب
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  المتغيرات الحرجة : 

)سنوسي عبد الكرلَ، ىي تريع اتظتغتَات التي من شأنها التأثتَ على نتائج البحث . تعريف المتغيرات المحرجة : -

  (104، صفحة 2011

  الضبط الإجرائي للمتغيرات المحرجة : 

للمتغتَات قصد التحكم فيها من جهة وعزؿ بقية اتظتغتَات من جهة أخرى ، كما إف الدراسة اتظيدانية تتطلب ضبطا    

يذكر تػمد حسن علاوي وأسامة كماؿ راتب " يصعب على الباحث أف يتعرض على اتظسببات اتضقيقية للنتائج بدوف 

  (243، صفحة 1987)تػمد حسن علاوي أسامة كامل راتب،  تؽارسة الباحث إجراءات الضبط الصحيحة .

 الباحث على ضبط متغتَات البحث والتي تدثلت فيما يلي : الطالب   وانطلاقا من ىذا الاعتبار عمل

 . خاصة طبية عيناية الى تحتاج التي اتضرجة اتضالات استبعاد-

 اتظدخنتُ غتَ من العينة افراد تريع-

تم اختيار الاختبارات بعد الاطلاع على تغموعة من اتظصادر وعلاوة على ذلك اعتمدنا على تغموعة من الدكاترة  -

 والأساتذة ، كما قاـ الباحث على تطبيقها . 

 لقد قاـ الطالب الباحث بمراعاة عدـ تغيتَ وسائل القياس اتظستخدمة خلاؿ مراحل التنفيذ للاختبارات القبلية والبعدية  -

 اعاة تجانس العينة من حيث الطوؿ والوزف والسن . مر  -

 سهلة ولا تتطلب إمكانيات ضخمة أو معقدة .  كلها كانت  الاختبارات اتظستخدمة -

 . ،باركينسوف ، الزىايدر كما تم استبعاد اتظصابتُ بأي مرض مثل ، السكر  -

 كاف أفراد العينة التجريبية من نفس اتصنس ) نساء( .  -

، جهاز قياس طبيمن سلامة العتاد اتظستخدـ ) عداد إلكتًولٍ ، ميزاف ، شريط متًي  بالتأكد الباحثالطالب قاـ  -

 ( . كاليبرالضغط ، جهاز قياس معدؿ النبض ،

   نساء  4بإبعاد الأشخاص الذين أجريت عليهم التجربة الاستطلاعية والبالغ عددىم  الباحثالطالب قاـ  -
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  القبلية والبعدية للعينة .توحيد توقيت ومكاف إجراء الاختبارات  -

تويحد نوعية شرب اتظياه للعينة يلة مدة التجربة الرئيسية حيث اختًنا نوعية اتظياه التي تحتوي اقل كمية من ملح  -

 ملغ /لتً 7.7الصوديوـ )ملح الطعاـ (حيث اختًنا مياه "شركة ميلق للمياه اتظعدنية  "التي تحتوي على 

ملغ/  85مياه سعيدة -ملغ/لتً 15.8وىذه كمية ملح الصوديوـ اتظوجودة بانواع اتظياه الاخرى التي تفادينها _مياه إفري 

 ملغ /لتً  145مياه موزاية –لتً 

،وىاتو عينة عن بعض الاطعمة التي تتناسب مع تظرضى الضغط  توحيد وجبات الغذاء طيلة مدة اجراء التجربة  الرئسية -

 تخفيض نسبة الشحوـ في اتصسم الدموي  و 

 وقد حددها الاطباء في التعليمات الآتية :

 الممنوعات : -1

 الباذتؾاف . -البطاطس–الاتشاؾ –الفراخ  –المحمرات بالسن او الزيت وتشمل : اللحوـ -

والكيك وغتَىا من اتظعجنات ،  اتضلويات الشرقية كالبسبوسة والكنافة والبقلاوة وكذلك اتضلويات الغربية كا اتصاتوة-

 خصوصا ما أضيف إلى ىذه اتظخبوزات الاضافات الاخرى كاقشدة واتظكسرا والسكاكر وغتَىا .

 اتصيلاتي من اتظمنوعات التي يجب أف تؿذر منها -

 الفوؿ السودالٍ–اتظكسرات –اتضلاوة الطحينية –اتظايونز –اللحوـ اتظدىنة –الامتناع كلية عن الزبدة 

 .تناوؿ اتظشروبات الغازية وتقليل شرب القهوة والشاي في الصباح وومنع تناوتعما في اتظساء منع  

 المسموح به :-2

 السمك–الارانب  –اللوحوـ البيضاء )الفراخ( وخصوصا الصدر -

 الطعاـ اتظطبو او اتظسلوؽ في صواف او براـ او مصنع -

 الفاكهة في حدود ثلاث تذرات يوميا حسب اتظوسم .-

 ملاعق أرز أو معكرونة ( 3رغيف ونصف يوميا على الاكثر )كل ربع رغيف يعادؿ -

 سلطة خضراء دوف حدود ذات الولاف متعددة )خس ،طماطم،خيار،جزر جرجتَ ،بقدونس(-
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تعتبر الأدوات التي يستخدمها الباحث في ترع البيانات اتظرتبطة بموضوع البحث من أىم  :أدوات البحث  -1-5

  (2006)عطاء الله أتزد،  وتعتبر المحور الأساسي والضروري في الدراسة .اتططوات 

  المصادر والمراجع العربية والأجنبية : 

قصد الإحاطة الكلية والإتظاـ النظري بموضوع البحث قاـ الطالباف بالاعتماد على كل ما يتوفر لديو من مصادر ومراجع 

 .  العربية والأجنبية ، زيادة على المجلات وشبكة الانتًنت كما تم الاستعانة والاعتماد على الدراسات السابقةباللغتتُ 

  المقابلات الشخصية : 

وىي تػادثة موجهة يقوـ بها الفرد مع آخر أو مع أفراد بهدؼ اتضصوؿ على أنواع من اتظعلومات لاستخدامها في    

 ا في عمليات التوجيو والتشخيص . البحث العلمي أو الاستعانة به

وفي ىذا السياؽ قاـ الطالب الباحث بلقاءات شخصية مباشرة مع تغموعة من الدكاترة والأساتذة بغرض الأخذ بآرائهم 

 والاستفادة من خبراتهم في اتؾاز ىذا البحث العلمي على تؿو أفضل وىم كالآتي :

 مستغالً والرياضية البدنية التًبية معهد ب الطبيب دلالي استاذ . 

 مستغالً والرياضية البدنية التًبية معهد ب الطبيب بن قادة استاذ  . 

 مستغالً والرياضية البدنية التًبية معهد ب الطبيبة ىواري استاذة  . 

 ًالطبيب مالكي استاذ ب معهد التًبية البدنية والرياضية مستغال . 

   .مستغالً  والرياضية البدنية التًبية معهد حجار رئيس قسم التدريب الرياضيد. 

 كوتشوؾ سي تػمد.  د. 

 .أ .ميم تؼتار 

 والقياسات  الاختبارات : 
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ن أىم الوسائل استخداما في تغاؿ التدريب الرياضي خاصة في البحوث التجريبية ، فهي من أتؾح الطرؽ للوصوؿ إلى م

نتائج دقيقة ، وعليو اعتمد الطالب على بطارية مقننة تقيس اللياقة البدنية اتظرتبطة بالصحة  لدى عينة البحث إضافة إلى 

 للتًشيح . دراسة ، كما تم عرض ىذه الاختبارات على اتطبرات بعض القياسات الوظيفية اتظرتبطة بموضوع ال

 من أجل تفادي الأخطاء وكشف جوانب وصعوبات البحث: لتجربة الاستطلاعية ا  . 

 والذي تػتواه يضم تغموعة من الاختبارات اتظقننة عرضت على الأساتذة  : استمارة استطلاع آراء الخبراء

المحكمتُ للأخذ بآرائهم حوؿ أنسب الاختبارات التي تقيس بصدؽ وثبات وموضوعية اتظتغتَ التابع اتظراد قياسو 

 واتظتمثل في عناصر اللياقة البدنية اتظرتبطة بالصحة . 

التمارين البدنية اتظنتقاة على أسس علمية من حيث الشدة واتضمل  ىو تغموعة من :المقترحالبرنامج الرياضي 

 والراحة وخصائص اتظرحلة العمرية.

  الأجهزة المستخدمة:  

  . )جهاز لقياس الوزف ) ميزاف طبي 

  . ساعة توقيت 

  لقياس الطوؿلقياس طبي  جهاز  . 

   . جهاز لقياس ضغط الدـ 

  شريط قياس طبي لقياس تػيط اتطصر 

 Haperpenden –Skinfold Caliper 

 : الوسائل الإحصائية 

 من أىم الوسائل الإحصائية اتظستعملة في ىذا البحث ىي : 

  . النسبة اتظئوية 

  . اتظتوسط اتضسابي 
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  . الإتؿراؼ اتظعياري 

  البسيط لبتَسوف . معامل الارتباط 

  . الصدؽ الذاتي 

  . معامل الالتواء 

 لعينتتُ مرتبطتتُ .  اختبار ت ستيودنت 

 :الفريق المساعد -

تقرر أيضا من الذي سيقوـ  أفعند تخطيط البحث لا يقوـ الباحث فقط بتحديد ما الذي سوؼ يحدث،بل يجب    

كاف زميلا أو مدربا   بالتنفيذ. فأي فرد يقوـ بمعاونة الباحث بأي طريقة فانو بذلك حقيقة يساعد في إدارة البحث سواءا

 .(41، صفحة 1987)علاوي،  فينبغي اعتباره مساعدا للبحث

 تكوف الفريق اتظساعد من:  

 طبيب اتظركز. -

 ( تؽرضتُ باتظركز  04اربعة )  -

 الأخصائية الاجتماعية. -

  :الدراسة الاستطلاعية  -1-6

اتباعا للمنهجية العلمية في إجراء البحوث وقصد الوصوؿ إلى نتائج دقيقة ومضبوطة للاختبارات واعطاء مصداقية      

 متكونة على التجربة الاستطلاعية حيث أشرفا بنفسيو على إجراءىا على عينة الباحث وموضوعية للبحث وقف الطالب

تم  تيارتاتظسنتُ بولاية  الاشخاص  سنة ( بدار65و55) أشخاص مسننتُ ) نساء تتًاوح أعمارىم ما بتُ 04من 

 .  اختيارىم بالطريقة العشوائية وفيما بعد تم استبعادىم من التجربة الأساسية

 الباحث في ىذه الدراسة تغموعة من الاختبارات وىي كالتالي : الطالب استخدـ أدوات الدراسة : -1-6-1

 : الجسمية الاختبارات -1-6-1-1



 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية الفصل الأول                                               

91 
 

 الوزف .  قياس 

  قياس الطوؿ 

  قياس الثنيا اتصلدية  . 

 مؤشر كتلة اتصسم. قياس 

 قياس تػيط اتطصر  

 الاختبارات الفسيولوجية : -1-6-1-2\

  الضغط الدموي 

 :   الاستطلاعية الغرض من الدراسة -1-6-2

طريقة  تظعرفة الطريقة السليمة والصحيحة لإجراء الاختبار اتظستخدـ في البحث والوصوؿ إلى أفضل 

الباحث إجراء تجربة  الطالب لإجراء الاختبارات وتهيئة الظروؼ التي بدورىا إلى نتائج مضبوطة لا بد على

التجربة فيما  ىذه استطلاعية على عينة من اتظسنتُ قصد بلوغ أىداؼ البحث اتظنشودة وقد تجلت أغراض

 يلي : 

  بدورىا إلى اتضصوؿ على نتائج صادقةالوصوؿ إلى أفضل الطرؽ لتطبيق أدوات البحث التي تؤدي.  

  ديها . االباحث خلاؿ الدراسة الأساسية وذلك من أجل تفالطالب د تواجو قمعرفة اتظشاكل والصعوبات التي 

  الضغط الدمويتحديد أنسب الاختبارات لقياس  . 

 نسبة الشحوـ في اتصسم لقياس الاختبارات أنسب تحديد 

  . معرفة مدى تناسب الاختبار لعينة البحث 

  . معرفة كفاءة الفريق اتظساعد في تنفيذ الاختبارات 

  قياس صلاحية الاختبارات اتظراد استعماتعا في التجربة الأساسية تظعرفة صدؽ وثبات وموضوعية الاختبارات حتى

 يكوف تعا ثقل علمي . 
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  . تحديد الوقت الكافي لإجراء الاختبار من طرؼ العينة اتظختبرة 

  . التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات في ظروؼ حسنة 

  . التأكد من سلامة الأجهزة والأدوات اتظستخدمة 

 : الاستطلاعية إجراءات الدراسة  -1-6-3

تم القياـ بالتجربة الاستطلاعية داخل قاعة تؼصصة للرياضة حيث قاـ الباحثاف بشرح مبسط عن كيفية إجراء وستَ      

 الاختبار وتم ذلك على مرحلتتُ : 

 .صباحاد  30و 10على الساعة  2013-11-20تدت اتظرحلة الأولى من تنفيذ الاختبار بتاريخ : المرحلة الأولى 

 .صباحاد 30و 10على الساعة  2013-11-30 تظرحلة الثانية من تنفيذ الاختبار بتاريختدت ا المرحلة الثانية :

  :الأسس العلمية للاختبار -1-6-4

 لكي يتم استخداـ وتطبيق بعض الاختبارات ينبغي أف يتم مراعاة العديد من الشروط أو الأسس العلمية وىي كما يلي :  

 : الثبات -1-6-4-1

فيما لو طبق على عينة من الأفراد في مقدـ عبد اتضفيظ أف ثبات الاختبار ىو مدى الدقة والاتساؽ واستقرار نتائجو  يقوؿ

 مناسبتتُ تؼتلفتتُ. 

كما يقوؿ " فاف رالٍ " عن ثبات الاختبار : يعتبر الاختبار ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج إذا ما تكرر على          

 (86، صفحة 2000)تػمد حسن علاوي،  نفس اتظفحوصتُ وتحت نفس الشروط.

من أكثر طرؽ إيجاد معامل الثبات صلاحية بالنسبة لاختبار ويعتبر أسلوب الثبات عن طريق الاختبار ، إعادة ا     

، 1987)تػمد صبحي حسنتُ،  لاختبارات الأداء في التًبية البدنية والرياضية ويصطلح عليو البعض بمعامل الاستقرار

لدين أف درجة العلاقة بتُ اتظتغتَين تظهر وفي ىذا الشأف يؤكد كل من تػمد حسن علاوي وتػمد نصر ا (197صفحة 
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( فاف ىذا الارتباط يعتٍ وجود ارتباط تاـ أما إذا بلغت 1-( أو )1مقدار الارتباط بينهما بحيث إذا بلغت "ر" قيمة )+

    (223، صفحة 2000)تػمد حسن علاوي،  .( فإف ىذا يعتٍ وجود ارتباط عالي 0.88( أو)0.95"ر" قيمة )

 صدق الاختبار :  -1-6-4-2

يشتَ تػمد صبحي حسنتُ إلى أف صدؽ الاختبار يشتَ إلى الدرجة التي يدتد إليها في قياس ما وضع من أجلو   

 لقياسها . فالاختبار الصادؽ ىو الذي يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم 

 (153، صفحة 1987)تػمد صبحي حسنتُ، ويقاس صدؽ الاختبار بقياس اتصذر التًبيعي تظعامل ثبات الاختبار . 

ة تظدة واستبعادا لأية متغتَات أخرى مؤثرة امتدت الفتًة الزمنية بتُ الاختبار القبلي والبعدي خلاؿ التجربة الاستطلاعي

لأية نشاطات رياضية داخل اتظؤسسة طيلة الفتًة الزمنية البينية ، وبعد انتهاء أداء اتظفحوصتُ أسبوع ودف أف يدارس 

الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للتجربة الاستطلاعية على حسب مواصفاتها المحددة قاـ الطالباف الباحثاف بتحويل 

 درجات معيارية باستخداـ معامل الارتباط لبتَسوف . الدرجات اتطاـ المحصل عليها إلى

 الباحث في اتصدوؿ التالي : الطالب وأفرزت ىذه اتظعاتصة الإحصائية عن تغموعة من النتائج يوجزىا 

 حجم 
 العينة

 درجة
 الحرية

القيمة 
 الجدولية 

 الدلالة
 الإحصائية

 ثبات
 الاختبار

 صدق
 الاختبار

  الوزن 

04 03 

 
 

 
0.87 
 
 

0.05 

0.99 0.99 

 1 1  الطول

 0.99 0.99 مؤشر كتلة الجسلم

 0.75 0.57  نسبة كتلة الشحوم

 0.98 0.98   الخصر محيط
 0.90 0.81 قباضيالان الدموي الضغط
 0.92 0.85 الانبساطي الدموي الضغط

 (يوضح صدق وثبات الاختبارات. 99الجدول رقم )
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، وتديزت حسابيا بدت عالية نتائج الاختبارات اتظتحصل عليها أف  تبتُ اف  رقم)  (من خلاؿ النتائج اتظدونة في اتصدوؿ  

وىي اكبر من قيمة  1أما أعلى قيمة فقد بلغت  0.57 تػسوبة تظعامل الارتباط بارسوف  حيث بلغت أدلٌ قيمةبالثبات 

ارتباط نتائج الاختبار  تؽا تشتَ إلى مدى 0.05" ومستوى الدلالة 3حرية "( عند درجة 0.87"ر " اتصدولية التي بلغت )

  القبلي والبعدي وىذا الأختَ يؤكد على ثبات وصدؽ تريع الاختبارات اتظستخدمة .

 موضوعية الاختبار :  -1-6-4-3

وبعيدة عن التقولَ الذاتي اذ اف الاختبرات ذات  وغتَ قابلة للتاويلاف الاختبارات اتظستخدمة في ىذا البحث سهلة الفهم 

موضوعية جيدة تعتٍ عدـ تعتَ المحكمتُ ، واف ىذه الاختبارات تعطي نفس النتائج مهما كاف القائم بالتحكيم ، ويذكر 

ية " بارو وماؾ جي باف اتظوضوعية " تعطي نفس النتائج مهما كاف القائم بالتحكيم ، ويذكر بارو وماؾ جي باف اتظوضوع

يقصد باتظوضوعية التحرر من درجة إتساؽ بتُ درجات الافراد تؼتلفتتُ لنفس القياس ،ويعبر عنو معامل الارتباط " ، 

)عبد الرتزاف تػمد عيسوي، العوامل الشخصية فيما يصدر الباحث من أحكاـ .  إدخاؿالتحيز أو التعصب ، وعدـ 

 (332، صفحة 2003

)تػمد حسن علاوي، كما يقصد بها وضوح التعليمات اتطاصة بتطبيق الاختبار وحساب الدرجات والنتائج اتطاصة بو . 

 (86، صفحة 2000

 

 ة الطالباف الباحثاف في إطار اتظوضوعية على الأسس التاليوفي ىذا السياؽ لأجل الستَ اتضسن للتجربة حرص 

  وفي ىذا السياؽ استخدـ مدى وضوح التعليمات اتطاصة بتطبيق الأخبار وحساب الدرجات أو النتائج اتطاصة بو ،

الباحثاف تغموعة من الاختبارات السهلة والواضحة وكذلك حساب الدرجات على مستوى كل اختبار بعيدا عن  الطالباف

 الصعوبة والغموض . 

  . أما لغة التعامل في إطار عرض وتوجيو اتظختبرين فقد تديزت بالبساطة 

  وبالنسبة لفتًة الراحة البينية فقد توقفت على طبيعة ومتطلبات كل اختبار وكانت كلها كافية بالنسبة للمختبرات

 للتعبتَ عن قدراتهم في كل اختبار.
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 :مواصفات الاختبارات المستخدمة  -1 -1-7

  : : الجسمية القياسات- 1-7-1-1

 : اختبار الوزن  -1-7-1-1-1

 قياس الوزف . الغرض :

  .ميزاف طبي الأدوات :

 .  يقف اتظختبر فوؽ اتظيزاف بهدوء وبعد ثبات اتظؤشر يسجل لو الوزف بالكيلوغراـ مواصفات الأداء :

  اتظيزاف الطبي يجب نزع كل اتظلابس الثقيلة والالتزاـ بالثبات دوف اتضركة فوؽالتوجيهات : 

 : الطول قياس -1-7-1-1-2

 : هما جزئتُ من يتكوف والذي اتظدرج متً الأستاديو بجهاز قياسو : الأدوات

 . واتظليمتً السنتيمتً بوحدات مدرج اتطشب من عمودي قائم ػ1

 أفقي بوضع تضل بحيث ، والعكس الأسفل الى الأعلى من عليو وتتحرؾ العمودي بالقائم مثبتة اتطشب من أفقية لوحة ػ2

 . الطوؿ للقياس دقيقية قراءة ليعطي للرأس موازي

 للقائم ملاصقتُ والعقباف والظهر الردفاف ويكوف ، اتصهاز أماـ القامة معتدؿ اتظفحوص يقف:  الاختبار مواصفات ػ

 0,1 لأقرب بالسنتيمتً وتسجل للوحة القراءة تؤخذ ثم تعا اتضقيقي الطوؿ الى بالقامة الوصوؿ بهدؼ ، للجهاز العمودي

 (.2001 اتعزاع) سم

 . للإنسان الحقيقي الطول ليس لأنه مباشرة الاستيقاظ بعد الطول قياس عدم:  ملاحظة

  :BMIاختبار مؤشر كتلة الجسم  -1-7-1-1-3

 .ميدانيا في قياس تركيب اتصسم في دراسات الصحة نسبة الوزف على مربع الطوؿ.وغالبا مايستعمليدثل مؤشر كتلة اتصسم 

= BMI (89، صفحة 2009)اتعزاع،  /الطوؿ مربع. الوزف 
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 :الجسم كتلة مؤشر معايير ـ

 بالسمنة. اتظصابات اتظسنات تحديد في الباحث اعتمدىا اتي اتظعايتَ التالي اتصدوؿ يبتُ حيث 

 المسنات  لدى البدانة أو الوزن زيادة الى تشير التي الجسم كتلة مؤشر معايير( 2) رقم الجدول

 اتصسم كتلة مؤشر معايتَ حسب السمنة درجة يبتُ(: 07)رقم اتصدوؿ

 ناقصة 18.5 من اقل الطبيعي من اقل وزف

 قليلة 24.9ػ18.5 من طبيعي وزف

 متزايدة 29.9 ػ 25 من زائد وزف

 عالية 34.9 ػ 30 من اولى درجة تشتُ

 جدا عالية 39.9 ػ 35  من ثانية درجة تشتُ

 كبتَ بشكل جدا عالية 40 من اكثر مفرطة تشنة/ثالثة درجة تشتُ

 : استثناءات* 1

 النمو طور في الاطفاؿ) اتضصر لا اتظثاؿ سبيل على منها اتصسم كتلة دليل استعماؿ لا الاستثناءات بعض ىناؾ اف غتَ

 ( كالرياضتُ القوية العضلات ذوي الاشخاص,  اتضوامل النساء,  الكبار ومع

 ىذه أهمية تأتي ىنا ومن اتصسم، في الشحوـ كمية ارتفاع تلقائيا يعتٍ «اتصسم كتلة مؤشر» مقدار ارتفاع فإف عاـ، بشكل

 اتضالات، بعض ىذا من يستثتٌ ولكن. اتصسم في الشحوـ لتًاكم واتظستقبلية اتضالية الصحية الأضرار تقدير في الوسيلة

 :مثل

؛ كتلة من أعلى العضلات كتلة تكوف ولديهم: الأجسام كمال بناء لرياضة الممارسون -  مقدار زيادة فإف لذا الشحوـ

 .فيو الشحوـ كمية زيادة تلقائيا تعتٍ لا لديهم «اتصسم كتلة مؤشر»
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 كتلة مؤشر» مقدار يكوف أف سنة، 65 عمر تجاوزوا من أي السن، لكبار صحيا الأفضل ومن :السن كبار -

 ىشاشة بمرض الإصابة من يحميهم ذلك أف طبيا ويعتقد. الطبيعي من قليلا أعلى أي ،27و 25 بتُ ما لديهم «اتصسم

 .osteoporosis العظم

 الأطفاؿ لأطباء فإف العاتظي، اتظستوى على الأطفاؿ لدى الوزف وزيادة السمنة مشكلة تفشي من الرغم وعلى: الأطفال -

) . عمره مقدار مع الطفل وزف مقارنة في «اتصسم كتلة مؤشر» وسيلة من الطفل تشنة تقييم في دقة أكثر وسائل

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/007196.htm ،2014) 

 تػيط بقياس وذلك الوزف قياس في اتظستخدمة التقنيات من القياس شريط يعتبر :الخصر محيط نسبة قياس ـ4ـ6ـ3

 من اخر جزء اي في او الارداؼ تػيط في اتظوجودة الدىوف من خطرا اشد اتطصر حوؿ اتظتًكمة الدىوف وتعتبر اتطصر

 .الصدد ىذا في مهم دليل ادناه واتصدوؿ,  اتصسم في الدىوف كمية  اتـفاض او تراجع يعتٍ اتطصر قياس فتًاجع,  اتصسم

  (230، صفحة 2010)وزملاؤه، 

 اتطصر تػيط حسب السمنة حالة يبتُ( 11)رقم جدوؿ

 فعلي شديد خطر شديد خطر اتصنس

 سم 102 من اكثر  سم 94 من اكثر  الذكور

 سم 88 من اكثر            سم 80 من اكثر الاناث

 : الجسم في لشحومل المئوية  النسبة 

 طريقة العاتظاف الكندياف في التخصص الفزيولوجي إختبار قياس نسبة الشحوـ في اتصسم  وقد استخدـ تعذا الغرض

 للجنستُ رجاؿ ونساء . Durnin) ، ( 1974 Womersley( 1974سلاي، ر )ديغنتُ ،ومو 

 الرؤوس ، عضلة ثنائية الرؤوس ، لوح الكتف ، الورؾ . ( طيات جلدية )ملم( : عضلة ثثلاثية04قياس اربعة )-1

 ( طيات جلدية 04ترع اربعة )-2

يسمح لنا بتقدير اتظباشر للنسبة  Durnin) ، ( 1974 Womersley( 1974 سلاي،ر ،ومو  نتُر دي)جدوؿ -3

 ( طيات جلدية في اتصسم بدلالة اتصنس وتغموعة من الاعمار .04انطلاقا من تغموع اربعة )  اتظئوية للشحوـ في اتصسم
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(      12رقم )  Durnin) ، ( 1974 Womersley( 1974 ،ومورسلاي، ديغنين) جدول

( 94) اربعة مجموع من انطلاقا  الجسم في للشحوم المئوية للنسبة المباشر بتقدير لنا يسمح

 . الاعمار من ومجموعة الجنس بدلالة الجسم في جلدية طيات

% 

طيات4  

 رجال

 )العمر(

 نساء

 )العمر(

 50+ 49-40 39-30 29-16 50+ 49-40 39-30 29-17 )ملم(

15 
20 
25 
30 
35 
40 
45 
50 
55 
60 
65 
70 
75 
80 
85 
90 
95 

100 
105 
110 
115 

4.8 
8.1 

10.5 
12.9 
14.7 
16.4 
17.7 
19.0 
20.1 
21.2 
22.2 
23.1 
24.0 
24.8 
24.5 
26.2 
36.9 
27.6 
28.20
28.8 
29.4 

- 
12.2 
14.2 
16.2 
17.7 
19.2 
20.4 
21.5 
22.5 
23.5 
24.3 
35.1 
25.9 
26.6 
27.2 
27.8 
28.4 
29.0 
29.6 
30.1 
30.6 

- 
12.2 
15.0 
17.7 
19.6 
21.4 
23.0 
24.6 
25.9 
27.1 
28.2 
29.3 
30.3 
31.2 
32.1 
33.0 
33.7 
34.4 
35.1 
35.8 
36.4 

- 
12.6 
15.6 
18.6 
20.8 
22.9 
24.7 
26.5 
27.9 
29.2 
30.4 
31.6 
32.7 
33.8 
34.8 
35.8 
36.6 
37.4 
38.2 
39.0 
39.7 

10.5 
14.1 
16.3 
19.5 
21.5 
23.4 
25.0 
26.5 
27.8 
29.1 
30.2 
31.2 
32.2 
33.1 
34.0 
34,8 
35.6 
36.4 
37.1 
37.8 
38.4 

- 
17.0 
19.4 
21.8 
23.7 
25.5 
26.9 
28.2 
29.4 
30.6 
31.6 
32.5 
33.4 
34.3 
35.1 
35.8 
36.5 
37.2 
37.9 
38.6 
39.1 

- 
19.8 
22.2 
24.5 
26.4 
28.2 
29.6 
31.0 
32.1 
33.2 
34.1 
35.0 
35.9 
36.7 
37.5 
38.3 
39.0 
39.7 
40.4 
41.0 
41.5 

- 
22.4 
24.0 
26.6 
28.5 
30.3 
31.9 
33.4 
34.6 
35.7 
36.7 
37.7 
38.7 
39.6 
40.4 
41.2 
41.9 
42.6 
43.3 
43.9 
44.5 
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120 
125 
130 
135 
140 
145 
150 
155 
160 
165 
170 
175 
180 
185 
190 
195 
200 
205 
210 

30.0 
30.5 
31.0 
31.5 
32.0 
32.5 
32.9 
33.3 
33.7 
34.1 
34.5 
43.9 
35.3 
35.6 
35.9 

- 
- 
- 
- 

31.1 
31.5 
31.9 
32.3 
32.7 
33.1 
33.5 
33.9 
34.3 
34.6 
34.8 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
 
 
 
 
 
 

37.0 
37.6 
38.2 
38.7 
39.2 
39.7 
40.2 
40.7 
41.2 
41.6 
42.0 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

 

40.4 
41.1 
41.8 
42.4 
43.0 
43.6 
44.1 
44.6 
45.1 
45.6 
46.1 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
 
 

39.0 
39.6 
40.2 
40.8 
41.3 
41.8 
42.3 
42.8 
43.3 
43.7 
44.1 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

 

39.6 
40.1 
40.6 
41.1 
41.6 
42.1 
42.6 
43.1 
43.6 
44.0 
44.4 
44.8 
45.2 
45.6 
45.9 
46.2 
46.5 

- 
- 

 

42.0 
42.5 
43.0 
43.5 
44.0 
44.5 
45.0 
45.4 
45.8 
46.2 
46.6 
47.0 
47.4 
47.8 
48.2 
48.5 
48.8 
49.1 
49.4 
 

45.1 
45.7 
46.2 
46.7 
47.2 
47.7 
48.2 
48.7 
49.2 
49.6 
50.0 
50.4 
50.8 
51.2 
51.6 
52.0 
52.4 
52.7 
53.0 

(Van ،2002) 

 :الجلد طية سمك قياس كيفية ـ

 الجهاز المستعمل :

  : اتظيلي متًوحدة القياس 
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 لقياس اتظثلى الطريقة أما. اتصسم من اليمتٌ اتصهة وفي أعلاه، إليها اتظشار التشريحية اتظناطق في اتصلد طية تشك قياس يتم

  (2005 )اتعزاع ا.، التالي النحو على فهي اتصلد طية تشك

 .تاـ بوضوح عنده اتصلد طية تشك قياس اتظراد للموقع التشريحية اتظنطقة تحديد أولاً  يتم .1

 حوالي بينهما اتظسافة وتكوف ، اتظفحوص جلد على والإبهاـ السبابة بوضع ، يديو إحدى مستخدماً  ، الفاحص يقوـ .2

 .سم 8

 العضلات عن بعيداً  اتصلد ثنية ترفع ثم البعض، بعضهما تؿو والإبهاـ السبابة بتقريب وذلك اتصلد، جذب ذلك بعد يتم.3

 بمسافة( والسبابة الإبهاـ عن بعيداً ) اتصلد ثنية على اتصهاز فكي بوضع اتظفحوص يقوـ الأخرى، باليد. سم3.2 بحوالي

 .الفكتُ يرخي ثم ،(واحد سنتيمتً

 .اتظؤشر واستقرار اتصهاز وضع من ثواف 3 الى 2 من حوالي مرور بعد اتصهاز من مباشرة السمك قراءة تتم .4

 في اتظؤشر استمرار حالة في. الثلاث القراءات متوسط يؤخذ ثم أخريتُ، مرتتُ نفسو اتظكاف على القياس تكرار يتم.5

 ٠ ثوالٍ عدة بعد أخرى مرة القياس إعادة ثم التوقف يلزـ المحاولات، من أي بعد الاتـفاض

 فكي ضغط يتم بل اتصلد، فوؽ من مباشرة اتصهاز فكي سحب تجنب يجب القراءة وأخذ القياس من الانتهاء عند.6

 . اتظفحوص جلد يخدش لا حتى برفق إبعاده ثم اتصهاز

 اختبار محيط الخصر:

  شريط قياس طبيالاداة : 

 سنتيمتً وحدة القياس :  

 : الفسيولوجية القياسات ـ2ـ8

 : الانقباضي الدم ضغط ـ1ـ2ـ8

  . زئبق ملم:  القياس وحدة

 .  والانبساطي الانقباضي الدـ ضغط لقياس طبي جهاز:  الأداة
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 واصفات الاختبار :

 : ب القائم يقوـ و ، كرسي على اتظفحوص يجلس 

 . الذراع في الشرياف تحديد-

 الى اتظعصم داخل يكوف اف فيجب نفخو يتم الذي الكيس اما ، شدة بدوف الذراع من العليا اتظنطقة حوؿ اتظعصم ربط

 . الشرياف فوؽ الذراع جهة

 لتسمع وتنصت اذنيك في  اتظزدوج الاخر الطرؼ ضع ثم ، الشرياف فوؽ ومباشرة الرباط تحت القرص السماع وضع-

 . يدؾ في القياس لوحة وامسك الشرياف في للدـ مكتوما صوتا

 اتظكتوـ الصوت تشاع بإمكاف يعود لا وبحيث الدـ يتوقف حتى ثابت بشكل الضخ في والبدء اتظضخة فتحت إغلاؽ-

 . نقطة 30 حوالي الزئبق مستوى لرفع الضخ ،وتابع الشرياف في للدـ

 مستوى ينخفض اف ذلك عند يجب بحيث القياس لوحة في الزئبق حركة وراقب الاخرى يدؾ بواسطة ببطئ اتظضخة فتح-

 . الثانية في نقاط تسسة عن تزيد لا وبنسبة بهدوء الزئبق

 : الدـ ضغط قياس تسجيل كيفية

 على القياس ارقاـ راقب الاوؿ صوت وعند الشرياف في مرت الدـ من دفعة اف يعتٍ الذي قوي مكتوـ صوت الى تنصت

 مكتومة اصواتا متزايد بشكل تسمع سوؼ التنصت في استمرار ومع ، الانقباضي الدـ ضغط ىو وىذا القياس لوحة

 (lang, 2002) الانبساطي الدـ ضغط ىو وىذا ثانية القياس ارقاـ اقرا الصوت توقف تضظة في السكوف يليها خفيفة

 البرنامج المقترح: -1-8 

 مكونات البرنامج الرياضي المقترح لعينة البحث :  -1-8-1

 مدة البرنامج وتوقيته 

 .الأسبوعحصص في 03بمعدؿ بوعأس 20مدة البرنامج :   

 مدة الحصة التوقيت الأيام
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 د50و09 إلى صباحا 09 من ربعاءالأ

 د 50و 10و  إلى 10 من د 45و  4إلى  4من  جمعةال د 50
 د 50و09 إلى صباحا 09 من حدالا

 الأنشطة المحتواة في البرنامج : -

 : المستعمل الوسائل الوسائل

  اتظتحرؾ الستَ-

  ثابة دراجة-

 حبل- 

   الرياضي للاستعماؿ سجاد- 

 . الرياضي للاستعماؿ الرياضة قاعة في مثبت سلم- 

 : التمارين نوع

  فردية-

  تراعية-

 : البرنامج في المحتواة الأنشطة -

  : التنفسي الدوري للتحمل بالنسبة

  اتظشي

 . اتطفيف اتصري

 . اتعرولة-

 اتظتحرؾ ستَ على اتطفيف اتصري-

  الثابة الدراجة-

  : العضلية للقوة بالنسبة•
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  مساعدة بدوف والوقوؼ اتصلوس-

 ( سلم مسك)   الثابت السلم مساعدة طريق عن والوقوؼ اتصلوس-

 . الرقود مع عاليا الرجلتُ رفع تبادؿ-

  الرقود من الطويل اتصلوس إلى الوصوؿ-

 . الانبطاح من اتظائل الانبطاح لوضع الوصوؿ-

 . ( واحدة رجل عل الوقوؼ. )  الوقوؼ من للأماـ الركبتتُ رفع تبادؿ-

 . ( الصدمات لامتصاص رياضي سجاد فوؽ)  اتضبل شدة لعبة-

 ثا 10 تظدة الكتف مع متوازي بشكل الدراعتُ رفع-

  والمرونة التمطية تمارين•

  : البرنامج في المحتواة التمارين شدة -3

 : %70 إلى% 30 من تتدرج حيث الشدة معدلة البرنامج في المحتواة التمارين شدة تكوف

  واتصري واتعرولة اتظشي تدارين في الأقصى القلب نبض-

  . العضلية التقوية تدارين في الأقصى اتصهد-

    التدريب شدة في والتموج التدرج أسلوب الباحث الطالب اتخذ كما

     بالسنوات العمر – 220=  القصوي القلب معدؿ

 منهج التمرينات المقترحة في البرنامج :  -1-8-2

  وبأعمار وتخفيض الوزف  الباحث منهجا للتمرينات اتظقتًحة خاصة باللياقة البدنية اتظرتبطة بالصحةالطالب أعد    

( سنة مستعينتُ بآراء اتطبراء واتظختصتُ في تغاؿ التدريب الرياضي واتظصادر العربية والأجنبية وقد استغرقت 55-65)

وحدة تدريبية ،  60وحدات تدريبية أسبوعيا ، وبلغ عدد الوحدات التدريبية  3ع بواقع بو أس 20مدة تنفيذ الدراسة 

اتظوافق ؿ اتضصة الاولى بدات بيوـ اتطميس استثناء () ميسمن يوـ اتط ابتداءاحيث عمد الباحث إلى تطبيقها 
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والتي كانت موزعة بالتناوب بتُ أياـ الأسبوع )  2014.05.05اتظوافق ؿ  لاثنتُإلى غاية يوـ الا، 2013.12.05

 (. حد، الأ معةاتص  ربعاءالأ

بالأسبوع  %30اتظنخفض  الباحث مبدأ التدرج والتموج في شدة التدريب حيث استخدما اتضملالطالب استخدـ      

أما في الأسبوع  %50استخدـ الباحث تزل معتدؿ الشدة  امس والسادسواتط رابعوفي الأسبوع الوالثالث الأوؿ والثالٍ 

أما التكرارات فقد اعتمد الباحث على مستويات درجات  %70فقد استخدـ الباحثاف اتضمل اتظتوسط الشدة  سابعال

أفراد العينة ، كما استخدـ أسلوب التدريب الذي  وإمكانياتن ىذه الأشكاؿ الشدة بما يتناسب مع كل شكل م

اتطاصة بعض التمرينات البسيطة يتناسب ىذه الأشكاؿ اتظستخدمة ، ) التمرينات اتطاصة باتصهاز الدوري التنفسي ، 

ن حيث الشدة والكثافة ويشتَ بالقوة ، التمرينات اتطاصة باتظرونة ( ويرى الباحث أنو يجب التدرج في اتضمل التدريبي م

أنو يجب لا بد من العمل على رفع التدريب تدريجيا خلاؿ اتططة التدريبية ويجب ملاحظة التغتَ باتضجم  تػمد عبد الغتٍ

)عثماف،  ، إذ يدكن تأمتُ حدوث التكيف الذي يؤمن حدوث الارتقاء باتظستوى . وبعد ذلك الشدة ومدة الراحة

  (287، صفحة 1987

  : الدراسة تنفيذ خطوات ـ9

 ونسبة السمنة و الدموي الضغط بقياس اتطاصة الاختبارات أىم لتحديد السابقة والدراسات اتظراجع على الاطلاع  ػ1
 أكثر لتحديد تغاؿ  ىذا في اتظختصتُ اتطبراء بعض على الاختبارات ىذه عرض تم ثم ، اتطصر وحيط اتصسم في الشحوـ

 . (    ) رقم ملحق اتطبراء رأي استطلاع استمارة طريق عن وذلك ، دقة الاختبارات ىذه

 الطوؿ و اتصلد وطيات الدموي الضغط بقياس لنا السماح قصد تيارت ولاية في اتظسنتُ الاشخاص بدار الاتصاؿ ػ2
 التًبية معهد طرؼ من لنا اتظمنوح اتظهمة تسهيل طلب تسليمها بعد وىذا.زائد وزف لديهن يظهر اللواتي للمسنات والوزف
 .بمستغالً والرياضية البدنية

 : التالية بالإجراءات والقياـ تيارت ولاية في اتظسنتُ الاشخاص دار الى الذىاب ػ3

 اتظؤسسة مستوى على الطبية ملفاتو  خلاؿ من السمنة ولديهن الدموي الضغط بمرض اتظصابات اتظسنات كامل تحديد ػ1
 . اتطصر وتػيط اتصلد طيات وقياس اتصسم كتلة مؤشر وحساب  والوزف الطوؿ قياس و الدموي الضغط قياس واعدة
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 غتَ  أخرى بأمراض اتظصابتُ أو( الوراثية السمنة)  وراثية اسباب عن الناتجة بالسمنة اتظصابات  اتظسنات كامل تحديد ػ2
  الوراثية السمنة عن بالكشف اتطاصة الاستمارة باستخداـ الدموي الضغط

 . البحث في اتظوجودة الاختبارات لإجراء الصحيحة الطريقة رصد بهدؼ الأولى الاستطلاعية الدراسة اجراء ػ4

 التجربة مسنات على الرياضي  البرنامج من التدريبية وحدة تطبيق بهدؼ  الثالثة الاستطلاعية الدراسة اجراء ػ6 ػ5
 . الاستطلاعية

 . الدراسة قيد القبلية الاختبارات اجراء ػ7

 . الرياضي البرنامج وحدات تطبيق ػ8

  . الدراسة قيد البعدية الاختبارات اجراء ػ 9

  :الدراسات الإحصائية   -1-9
ختلافات ما بتُ الأرقاـ في التعرؼ على الفروؽ والا ةإلا ويستعمل الإحصاء كأدا ـما من عمل يتضمن تحليل ومناقشة أرقا

 باحث الاستغناء عنها وبما أف بحثنا يتضمن تحليل ومناقشة البيانات ، وذلك لكونو وسيلة فعالة لا يدكن لأياتظسجلة
 .المجمعة من الاستبيانات اتظوزعة

 ث على بعض القوانتُ الإحصائية التالية : اعتمد الطالب الباح
 اتظئوية . .النسب 
 . اتظتوسط اتضسابي 

  . الوسيط 

  . الاتؿراؼ اتظعياري 

 . معامل الارتباط "ر" لكارؿ بتَسوف 

  ستيودنت. ت 
 من أجل فهم كيفية استعماتعا يكوف توضيحها كالتالي : 

  : النسبة المئوية 
 م حسابها باستخداـ العملية الثلاثية توي

         %011                 س 
س      

س 
          (56، صفحة 2102)شيبات،    س  

                  س                   س   
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 : المتوسط الحسابي 

مج س

ن
 (035، صفحة 0999)ابراهيم.،  ...... س 

 حيث أف 

 ىو اتظتوسط اتضسابي اتظراد حسابو .س :  

 تغموعة قيم س .مج : 

 عدد قيم س .ف : 

  : الوسيط 

 : طريقة حساب الوسيط 

 ترتيب اتظفردات وفقا تظقدارىا تصاعديا أو تنازليا . -

 يسجل عدد القيم أو اتظفردات )ف( . -

 تم تحديد ترتيب الوسيط .  -

 ب مقدار قيمة الوسيط .يح -

 (038، صفحة 2112)رضواف ـ.،  ... ...ىو القيمة التي تتوسط القيم. الوسيط

 : معامل الالتواء 
تظتوسطا اتضسابي تظنواؿا

الاتؿراؼ اتظعياري   معامل الالتواء 

 (79، صفحة 2111)حسنتُ،  .......... اتظتوسط 2-.الوسيط 3اتظنواؿ = 

 : الانحراف المعياري 
 (046، صفحة 2114)اتضكيم،  =  ع

 حيث أف : 

2س( -)س         

 ن
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 اتظعياري. الاتؿراؼ ع :      

 درجات معيارية.س:       

 اتظتوسط اتضسابي . س:       

 . عدد الأفرادف:             
 اختصار لكلمة تغموع .مج:           

 : معامل الارتباط لبيرسون 
 نكتب معادلة الارتباط لبتَسوف كالتالي :      

)
ن مج(س  ص) (مج س)(مج  ص)

²ص (مج ص)  √ ²س (مج س)    ن مج   ن مج 

 (032، صفحة 0995)الشربيتٍ،  .....  ر 

 حيث أف :

 تغموع قيم الاختبار )س( .مج س : 

 تغموع قيم إعادة الاختبار .مج ص : 

 تغموع مربعات قيم الاختبار س .:  ²مج س

 . تغموع مربعات قيم إعادة  الاختبار:  ²مج ص
 مربع تغموع قيم الاختبار س .(:  ²) مج س

 قيم إعادة الاختبار ص . مربع تغموع(: ²)مج ص

 س والاختبار البعدي ص  ي( تغموع القيم بتُ الاختبار القبلمج ) س.ص

 عدد أفراد العينة .ف : 

 صدق الاختبار : 

 (192، ص1995)حسانتُ، ،   معامل الثبات  صدق الاختبار =  

 دلالة الفروق بين متوسطين مرتبطين بحيث: 

 م ف 

 ف 2ح

 (1-ن)ن
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 (167، صفحة 2012)شيبات،                                ت =

 متوسط الفروؽ =  ىي حيث: ـ ؼ

 الفروؽ عن متوسط تلك الفروؽ.  اتؿرافاتؼ: تغموع مربعات 2ح
 (: درجة اتضرية.0-ىو عدد أفراد العينة.  )فف  :   

 (.0-و درجة اتضرية )ف 1015و ىذا عند مستوى الدلالة  خلاؿ اتصدوؿ الإحصائي اتطاصو تحسب ت اتصدولية من 

  :صعوبات البحث -0-01 

   تدثلت صعوبات البحث في:

 .قلة الدراسات اتظشابهة 
 .ُندرة الكتب واتظراجع اتطاصة بالنشاط البدلٍ عند اتظسنت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ف
ن    
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 :اتمةخ

 أجل من مراحلها تؼتلف إلى تعرضنا حيث الاستطلاعية الدراسة إلى الفصل ىذا في الطالب الباحث تطرؽ لقد 

 متغتَات ضبط قصد اتظتخذة اتعامة والإجراءات التدابتَ تناولت الأختَة ىذه ، الأساسية  للدراسة التحضتَ

ديد ولقد اىتم الطالب الباحث ايضا في ىذا الفصل بابراز اتظنهج واىم اجراءاتو اتظيدانية بداية من تح، البحث

منهج البحث الى العينة و المجتمع الاصل وتقنتُ الاختبارات الى الاساليب الاحصائية واىم الصعوبات وذلك رغبة 

متٍ بتوفتَ القاعدة التي يبتٌ عليها البحث في اتظستقبل فيأخذ من تػاستٍ وتتجنب اخطائي إيدنا منا بأف الكماؿ 

  لله وتشجيعا منا للوصوؿ الى الاحسن دائما .



 

 

 

 

 

 

 

ـــــــــــثـــــــانــــــيال لـــصـــــفـــــــــــــال  

جـــائــــــتـــــــنـــــة الـــــــــــشــــــــاقــــــــــــنـــــــــــل ومــــيــــلــــحـــــــرض وتــــــــــع  
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 لذا ليس الدعلومات وجلب البيانات لجمع وسيلة أي استعمال من إليها الدتوصل الخام النتائج إن  @ دتمهي

 سيتطرق وعليو ، الحقائق استنباط من يسمح دقيقا تحليلا النتائج ىذه وتحلل تعرض لم ما مدلول أي

 الاختبارات من عليها المحصل الخام البيانات كل تحليل إلى الثالث الفصل ىذا في انالباحث الطالبان

 ومن ، الأساسية الدراسة خلال من إليها توصل التي الاستنتاجات بأىم والخروج بالفرضيات لدقابلتها

  عليها المحصل النتائج تدعيم قصد النظرية الدراسات مع ومقارنتها البحث فرضيات مناقشة بعدىا
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 العمر(:خصائص العينة في متغيرات)الوزن،الطول،  -2-1

 المتغيرات وحدة القياس س ع معامل الالتواء
 الوزن كلغ 887= 8=88 ><68
 الطول متر ?:.1 9 <?.0
 العمر سنة =.6> <?.2 :?.0

 بالنسبةكل من المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد العينة بين  ي (12)الجدول رقم

( العمر ، والطول الوزن)  لمتغير  

الدتغير الدستقل ( )لغرض تجنب العوامل التي تؤثر في نتائج التجربة وإرجاع الفروق إلى العامل التجريبي       

الباحث تجانس للعينة في متغيرات الطول والوزن والعمر وقد أظهرت نتائج الجدول رقم  الطالب أجرى

 9-)معامل الالتواء المحسوب لزصور بين  إنأن أفراد عينة البحث متقاربين في الدستوى حيث ظهر  (78)

 إنلشا يدل على  لشا يدل على اعتدالية التوزيع أما بالنسبة لقيم الالضراف الدعياري فكلها كانت صغيرة (9و

  8في الدستوىجميع أفراد العينة متقاربين 
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 عرض ومناقشة النتائج: -2-2

 عرض ومناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث: -2-2-1

 المستخدمة قياساتالاختبارات وال
ت  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
ت  

 الجدولية
الدلالة 
 2ع 2س 1ع 1س الإحصائية

ت 
بارا

اخ
مية 

جس
ال

 
  

 

  :>788 9876 87:> 8=88 887= )كغ( الوزن 
 
 
 

1883 
 
 
 
 
 

 دال

 دال 11898 1881 28885 1897 32847 (²م/كغ)مؤشر كتلة الجسم

 دال 17826 5894 9588 6863 102 محيط الخصر)سم(

 دال 8814 0895 42858 0847 44898 )%(نسبة الشحوم في الجسم

ت 
اسا

قي
جية

ولو
يسي

ف
 

 (زئبق ملم)قياس ضغط الدم الانبساطي 
 غير دال 6833 0873 881 0897 985

 (زئبق ملم)قياس ضغط الدم الانقباضي
 دال 3876 0851 1584 0866 16

 8عرض ومناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث يبين (13الجدول رقم )

   : جسميةات  الختبار الا نتائج ومناقشة عرض-2-2-2

 : الوزن اختبار نتائج ومناقشة عرض -2-2-2-1

 وزن لقياس بالنسبة والبعدي القبلي الاختبار بين الوزن فروق دلالة يمثل الذي( 14)  رقم الجدول

   المسنات النساء

 المقاييس
 الإحصائية

 وحدة
 القياس

 "ت" البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 الجدولية

 "ت"
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 الدلالة
 2ع 2س 1ع 1س الإحصائية

 كلغ الوزن
 

=887 88=8 <:87 9876 78>9 
 

788<: ? 
 

 دال
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                                                                                                                             @ة أعلاه يتضح لنا ما يلىنعلى ضوء النتائج الدتبي

 بالنسبة( الذي يدثل دلالة فروق الوزن بين الاختبار القبلي والبعدي 79نلاحظ من خلال الجدول رقم ) 

 مقداره معياري بالضراف (887=) القبلي للاختبار س الحسابي الدتوسط أن ، النساء الدسنات  وزن لقياس

 قدره معياري بالضراف(47:>) القياس لنفس البعدي للاختبار الحسابي الدتوسط وبلغ ،(8=88)

 حرية درجة عند (1.83) الجدولية من أكبر وىي (:>788) بلغت فقد سوبةالمح  "ت"قيمة أما(9876)

 القبلي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود على يدل لشا (0.05) دلالة ومستوى (9)

      . البعدي الاختبار لصالح والبعدي

  في البحث لعينة البعدي و القبلي الحسابي للمتوسط بيانية اعمدة يمثل( 03) رقم البياني الشكل

 : الوزن اختباري

8  

 لصالح (تبار القبلي والبعدي بالنسبة )للوزنخالا(أن ىناك فروق فردية بين :7)من الجدول رقم نلاحظ

( التي تدثل الدتوسطات الحسابية للاختبار 69والدبينة في الاعمدة البيانية للشكل رقم ) تبار البعديخالا

60

62

64

66

68

70

72

74

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

72,10 

64,10 

 اختبار الوزن

 الاختبار القبلي

 الاختبار البعدي
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من  العلمية بحااثالاتوصلت اليو الدراسات ما  ذالك الى الباحثالطالب  ويعزو ،القبلي والاختبار البعدي

وزن الجسم لدى الكبار  لشا يؤثر  بشكل ايجابي في بصفة مقننة ودائمة لدمارسة النشاط البدني نتائج اجابية 

،وتشير دراسات فسيولوجيا النشاط البدني لكبار السن أن مستوى النشاط البدني  ،لى السواءعوالصغار 

 (>?، صفحة >866)الذزاع8،  لدى أقرانهم الغير البدناء8 أقل لشا ىو ءالبدنا الأشخاصلدى 

 بشكل تستخدمو  مفيدة تعد الذوائية الأنشطة أن الدتولي أحمد رضوان الدين نصر لزمد منصورويذكر 

 على أن إلى الصحية التوصيات وتشير ، الجسم في الشحوم نسبة وخفض الوزن تخفيف برامج في رئيسي

 الأسبوع أيام معظم في اليوم في دقيقة 96 عن يقل لا بما الشدة معتدل ىوائي بدني نشاط لشارسة الفرد

 (8666)متولي، 

الذي اعتمد بشكل كبير على الانشطة الوائية الباحث أن تطبيق البرنامج التدريبي الطالب يرى حيث     

على أسس علمية من حجم وشدة وراحة  تاستندالذي اشتمل على أحمال تدريبية الدعتدلة الشدة و 

تتناسب مع القدرات والإمكانيات البدنية لأفراد العينة والتي توزعت على كل أجزاء الجسم ) من الذراعين 

 لأفراد العينة 8 تفيض الوزن والرجلين والجذع والأكتاف( إذ كان لذلك أثر إيجابي في 

بية يقاس لصاحها بمدى التقدم الذي يحققو الفرد و يذكر لزمد علي أحمد القط أن الدناىج التدري   

الرياضي في نوع النشاط الرياضي الدمارس من خلال الدستوى الدهاري والبدني والوظيفي وىذا يعتمد على 

  (78، صفحة ???7)لزمد علي أحمد القط،  التكيف الذي يحققو الفرد مع الدنهج التدريبي 8
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 BMI:  مؤشر الكتلة  اختبار نتائج ومناقشة عرض -2-2-2-2

عند  (BMIمؤشر كتلة الجسم )ل البعدي و القبلي الاختبار نتائج يبن( ( 15)  رقم الجدول

   المسنات النساء

 المقاييس
 الإحصائية

 وحدة
 القياس

 "ت" البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 الجدولية

 "ت"
المحسو 

 بة

 درجة
الحر 

 ية

 الدلالة
 2ع 2س 1ع 1س الإحصائية

مؤشركتلةالجس
 م

BMI  

 
 (²م/كغ)

 
32847 

 
1897 

 
28885 

 
1881 

 
1.83 

 
11898 

 
9 

 
 دال

 

 @                                                                                                                            يليعلى ضوء النتائج الدتبيتة أعلاه يتضح لنا ما 

 القبلي الاختبار بين مؤشر الكتلة الجسم فروق دلالة يدثل الذي( ;7)  رقم الجدول خلال من نلاحظ

 القبلي للاختبار س الحسابي الدتوسط أن ،  الدسنات اءالنس مؤشر كتلة جسم لقياس بالنسبة والبعدي

 القياس لنفس البعدي للاختبار الحسابي الدتوسط وبلغ ،(=?78) مقداره معياري بالضراف( =:988)

 من أكبر وىي( <?778) بلغت فقد المحسوبة"  ت"قيمة أما(7<78) قدره معياري بالضراف(;<8<8)

 دلالة ذات فروق وجود على يدل لشا( ;686) دلالة ومستوى( ?) حرية درجة عند( 9<78) الجدولية

 8     البعدي الاختبار لصالح والبعدي القبلي الاختبارين بين إحصائية
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في البحث لعينة البعدي و القبلي الحسابي للمتوسط بيانية اعمدة يمثل( 04) رقم البياني الشكل   

 : BMIمؤشر كتلة الجسم  اختباري

  

 لصالح( BMI-مؤشر الكتلة ) بالنسبة والبعدي القبلي الاختبار بين فردية فروق ىناك أن(;7)رقم الجدول من نلاحظ

 والاختبار القبلي للاختبار الحسابية الدتوسطات تدثل التي( :6) رقم للشكل البيانية الاعمدة في الدبينة و البعدي الاختبار

 النشاط لدمارسة اجابية نتائج من العلمية الابحااث الدراسات اليو توصلت ما الى ذالك الباحث الطالب ويعزو البعدي،

 فسيولوجيا دراسات تشير و ، الشحوم كتلة من يخفض و مؤشر كتلة ايجابي بشكل  يؤثر لشا  ودائمة مقننة بصفة البدني

 8البدناء الغير أقرانهم لدى ىو لشا أقل البدناء الأشخاص لدى البدني النشاط مستوى أن السن لكبار البدني النشاط

  (>866)الذزاع8، 

( انو الطفاض في مؤشر الكتلة بين الاختبار القبلي والبعدي الذي تخللتو التجربة ;7ونلاحظ من خلال جدول رقم )

( و الذي يعني ان مؤشر البدانة ىو السائد على عينة 8كغ/م  =:988الرئيسية الدتمثلة في البرنامج التدريبي الدقنن من )

زيادة عن الوزن الطبيعي ىو السائد بع  ( و الذي يعني ان مؤشر8كغ/م;<8<8البحث قبل اجراء البرنامج التدريبي الى )

 الدين نصر لزمد منصوراجراء البرنامج التدريبي وىذا يثبت لصاعة البرنامج التدريبي في موا وضع من اجلو 8وذا ما يؤكده "

27

28

29

30

31

32

33

 إختبار بعدي إختبار قبلي 

32,4714 

28,858 

 BMI-مؤشر كتلة الجسم 

 إختبار قبلي 

 إختبار بعدي
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 نسبة وخفض الوزن تخفيف برامج في رئيسي بشكل تستخدم و مفيدة تعد الذوائية الأنشطة أن "الدتولي أحمد رضوان

 عن يقل لا بما الشدة معتدل ىوائي بدني نشاط لشارسة الفرد على أن إلى الصحية التوصيات وتشير ، الجسم في مالشحو 

 (8666)متولي،  الأسبوع أيام معظم في اليوم في دقيقة 96

 الشدة الدعتدلة وائيةالذ الانشطة على كبير بشكل اعتمد الذي التدريبي البرنامج تطبيق أن الباحث الطالب يرى حيث    

 والإمكانيات القدرات مع تتناسب وراحة وشدة حجم من علمية أسس على استندت تدريبية أحمال على اشتمل الذي و

 أثر لذلك كان إذ( والأكتاف والجذع والرجلين الذراعين من)  الجسم أجزاء كل على توزعت والتي العينة لأفراد البدنية

  . العينة لأفراد  BMIمؤشر كتلة الجسم  وتخفيض في إيجابي

 وزيادة الدستخدمة الطاقة في والاقتصاد الوزن في التحكمشير عادل علي حسن  التمارين البدنية تساعد على ي و   

)حسن،  8 السكر وارتفاع القلب وخاصة الدزمنة بالأمراض الإصابة وتجنب الغذاء وامتصاص ىضم ، الجسم قدرات

7??6)  

  :قياس محيط الخصر  اختبار نتائج ومناقشة عرض   -2-2-2-3 

 النساء عند لقياس محيط الخصر  البعدي و القبلي الاختبار نتائج يبن( ( 16)  رقم الجدول

  : المسنات

 المقاييس
 الإحصائية

 وحدة
 القياس

 "ت" البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 الجدولية

 "ت"
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 الدلالة
 2ع 2س 1ع 1س الاحصائية

اختبار 
قياس 
محيط 
 الخصر 

 
  السنتيمتر

 
201 

 
<8<9 

 
?;8> 

 
;8?: 

 
1.83 

 
7=88< 

 
9 

 
  دال

                                               على ضوء النتائج الدتبيتة أعلاه يتضح لنا ما يلى@                                                                              
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 بالنسبة والبعدي القبلي الاختبار بين لزيط الخصر فروق دلالة يدثل الذي( >7)  رقم الجدول خلال من نلاحظ

 معياري بالضراف( سم 768) القبلي للاختبار س الحسابي الدتوسط أن ،  الدسنات النساء لزيط خصر لقياس

 قدره معياري بالضراف (سم <8;?) القياس لنفس البعدي للاختبار الحسابي الدتوسط وبلغ ،(9>8>) مقداره

( ?) حرية درجة عند( 9<78) الجدولية من أكبر وىي( >88=7) بلغت فقد المحسوبة"  ت"قيمة أما( :?8;)

 لصالح والبعدي القبلي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود على يدل لشا( ;686) دلالة ومستوى

      . البعدي الاختبار

  في البحث لعينة البعدي و القبلي الحسابي للمتوسط بيانية اعمدة يمثل( 05) رقم البياني الشكل

  : قياس محيط الخصر  اختباري

 

خفض  في إيجابيا أثرا أعطى الدقترح البرنامج أن أعلاه الدوضح (;6)الشكل(و >7الجدول )من  يتضح    

 الطالب ويعزو ،الدستخدم الاختبار يبرزه الذي التحصيل مستوى خلال من نراه ما وذلكلزيط الخصر 

 فرص خلقان  "كاىن الدكتورة" وتشير  الانشطة الذوائية الدمارسة من قبل العينة  نوعيةإلى ذلك الباحث

92

94

96

98

100

102

 إختبار بعدي إختبار قبلي 
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95,8 

 اختبار محيط الخصر 

 إختبار قبلي 

 إختبار بعدي
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،  للمشي أبعد موقع في السيارة إيقاف الدثال، سبيل وعلى8 روتينية مهمات تنفيذ أثناء الحركة أنواع لإضافة

  (8678)التكريتي،  والدشي السريع بمقدرىم الدساعدة في خفض لزيط الخصر

 نساء فيها الباحثون رصد سنوات : دامت التي لويزيانا في الدولة جامعةوىذا ما اكدتو ايضا دراسة 

واخريات وصلن لسن اليأس ورغم الزيادة السريع لنسبة الشحوم لديهن في  أعمارىن أواسط في سليمات

التي يتسبب في زيادة مستوى الشحوم مثل  ىذه الدرحلة بسبب الطفاض الاستروجين وزيادة التيتيسترون

 التمثيل عملية خلال تتحول التي -في منطقة الخصر والبطن للعينتين  العميقة الدىون أنالرجال الا 

الدنتظمة    الرياضة ولدمارسة الغذائي للنظام أكبر بكفاءة تستجيب - دىنية أحماض إلى بسرعة الغذائي

 8 والفخذين الوركين في الدتراكمة الدىون باستجابة مقارنة

 مناسبة تكون أن يجب التي للتمارين الددرب مراعاة ضرورة إلى البساطي أحمد الله أمر يشير الشأن ىذا وفي

 يتناسب بما وتطبيقها البينية الراحة وفترات تكرار مرات وعدد الدستخدمة والشدة أدائها زمن حيث من

 (789، صفحة <??7)البساطي،  الفسيولوجية  والأسس

ويفسرالطالب الباحث ان تخفيض من لزيط الخصر يعود بلايجاب على القلب والاوعية الدموية والضغط 

 اشد البطن منطقة في السمنةالدموي وذلك مااشار اليو كل من دكنور لزمد عجرمة ، صدقى سلامة ان 

 البطين عضلة في التضخم يحدث الوزن زيادة مع لانو ،وذلك الدموية والاوعية القلب لدرضى بالنسبة خطرا

 الوزن ىذا ماستمر واذا الشديدة السمنة حلات في كذلك التضخم يعاني الايدن البطين ان كما8 الايسر

 القلب عضلى ارتخاء الى النهاية في يؤدي لشا كفاءتها وتقل تضعف القلب عضلة فان علاج دون الزائد

 (<86، صفحة ;866)الدموية،  (8 القلب ىبوط) عليو مايطلق وىو
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 @الجسم في نسبةالشحوم نتائج ومناقشة عرض-2-2-2-4

 عند  نسبة الشحوم في الجسم لقياس البعدي و القبلي الاختبار نتائج يبن( ( 17)  رقم الجدول
 : المسنات النساء

 المقاييس
 الإحصائية

 وحدة
 القياس

 "ت" البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 الجدولية

 "ت"
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 الدلالة
 2ع 2س 1ع 1س الإحصائية

 نسبةالشحوم
 الجسم في

 
)%( 

 
::8?> 

 
68:= 

 
:88;> 

 
68?; 

 
1.83 

 
>87: 

 
9 

 
 دال

 

 @يلييتضح لنا ما  (=7)في الجدول رقمة نعلى ضوء النتائج الدتبي  

 والبعدي القبلي الاختبار بين نسبة الشحوم في الجسم فروق دلالة يدثل الذي( =7)  رقم الجدول خلال من نلاحظ

( % <?4::) القبلي للاختبار س الحسابي الدتوسط أن ،  الدسنات النساء نسبة الشحوم في اجسام لقياس بالنسبة

 معياري بالضراف( %<;88:) القياس لنفس البعدي للاختبار الحسابي الدتوسط وبلغ ،(=:68) مقداره معياري بالضراف

( ?) حرية درجة عند( 9<78) الجدولية من أكبر وىي( :87<) بلغت فقد المحسوبة"  ت"قيمة أما(;?68) قدره

 الاختبار لصالح والبعدي القبلي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود على يدل لشا( ;686) دلالة ومستوى

      . البعدي
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  في البحث لعينة البعدي و القبلي الحسابي للمتوسط بيانية اعمدة يمثل( 06) رقم البياني الشكل

 : نسبة الشحوم في الجسم

 
 تحسن في إيجابيا أثرا أعطى الدقترح البرنامج أن( >6والشكل رقم ) (=7رقم ) الجدول خلال من يتضح   

 الطالب ويعزوعلى عينة البحث  الاختبارنتائج الاختبار  خلال من نراه ما وذلكنسبة الشحوم في الجسم 

في التدريبي الذي كان يجرى العمل بو والذي تضمن البرنامج  وحداتالباحث سبب ىذه الفروق إلى 

 و،لعينة البحث ، خفيض الوزن وتخفيض نسبة الشحوم في الجسم وذات علاقة بت ىوائيةتدرينات معظمو 

 بشكل لشارستها في الاستمرار للفرد يدكن الذي الشدة الدعتدلة البدنية  الأنشطةدور  إلى ذلكيرجع 

 بدنية أنشطة وىي ، فيها الاستمرار من يدنعو ملحوظ بتعب الشعور بدون ، دقائق عدة من لأكثر متواصل

 تخفيف برامج في رئيسي بشكل تستخدم أنها كما . والذرولة ، السريع الدشي@  مثل مستمرة بوتيرة تتميز

 بدني نشاط لشارسة الفرد على أن إلى الصحية التوصيات وتشير ، الجسم في الشحوم نسبة وخفض الوزن

)متولي،  م8 ) الأسبوع أيام معظم في اليوم في دقيقة 96 عن يقل لا بما الشدة معتدل ىوائي

 أن إلي قاسم دمدحت و4الفتاح عبد احمدكل من شير  كما ي،و (=<صفحة ، >866)الكيلاني، (8666

41

41,5

42

42,5

43

43,5

44

44,5

45

 إختبار بعدي إختبار قبلي 

44,98 

42,58 

 نسبة الشحوم في الجسم

 إختبار قبلي 

 إختبار بعدي
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 طريقة في والعمل الدشي مثل الشدة متوسطة البدنية الأنشطة إلى الشدة الدنخفضة البدنية الأنشطة لشارسة

 الجسم وزن وخفض الدم ضغط وخفض( LDL) الكثافة عالي الكولسترول خفض على يساعد الدنزل

 نشاط يدارس أن عليو فانو للفرد الصحية الحالة لتحسين أنو ويقترح ،،القوام وتحسن الطاقة صرف وزيادة

 (;??7)قاسم، 8 الأسبوع في مرات 9 وبمعدل يوميا أكثر أو دقيقة ثلاثين لددة بدنيا

 الدموي الضغط ارتفاع مثل الاخرى  الامراض من والكثير السمنة من الانسان تقي الرياضة لشارسةو 

 تتراولح لددة الرياضة مزاولة لعدم مبرر يوجد لا ، السراطنية الامراض بعض  من وتقي ، الشرايين ،تصلب

 سليم غذائي نظام مع الدنظمة الرياضة ، الاسبوع في ايام ; الى 9 خلال يوميا دقيقة 6>و 96 مابين

 الرايضة لاختيار الطبيب استشارة علينا يجب لذلك ، الامراض من الكثير من يقينا مثالي لضافظ يجعلنا

 الدناسبة

(http://www.guide2clinics.com/index.php?model=ar&type=16 ،

867:) 

خفض نسبة الشحوم في الجسم مهم جدا للوقاية من لستلف  أن الباحثالطالب  يستخلص وعليو       

الامراض خصوصا امراض قلة الحركة الدزمنة حيث تعتبر الانشطة البدنية الذوائة عي الامثل لتخفيض الوزن و 

 لاكن بشرط ان تكون مستمرة ومقننة 8

 فض الوزن لدا لو بخ الاىتمام على الدقترح البرنامج تطبيق خلال الباحث الطالب حرص الأساس ىذا وعلى

اجل ذلك  ومنالدموي وازن الضغط الدموي عند الدسنات الدصابات بمرض الضغط ت في إيجابي تأثير من

 وائية الدعتدلة 8الذ تدارين استخدم
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                                                                                                                                                                  :عرض ومناقشة نتائج القياسات الفسيولوجية -2-2-3

  :الانقباضي الدم ضغط قياس نتائج ومناقشة عرض -2-2-3-1

 النساء عند الانقباضي الدم ضغط ، لقياس البعدي و القبلي الاختبار نتائج يبن( 18)  رقم الجدول

 : المسنات

 المقاييس
 الإحصائية

 وحدة
 القياس

 "ت" البعدي الاختبار القبلي الاختبار
الجدول

 ية

 "ت"
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 الدلالة
 2ع 2س 1ع 1س الإحصائية

 الدم ضغط
 قباضيالان

 /ملم
 زئبقي

 
7< 

 
68<< 

 
7;8: 

 
0.51 

 
78>9 
 
 

 
98=< 

 
? 

 
 

 
 دال

 

 :يلي ما لنا يتضح( 18)رقم الجدول في المتبينة النتائج ضوء على

 والبعدي القبلي الاختبار بين الانقباضي الدم ضغط ، فروق دلالة يدثل الذي( <7)  رقم الجدول خلال من نلاحظ

( ملم/زئبقي>7) القبلي للاختبار س الحسابي الدتوسط أن ،  الدسنات لنساءل الانقباضي الدم ضغط ، لقياس بالنسبة

 بالضراف( زئبقي/ملم :8;7) القياس لنفس البعدي للاختبار الحسابي الدتوسط وبلغ ،(>>68) مقداره معياري بالضراف

( ?) حرية درجة عند( 9<78) الجدولية من أكبر وىي( >=98) بلغت فقد المحسوبة"  ت"قيمة أما(7;68) قدره معياري

 الاختبار لصالح والبعدي القبلي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود على يدل لشا( ;686) دلالة ومستوى

  البعدي
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  في البحث لعينة البعدي و القبلي الحسابي للمتوسط بيانية اعمدة يمثل( 07) رقم البياني الشكل

 :الانقباضي الدم ضغط ،

 

 8القبلي و البعدي لعينة البحث في قياس معدل النبضيبين المتوسط الحسابي ( 18الشكل البياني رقم )

 أثناء يقباضالان الضغط لقياس دالة فروق ىناك أن (=6والشكل البياني رقم ) (<7)الجدول رقم  من يتضح  

 حيث،برنامج بال يتأثر قباضيالان الضغط أن إلى ذلك الباحث الطالب ويعزو لصالح الاتبار البعدي  الراحة

 ملم زئبقي 7:6والشخص الدريض  زئبقي ملم786أقل من  السليم الشخص عند الانقباضي الضغط يبلغ

( نلاحظ انو 77) ( والشكل البياني رقم77ومن خلال الجدول رقم ) (8679، -)منظمة الصح العالدية 

الضغط الدموي الانقباضي لصالح الاختبار البعدي و يرجع الطالب الباحث  يوجد تحسن والطفاض في قيا

ذلك الى طبيعة الانشطة الذوائية والتي من ميزاتو انها تكون مسببة للتعرق طوال فترة لشارستها لشا يرجع 

طرح بالاثر الايجابي على توازن الضغط الدموي الانقباضي حيث تعمل مثل عمل الادوية الددرة للبول والت

15

15,2

15,4

15,6

15,8

16

 إختبار بعدي إختبار قبلي 

16 

15,4 

 قياس الضغط الدموي الانقباضي

 إختبار قبلي 

 إختبار بعدي
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عبر البول خارج الجسم اذا ما تخذ في الاعتبار ان العرق عو بمثابة بول لسفف حسب تعرف اىل ملح 

 الاختصاص 8

 الدموي الضغط الطفاض الى يؤدي الدنتظم الرياضي التدريب لشارسة انويشير لزمد  لزمود احمد -

 مثل الخارجية بالعوامل يتأثر ولا استقرارا أكثر بأنو ويتميز البدني الجهد وخلال الراحة حالة في الانقباضي

 البدني النشاطان  stefan silbernagl .florian lang،وكما اشار .النفسية والحالة البدني الجهد

 عن تقل لا لفترة معتدلاً  بدنياً  نشاطاً  البالغون يدارس أن فينبغي الدرتفع، الدم ضغط خفض في يساعد قد

 (lang ،8668) الأسبوع أيام معظم في دقيقة 96

 تعد الذوائية الأنشطة أن الدعروفانو من  منصور الدتولي أحمد رضوان الدين نصر لزمدوكما يشير كل من  

 السكري داء من وللوقاية الدرتفع الشرياني الدم ضغط ولخفض الدموية والأوعية القلب لصحة مفيدة

 ، الجسم في الشحوم نسبة وخفض الوزن تخفيف برامج في رئيسي بشكل تستخدم أنها كما ، فيو والتحكم

 96 عن يقل لا بما الشدة معتدل ىوائي بدني نشاط لشارسة الفرد على أن إلى الصحية التوصيات وتشير

 (6>7 صفحة ،8666 منصور،8 ) الأسبوع أيام معظم في اليوم في دقيقة

 أنشطة ىي ىل أي  نوع النشاط البدني الدمارس ويعتد خفض وتوازن الضغط الدموي الانقباضي على

 من الذدف على يعتمد وىذا ؟ متر 6; مسافة السريع الجري مثل ىوائية غير أو والذرولة الدشي مثل ىوائية

 ، ىوائي بدني نشاط لشارسة ينبغي الدم ضغط خفض أو والرئتين القلب صحة فلتحسين ، البدني النشاط

 (?866)الحسنات8،   8 الأثقال تدرينات لشارسة يدكن العضلات وتقوية العظام ولتحسين

 لنا يسبب لشارستها وعدم الجسم طاقة مستوى على كثيرا يؤثر بشكل الرياضية التمارين لشارسة إن     

 @ منها الفوائد من عريضة قائمة لنا يوفر لشارستها على الحرص وإن الحركة وبطء الخمول

 (;866)الدموية،  العالي الدم ضغط توازن -
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 التي الدراسات أولى من لندن من(  Jeremy Morris مورس جيرمي)  دراساتكما تاكد ذلك 

 Coronary Henrt) التاجية القلب بأمراض والإصابة البدني النشاط قلة خطورة على الضوء ألقت

di sease  )آلاف لدى تنتشر الدرض ىذا خطورة أن 9;?7 عام وزملائو ىو لندن في لاحظ حينما 

 (8669)الفتاح،  8بدنيا نشاط الأكثر لمحصلين لدى ذلك وعكس بدنيا، النشطين غير السائقين

 الدم ضغط ارتفاع لدرضى المحددة للشروط وفقا تدريبي برنامج وضع أن 1984 ثبتون استخلص وقد     

   زئبق ملم 25-5 مابين يتراوح بندى الدم ضغط الطفاض بشكل يظهر إيجابي تأثير لو يكون أن يدكن

وعليو يستخلص الباحث ان الانشطة الوائية تساعد على اعتدال الضغط الدموي (?;، صفحة 8669)الفتاح، 

بتقليل من مستوى الاسباب التي ادت الى ارتفاع ضغط الدموي مثل السمنة وىدا ما اشار اليو كل وذلك 

 ،وتعتبر الدرتفع الدم وضغط السمنة بين مباشرة علاقة ىناك ان كمامن لزمد عجرمة وصدقى سلامة  

 زيادة ان الدراسات بعض اثبتت وقد ومضاعفاتو الدم ضغط لارتفاع الدسببة الخطيرة العوامل أحد السمنة

 بينما ، الانقباضي الدم ضغط من% <7 بنسبة زيادة تسبب الطبيعي الدعد عن% ;7 بنسبة الجسم وزن

 الوزن زيادة خطورة لنا تبين وحيث8 الانقباضي للضغط الطفاض الى ادى% ;7 النسبة بنفس الوزن انقاص

 لزاما كان ثم ومن الدرتفع الدم وضغط الدموية والاوعية القلب لدرضى بالنسبة خصوصا الدفترض الدعدل عن

 اجزاء كافة على الوزن ىذا توزيع حسن مع الانسان لطول الدناسب بالوزن للاحتفاظ الدؤوب العمل  علينا

 (<86، صفحة ;866)الدموية،  8 الجسم
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  :الانبساطي الدم ضغط قياس نتائج ومناقشة عرض -2-2-3-2

 النساء عند يبساطالان الدم ضغط ، لقياس البعدي و القبلي الاختبار نتائج يبن( 19)  رقم الجدول

 : المسنات

 المقاييس
 الإحصائية

 وحدة
 القياس

 "ت" البعدي الاختبار القبلي الاختبار
الجدول

 ية

 "ت"
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 الدلالة
 2ع 2س 1ع 1س الإحصائية

 الدم ضغط
 بساطيالان

 /ملم
 زئبقي

 
?8; 

 
68?= 

 
>87 

 
68=9 

 
78>9 
 
 

 
<899 

 
? 

 
 

 
 دال

 

 :يلي ما لنا يتضح( 19)رقم الجدول في المتبينة النتائج ضوء على

 القبلي الاختبار بين يساطيالانب الدم ضغط ، فروق دلالة يدثل الذي( 78)  رقم الجدول خلال من نلاحظ

 القبلي للاختبار س الحسابي الدتوسط أن ،  الدسنات للنساء الانبساطيي الدم ضغط ، لقياس بالنسبة والبعدي

 القياس لنفس البعدي للاختبار الحسابي الدتوسط وبلغ ،(=?68) مقداره معياري بالضراف( زئبقي/ملم;8?)

 من أكبر وىي( 899>) بلغت فقد المحسوبة"  ت"قيمة أما(7;8?) قدره معياري بالضراف( زئبقي/ملم87<|)

 إحصائية دلالة ذات فروق وجود على يدل لشا( ;686) دلالة ومستوى( ?) حرية درجة عند( 9<78) الجدولية

  البعدي الاختبار لصالح والبعدي القبلي الاختبارين بين
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 لعينة البعدي و القبلي الحسابي للمتوسط بيانية اعمدة يمثل( 08) رقم البياني الشكل

 :بساطيالان الدم ضغط  في البحث

 
 أثناء يبسياطالان الضغط لقياس دالة فروق ىناك أن ( <6و الشكل البياني رقم ) (?7) رقم الجدول من يتضح  

 بالبرنامج يتأثر الانقباضي الضغط أن إلى ذلك الباحث الطالب ويعزو  البعدي تبارخالا لصالح الراحة

 7:6 الدريض والشخص زئبقي ملم6<  من أقل السليم الشخص عند الانبسياطي الضغط يبلغ ،حيثالدقترح

( 78)رقم البياني والشكل( 78) رقم الجدول خلال ومن (8679، -)منظمة الصح العالدية  او اكثر زئبقي ملم

 الطالب يرجع و البعدي الاختبار لصالح يطاسالانب الدموي الضغط سقيا في والطفاض تحسن يوجد انو نلاحظ

،وكما يرجع الطلب الباحث الطفاض الضغط الدموي الدعتدلة الشدة  الذوائية الانشطة طبيعة الى ذلك الباحث

 الدموي الضغط ارتفاع إلى تؤدي قد الوزن فزيادةالانبساطي وتحسنو الى تخفيض الوزن بواسطة الانشطة البدنية 

(lang ،8668)،-تزيد ارتفاع الدوي وتزيد من  الكحول وتعاطي والبدانة، الوزن، وزيادة البدني، الخمولف

خطورتو وبذلك النشاط البدني يخفض الوزن الزائد ويحد من البدانة لشا ينعكس بالايجاب على الضغط الدموي  

 البالغون يدارس أن فينبغي الدرتفع، الدم ضغط خفض في يساعد قد البدني فالنشاط 8(8679)الصحةالعالدية، 

 (lang ،8668) الأسبوع أيام معظم في دقيقة 96 عن تقل لا لفترة معتدلاً  بدنياً  نشاطاً 

7

7,5

8

8,5

9

9,5

 إختبار بعدي إختبار قبلي 

9,5 

8,1 

 قياس الضغط الدموي الانبساطي

 إختبار قبلي 

 إختبار بعدي
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 ضغط الطفاض الى تؤدي عام التمارين بشكلان  stefan silbernagl .florian langويشير كل من 

 من يعتبر البدني الجهد خلال الدم ضغط في الحاصل التغيير ان حيث البدني الجهد وخلال الراحة خلال الدم

 ضغط تحت يعمل القلب كان  فكلما ، الدموية والدورة القلب لجهاز الوظيفية الكفاءة لتقييم الدهمة الامور

 (lang، 2002) صحيح والعكس إيجابي مؤشر ويعتبر عالية باقتصادية يعمل القلب ان ذلك يعني منخفض

ويعزو الطالب الباحث ىذا التحسن والالطفاض الى نوع الانشطة البدنية الذوائية الدستعملة في البرنامج الدقترح 

 لشارسة عند بسيط بشكل الانبساطي الضغطفيها  يزداد،عكس الانشطة اللاىوائية  التي تعتمد على القوة مثلا 

 بشكل العضلية الاليف انقباض يسبب الاثقال رفع رياضة مثل(  الثابت العضلي التقلص)  الايزولشتري التدريب

 8(lang ،8668) الدم لدرور الدموية الاوعية مقارومة من فيزيد الدموية الاوعية على بالضغط يؤدي لشا حاد

 

 

8 
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  @الاستنتاجات  -2-3

في حدود إجراءات البحث ، وفي ضوء أىدافو ومن خلال التحليل الإحصائي للنتائج الدتحصل عليها 

 أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية 8 

  تحسين القدرات البدنية الدرتبطة في إن أسلوب التدرج والتكيف في الحمل التدريبي كان لو أثر ايجابي

 8 لدى عينة البحثبالصحة 

  الانشطة الذوائية الدعتدلة الشدة للمسنات الدصابات بارتفاع الضغط الدموي ملائمتها مناسبة

خصوصيات الدرحلة العمرية والحالة الدرضية ،بلاضافة انها لا تحتاج الى كفاءة او مهارة او امكانات خاصة 

 يصعب توفرىا 8

  مناسبة عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع 

  بارات القبلية الاخت مقارنة بفي الاختبارات البعدية  أفراد العينة الة الصحيةتحسن في الحأظهرت النتائج

 8 جسمية  ولجميع الاختبارات

  مقارنة مع في الاختبارات البعدية أفراد العينة الطفاض في الضغط الدموي لدىأظهرت النتائج أن 

 القياسات الفسيولوجية8 وذلك فيبارات القبلية و الاخت

  8 افتقار الوعي والثقافة البدنية عند فئة الدسنين 

 الحلة في تحسنا ملحوظا  عتدلة الشدةالد نشطة البدنيةحقق البرنامج الدقترح باستخدام لرموعة من الا

 8 الصحية 

  عبد ىارون رفيق د و ابراىيم حسن علي احمد دراسةوتتفق ىذه الاستنتاجات مع دراسات كل من 

، حيث اظهرت نتائجهم ان  الغاني عبد وبنوار رابح شرشاب 8679 دراسةو  ، 8??7 الوىاب

 الانتظام في لشارسة البرنامج الرياضي الدناسب يلعب دورا ىاما في وقاية علاج مرض ارتفاع الضغط
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الدموي ، وان خفض مستوى الضغط الدموي الدرتفع ينطوي على حماية كبرى لعضلة القلب وخاصة 

فاءة عمل القلب 8وايضا فان العمل من تقلصات الشرايين التاجية والذبحاات الصدرية ، ومن ىبوط ك

 على خفض ضغط الدم الدرتفع فيو حماية لأجهزة الجسم الدختلفة كالدخ والعين والكلى وغيرىا 8

     الرياضي كنتيجة لاستخدام البرنامج   فيض من نسبة الشحوم وتخ وبناء على تحسن الضغط الدموي     

  أن البرنامج الرياضي الدقترح يؤثر ايجابا الدقترح لصد انو يحقق  الذدف الرئيسي لذذه الدراسة والتي يتضمن 

 فراد عينة البحث التجريبية 8على مستوى ضغط الدم الانقباضي والانبساطي وخفض نسبة الشحوم لا

  2-4-  : مناقشة الفرضيات 

 الفرضية الأولى :  -2-4-1

 لصالح البعدي و القبلي الاختبار بين احصائية دلالة ذات فروقأن ىناك الباحث لقد افترض الطالب   

 التجربية للعينة الدموي لضغطا إعتدال في البعدي الاختبار

بعد الدعالجة الإحصائية لمجموعة النتائج الخام الدتحصل عليها باستخدام إختبار الدلالة )ت( ستيودنت      

بغرض إصدار أحكام موضوعية حول معنوية الفروق الحاصلة بين الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث 

ختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث  ، فقد أثبتت النتائج أن كل الفروق الحاصلة بين متوسطات نتائج الا

كانت لذا دلالة إحصائية ولصالح الاختبارات البعدية ، إذ أن كل قيم )ت( ستيودنت المحسوبة ىي أكبر 

     وضح لنا ذلك 8ي (?7-<7)والجدول رقم  ;686ومستوى الدلالة  (?6)من الجدولية عند درجة حرية 

أن ىناك فروق  ، 8??7 الوىاب عبد ىارون رفيق د و ابراىيم حسن علي احمدوىذا ما أكدتو دراسة 

لصالح الاختبارات  الضغط الدمويذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية على مستوى 

  البعدية 
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 بين إحصائية دلالة ذات فروقأن ىناك  ،في دراستها الغاني عبد وبنوار رابح شرشاب 8679 دراسة و

القياسات  بعض مستوى في لصالح الضغط الدموي البعدية و القبلية الاختبارات نتائج في البحث عينتي

 8  (نسبة الشحوم في الجسم –لزيط الخصر -مؤشر كتلة الجسم-الوزن)الجسمية

 لصالح البعدي و القبلي الاختبار بين احصائية دلالة ذات فروق ىناك أنالقائلة  67وبالتالي الفرضية  

 قد تحققت 8 التجربية للعينة الدموي للضغط توازن في البعدي الاختبار

 الفرضية الثانية :  -2-4-2  

افترض الطالب الباحث أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية على     

ولصالح الاختبارات البعدية ، فبعد الدعالجة الإحصائية باستخدام ت ستيودنت  سميةمستوى القياسات الج

 تخفيضالبدنية على نشطة لمجموع النتائج الخام الدتحصل عليها لغرض إصدار أحكام حول مدى تأثير الأ

، فقد  نسبة الشحوم في الجسم الوزن وتخفيض من مؤشر الكتلة وتخفيض وتخفيض من لزيط الخصر من

النتائج على أن كل الفروق الحاصلة بين متوسطات نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث أسفرت 

  8                                          كانت لذا دلالة إحصائية ولصالح الاختبارات البعدية 

ومستوى الدلالة  (?6)ت ستيودنت المحسوبة ىي أكبر من الجدولية عند درجة حرية إذ أن معظم قيم 

وضح لنا ذلك 8 فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي ت (=7->7-;7-:7)ول رقم اوالجد ;686

 نساء الدسنات 8على الاختبارات والقياسات الجسمية والبعدي على بعض 

 @والتي كانت نتائجها ،( بعنوان اللالا أمل أسامة8د وىذا ما أكدتو دراسة )   

 المجموعة فتيات لدى الحيوية السعة مع دالاً  عكسياً  ارتباطاً  ترتبط بالجسم الشحوم نسبة ان

 في القلب ضربات معدل بالطفاض الأولى المجموعة فتيات تديزت و ، الدرتفعة الشحوم نسب ذات الثانية

 . الراحة
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 لدى الراحة في القلب ضربات معدل و الجسم في الشحوم نسب بين دالة طردية ارتباطية علاقة ىناك ـ

 . الثانية المجموعة فتيات

 المجموعة لدى الانقباضي الدم وضغط بالجسم الشحوم نسب ارتفاع بين دالة طردية ارتباطية علاقة ىناك ـ

 فيالبحث عينة أفراد لدى البعدية و القبلي الاختبارات بين بالصحة الدرتبطة الدقترحة البدنية8 بالراحة الثانية

 .البعدية الاختبارات لصالح و ،معدل النبض(-القياسات الفسيولوجية)ضغط الدم

وبالتالي الفرضية الثانية القائلة أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية على 

 8 الاختبارات البعدية قد تحققت ولصالح سمية مستوى القياسات الج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                   الفصل الثاني                          

134 
 

 :عامةخلاصة 

تلعب الانشطة الذوائية اذا تم لشارستها بصورة سليمة دورا ىاما في الوقاية والعلاج من مرض إرتفاع -  

 ضغط الدم وتخفيض نسبة الشحوم في الجسم 8

يجب أن يدارس النشاط الرياضي  الدقنن بصورة فردية لكل شخص على حدة حسب سنو وكفاءتو عن -

 طريق إختيار الشدة الدناسبة 8

إمكانية تحقيق إلطفاض دال في مستوى ضغط الدم الدرتفع بصورة طبية عند الاتزام بتطبيق البرنامج -

 الرياضي الدقترح 8

 8 الدقترح الرياضي البرنامج بتطبيق الاتزام عند نسبة الشحوم الدرتفعة  في دال إلطفاض تحقيق إمكانية -

للنفس أو الاستماع للمذياع  أو التسبيح وقراءة تساعد عوامل بسيطة مثل مصاحبة الاصدقاء لزبوبين -

 القرآن الكريم على زيادة الدافعية  لضو الانتظام في لشارسة النشاط الرياضي خاصة بالنسبة لكبار السن 8

  تدارين ىوائية  كالدشي السريع والجري الخفيف التي تساىم في الحفاظ على صحة الجهاز الدوري

 القلبي8 
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 :الاقتراحات -2-5

 ا يلي @ مالطالب الباحث  يقترح

  إستخدام البرنامج الرياضي الدقترح في تحسين حالات إرتفاع ضغط الدم  وتخفيض نسبة الشحوم في

  الجسم8

 بناء البرامج التي من ىذا النوع الاعتماد على الاختبارات الدناسبة والدقننة للتوجو إلى الطريق السليم ل 

 من الدراسات التي تخص الصحة العضوية و النفسية للمسنين8 التعمق في ىذا النوع 

 الاىتمام بشريحة كبار السن من خلال توفير الإمكانيات والوسائل التي من شأنها تحقيق مستويات 

 ،وتوفير اماكن مناسبة لدمارسة رياضة الدشي والجري لكل الافراد 8عالية من لشارسة النشاط البدني

 صحي والرياضي بين جميع افراد الشعب عن طريق وسائل الاعلام الدختلفة لضو الاىتمام بنشر الوعي ال

 وخاصة عند الدسنين8خطورة الكسل والخمول البدني والطرق والسليمة للتغلب على ىذه الدشكلة ، 

 دراسات لشاثلة على عينات اخرى للرجال ومعينات اخرى من مراحل  يوصي الطالب الباحث باجراء

برامج لستلفة للنشاط الرياضي على مستويات الدختلفة لارتفاع ضغط الدم عمرية لستلفة للتعرف اثر لشراسة 

 الشرياني  و ارتفاع نسبة الشحوم في الجسم 8
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 الوزن القبلي والبعدي لعينة البحث ي قياساختبار 
)وحدة إختبار بعدي 

 كلغ(
 إختبار قبلي 
 )وحدة كلغ(

 العينة 

67 75 1 
64 72 2 
66 74 3 
63 70 4 
67 73 5 
63 74 6 
59 69 7 
66 70 8 
59 68 9 
67 76 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الطول القبلي والبعدي لعينة البحث قياس  يإختبار 
 العينة )سم(إختبار قبلي لقياس الطول  إختبار بعيدي لقياس الطول )سم(

142 142 1 
153 153 2 
152 152 3 
150 150 4 
151 151 5 
148 148 6 
147 147 7 
150 150 8 
148 148 9 
150 150 10 

 : نتيجة حساب مؤشر الكتلة قبلي بعدي لعينة البحث
 

BMI بعدي BMI العينة  قبلي 
33,22 37,19 1 
27,33 30,75 2 
28,56 32,02 3 

28 31,11 4 
29,38 32,01 5 
28,76 33,78 6 
27,3 31,93 7 

29,33 31,11 8 
26,93 31,044 9 
29,77 33,77 10 



 القبلي والبعدي لعينة البحثالخصر  قياس محيط ياختبار 
 العينة  إختبار قياس محيط الخصر  القبلي  قياس محيط الخصر البعدي )سم( إختبار

96 103 1 
106 113 2 

96 101 3 
99 104 4 

102 110 5 
99 106 6 
91 98 7 
93 99 8 
89 94 9 
87 92 10 

 قياس نسبة الشحوم في الجسم القبلي والبعدي  ياختبار 
 العينة  إختبار قبلي لقياس نسبة الشحوم الجسم  بعدي قياس نشبة الشحوم في الجسم بعدي  إختبار
41,9 44,5 1 
41,2 44,5 2 
41,2 45,1 3 
42,6 45,1 4 
42,6 44,5 5 
42,6 45,1 6 
42,6 45,7 7 
43,3 45,1 8 
43,9 44,5 9 
43,9 45,7 10 

 



 قياس الضغط الدموي الانقباضي القبلي والبعدي إختباري
 العينة  إختبار قبلي لقياس ضغط دموي انقباضي  إختبار بعدي لقياس الضغط دموي انقباضي 

150 160 1 
160 160 2 
150 150  
160 170 4 
150 160 5 
150 160 6 
150 150 7 
160 170 8 
150 160 9 
160 160 10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 القبلي والبعدي بساطيإختباري قياس الضغط الدموي الان
 إختبار بعدي لقياس الضغط دموي انقباضي

 الانبساطي 
 العينة  إختبار قبلي لقياس ضغط دموي الانبساطي

80 90 1 
90 90 2 
80 90 3 
90 110 4 
80 100 5 
70 90 6 
70 80 7 
90 110 8 
80 90 9 
80 100 10 

 
 



 جامعة عبد الحميد بن باديس ـ مستغانم ـ

 معهد التربية البدنية والرياضة 

 في اطار تحضير لنيل شهادة الماجستير 

 في تخصص الرياضة والصحة

 

 استمارة استطلاع رأي المحكمين 

 حول امكانية استخدام معايير مؤشر كتلة الجسم لتحديد السمنة

 التخصص في الكنديان العالمان طريقة الجسم في الشحوم نسبة قياس إختبار الغرض لهذا استخدمو  
 ونساء رجال للجنسين Durnin) ، ( 1974 Womersley( 1794 ،ومورسلاي، ديغنين)  الفزيولوجي

.ka)   الشحوم في الجسم كتلةلحساب 

 بسم الله الرحمن الرحيم 

 /............................................................حفظو الله ،،السيد الدكتور 

 السلام عليكم وبركاتو ،،،

نرجو من عند الاشخاص المسنين في تخصص رياضة والصحة  سترفي اطار البحث المقدم لنيل شهادة الما
أثر التي نقوم بها تحت عنوان " لدراسة  طريقةسيادتكم ابداء رأيكم حول مدي ملائمة ىذه المعايير وىذه ال

ممارسة النشاط البدني المعتدل الشدة في توازن الضغط الدموي وتخفيض نسبة الشحوم في الجسم لدى 
 المسنات المصابات بارتفاع الضغط الدموي 

ويتشرف الباحث برأيكم السديد للتعرف على مدى امكانية استخدام كل من معايير مؤشر كتلة الجسم في 
 طريقة الجسم في الشحوم نسبة قياس إختبار الغرض لهذا استخدمبالسمنة و استخدام  سناتلمتحديد ا
 Durnin) ، ( 1974( 1794 ،ومورسلاي، ديغنين)  الفزيولوجي التخصص في الكنديان العالمان

Womersley ونساء رجال للجنسين . 

 المشرف:                                                                     الطالب الباحث :        

 أ.د / رياض علي الراوي                                                  بن صخرية الطيب

 



 الفزيولوجي إختبار قياس نسبة الشحوم في الجسم طريقة العالدان الكنديان في التخصص  وقد استخدم لذذا الغرض

 للجنسين رجال ونساء . Durnin) ، ( 1974 Womersley( 1974)ديغنين ،ومورسلاي، 

 ( طيات جلدية )ملم( : عضلة ثثلاثية الرؤوس ، عضلة ثنائية الرؤوس ، لوح الكتف ، الورك .04قياس اربعة )-1

 ( طيات جلدية 04جمع اربعة )-2

يسمح لنا بتقدير الدباشر  Durnin) ، ( 1974 Womersley( 1974 سلاي،ر ،ومو  ديغنين)جدول -3

( طيات جلدية في الجسم بدلالة الجنس ولرموعة من 04للنسبة الدئوية للشحوم في الجسم  انطلاقا من لرموع اربعة )

 الاعمار .

رقم )    Durnin) ، ( 1974 Womersley    )( 1794 ،ومورسلاي، ديغنين) جدول

( 04) اربعة مجموع من انطلاقا  الجسم في للشحوم المئوية للنسبة المباشر بتقدير لنا يسمح

 . الاعمار من ومجموعة الجنس بدلالة الجسم في جلدية طيات

% 

طيات4  

 رجال

 )العمر(

 نساء

 )العمر(

 50+ 49-40 39-30 29-16 50+ 49-40 39-30 29-17 )ملم(

15 
20 
25 
30 
35 
40 
45 
50 
55 
60 
65 
70 
75 
80 
85 

4.8 
8.1 

10.5 
12.9 
14.7 
16.4 
17.7 
19.0 
20.1 
21.2 
22.2 
23.1 
24.0 
24.8 
24.5 

- 
12.2 
14.2 
16.2 
17.7 
19.2 
20.4 
21.5 
22.5 
23.5 
24.3 
35.1 
25.9 
26.6 
27.2 

- 
12.2 
15.0 
17.7 
19.6 
21.4 
23.0 
24.6 
25.9 
27.1 
28.2 
29.3 
30.3 
31.2 
32.1 

- 
12.6 
15.6 
18.6 
20.8 
22.9 
24.7 
26.5 
27.9 
29.2 
30.4 
31.6 
32.7 
33.8 
34.8 

10.5 
14.1 
16.3 
19.5 
21.5 
23.4 
25.0 
26.5 
27.8 
29.1 
30.2 
31.2 
32.2 
33.1 
34.0 

- 
17.0 
19.4 
21.8 
23.7 
25.5 
26.9 
28.2 
29.4 
30.6 
31.6 
32.5 
33.4 
34.3 
35.1 

- 
19.8 
22.2 
24.5 
26.4 
28.2 
29.6 
31.0 
32.1 
33.2 
34.1 
35.0 
35.9 
36.7 
37.5 

- 
22.4 
24.0 
26.6 
28.5 
30.3 
31.9 
33.4 
34.6 
35.7 
36.7 
37.7 
38.7 
39.6 
40.4 



90 
95 

100 
105 
110 
115 
120 
125 
130 
135 
140 
145 
150 
155 
160 
165 
170 
175 
180 
185 
190 
195 
200 
205 
210 

26.2 
36.9 
27.6 
28.20
28.8 
29.4 
30.0 
30.5 
31.0 
31.5 
32.0 
32.5 
32.9 
33.3 
33.7 
34.1 
34.5 
43.9 
35.3 
35.6 
35.9 

- 
- 
- 
- 

27.8 
28.4 
29.0 
29.6 
30.1 
30.6 
31.1 
31.5 
31.9 
32.3 
32.7 
33.1 
33.5 
33.9 
34.3 
34.6 
34.8 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
 
 
 
 
 
 

33.0 
33.7 
34.4 
35.1 
35.8 
36.4 
37.0 
37.6 
38.2 
38.7 
39.2 
39.7 
40.2 
40.7 
41.2 
41.6 
42.0 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

 

35.8 
36.6 
37.4 
38.2 
39.0 
39.7 
40.4 
41.1 
41.8 
42.4 
43.0 
43.6 
44.1 
44.6 
45.1 
45.6 
46.1 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
 
 

3448 
35.6 
36.4 
37.1 
37.8 
38.4 
39.0 
39.6 
40.2 
40.8 
41.3 
41.8 
42.3 
42.8 
43.3 
43.7 
44.1 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

 

35.8 
36.5 
37.2 
37.9 
38.6 
39.1 
39.6 
40.1 
40.6 
41.1 
41.6 
42.1 
42.6 
43.1 
43.6 
44.0 
44.4 
44.8 
45.2 
45.6 
45.9 
46.2 
46.5 

- 
- 

 

38.3 
39.0 
39.7 
40.4 
41.0 
41.5 
42.0 
42.5 
43.0 
43.5 
44.0 
44.5 
45.0 
45.4 
45.8 
46.2 
46.6 
47.0 
47.4 
47.8 
48.2 
48.5 
48.8 
49.1 
49.4 
 

41.2 
41.9 
42.6 
43.3 
43.9 
44.5 
45.1 
45.7 
46.2 
46.7 
47.2 
47.7 
48.2 
48.7 
49.2 
49.6 
50.0 
50.4 
50.8 
51.2 
51.6 
52.0 
52.4 
52.7 
53.0 

(Van ،2002)2:ـ معايير مؤشر كتلة الجسم 

 (²مربع الطول )م÷( = الوزن )كغ( ²مؤشر كتلة الجسم )كجم/م

 



 تفسير كتلة الجسم 

 الطبيعي من أقل وزن 20 من أقل

 طبيعي وزن 25 إلى 20 من

 زائد وزن 30 إلى 25 من

 مفرطة سمنة 30 من أعلى

http://www.nhlbi.nih.gov/guidelines/obesity/BMI/bmicalc.htm الدصدر:   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

في الخانة التي تناسب رأيك)×( ضع   

غير  موافق المرجعالمعادلة ومعايير  رقم



 موافق مؤشر كتلة الجسم

 

1 

 نسبة قياس إختبار
 الجسم في الشحوم
 العالدان طريقة

 في الكنديان
 التخصص

 ديغنين)  الفزيولوجي
 ،ومورسلاي،

1974 )
Durnin) ، ( 
1974 

Womersley 
 رجال للجنسين

 ونساء

, Christophe Jeanjean et le Dr Philippe Le 

 médecins du sport 50-Spécial Nutrition- 

BIMESTRIEL - NUMÉRO 50-
MARS/AVRI2002-

www.msport.net/newSite/IMG/doc-
265.pdf 

  

 

 

2 

معايير مؤشر كتلة 
الجسم 

(BMI التي تشير)
 الى زيادة 

 استعماله وسوء استخداماته الجسم كتلة مؤشر الذزاع بن لزمد الذزاع:

 استعماله وسوء استخداماته الجسم كتلة مؤشر

 2009الرياض 

  

 

 استخدامو :يمكن  خرامعيار أو  معادلة حالة عدم الموافقة نرجو من المحكم اقتراح في ـ 

...........................................................................................................

...........................................................................................................
...........................................................................................................

...........................................................................................................
...........................................................................................................

........................................................................................................... 

 

 



 

 

 المحكمين رأي استطلاع استمارة

 المقترح الرياضي البرنامج مكونات حول

 

 وصحة رياضة تخصص في ماستر شهادة لنيل المقدم البحث إطار في
 الرياضي البرنامج مكونات حول رأيكم إبداء سيادتكم من نرجو

 . المقترح

 : البحث موضوع

 نسبة وتخفيض الدموي الضغط توازن في الشدة المعتدل البدني النشاط ممارسة أثر" 
 " الدموي الضغط بارتفاع المصابات المسنات لدى الجسم في الشحوم

 

 . البحث لعينة الدقترح البرنامج ملائمة مدى حول السديد برأيكم الباحث الطالب يتشرف

 

 

 

 :   الدشرف:                                              الباحث الطالب              

 .  الراوي رياض/ د. أ -                                          الطيب صخرية بن-            

 

 



 

 

 

 :المقترح البرنامج 

 :  البحث لعينة المقترح الرياضي البرنامج مكونات

 : وتوقيتو البرنامج مدة -1

  عو أسب 20:  البرنامج مدة   

 الحصة مدة التوقيت الأيام
 د 50 د50و09 إلى صباحا 09 من الاربعاء
 د 50 د 50و 10و  إلى 10 من الجمعة
 د50 د 50و09 إلى صباحا 09 من الاحد

 : المستعمل الوسائل

  الدتحرك السير-

  ثابة دراجة-

 حبل- 

   الرياضي للاستعمال سجاد- 

 . الرياضي للاستعمال الرياضة قاعة في مثبت سلم- 

 : التمارين نوع

  فردية-

  جماعية-

 : البرنامج في المحتواة الأنشطة -

  : التنفسي الدوري للتحمل بالنسبة

  الدشي



 . الخفيف الجري

 . الذرولة-

 الدتحرك سير على الخفيف الجري-

  الثابة الدراجة-

 :  العضلية للقوة بالنسبة•

  مساعدة بدون والوقوف الجلوس-

 ( سلم مسك)   الثابت السلم مساعدة طريق عن والوقوف الجلوس-

 . الرقود مع عاليا الرجلين رفع تبادل-

  الرقود من الطويل الجلوس إلى الوصول-

 . الانبطاح من الدائل الانبطاح لوضع الوصول-

 ( . واحدة رجل عل الوقوف. )  الوقوف من للأمام الركبتين رفع تبادل-

 ( . الصدمات لامتصاص رياضي سجاد فوق)  الحبل شدة لعبة-

 ثا 10 لددة الكتف مع متوازي بشكل الدراعين رفع-

  والمرونة التمطية تمارين•

 :  البرنامج في المحتواة التمارين شدة -3

 % :70 إلى% 30 من تتدرج حيث الشدة معدلة البرنامج في المحتواة التمارين شدة تكون

  والجري والذرولة الدشي تمارين في الأقصى القلب نبض-

 .  العضلية التقوية تمارين في الأقصى الجهد-

    التدريب شدة في والتموج التدرج أسلوب الباحث الطالب اتخذ كما

     بالسنوات العمر – 220=  القصوي القلب معدل

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة الاساتذة المحكمين ببرنامج الرياضي الخاص بالبحث 

 

 الامضاء  الدرجة العلمية  الاسم واللقب الرقم
    
    
    
    

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 نسبة قياس إختبار السمنة لتحديد الجسم كتلة مؤشر معايير استخدام امكانية حول همرأيل القائمة الاسمية للاساتذة 
 ) ، (Durnin( 1974 ،ومورسلاي، ديغنين)  الفزيولوجي التخصص في الكنديان العالدان طريقة الجسم في الشحوم

1974 Womersley ونساء رجال للجنسين : 

 الامضاء  الدرجة العلمية  الاسم واللقب الرقم
    
    
    
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 استمارة استطلاع رأي المحكمين 
  حول مكونات البرنامج الرياضي المقترح

 
 

 

 

 

 

في إطار البحث الدقدم لنيل شهادة ماستير في تخصص رياضة وصحة نرجو من سيادتكم إبداء رأيكم حول 
 مكونات البرنامج الرياضي الدقترح .

 
 موضوع البحث :

 الدموي الضغط إعتدال في الشدة المعتدل البدني النشاط ممارسة أثر" 
 الضغط بارتفاع المصابات المسنات لدى الجسم في الشحوم نسبة وتخفيض

 " الدموي

 
 يتشرف الطالب الباحث برأيكم السديد حول مدى ملائمة البرنامج الدقترح لعينة البحث .

 
 

 
   :المشرف                                              : الباحث الطالب              

  .الراوي  أ. د /رياض -                                  بن صخرية الطيب -
 
 
 
 



 
 البرنامج المقترح: 

 : مكونات البرنامج الرياضي المقترح لعينة البحث 

 :مدة البرنامج وتوقيته  -1

 أسابيع  20 :مدة البرنامج    

 مدة الحصة التوقيت الأيام
 د50و09صباحا إلى  09 من الاربعاء

 د 50و  10إلى  10من  الجمعة  د 50

 د 50و09صباحا إلى  09من  حدالا

 الوسائل المستعمل :

 السير الدتحرك -
 دراجة ثابة -
 حبل- 
 سجاد للاستعمال الرياضي  - 
 سلم مثبت في قاعة الرياضة للاستعمال الرياضي .- 

 نوع التمارين :
 فردية -
 جماعية -

 الأنشطة المحتواة في البرنامج : -

 .: بالنسبة للتحمل الدوري التنفسي 

 الدشي  -

 الذرولة . -

 الجري الخفيف . -

 الجري الخفيف على سير الدتحرك -



 الدراجة الثابة  -

  : بالنسبة للقوة العضلية 

 الجلوس والوقوف بدون مساعدة  -

 الجلوس والوقوف عن طريق مساعدة السلم الثابت  ) مسك سلم ( -

 تبادل رفع الرجلين عاليا مع الرقود . -

 الوصول إلى الجلوس الطويل من الرقود  -

 الوصول لوضع الانبطاح الدائل من الانبطاح . -

 تبادل رفع الركبتين للأمام من الوقوف . ) الوقوف عل رجل واحدة ( . -

 . لعبة شدة الحبل ) فوق سجاد رياضي لامتصاص الصدمات ( -

 ثا 10رفع الدراعين بشكل متوازي مع الكتف لددة  -

  تمارين التمطية والمرونة 

  :شدة التمارين المحتواة في البرنامج  -3

 : %70إلى  %30تكون شدة التمارين المحتواة في البرنامج معدلة الشدة حيث تتدرج من 

 نبض القلب الأقصى في تمارين الدشي والذرولة والجري  -

 الجهد الأقصى في تمارين التقوية العضلية .  -

    كما اتخذ الطالبان الباحثان أسلوب التدرج والتموج في شدة التدريب

.    بالسنوات العمر – 220=  القصوي القلب معدل  

 

 

 

 



 .نموذج لمفردات البرنامج المقترح -4

 .2513-12- 55.                                                           التاريخ: خميسال :اليوم

 الوحدة الأولى     صباحا. 59وقت التمرين:

زمن  الشدة نوع التمرين 
 التمرين

الراحة بين  المجاميع التكرار
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن 
 الوحدة

o  تمارين السير + هرولة
 خفيفة 

o  تمارين المرونة + تمارين 
o  . التمطية العضلية 
o  . مشي خفيف 
o  . مشي سريع 
o تمارين تهدئة واسترخاء  

 
 
 

35% 

 د5
 
 د3

 
 د6
 د6
 د5

 

 
 

20 
 
20 

03 
 

  
 
 
 

20 
     20 

 

  
 
 
 
 د50

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 .2513-12- 58 :التاريخ                                                             .حدالأ:اليوم     
 الثالثة.                      الوحدة صباحا 59:وقت التمرين

  نوع التمرين 
 الشدة

زمن 
 التمرين

 
 التكرار

 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمارين

الراحة بين 
 المجاميع

 
زمن 
 الوحدة

o  تمارين السير + هرولة
 خفيفة 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

35% 

 د5
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د55

o  تمارين المرونة + تمارين
 التمطية العضلية . 

 د3
 

02 
 

 
 

 د1    
 

 
 

o  خفيفمشي  . 
o على سير  مشي سريع

 المتحرك

 د4
 د6

30 
03 

 د1 
 د2

 

o  تمارين تهدئة واسترخاء 
 

     د5 

 
 
 
 
 
 
 



 .2513-12- 11 :التاريخ                                                                 الاربعاء :اليوم
 سابعةالالوحدة                      .مساءا54وقت التمرين:

 
 نوع التمرين

 
 الشدة

  زمن التمرين
 التكرار

الراحة بين  المجاميع
التمارين 
 والتكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن 
 الوحدة

o  د5  تمارين السير + هرولة خفيفة      
o  تمارين المرونة + تمارين

 العضلية .  التمطية
 
 
 
 
35
% 
 
 

 
 

 

 
 د3

 
20 

 
 

 
 د1    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د55

o خفيف مشي  . 
o سير على سريع مشي 

 المتحرك

 د4
 د7

20 
03 

 د1 
 د3

 

o   تمارين تهدئة واسترخاء   
 د5

 
 

    

 
 
 
 
 
 
 
 



 .2513-12- 27 :التاريخ                  .                                                جمعةال :ليوما
  ة عشر عسابالالوحدة                     مساءا. 59:وقت التمرين

 
 نوع التمرين

 
 الشدة

  زمن التمرين
 التكرار

الراحة بين  المجاميع
التمارين 
 والتكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن 
 الوحدة

o  تمارين السير + هرولة خفيفة  
 
 
 

35% 
 
 

 
 

 

     د5
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د55

o  تمارين المرونة + تمارين
 التمطية العضلية . 

 د4
 

 
 
 

 
 
 

 
     

 
o  د1   د4 .  هرولة خفيفة  
o جري خفيف  

  
 د6

 
 
 
 
 
 
 
 
 

03 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

03 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 د1

o   د5  تمارين تهدئة واسترخاء 
 

     



 .2514-52- 59 :التاريخ                                                                 . الاحد :اليوم
 ينالوحدة الثلاث                    .مساءا54:وقت التمرين

  نوع التمرين 
 الشدة

زمن 
 التمرين

 
 التكرار

 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمارين

الراحة بين 
 المجاميع

 
زمن 
 الوحدة

o  تمارين السير + هرولة
 خفيفة 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

55% 

 د5
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د55

o  تمارين المرونة + تمارين
)لعبة شد التمطية العضلية 

 . الحبل(

 د4
 

 
 

 
 

     
 

 
 

o د5 .  العاب ترفيهية هوائية     
o مشي سريع 
o  جري خفيف على سير

 المتحرك
o  تمارين التقوية العضلية 

تبادل رمي الكرة الطبية  -
 مع الزميل .

تبادل رفع الركبتين للأمام  -
الوقوف على من الوقوف ) 

   رجل واحدة ( .
مسك الكرة الطبية باليدين  -

)أماما ، أعلى ، على الجانبين ( 
 والثبات لددة

04 
 د07
 
 
 د1
 د1

 
 
 
 د1

02 
03 

 
 

05 
05 

 
 
 
05 

 
 
 
 
 

 
 

30 

 د1
 د3

 
 
 
 
 

 
 د1

 
 
 
 
 
 

 
 د1

 تمارين تهدئة واسترخاء
 

 05      



 
 .2514-52- 16 :التاريخ                                                                  .الاحد :ليوما

  .ثة وثلاثينالثلاثالوحدة                       صباحا 59:وقت التمرين

  نوع التمرين 
 الشدة

زمن 
 التمرين

 
 التكرار

 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمارين

الراحة بين 
 المجاميع

زمن 
 الوحدة
 

o  تمارين السير + هرولة خفيفة  
 

 
 
 
 
 
 
 

%55 

 د5
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د55

o  تمارين المرونة + تمارين
 التمطية العضلية . 

 د5
 

  
 

     
 

 
 

o  العاب ترفيهية تعتهد على نظام
  الهوائي

  د1  02 د4

o سريع مشي 
o سير على خفيف جري 

 المتحرك
o العضلية التقوية تمارين  
o – الطبية الكرة رمي تبادل 

 . الزميل مع
o – الركبتين رفع تبادل 

)  الوقوف من للأمام
 واحدة رجل على الوقوف

 . )  
o –الطبية الكرة مسك 

 ، أعلى ، أماما)  باليدين
 والثبات(  الجانبين على
 لمد

04 
 07د
 
 
 د1
 د1
 
 
 

 د 1

 
 
70 

 
07 
 
07 
 
05 
 
 
05 

 
05 

 
 
 
 
 

 
 

40 

 د1
 د3

 
 د1

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 د1

 د5  تمارين تهدئة واسترخاء
 

 
 

    



 
 .2514-54- 11 :التاريخ                                                            . الجمعة  :اليوم

 الوحدة الخمسين                     .مساءا 54:وقت التمرين

 
 نوع التمرين

 
 الشدة

  زمن التمرين
 التكرار

الراحة بين  المجاميع
التمارين 
 والتكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن 
 الوحدة

o  تمارين السير + هرولة خفيفة 
 

 

 
 
 
 

75% 
 
 

 
 

 

      د5
 
 
 
 
 
 
 
 
 د55

o  تمارين المرونة + تمارين
 التمطية العضلية . 

 د4
 

 
 

 
 

 
    

 
 

o د1  20 د4 .  هرولة  

o جري خفيف 
  

8 
 
 
 
 
 
 
 
 

03 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

o   د05  تمارين تهدئة واسترخاء 
 

 
 

    

 



 

 

 

 

 

الدراسة ملخص   

 نسبة وتخفٌض الدموي الضغط إعتدال فً الشدة المعتدل البدنً النشاط ممارسة اثر

الدموي الضغط بارتفاع المصابات مسنات لدى الجسم فً الشحوم   

 البلغات المسنات على الشدة المعتدلة الهوائٌة البدنٌة الانشطة بتوظٌف الباحث الطالب قام

 ومعرفة هوائٌة بدنٌة تمرٌنات برنامج اقتراح الى تهدف والتً سنة( 55—55) العمر من

 البحث بهذا وللقٌام الجسم فً الشحوم ونسبة الدموي الضغط ارتفاع على تاثٌرها مدى

 مقٌمات مسنات نساء 01 شملت والتً الدراسة هذه علٌها تجري عٌنة وجود من لابد كان

 وقد ، المقصودة بالطرٌقة اختٌارها تم ،والتً تٌارت بولاٌة المسنٌن الاشخاص بدار

 . البحث مجتمع من% 011 البحث عٌنة شكلت

 وكذا واطباء اساتذة من المختصٌن مع الشخصٌة المقابلات على  الباحث الطالب واعتمد

 الطالب توصل وقد المعلومات لجمع والمورفولوجٌة  الفزٌولوجٌة والقٌاسات الاختبرات

 الشدة المعتدلة الهوائٌة البدنٌة الانشطة من مجموعة باستخدام المقترح البرنامج ان الى

 ، الجسم فً الشحوم نسبة وتخفٌض الدموي الضغط اعتدال فً ملحوظا تحسنا حقق قد

 صحة تخص التً الدراسات من النوع هذا فً التعمق الباحث الطالب ٌقترح الاخٌر وفً

 الادوٌة استعمال من للتقلٌل الرٌاضة بواسطة طبٌعٌة علاجٌة حلول وتقدٌم المسنٌن فئة

 . الكٌمٌائٌة والمواد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Résumé de l’étude : 

 

 

   L’effet de l'activité physique d’une intensité modéré dans la stabilité de la 

tension  sanguine et la diminution du taux de graisse dans le corps chez les 

femmes âgées vivant avec l’hypertension. 

 

   L’étudiant chercheur a employé les activités  physique d’une intensité 

modéré chez les femmes âgées entre 55 et 65 ans en proposant un 

programme d’exercices physique aérobie, et pour connaitre a quel point elle 

influence l’hypertension et le taux de graisse dans le corps . La présence d’un 

échantillon est indispensable pour effectuer cette étude, toutes les  femmes 

de la maison de personnes âgées de la wilaya de Tiaret sont choisies sur des 

bases. 

 

   L’étudiant a  adopté l’interview avec des spécialistes (professeurs 

universitaires, médecins…) et aussi des testes et mesures physiologique et 

morphologique pour collecter les informations. 

 

   Comme résultat, l’étudiant a constaté que le programme proposé en 

exerçant les activités  physique aérobie est fini avec une amélioration 

concernant la tension sanguine et une diminution aux taux de graisse dans le 

corps. 

 

   Enfin, l’étudiant chercheur propose d’aller plus loin dans ce genre d’étude 

qui concerne les âgés et donner des solutions médico-sportive pour diminuer 

l’usage de traitement chimique. 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

The study summary  

 

   The effect of physical activity with a moderate intensity in a stable blood 

pressure and the decrease of the rate of body fat among older women having 

a hypertension. 

 

   The student researcher has employed the physical activities  with a 

moderate intensity among older women between 55 and 65 years old by 

proposing a program of physical aerobics exercises, also to know how much 

does it influence the hypertension and the rate of body fat. To perform this 

study, a group of women from the old age hospital of Tiaret has been chosen. 

 

  The student based on the interview with many specialists like university 

teachers and doctors, also on tests and physiological a morphological 

measures   to collect information.  

 

   As a result, the student found that the program of physical aerobics 

exercises proposed finished with an improvement concerning blood pressure 

and a decrease in the rate of body fat. 

 

   Finally, the student researcher propose to effect more researches on this 

type of study concerning the older persons and to give more solutions of 

medication by practicing sport  in order to diminish the use of chemical 

treatment.       
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