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 مقدمة 

الصفات الإنسانية لمممارس ضرورية لمغاية. لأن احترام كرامة الإنسان أمر بالغ الأىمية.  
يعد التعاطف والصبر والاحترام وقبل كل شيء الاستماع النشط والسمبي من الصفات 

أراد الفرد العمل في علاقة مساعدة مع المسنين. إنو ليس "سوقًا جديدًا  الأساسية المطمقة إذا
، أو مكانًا تجاريًا جديدًا" كما نسمع كثيرًا ، ولكن ميل مجتمعنا الشديد إلى الابتعاد عن أعين 
شيوخنا. ىذا الخطأ الخطير نحن ندفع بالفعل غاليا. من خلال حرمان أنفسنا من ذاكرة وخبرة 

 .شيوخنا

قوة دفع الدم من خلال الأوعية الدموية؛ حيث يعمل القمب بجيد أكبر بف ضغط الدم و يعر 
والأوعية الدموية بضغط أكثر؛ مما يجعميا عامل خطر رئيسًا لأمراض القمب والسكتة 

الدماغية ومشاكل خطيرة أخرى، ويتحدد مقدار الضغط بكمية الدم التي يضخيا القمب وحجم 
وجريان الدم، ويعد ارتفاع ضغط الدم عمومًا مرض يتطور عمى  مقاومة الشرايين لقوة تدفق

منذ عدة سنوات ، كان ينظر إلى كبار السن عمى أنيم مجموعة فرعية  وطويل مدى 
منفصمة و ينبغي التعامل معيم بشكل مختمف عن الشباب ، و لكن من المعروف الآن أن 

ضغط الدم لديو و أصبحت  ىذا الرأي غير صحيح فكمما تقدم الشخص في العمر ، ارتفع
، 3102)بيقرز،  : .بالمقابل مخاطر الإصابة بالآزمات القمبية و السكتات الدماغية أكبر

 (041صفحة 
تشير العديد من النصوص إلى أن معدل ضربات القمب الطبيعي لشخص بالغ أثناء و 

تسرع  ويُعرف  (Rates., 2014, p. 55)الدقيقة.نبضة في  011-01الراحة يتراوح من 
 الراحة.نبضة في الدقيقة أثناء  011بزيادة عدد ضربات القمب عن  القمب

كما تشير العديد من الدراسات، فضلا عن إجماع الخبراء، إلى أن معدل ضربات القمب 
انخفاض سرعة  نبضة في الدقيقة. 01-01الطبيعي أثناء الراحة لدى البالغين يتراوح بين 

يدق نبضة في الدقيقة أمر شائع وطبيعي. وعندما لا  01-41القمب خلال النوم إلى حوالي 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
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. وتشير اضطرابات معدل اضطراب النظم القمبي نتظم، يشار إلى ذلك باسمالقمب بنمط م
  (Daniel, 2007, p. 82) انا إلى وجود مرض.ضربات القمب أحي

تطمب التدليك الذاتي بذل مجيود قميل ، فيذا يعني عدم المبني لممجيول كما ىو الحال عند ي
الاستمقاء عمى أخصائي العلاج الطبيعي عمى الطاولة. ىذا الالتزام الشخصي ىو نقطة 

يقول جيل أمساليم ، أخصائي العلاج الطبيعي ومؤلف كتاب "أضع نفسي انطلاق أساسية. 
 ( 20، صفحةفي تدليك ذاتي )مجموعة الدمى ، الطبعة الأولى

وبالتالي فإن دعم كبار السن يتجاوز مجرد الراحة البسيطة ، بل ىو حاجة حقيقية لمتواصل 
، سيكون يم لأجيال. بالنسبة لنعيدىا بين ا العاطفي والاجتماعي والعلاقة التي يجب عمينا أن

 .إعادة الاتصال مع الطبيعة العميقة الخاصة بكو  ا مصدرًا كبيرًا لمسعادة والفرحىذ

يقول المعالج: "إنيا وسيمة لمساعدة الجسم ، ورفع حواجز الطاقة والإجياد". من الواضح أن 
المثال عمى ىذه التقنية لا تمتئم ، فالرفاىية بشكل خاص يمكن أن تساعد عمى سبيل 

 بعض النصائح لمبدء بسيولة Gil Amsallem الاسترخاء بعد يوم عمل. يقدم لنا

يستند النيج الذي نقترحو عمى لمسة ودية ، وتحرير العواطف المتبادلة ، بقدر ما يقدميا لمن 
يعطيو. دع سحر الممس المطيف يعمل لوحده ، لا تتدخل ، لا تتعجل ، كن ىناك ببساطة. 

 (effleurages) اعد البسيطة ليذا التدليك والتي ستعمل بضغط خفيف جدًاىذه ىي القو 
 .عمى خطوط الطاقة الرئيسية

ما نحاول إيصالو إليك خلال ىذه الدورات ىو أن كبار السن لا يحتاجون بالضرورة إلى 
ذا كان الأمر كذلك ، فإن أخصائيي العلاج الطبيعي موجودون لذلك في  تدليك علاجي ، وا 

وصفات الطبية التي أصبحوا ممزمين بيا الآن * لممارسة فنيم. ىذا ليس ما نتحدث سياق ال
عنو ىنا. ىو أكثر من وجود رعاية ولكن مع لمسة مطمئنة ، لطيف ، متحرر والرحمة. تقنية 

  .تدرس لينة. تتكيف مع كل شخص لأن كل شخص مختمف تمامًا

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B8%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A
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سيم الدراسة لإبى قسمين قسم نظري و وقد اتبعنا في انجاز ىذا البحث عدة مراحل فبعد تق 
 قسم تطبيقي قسمناه إلى عدة فصول و نذكرىا عمى الترتيب التالي :

 الجانب التمهيدي :

استعرضنا فيو أىمية البحث والإشكالية و كيفية صياغتيا ، ثم قدمنا الفرضيات إضافة إلى 
و أسباب اختيار ىذا الموضوع أىداف البحث ثم وضعنا الدراسات المشابية و حددنا 

المفاىيم و المصطمحات التي تتعمق بالبحث و تتماشى مع الإحاطة ببعض صعوبات البحث 
 الجانب النظري :

 فصول: 2بتقسيمو إلى و قمنا 

 .  التدليك الذاتيالفصل الأول :  -
 . ضغط الدم و دقات القمبالفصل الثاني :  -
  المرحمة العمرية .الفصل الثالث :  -
 الجانب التطبيقي :-1

 و يحتوي ىذا الجانب عمى فصمين و ىما :
 الفصل المنيجي : و ىو فصل خاص بمنيجية البحث و كيفية اختيارىا و كذلك الأدوات و - أ

 التقنيات المستخدمة .
الفصل الخاص بعرض و تحميل النتائج و قد تم فييا تحميل النتائج المحصل عمييا  - ب

 و تمييا خاتمة البحث في الأخير  ووضع خلاصة إضافة إلى مجموعة من الاقتراحات
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 الإشكالية . 2

 كان سواء ، ذلك ومع. التدليك إلى بحاجة مضى وقت أي من أكثر لدييم السن كبار
 ودون محددة تقنيات اتباع دون الرعاية من النوع ىذا إعطاء يمكن لا ، استرخائيًا أو علاجيًا
و لمرياضيين مثمما  الحوامل والنساء لمرضع بالنسبة الحال ىو كما. الاحتياطات بعض احترام

أثر التدليك التمييدي عمى بعنوان  د: خمفوني عدنان  د: أوسماعيل مخموفدراسة ذكر في 
أىمية وقد كانت كمية طرح حمض المبن في الدم لدى لاعبي كرة القدم بعد الجيد البدني 

البحث بالدرجة الأولى في استظيار انعكاسات التدليك التمييدي عمى لاعبي كرة القدم خلال 
أثناء  الحصص التدريبية وما اذا كان يساعد في تخفيض التشنجات العضمية التي تحدث
التدريبات وىذا لممساعدة عمى السير الجيد لمحصص التدريبية ورفع المسوى البدني 

 لمرياضيين

وسيمة لمساعدة الجسم و رفع حواجز الطاقة و الإجياد من الناحية  التدليك الذاتي  وكذا يعد 
و خلال ىذه الدورات العامة و كذا من جية القمب و الدورة الدموية و ىذا ما نحاول إيصالو  

ذا كان الأمر الحصص  ىو أن كبار السن لا يحتاجون بالضرورة إلى تدليك علاجي ، وا 
كذلك ، فإن أخصائيي العلاج الطبيعي موجودون لذلك في سياق الوصفات الطبية التي 

أصبحوا ممزمين بيا الآن  لممارسة فنيم. ىذا ليس ما نتحدث عنو ىنا. ىو أكثر من وجود 
لكن مع لمسة مطمئنة ، لطيف ، متحرر والرحمة. تقنية تدرس لينة. تتكيف مع كل رعاية و 

 والفوائد الفوائد من نصيبو لو بالتدليك العلاجو  شخص لأن كل شخص مختمف تمامًا
 السن لكبار والعقمية البدنية لمصحة

لدارية تأثير التدليك الذاتي عمى دقات القمب و ضغظ الدم  ونو بيذا الصدد تطرف الباحث
 . ومعرفة ما فائدة التدليك من الناحية الفيزيولوجية عند كبار السن 

 وقد تم طرح التساؤل العام و ىو :
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 ىل يوجد تأثير لمتدليك الذاتي عمى دقات القمب و ضغط الدم عند كبار السن .

التساؤلات الفرعية :    

الذاتي تأئير في دقات القمب عند كبار السن .ىل لمتدليك   

 ىل لمتدليك الذاتي تأئير عمى ضغط الدم عند كبار السن .

 فرضيات البحث : . 3

 الفرضية العامة :

لمتدليك الذاتي عمى دقات القمب و ضغط الدم عند كبار السن . يوجد تأثير  -  

  الفرضيات الفرعية :

 بعد تطبيق التدليك الذاتيبالنسبة لدقات القمب لدى عينة البحث يوجد فرق  -

بعد تطبيق التدليك  الانقباضي و الانبساطي لضغط الدم لدى عينة البحث يوجد فرق -
 الذاتي

 أهمية البحث . 4

تكمن أىمية البحث بالدرجة الأولى في استظيار انعكاسات التدليك الذاتي عمى كبار السن 
خاصة من  كان لو تأثير في دقات القمب و ضغط الدمخلال الحصص العلاجية و ما إذا 

رفة الطريقة الصحيحة التي يجب العمل بيا في . و كذا المساىمة في معجية ىذه الفئة 
 عممية التدليك .

 أهداف البحث:  . 5

 مشاكل ضغط الدم .لمتخمص من  كبار السنالعمل عمى مساعدة  -
 وبعدىا عمى كبار السن .قبل الحصص  ذاتي معرفة نجاعة التدليك ال -
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 لحياة كبار السن من الجوانب القيزيولوحية . عدة عمى السيرورة المثالية المسا -
 الحصول عمى طريقة أمثل لمتدليك ومادة أمثل لمقيام بو.  -
 مصطمحات البحث :  . 6

يمكن ممارسة التدليك الذاتي بأمان من قبل أي شخص يريد أن يشعر  التدليك الذاتي :
بتحسن في رأسو وجسمو. بفضمو ، يمكن لممرء أن يسترخي أرقامو بشكل خاص بعد يوم 
طويل من العمل ، أو فك الضفيرة الشمسية الخاصة بو بعد التعفن ، أو تحسين تركيزه أو 
العثور عمى النوم بسيولة أكبر! من الواضح أن قائمة تطبيقات التدليك الذاتي طويمة جدًا. 

لتقنية لتخفيف العديد من الأمراض اليومية الأخرى. إذا كان غالبية يمكن استخدام ىذه ا
الناس يتدربون عمى ذلك من أجل قوتيا المريحة ، فمن الممكن تمامًا تحقيق أوتوماتيات 

 (p.52.Edde.g, 1982) .محفزة ذاتيًا لمعثور عمى الطاقة عند نفاد الطاقة منيا

عجوزا، أو من يعد المجتمع أنو قد أقبل  ىو من تقدم بو العمر حتى أصبح كبار السن :
المرحمة العمرية التي يصل إلييا الإنسان بعد السن الخمسين ىي   عمى عقوده الأخيرة

مرحمة تتميز بتغيرات وظيفية وتشريحية ونفسية تتسبب في نقص القدرات الجسمية والعقمية 
وتعود ىذه التغيرات لأسباب متعددة قد تكون عضوية أو بيئية . حسب الأمين العام للأمم 

لممجمس الاقتصادي والاجتماعي ،حيث يشير"إلى أن م الذي قدم تقريره  1973المتحدة عام 
سنة  65إلى  60ىناك أراء متعددة في تحديد بداية الكبر في السن ،فبعض الدول اعتبرتو من 

سنة نساء ، ومن دون شك أن التقدم في السن  50سنة رجال و 55،ودول أخرى يبدأ من سن 
 (122، ص  1999الشباب والرياضة ، مرتبط ارتباطا وثيقا بمتوسط العمر في كل دولة.)وزارة

ضغط الدم ىو مصطمح طبي و شائع بين الناس ويعني قوة دفع الدم، الذي  ضغط الدم :
ينتقل إلى أنسجة الجسم المختمفة للأوعية الدموية التي يجري فييا خلال ما يسمى بالدورة 

م إلى الشريان الأبير الدموية، حيثُ تبدأ الدورة الدموية عندما تنقبض عضمة القمب وتدفع الد
، ثم إلى باقي الشرايين. وفي المرحمة الثانية من الدورة الدموية -وىوأكبر شرايين الجسم  -
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تنبسط عضمة القمب ليعود الدم من أنحاء الجسم عبرالأوردة إلى القمب وتتكرر ىذه العممية 
 (Gordon(2013).P.78).لتكتمل الدورة الدموية في جسم الإنسان

، وىو ما القمب انقباض نتيجة الشرايين ىو الموجة المتولدة في نبض القمب القمب :دقات 
يمكن إحساس النبض عبر تحسس الشرايين الكبيرة في جسم الإنسان في  .القمب دقات يُدعى

 (Gordon-2013-p.62)والمعصم العنق الإنسان مثلمناطق قربيا من سطح جسم 

                              مخموف                      د: خمفوني عدنان  د: أوسماعيل دراسة  الدراسات السابقة :. 7
 مخبر عموم الأداء الحركي و التدخلات البيداغوجية      فمجامعة الش

أثر التدليك التمييدي عمى كمية طرح حمض المبن في الدم لدى لاعبي كرة القدم بعد الجيد 
  البدني  

ىل يؤثر التدليك القبمي عمى كمية طرح حمض المبن في الدم لدى لاعبي كرة القدم 
 بعد المجيود البدني ؟   

 أهمية البحث:  7-1

تكمن أىمية البحث بالدرجة الأولى في استظيار انعكاسات التدليك التمييدي عمى 
لاعبي كرة القدم خلال الحصص التدريبية وما اذا كان يساعد في تخفيض التشنجات 

العضمية التي تحدث أثناء التدريبات وىذا لممساعدة عمى السير الجيد لمحصص التدريبية 
  ورفع المسوى البدني لمرياضيين. 

 أهداف البحث:  7-2

إن التشنجات العضمية و كذا التعب العضمي الذي يشعر بو لاعب كرة القدم خلال 
او بعد الحصص التدريبية والتي سببيا بدرجة أولى تراكم حمض المبن في العضلات أوجب 

 عمينا القيام بيذة التجربة الميدانية التي من بين أىدافيا ما يمي:  

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D9%82%D8%A8%D8%A7%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D9%82%D8%A8%D8%A7%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%86%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%86%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%85
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 العمل عمى مساعدة الرياضيين لمتخمص من التشنجات العضمية أو الانقاص منيا.  
معرفة نجاعة التدليك التمييدي قبل الحصص التدريبية عمى الرياضيين أثناء الحصص في  

 التخمص من حمض المبن. 
 المساعدة عمى السيرورة المثالية لمحصص التدريبية والرفع من مستوى الرياضيين.  
التخمص من حمض المبن بطريقة سريعة وسمسة وبالتالي تطوير استخدام  العمل عمى 

 الأنظمة الطاقوية عند الرياضيين وتأخير حدوث العتبة اللاىوائية. 
 الحصول عمى طريقة أمثل لمتدليك ومادة أمثل لمقيام بو.  
 منع وتأخير التعب وتسريع الإستشفاء .   

   المنهج المستخدم: - 3

لموصول إلى الحقيقة أو الحقائق العممية يجب المرور عمى البحث و الاستقصاء، كما أن 
الاعتماد عمى المنيج يعطي لمباحث التحكم الجيد في الظاىرة المدروسة، باستثناء العوامل 

التي كانت سببا في تغيير تمك الظاىرة و نقصد ىنا المتغيرات و ليذا فيجب أن يكون المنيج 
طبيعة فكرتيا و مسارىا لذا اعتمدنا في بحثنا عمى المنيج التجريبي لملاءمتو مع يتلاءم مع 

 طبيعة المشكمة المراد معالجتيا.  

 عينة البحث:   1- 3

باعتبار العينة ىي جزء ميم في أي دراسة ميدانية نجد أن مفيوميا " ىي مجتمع الدراسة 
ميم من الكل ، بمعنى أنو تؤخذ الذي تجمع منو البيانات الميدانية ، وىي تعتبر جزء 

 مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن تكون ممثمة لممجتمع لتجري عمييا الدراسة"  

 و قد تم اختيار العينة ليذه الدراسة بصورة عشوائية  عن طريق القرعة، حيث(.  

 مجالات البحث:   - 3



 الجانب النظري :                                                                       التعريف بالبحث 
 

~ 9 ~ 
 

ولاية الجزائر وسط  لنادي المجال المكاني: لقد أجرينا دراستنا الميدانية عمى مستوى  1- 3
 سنة، حسين داي .   19( فئة ما تحت NAHDالنصر الرياضي حسين داي )

إلى  2017المجال الزماني: أنجزت ىذه الدراسة في الفترة المتراوحة ما بين جانفي  2- 3
 غاية ماي 

 عمى مرحمتين:   2017

مرحمة إجراء الدراسة الاستطلاعية والجزء النظري، والتي من خلاليا تفحصنا جميع  -
إلى غاية  2017المراجع التي ليا علاقة بموضوعنا وتمت ىذه المرحمة ما بين جانفي 

 .  2017مارس 

مرحمة إجراء الجانب التطبيقي وتمثمت في إجراء الاختبار وتحميل البيانات وتفسيرىا،  -
 .   2017حمة في افريل وتمت ىذه المر 

 التعميق عمى الدراسات السابقة : 

بعد استعراض الدراسات السابقة اتضح لنا ان موضوع بحثنا لم يحظى ببحث كافي ، ولم 
المشابية في بعض  ةكانت ىناك بعض الدراس نجد اي دراسة جمعت بين متغيرات بحثنا لكن
 فيما يمي:   ةوالاختلاف بين ىاتو الدراسشابو المتغيرات ،وعميو حاولنا ابراز بعض اوجو الت

لقد كانت ىناك تشابو في استخدام المنيج بين الدراسة المشابية و دراستنا ةقد تم :  المنهج
 .  انتياج المنيج التجريبي في كمتا الدراستين

لقد كان ىناك اختلاف في العينة من خلال مقارنة دراستنا مع الدراسة المشابية فقد :  العينة
 تمحورت عينة الدراسة السابقة عمى لاعبي كرة القدم بينما دراستنا حول كبار السن .

:ىناك بعض التشابو لمدراسات السابقة في توظيف مختمف انواع الاحصائية الوسائل
والانحراف  لحسابي،، المتوسط ا)ت(الاساليب الاحصائية والتي نذكر منيا : اختبار 

  ومعامل الارتباط المعياري،



 الجانب النظري :                                                                       التعريف بالبحث 
 

~ 10 ~ 
 

 الاستفادة من الدراسات السابقة:  أوجو

  في البحثتتبع الخطوات المنيجية . 
 بحثتحديد المنيج الملائم لم  . 
  لمعالجة البيانات قصد مناقشة نتائج البحث.  الإحصائية الأساليب أفضلانتقاء 
  تدعيم نتائج البحث وذلك بمقارنة النتائج التي توصل الييا الباحثون بنتائج الدراسة

 لية.الحا
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 تمهيد

عادة التوازن ... يمكن  التدليك الذاتي ىو تقنية مصممة لتدليك النفس! الاسترخاء والتنشيط وا 
لمتدليك الذاتي أن يكون لو فوائد مختمفة حسب الإجراءات المتخذة! اكتشاف كل ما تحتاج 

 .ىذه التقنية لمعرفتو حول

 :التدليك الذاتي .1

كما يوحي الاسم ، فإن التدليك الذاتي ىو أسموب يتضمن تدليك النفس. من خلال فرك 
أجزاء مختمفة من جسمو ، من الممكن القضاء عمى توتر العضلات والإفراج عن التوتر. 

مع ذلك ، غالبًا ما يُعتقد أنو يتعين عميك أن تكون شخصين للاستمتاع بفوائد التدليك. و 
 يمكن ممارسة التدليك الذاتي بأمان من قبل أي شخص يريد أن يشعر بتحسن في رأسو

وجسمو. بفضمو ، يمكن لممرء أن يسترخي أرقامو بشكل خاص بعد يوم طويل من العمل ، 
أو فك الضفيرة الشمسية الخاصة بو بعد التعفن ، أو تحسين تركيزه أو العثور عمى النوم 

الواضح أن قائمة تطبيقات التدليك الذاتي طويمة جدًا. يمكن استخدام ىذه بسيولة أكبر! من 
التقنية لتخفيف العديد من الأمراض اليومية الأخرى. إذا كان غالبية الناس يتدربون عمى ذلك 

من أجل قوتيا المريحة ، فمن الممكن تمامًا تحقيق أوتوماتيات محفزة ذاتيًا لمعثور عمى 
 ( 6(.دليل عممي لمعلاج بلابر. ص.1892)) .قة منياالطاقة عند نفاد الطا

 الاسترخاء والتدليك الذاتي 1.1

 :ييدف الاسترخاء بالتدليك الذاتي إلى التخمص من التوترات المتراكمة بعد يوم من العمل

 .تستخدم التقنيات المستخدمة لتخفيف الألم الجسدي من خلال تحفيز الأنسجة العميقة

 .طريق فك عقدة العضلات التي تسبب الألمىذه الحركات تعمل عن 

 .بشكل عام ، يتم تطبيق التدليك المريح عمى الساقين أو الذراعين
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الاسترخاء بالتدليك الذاتي في الساقين ليس بالأمر الصعب. لمقيام بذلك ، قم بإحاطة ساقك 
ابع التطبيق بيديك ثم افركيا من الأسفل إلى الأعمى. بمجرد أن تشعر بالحرارة تحت يديك ، ت

 .مع العجن

الأمر متروك لك لقياس شدة الحركات وفقا لاحتياجاتك. بعد حوالي عشر دقائق من العجن ، 
 .أنوِ ىذه الجمسة الصغيرة بعمميات تصويب تيدف إلى تيدئة منطقة التدخل

 التدليك الذاتيتعريفات أخرى  1.1

كل يوم. عمى سبيل المثال ، قد لا تكون عمى دراية بذلك ، لكنك تمارس التدليك الذاتي 
عندما يكون لديك صداع وتدليك معابدك أو جمجمتك ، عندما تضغط عمى الزاوية الداخمية 

لعينيك بعد الاستيقاظ مباشرة ، أو قبل بدء العمل عندما تفرك يديك ل حفز طاقتك ... 
ية تساعد ىذه الإجراءات عمى الحصول عمى راحة سريعة وتحفيز جميع الوظائف الرئيس

 .لمجسم

العلاج بالابر )المعروف أيضًا باسم "العلاج بالابر" أو "العلاج بالابر"( ىو تقنية لمتدليك 
الذاتي مدمجة في الطب الشرقي التقميدي. يعتمد عمى التحفيز اليدوي لنقاط الوخز بالإبر ، 

في  وتسمى أيضًا نقاط الطاقة. وييدف إلى ضمان حسن سير عممية التمثيل الغذائي العام
الجسم من خلال العمل في الوقاية والعلاج. أكثر من مجرد تقنية ، يتم تعريفيا أيضًا عمى 

 .أنيا طريقة الحياة اليومية في الطب الصيني التقميدي

ىذه الطريقة مناسبة لمجميع ، سواء الأطفال أو البالغين أو كبار السن. إن الأشخاص الذين 
جون إلى إيجاد اليدوء ، كما ىو الحال بالنسبة يعانون من فرط النشاط ىم الذين يحتا

 .للأشخاص المتعبين الذين يرغبون في ملء الطاقة

 :ومع ذلك ، ىناك ممارسات محددة حسب كل منيا
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يمكنك ممارسة العلاج بالابر عمى الرضع والأطفال ، أو تبين ليم كيفية القيام بذلك. جسم 
 .الممارسة بشكل أساسي عمى اليدين والوجوالطاقة الخاص بيم مختمف )لأنو ينمو( ، تركز 

في كبار السن ، الكى يستخدم عمى نطاق واسع. تسمح ىذه التقنية ، التي تستند إلى 
التحفيز بواسطة بعض النقاط الرئيسية عن طريق تسخينيا ، بتنغيم فعال لمجسم بفضل 

 .mugwort :نبات

مراض الصغيرة المحددة في ىذه أثناء الحمل ، يساعد العلاج بالابر في مكافحة بعض الأ
الفترة ، مثل غثيان الصباح. ومع ذلك ، يجب توخي الحذر أبدا لتحفيز بعض النقاط التي قد 

 .تكون وسائل منع الحمل

 تنشيط التدليك الذاتي 3.1

يأتي تنشيط التدليك الذاتي من الطب الصيني التقميدي. بخلاف الاسترخاء والتدليك الذاتي ، 
 :ع من التدليك الذاتي ييدف بشكل أساسي إلى تنشيط الجسم بالطاقةفإن ىذا النو 

 .ينطبق بشكل خاص عمى مناطق معينة من الجسم مثل الوجو والأذنين والعينين

يعد تنشيط التدليك الذاتي مناسبًا بشكل خاص للأشخاص الذين يعانون من إرىاق العين 
 .المرتبط بالتعرض الطويل لمعيون أمام الشاشة

الممارسة العممية ، ابدأ بتدليك في الجمجمة ، ضع يديك خمف رأسك وقم بتوجيو ىذا في 
 .الضغط نحو قاعدة العنق. قم بذلك عدة مرات ثم تابع تدليك العين

لمقيام بذلك ، ما عميك سوى فرك يديك ووضعيا عمى عينيك المغمقتين أثناء إجراء تدليك 
 .قة العينلطيف. تحت تأثير الحرارة ، سوف ترتاح منط

 بعض التقنيات سيمة لتحقيق
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المقصود بالتدليك الذاتي ىو ممارسة دون قيود حيث ستكون. من بين تمك التي يسيل 
تحقيقيا: التدليك الذاتي للأذنين والتدليك الذاتي لميدين والتدليك الذاتي 

 (20(ص.2008)لام.ت.التدليك الذاتي لمشفاء).لمقدمين

 :مبدأ التدليك الذاتي .1

ك الذاتي ىو حركة فطرية ، لأنو في حالة الألم ، غريزيًا ، سنقوم بتدليك عضمة تؤلمنا التدلي
 .، ونفرك أيدينا لتدفئتنا ... لذلك ، دون أن نعرف ذلك ، نمارس التدليك الذاتي

لأسباب مالية أو لموقت ، بخلاف التدليك ، يمكن لمجميع الوصول إليو لأن التدليك الذاتي 
 .كن ممارستو بمفرده في المنزل أو المكتبكما يوحي الاسم يم

تتيح لك تقنية التدليك الحفاظ عمى لياقتك وتخفيف التوتر بسبب الإجياد ولحظة من 
عادة الاتصال بو  .الاسترخاء تتيح معرفة أفضل لجسمك وا 

 .التدليك الذاتي ىو الاسترخاء ، ميدئا وحيوية

 كيفية ممارسة التدليك الذاتي؟ .3

التدليك الذاتي في أي وقت من اليوم. ومع ذلك ، لمحصول عمى الفائدة يمكن ممارسة 
القصوى ، فمن الأفضل تحديد مكانة منتظمة. المنبو ىو الوقت المثالي لأداء تدليك 

تنشيطي. لمحصول عمى تأثير مريح ، في المساء ، قبل النوم ببضع دقائق ، سيكون التدليك 
بالتردد ، احسب تدليكًا شخصيًا واحدًا عمى الأقل كل الذاتي ىو الأكثر فائدة. فيما يتعمق 

أسبوع للاستمتاع بالمزايا عمى المدى الطويل. لزيادة فعالية الاحتكاك ، قد يكون من المثير 
للاىتمام استخدام الزيوت الأساسية وتجييز نفسك ببعض الممحقات المحددة بعناية. يُعرف 

المثال ، بقوتو الميدئة بينما يتمتع زيت  زيت اللافندر الأساسي الحقيقي ، عمى سبيل
 (20(.ص.2008)لام.ت.التدليك الذاتي لمشفاء).الأوكالبتوس الأساسي بسمعة تحفيزه
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 كيفية القيام بالتدليك الذاتي؟ .4

التدليك الذاتي ديناميكي ولا ييدف فقط إلى انسجام الجسم والروح ، ولكن أيضًا في حالة 
 .أنيا ترافق التأمل والتصور والإبداععامة من الرفاىية والاسترخاء. 

يمكن ممارسة التدليك الذاتي بمساعدة أطراف الأصابع أو راحتي اليدين أو بمورات التدليك 
أو أكواب الشفط أو حتى عصي القدور التي يتم فييا تسخين النقاط و / أو المناطق التي 

 . .يتم تسخينيا

لجموس أو الحركة أو التدليك الثابت في أي مكان يمكن ممارسة التدريبات الذاتية الدائمة أو ا
تقريبًا. من المستحسن أن يكون في مكان ىادئ وقطع اتصال ىاتفو المحمول لتكريس نفسو 

لمحظة لترتيب "المقدسة" ، وكذلك لارتداء ملابس فضفاضة تسمح لك أن تكون مريحة 
 .لمرافقة تداول تشى والدم من خلال التدليك الذاتي

الزيوت الأساسية في موزع أو عصا البخور ، مع الموسيقى التي تختارىا ، يمكنك وضع 
 .لخمق جو مريح وصديق لمممارسة ، وجني أفضل الفوائد

التحضير: قم بتدفئة الأيدي عن طريق فرك بعضيا البعض ، وتمديد المفاصل ، والضغط 
سيساعدك  وتمطيف كل واحدة منيا. يجب عميك أيضًا الضغط وفرك راحة كل كف يديك.

 edde.(1982).manuel).إعداد اليدين عمى خمق حرارة مفضية إلى تحفيز الجسم
pratique de digitopuncture.61.62.ص) 

 تدليك الأذن 1.4
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يقع التدليك الذاتي للأذنين ضمن فئة التوابع التمقائية. بشكل عام ، لا يتم تطبيقو بمفرده ، 
الرأس. في الممارسة العممية ، تبدو العممية بسيطة ولكنو يكمل التدليك الذاتي لموجو أو 

 :لمغاية

 .ضع أصابعك كما لو كنت ستقرص أذنيك

ابدأ من الأعمى ثم انزل واستمر في عجن أذنيك بأصابعك عمى الفص ثم ابدأ من جديد في 
 .الاتجاه المعاكس

 التدليك الذاتي الأيدي 1.4

ة اليومية. لذلك من الطبيعي أن يعانون من الأيدي ىي أكثر أجزاء الجسم المطموبة في الحيا
 :مشكمة التوتر. اليدف من التدليك الذاتي ىو إزالة ىذه العقدة واسترخاء عضلات الراحي

 .ضع إحدى يديك عمى ظير اليد الأخرى وشد بحركة التجاعيد في أطراف الأصابع والعكس

 .مى المفاصلاستمر في تدليك اليدين عن طريق تدليك كل أصابعك مع الإصرار ع

 .مع الانتياء من التدليك التمقائي لممعصم والنخيل باستخدام حركات دائرية بأصابعك
(https://massage.ooreka.fr/comprendre/automassag) 

 التدليك الذاتي لموجه 3.4

التجاعيد بمثابة العديد من الوجو يعكس توازننا الداخمي. تعد نضارة البشرة ، وفرة الشعر أو 
المؤشرات عمى حالة الجسم التي يمكننا تحسينيا أو الحفاظ عمييا عن طريق التدليك الذاتي 

 .اليومي
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عند شروق الشمس ، تحفيز الزاوية الداخمية لمعين. تؤثر نقطة الوخز بالإبر ىذه عمى حالة 
وكذلك وضوح العينين والنظرة. الصحوة والسمنة في الجسم. تحفيز ىذه النقطة ينشط الحركة 

 أول ضغط عمى الخلاصة

 التدليك الذاتي لمكتفين 4.4

 .الكتفين ىي مقعد التوترات المحتممة التي تظير اضطراب في الكبد أو الأمعاء

 

مرات متتالية ، ثم قم بتدوير كتفيك  3قم بتدليك كتفيك الأيمن عمى الكتف الأيسر والعكس ، 
يابًا. من الميم عدم تحريك كتفيكببطء قدر الإمكان ، حوال  .ي عشرين مرة ذىابًا وا 

ثم ، أثناء الاستنشاق ، قم بتحفيز أظافرك عن طريق الشعور بيا وسحبيا بقوة ، سواء في 
نفس الوقت. لمقيام بذلك ، شنق يديك عمى جانبي شبو منحرف بين شفرة الكتف والعمود 

وعقد رأسك مستقيماً ، ثم ارفع المرفقين عمى الفقري. أثناء الزفير ، قم بخفض كلا المرفقين 
 .الشييق

 التدليك الذاتي لمظهر 5.4

يمكن لمتدليك الخمفي الاسترخاء والاسترخاء شبو المنحرف والعضلات الزاوية ، وكذلك 
 .الاسترخاء في المنطقة بين شفرات الكتف ، والتي ىي مقر العديد من التوترات

تسمى "ناكر لمجميل" لأنيا منطقة صعبة لمتدليك الذاتي. تعد شفرات الكتف جزءًا من منطقة 
بالإضافة إلى ذلك ، لا يتم تعبئة سطح الجسم ىذا في كثير من الأحيان ويميل إلى التصمب 

 .والإغلاق بسيولة أكبر من الأجزاء الأخرى من الجسم

فرة ضع إحدى يديك عمى كتفك المقابل وامسك بأصابعك الحضيض أسفل الحافة العظمية لش
الكتف. بعد ذلك ، قم بخفض الكوع لتمتد الإدخال العضمي السفمي من شبو المنحرف ، ثم 
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اصعد الكوع للأعمى أثناء استنشاقو واستمر عمى طول قمة العظم بأكمميا. يمكنك تكرار ىذه 
 .مرات ، عمى كلا الجانبين 3الحركة 

ع يدك اليمنى في الظير لمحد من التوترات شفرة الكتف ، ىناك بروتوكول "الاقلاع". ض
وأشر إلى لوح الكتف الأيسر ، امسك معصمك الأيمن بيدك اليسرى وادفع الساعد الأيمن 

 .حتى تصل جميع أصابعك إلى شفرة كتفك بأعمق ما يمكن

 

لمعمل عمى توترات أسفل الظير ، من الضروري إلغاء حظر الانسداد: مع لب الإبيام ، 
قفي ، ابدأ بالتثبيت القطني العجزي مع الانتياء من وممارسة ضغوط عمى طول قمة الحر 

(التدليك الذاتي 2008)لام.ت.).مقاطع 3الأجزاء أكثر خارج قمة الحرقفي ، يتكرر خلال 
 (22لمشفاء.ص.

 التدليك الذاتي لمساقين 6.4

اضغط عمى الجزء العموي من الفخذين بإيقاع خفيف باستخدام أطراف أصابعك ، بالتساوي 
دقائق لأعمى ولأسفل نحو الركبة. كرر من الخارج ثم في الداخل ،  3لمدة وبالتساوي 

 .والانتياء في الظير دون الضغط لأسفل

قم بتدليك الركبتين بمطف ، وضغط خفيف عمى جانبي الركبتين ، ومقاعد المرارة والمعدة. 
جسم. ابق إذا كانت ىناك مناطق حساسة ، فقم بتدليكيا ، وىذه علامة عمى ضرورة تحفيز ال

ىناك حتى تشعر أنو يجب عميك مواصمة الجمسة باتباع المنطقة الموجودة عمى الكاحل عمى 
الجانب الخارجي. كرر العممية عمى الجانب الداخمي من الركبتين ، كما سبق ، لتشعر 
بالمناطق المؤلمة أو نقاط العطاء. ابقِ نفسك بالضغط بمطف أو بقوة ، اعتمادًا عمى 

تشعر بالراحة ، ثم واصل رحمتك عمى الجزء الخمفي من الركبة ، الجوف  مشاعرك ، حتى
المأبضي. النزول إلى جوفاء بين التوأم ، في ربمة الساق ، بل ىو نقطة حساسة في كثير 
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من الأحيان ، والتي تتعمق خط الطول في المثانة والتي تعمل عمى البواسير. قم بتحفيز ىذه 
 .سعيد والحاجة إلى مواصمة جمستك حتى النياية بالقدمينالنقطة حتى تشعر بالإحساس ال

 التدليك الذاتي لمقدمين 7.4

خذ قدمك من كل جية مسطحة ثم قم باليز من اليسار إلى اليمين. ىذه الحركة ستريح 
الكاحل. يعجن باطن قدميك بإبيامك ، من الكعب إلى أصابع القدم. تمد أصابع قدميك 

رًا لطيفًا. ثم مدىم ، ثم قم بتدليك باطن القدمين باستخدام لب واحداً تمو الآخر واجعل تدو 
 .إبيامك

تدليك كعبك ، جوفاء قدمك والكاحل وأعمى القدمين مع المفاصل في دوائر صغيرة. انتيي 
من الاسترخاء عمى قدميك عن طريق تدليك الجزء العموي ، ثم الوتر والشعر. مع الانتياء 

 .من الضغط عمى القدم كميا

نك إنياء التدليك الذاتي من خلال تطبيق مزيج من الزيت العطري الأساسي من الخزامى يمك
وبضع قطرات من الزيت النباتي من اختيارك لمواءمة الاسترخاء العام لمتدليك ، حيث تكون 

 (23(التدليك الذاتي لمشفاء.ص.2008)لام.ت).القدم منطقة منعكسة

 ؟متى تمارس التدليك الذاتي .5

تتم ممارسة العلاج بالابر عادة في الصباح ، لكن يمكن القيام بيا أيضًا في في الصين ، 
 :أي وقت من اليوم

 .قبل الاستيقاظ في الصباح حتى نغمة

 الوصول إلى العمل ، لتحفيز التركيز ؛

 يجمس في وسائل النقل العام لمحفاظ عمى شكمو ورفاىو ؛
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 .قبل النوم ، لقضاء ليمة مريحة

 تورلين رأي المتخصص لوران

العلاج بالابر ىو طريقة يمكنك ممارستيا عمى نفسك أو عمى الآخرين. أنيا آمنة ومأمونة ، 
 :شريطة مراعاة الاحتياطات الأساسية التالية

يتم تشجيع المرضى الذين يخضعون لمعلاج الطبي عمى استشارة الطبيب قبل إجراء ىذه 
الخطيرة )سرطان الأمعاء ، والسل ، التدليك الذاتي. إذا كنت تعاني من بعض الأمراض 

وأمراض القمب ، وسرطان الدم ، والصرع ، والاضطرابات العصبية والحادة العصبية( ، 
فتجنب إجراء العلاج بالابر في منطقة البطن. ىذا ينطبق أيضًا عمى الأفراد الذين لدييم 

 (21ص ( التدليك الذاتي لمشفاء2008لام.ت).(جياز تنظيم ضربات القمب

ذا كنت حاملًا ، لا تمارس التدليك الذاتي في بعض المناطق ، خاصة منطقة البطن. كن إ
 .لطيفًا في تصرفاتك واستمع دائمًا إلى جسدك

يجب أن يكون الممس والضغط أكثر ليونة عمى المناطق الممفاوية: الحمق والفخذ والأذنين 
 (والصدر الخارجي )بالقرب من الإبطين

ق شديدة ، فلا تضغط مباشرة عمى المنطقة المصابة حتى يتم إذا كنت تعاني من حرو 
 .علاجيا بالكامل

 .لا تمارس العلاج بالابر عمى ندبة أو ورم تم تشكيميا حديثًا

بعد الإصابة أو الجراحة ، لا تمارس ضغطًا مباشرًا عمى المنطقة المصابة لمدة شير واحد. 
سماح لطبقات الأنسجة بالرد بطريقة بعد ىذا الوقت ، استخدم ضغط الإصبع تدريجياً لم

 .علاجية. إذا كانت المنطقة شديدة التفاعل عندما تضغط ، استخدم ضغطًا أقل ليونة
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لا تمارس العلاج بالابر عمى نفسك أو عمى الآخرين إذا كنت تحت تأثير الغضب الشديد أو 
 (27صرية.(. التدليك الذاتي الصيني.دليل البص2012تورلين). (الكحول أو المخدرات

 التدليك الذاتي لكبار السن: ممارسة مريحة وتنشيطية .6

التدليك الذاتي ىو وسيمة يدوية تجمب حصتيا من الفوائد حتى عند كبار السن. نظرًا لأن 
معظم كبار السن يترددون في حضور جمسات المساج في المراكز والصالونات التي تقدم 

اختيار التدليك الذاتي. سوف يتم المياقة في وتيرتيا. ىذا النوع من الخدمة ، يمكنيم دائمًا 
، والتنصت ،  digipuncture أكثر التقنيات المستخدمة في التدليك الذاتي لكبار السن ىي

 (9-2، الصفحات Harris M ،2010) .والإيقاع ولكن أيضا تمتد

بين كبار السن. يسمح بإخلاء التوتر العصبي ويوفر التدليك الذاتي يعزز الاسترخاء 
الصفاء. فيو يقمل من آلام العضلات والمفاصل ، ويخفف من التوتر العضمي ويسمح 

بتداول السوائل الفسيولوجية بشكل جيد. كما أنو يعمل عمى الذاكرة والتركيز حيث يجب عمى 
ة التدليك الذاتي. أنو يعزز السيطرة كبار السن أن يتذكروا الإيماءات المناسبة عند إجراء جمس

 .عمى التنفس ويمنع أمراض القمب والأوعية الدموية

 : دراسة ميرسيه التدليك الذاتي .7

عمى الرغم من أن التدليك الذاتي ىو ممارسة في متناول الجميع ، إلا أنو لا ينبغي القيام بيا 
السن. يجب أن تسمح بشكل خاطئ. ىذه الطريقة تتطمب الحذر الشديد خاصة بين كبار 

 10لمتنشيط والاسترخاء ، وليس تعميم التعب. يعممك برنامج التدليك الذاتي الذي مدتو 
دقائق لكبار السن كيفية القيام بالتدليك الذاتي للاسترخاء. تمارس عممية التدليك أثناء 

 .ارتداءىا عمى السرير أو عمى سجادة من التربة

الأرجل للأمام. تحكم في تنفسك وفي الوقت نفسو  ضع نفسك في وضعية الجموس ، وتمتد
حاول أن تجد الصفاء في قمبك. باستخدام إبيامك أو السبابة ، ضع ضغطًا دائريًا عمى 
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معابدك. قم بتدليك عضلات رقبتك بإبيامك وبقية أصابعك معًا. التنصت عمى عضلات 
قين. ضع نفسك في كتفيك وذراعيك. بالسلاسل عن طريق قرع عمى عضلات الفخذين والسا

دقائق دون تعب. ضع نفسك في وضعية  7إلى  3وضع الوقوف عمى الأرض. تمتد لمدة 
نياء الدورة مع تمارين التنفس لمدة دقيقتين عينيكالجموس. تغمض  (شبكة 2008ميرسيو ).(وا 

 (102اخصائي التدليك.كبيك.ص

 : لكبار السنفوائد التدليك  .8

النوع من العملاء يمكن أن يجني فوائد ضخمة. ليس حتى الآن ، أظيرت الدراسات أن ىذا 
من قبيل الصدفة أن العديد من الفرق الطبية تحيط أنفسيم مع المزيد والمزيد من المعالجين 

 .بالتدليك

في الواقع ، يجب دعم النيج الجماعي لمرعاية من أجل رفاىية المسنين. عمى سبيل المثال ، 
المزيد من الفرق متعددة التخصصات التي تتكون من  تقوم مؤسسات الرعاية الصحية بتطوير

أطباء الشيخوخة والممرضين والمعالجين بالكلام والمعالجين النفسيين والمعالجين بالتدليك ، 
خدمات العلاج بالتدليك  CLSCs عمى سبيل المثال لا الحصر. كما تقدم العديد من

 (43ص . netali.v.h (2006) massage and touch for dementia) .المنزلي

دراسة بتقييم فعالية التدليك  21، قامت مراجعة منيجية أمريكية شممت  2010في عام 
(. استنتج المؤلفون أن جمسات 26العمر لتقميل الضغط البدني والنفسي لممسنين )متوسط 

 التدليك المطيفة التي تُجرى عمى الظير أو اليدين تولد مستويات أعمى من الاسترخاء. قبل
كل شيء ، حسب ىؤلاء ، تساعد ىذه الجمسات في كسر العزلة وتخفيف قمة الممسة 

. علاوة عمى ذلك ، يثير التدليك 2العاطفية التي يعاني منيا المسنون في كثير من الأحيان 
 .العلاجي مشاعر الثقة بالنفس والقبول ، وبالتالي تعزيز احترام الذات
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يك في المقام الأول إلى تخفيف ومنع بعض الآلام وبطبيعة الحال ، ييدف العلاج بالتدل
والآلام الحادة أو المزمنة ، التي غالباً ما تتضخم بمشاعر القمق والكرب والغضب والعجز 
واليأس. يُقال إن التدليك الذي تغمره أيدي الخبراء يمكن أن يكون علاجًا مكملًا لمعلاجات 

 (PasseportSante.net) الطبية لبعض الأشخاص

كبار السن لدييم أكثر من أي وقت مضى بحاجة إلى التدليك. ومع ذلك ، سواء كان 
علاجيًا أو استرخائيًا ، لا يمكن إعطاء ىذا النوع من الرعاية دون اتباع تقنيات محددة ودون 

سبيل  احترام بعض الاحتياطات. كما ىو الحال بالنسبة لمرضع والنساء الحوامل ، عمى
المثال ، ينبغي عمى المعالج تقديم الرعاية دون حدوث أي مفاجأة بالإضافة إلى التحميل 

المنيجي لما إذا كانت الحالة الصحية لمعميل تسمح بذلك. سيتعين عمى المتخصص أيضًا 
أن يأخذ في الاعتبار احتياجاتو ، لا سيما من خلال الطمب منو أن يستقر في المنصب 

السبب ، من الميم استدعاء طبيب مختص. لمقيام بذلك ، تأكد من أن الأنسب. وليذا 
المتخصص الذي تختاره ىو عضو في جمعية معترف بيا مثل شبكة المعالجين بالتدليك 

 .المحترفين في كيبيك

غير معتاد عمى أن تطرق ، بالنظر إلى تعميميم ، تجدر الإشارة إلى أن التدليك لكبار السن 
عمى معالج التدليك المتخصص أن يييئ منذ البداية مناخًا من الثقة ىو ترويض. سيتعين 

 .والاحترام

باختصار ، كما ىو الحال بالنسبة لمعظم الناس ، العلاج بالتدليك لو نصيبو من الفوائد 
والفوائد لمصحة البدنية والعقمية لكبار السن. في الختام ، يجب ألا ننسى أنو بالنظر إلى 

من ىؤلاء الناس ، فقد تم اتخاذ بعض الاحتياطات اللازمة. لا تتردد في  الحالة اليشة لكثير
، Roberson the importance of touch) .استشارة أحد متخصصي الصحة المحترفين

 (16، صفحة 2003
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 فوائد التدليك .9

التدليك الذاتي ىو عبارة عن تقنية تدليك خاصة تتضمن تدليك النفس. إنو نيج يدوي لتحقيق 
لحظة حقيقية من الرفاه من خلال تخفيف عقدة تسبب الاضطرابات الجسدية. يمكن الذات 

 .القيام بالتدليك الذاتي العممي في أي وقت

من أجل الحصول عمى أقصى فائدة ، من الأفضل تعيين مكان منتظم لمتدليك الذاتي. بناءً 
، أو في المنزل عند  عمى الاختيار ، يمكن القيام بذلك أثناء العمل أثناء استراحة القيوة

الاستحمام أو عمى السرير قبل الذىاب إلى السرير. لتحقيق التأثير الأمثل ، يُنصح بإجراء 
 .تدليك ذاتي مرة واحدة عمى الأقل في الأسبوع

 يتيح لك التدليك الذاتي ممارسة ما يمي: كيفية ممارسة التدليك الذاتي

 آثار الإجياد ، واستعادة الحيوية والرفاه

 يزات المرسومة التي تظير عمى الوجو كنتيجة لمتوترالم

 مشاكل في الجياز اليضمي

 الساقين الثقيمة

 آلام العضلات

 الدورة الدموية

يعمل تدليك فروة الرأس عمى إرخاء التوترات ، وتخفيف وجو الوجو من أجل استرخاء 
باطن القدمين الميزات المتعبة ، والمعصمين أو شحمة الأذن التي تشجع عمى النوم ، 

وأصابع القدمين عمى الطاقة أو تدليك الساقين لتعزيز الدورة الدموية وتخفيف مشكمة الساقين 
 .الثقيمة
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 :فوائد ىذه الطريقة عديدة لمغاية ، فيي تسمح بشكل خاص بما يمي

 القضاء عمى العقبات الجسدية والعاطفية التي تسبب الألم أو المرض ؛

 الجياز المناعي ومكافحة الالتيابات تعزيز صحتك من خلال تحفيز

لتطوير المرونة من خلال تقوية الأربطة والمفاصل. يعطي ىذا التعزيز مزيدًا من القوة والقوة 
 البدنية ، ويعزز أيضًا مقاومة أفضل للأمراض ؛

 لقمع التوترات ؛

 لمقضاء عمى السموم ؛

 .لزيادة طول العمر

 .لإيجاد السلام والصفاء

أظيرت دراسة أن تحفيز نقاط الوخز بالإبر بفضل التدليك الذاتي يسمح بتقميل تحسين النوم: 
 .اليقظة وزيادة وقت نوم المشاركين الذين تم اختبارىم

 لمحد من وتيرة الغثيان من النساء الحوامل

 .لتحسين أعراض الإمساك: يمكن لمتدليك الذاتي زيادة وتيرة التغوط وتقميل شدة الإمساك

 خلاصة

الذاتي ىو وسيمة فعالة لمغاية لرعاية نفسك والحفاظ عمى شكمو في الحياة اليومية.  التدليك
في الواقع ، يتيح لك إعادة الاتصال بكل ما تبذلونو من الأحاسيس الجسدية وأن تكون أكثر 

انتباىاً لاحتياجاتك. لذلك ، فيي مساعدة قيمة في محاربة الأرق والتوتر والتعامل مع 
عادة التركيز! الإزعاج الطفيف  لمحياة اليومية. بعد التدليك التمقائي ، يشعر المرء باليدوء وا 

ومع ذلك ، فإنو ليس فقط عمى العقل أن التدليك لو عواقب إيجابية. في الواقع ، فإن تدليك 
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الجسم لو فوائد جسدية لا يمكن إنكارىا. ىذا يحسن الدورة الدموية ، يرتاح العضلات ويعزز 
مرين. يتم تسييل اليضم وخاصة العبور المعوي. أخيرًا ، يتم التخمص من الشفاء بعد الت

 .السموم بشكل أسرع عن طريق تحفيز الجياز الممفاوي
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  تمهيد :

ضغط الدـ يُعرّؼ ضغط الدـ بأنّو قكة الدفع التي يتعرض ليا الدـ خلاؿ جريانو في 
مسار الدكرة الدمكية، كتتمثؿ الدكرة الدمكية بانقباض عضمة القمب كبدء الدـ بالتدفؽ 

الدمكية خلاؿ نقمو لمغذاء لكافة أنسجة كأعضاء جسـ الإنساف، عبر جدراف الأكعية 
كبذلؾ يككف القمب قد دفع بكؿّ قكتو الدـ الذم يضخو عبر الشرياف الأبير إلى باقي 
شراييف الجسـ. كيُعاكد القمب أدراجو مف مرحمة الانقباض إلى الانبساط ليبدأ مجددان 

 عبر الشرياف الأبير بضخ كميات جديدة مف الدـ كالسماح ليا بالتدفؽ

 :ضغط الدم . .1

عندما يتحدث الأطباء عف ضغط الدـ ، فإنيـ يقصدكف الضغط المكجكد داخؿ الأكعية 
الدمكية الكبيرة عندما يقكـ القمب بضخ الدـ لكي يدكر في جميع أنحاء الجسـ ك عمى 

كمما كاف ضغظ الدـ منخفضا كمما كاف الشخص أكثر صحة عمى كجو العمكـ ، 
 الطكيؿ عدا بعض الحالات النادرة جدا يككف منخفضاالمدل 

  :ضغط الدم تعريف.  1.1

ىك قكة دفع الدـ مف خلاؿ الأكعية الدمكية؛ حيث يعمؿ القمب بجيد أكبر كالأكعية 
الدمكية بضغط أكثر؛ مما يجعميا عامؿ خطر رئيسنا لأمراض القمب كالسكتة الدماغية 
كمشاكؿ خطيرة أخرل، كيتحدد مقدار الضغط بكمية الدـ التي يضخيا القمب كحجـ 

لدـ، كيعد ارتفاع ضغط الدـ عمكمنا مرض يتطكر مقاكمة الشراييف لقكة تدفؽ كجرياف ا
عمى مدل سنكات، كعمى الرغـ مما ذكر آنفنا، فإنو بالإمكاف اكتشاؼ ارتفاع ضغط 

كتحتاج الأنسجة كالأعضاء الدـ   عميو. نتيجة مرض ماالدـ في كقت مبكر لمسيطرة 
المحمؿ بالأكسجيف مف أجؿ القياـ بعمميـ كالبقاء عمى قيد الحياة، عندما ينبض القمب 
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فإنو يخمؽ الضغط الذم يدفع الدـ مف خلاؿ شبكة مف الأكعية الدمكية عمى شكؿ 
أنبكب، كالتي تشمؿ الشراييف كالأكردة كالشعيرات الدمكية، كىذا الضغط ىك نتيجة 

 :تيفقك 

القكة الأكلى )الضغط الانقباضي(، كىي القكة التي يضخ القمب بيا الدـ إلى 
  جميع أنحاء الجسـ

 بط الدـ الذم يحدث بيف نبضات القمالقكة الثانية )الضغط الانبساطي(، كىك ضغ
 (4، صفحة 2013)بيقرز، 

 
  

 

 

   : يمثؿ ضغظ الدـ داخؿ الأكعية الدمكية . 1الشكؿ رقـ 

 كؿ منيـ عف طريؽ القراءات كالتالييتـ تمثيؿ 
 يبين قسمة الضغط الانقياضي ة الانبساذي حسب العمر 1الجدول رقم 

 (الانقباضي )العدد العموي فئة ضغط الدم

 ممم زئبق

الانبساطي )العدد 
 (السفمي
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 ممم زئبق

 00أقؿ مف  120أقؿ مف  ضغط دـ مثالي

 84 – 80 129 – 120 طبيعي

 89 – 85    139-130 الضغط مرحمة ما قبؿ ارتفاع

ضغط دـ مرتفع )المرحمة 
 (الأكلى

140 – 159 90 – 99 

ضغط دـ مرتفع )المرحمة 
 (الثانية

160 – 179 100 – 109 

ضغط دـ مرتفع )المرحمة 
 (الثالثة

 110أعمى مف  100أعمى مف 

 (50، صفحة 2013)بيقرز،  :
    

 الدم الطبيعيقياس ضغط  .2
يُعتبر ضغط الدـ ضمف الحدكد الطبيعيّة إذا تراكحت قيمة قراءة الرقـ العمكم لو كىك  

ذا تراكحت قيمة قراءة الرقـ السفمي  00-120ضغط الدـ الانقباضي بيف  ممـ زئبقي، كا 
ممـ زئبقي، كذلؾ بحسب جمعية القمب 00-60كىك ضغط الدـ الانبساطي بيف 

لأشخاص قد يعانكف أحيانان مف ارتفاع ضغط الدـ، لذا يجب الأمريكية، لكفّ بعض ا
عمى الشخص الانتباه إلى نمط حياتو خاصة إذا كاف مرض ارتفاع ضغط الدـ شائعان 

في عائمتو، كمف الأمكر التي تساعد عمى منع ضغط الدـ مف الارتفاع: المحافظة عمى 
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يض ضافة إلى تخفنمط حياة صحي، ككزف صحي، كممارسة التماريف المنتظمة، بالإ
 ,(Readings guid to checking blood pressure كمية الممح المستيمكة

 ((81.ص2018
فئات ضغط الدـ المختمفة يكضح الجدكؿ الآتي فئات قياسات ضغط الدـ المختمفة  

ممـ زئبقي الرقـ -[ الرقـ العمكم )الانقباضي(٢كالإجراء الطبي المناسب لكؿّ منيا:]
ضغط  00كأقؿ مف  120ممـ زئبقي الفئة الإجراء الطبي أقؿ مف -السفمي)الانبساطي(

أك بيف  130-120ي أك المحافظة عميو بيف الدـ الطبيعي اتباع أسمكب حياة صح
مرحمة ما قبؿ ارتفاع ضغط الدـ اتباع أسمكب حياة صحي أك المحافظة عميو  00-00
المرحمة الأكلى مف ارتفاع ضغط الدـ اتباع أسمكب  00-00أك بيف  150-140بيف 

حياة صحي، كيجب التحدث مع الطبيب لتناكؿ نكع كاحد أك أكثر مف الأدكية إذا لـ 
أك أكثر  100أك أكثر أك  160يتـ الكصكؿ إلى ضغط الدـ الطبيعي خلاؿ مدّة شير 

المرحمة الثانية مف ارتفاع ضغط الدـ اتباع أسمكب حياة صحي أك المحافظة عميو، 
بالإضافة إلى التحدث مع الطبيب لتناكؿ أكثر مف نكع مف الدكاء ملاحظات عمى 

الدـ بيف فئتيف مختمفتيف مف الجدكؿ السابؽ؛ الفئات السابقة: يمكف أف تقع قراءة ضغط 
كفي تمؾ الحالة تككف فئة المريض ىي الفئة الأعمى؛ فمثلان إذا كاف قراءة ضغط الدـ 

 ممـ زئبقي يككف المريض في المرحمة الأكلى مف ارتفاع ضغط الدـ125/05ىي 
يمكف أف تككف ىذه  (.MacGill,what is a normal blood pressur 43ص40)

 النطاقات أقؿ للأطفاؿ كالمراىقيف. 
يمكف أف يحتاج المريض إلى علاج أكثر قكة في حالة تزامف مرض ضغط الدـ مع 

أمراض أخرل مثؿ أمراض القمب، كالكمى المزمنة، كالسكرم؛ حيث تتعامؿ التكصيات 
 السابقة مع مرض ضغط الدـ كحالة صحية منفردة.
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قباضي كالانبساطي عندما يخفؽ القمب فإنّو يضغط كيدفع الدـ قيمة ضغط الدـ الان 
مف خلاؿ الشراييف إلى بقية الجسـ، كىذه القكة تخمؽ ضغطان عمى تمؾ الأكعية الدمكية، 

أك  120كىذا ىك ضغط الدـ الانقباضي، كقيمة ضغط الدـ الانقباضي الطبيعيّة ىي 
لدـ، كقيمة الضغط الانبساطي ىي أك أكثر تُعتبر ارتفاعان في ضغط ا 140أقؿ، كقيمة 

قيمة الضغط في الشراييف أثناء استراحة القمب بيف الدقتيف، كأثناء ىذا الكقت يمتمئ 
القمب في الدـ كيحصؿ عمى الأكسجيف، كقيمة الضغط الانبساطي الطبيعية ىي أقؿ 

 (Johnson,how do you check your 00، كالقيمة المساكية كالأعمى مف00مف 
  (. 52own blood pressure 2018ص.
 قياس ضغط الدم :  1.1

عمى الرغـ مف أف الأسمكب الأمثؿ ىك قياس ضغط الدـ الفعمي داخؿ الشراييف ، إلا 
أنو مف الكاضح أف ذلؾ غير مجد عمى نطاؽ كاسع لأنو سيشتمؿ استخداـ الإبر ك مع 

باستخداـ ذلؾ يمكف الحصكؿ عمى صكرة دقيقة لمضغط الذم بمكجبو يتـ ضخ الدـ 
 أسمكب أقؿ تدخلا .

 : قياس ضغط الدم الانقباضي 1.1.1
يتـ نفخ الكفة ، إما عف طريؽ الضخ البسيط بكاسطة اليد أك بشكؿ أكتكماتيكي بكاسطة 
جياز القياس الالكتركني، ك يتسبب ذلؾ في إيقاؼ تدفؽ الدـ إلى الذراع بصكرة مؤقتة 

ى يصبح الضغط منخفضا بما يكفي لكي بعد ذلؾ يتـ تفريغ الكفة مف اليكاء ببطء حت
يبدأ الدـ في المركر تحت الكفة ك تتمكف الأجيزة الالكتركنية لقياس ضغط الدـ مف 

 .الكشؼ عف تدفؽ الدـ 
 قياس ضغط الدم الانبساطي :  1.1.1

أثناء استمرار تفريغ كفة مف اليكاء ، يحدث اضطراب في الشرياف المكجكد أسفميا 
حيث يتـ إغلاقو جزئيا ك في النياية ستصؿ الكفة إلى الضغط الدـ الذم لا يكجد عنده 
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أم ضيؽ في الشرياف المكجكد أسفميا ك في ىذه المرحمة تستطيع المانكمترات 
 طرابات .الإلكتركنية أف تكشؼ عدـ ك جكد أم اض

يسمى الضغط الذم يبدأ عنده الدـ في المركر تحت الكفة باسـ ضغط الدـ الانقباضي 
في الشرياف بالضغط الدـ  تبينما يسمى الضغط الذم لاتكجد عنده أم اضطرابا

 الانبساطي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 بيف كيقية قياص ضغط الدـ  2الشكؿ رقـ   

طكيمة، فإنو يضر بالأكعية الدمكية؛ حيث عندما يككف ضغط الدـ مرتفعنا جدًّا لفترة 
يبدأ الككلستركؿ الضار بالتراكـ عمى جدراف الشرياف، كىذا يزيد عبء العمؿ في الدكرة 

   .الدمكية مع تقميؿ كفاءتيا
 ىؿ ىناؾ تعميمات معينة قبؿ قياس ضغط الدـ؟

 .التحقؽ مف دقة الجياز
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العممية مرتيف أك أكثر لمتأكد مف القياـ بقياس ضغط الدـ مرتيف يكميًّا، مع تكرار 
 .صحة النتائج

 .عدـ قياس ضغط الدـ مباشرة بعد الاستيقاظ مف النكـ

 .دقيقة 30تجنب تناكؿ الطعاـ أك التدخيف قبؿ القياس بمدة 

دقائؽ في كضع مريح، مع  5الجمكس بيدكء قبؿ إجراء القياس كأثناء القياس لمدة 
ر مستندنا عمى الكرسي، مع عدـ التحدث أثناء إرخاء الساقيف كالكاحميف، كجعؿ الظي

 .القياس

 .التأكد مف كضع الذراع في الكضع الصحيح

 .يجب كضع السكار عمى الجمد مباشرة كليس عمى الملابس

  .القياـ بأخذ القراءة أكثر مف مرة كتسجييا في دفتر الملاحظات

 :  المفاىيـ الخاطئة
 . بقراءات ضغط الدـ في المستكل الطبيعيالتكقؼ عف تناكؿ الدكاء عند التحكـ 

 . الحقيقة: لا يمكف إيقاؼ الدكاء عند انخفاض الضغط
 . عدـ استخداـ الممح فقط يقمؿ مف ارتفاع ضغط الدـ

الحقيقة: بجانب تناكؿ أدكية الضغط يساعد تقميؿ كمية الممح عمى خفض ضغط 
 (40ص1000المجاؿ الرياضي)زايد جابر.الاختبارات كالقياسات الفزيكلكجية في . الدـ

 الدفع القمبي .3
( كىك الحجـ الكمي لمدـ الذم يتـ ضخو  Qالدفع القمبي كيرمز لو بالرمز)     

بكاسػطةالبطيف الأيسر في الدقيقة ، كببساطة ىك حاصؿ ضرب معدؿ ضربات القمب) 
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HR  (في حجـ الضربة )S.V  أثناء الراحة ، كيبمغ متكسط كمػية الدـ التي يدفعػيا )
ممؿ( مف الدـ ، كلما كاف متكسط  70 – 60القؿ ب في كؿ مػرة    ) ضربة ( مف) 

 معدؿ ضربات القمب حػكالي   
( ضربة في الدقيقة ، فإف معدؿ حجـ الدـ الذم يخرج مف البطيف فػي الػدفع  ٠٧) 

) لت ر/ دقيقة( كىذا المتكسط يحدث عادة لدل الفرد   6.5-4.2يساكم حكالي ي القمب
البالغ السميـ، كمف المعركؼ أف كمية الدـ في جػسـ الإنػساف تدكر مرة كؿ دقػيقة  ، 

كالدفع القمبي ىػك " كمية الدـ التي يضخيا القمب في الدقيقة الكاحدة بالمتر أك المميمتر"  
) لتر( كيعتمد الدفع القمبي أيضا عمى   6-5الدفع القمبي ما بيف  كيتراكح عػادة حجػـ

الى القمب مف جميع اجزاء الجسـ المختمفة ، فكمما زاد العائػد  مقدار الدـ الكريدم العائػد
القمػبي كػمػا يحدث أثػناء النشػاط الرياضي ، كتؤكد الدراسات  الكريػدم لمقػمب زاد الدفػع

ترات الراحة ، بينما يزيد الناتج القمبي القمبي لا يتغير خلاؿ ف مية عمى أف النػاتجمالع
كخاصة النشاط التحممي ، كذلؾ كنتيجة لزيادة حجـ  عند ممارسة النشاط الرياضػي

ف ىناؾ إختلاؼ ؼ م نسب تكزيع الناتج القمبي عمى  الضربة كعدد ضربات القمب ،كا 
 البدني اجيزة الجسـ الرئيسية أثناء فترات الراحة كالجيد

  سريان الدم .4
 إف سرعة تدفؽ الدـ إحدل العكامؿ الضركرية لثبات البيئة الداخمية بمختمػؼ اجػزاء  

الجسـ ، حيث تسيؿ عممية التخمص مف فضلات التمثيؿ الغذائي ، كتنظـ درجة حرارة 
مداد الأنسجة العاممة بالمكاد الغذائية ، كبصفة خاصة الأككسجيف .   الجسـ  كا 

ف زيادة احتياج العضلات أثناء  المجيكد البدني للأككسجيف نتيجػة زيػادة طمػب كا 

عمميات التمثيؿ الغذائي ليا في عمميات تكليد الطاقة كالكقكد ، كلتكفير ىذا يجب زيادة 

الدـ الى ىذه العضلات كالتي تتـ عف طريؽ الزيادة في ضخ الدـ ) الدفع  سرياف
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شطة الى الأعػضاء طريؽ إعادة تكزيع الدـ مف الأعضاء غير الن القمبي( ككذلؾ عف

( في الأكعية الدمكية يرتبط ارتباطا  Blood Flowالنػشطة ، كتػدفؽ الػدـ        ) 

ة ىذه الأكعية طرديا مع الضغط في نياية كبداية ىذه الأكعية كيرتبط عكسيا مع مقاكم

، الاختبارات ك القياسات الفزيكلكجية في المجاؿ الرياضيجابر،زايد) .الدمكية 

 (50ص.1000

 كبار السن :ضغط الدم  .5
منذ عدة سنكات ، كاف ينظر إلى كبار السف عمى أنيـ مجمكعة فرعية منفصمة ك 

ينبغي التعامؿ معيـ بشكؿ مختمؼ عف الشباب ، ك لكف مف المعركؼ الآف أف ىذا 
الرأم غير صحيح فكمما تقدـ الشخص في العمر ، ارتفع ضغط الدـ لديو ك أصبحت 

بالآزمات القمبية ك السكتات الدماغية أكبر ، ك قد أظيرت بالمقابؿ مخاطر الإصابة 
أف علاج ارتفاع ضغظ الدـ عف طريؽ العقاقير الخافضة لمضغط ىك التجارب الأخيرة 

 (140، صفحة 2013)بيقرز،  .العلاج الفعاؿ ك خصكصا عند كبار السف
 
 ( قHeart rate :بالإنجميزية) وتيرة القمب أو سُرْعَةُ القَمْب.  6

في الدقيقة. كتختمؼ  القمب ، كتقاس بعدد انقباضاتضربات القمب م عبارة عف سرعة
، مثؿ الحاجة إلى الجُسمانية سرعة القمب كفقنا للاحتياجات

خراج الأكسجيف امتصاص . كعادة ما تككف سرعة القمب مساكية اني أكسيد الكربكفث كا 
المقاس عند أم نقطة طرفية. كتشمؿ الأنشطة التي يمكف أف تثير  النبض أك قريبة مف

 ، كابتلاعكالمرض ،كالإجياد ،كالقمؽ ،كالنكـ ،ممارسة الرياضة تغيير في سرعة القمب:
 .الأدكية

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%A9_%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D8%B3%D9%8A%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8_%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AF%D9%88%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AF%D9%88%D9%8A%D8%A9
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تشير العديد مف النصكص إلى أف معدؿ ضربات القمب الطبيعي لشخص بالغ أثناء 
 ).Rates., p.24نبضة في الدقيقة. )100-60الراحة يتراكح مف 

نبضة في الدقيقة  100بزيادة عدد ضربات القمب عف  تسرع القمب كيُعرؼ (2014
 أثناء الراحة.

نبضة في الدقيقة أثناء  60ىك انخفاض معدؿ ضربات القمب عف  بطء القمب بينما 
الراحة. كما تشير العديد مف الدراسات، فضلا عف إجماع الخبراء، إلى أف معدؿ 

نبضة في  00-50ب الطبيعي أثناء الراحة لدل البالغيف يتراكح بيف ضربات القم
نبضة في الدقيقة أمر  50-40انخفاض سرعة القمب خلاؿ النكـ إلى حكالي  الدقيقة.

اضطراب  يدؽ القمب بنمط منتظـ، يشار إلى ذلؾ باسـشائع كطبيعي. كعندما لا 
 ضربات القمب أحيانا إلى كجكد مر. كتشير اضطرابات معدؿ النظـ القمبي

(Daniel.m.j.electrocardiographic, 200730ص)  
ثابت لدم الإنساف، تعتبر زيادة سرعة القمب كاحدة مف الطرؽ  الدـ كنظرنا لأف حجـ

إلى عضك ما؛ مما يسمح بتمرير الدـ في  الأكسجيف الفسيكلكجية لتكصيؿ المزيد مف
نبضة  100-60تتراكح معدلات ضربات القمب الطبيعية بيف  العضك عدد مرات أكثر.
عمى أنو انخفاض معدؿ ضربات القمب إلى أقؿ  بطء القمب في الدقيقة. كيتـ تعريؼ

نبضة في الدقيقة كقت الراحة. كمع ذلؾ، فإف تراكُح معدلات ضربات القمب  60مف 
أمر شائع بيف الأشخاص الأصحاء، كلا يتطمب  نبضة في الدقيقة ىك 60- 50بيف 

عمى أنو زيادة معدؿ ضربات القمب  تسرع القمب بالضركرة اىتماما خاصا. بينما يُعرؼ
يقة كقت الراحة، عمى الرغـ مف أف استمرار معدلات نبضات نبضة في الدق 100فكؽ 

لفرط  نبضة في الدقيقة ، كخاصة أثناء النكـ، قد تككف علامات 100-00القمب بيف 
  . فقر الدـ أكنشاط الغدة الدرقية

 مثؿ بديؿ الأمفيتامينات سرعة القمب. الجياز العصبي المركزم منبيات تُزيد

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B8%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B8%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B8%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%83%D8%B3%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%B7_%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%B7_%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B1%D8%B7_%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D8%B1%D9%82%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%82%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%A8%D9%87_(%D9%85%D8%A7%D8%AF%D8%A9)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2%D9%8A
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الجياز العصبي المركزم سرعة القمب  كميدئات العقاقير المسببة للإكتئاب تقمؿ
)باستثناء بعض الأنكاع الغريبة منيا التي ليا تأثيرات غريبة عمى حد سكاء، 

تأثيرات تشبو  -مف بيف أشياء أخرل كثيرة  -الذم يمكف أف يسبب  كيتاميفال مثؿ
 (.تسرع القمب المنشطات مثؿ

سرعة القمب. ينطكم معظميا ىناؾ العديد مف الطرؽ التي تزيد أك تقمؿ مف 
التي يتـ إفرازىا في الدماغ، ككثير  رمكناتكالي الشبيو بالمنشطات، الإندكرفيف عمى

 منيا يككف مف خلاؿ تناكؿ الأدكية.
كيناقش ىذا القسـ معدلات ضربات القمب المرجكة للأشخاص الأصحاء، كالتي تككف 

  .مرض الشرياف التاجي مرتفعة بشكؿ غير مناسب لمعظـ الأشخاص الذيف يعانكف مف
 مراكز القمب والأوعية الدموية .7

ا  تتكلد سرعة القمب بشكؿ إيقاعي منظـ مف العقدة الجيبية الأذينية. كتتأثر أيضن
يتركز التأثير العصبي عمى  ية.دك مف خلاؿ الأعصاب الكدية كاللا مركزية بعكامؿ

. كتحفز النخاع المستطيؿ المقترنيف في مركزَمّ القمب كالأكعية الدمكية القمب في
مناطؽ التسريع القمبي النشاط عف طريؽ التحفيز الكدم لأعصاب التسريع القمبي، 

م كأحد دك بينما تقمؿ مراكز تثبيط القمب نشاط القمب عف طريؽ التحفيز اللا
. أثناء الراحة، يمد كلا المركزيف القمب بتحفيز طفيؼ، العصب الحائر عناصر

تكتر العضلات  فيما يُشبو مفيكـ الجياز العصبي المستقؿ بالإشتراؾ مع تكتر
. كعادة ما يككف تحفيز العصب الحائر ىك السائد، حيث أف العقدة الجيبية الييكمية

Gordon, 2013, pp .(نبضة في الدقيقة. 001بحكالي  ةالنظـ الجيبي الأذينية تبدأ
846-787)  

تتدفؽ كؿ مف المحفزات الكدية كاللاكدية مف خلاؿ الضفيرة القمبية المقترنة بالقرب مف 
ا ألياؼ إضافية تُشكؿ الأعصاب القمبية  قاعدة القمب. كيرسؿ مركز تسريع القمب أيضن

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%82%D8%A7%D9%82%D9%8A%D8%B1_%D9%85%D8%B3%D8%A8%D8%A8%D8%A9_%D9%84%D9%84%D8%A5%D9%83%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%87%D8%AF%D8%A6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B3%D8%B1%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%81%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A7%D8%AC%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A_%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%B2_%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A_%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%AE%D8%A7%D8%B9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%AA%D8%B7%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%A7%D8%A6%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D8%AA%D9%82%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%AA%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%AA%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%88%D8%AA%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B8%D9%85_%D8%AC%D9%8A%D8%A8%D9%8A
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( إلى T4-T1عف طريؽ العقد الكدية )العقد العنقية بالإضافة إلى العقد الصدرية العميا 
ضافية ، بالإضافة إلى ألياؼ إكالعقدة الأذينية البطينية العقدة الجيبية الأذينية كؿ مف

ية. ك إلى الأذينيف كالبطينيف. كيُزَكَد البطيناف بالألياؼ الكدية أكثر مف الألياؼ اللاد
بينفريف م إفرازك داللا يسبب التحفيز ( النكرادريناليف العصبي )المعركؼ أيضا باسـ النكرا 

، إعادة الاستقطاب للأعصاب القمبية، مما يُقصّر فترة المكصؿ العصبي العضمي في
، كالذم بدكره يؤدم إلى زيادة سرعة كالانقباض الاستقطاب كبالتالي تسريع معدؿ

، مما يسمح الكالسيكـ كقنكات أيكف الصكديكـ القمب. كيفتح قنكات كيميائية أك بكابات
  بتدفؽ الأيكنات مكجبة الشحنة.

 الحد الأقصى لمعدؿ ضربات القمب
ىك أعمى معدؿ لضربات القمب يمكف   (HRmax)الحد الأقصى لمعدؿ ضربات القمب

كينخفض بشكؿ عاـ مع التقدـ  خلاؿ إجياد التمريف،لمفرد تحقيقو دكف مشاكؿ حادة 
في السف. كلأف الحد الأقصى لمعدؿ ضربات القمب يختمؼ حسب الفرد، فإف الطريقة 

لأم شخص ىك عف طريؽ اختبار الضغط القمبي. في   HRmaxالأكثر دقة لقياس
جياز  ىذا الاختبار، يخضع الشخص للإجياد الفسيكلكجي الخاضع لمرقابة )بكاسطة

مع مراقبتو مف قِبَؿ جياز تخطيط القمب. كيتـ زيادة كثافة التمريف دكريا حتى  (المشي
القمب، كعند ىذه يتـ الكشؼ عف بعض التغييرات في كظيفة القمب عمى شاشة تخطيط 

النقطة يتـ كقؼ التمريف. كتتراكح المدة النمكذجية للاختبار مف عشر إلى عشريف 
 .دقيقة

ككثيرا ما يُنصح الكبار الذيف يبدأكف نظاـ تماريف جديدة بإجراء ىذا الاختبار فقط في 
كجكد الطاقـ الطبي، كذلؾ بسبب المخاطر المرتبطة بارتفاع معدلات ضربات القمب. 

با ما تستخدـ معادلة لتقدير معدؿ ضربات القمب الأقصى لمشخص للأغراض كغال
العامة. كمع ذلؾ، فقد تـ انتقاد ىذه الصيغ التنبؤية بأنيا غير دقيقة لأنيا عممت 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%82%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B0%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%82%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%B0%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B7%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A5%D8%A8%D9%8A%D9%86%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A3%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D9%86%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%B5%D9%84_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%B9%D8%A7%D8%AF%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%82%D8%B7%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%82%D8%B7%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D9%82%D8%A8%D8%A7%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%88%D8%AF%D9%8A%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A
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متكسطات السكاف، كعادة ما تركز عمى عمر الشخص. كمف الثابت أف ىناؾ "علاقة 
كبيرة  انحرافات معيارية مع كجكدضعيفة بيف معدؿ ضربات القمب القصكل كالعمر"، 

 .بالنسبة لمعدلات ضربات القمب المتكقعة
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D9%81_%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A7%D8%B1%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D9%81_%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A7%D8%B1%D9%8A
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 :  تمهيد

أدى التقدم في العموم المختمفة وفي التربية البدنية والرياضية خاصة  إلى تغير الكثير 

من المفاىيم والمعتقدات وخاصة بالنسبة لفئة كبار السن،  فبعد ان كان الناس ينظرون 

إلى الكبر في السن أنو آخر مرحمة في حياة الإنسان وأنيا مرحمة الأمراض الجسمية 

رات البدنية  وتدني الوظائف البيولوجية  و ىو حتمية يجب تقبميا والنفسية  ونقص القد

،فأصبحوا يحاولون إيجاد طرق لمتغمب عمى ىذا النقص ومن بين ىذه الطرق التي 

تمكن  كبار السن  لعيش ىذه المرحمة أكثر صحة وسعادة ىي ممارسة النشاط 

 الرياضي. 

 مفهوم كبار السن:  -1

جامع لمكبار السن ،ذلك لأنيا ليست من الظواىر الثابتة  لم يتفق الباحثون عمى تعريف

التي تحدث في مرحمة من حياة الانسان أو الكائن الحي بصفة ،ولكنيا حالة تتأثر 

 بفسيولوجية الفرد ونفسيتو والبيئة الاجتماعية والاقتصادية والثقافية التي يعيشيا. 

ن لكل مرحمة من مراحل حياة واذا كانت مرحمة كبار السن تقع ضمن مراحل النمو ،فإ

الفرد بعض المظاىر التي تعتبر عامة بالنسبة لجميع الأفراد ،والتي تتميز بخصائصيا 

 واحتياجاتيا المتعددة. 

يقول يوسفً إن العطب الذي يميز كبير السن في ىذه المرحمة الأخيرة من حياتو  

 ( 8، ص1997ميخائيل ، )والذي يجعمو يتميز بمظاىر وسمات واضحة ومميزًةً 
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وىي حالة يصبح فييا الانحدار في القدرات الوظيفة البدنية والعقمية واضحا يمكن قياس 

 . (7،ص 1997عبد الستار ، )أثاره عمى العمميات التوافقية 

ويعرف مجمع المغة العربية مفيوم كبار السن كالتالي :شاخ الآنسان شيخا وشيخوخة :أسن 

ممارستو ،ومن أدرك الشيخوخة وىي غالبا عند الشياخة ،منصب الشيخ وموضع 

   الخمسين وىو فوق الكيل ودون اليرم ،وىو ذو المكانة من عمم او فضل أو رياسة

أما نحن فيمكننا القول  أن ىذه المرحمة العمرية التي يصل إلييا الإنسان بعد السن 

نقص القدرات الخمسين ىي مرحمة تتميز بتغيرات وظيفية وتشريحية ونفسية تتسبب في 

 الجسمية والعقمية وتعود ىذه التغيرات لأسباب متعددة قد تكون عضوية أو بيئية . 

 تعريف كبار السن:  -2

م الذي قدم تقريره لممجمس الاقتصادي  1973حسب الأمين العام للأمم المتحدة عام 

والاجتماعي ،حيث يشير"إلى أن ىناك أراء متعددة في تحديد بداية الكبر في السن 

سنة رجال  55سنة ،ودول أخرى يبدأ من سن  65إلى  60،فبعض الدول اعتبرتو من 

سنة نساء ، ومن دون شك أن التقدم في السن مرتبط ارتباطا وثيقا بمتوسط  50و

 (122، ص  1999وزارة الشباب والرياضة ،)ر في كل دولة.العم

 تصنيف مراحل كبار السن:  -3

 اذ تم  تصنيف مراحل كبار السن  كالأتي: 

 عاما  60سنة إلى 50المرحمة الأولى من سن  -
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 عاما   75إلى  65المرحمة الثانية من سن  -

 سنة   85إلى  75المرحمة الثالثة من سن  -

  (122، ص  1999وزارة الشباب والرياضة ،)سنة    85المرحمة الرابعة ما فوق -

أما من المنظور البيولوجي(العمر البيولوجي ) بحيث يكون المعطى البيولوجي ىو 

الوصف لكل مرحمة عمرية ،كنشاط الغدة الصماء ،قوة دفع الدم ،معدل الأيض.  

نفسي للإنسان تحدده مشاعره كما ىناك عمر   (34، ص  2012محمد النوبي ،)

 (111، ص  2005عجرمة ، )وأحاسيسو وقدرتو عمى مواجية الحياة  

مما سبق يرى الطالبان أن الكبير في السن ىو ذلك الفرد الذي صقمتو تجارب الحياة 

وأنيكت قواه البدنيةوالعقمية وحتى النفسية والذي عميو القيام بجيد إضافي لمتأقمم مع 

 الإستسلام والاعتماد عمى غيره سواء بصفة جزئية أو كمية.  وضعو الجديد ،أو

 خصائص ومميزات المرحمة العمرية:  -4

تتسم مرحمة كبار السن مجموعة من التغيرات البيولوجية وسيكولوجية ،واجتماعية يمر 

  (20، ص 1998المطيف ،  عبد)بيا الفرد. 

ويرى " شاذلي عبد الحميد" أن معرفة الخصائص التي تميز مرحمة التقدم في السن 

شاذلي ، )تساعد في الوقوف عمى  كيفية التعامل مع المسنين ومتطمبات رعايتيم. 

 (13، ص 2001



 كبار السن خصائصالجانة النظري : الفصل الثالث                                     
 

~ 04 ~ 
 

 الخصائص الفسيولوجية والبيولوجية:   -4-1

 ريف كبار السن من الناحية البيولوجية عمى جانبين أساسين: تع لقد ركز

الأول:يتعمق بالبناء ويشير إلى الزيادة التفاعلات الاجتماعية  اليدامة بالجسم عن 

التفاعلات الكيميائية البناءة ،مما يترتب عميو نقص مستمر في مقدرة الجسم عمى 

 مقاومة المؤثرات الخارجية.  

حيث يؤدي النقص المستمر في مقدرة الجسم عمى مقاومة الثاني:خاص بالوظيفة 

المؤثرات الخارجية إلى نقص المقدرة الوظيفية ليذه الأعضاء .ىذا ما يكون أوضح في 

نوعين من أعضاء الجسم ذلك الذي ليس لديو القدرة عمى تعويض النقص الخلايا مثل 

عمى إفراز اليرمون  الغدة النخامية التي تتحكم في وظائف الغدد الصماء ومقدرتيا

.وأي نوع من النوعين أو كلاىما يؤدي في النياية إلى اضمحلال وظيفة العضو 

 (21، ص 1998عبد المطيف ، )والجسم وىو ما يسمى عند حدوثو بالجسم الشيخوخة

كما يؤكد "فؤاد البيي"  أن الجسم البشري يتغير وتتغير أجيزتو ووظائفو تبعا لزيادة 
 ،  العمر. (فؤاد البيي

كما يرى " شاذلي عبد الحميد"  أن نمو الفرد يتكامل في مرحمة الشباب ثم ينحدر 

، ص 2001شاذلي ، )تدريجيا في سن الكيولة ويتفاقم الوضع في مرحمة الشيخوخة. 

14) 
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كما يتغير الجسم البشري بتغير أجيزتو وذلك تبعا لمسن ،وتطور حياة الفرد من الطفولة 

م التغيرات الفسيولوجية التي تحدث لكبار السن في الى الشيخوخة.وتتجمى أى

 ) 19، ص 2000(عبد المنعم ،  الخصائص الأتية 

 تغير في معدل الأيض:  -

يدل مصطمح الأيض عمى عممية البناء واليدم في الجسم ،والقدرة عمى التجديد حيث 

 ينقص معدل الأيض مع التقدم في السن. 

 التغير في خلايا الجسم:  -

مع التقدم في السن لا يمكن الإحتفاظ بحياة الخمية لعمرىا الإفتراضي ، بحيث يترتب 

عن ذلك شيخوخة الخمية وموتيا.ومن أمثمة ذلك ضعف عضمة القمب ،وبالتالي 

إنخفاض كمية الدم المدفوع الذي يغذي الجسم وعدم القدرة عمى الإحتفاظ بالمستوى 

التغير في الدورة  - (22، ص 1987ناوي ، ق) الطبيعي لمسكر والأملاح المعدنية. 

 الدموية: 

عبد المنعم ، )تتناقص قوة دفع الدم ،وتنخفض ضربات القمب ،كما أن ضغط الدم يرتفع

 (19، ص 2000

 التغير في الجياز التنفسي:   -
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يبدأ ضمور القفص الصدري مما يحد من سعة التنفس ،وتقل كمية اليواء الداخمة إلى 

الرئتين ،ويجعل القمب يعمل بأقصى قوتو ،كما أن نسبة اليواء في عممية الشييق 

 التغير في القوة العضمية:  - (23، ص 1987،  )قناويوالزفير تقل 

الخاصة بيا من حيث التقمص تقل مرونة العضلات مما يؤثر عمى النواحي الحركية 

والانبساط وعميو تضعف قوة الفرد ، ونقص سرعة الاستجابة ،كما أن القوة البدنية تتأثر 

 ،و الأداء الحركي يصبح مقيدا ومحددا 

  (27، ص  1987قناوي ، )

 التغير في القدرات العقمية والجياز العصبي:   -

ى التعمم ويصبح النوم لفترات بداية ضعف الذاكرة وتدىور الذكاء وتضعف القدرة عم

قصيرة ويزدادالنسيان، وتتضاءل القدرة عمى عمميات الإدراك ، وانخفاض في القدرة 

 عمى تعمم الميارات جديدة . 

 (365، ص1988الخضر ،)

 الجياز اليضمي:   -

نزيمات اليضم، ضعف  يقل إفراز المعاب ،يقل إفراز المعدة لحامض الييدروليك وا 

الجياز  -) 19، ص 1972عممية الامتصاص و الإصابة بالإمساك (رويحة ، 

 البولي:  
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تنقص كمية الدم الواردة لمكميتين وىذا ما يضاعف قدرتيا عمى التخمص من مخمفات 

ا عمى امتصاص الجموكوز مما يؤدي إلى ظيوره عممية التمثيل الغذائي ،كما تقل قدرتي

في البول،علاوة عمى الآثار المترتبة عن تضخم البروستات وما يسببو ذلك من مشاكل 

 التغير في الحواس السمع ،البصر،الجمد:   -) 114، ص 2005عند التبول (عجرمة ، 

ة يحدث ضمور في العظيمات الموجودة بالأذن الوسطى ويقل السمع وتقل كفاء -أ 

 استقبال الموجات الصوتية،إبتداءا من سن الخمسين 

تضعف قوة الاستجابة الضوئية لمعين مع التقدم في السن،وذلك لأن حدقة العين  -ب 

تفقد جزءا كبيرا من مرونتيا.كما يقل تكيف البصر (العين) مع الأجسام الغريبة وتقل 

 .  حدتو ويحدث طول النظر وغالبا ما تصاب العين بالمياه البيضاء 

 تغير الصوت بحيث يضعف تبعا لمتقدم في السن   -ج 

تغير حاسة الذوق وذلك كنتيجة لضعف براعم التذوق المنتشرة عمى عمى طرفي   -د 
 المسان وجانبو.  

الجمد تظير عميو تجاعيد خاصة في الوجو وتقل مرونتو،ويقل عدد الغدد العرقية 
والدىنية كما تقل كمية الماء،ومنو يضعف إحساس الجمد ، وبالتالي يصبح التكيف مع 

 ( 545، ص 1978حامد ، )درجات الحرارة بطيئا جدا 
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 الخصائص الانفعالية:   -4-2

إن المظاىر الضعف وما يعانيو المسن في ىذه الفترة من تدىور الوظائف العقمية 

يجعمو يحس بالنقص لم ىو عميو حاضره فيقوم بتعويض ىذا النقص بإضافة الماضي 

إلى الحاضر لمخروج بمحصمة لإقناع الآخرين بقيمتو ،فابتعاد المسن عن العمل 

والحاجة إلى السند أو المعين وتزداد كالإحالة عمى التقاعد يشعر بنوع من العزلة 

الحساسية الزائدة بالذات،فيسحب المسن الكثير من اىتماماتو الخارجية ويوجييا نحو 

مبروك ، )ذاتو.كأن يتخذ موقف اللامبالاة والتيكم من نفسو أو موقف متشدد أو الناقد. 

   (377، ص 2007

 الخصائص الاجتماعية:  -4-3  

يرالسن بشكل كبير حيث تقتصر فقط عمى الأصدقاء القدامى تناقص العلاقات لدى كب

الذين يعيشون بالقرب منو،مما يبعث في نفسو الممل.فمقد اعتاد مجتمعنا الإنساني في 

 نظرتو الاجتماعية لممسن أن يخمق لديو عقدا نفسية تفقده الثقة في نفسو  

 مما يشعره بأنو أصبح أداة عاطمة في ىذا المجتمع.  

مة كبيرالسن بمجتمعو تبدأ بالتناقص شيئا فشيئا وبالتالي الشعور بالعزلة كما أن ص

الاجتماعية والشعور بعدم الحاجة لمخالطة الآخرين وما ينتج عن ذلك من اضطرابات 

 نفسية عمى حياتو من مضايقات العالم الخارجي 

   (462، ص 1975فؤاد البيي ، )
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 لذا تصبح العممة الزائدة في ىذه المرحمة ىي العزلة والوحدة.   

كما أن ىناك نقصا واضحا في درجة التفاعل الاجتماعي بين كبار السن وأفراد 

المجتمع الذين يعيشون فيو .ومن ثم يعاني المسن من الانخفاض التدريجي في المجال 

اليم ومسؤولياتيم السابقة الكمي لمنشاط ،فيعمدون إلى التخمص من الكثير من أعم

نتيجة الإحالة عمى التقاعد ،أن التقاعد عن العمل من الأحداث اليامة في حياة المسن 

ويترتب عميو مشكلات اجتماعية ونفسية ،تسبب في بعض الأحيان الأمراض 

    (249، ص 1988العبيدي ، )والاضطرابات الفسيولوجية والنفسية والعقمية.  

 الخصائص النفسية   -4-4

فالتقدم في السن من الناحية النفسية حالة من الاضمحلال تعتري إمكانات التوافق 

النفسي والاجتماعي لمفرد،فتقل قدرتو عمى استغلال إمكاناتو الجسمية والعقمية والنفسية 

 في مواجية ضغط الحياة.  

توافق الذاتي والذي يعتبر إن الخصائص النفسية لكبار السن تقودنا لمتكمم عن مفيوم ال

التغير في  السموك الفرد من اجل التوافق لنجاح مع التغير لمموقف الاجتماعي .وانو 

قيام الفرد بإعادة تشكيل اتجاىاتو  وسموكياتو استجابة لموقف جديد يدمج بيا التعبير 

 عن طموحاتو مع توقعات المجتمع ومتطمباتو  

ة ومتواصمة تتطمب التكيف مع التغير وبنفس يعتبر التقدم في السن عممية مستمر 

الأىمية تتوقع المزيد من التغير في المواقف الحالية،وبذلك يشير التوافق مع التقدم في  
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السن إلى ردود فعل الفرد تجاه تداخل التغيرات البيولوجية،الاجتماعية ،والنفسية التي 

عن الحياة والتخمص من تعتبر جزءا من التقدم في السن.كما يشير إلى مدى الرضا 

القمق واليأس والشعور بالرفاىية بغض النظر عن الميكانيزمات الدفاعية أو التكيفية 

 التي يستخدميا .  

من ىنا يظير لنا جميا أن التوافق لدى كبير السن ليس أمرا سيلا،فقد تكون التأثيرات 

ركب أو المصطمح النفسية أكثر حدة،كما أن التقدم في السن قد يولد لدى المسن الم

طمعت ، )'عقدة الشيخوخة' والتي تظير نتيجة التوىم  مما يحميو إلى العزلة أكثر. 

 (81، ص 1987

 تعريف الأنشطة الرياضية لكبار السن :  -5

ىي إعداد كبار السن بدنيا ليصبحوا قادرين عمى مواجية متطمبات حياتيم اليومية 

بسيولة و يسر و بأقل مجيود ممكن وىذا بالعمل عمى إكسابيم عادات حركية سميمة 

تناسب ما ىو مطموب منيم من عمل دون الحاجة لمعونة الآخرين و أن تكون 

ة العضلات و مرونة المفاصل و التمرينات البدنية المعطاة ليم تيدف إلى إطال

إكتساب درجة مناسبة من الإتزان ،بالإضافة إلى التوافق العضمي العصبي و تقوية 

 التركيز و الإنتباه و سرعة رد الفعل. 

 و تؤدى الأنشطة البدنية بطريقتين: 

 Aerobic  ىوائية - 
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 (134، ص 2005عجرمة ، ) Anaerobicلا ىوائية-  

 فوائد الأنشطة البدنية لكبار السن :   -6

 تتنوع الخصائص البدنية من شخص لأخر و منو تتنوع التمارين المقدمة لكل شخص  

 تساعد تمارين التحمل في إعطاء الجسم طاقة و تقوية القمب،الرئتين و العضلات .  .1

د من تفيد في تقوية العظام و العضلات و قد أظيرت الدراسات أن ىذه التمارين تح .2

 ىشاشة العظام و تحسن التوازن. 

تساعد الأنشطة الرياضية في الحفاظ عمى مرونة المفاصل و العضلات و تجعل  .3

 الحركة و القيام بالميام اليومية أسيل. 

.تساعد التمارين اليوائية عمى إنخفاض معدل دقات القمب أثناء الراحة وتعمل     عمى 4  

مرونتيا و تقمل من نسبة الدىون في الدم،و تنشط توسيع الأوعية الدموية و تزيد من 

 الدورة الدموية التنفسية. 

 (135-134، ص 2005عجرمة ، )

 ويمكن إجمال فوائد النشاط الرياضي فما يمي:  

 استنفاذ الطاقة الزائدة.   -

 تحقيق النمو النفسي المتوازن.   -

 يكسب الإنسان القدرة عمى تقدير وتمييز السموك.  -

ه تأثير إيجابي في التغمب عمى المشكلات التي تؤثر عمى الكفاءة والقدرة  -

 الوظفية لأجيزة الجسم الحيوية وبخاصة القمب والرئتين.  
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 يعمل عمى تحقيق التوازن بين النشاط الفكري والاجتماعي والبدني.   -

اكتشاف نواحي التقدم أو التخمف أو الانحراف في أي مرحمة من مراحل  النمو  -

 اتخاذ خطوات اجابية في سبيل تكامل الشخصية . و 

يمعب  النشاط الرياضي  دورا ىاما في أن يصيح الفرد متزنا انفعاليا ويستطيع   -

 التكيف مع الآخرين في شتى مجالات الحياة المختمفة. 

  التحكم في العواطف والابتعاد عن القمق ،والشعور بالثقة ،والتمتع بالبيجة.  -
 (58ص 2008رمضان ، )
ويضيف أن عدم ممارسة النشاط الرياضي يجعل عضلات الجسم دائما في  -

 ارتخاء وضعف 

،ويصعب عمى القمب والرئة أن يقوما بوظيفتيما بصورة جيدة أو تصاب المفاصل 

بضعف ويمكن إصابتيا بسيولة ، وقمة النشاط لو خطورتة الكبيرة مثل خطورة التدخين 

لأمراض وتحافظ عمى المياقة وبقاء الجسم في ،فممارسة النشاط الرياضي تحمي من ا

رمضان ، )مظير جيد ،وحرق السعيرات الزائدة والمحافظة عمى الوزن الجسم .  

    (60،  ص 2008

 

 أنوع الانشطة البدنية والرياضية المناسبة لكبار السن:  -7

تتضمن الأنشطة البدنية والرياضية ليذه الفئة العمرية: الأنشطة البدنية الترويحية أو 

أنشطة وقت الفراغ، والتنقل مثل (المشي أو ركوب الدراجات)، أو الأنشطة المينية أي 

(العمل)، أو الأعمال المنزلية، أو المعب  أو المباريات، أو الألعاب الرياضية أو 
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إطار الأنشطة اليومية للأسرة والمجتمع، ومن أجل تحسين  التمرينات المخططة في

المياقة القمبية التنفسية والمياقة العضمية، والحد من خطر الإصابة بالأمراض والاكتئاب  

 يوصَى بما يمي: 

دقيقة عمى الأقل من النشاط البدني  اليوائي  150ضرورة ممارسة ىذه الفئة العمرية  •

دقيقة عمى الأقل من النشاط  75مدار الأسبوع، أو  المعتدل الشدة وتوزيعيا عمى

البدني المرتفع الشدة وتوزيعيا عمى مدار الأسبوع، أو مزيجا من النشاط البدني المعتدل 

 الشدة والمرتفع الشدة.  

 دقائق عمى الأقل.  10ممارسة التمرينات اليوائية في نوبات مدة كل منيا  •

لجني المزيد من الفوائد الصحية ، ينبغي ليذه الفئة العمرية زيادة فترة ممارسة النشاط  •

دقيقة من  150دقيقة في الأسبوع، أو ممارسة  300البدني اليوائي المعتدل الشدة إلى 

النشاط البدني اليوائي المرتفع الشدة كل أسبوع، أو مزيجا من النشاط البدني المعتدل 

 الشدة. الشدة و المرتفع 

ضرورة ممارسة أنشطة المقاومة (تقوية العضلات) التي تشمل المجموعات العضمية  •

  (45، ص2015مرسلاب ، )الرئيسة لمدة يومين أو أكثر في الأسبوع. 
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 خاتمة : 

التقدم في السن ظاىرة طبيعية حتمية تصيب الإنسان نتيجة لعدة عوامل ، تؤثر عمى 

الحيوية وقد تتسبب في حدوث مشاكل صحية تؤدي لأضرار عضويتو وأداء وظائفو 

كيرة لمفرد الكبير في السن ،ولا يمكن تفادي ظاىرة الكبر في السن،و لكن يمكن التغمب 

عمى آثارىا ومقاومتيا وتأخير الشيخوخة ، ومن أىم العوامل المساعدة في ذلك مزاولة 

يسودىا تقدير الذات النشاط الرياضي بشكل منظم ومستمر لتحقيق حياة أفضل 

 . والشعور بالثقة وتعزيز المعافاة النفسية والجسمية والإندماج في المجتمع
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 تمهيـد 

إن كل باحث من خلال بحثو يسعى إلى التحقق من صحة الفرضيات التي وضعيا، 
ويتم ذلك بإخضاعيا إلى  التجريب العممي باستخدام مجموعة من المواد العممية، وذلك 

الدراسة، وكذا القيام بدراسة ميدانية عن طريق تطبيق بإتباع منيج يتلائم  وطبيعة 
الاختبارات عمى العينة ويشتمل الجانب التطبيقي لبحثي ىذا عمى فصمين ، الفصل 
الأول ويمثل الإجراءات الميدانية لمبحث والتي تشتمل عمى الدراسة الاستطلاعية و 

عمى عينة البحث  المجال المكاني والزماني مع ضبط متغيرات الدراسة  كما اشتمل
وكيفية اختيارىا والمنيج المستخدم وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق الميداني  

 وحدود الدراسة.

أما الفصل الثاني فيحتوي عمى عرض وتحميل نتائج الدراسة ومناقشتيا في ضوء 
 الفرضيات مع الخلاصة العامة لمبحث

 المنهج التجريبي:. 1

يج البحث الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض "المنيج التجريبي ىو من
 (.122، ص 2991العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر") علاوي ، 

كما عرفو صلاح مصطفى الغول " عبارة عن تغيير عمدي ومضبوط لمشروط المحددة 
)دليو وآخرون ،   لحدث ما . مع ملاحظة التغيرات الواقعة في ذلك الحدث وتفسيرىا "

 (.211، صفحة  2999
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 مجتمع البحث: .2

المشخصين بمرض ارتقاع  06-06من مجموعة كبار السن سن الدراسة  مجتمع تكون
 ضغط الدم في بدايتو 

 عينة الدراسة : .3

تعتبر العينة من الأدوات الأساسية في البحوث العممية واليدف الأساسي منيا الحصول 
عمى معمومات وبيانات عمى المجتمع الأصمي لمبحث . يقول عبد العزيز فيمي " عينة 
البحث ىي معمومات  عن عدد الوحدات التي تسحب من المجتمع الأصمي لموضوع 

        . (96، ص  2991 ،دقا ")فيمي الدراسة ، بحيث تكون ممثمة تمثيلا صا
 من جنس واحد و ىم ذكور أفراد كبار السن  8يتكون المجتمع الأصمي لمدراسة من 

 
                                                               الدراسة الاستطلاعية:   .4

تعتبر التجربة الاستطلاعية بمثابة القاعدة الأساسية  التجربة الاستطلاعية:.1.4
والمميدة لمتجربة المراد القيام بيا، وذلك حتى تكون لمباحث فكرة ونظرة حول كيفية 

 إعداد أرضية جيدة لمعمل ويتعرف من خلاليا عمى :
  .ـصدق وثبات وموضوعية الاختبارات 
  .ـمدى استجابة عينة البحث للاختبارات 
  .ـالصعوبات التي قد تعرقل سير الاختبارات 
   .أفضل طريقة لإجراء الاختبارات 
 .ـمدى تناسب الأجيزة مع الاختبارات 

قبل البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمت بزيارة ميدانية لتفقد الوسائل المستعممة 
، وىذا من أجل الموقع و العينة التي نحن بصدد دراستياوبعد ذلك قمت بدراسة 
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التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات وتجنب العراقيل والمشاكل التي يمكن أن 
 الطبيب المسؤول لمقيام بيذه الدراسة تواجيني خلال العمل الميداني ، حيث قابمني 

وبعد الانتياء من جمع كل المعمومات والمعطيات التي نحتاجيا تم اختيار عينة 
من العدد الإجمالي لمعينة الأصمية قصد  أفراد 1صديو مقدرة بـ بصفة قاستطلاعية 

 إخضاعيا لمتجربة الاستطلاعية 

 مجالات الدراسة :. 5

ة تتراوح اعمارىم من جنس واحد و ىم ذكور أفراد كبار السن  8 المجال البشري : 1.5
 .(06-66بين)

 أشير، وذلك بداية من 3الجانب النظري استغرقت الدراسة حوالي  المجال ألزماني: 2.5
 .1629فيفري  20إلى غاية1628ديسمبر بداية شير

 1629 أفريل 10إلى  1629 مارس 61أما الجانب التطبيقي، فأمتد من 
 تم اختيار  :المجال المكاني .3.5 
 

 

 

 

 

 

 



 الجانب التطبيقي:  الفصل الأول        منهجية البحث و اجرائته الميدانية
 

~ 55 ~ 
 

 

 خصائص العينة: . 6

 تجانس أفراد  العينة من حيث الوزن.  . 1.6

 العينة من حيث الوزن. يبين تجانس أفراد" 02""جدول رقم 
 الانحراف معامل الالتواء النتيجة

 المعياري
 الرقم الوزن   الطول المتوسط الحسابي الوسيط 

 الوزن   الطول الوزن   الطول الوزن   الطول الوزن   الطول 

        

 75.25 1.72 75.5 1.75 5.54 0.05  -0.84 0.84- متجانس

2.26 26 1 

2.26 26 2 

2.21 81 3 

2.08 02 4 

2.86 81 5 

2.21 20 6 

2.06 21 7 

229. 22 8 

 ضبط متغيرات الدراسة:   .7

دراسة ميدانية، وىذا بغرض  المتغيرات،  عنصر ضروري في أي يعتبر ضبط 
المستطاع، بحيث يكون ىذا الضبط مساعدا عمى تفسير وتحميل بقدر التحكم فييا 

نتائج الدراسة  الميدانية دون الوقوع في العراقيل،  وقد جاء ضبط متغيرات الدراسة 
 كما يمي:  
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 . التدليك الذاتي: المتغير المستقل. 2.2

   ضغط الدم و دقات القمب .: المتغير التابع. 1.2
 أدوات الدراسة:    .8

أدوات البحث العممي، وسائل أساسية لابد لأي باحث، أن يعتمدىا من اجل تعد 
يتعذر عمى  نياالوصول إلى النتائج المطموبة لتحقيق اليدف أو أىداف البحث، فبدو 

د بحثيا، لذا فتوخي الدقة في اختيار أدوات البحث ار باحث إكمال دراسة الظاىرة الم أي
ات تنفيذ البحث لجمع البيانات والمعمومات من خطو  سيةيرئالمناسبة، خطوة ميمة و 

و من خلال ىذه الدراسة    ،(2013سنة.  1محسن عمى السعداوي..ط ).المطموبة
، أثر التدليك الذاتي عمى ضغط الدم ودقات القمب عند كبار السنى معرفة دف إلني

والتي تم عرضيا عمى مجموعة من المحكمين، وىذا لغرض الحصول عمى اكبر قدر 
 لمعمومات حول الموضوع.  من ا

 *تم الاعتماد في دراستنا عمى:  

 . أساليب التدليك الذاتي  استعمال مجموعة من -

 استعمال مجموعة من الاختبارات  والقياسات.  -

 استعمال مجموعة من المصادر و المراجع   -

 استعمال الطرق والمعاملات الإحصائية.  -

 عصا التدليك . استعمال عتاد الدراسة" -

 

 



 الجانب التطبيقي:  الفصل الأول        منهجية البحث و اجرائته الميدانية
 

~ 56 ~ 
 

من خلال برنامج الحصص قمنا بمجموعة من الأساليب نذكر الاختبارات  المستعممة:  .1.8
حصص إذ قمنا أيضا بعممية قياس  6منها ' أنظر الشكل أدناه ( و قد كان مجموع الحصص 

 ضغظ الدم و دقات القمب قبل و بعد الحصة .

 

 

 

 

 

 

 

 العمود الفقريتدليك الظير من خلال تمديد  يبين تدليك:  3الشكل رقم 

تدليك الظير من خلال تمديد العمود الفقري، دوران الجذع، والتنفس السميم،  (2
بالاعتماد عمى الرغوة بتمديد العمود الفقري والصعود واليبوط، مع لف الخصر ببطء، 

 والتنفس والاسترخاء بعد ذلك.

 القيام بتمارين جموتيسيبين  : 4الشكل رقم 
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جموتيس وىي تساعد عمى القضاء عمى آلام أسفل ( القيام بتمارين 1

الظير، وتتم تمك التمارين من خلال الجموس عمى كرة التنس ثم التدحرج 

  بيا للأمام ولمخمف، لمدة دقيقة واحدة.

 

  

 

 

 

 تدليك الفخذ: من خلال الاستمقاء عمى كرة التنسيبين  : 5الشكل رقم 

التنس، بحيث تكون تحت عظم الورك  تدليك الفخذ: من خلال الاستمقاء عمى كرة( 1
 الخاص بك، ثم الذىاب مجيئة وعودة عمى الكرة.

 تدليك أنكل القدم: يبين  6الشكل رقم 
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تدليك أنكل القدم: وىي تدليك لمقدمين والكامل لمنع الإصابات عن تمك المنطقة، ( 1
 وذلك باستخدام آلة الرغوة المتدحرجة عمى الساقين والفخذين.

 

 

 

 

 

 تدليك الركبة: يبين  7الشكل رقم 

( تدليك الركبة وىي تساعد في التخفيف عن آلام الركبة، ويتم ذلك باستخدام عصا 6
 : دقيقة كاممة.16التدليك، ولف عضلات الركبة والفخذين لمدة من 

 ثبات الاختبارات: .9

الاختبار يعتبر ثبات الاختبار ىو شرط أساسي في تقنين الاختبار، ونعني بو أن يكون 
 عمى درجة عالية من الدقة والإتقان في ما وضع لقياسو.

يقصد بثبات الاختبار حسب مروان عبد المجيد إبراىيم " الثبات ىو محافظة الاختبار 
 ( . 291، صفحة  2996إبراىيم ، )عمى نتائجو إذا ما أعيد عمى نفس العينة "

نفس النتائج إذا ما أعيد  ويؤكد محمد صبحي حسانين " الثبات أن يعطي الاختبار 
 (.262، صفحة 2982عمى نفس الأفراد وفي نفس الظروف ") حسانين ، 

إعادة الاختبار، من أحسن وأكثر الطرق صلاحية في  –وتعتبر طريقة الاختبار 
 حساب معامل الثبات بالنسبة للاختبارات في المجال الرياضي.
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من أفراد كبار السن   1 بحثي ، حيث طبقت الاختبارات عمى وىذا ماقمت بو في
اختبروا بصفة عشوائية ثم أعيد عمييم بعد   من مستشفى  ذكورجنس واحد و ىم 

أسبوع نفس الاختبارات وفي نفس الظروف وباستخدام معامل الارتباط البسيط بيرسون 
"  61لجدول رقم "   عمى النتائج المتحصل عمييا تحصمنا عمى النتائج الموضحة في ا

ودرجة  1، وبعد الكشف في جدول  الدلالة لمعامل الارتباط البسيط عند درجة حرية 
و ىذا ما   وجد أن القيمة المحسوبة لكل قياس اكبر من القيمة الجدولية  6.66خطورة 

                                    يؤكد بان الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية .
 "  يبين معامل ثبات و صدق اختبارات المستهدفة خلال التجربة الاستطلاعية. 03رقم "  جدول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  
صدق  .10

 الاختبارات :

يعتبر الصدق أىم شروط الاختبار الجيد ، فالاختبار الصادق ىو الذي يقيس ما وضع 
لأجل قياسو فعلا ، وليس شيء آخر ، يقول احمد العساف صالح  " يعد الاختبار 

ات
راس

 الد
ت /
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رية 
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جة 
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ورة 
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اخت
مل 

معا
R  اختبار قياس دقات القمب  

    
04 03 

 

0.05 

 

0.904 

اختبار قياس ضغط الدم 
 الانقباضي 

04 03 

 

0.05 

 

0.732 

 

اختبار قياس ضغط الدم 
 الانبساطي 

04 03 0.05 0.981 
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صادقا إذا قاس ما اعد لقياسو فقط ، أما إذا اعد لسموك ما وقاس غيره لا تنطبق عميو 
 (.119، صفحة 2989)صالح ، صفات الصدق " 

وىناك طرق عديدة لحساب درجة الصدق ) الصدق الظاىري ، الصدق التنبؤي 
،الصدق التلازمي ، الاتساق الداخمي ، الصدق التمييزي ، الصدق الذاتي ، صدق 

 محكمين (. ال
الصدق الذاتي..فصمة الوثيقة بين الثبات و الصدق من حيث إن  وناستخدم الباحث

ثبات الاختبار  يؤسس عمى ارتباط الدرجات الحقيقية للاختبار بنفسيا إذا أعيد عمى 
نفس المجموعة من الأفراد و الصدق الذاتي ىو الذي يحدد الحد الأعمى لمعامل 

(. والذي يقاس بحساب الجدر 211،ص 1661الصدق الاختبار )فرحات ، 
الاختبارات ، و عند الكشف عن النتائج وكما ىو موضح في  ألتربيعي لمعامل ثبات

، تبين أن القيمة المحسوبة  7ودرجة حرية  6.66" عند درجة الخطورة 1الجدول رقم"
 .اكبر من القيمة الجدولية ، و ذالك يكشف عن صدق الاختبارات

  
 الاختبارات:موضوعية    .11

تعتبر الموضوعية احد أشكال الثبات فيي من العوامل المؤثرة عمى ثبات الاختبار 
،خاصة في الاختبارات التي تعتمد عمى تقدير المحكمين ) الفاحصين ( فقد أشارت 
ليمى السيد فرحات "ففي المجال الرياضي لابد من إيضاح التعميمات الخاصة بتطبيق 

دارتو وتسجيل النتائج . ونجد ذلك عند قيام مجموعة من  الاختبار من حيث إجرائو وا 
المحكمين بقياس الأداء لمجموعة من الأفراد وسجموا نفس النتائج ، وبمعنى أخر 
الموضوعية ىي اتفاق بين حكمين عند قياس فرد في النتائج وذلك  باستخدام معامل 

 (. 209، صفحة  1662الارتباط بين النتائج ") فرحات ،
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معيا محمد صبحي حسانين إذ يقول " أي أن الفرد يحصل عمى نفس الدرجة  ويتفق
(. أما محمد  291، صفحة  2996عمى الاختبار ولو اختمف المحكمين " )حسانين ، 

حسن علاوي وأسامة كامل راتب  يقصد بالموضوعية حسباىما " الموضوعية تعني 
لم المدقق لمحقائق ، تحرر الباحث من التحيز ، وان يتصف الباحث بصفات العا

 (. 128، صفحة  2999المتحمس لمعرفة الأسباب الفعمية لمنتائج ") علاوي ،  
ومن خلال ىذه الدراسة الاستطلاعية يمكن استخلاص أن الاختبارات التي ىي قيد 

العممية للاختبار ، مما يجعميا   التطبيق في ىذه الدراسة تتوفر فييا الشروط أو الأسس
 . مناسبة وصالحة لقياس ما وضعت لأجمو

 الوسائل الإحصائية : .13

عمم الإحصاء ىو ذلك العمم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيميا و 
عرضيا و تحميميا و اتخاذ القرارات بناءا عمييا. و من بين التقنيات 

 الإحصائية المستعممة في بحثنا ىي :
 الحسابي: المتوسط

 

 مج س                                  

 بحيث:     ــــــــــــــــــ= ــــــس                      

 ن                                    

 

 الحسابي.المتوسط  س:   

 : مجموع القيم .مج س     

 : عدد العينة .ن     

   القانون التالي :نستعمل  33ن <    الانحراف المعياري :
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س ( –مج ) س                                                         
2 

 

ـــــــــــــــــــــــــــــ    ـــــع =     ــ                                      

 ن                                                         بحيث:

                                                              

 ع: الانحراف المعياري 

 س: مجموع القيم.   

 س: المتوسط الحسابي.   

  .ن : عدد العينة   

 التباين:

التباين = ع                        
2 

 

 التجانس:

1ع                                  

2  

                                      
 ف = ـــــــــــــ            بحيث:

2ع                                  

2  

1ع

2 
: التباين الأكبر . 

 

2ع

2 
  : التباين الأصغر .                       

  معامل الارتباط بيرسون :  .3.12

                              

 ص (  –س ( ) ص  –مج ) س                                       

 ر = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                     

س ( –مج ) س                             
2  

ص ( –مج ) ص 
2                    
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 ون.ر : معامل الارتباط بيرس 

 س : قيم الاختبارالاول

 س: المتوسط الحسابي للاختبار الأول

 ص : قيم الاختبار الثاني

 .ص :المتوسط الحسابي للاختبار الثاني

 ت  ستودنت :

 

             2س – 1س  

 ت = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     بحيث:                    

1ع                                 
2+ ع   2

2   

              1 -ن                                       

          

 : المتوسط الحسابي1،    س2س  

1ع  
1، ع2

 :  التباين الأكبر و الأصغر 1

.:الحجم 1، ن 2ن 
 

  صعوبات البحث :  .14

 الحصص و انتظارهم أحيانا أخرى لمحضور.غياب بعض أفراد العينة أحيانا في  -

 عدم توفر دراسات سابقة قامت بتناول هذا الموضوع . -

 ه الدراسة .قمة المعمومات الخاصة بهذ -
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 الحصة الأولى : تحميل ومناقشة النتائج:  عرض وتحميل النتائج:
                  : يبين نتائج الخاصة بدقات القمب لمحصة الأول 4الجدول رقم 

 

 

 

 

 

     

 ( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة44تبين نتائج الجدول رقم )
  =4045  عينة البحث  ىلددقات القمب قبل الحصة و بعد الحصة بين  7ودرجة الحرية

 82025 =2، س 79037= 1وىذا بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية  س 
 ، وبمقارنة ت المحسوبة التي قيمتيا 4039= 2، ع 4074=  1والانحرافات المعيارية ع

 ت ج  و بالتالي  أكبر من نجد أنو    ت م  2036مع ت الجدولية التي قيمتيا  2014
  0 فروق ذات دلالة إحصائية توجد

 
 
 
 
 

 : يبين المتوسطات و الانحرافات لدقات القمب الحصة الأولى 8الشكل رقم 

 عدد   

 العينة

 ن

 المتوسط 

 الحسابي

 س

 

الانحراف 

 المعياري 

 ) ع (

 
ع2  

 ت

 المحسوبة

 ت

 الجدولية

 مستوى

 الدلالة

 

 

 الدلالة

اختبار 
دقات القمب

 

  قبل الحصة

8 

 

79.37 

 

0.74 

 

0.55 

 

2.10 

 

9881 

 

 

 

.8.0 

        

 دال

  بعد الحصة

8 

 

82.25 

 

4.39 

 

19.35 
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 و الانبساطي تحميل النتائج الخاصة بضغظ الدم الانقباضي 
 : يبين النتائج الخاصة بضغط الدم  لمحصة الأولى  0الجدول رقم 

=  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة   45 تبين نتائج الجدول رقم
لدي عينة البحث وىذا بعد ملاحظة كل ضغط الدم الانقباضي بين  7ودرجة الحرية  4045

 1083= 1والانحرافات المعيارية ع 13087 = 2، س12025= 1من متوسطات الحسابية س
مع ت الجدولية التي قيمتيا  3045 ، وبمقارنة ت المحسوبة التي قيمتيا2079= 2، ع

من و بالتالي توجد فروق ذات دلالة أي الفرق دال   مت  أكبر من ج نجد أن ت 1089
، 7.625= 1بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية سحيت ضغط الدم الانبساطي 

، وبمقارنة ت المحسوبة التي 981= 2، ع 819.= 1والانحرافات المعيارية ع 70375= 2س
أي الفرق   جت أصغر من  م نجد أن ت  1089مع ت الجدولية التي قيمتيا  841. قيمتيا
بالنسبة للاختبار الخاص بضغط  فروق ذات دلالة إحصائية لا توجد دال و بالتالي غير 

 .الدم الانبساطي

ضغط الدم 
 

 عدد  

 العينة

 ن

 

 المتوسط 

 الحسابي

 س

 

الانحراف 

 المعياري 

 ) ع (

 
ع2  

 ت

 المحسوبة

 ت

 الجدولية

 مستوى

 الدلالة

 

 

 الدلالة

ضي 
ضغط الدم الانقبا

 

  قبل الحصة

8 

 

92820 

 

9881 

 

1810 

 

    

18.0 

 

 

9881 

 

 

.8.0 

     

    

  بعد الحصة دال

8 

 

91881 

 

2811 

 

1881 

ضغط الدم الانبساطي 
 

  قبل الحصة

8 

7.625 0.91 0.83 

   0.43    1.89 

 

0.05 

 

 غير دال 
  بعد الحصة

8 

7.375 1.30 1.69 
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 : يبين المتوسطات و الانحرافات  لضغط الدم الحصة الأولى  1 رقم الشكل 

  :  الثانيةالحصة تحميل ومناقشة النتائج: 

 يبين نتائج الخاصة بدقات القمب لمحصة الثانية:  6الجدول رقم   

( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند 46تبين نتائج الجدول رقم )          
دقات القمب قبل الحصة و بعد الحصة بين  7ودرجة الحرية    =4045مستوى الدلالة

 ، 79037= 1وىذا بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية  س  عينة البحث ىلد

 

 عدد   

 العينة

 ن

 

 المتوسط 

 الحسابي

 س

 

الانحراف 

 المعياري 

 ) ع (

 
ع2  

 ت

 المحسوبة

 ت

 الجدولية

 مستوى

 الدلالة

 

 

 الدلالة

 اختبار دقات القمب

  قبل الحصة

8 

 

11820 

 

48.6 

 

9680 

 

    

9888 

 

 

9881 

 

 

.8.0 

        

 

  بعد الحصة غير دال

8 
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49894 
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، وبمقارنة ت المحسوبة  4039= 2، ع 4074=  1والانحرافات المعيارية ع 82025 =2س 
نجد أنو    ت م >  ت ج  و بالتالي  2036مع ت الجدولية التي قيمتيا  2014 التي قيمتيا

 فروق دالة 0لا توجد 

 
 

 
 
 

 الثانية يبين المتوسطات و الانحرافات لدقات القمب :  14 الشكل رقم          

 و الانبساطيتحميل النتائج الخاصة بضغظ الدم الانقباضي 
 يبين النتائج الخاصة بضغط الدم لمحصة الثانية :  7الجدول رقم 

ضغط الدم 
 

 عدد  

 العينة

 ن

 

 المتوسط 

 الحسابي

 س

 

الانحراف 

 المعياري 

 ) ع (

 
ع2  

 ت

 المحسوبة

 ت

 الجدولية

 مستوى

 الدلالة

 

 

 الدلالة

ضي 
ضغط الدم الانقبا

 

  قبل الحصة

8 

 

92820 

 

2892 

 

480 

 

    

.828 

 

 

9881 

 

 

.8.0 

        

 

  بعد الحصة غير دال

8 

 

92811 

 

9868 

 

2881 

ضغط الدم الانبساطي 
 

  قبل الحصة

8 

6.62 1.84 3.41 

2.04 1.89 
0.05 

 
 دال

  بعد الحصة

8 

7.75 0.88 0.78 

 



 الجانب التطبيقي : الفصل الثاني                                               تحليل ومناقشة النتائج 
 

~ 73 ~ 
 

   =4045وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  7تبين نتائج الجدول رقم 
لدي عينة البحث وىذا بعد ملاحظة كل من ضغط الدم الانقباضي بين  7ودرجة الحرية 

،  2012= 1والانحرافات المعيارية ع  12037= 2، س12025= 1متوسطات الحسابية س
 1089مع ت الجدولية التي قيمتيا  4028 ، وبمقارنة ت المحسوبة التي قيمتيا1084= 2ع

توجد فروق ذات دلالة  دال و بالتالي غير أي الفرق   جت  م أصغر من نجد أن ت 
 0إحصائية 

، 6862= 1بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية سو من حيت ضغط الدم الانبساطي 
، وبمقارنة ت المحسوبة 888.= 2، ع 9884= 1والانحرافات المعيارية ع 1810=  2س

  جت من  أصغر من م 0 نجد أن ت  1089 مع ت الجدولية التي قيمتيا 828.التي قيمتيا
 بالنسبة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية لادال و بالتالي غير أي الفرق 

 

 

 

 

 

 

  الثانية: يبين المتوسطات و الانحرافات  لضغط الدم الحصة  11 الشكل رقم
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  : الحصة الثالثةتحميل ومناقشة النتائج: 

                               القمب لمحصة الثالثةيبين نتائج الخاصة بدقات :  8الجدول رقم    

 ( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة48تبين نتائج الجدول رقم ) 
  =4045  عينة البحث  ىلددقات القمب قبل الحصة و بعد الحصة بين  7ودرجة الحرية

 =2، س 81012= 1وىذا بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية  س 
، وبمقارنة ت المحسوبة التي  5036= 2، ع 9044=  1والانحرافات المعيارية ع84012

ت ج  و   أصغر من نجد أنو    ت م  1089مع ت الجدولية التي قيمتيا  1055 قيمتيا
 فروق ذات دلالة إحصائية 0بالتالي لا توجد 

 

 
 
 
 

 الثالثةيبين المتوسطات و الانحرافات لدقات القمب الحصة : 12 الشكل رقم         

 عدد   

 العينة

 ن

 

 المتوسط 

 الحسابي

 س

 

الانحراف 

 المعياري 

 ) ع (

 
ع2  

 ت

 المحسوبة

 ت

 الجدولية

 مستوى

 الدلالة

 

 

 الدلالة

 اختبار دقات القمب

  قبل الحصة

8 

 

81.12 

 

9.04 

 

81.83 

 

    

1.55 

 

 

1.89 

 

 

.8.0 
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 تحميل النتائج الخاصة بضغظ الدم الانقباضي و الانبساطي
 لمحصة الأولى: يبين النتائج الخاصة بضغط الدم   1الجدول رقم 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   =4045وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  49تبين نتائج الجدول رقم 
لدي عينة البحث وىذا بعد ملاحظة كل من ضغط الدم الانقباضي بين  7ودرجة الحرية 

 2، ع 2026= 1والانحرافات المعيارية ع 12075 = 2، س14= 1متوسطات الحسابية س

نجد  1089مع ت الجدولية التي قيمتيا  1092 ، وبمقارنة ت المحسوبة التي قيمتيا1025=
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية  أي الفرق دال و بالتالي   م> ت ج أن ت 

 1842= 1بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية سو من حيت ضغط الدم الانبساطي 
، وبمقارنة ت المحسوبة 1.15= 2، ع 1.90= 1والانحرافات المعيارية ع 6810=  2، س

أي   جت من  صغرأ م نجد أن ت  1089مع ت الجدولية التي قيمتيا  889. التي قيمتيا
  توجد فروق ذات دلالة إحصائية لادال و بالتالي  غير  الفرق

ضغط الدم 
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 الثالثة: يبين المتوسطات و الانحرافات  لضغط الدم الحصة 13الشكل رقم 

 :  الرابعةالحصة تحميل ومناقشة النتائج: 

                        يبين نتائج الخاصة بدقات القمب لمحصة الرابعة        :  .9الجدول رقم    

 ( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة14تبين نتائج الجدول رقم ) 
  =4045  عينة البحث  ىلددقات القمب قبل الحصة و بعد الحصة بين  7ودرجة الحرية

والانحرافات 79012 =2، س 84037= 1وىذا بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية  س 
 مع ت 3053 ، وبمقارنة ت المحسوبة التي قيمتيا 1089= 2، ع 1078=  1المعيارية ع
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فروق ذات دلالة ت ج  و بالتالي توجد  أكبر مننجد أنو    ت م  1089الجدولية التي قيمتيا  
 إحصائية 0

 

 
 

 
 

 الرابعةيبين المتوسطات و الانحرافات لدقات القمب الحصة : 14 الشكل رقم 

                                               الدم الانقباضي و الانبساطي تحميل النتائج الخاصة بضغط
 : يبين النتائج الخاصة بضغط الدم  لمحصة الرابعة 99الجدول رقم 

 

ضغط الدم 
 

 عدد  

 العينة

 ن

 

 المتوسط 

 الحسابي

 س

 

الانحراف 

 المعياري 

 ) ع (

 
ع2  

 ت

 المحسوبة

 ت

 الجدولية

 مستوى

 الدلالة

 

 

 الدلالة

ضي 
ضغط الدم الانقبا

 

  قبل الحصة

8 

 

14 

1.41  

2 

 

 

5.33 

 

 

9881 

 

 

.8.0 

    

     

 دال

 

  بعد الحصة

8 

 

11.87 

 

0.64 

0.4

1 

ضغط الدم الانبساطي 
 

  قبل الحصة

8 

7.5 2.32 5.4

2 

0.88 1.89 

 

0.05 

 

  بعد الحصة غير دال

8 

6.87 0.83 0.6

9 

 



 الجانب التطبيقي : الفصل الثاني                                               تحليل ومناقشة النتائج 
 

~ 78 ~ 
 

   =4045وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  11تبين نتائج الجدول رقم 
حظة كل من لدي عينة البحث وىذا بعد ملاضغط الدم الانقباضي بين  7ودرجة الحرية 

 2، ع 1041= 1والانحرافات المعيارية ع 11087 = 2س 14=1متوسطات الحسابية س

نجد  1089مع ت الجدولية التي قيمتيا  5033 ، وبمقارنة ت المحسوبة التي قيمتيا4064=
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية  أي الفرق دال و بالتالي  جت أكبر من   مأن ت 

، 180= 1بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية سو من حيت ضغط الدم الانبساطي 
، وبمقارنة ت المحسوبة 881.= 2، ع 2812= 1والانحرافات المعيارية ع 6881=  2س

أي   جت من  أصغر م نجد أن ت  1089مع ت الجدولية التي قيمتيا  888. التي قيمتيا
 0 توجد فروق ذات دلالة إحصائية لادال و بالتالي غير دال الفرق 

 

 

 

 

 

 

 

  الرابعة : يبين المتوسطات و الانحرافات  لضغط الدم الحصة15 الشكل رقم 
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  : الخامسةالحصة تحميل ومناقشة النتائج: 

        يبين نتائج الخاصة بدقات القمب لمحصة الخامسة:  92الجدول رقم 

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( 12تبين نتائج الجدول رقم ) 
  =4045  عينة البحث  ىلددقات القمب قبل الحصة و بعد الحصة بين  7ودرجة الحرية

والانحرافات  78 =2، س  84.35= 1وىذا بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية  س 
مع ت  2075 قيمتيا، وبمقارنة ت المحسوبة التي 3.29= 2، ع 4.56=  1المعيارية ع

 نجد أنو    ت م >  ت ج  و بالتالي لا توجد 1089الجدولية التي قيمتيا 

 
 
 
 
 
 

 الخامسة: يبين المتوسطات و الانحرافات لدقات القمب الحصة 16الشكل رقم 
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 تحميل النتائج الخاصة بضغظ الدم الانقباضي و الانبساطي
 : يبين النتائج الخاصة بضغط الدم  لمحصة الخامسة 91الجدول رقم 

 
   =4045وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  13تبين نتائج الجدول رقم 

لدي عينة البحث وىذا بعد ملاحظة كل من ضغط الدم الانقباضي بين  7ودرجة الحرية 
 2، ع 106= 1والانحرافات المعيارية ع 11062= 2، س12= 1متوسطات الحسابية س

نجد  2036مع ت الجدولية التي قيمتيا  4089 ، وبمقارنة ت المحسوبة التي قيمتيا1046=
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية لا  دال و بالتالي  غير  أي الفرق  مت  أكبر منج أن ت 

، 5.75= 1بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية سو من حيت ضغط الدم الانبساطي 
، وبمقارنة ت المحسوبة التي 98.1= 2، ع 88.= 1الانحرافات المعيارية عو  6075=2س

أي الفرق   جت أكبر من  م نجد أن ت  2036مع ت الجدولية التي قيمتيا  1814 قيمتيا
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بالنسبة للاختبار الخاص بضغط الدم  توجد فروق ذات دلالة إحصائية دال و بالتالي 
 "الحصة "بعدالاختبار  لصالح  لانبساطيا

 

 

 

 

 

 

 الخامسة: يبين المتوسطات و الانحرافات  لضغط الدم الحصة 17الشكل رقم 

 :  السادسةالحصة تحميل ومناقشة النتائج: 

                                الخاصة بدقات القمب لمحصة السادسة : يبين نتائج 94الجدول رقم   
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 (وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة14تبين نتائج الجدول رقم ) 
  =4045  عينة البحث  ىلددقات القمب قبل الحصة و بعد الحصة بين  7ودرجة الحرية

 =2، س 84.875= 1وىذا بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية  س 
، وبمقارنة ت المحسوبة التي 3.01= 2، ع 4.12=  1والانحرافات المعيارية ع78.25

ت ج  و بالتالي   أكبر نجد أنو    ت م 2036مع ت الجدولية التي قيمتيا  7.48 قيمتيا
 فروق ذات دلالة إحصائيةتوجد 

دقات القمب كانت  لصالح اختبار قبل الحصة و نعزي ذلك كون تناسب العكسي كمما تناقصة
 صحة الفرد جيدة

 
 
 
 
 
 

 نحرافات لدقات القمب الحصة السادسةيبين المتوسطات و الا  : 98 الشكل رقم     
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 الدم الانقباضي و الانبساطيتحميل النتائج الخاصة بضغط 
 : يبين النتائج الخاصة بضغط الدم  لمحصة السادسة 90الجدول رقم 

 
   =4045وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  15تبين نتائج الجدول رقم 

لدي عينة البحث وىذا بعد ملاحظة كل من ضغط الدم الانقباضي بين  7ودرجة الحرية 
 2، ع 1.90= 1والانحرافات المعيارية ع11.87 = 2، س14.25= 1متوسطات الحسابية س

نجد أن  2036مع ت الجدولية التي قيمتيا  5.15 ، وبمقارنة ت المحسوبة التي قيمتيا1.15=
بالنسبة للاختبار  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  أي الفرق دال و بالتالي   جت أكبر من   مت 

الخاص بضغط الدم الانقباضي لصالح قبل الاختبار قبل الحصة و ذلك لأن الضغط الانقباضي 
  كان مرتفع 0

، 8810= 1بعد ملاحظة كل من متوسطات الحسابية سو من حيت ضغط الدم الانبساطي 
وبمقارنة ت المحسوبة  888.= 2، ع 9848= 1والانحرافات المعيارية ع 1820=  2س
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أي   جت أكبر من  م نجد أن ت  1089مع ت الجدولية التي قيمتيا  2821 التي قيمتيا
بالنسبة للاختبار الخاص بضغط الدم  توجد فروق ذات دلالة إحصائية الفرق دال و بالتالي 

 الانقباضي لصالح قبل الاختبار قبل الحصة

 

 

 

 

 

 

  السادسة: يبين المتوسطات و الانحرافات  لضغط الدم الحصة  19 الشكل رقم
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 الاستنتاجات  98

 عمى ضوء الدراسة الإحصائية و تحميل و مناقشة النتائج المتحصل عمييا تم استنتاج ما يمي   

 من خلال العمميات الإحصائية التي قمنا بيا في تحميل النتائج المتحصل عمييا 
  يكمن دور التدليك الذاتي في تأثيره عمى ضغط الدم النقباضي و الانبساطي

لدى كبار السن فيو يعتبر عممية استرخائية و طريقة تريح نفسية الفرد فيقل 
 الضغط الموجود في جدران الأوعية الدموية 

  يؤثر التدليك الذاتي عمى دقات القمب عند كبار السن فيو يعزز الدورة
ان الدم في الأوعية الدموية و بيا يقل عدد ضربات القمب و الدموية و سري

ىذا من الناحية الفيزيولوجية وخاصة بالنسبة ليده الفئة و من نستنتج أن 
 الفرض العام قد تحقق   

  يجب عمى ىذه الفئة أن تنتيج ىذه الطريقة التي تستمد منيا الراحة
عون ممارسة النفسية و العقمية و الصحية و خاصة الذين لا يستطي

 الرياضية أو لا يمارسنيا فقد تصبح علاج لعدة أمراض لدييم 
  اعطاء فكرة ليذه الفئة عن طريقة عممية تساعدىم في تدارك المشاكل المرضية التي

 قد يواجييا 0
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 مناقشة النتائج بالفرضيات : 28

فً إطار موضوع بحثنا، والذي ٌتطرق إلى دراسة "، ومن خلال النتائج المتحصل 

 علٌها من إجراء الاختبارات التً شملت القوة العضلٌة، الرشاقة وكذا المرونة.   

من هذا المنطلق سنقوم بمناقشة النتائج المتحصل علٌها، على ضوء الفرضٌات 

فً محاولة منا لإبراز بعض العوامل  المطروحة والتحلٌل الإحصائً لهذه الأخٌرة،

تساهم فً فهم  الرئٌسٌة،. التً لها دخل فً تحدٌد النتائج المحصل علٌها، والتً قد

 .  ناالغموض الذي ٌحٌط

 مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية الأولى :

يوجد فرق دال إحصائيا بالنسبة لدقات القمب قبل الحصة و تنص الفرضية الأولى عمى : " 
 " 0بعد الحصة 

حصص الستة و من خلال ما تم من خلال الجداول التي تما تحميميا و دراستيا طيمة ال
عرضو من نتائج الجداول من    إلى     نلاحظ أنو ىناك اختلاف من حيث نتائج في كل 

والبعض الأخر لا نلاحظ وجود فرق بين  حصة فبعض الحصص كان الفرق دال إحصائيا
( الخاصة  8،  6كانت ت المحسوبة بالنسبة لمجداول  ) اختبار قبل و بعد الحصة فقد 

و درجة الحرية  4045بالحصص الثانية و الثالثة أصغر من الجدولية عند مستوى الدلالة  
المتوسطات الحسابية و و منو لايوجد فرق دال إحصائيا و ىناك فروق جوىرية بين ( 7)

الانحرافات المعيارية و لكن فرق ضئيل و منو يفسر الباحث ذلك كون أن دقات القمب لم 
تتغير فقد كان معدل دقات القمب متساويا و إلى حد ما بين قياسات قبل و بعد الحصة و 

 يرجع ذلك إلى أنو لم يتأثر الجياز الدوري من ىذه الحصص التدليكية 0

( أنو يوجد فرق دال إحصائيا فقد كانت 14،12،14،44من خلال الجداول ) بينما نلاحظ 
ت المحسوبة أكبر من الجدولية و من وجود فروق ذات دلالة إحصائية و من ملاحظة 
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( ىناك فروق جوىرية 15،13،11،45المتوسطات الحسابية كما ىي موضحة في الأشكال )
الحصة أصغر من قياسات قبل الحصة و قد كانت المتوسطات الحسابية في معظميا لبعد 

و نفسر ذلك أنو بالنسبة لدقات القمب ىناك تناسب عكسي فكمما نقص معدل نبضات القمب 
أو الفرد في صحة قمبية جيدة و ىذا ما يثبت  كانت عممية الدفع القمبي جيدة و يكون الإنسان

ت القمب قبل الحصة و يوجد فرق دال إحصائيا بالنسبة لدقاالفرضية الأولى التي تقول أنو 
الدراسة 000 فالتدليك لو أىمية تكمن في تسييل دوران الدم و فتح الأوعية  بعد الحصة خلال

 ومنو فإن الفرضية الأولى محققة الدموية لعممية دوران الدم بطريقة صحية و جيدة 0

 مناقشة النتائج الخاصة بالفرضية الثانية  :

قبل الحصة و  لضغط الدمفرق دال إحصائيا بالنسبة  يوجدتنص الفرضية الثانية  عمى : " 
 " 0بعد الحصة 

من خلال الجداول التي تم تحميميا و دراستيا طيمة الحصص الستة و من خلال ما تم 
عرضو من نتائج الجداول من  إلى  نلاحظ أنو ىناك اختلاف من حيث نتائج في كل حصة 

 ر فبعض الحصص كان الفرق دال إحصائيا والبعض الأخ

فيما يخص ضغط الدم الانقباضي لا نلاحظ وجود فرق بين اختبار قبل و بعد الحصة فقد 
( الخاصة بالحصص الثانية و الخامسة  13،  7كانت ت المحسوبة بالنسبة لمجداول  ) 

( و منو لايوجد فرق دال 7و درجة الحرية ) 4045أصغر من الجدولية عند مستوى الدلالة  
جوىرية بين المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية و لكن إحصائيا و ىناك فروق 

فرق ضئيل و منو يفسر الباحث ذلك كون أن ضغط الدم الانقباضي لم تتغير فقد كان معدل 
متساويا و إلى حد ما بين قياسات قبل و بعد الحصة و يرجع ذلك  ضغط الدم الانقياضي 

 0 إلى أنو لم يتأثر ضغط الدم بشكل كبير 
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( أنو يوجد فرق دال إحصائيا فقد كانت ت 15،11،9،5ينما نلاحظ من خلال الجداول ) ب
المحسوبة أكبر من الجدولية و من وجود فروق ذات دلالة إحصائية و من ملاحظة 

ىناك فروق جوىرية و قد كانت المتوسطات الحسابية في معظميا  الحسابية المتوسطات 
  ذلك أنو بالنسبة لضغط الدم الانقباضي صة و نفسر لبعد الحصة أصغر من قياسات قبل الح

( وقد كانت المتوسطات الحسابية تمثل 12يكون الضغط المثالي )الانقباضي( في حدود )
ىذه المسبة بالتحديد إلى حد ما و ىذا ما يبين لنا أن لمتدليك الذاتي تأثير عمى ضغظ الدم و 

 الفرد و الراحة النفسية و الاسترخائية0ذلك لأن ضغط الدم مرتبط ارتباطا كبيرا بنفسية 

فيما يخص ضغط الدم الانبساطي لا نلاحظ وجود فرق بين اختبار قبل و بعد الحصة فقد 
( الخاصة بالحصص الأولى و الثالثة و 11،9،5كانت ت المحسوبة بالنسبة لمجداول  )

و منو لايوجد  (7و درجة الحرية ) 4045الرابعة أصغر من الجدولية عند مستوى الدلالة  
فرق دال إحصائيا و ىناك فروق جوىرية بين المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية 

و منو يفسر الباحث ذلك كون أن ضغط الدم الانقباضي لم تتغير فقد كان معدل ضغط الدم 
الابساطي  متساويا و إلى حد ما بين قياسات قبل و بعد الحصة و يرجع ذلك إلى أنو لم 

 ثر ضغط الدم بشكل كبير  0يتأ

( أنو يوجد فرق دال إحصائيا فقد كانت ت 15،13،7بينما نلاحظ من خلال الجداول ) 
المحسوبة أكبر من الجدولية و من وجود فروق ذات دلالة إحصائية و من ملاحظة 

المتوسطات الحسابية  ىناك فروق جوىرية و قد كانت المتوسطات الحسابية في معظميا 
   نبساطيالحصة أصغر من قياسات قبل الحصة و نفسر ذلك أنو بالنسبة لضغط الدم الالبعد 

( وقد كانت المتوسطات الحسابية تمثل 48( في حدود )لانبساطييكون الضغط المثالي )ا
ىذه المسبة بالتحديد إلى حد ما و ىذا ما يبين لنا أن لمتدليك الذاتي تأثير عمى ضغظ الدم و 

 مرتبط ارتباطا كبيرا بنفسية الفرد و الراحة النفسية و الاسترخائية0 ذلك لأن ضغط الدم

 ومنو فإن الفرضية الأولى محققة0
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 خاتمـة:

من خلال ما تم التطرق إليو في بحثنا ىذا وذلك انطلاقا من الجانب التمييدي      
ده  التدليك الذاتي و فوائالذي حدد لنا مسار البحث المتمثل في تحديد أثر التدليك 

ومن حيث أن معظم الناس لا يوارون أىمية كبيرة ليذا الدواء العلاجي الطبيعي 
فقد ىدف بحثنا لمتعرف عمى ىذه الطريقة التي من شأنيا أن  بدون مستحضرات 

تكون دواء لعديد من الأمراض و قد ارتأينا أن ندرس حالة ضغط الدم و دقات 
 القمب و انعكاسيا من خلال التدليك الذي ىو من الأمور الميمشة في مجتمعنا 

الذاتي بالنسبة لقد حاولنا من خلال ىذا البحث إبراز الأىمية البالغة لمتدليك 
لضغط الدم و ضربات القمب خاصة عند فئة كبار السن التي ليس لدييا فكرة كبيرة 

عن ىذه العممية المنتيجة و قد تكون في المستقبل القريب من الطرائق العلاجية 
التي تساعد عدة فئات عمرية من التخمص من أعراض مرضية  و كذا الإحساس 

 بالراحة الجسدية و النفسية 

ي الأخير وذلك في حدود ما توصمنا إليو من استنتاجات وكذلك في حدود وف
ممارسة ىذه الطريقة العلاجية التي قد تكون دواء فعال  البحث توصمنا إلى ضرورة 

 و بدون أي جيد كببير دواء و بطريقة سيمة في متناول الجميع 
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 الاقتراحات و التوصيات  18

ص باللاعبين و الدراسة كاممة ليذا الجانب و الاستنتاجات بعد تحميمنا لنتائج الاستبيان الخا
التي خرجنا بيا في نياية الدراسة ارتأينا أن نقدم توصيات و اقتراحات من شأنيا أن تساىم 

 في  نشر الوعي حول أىمية التدليك الذاتي الذي يعد من الطرق العلاجية  الجديدة 0

خاصة لكبار السن كونيا تعد من الطرق ي نوصي بنشر الوعي حول أىمية التدليك الذات -
 العلاجية 0

يجب توفير مجموعة من المرافق خاصة في المستشفيات تقوم بإعطاء نظرة حول التدليك  -
 الذاتي و تمقينو للأشخاص 0

ضرورة الاىتمام بفئة كبار السن و الير عمى توفير الرعاية المختمفة ليم و إعطائيم  -
 العلاجية بالتدليك الذاتي 0معمومات حول الطرق 

نوصي بزيادة الاىتمام بيذا الموضوع و الدراسة التي قد تكون نيج جديد في العمميات  -
 العلاجية 0
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 الحصة الاولى : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الحصة الثانية :

 

 الرقم  دقات القلب قبل الحصة دقات القلب بعد الحصة ضغط الدم قبل الحصة ضغط الدم بعد الحصة

21/9 21/7 77 79  2 

21/7 21/7 77 77  1 

21/7 21/7 71 77  1 

9/7 22/1 79 79  1 

21/7 21/7 79 78  1 

28/1 22/7 71 71  1 

21/1 21/1 71 79  7 

22/1 22/1 71 78  7 

 

 الحصة الثالثة : 

 الرقم  دقات القلب قبل الحصة دقات القلب بعد الحصة ضغط الدم قبل الحصة ضغط الدم بعد الحصة

/21 7 /21 5 78 74  2 

/21 7 /28 7 91 89  1 

/21 7 /21 7 92 99  1 

/21 8 /21 10 85 78  1 

/21 8 /21 8 89 80  1 

/22 6 /21 5 79 70  1 

/21 6 /27 6 79 79  7 

/21 8 /21 6 80 80  7 

 

 

 

دقات القلب قبل  دقات القلب بعد الحصة ضغط الدم قبل الحصة ضغط الدم بعد الحصة
 الحصة

 الرقم 

21/7 7/21 78 79  2 

28/1 9/7 77 77  1 

29/7 21/7 79 78  1 

21/9 21/9 71 78  1 

21/7 22/7 71 78  1 

 21/9 21/7 79 79  1 

21/7 21/7 79 78  7 

22/7 21/7 79 79  7 



 الحصة الرابعة : 

دقات القلب قبل  دقات القلب بعد الحصة ضغط الدم قبل الحصة ضغط الدم بعد الحصة
 الحصة

 الرقم 

/28 7 /22 8 89 79  2 

/28 7 /28 11 80 79  1 

/21 6 /21 5 82 79  1 

/21 8 /21 10 82 79  1 

/21 7 /21 9 78 78  1 

/21 6 /21 5 90 70  1 

/21 6 /21 6 89 80  7 

/21 8 /28 6 85 80  7 

 

 

 الحصة الخامسة 

دقات القلب قبل  دقات القلب بعد الحصة ضغط الدم قبل الحصة ضغط الدم بعد الحصة
 الحصة

 الرقم 

/21 6 /21 5 89 80  2 

/21 8 /21 7 79 79  1 

/21 8 /21 6 89 80  1 

/21 7 /21 7 82 80  1 

/22 7 /21 5 79 75  1 

/22 7 /21 6 89 89  1 

/21 6 /21 5 89 80  7 

/21 5 /27 5 79 70  7 

 

 الحصة السادسة :

دقات القلب قبل  دقات القلب بعد الحصة ضغط الدم قبل الحصة ضغط الدم بعد الحصة
 الحصة

 الرقم 

/21 6 /21 9 72 80  2 

/21 8 /21 9 79 85  1 

/21 7 /21 11 79 82  1 

/28 8 /22 10 82 90  1 

/22 8 /21 8 76 79  1 

/21 7 /21 9 79 89  1 

/21 8 /27 6 80 87  7 

/21 6 /21 8 79 87  7 
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