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 :الدلخص
 لبعض الأساسي الدـ ضغط ارتفاع من الحد في بالدشي ىوائي تدريبي برنامج تأثتَ إلذ الدراسة ىذه تهدؼ

 الدـ بضغط الدصابتُ السن كبار بعض في الدراسة عينة بسثلت ،التجريبي الدنهج ااستخدمن ،السن كبار

 فهي الدراسة أدوات أما التجريبية(، للمجموعة 06و  الضابطة، للمجموعة 06) عددىم الدسيلة، بولاية

 اختبار بواسطة البيانات جمع تم التجريبية، العينة على ـ(يو  60) لددة طبق بالدشي ىوائي تدريبي برنامج

 تأثتَ ىناؾ أف على نتائجال تأسفر  ،الاستشفاء زمن واختبار ،الراحة نبض قياس واختبار الدـ، ضغط قياس

 معالجة في الذوائي التدريب برامج على الاعتماد الباحثوف يوصي ،الاساسي الدـ ضغط خفض في ايجابي

 .الأساسي الدـ ضغط ارتفاع
 الس. كبار الأساسي، الدـ ضغط ارتفاع بالدشي، ىوائي تدريبي برنامج الكلمات الدفتاحية:

 معلومات البحث
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ABSTRACT:  

This study aims at the effect of an aerobic walking training program in reducing essential 

hypertension for some elderly people, and we used the experimental approach, the study 

sample was represented by some elderly people with blood pressure in the state of Messila, 

their number (06 for the control group, and 06 for the experimental group), the study tools 

are an aerobic walking training program applied for a period of (60 days) on the 

experimental sample, the data were collected by a blood pressure measurement test, a 

resting pulse measurement test, and a hospitalization time test, the results resulted in that 

there is a positive effect in lowering blood pressure basically, researchers recommend 

relying on aerobic training programs in the treatment of essential hypertension.   
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 :مقدمة .1
 يسهم التغتَ في السلوؾ الدرتبط في تقديم تفستَ جزئي في تعدد أسباب الوفاة وتباينها خلاؿ القرف العشرين

الكثتَ  وعلاج الامراض، ىذا يؤدي إلذ برسن فهمنا لأهمية علم الصحة أيضا، حيث أصبح لأسبابفمع تطور فهمنا 
بشكل اكثر من الامراض التي كانت تهدد الحياة في السابق قابلة للعلاج، وىذا يعتٍ أف معدلات الوفاة ترتبط الآف 

التي تتلازـ مع السلوكيات الدضرة بالصحة، وتشمل ىذه الامراض: الامراض التنفسية، وأمراض القلب  بالظروؼشيوعا 
 (209، ص2022والشرايتُ .....الخ )باىية فالق، 

الصدمة دوراً  يعد ارتفاع ضغط الدـ الأساسي أحد الأمراض النفسية الجسدية، والتي تلعب العوامل النفسية
مهمًا في تطورىا، على الرغم من النجاح في علاج ارتفاع ضغط الدـ والوقاية منو في السنوات الأختَة، إلا أنو لا يزاؿ 

 ، دوف صفحة(2008)الفقي،  .صلة على مدى العقد الداضيموضوع البحث الدستهدؼ في الطب والمجالات ذات ال
 زئبقي ملم 140 الانقباضي الدـ ضغط الشخص لدى يكوف حالة، حيث الأساسي ىو الدـ ضغط ارتفاع

 تؤثر صحية حالة الأساسي ىو الدـ ضغط ارتفاع( Haldar، 2013) زئبقي. ملم 90 الانبساطي الدـ وضغط
 (.Busse & Miranda، 2018) العالد ألضاء جميع في الناس من٪ 26 على

غط الدـ الاساسي أحد الامراض التي تصيب فئة كبتَة من المجتمع نتيجة لعدة عوامل كالبيئة، ضمرض ارتفاع  
ومن بتُ الوسائل للتخفيف من الضغوط النفسية استغلاؿ اوقات الفراغ  الوراثية، التدختُ، الكحوؿ، وأسلوب الحياة،

وقد يكوف عدـ لشارسة الأنشطة  (335، ص2022ضي.)عبد القادر بن حاج الطاىر وخخروف، لدمارسة التًويح الريا
تقوية الجهاز الدوري فقط،  ىأهمية لشارسة الانشطة البدنية عللذ الاصابة بهذا الدرض، ولا تقتصر إالبدنية والخموؿ يؤدي 

بل يحسن عمل الاجهزة الداخلية والوظيفية، ككل ومن الناحية البيولوجية يعمل على التقليل من الشحوـ الدتًاكمة، 
.  (89، ص2008)بهاء الدين سلامة ،  وبزليص الجسم من السموـ

 .الدـ ضغط ارتفاع لساطر تقليل على قادرة كانت الرياضة لشارسة على القدرة زيادة أف النتائج أظهرتكما 
(Farinatti et al, 2016) 

 العلاج إدارة إلذ حاجة لذلك، ىناؾ لستلفة مضاعفات إلذ ويؤدي السيطرة نطاؽ خارج الدـ ضغط يزداد
 إحدى ىي الرياضة ولشارسة الدموية والأوعية القلب نظاـ وخاصة الدختلفة، الأعضاء لإصلاح الدوائي وغتَ الدوائي
 ضغط خفض إلذ بانتظاـ الرياضية التمارين لشارسة تؤدي أف الدـ كما يدكن ضغط ارتفاع ضبط في الدوائية غتَ الطرؽ
 تطبيقها يدكن التي التمارين الدموية، ومن والأوعية القلب بأمراض الإصابة لساطر وتقليل والانبساطي الانقباضي الدـ
 نتائج من العديد على بناءً  الشخص لياقة الدشي بسارين برسن أف ويدكن الدشي بسارين الدـ ضغط ارتفاع مرضى على

 مع الوعائي القلبي الجهاز وظيفة برسن أف يدكن بانتظاـ إجراؤىا يتم التي الدشي بسارين أف الدعروؼ ومن الأبحاث،
 الدـ. ضغط استقرار

 : إشكالية الدراسة 2.1
برظى مشكلة مكافحة ارتفاع ضغط الدـ الاساسي بالاىتماـ الواجب من قبل وزارات وإدارات الصحة في 

 لستلفة، مضاعفات إلذ ويؤدي السيطرة نطاؽ الأساسي خارج الدـ ضغط يزدادجميع بلداف العالد بدا في ذلك الجزائر، 
 الدموية، والأوعية القلب نظاـ وخاصة الدختلفة، الأعضاء لإصلاح الدوائي وغتَ الدوائي العلاج إدارة إلذ حاجة ىناؾ
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، ونظرا للظروؼ المحبطة التي الدـ الأساسي ضغط ارتفاع ضبط في الدوائية غتَ الطرؽ إحدى ىي الرياضة لشارسة
أصبحت بريط بالإنساف في عصرنا الحديث بالرغم من توافر الامكانيات الدادية إلذ انو يجب الاىتماـ بهذه 

 (109، 2022)لسلوؼ سامي قرميط وبن حاج جيلالر اسماعيل،الطرؽ.
 Farinatti) .الدـ ضغط ارتفاع لساطر تقليل على قادرة كانت الرياضة لشارسة على القدرة زيادة أف النتائج أظهرت

et al, 2016) 
يخفى أف النشاط البدني الرياضي بنوعيو الذوائي واللاىوائي يلعب دورا مهما في حياة الشخص العادي  لا

السليم الذي من خلالو يحسن ويزيد التوازف والقوة والتناسق والدرونة وقوة التحمل والوقاية من الامراض النفس جسمية، 
ختلفة ومن بتُ ىذه الامراض ضغط الدـ الاساسي، الذي القلبية الد للأمراضأما الشخص الدتقدـ في السن فهو عرضة 

، لصد النشاط ومن بتُ الطرؽ الحديثة في علاجو لضن بصدد معالجتو والحد من أخطاره على حياة الشخص الدصاب بو،
 (132، ص2009البدني الذوائي كالدشي.)عصاـ الحسنات،

)مدحت عبد الفتاح، أحمد  الأساسي.الدـ الحد من ارتفاع ضغط  يضمنف المجهود البدني الدنظم والدقنن إ
وعليو وبصورة أكثر برديدا وشمولا فإف ىذه الدراسة الديدانية عبارة عن بذربة ميدانية لدراسة تأثتَ  (2004قاسم ،
 الأساسي لدى عينة من كبار السن.في الحد من ارتفاع ضغط الدـ  بالدشي ىوائيتدريبي  برنامج

 الرئيسي التالػي:ومن ىنا يدكن وضع التساؤؿ 
 ارتفاع ضغط الدم الأساسي لدى عينة من كبار السن؟ بالدشي في خفضالذوائي  التدريبي برنامجيساهم ال هل-

 ويتفرع عن التساؤؿ الرئيسي التساؤلات الفرعية التالية: 
 لأفراد العينة والبعدي القبلي الاختبار بتُ متوسطات ضغط الدـ الأساسيل إحصائية دلالة ذات فروؽ ىناؾ ىل -

 الضابطة؟
 لأفراد العينةبتُ متوسطات الاختبار القبلي والبعدي  الدـ الأساسيضغط لىل ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية  -

 التجريبية؟
 الدـ الأساسي بتُ متوسطات المجموعتتُ الضابطة والتجريبية فيضغط ل إحصائية دلالة ذات فروؽ ىناؾ ىل -

 البعدي؟ الاختبار
ارتفاع ضغط الدـ الأساسي لدى عينة من كبار بالدشي أثر في خفض الذوائي  التدريبي برنامجلل الفرضية العامة هي:أما 

 .السن
 والفرضيات الجزئية هي على الشكل التالي: 

 لأفراد العينة والبعدي القبلي الاختبار بتُ متوسطات الدـ الأساسيضغط ل إحصائية دلالة ذات فروؽ لا توجد -
 الضابطة.

 لأفراد العينةبتُ متوسطات الاختبار القبلي والبعدي  الدـ الأساسيضغط لفروؽ ذات دلالة إحصائية  توجد -
 التجريبية.

 الدـ الأساسي بتُ متوسطات المجموعتتُ الضابطة والتجريبية فيضغط ل إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد -
 البعدي. الاختبار



 في الخفض من ارتفاع ضغط الدم الأساسي هوائي بالمشيبرنامج تدريبي تأثير 

  بوسعد مراد، زبشي نور الدين، سنوسي عبد الكريم

 

 

204 
 

 أهداف الدراسة: 3.1
معرفة أثر استخداـ برنامج تدريبي ىوائي بالدشي في الحد من ارتفاع ضغط الدـ لدى عينة من كبار السن الدصابتُ  -

 .الاساسيبضغط الدـ 
  .الدصابتُ بضغط الدـ الدرتفعكبار السن ىل للطرؽ الغتَ دوائية بالدشي دور في الحد من ارتفاع ضغط الدـ لدى   -

 أهمية الدراسة:  4.1
اعتماد ىذه الدراسة في الدستقبل بدثابة إضافة علمية إلذ بزصص النشاط البدني الدكيف والصحة، وسيتم يدكننا -

 ابزاذىا كدراسة سابقة ومشابهة والاستفادة من كل ما ورد فيها في حدود حاجة الباحثتُ.
 سن الدصابتُ بهذا الدرض.إبراز أهمية التدريب البدني الذوائي بالدشي في الحد من ارتفاع ضغط الدـ لدى كبار ال-
 إبراز أهمية الدشي كعنصر مساعد للعقاقتَ والادوية للحد من ارتفاع ضغط الدـ لدى الدصابتُ بضغط الدـ الدرتفع. -

 : تحديـد الدفاهيـم والدصطلحـات 5.1
 :هوائي تدريبيبرنامج  1.5.1

( بأنو "لرموعة من الحركات الدتتابعة  1988التدريب الذوائي عرفتو )زينب الأسكندراني ، :يصططاحالتعريف الا
دقيقة ( فما فوؽ وبدا يضمن اف تكوف  15من ) والدتكررة للعضلات الكبتَة بالجسم تؤدى باستمرارية لددة زمنية تبدأ

 ( 2، ص1988الطاقة الدستهلكة على حساب انتاج الطاقة الذوائية. )زينب محمد احمد الأسكندراني، 
( تعتٍ تقلصات معتدلة نابذة عن عمل لرموعات عضلية معينة لددة طويلة واكتساب (aerobic واف التمرينات الذوائية

الدطاولة الذوائية التي تؤدي الذ رفع قابلية القلب والجهاز الدوري والتنفسي على تزويد الأوكسجتُ والدواد الغذائية الذ 
. )عدناف صالح ابلولاوي، ل الأيضيالخلايا والأنسجة العاملة وفي الوقت نفسو إزالة الفضلات النابذة عن العم

 (76، ص1987
وىو لرموعة من التمارين بالدشي التي تتم فيها حركة العضلات بأسلوب يتطلب تأمتُ الطاقة  :التعريف الاجرائي

بالطريقة الذوائية ستنشط العضو الذي يستقبل الأوكسجتُ من الذواء وىي الرئتاف، وكذلك ستنشط العضو الذي يسهل 
 سجتُ من الرئتتُ الذ العضلات وىو القلب والاوعية الدموية.نقل الأوك
 ارتفاع ضغط الدم الاساسي : 2.5.1

ذلك الدستوى من ضغط الدـ الذي يكوف فيو العلاج باستخداـ العقاقتَ الخافضة للضغط  :يصططاحالتعريف الا
، 2013) مارؾ عبود، الشرايتُ المجهرية في كل الانسجة.مفيدا أكثر منو ضار، ويحدث ارتفاع ضغط الدـ بسبب ضيق 

 140mmحسب الدنظمة العالدية للصحة يكوف ضغط الدـ مرتفعا عندما يتجاوز ضغط الدـ الانقباضي )، (42ص
Hgأو بذاوز معدؿ ضغط الدـ الانبساطي ،) (90mm Hg).وذلك بدعدؿ ثلاث قياسات على مريض مستلقي ، 

(Jean Christophe charniot,2002, p22) 
 كبار السن )الدسنين(:  3.5.1

ىو من تقدـ بو العمر حتى أصبح عجوزا، أو من يعتبر المجتمع أنو قد أقبل على  كبتَ السن  :يصططاحالتعريف الا
ويدكن اعتبار الأفراد كبار في السن بسبب بعض التغيتَات التي تطرأ على أنشطتهم أو أدوارىم  ،عقوده الأختَة
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سنة ىو بداية مرحلة "الكهولة" أو  50الاجتماعية، بينما وافقت معظم دوؿ العالد الدتقدـ على أف يكوف العمر الزمتٍ 
سنتُ

ُ
 (223، ص 2015. ) جعفر العرجاف، ""الد

 سنة.  60و 50بتُ أما تعريف الباحث للمُسنتُ إجرائياً بأنو الفرد الذي بلغ من العمر  :التعريف الاجرائي
 الدراسات السابقة والدشابهة:  6.1

عنواف الدراسة تقييم تأثتَ برنامج جودة الرعاية  : M.Letaief et al 2010دراسة لطيف م وآخرون  1.6.1
( بدنطقة الدنستً بتونس، بسثلت PHCالصحية من ارتفاع ضغط الدـ الأساسي في ثلاث مراكز للرعاية الصحية )

 النتائج باستخداـ الدرجع، تم تنفيذ ىذه الخطوة على جودة الرعاية التي تغطي كل من العملية و الدرحلة الأولذ بالدراجعة
 لارتفاع ضغط الدـ الأساسي، الدرحلة الثانية كانت مريضا بست متابعتهم لددة سنة واحدة على الأقل 390عينة من 

إطار  وبرليل أسباب الدشاكل، الدرحلة الثالثة كانت تهدؼ إلذ إنشاء مكرسة لتحديد الأولويات لتحستُ الرعاية الصحية
كذلك مؤشرات الدراقبة، الدرحلة الرابعة كانت تأثتَ وتقييم البرنامج ضماف الجودة ، الذي يلخص الأنشطة الدخطط لذا و 

طريقة أخذ عينات ضماف الجودة، أما نتائج الدراسة فتمثلت في أخطار مؤشر كتلة الجسم  بعد ستة أشهر ، ويستخدـ
(BMI)  ُ59.2٪ إلذ 30٪ في مراكز الدراسة الثلاثة، تراوحت قيم ضغط الدـ من 33.8٪ و 3.8تراوحت بت ،٪

ثلاثة مراكز،  ٪ في80وصل أخطاره إلذ مستوى  والخموؿ تظهر مرحلة تقييم ما بعد التدخل أف مؤشر كتلة الجسم
 .وتم برسن الدرضى بشكل ملحوظ ،وكذلك نسبة إخضاعهم للرقابة معرفة ضغط الدـ الطبيعي

بعنواف أثر لشارسة بعض الأنشطة الرياضية على : 2917دراسة فردوس محمد خالد ورحيم صطبر شويخ  2.6.1
الصحة العامة لكبار السن، اذ تناوؿ فيها ابرز الأنشطة الرياضية الدناسبة لكبار السن وفائدتها على صحتهم وأوقات 

ىذه الأنشطة، أما منهج الدراسة فقد استخدـ الدنهج الوصفي الذي يصف الظواىر وصفا موضوعيا من خلاؿ  لشارسة
ت تم الحصوؿ عليها باستخداـ استمارة استبياف، أما عينة الدراسة فقد بسثلت في كبار السن في مدينة بغداد وقدر البيانا

امرأة(، من الأشخاص الدراجعتُ لعيادة التأىيل الطبي والعلاجي الطبيعي في الدعهد 30رجل و20فرد،  50عددىم )
من الدبحوثتُ لديهم الرغبة في القياـ ببعض النشاطات البدنية  %68الطبي التقتٍ ببغداد، أىم نتائج الدراسة أف نسبة 

يرغبوف بذلك معللتُ بظروفهم الصحية وعدـ توفر الوقت الكافي والنظرة السلبية للمجتمع، أكدت  لا %32في حتُ 
الدراسة أف اعلى نسبة اشارت إلذ سبب لشارسة كبار السن لبعض الأنشطة الرياضية ذات فائدة للحفاض على الصحة 

 العامة للجسم ووقايتو من الامراض الدزمنة. 
بعنواف الدشي في زيارة الأربعتُ وأثره (: 2919ر وأحمد لزمود مهدي الدرسومي )دراسة فاضل كامل مذكو  3.6.1

على بعض متغتَات الجهاز الدوري التنفسي لدختلف الاعمار من الذكور، ىدفت الدراسة للتعرؼ على اثر الدشي في 
كل مسافة، والتعرؼ  زيارة الأربعتُ على بعض متغتَات الجهاز الدوري التنفسي موجب الاعمار للذكور والاناث ل

كذلك على بعض متغتَات الجهاز الدوري التنفسي بدوجب الاعمار للذكور والاناث بتُ الدسافتتُ، وعليو استعمل 
لطبيعة الدراسة، أما عينة البحث تم اختيارىا بطريقة  ملائمةالباحث الدنهج الوصفي التحليلي بالأسلوب الدسحي لكونو 

لجنستُ وتم تقسيمها إلذ ثلاث فئات عمرية )اليافعتُ، والبالغتُ، وكبار السن( وبلغ عشوائية لدختلف الاعمار ولكل ا
فردا(، على ضوء نتائج الدراسة التي أسفرت إلذ ظهور اختلاؼ فيما بتُ المجاميع في  412عدد العينة الكلي )

عالية في مؤشرات الدوري أف كبار السن ذوي نسب  وجد القياسات كافة في تصنيف الدؤشرات لجهاز الدوري التنفسي،
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 التنفسي التي ظهرت ويتلوىا اليافعتُ ثم البالغتُ بالدرتبة الثالثة، ووجد أف الدشي لو دور كبتَ في تغيتَ مؤشرات الدوري
ىذه الدراسة على الاىتماـ برياضة الدشي اليومي لكافة الاعمار، ووضع برامج  تأوص، التنفسي وبرستُ اللياقة العامة

توعوية وتثقيفية لأهمية الدشي للحفاض على سلامة الفرد من الامراض الدزمنة والتي يدكن أف بزفض معدؿ تأثتَىا على 
عرؼ على التغتَات التي تطرأ على للت للأفرادة الدشي، الاىتماـ الصحي وإجراء الفحوصات الدورية ضالفرد بدمارسة ريا

 الدتغتَات الفسيولوجية ومنها ضغط الدـ وعدـ اهماؿ الفحص في حالة الفرد الدريض.
 التغتَات على الدشي بسرين تأثتَ برديد الدراسة إلذ تىدف :Arum Dwi Ningsih 2020دراسة  4.6.1

 بيانات قواعد خلاؿ من الدقالات برليلىي  أساليب الدراسة الدـ، أما ضغط ارتفاع مرضى لدى الدـ ضغط في
PubMed و Science Direct و EBSCOالدراسات ) :ىي الدستخدمة الدادة إدراج معايتَ ، كانت 

 دراسةال ، الدـ ضغط ارتفاع من يعانوف الذين الدرضى على أجريت التي الكمية، الدراسات الأساليب باستخداـ البحثية
 برنامج التقييمية الدراسة استخدمت الأخرى(، التدخلات مع جنب إلذ جنبًا مستقل تدخل أو الدشي بسرين تدخل مع

 أظهرت لرلة 17 برليل تم الدعدلة، PICOS الدستخدمة التًكيب وطريقة ،( CASP) النقدي التقييم مهارات
على ضوء  الدـ، ضغط ارتفاع مرضى لدى الدـ ضغط خفض في فعالة كانت الدشي بسارين أف لرلة 17 مراجعة نتائج

 الدـ الانقباضي ضغط من يقلل أف يدكن روتيتٍ بشكل يتم الذي الدشي بسرين أف نتائج الدراسة التي أسفرت إلذ
 التثقيف خلاؿ من مستقل بسريضي كتدخل الدشي بسرين تضمتُ يدكن الدـ، ضغط ارتفاع مرضى لدى والانبساطي

 .الدـ ضغط ارتفاع مرضى لدى الدـ ضغط في للتحكم الصحي
، الإيجابية )الإطالة العضليةبعنواف أثر بعض بسارين الراحة : 2921دراسة عوادي شمس الدين وكبوية محمد  5.6.1

الضغط الدموي  ،تنس القدـ( خلاؿ عملية الاستًخاء البدني على بعض الدتغتَات الفسيولوجية )دقات القلب 
الانقباضي والانبساطي( جاء الذدؼ من الدراسة للتعرؼ على اثر بسارين الراحة الإيجابية على الدتغتَات الفسيولوجية 
ولذذا الغرض استخدـ الدنهج التجريبي بعينتتُ بذريبية وضابطة ، طبقة الدراسة على عينة  مقصودة لنادي شبيبة القبائل 

لاعبا، لجمع البيانات استخدـ أدوات القياس  20وبسثلت العينة من  2020/ 2019سنة للموسم  21أقل من 
الفسيولوجية قبل وبعد الجهد واختبار )روفي( لقياس قدرة الاستًجاع، بعد جمع النتائج ومعالجتها إحصائيا تم التوصل أف 

جاع، وعلى ىذا الأساس أوصت استخداـ أسلوب الراحة الإيجابية لو أثر على الدتغتَات الفسيولوجية وقدرة الاستً 
تنس القدـ( بشكل جيد يجعل للاعبتُ اكثر  –الدراسة على تطبيق أنظمة استًجاع والدتمثلة في )الاطالة العضلية 

استعداد وتهيا لخوض التدريبات وذلك من خلاؿ الوصوؿ إلذ مستوى عالر من الراحة للأجهزة الوظيفية للجسم )دقات 
 درا على مزاولة التدريبات يوميا.قباضي والانبساطي( بذعل اللاعب قاالضغط الدموي الان –القلب 
 التعليق على الدراسات السابقة: 7.1

إلذ تقييم تأثتَ برنامج جودة الرعاية الصحية من  M.Letaifet et al( 2010تطرؽ لطيف ـ وخخروف )
مريضا(  390بتونس على عينة تقدر )بػ  ارتفاع ضغط الدـ الأساسي في ثلاث مراكز للرعاية الصحية بدنطقة الدنستً

بتُ أخطاره  ( وىذا ما%33.8و %3.8( بتُ)BMI)والخموؿ لددة سنة كاملة، فوجد أخطار مؤشر كتلة الجسم 
( في ىذه الدراكز، فيما يخص أثر لشارسة بعض الأنشطة الرياضية على %80على مرضى ضغط الدـ الأساسي )بػ 

فيها أبرز الأنشطة الرياضية  ( إذ تناولا2017لفردوس محمد خالد ورحيم صبر شويخ )الصحة العامة لكبار السن ببغداد 
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( من الدبحوثتُ لديهم الرغبة في القياـ ببعض النشاطات البدنية في %68الدناسبة لكبار السن فتوصل إلذ أف نسبة )
رة السلبية للمجتمع، إف الدشي ( لا يرغبوف بذلك معللتُ بظروفهم الصحية وعدـ توفر الوقت الكافي والنظ%32حتُ )

في زيارة الأربعتُ وأثره على بعض متغتَات الجهاز الدوري التنفسي لدختلف الأعمار من الذكور والاناث لفاضل كامل 
 ، ىدفة دراسة ( ذو أهمية كبتَة في تغيتَ مؤشرات الدوري التنفسي وبرستُ اللياقة العامة2019مذكور وخخروف )

Arum Dwi Ningsih 2020ارتفاع مرضى لدى الدـ ضغط في التغتَات على الدشي بسرين تأثتَ برديد إلذ 
وبالنسبة لػ عوادي ،  الدـ ضغط خفض في فعالة كانت الدشي بسارين أف لرلة 17 مراجعة نتائج الدـ ، أظهرت ضغط

عملية الاستًخاء البدني  الراحة الإيجابية )الإطالة العضلية( خلاؿ وجدا أف أثر بسارين 2021شمس الدين وكبوية محمد 
 .الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي( –بزفض من الدتغتَات الفسيولوجية )دقات القلب 

 الدـ الانقباضي ضغط من يقلل الدشي بسرين أف تم استخلاصمن خلاؿ الدراسات التي تم التطرؽ لذا 
 التثقيف خلاؿ من مستقل بسريضي كتدخل الدشي بسرين تضمتُ يدكن الدـ، كما ضغط ارتفاع مرضى لدى والانبساطي

جعلنا نصمم برنامج تدريبي بالدشي للخفض من  الدـ وىو ما ضغط ارتفاع مرضى لدى الدـ ضغط في للتحكم الصحي
 .ضغط الدـ الأساسي لدى عينة من كبار السن

  :الاجراءات الدنهجية. 2
، متغتَات الدراسة لرتمع وعينة الدراسة، الدنهج الدتبعالدراسة بروي تعريف بالدراسة ميدانيا من خلاؿ 

اجراءات ، الشروط العلمية للأداة، ادوات جمع البيانات والدعلوماتوكيفية اختيارىا،  في الدراسةولرالاتها الاستطلاعية 
  .الاحصائية الدستخدمة في الدراسة الاساليب ،التطبيق الديداني

 منهج الدراسة: 1.2
يقصد بدنهج الدراسة العلمي تلك الاجراءات والقواعد والضوابط التي يتم وضعها بغية الوصوؿ إلذ الحقائق  

العلوي  ) عن الاسئلة والاستفسارات التي يثتَىا الدوضوع. للإجابةواكتشافها، فهو بدثابة برنامج لزدد لدختلف السبل 
 (192، ص2022عبد الحفيظ، 

حيث يؤكد عمار بوحوش ومحمد ذنيبات أف:" الدنهج التجريبي ىو نهج التجريبي على الدفي دراستنا اعتمدنا 
أقرب مناىج البحوث لحل الدشاكل بالطريقة العلمية والتجربة سواء تم في الدعمل أو في القاعة أو لراؿ خخر ىو لمحاولة 

 الذنيبات لزمود محمد) الباحث بالدراسة".التحكيم في جميع الدتغتَات والعوامل الأساسية باستثناء متغتَ واحد يتناولو 
 (107، ص1995، بحوش عمارو 

 لرتمع وعينة الدراسة: 2.2
يتمثل لرتمع البحث في كبار السن الدصابتُ بضغط الدـ الدرتفع بولاية الدسيلة، أما عينة الدراسة تم اختيارىا 

الدصابتُ بارتفاع في ضغط الدـ الأساسي  بالطريقة القصدية وذلك بالاتصاؿ بدجموعة من الأقارب والجتَاف الرجاؿ
 بالدشي الذي تم تصميمو. الذوائي لتطبيق البرنامج التدريبي
 06إلذ لرموعتتُ لرموعة ضابطة ) لطريقة القصدية تم تقسيم العينةفرد تم اختيارىم با 12 على شملت العينة

 .بدمارسة الانشطة الرياضية الذوائيةلكل شخص  أفراد(، وذلك بعد موافقة الطبيب الخاص 06أفراد(، ولرموعة بذريبية )
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 متغيرات الدراسة:  3.2
وىو الدتغتَ الذي يتحكم فيو الباحث عن طريق تثبيت جميع الدتغتَات ماعدا متغتَ واحد، أو  الدتغير الدستقل: 1.3.2

دي إلذ معرفة أثره على متغتَ تؤ ىو الدتغتَ الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الاسباب لنتيجة معينة/ ودراستو قد 
 ( 404، ص2022)أكرـ لسناش ومسعود مرابط،  خخر.

 (البرنامج التدريبي الذوائي بالدشي) وفي ىذه الدراسة الدتغتَ الدستقل ىو 
 الدتغير التابع:  2.3.2

 (ىو )ضغط الدـ الاساسيفي ىذه الدراسة غتَ التابع أما الدت
 أدوات الدراسة:  4.2

 : ات لجمع البيانات والدعلومات وىيالباحثوف على ثلاث اختبار اعتمد 
أحد الدؤشرات الذامة التي توضح   Resting Pulse Rateيعد نبض الراحة  :قياس نبض الراحة اختبار-

 .يتمتع بو الشخص من لياقة بدنية عامة مدى ما
الزمن الذي يستغرقو النبض بعد  ، Recovery Timeيقصد بزمن الاستشفاء  :زمن الاستشفاء اختبار-

لتدريب مباشرة ، ثم بعد كل ويتم ذلك بحساب النبض عقب انتهاء ا ،ليعود لدعدلو الطبيعي قبل التمرين الحركة
 .، حتى العودة لنبض الراحة أو قريبا منودقيقة

( نقوـ من خلالو sphygmomanometerوذلك بجهاز قياس ضغط الدـ ) اختبار قياس ضغط الدم:-
 قياس ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي للعينة الددروسة. من
 الدراسة الاستطاعية:  5.2

تعتبر الدراسة الاستطلاعية الخطوة الاولذ في الجانب التطبيقي من خلالذا يدكن التعرؼ على أىم المحطات التي 
  .نتوقف عندىا ليتم الالداـ الجيد قبل تطبيق التجربة الديدانية

 6قمنا بزيارة مشتلة ولاية الدسيلة واتصلنا ببعض كبار السن الدصابتُ بضغط الدـ الدرتفع وقدر عددىم 
:اشخاص، تم تطبيق الاختبارات القبلية للعينة الاستطلاعية  يوـ اتصلنا  15، وبعد مرور مدة 16/04/2022يوـ

مع اقصاء ىذه  سالفة الذكر وجمعت النتائجبنفس العينة وفي نفس الدكاف وفي نفس الظروؼ تم تطبيق الاختبارات 
 .العينة من الدراسة الاساسية

 :الشروط العلمية للأداة 6.2
تم عرض لرموعة من الاختبارات التي يدكن تطبيقها على كبار السن الدصابتُ بضغط الدـ الدرتفع التي تم 

اختبارات)اختبار قياس ضغط لاساتذة المحكمتُ وتم ترشيح ثلاث التطرؽ لذا في الدراسات السابقة على لرموعة من ا
لأداة البحث وىي  الدـ، اختبار قياس نبض الراحة، اختبار زمن الاستشفاء( وىذه خطوة تعتبر من الشروط العلمية

العينة  الثلاثة على أما ثبات أدوات البحث فتم حسابها بطريقة تطبيق واعادة التطبيق الاختباراتالصدؽ الظاىري، 
 . الاستطلاعية
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 : يوضح معامل ثبات الاختبارات قيد البحث.  (1رقم )الجدول 

 الدراسة الاحصائية لاختبارات

 
 معامل الثبات القيمة الجدولية

 مستوى الدلالة 

 9.95عند 
 قياس نبض الراحة اختبار

0.73 

 دال احصائيا 0.92
 دال احصائيا 0.97 زمن الاستشفاء اختبار

 دال احصائيا 0.95 الانقباضي اختبار قياس ضغط الدـ
 دال احصائيا 0.83 الانبساطي اختبار قياس ضغط الدـ

من القيم  وىي اكبر 0.97و 0.83بتُ ( أف نتائج قيم معاملات الثبات بلغت 1يلاحظ من خلاؿ الجدوؿ رقم )
، وىذا التحصيل الاحصائي يؤكد على مدى بستع 04ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة  0.73الجدولية 

 .الاختبارات الدستخدمة بدرجة ثبات عالر فيما وضعت لقياسو
 البرنامج التدريبي الذوائي بالدشي: 7.2

والدصادر العربية والاجنبية والاستعانة بذوي الخبرة، قمنا بإعداد  ععلى لرموعة معتبرة من الدراج الاطلاعبعد 
 .يهدؼ ىذا النوع من التدريب إلذ الارتقاء بدستوى القدرة الذوائية بصفة اساسية ،بالدشي مستمر برنامج تدريبي ىوائي

ر السن من ارتفاع ضغط الدـ لدى عينة من كبا ( ويهدؼ كذلك للحد533، ص2022لرادي مفتاح وخخروف، )
 8أي  يوـ 60واستمر تطبيقو لددة  02/05/2022 :الدصابتُ بارتفاع ضغط الدـ، إذ تم البدء في تطبيق البرنامج يوـ

 : إلذ  15حصص في الاسبوع الواحد مدة الحصة تتًاوح من  4لذ إ 3وبدعدؿ  30/06/2022أسابيع حتى يوـ
وقبل البدء مع بسارين التقوية العضلية ، وبسارين الاطالة العضلية لتدرج في الدشي بالحصة التدريبية، دقيقة، وذلك با45

في تطبيق البرنامج تم عرضو على لرموعة من المحكمتُ الدختصتُ في لراؿ النشاط البدني الدكيف والصحة حيث أبدوا 
الجرعات حسب يهم فيما يخص البرنامج من عدة نواحي: عدد الحصص، الددة الزمنية للحصة الواحدة، مدي ملائمة أر 

سن ومرض العينة، وقد أجمعوا على صلاحية البرنامج للتنفيذ مع بعض من التوصيات والاقتًاحات أخذناىا بعتُ 
 الاعتبار.

 : الدراسة الرئيسية 8.2
بغابة الدشتلة بالدسيلة وىو مكاف لسصص للممارسة الرياضة للجميع، أجريت  الرئيسيةتم اجراء التجربة 

أسابيع، تم تطبيق الاختبارات القبلية للعينة التجريبية  8البرنامج استغرقت الفتًة الزمنية لتنفيذ الدراسة الديدانية كما يلي: 
:والضابطة  ، قسمت 01/07/2022جريت يوـ أما فيما يخص الاختبارات البعدية للعينتتُ أ 01/05/2022يوـ

أفراد(، وقد عملنا على دراسة  06أفراد(، ولرموعة بذريبية ) 06عينة الدراسة إلذ لرموعتتُ عشوائيتتُ لرموعة ضابطة )
مستوى  كذلكو ، والوزفمواصفات العينة وبذانسها لكل من العينة الضابطة والعينة التجريبية من حيث متغتَات السن، 

عدد وهما اختبار  لقياس القدرة الذوائية للعينة اختبارين، وقد طبق الباحثوف  لديهمالانقباضي والانبساطي  ضغط الدـ
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في الدقيقة و زمن الاستشفاء وذلك لإثبات أف الطفاض ضغط الدـ الاساسي يعود للبرنامج التدريبي  دقات القلب
 .الذوائي

 العينة الضابطة والعينة التجريبية. (: الذي يوضح مواصطفات عينة البحث2الجدول رقم )
 الدعامات
 الإحصائية

 متغيراتلل

الدتوسط  العينة
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

 قيمة 

T 

 قيمة 

Sig 

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

 غتَ دالة 0.05 0.90 0.13 4.16 51.83 العينة الضابطة الســــــن

 2.33 51.67 العينة التجريبية

 الوزن

 كلغب

 غتَ دالة 0.05 0.77 0.30- 2.48 82.83 العينة الضابطة

 2.36 83.00 العينة التجريبية

 دقات القلب 
 في الدقيقة 

 غتَ دالة 0.05 0.91 0.12 2.04 86.17 العينة الضابطة

 2.28 86.00 العينة التجريبية

زمن 
 الاستشفاء

 بالدقيقة

 غتَ دالة 0.05 0.95 0.06- 0.44 3.90 العينة الضابطة

 0.34 3.91 العينة التجريبية

ضغط الدم 
الانقباضي 

 زئبقي. ملم

 غتَ دالة 0.05 0.36 1.00- 4.56 148 العينة الضابطة

 4.46 148.33 العينة التجريبية

ضغط الدم 
 الانبساطي

 زئبقي. ملم

 غتَ دالة 0.05 0.17 1.58 3.26 92.33 العينة الضابطة

 3.34 92 التجريبية العينة

 spss 23من إعداد الباحثتُ انطلاقا من برنامج  الدصدر:

 لأفراد العينة في الاختبار القبلي  والالضراؼ الدعياري أف الدتوسط الحسابي (2يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم ) 
( 4.16-2.33بتُ ) كلغ(، والالضراؼ الدعياري ما  83-82سنة( و) 51-50بتُ )بلغ لكل من السن والوزف 
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للسن والوزف ىي  T(، ومن نفس الجدوؿ نلاحظ أف قيمة 2.48-2.36بالنسبة للسن ، أما الوزف فتًاوح بتُ )
ودرجة حرية ( 0.05( على التوالر وذلك عند مستوى الدلالة )0.77-0.90ىي ) Sig( وقيمة -0.30 -0.13)
بتُ إحصائية لشا يعتٍ أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة ة الإحصائيأقل من مستوى الدلالة  Sig، ومنو لصد أف قيمة 5

 العينتتُ في مستوى السن والوزف.

( أف تقارب نتائج الدتوسط الحسابي والالضراؼ الدعياري لأفراد العينة في 2ويتضح كذلك من الجدوؿ رقم ) 
الانقباضي والانبساطي، أما الاختبار القبلي لكل من دقات القلب في الدقيقة الواحدة وزمن الاستشفاء وضغط الدـ 

، 0.36، 0.95، 0.91ىي ) Sig( وقيمة 1.58، 1-، 0.06-، 0.12لذذه العناصر على التوالر ) Tقيمة 
أقل لذذه العناصر  Sig، ومنو لصد أف قيمة 5( ودرجة حرية 0.05( على التوالر وذلك عند مستوى الدلالة )0.17

دقات القلب في  بتُ العينتتُ في مستوى إحصائية توجد فروؽ ذات دلالة لشا يعتٍ أنو لاالإحصائية من مستوى الدلالة 
المجموعتتُ الضابطة الدقيقة الواحدة وزمن الاستشفاء وضغط الدـ الانقباضي والانبساطي وىذا ما يدؿ على بذانس 

 والتجريبية.

:بعد التأكد من صلاحيات جميع الاختبارات، أجرينا الاختبارات القبلية الاختبارات القبلية:  1.8.2  يوـ
01/05/2022. 

:  التدريبي الذوائي بالدشيتم تنفيذ البرنامج  تنفيذ البرنامج: 2.8.2 إلذ  02/05/2022على عينة الدراسة من يوـ
حصص في كل أسبوع، 4إلذ  3وبدعدؿ من  ،أسابيع8يوـ أي 60حيث استمر تطبيقو لددة 30/06/2022غاية يوـ 

 .الفتًة الدسائيةدقيقة، أما توقيت الحصص فكاف في 45دقيقة إلذ 20ة كل حصة من ومد

:بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج، أجرينا الاختبارات البعدية  الاختبارات البعدية: 3.8.2  01/07/2022 يوـ
القبلية من حيث الزماف والدكاف وطريقة التنفيذ والاجهزة ملتزمتُ بنفس الاجراءات والظروؼ الدتبعة في الاختبارات 

 والادوات الدستخدمة.

 :الاساليب الاحصائية الدستخدمة 9.2
بتطبيق الدعادلات الإحصائية التالية: ، 23الاصدار spss  اعتمدنا في ىذه الدراسة على الحزمة الإحصائية 

 .(T-test) "ت"، اختبار الفروؽ الدعيػػاريالالضػراؼ ، حساب الدتػوسط الحسػابػي)حساب 
 وىو عبارة عن حاصل جميع مفردات قيم لرتمع البحث مقسوما على عددىا. الدتوسط الحسابي: -
يعد أحد أىم مقاييس التشتت لأنو أكثر دقة، يعرؼ الالضراؼ الدعياري بالجذر التًبيعي الانحراف الدعياري:  -

لدعدؿ مربعات الضرافات القيم عن وسطها الحسابي، بحيث تربع ىذه الالضرافات الدوجب للتباين بدعتٌ أنو مقياس 
 وبذمع وتقسم على عدد القيم ثم تستخرج قيما من برت الجذر التًبيعي.
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حيث يسمح لنا ىذا الاختبار بإجراء مقارنة بتُ لستلف النتائج الدتحصل عليها  : (T-test) "ت" اختبــار -
 خلاؿ الاختبار الدطبق على التلاميذ، وذلك بدقارنة التكرارات الحقيقية الدشاىدة والتكرارات الدتوقعة.

 
 . عرض وتحليل ومناقشة النتائج: 3

 عرض وتحليل النتائج: 1.3
  ة الأولى: عرض وتحليل نتائج الفرضي 1.1.3

)الانقباضي  لضغط الدـ الأساسي إحصائية دلالة ذاتتتضمن الفرضية الاولذ التعرؼ على عدـ وجود فروؽ 
 ، وللتأكد من ىذهالضابطة لأفراد العينة والبعدي القبلي الاختبار لبعض كبار السن بتُ متوسطات والانبساطي(

إلذ  بالإضافةسطات درجات أفراد العينة الضابطة، الفروؽ بتُ متو ( لدعرفة T.test)الفرضية قمنا باستخداـ اختبار 
 ونتائج الجدوؿ توضح ذلك.لقياس القدرة الذوائية  اختبارينتطبيق 

لاختبارات الدطبقة  T.test(: يوضح الدتوسطات الحسابية والانحرافات الدعيارية واختبار 3الجدول رقم )
 عدي.الضابطة في الاختبارين القبلي والب للعينة
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الدتوسط  العينة الاختبارات
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

 قيمة 
T 

 قيمة 
Sig 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

دلالة 
 الفروق

دقات لالقبلي 
 القلب

 
06 

86.17 2.04  
-2.23 

 
0.07 

 
005 

 
05 

 
 غتَ دالة

دقات البعدي ل
 القلب

87.67 2.50 

زمن لالقبلي 
 الاستشفاء

 
06 

3.90 0.44  
0.07 

 
0.94 

 
0.05 

 
05 

 
 غتَ دالة

زمن البعدي ل
 الاستشفاء

3.89 0.57 

ضغط القبلي ل
 الدم الانقباضي

 
06 

148 4.56  
0.09 

 
1.00 

 
0.05 

 
05 

 
 غتَ دالة

ضغط البعدي ل 
 الدم الانقباضي

148 5.21 

ضغط القبلي ل
 الانبساطيالدم 

 
06 

92.33 3.26  
-0.41 

 
0.69 

 
0.05 

 
05 

 
 غتَ دالة

ضغط البعدي ل 
 الانبساطيالدم 

92.67 3.55 

 spss 23من إعداد الباحثتُ انطلاقا من برنامج  الدصدر:

من خلاؿ الجدوؿ اف الاختبارات الخاصة بالياقة البدنية الذوائية أكدت على عدـ التطور في اللياقة القلبية الذوائية  نلاحظ
من  يتضحفروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي لذذه المجموعة، و لضابطة وذلك لعدـ وجود ا للعينة

 148لضغط الدـ الانقباضي بلغ ) فراد العينة في الاختبار القبليأف الدتوسط الحسابي لأ( 3خلاؿ عرض الجدوؿ رقم )
 ملم/زئبقي( 148لبعدي بلغ )الدتوسط الحسابي في الاختبار ا ( ، أما4.56ملم/زئبقي( وبالضراؼ معياري قدره )

( 1.00ىي ) Sig( وقيمة 0.09ىي ) Tومن نفس الجدوؿ نلاحظ أف قيمة ،  (5.21وبالضراؼ معياري قدره )
لشا يعتٍ أنو الإحصائية أقل من مستوى الدلالة  Sig، ومنو لصد أف قيمة 5( ودرجة حرية 0.05عند مستوى الدلالة )

 ضغط الدـ الانقباضي.في مستوى  الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطةبتُ  إحصائية لا توجد فروؽ ذات دلالة

ملم/زئبقي(  92.33أما الدتوسط الحسابي لأفراد العينة في الاختبار القبلي لضغط الدـ الانبساطي بلغ )
وبالضراؼ ملم/زئبقي(  92.67( ، أما الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي بلغ )3.26وبالضراؼ معياري قدره )
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( عند 0.69ىي ) Sig( وقيمة 0.41-ىي ) T( ، ومن نفس الجدوؿ نلاحظ أف قيمة 3.55معياري قدره )
أقل من مستوى الدلالة لشا يعتٍ أنو لا توجد فروؽ  Sig، ومنو لصد أف قيمة 5( ودرجة حرية 0.05مستوى الدلالة )

الضابطة في مستوى ضغط الدـ الانبساطي، وعليو نقوؿ أف للاختبارين القبلي والبعدي للعينة ذات دلالة إحصائية 
 الفرضية الأولذ قد برققت.

  عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية: 2.1.3

لضغط الدـ الأساسي )الانقباضي  إحصائية دلالة ذاتتتضمن الفرضية الثانية التعرؼ على وجود فروؽ 
 ، وللتأكد من ىذهالتجريبية لأفراد العينة والبعدي القبلي الاختبار لبعض كبار السن بتُ متوسطات والانبساطي(

، بالإضافة إلذ التجريبيةسطات درجات أفراد العينة ( لدعرفة الفروؽ بتُ متو T.test)الفرضية قمنا باستخداـ اختبار 
من طرؼ الباحثوف تطبيق اختبارين لقياس القدرة الذوائية وذلك لدعرفة لصاح البرنامج التدريبي الذوائي الدصمم بالدشي 

 ونتائج الجدوؿ توضح ذلك.وكذلك ارجاع الالطفاض في ضغط الدـ إلذ ىذا البرنامج 

لاختبارات الدطبقة  T.test(: يوضح الدتوسطات الحسابية والانحرافات الدعيارية واختبار 4الجدول رقم )
 في الاختبارين القبلي والبعدي. التجريبية للعينة
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الدتوسط  العينة الاختبارات
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

 قيمة 
T 

 قيمة 
Sig 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

دلالة 
 الفروق

دقات لالقبلي 
 القلب

 
06 

86 2.28  
18.09 

 
0.00 

 
005 

 
05 

 
 دالة

دقات البعدي ل
 القلب

62.33 1.36 

زمن لالقبلي 
 الاستشفاء

 
06 

3.91 0.34  
21.42 

 
0.00 

 
0.05 

 
05 

 
 دالة

زمن البعدي ل
 الاستشفاء

1.36 0.02 

ضغط القبلي ل
 الدم الانقباضي

 
06 

148 4.46  
3.84 

 

 
0.01 

 
0.05 

 
05 

 
 غتَ دالة

ضغط البعدي ل 
 الدم الانقباضي

144 4.54 

ضغط القبلي ل
 الانبساطيالدم 

 
06 

92 3.35  
8.33 

 
0.00 

 
0.05 

 
05 

 
 دالة
ضغط البعدي ل 

 الانبساطيالدم 
83.83 1.47 

 spss 23من إعداد الباحثتُ انطلاقا من برنامج  الدصدر:

نلاحظ من خلاؿ الجدوؿ اف الاختبارات الخاصة بالياقة البدنية الذوائية أكدت على التطور في اللياقة القلبية 
 والبعدي لذذه المجموعة، ويتضحوجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبارين القبلي لوذلك  التجريبيةالذوائية للعينة 

أف الدتوسط الحسابي لأفراد العينة في الاختبار القبلي لضغط الدـ الانقباضي بلغ ( 4من خلاؿ عرض الجدوؿ رقم )
. ملم 144( ، أما الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي بلغ )4.46زئبقي( وبالضراؼ معياري قدره ). ملم 148)

ىي  Sig( وقيمة 3.84ىي ) T( ، ومن نفس الجدوؿ نلاحظ أف قيمة 4.54دره )زئبقي( وبالضراؼ معياري ق
من مستوى الدلالة الإحصائية  أصغر Sig، ومنو لصد أف قيمة 5( ودرجة حرية 0.05( عند مستوى الدلالة )0.01)

الدعياري الذي وجد أقل وذلك من خلاؿ الدتوسط الحسابي والالضراؼ لصالح الاختبار البعدي  لشا يعتٍ أنو توجد فروؽ
 إحصائية في مستوى ضغط الدـ الانقباضي. داؿ غتَ ولكن منو عند الاختبار القبلي،
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زئبقي( وبالضراؼ . ملم 92أما الدتوسط الحسابي لأفراد العينة في الاختبار القبلي لضغط الدـ الانبساطي بلغ )
زئبقي( وبالضراؼ معياري قدره . ملم83.83أما الدتوسط الحسابي في الاختبار البعدي بلغ ) ( ،3.35معياري قدره )

( عند مستوى الدلالة 0.00ىي ) Sig( وقيمة 8.33ىي ) T( ، ومن نفس الجدوؿ نلاحظ أف قيمة 1.47)
ؽ ذات دلالة من مستوى الدلالة لشا يعتٍ أنو توجد فرو  أصغر Sig، ومنو لصد أف قيمة 5( ودرجة حرية 0.05)

، وعليو لصالح الاختبار البعدي في مستوى ضغط الدـ الانقباضي التجريبيةإحصائية للاختبارين القبلي والبعدي للعينة 
 قد برققت. الثانيةنقوؿ أف الفرضية 

   :الثالثةعرض وتحليل نتائج الفرضية  3.1.3

لضغط الدـ الأساسي )الانقباضي  إحصائية دلالة ذاتالتعرؼ على وجود فروؽ  الثالثةتتضمن الفرضية 
لأفراد العينة، للاختبار البعدي الضابطة والتجريبية  المجموعتتُ لبعض كبار السن بتُ متوسطات والانبساطي(

بتُ سطات درجات أفراد العينة ( لدعرفة الفروؽ بتُ متو T.test)الفرضية قمنا باستخداـ اختبار  وللتأكد من ىذه
التجريبية، بالإضافة إلذ تطبيق اختبارين لقياس القدرة الذوائية وذلك لدعرفة لصاح البرنامج التدريبي الذوائي الضابطة و 

ونتائج الجدوؿ توضح الدصمم بالدشي من طرؼ الباحثوف وكذلك ارجاع الالطفاض في ضغط الدـ إلذ ىذا البرنامج 
 ذلك.
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لاختبارات الدطبقة  T.test(: يوضح الدتوسطات الحسابية والانحرافات الدعيارية واختبار 5الجدول رقم )
 البعدي. الاختبارفي للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

الدتوسط  العينة الاختبارات
 الحسابي

الانحراف 
 الدعياري

 قيمة 
T 

 قيمة 
Sig 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

دلالة 
 الفروق

دقات لالقبلي 
 القلب

 
06 

88 2.50  
27.57 

 
0.00 

 
005 

 
05 

 
 دالة

دقات البعدي ل
 القلب

62 1.36 

زمن لالقبلي 
 الاستشفاء

 
06 

3.89 0.57  
10.07 

 
0.00 

 
0.05 

 
05 

 
 دالة

زمن البعدي ل
 الاستشفاء

1.36 0.06 

ضغط القبلي ل
 الدم الانقباضي

 
06 

148 5.21  
11.09 

 
0.00 

 
0.05 

 
05 

 
 دالة
ضغط البعدي ل 

 الدم الانقباضي
129 1.87 

ضغط القبلي ل
 الانبساطيالدم 

 
06 

93 3.56  
10.12 

 
0.00 

 
0.05 

 
05 

 
 دالة
ضغط البعدي ل 

 الانبساطيالدم 
84 1.47 

 spss 23من إعداد الباحثتُ انطلاقا من برنامج  الدصدر:

نلاحظ من خلاؿ الجدوؿ اف الاختبارات الخاصة بالياقة البدنية الذوائية أكدت على التطور في اللياقة القلبية 
 ، ويتضحمقارنة بالعينة الضابطة بتُ الاختبارين البعديالذوائية للعينة التجريبية وذلك لوجود فروؽ ذات دلالة احصائية 

ملم.  148لضغط الدـ الانقباضي بلغ )الضابطة أف الدتوسط الحسابي لأفراد العينة ( 5من خلاؿ عرض الجدوؿ رقم )
ملم. زئبقي( وبالضراؼ  144بلغ ) للعينة التجريبية( ، أما الدتوسط الحسابي 4.46زئبقي( وبالضراؼ معياري قدره )

( عند مستوى 0.01ىي ) Sig( وقيمة 3.84ىي ) T، ومن نفس الجدوؿ نلاحظ أف قيمة (4.54معياري قدره )
ذات دلالة أصغر من مستوى الدلالة لشا يعتٍ أنو توجد فروؽ  Sig، ومنو لصد أف قيمة 5( ودرجة حرية 0.05الدلالة )

وذلك من خلاؿ الدتوسط الحسابي والالضراؼ  المجموعة التجريبيةلصالح إحصائية في مستوى ضغط الدـ الانقباضي 
 ة الضابطة.المجموعالدعياري الذي وجد أقل منو عند 
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لضراؼ املم. زئبقي( و  92ضغط الدـ الانبساطي )لديهم  الضابطة بلغأما الدتوسط الحسابي لأفراد العينة 
ملم. زئبقي( وبالضراؼ معياري قدره 83.83بلغ ) للعينة التجريبية( ، أما الدتوسط الحسابي 3.35معياري قدره )

( عند مستوى الدلالة 0.00ىي ) Sig( وقيمة 8.33ىي ) T( ومن نفس الجدوؿ نلاحظ أف قيمة 1.47)
أصغر من مستوى الدلالة لشا يعتٍ أنو توجد فروؽ ذات دلالة  Sig، ومنو لصد أف قيمة 5( ودرجة حرية 0.05)

وذلك من خلاؿ الدتوسط الحسابي والالضراؼ  المجموعة التجريبيةلصالح للمجموعتتُ لبعدي اإحصائية للاختبارين 
قد  الثالثةفي مستوى ضغط الدـ الانقباضي، وعليو نقوؿ أف الفرضية الذي وجد أقل منو عند المجموعة الضابطة الدعياري 
 برققت.

 مناقشة نتائج الفرضيات: 2.3

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى: 1.2.3

 لضغط الدـ الأساسي إحصائية دلالة ذاتلا توجد فروؽ  نو( يتضح بأ3رقم )الجدوؿ من خلاؿ نتائج 
التي لا تقوـ  الضابطة لأفراد العينة والبعدي القبلي الاختبار لبعض كبار السن بتُ متوسطات )الانقباضي والانبساطي(

وتتفق نتيجة الدراسة مع العديد من الدراسات السابقة، وىذا ما يحقق صحة الفرضية الاولذ، كالدشي  بالأنشطة البدنية
بالقياـ ببعض ( لا يرغبوف %32)أف نسبة هرت ظالتي أ (2017ورحيم صبر شويخ،  فردوس محمد خالدمنها دراسة )

 ، وتتفق كذلك بذلك معللتُ بظروفهم الصحية وعدـ توفر الوقت الكافي والنظرة السلبية للمجتمعالنشاطات البدنية 
جودة بدراجعة  من الدراسة بسثلت الدرحلة الأولذحيث  ( M.Letaief et al 2010لطيف ـ وخخروف مع دراسة )

 لارتفاع ضغط الدـ الأساسي مريضا بست متابعتهم لددة سنة واحدة على الأقل 390من تتكوف عينة  على الرعاية
اليومية التي تعيشها ىذه العينة من خموؿ وعدـ الدشي اليومي من اىم الاسباب للارتفاع ضغط الدـ  فوجدوا أف الحياة

 الفرضية الاولذ. الاساسي، وىذا ما يدعم صحة

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: 2.2.3

لضغط الدـ الأساسي  إحصائية دلالة ذاتتوجد فروؽ  نو( يتضح بأ4رقم )بعد عرضنا وبرليلنا للجدوؿ 
لصالح  التجريبية لأفراد العينة والبعدي القبلي الاختبار لبعض كبار السن بتُ متوسطات )الانقباضي والانبساطي(

، وكما أكدت ذلك الاختبارات الذوائي بالدشي الدطبق على ىذه العينة التدريبي الاختبار البعدي وىذا راجع إلذ البرنامج
لصالح التطور في اللياقة القلبية الذوائية للعينة التجريبية وذلك لوجود فروؽ ذات دلالة احصائية  أثبتتالبدنية الذوائية 

 Arum Dwi )دراسة  نتيجة ىذه الدراسة مع العديد من الدراسات السابقة ومنهاوتتفق  ،الاختبار البعدي
Ningsih 2020ضغط ارتفاع مرضى لدى الدـ ضغط في التغتَات على الدشي بسرين تأثتَ تحديدب ( التي قامت 

 لدى الدـ ضغط خفض في فعالة كانت الدشي بسارين أف لرلة 17 مراجعةمن خلاؿ  هانتائج أظهرت حيثالدـ 
 وىذا ما تم التوصل إليو في الفرضية الثانية.   الدـ، ضغط ارتفاع مرضى
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 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة: 3.2.3

لضغط الدـ الأساسي  إحصائية دلالة توجد فروؽ ذات نو( يتضح بأ5رقم )الجدوؿ من خلاؿ نتائج 
المجموعة الضابطة و المجموعة  لأفراد عينة البعدي الاختبار لبعض كبار السن بتُ متوسطات )الانقباضي والانبساطي(

الذوائي بالدشي الدطبق ، وكما أكدت ذلك الاختبارات التدريبي  وىذا راجع إلذ البرنامجىذه الاختَة، لصالح  التجريبية
احصائية لصالح البدنية الذوائية على التطور في اللياقة القلبية الذوائية للعينة التجريبية وذلك لوجود فروؽ ذات دلالة 

)فاضل كامل مذكور ، وتتفق نتيجة ىذه الدراسة مع العديد من الدراسات السابقة ومنها دراسة المجموعة التجريبية
في زيارة الأربعتُ وأثره على بعض متغتَات الجهاز الدوري التنفسي أوضحت أهمية الدشي التي ( 2019وخخروف 

 .أهمية كبتَة في تغيتَ مؤشرات الدوري التنفسي وبرستُ اللياقة العامة وأنو ذو لدختلف الأعمار من الذكور والاناث
 وجدا أف أثر بسارين( حيث 2021عوادي شمس الدين وكبوية محمد نتائج ىذه الدراسة كذلك مع نتائج دراسة )وتتفق 

 ،الفسيولوجية )دقات القلبتغتَات الراحة الإيجابية )الإطالة العضلية( خلاؿ عملية الاستًخاء البدني بزفض من الد
ومنو يدكن تأكيد ، وىو ما تم الاىتماـ بو في البرنامج التدريبي الذوائي الدطبق الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي(

إلذ البرنامج  من كبار السن عينة الدراسةارتفاع ضغط الدـ الأساسي لدى خفض يعزو الباحثوف الفرضية الثالثة، و 
 الدصمم.التدريبي الذوائي بالدشي 

 خاتمة: .4

 ارتفاع ضغط الدـ الأساسيلقد حاولنا في ىذه الدراسة معرفة تأثتَ برنامج تدريبي ىوائي بالدشي في الخفض من 
، ومن خلاؿ ما سبق لصد أف التدريب الذوائي بالدشي يحد من ارتفاع ضغط ؿ تطبيقو على عينة من كبار السنمن خلا

الدـ الاساسي، ومن خلاؿ الاختبارات البدنية التي قمنا بها نعزي نتائج الدراسة إلذ البرنامج الدصمم بالدشي والاهمية 
ساسي، ويدكن اف نقوـ بوصف ىذه ضغط الدـ الاالدصابتُ بعالجة لدوذلك الكبتَة للأنشطة الذوائية الدتبعة في البرنامج 

الطريقة الغتَ دوائية كوصفة مصاحبة للأدوية للمصابتُ بضغط الدـ الدرتفع وللحد من ارتفاعو والتقليل من أضراره على 
 حيات الدصابتُ بو.

  :فيمكن تلخيصها فيما يليأما اقتراحات وتوصطيات الدراسة 

  معالجة ىذا  في لراؿ جديد ىو ما كل على الاطلاع ضرورة على بالتأكيد الدرضى بضغط الدـ الدرتفعنوصي
 .(الذوائيةلأنشطة باالدرض بالطرؽ الغتَ دوائية )

  كبار يب نسبة كبتَة من المجتمع وخاصة  ضغط الدـ الدرتفع لأنو يص بدرض العصر مرضالاىتماـ نوصي
 السن.

  البدنية الذوائية لكبار السن من حيث البرلرة والتخطيط والتنفيذ. بالأنشطةلاىتماـ 
  الكبتَة لدمارسة الأنشطة البدنية والرياضية في حياتهم اليومية. ةبالأهميتوعية كبار السن 
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 لانشطة الرياضية في الذواء الطلقخلق أماكن عمومية لكبار السن لدمارسة ا. 
  البدنية ذات النظاـ الذوائي لدا لذا من فوائد ايجابية على صحتهم تشجيع كبار السن على لشارسة أنشطة

 البدنية.
  دراسات لشاثلة على عينات لستلفة من حيث السن والجنس وكذا نوع البرامج الرياضية.إجراء 
 ُالتوعية الصحية من خلاؿ الاعلاـ الدرئي والدسموع في المحطات التلفزيونية والاذاعية بتعليم وارشاد الدواطنت 

 بدمارسة الانشطة الرياضة الدختلفة. والاىتماـالسليمة  الصحيةالدصابتُ بضغط الدـ للعادات 

 . قائمة الدراجع:5
 الدراجع العربية:  1.5

 علم النفس للمسنتُ، مركز الكتاب للنشر، القاىرة، مصر. ،(2011بركات فاطمة سعيد أحمد) -
، نسانية والاجتماعية(، لزاضرات في مقياس الاحصاء الوصفي والاستدلالر، معهد العلوـ الا2018فوزية، ) بوموس -

 الدركز الجامعي نور البشتَ ، البيض.
 (، أسس بناء برامج التًبية البدنية والرياصية، دار الفكر العربي، القاىرة.1996محمد الحماحمي، ) -
صاء التطبيقي في لراؿ البحوث التًبوية والنفسية والاجتماعية والرياضية ، (، الاح1999مصطفى حستُ باىي، ) -

 مركز الكتاب للنشر ،القاىرة .
 دار صحراوي، ماضي وبوزيد مصطفى ترجمة الإنسانية، العلوـ في العلمي البحث منهجية (،2004)ألصرس، موريس -

 الجزائر. للنشر، القصبة
 التًبية البدنية ، جامعة بغداد. فيقيس ناجي عبد الجبار، مبادئ الاحصاء  -

 الرسائل والأطروحات: 2.5
 نظاـ الطاقة الدسيطر في النشاط الرياضي واثره في الدىوف والبروتينات في الدـ،(، 1987) ،عدناف صالح ابولاوي-

 بغداد.جامعة  كلية التًبية الرياضية، رسالة دكتوراه غتَ منشورة،
، تأثتَات النشاط البدني الرياصي في برقيق التوافق النفسي الاجتماعي، جامعة الوادي، (2014)بومعراؼ نسيمة، -

 الجزائر.
، "الغضب عند الشاب الدصاب بارتفاع ضغط الدـ الاساسي "، رسالة (2017)مداني خديجة زوجة وراد، -

 ماجستتَ، جامعة أبي بكر بلقايد تلمساف، الجزائر.
هد العلوـ الانسانية ، لزاضرات في مقياس الاحصاء الوصفي والاستدلالر ، مع(2018)بوموس فوزية ، -

 ، الدركز الجامعي نور البشتَ ، البيض.والاجتماعية
يولوجية تأثتَ برنامج مقتًح للرقص الذوائي على دينامية بعض الدتغتَات الفسػ (،1988) ،زينب محمد احمد الأسكندراني-

  .،كلية التًبية الرياضية للبنات ،جامعة الزقازيق ،رسالة ماجستتَوالجسمية 
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 المجات العلمية: 3.5
أكرـ لسناش ومسعود مرابط، أثر برنامج تعليمي بالألعاب الحركية في تنمية القدرات الإبداعية الحركية لدى تلاميذ  -

، العدد 09لرلة المحتًؼ لعلوـ الرياضة والعلوـ الانسانية والاجتماعية، المجلد  ( سنوات،10-9السنة الرابعة الابتدائي )
03 ،2022 . 

برنامج تدريبي مقتًح للتمرينات البدنية لتعديل ضغط الدـ الدرتفع لدى كبار  ،العربي بن كحلة، فريد مويسي، محمد عزوز-
 .2021-01، العدد 06والرياضية، المجلد البدنية النشاطات وتقنيات علوـ في لرلة تفوؽ ،السن

( بدستوى إلصاز تلاميذ التعليم الدتوسط في بعض فعاليات BMI، علاقة مؤشر كتلة الجسم )العلوي عبد الحفيظ-
 .2022، 01، العدد 09ألعاب القوى، لرلة المحتًؼ لعلوـ الرياضة والعلوـ الانسانية والاجتماعية، المجلد 

الصحية التعويضية واسلوب الحياة الصحي لدى الددخنتُ، لرلة المحتًؼ لعلوـ الرياضة والعلوـ باىية فالق، الدعتقدات -
 .2022، 03، العدد 09اعية، المجلد الانسانية والاجتم

 .2013المجلة العربية ، ، مارؾ عبود ، ضغط الدـ، ، مكتبة الدلك فهد، الرياض -
اعية، المجلد المحتًؼ لعلوـ الرياضة والعلوـ الانسانية والاجتم لرلةلسلوؼ سامي قرميط وبن حاج جيلالر اسماعيل، -

 .2022، 03، العدد 09
مستوى الوعي الصحي وعلاقتو بالرضى عن الحياة لدى عينة من الدسنتُ في الأردف، لرلة الدنار، المجلد ، جعفر العرجاف-

 .2016/أ، 3، العدد 22
لرلة المحتًؼ لعلوـ الرياضة والعلوـ الانسانية مفتاح، سعيدي زروقي جماؿ، سعيدي زروقي يوسف،  لرادي-

 .2022، 01، العدد 09والاجتماعية، المجلد 
ناصر محمد، تقنتُ برنامج تدريبي مقتًح للتقليل من ضغط الدـ لدى كبا ر السن دراسة بذريبية لفئة كبار السن الدصابتُ -

 .2019، 02، العدد رقملرلة الابداع الرياضي ،مليانةبضغط الدـ بخميس 
المجلة العلمية لدعد التًبية البدنية  ،دور النشاط البدني الرياضي في علاج مرض ارتفاع ضغط الدـ ،حكيم حريتٍ-

 .2011 ،1، العدد 20(، المجلد RSEPوالرياضية )
، إسهامات لشارسة الانشطة الرياضية التًويحية في أحمد رويتٍو  سماعيل بن حاج جيلالرو عبد القادر بن حاج الطاىر -

لرلة المحتًؼ لعلوـ الرياضة والعلوـ  ،19التخفيف من الضغط النفسي لدى الدمرضتُ خلاؿ جائحة كورنا كوفيد 
 .2022 ،03، العدد 09الانسانية والاجتماعية، المجلد 

الدساندة الاجتماعية وعلاقتها بتقبل العلاج عند الدرضى الدصابتُ بارتفاع ضغط الدـ  ،ور الدين جبالر وسعيد قارةن-
 . 2013جواف  13العدد ، لرلة الدعيار في الآداب والعلوـ الإنسانية والاجتماعية والثقافية ،الأساسي

ى مرضى السكري بعنواف الابذاه لضو السلوؾ الصحي وعلاقتو بالتدين لد ،رمضاف زعطوط وعبد الكريم قريشي-
 . 2014 ،17الجزائر، العدد ورقلة مرباح قاصدي جامعة لرلة العلوـ الإنسانية والاجتماعية ،وضغط الدـ الدرتفع بورقلة

الدعم الاجتماعي الددرؾ لدى الدسنتُ الدصابتُ بارتفاع ضغط الدـ والدسنتُ الدصابتُ  (،2019) ،بلختَ وساـ -
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