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 بسم الله الرحمن الرحيم 
     "إن الله اصطفاهُ عليكم وزادهُ بسطة في العلم والجسم" 

 صدق الله العظيم                                                

 -: Introduction المقدمة
الرياضة ... منذ القديم وهي كريمة الأصل عريقة النسب ... ما زالت تؤمن بالقيم  
بمكارم الأخلاق، يتقرب إليها القوي فتحفظ له عافيته، ويرجوها العليل فتدعو له الإنسانية و 

بالشفاء، وهي رسول السلام والإخاء بين شعوب العالم علي اختلاف ألوانهم وأجناسهم وعقائدهم 
، وأقصر  إلا كل مجتهد مثابر دؤوب وتوجهاتهم فلا تمييز لديها بين بني البشر ولا يفوز بقلبها

؛ فهي تمقت الغش والعدوان وقوانينها تدور حول العدالة  رضاها هو اللعب النظيف ىلالطرق إ
  .( الروح الرياضية بــ ) ، واقتبسوا من أخلاقها الأصلية ما أطلقوا عليه والمساواة 
سدنة البيت الرياضي من لاعبين ومدربين  ىلم يقتصر الحب والاحترام والتقدير عل 

،  ، ونجوم الفن والأدب في غرامها كثير من أصحاب الفكر والقلم لكن وقع , ومنظمين .. الخ
، فقالوا فيها قولا كريما  بل وأصحاب القرار من السياسيين والقادة والزعماء من كل أنحاء الأرض

 . وأشادوا بمحاسنها وبأخلاقها وسجاياها
بنجاح التمارين قدر العلماء أهمية الحركة بالنسبة للإنسان منذ أقدم العصور، واستخدموا 

البدنية في علاج بعض الأمراض، حيث قام العالم العربي ابن سينا باستخدام الحركة والغذاء 
الصحيح من أجل الحفاظ على صحة جيدة، كما أكد الطبيب الفرنسي سيمون أندريه في القرن 

في العالم  الثامن عشر أنه بالإمكان إحلال الحركة مكان أية وسيلة، ولكن كل الوسائل العلاجية
لا تستطيع أن تحل محل مكان تأثير الحركة وهذا يؤكد على  أهمية ممارسة الفرد للحركات 

 البدنية ومدى الاحتياج لها.
لقد كان ممن سبقونا يعتمدون في حركتهم وأداء واجباتهم اليومية على ما يمتلكون من 

،  لانجازات خلال الحياة اليوميةقوة جسدية ولياقة بدنية فالاعمال اليدوية هي الغالبة على كل ا
على عكس ما أتت به المدنية والتكنولوجيا من رفاه وكسل وخمول، فأنت اليوم تقوم بأنجاز كل 
،  شيء وانت جالس على مقعدك الوثير وهذا كفيل بأن يجلب لك الكثير من المشاكل الصحية

مراض المزمنة والخطيرة والتي ونلاحظ إن ما بعد الثورة الصناعية الكبرى قد برزت الكثير من الا
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، إن هذا الكلام لايعني أن المدنية  لاتزال تحصد ارواح الناس في العديد من بلدان المعمورة
هذا التطور قد رافقه الرقي في  اعي كان نقمة على الانسان بل أنوالتطور التكنولوجي والصن

ترك النشاط البدني واعتمد  كافة مجالات الحياة وسهولة العيش، أن السبب هو الانسان الذي
الحياة بكسل وخمول مما سبب ذلك الى ظهور الكثير من ما يسمى بـ"أمراض العصر" مثل 

و الآم   (Cardio)وأمراض القلب  Diabetes))والسكري  ((blood pressureضغط الدم 
 . واصابات العمود الفقري ....... الخ

لًا ونساءً )هل أن الرياضة مفيدة لصحة السؤال الذي يطرح دائماً من قبل الافراد رجا
المنظم والمستمر  البدني للنشاط المنتظمة الممارسة حيث أن (، الجواب بالتأكيد نعم؟ الانسان
 البدني النشاط ارتباط الإنسان بصحة المعنية والصحية ميةالعال المنظمات توصيات وبحسب
 القلب بأمراض الإصابة مخاطر خفض يف أهميته ذلك في بما ، والنفسية للفرد العضوية بالصحة
فضلًا عن ، الوقاية من أمراض ضغط الدم والتقليل من الاصابات, السكري، داء من ، والوقاية

  .الجانب النفسي الذي يرافق ممارسة التمارين البدنية سواء اكان بشكل فردي أو ضمن مجموعات
بباً معيقاً في عدم ممارستك لا تجعل من العمر او الجنس او العادات الاجتماعية تقف س

، حيث أن ثقافة المجتمع  ، وهذا هو من المفاهيم الخاطئة محيطنا العربي الانشطة البدنية
الرياضية لاتزال قاصرة وإن كان هناك تطور في المفهوم الاجتماعي لفوائد الرياضة وممارسة 

 . الانشطة البدنية بالنسبة لصحة الافراد
مريكية هناك شعار قومي يتغير بحسب حاجات المجتمع الصحية في الولايات المتحدة الا

هو "الصحة والعافيه" ، ليس المهم ان تكون لدي زيادة في الوزن او لدي اعاقة او  الآنوالشعار 
المهم ان استطيع أن انجز واجباتي الحيايتة و الحركية بنشاط وحيوية ولياقة ولكن من اصابة 

لى أن يكون لدينا هدف وشعار موحد لتشجيع الافراد برجالهم عالية... كم نحن بحاجة اليوم ا
وكما قيل "أن  ونساءهم واطفالهم والجميع على ممارسة الانشطة الرياضية " الرياضة للجميع"

، ان كل ذلك متعلق بالثقافة الصحية والرياضية للمجتمع نادي فأنك تغلق مستشفى..." تفتح
 والافراد.

للاغراض الاعلانية وانما هو دعوة لكل الرجال والنساء  إن ما تقدم من كلام هو ليس
كباراً شباباً وصغاراً الى تغيير اساليب حياتهم اليومية وهنا لابد من أن نشير الى أن مقدار ما 
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يعيشه الانسان أي أنسان هو أمر محتوم ومقدر من الخالق جل وعلا ولكن هناك فرق من أن 
ن تعيشها وانت تعاني من الامراض وغيرها ولا تستطيع تعيش حياتك معافى الى آخر أيامك وأ

ان تتحرك الا بصعوبة هنا تبرز أهمية المعادلة التي نتكلم عنها وهي أن نمارس التمارين 
الرياضية المناسبة لآعمارنا ولطبيعة حياتنا وأعمالنا اليومية وهذا هو تعبير حقيقي عن العافية 

 ياة.والصحة التي تتربط بنوعية وأسلوب الح
ثر رشاقة وأكثر ليس هناك من أقراص سحرية تجعل شباب الإنسان يتجدد ويصبح أك 

لكن ربما كنت مخطئاً لأنه هناك دواء واحد يجب عليك أن تتناوله خلال  ،  قوة وسرعة وسعادة
فعالًا وهذا ( المضادة للتقدم في السن ويجب أن تتناوله كل يوم ليكون  ريجيم تطبيقك للحمية )

على خلاف الكثير من الخبراء الذين ينصحون بالرياضة القوية فترة طويلة اسمه الرياضة  الدواء
بكميات أكبر شرط أن  ، يمكن ممارسة الرياضة المعتدلة مدة أربعة أو خمسة أيام في الأسبوع

دقيقة كل يوم أو السباحة أو ممارسة رياضة  20 - 15تشمل المشي مدة  تكون كل يوم و
  ,لمنزل مرة واحدة في اليوم كل يومأو تطبيق برنامج تمارين حركات رياضة في ا الهرولة كل يوم
وليس من الضروري الإفراط في الرياضة  , داً عن الطبيب ويحفظ شبابك وقوتكوذلك يبقيك بعي

ولا ترهق نفسك فالحد الأدنى من ,  يجب ممارسته كل يومحيث فقد يكون المشي السريع كافياً 
ولقد وَجَدَت إحدى مراكز الأبحاث في الولايات المتحدة الأميركية ،  لياقةالرياضة يحقق ال

يقة دق« 40» -« 30»الخاصة بالرياضة الهوائية أن المشي مسافة ميلين في اليوم في غضون 
وتشير عه جسدك البدنية التي تعطيك شعوراً جديداً يتجاوب م يحقق مستوى معتدل من اللياقة

ت الكوليستيرول عند أولئك الذي يمشون كثيراً هي أقل مما عليه عند الدراسات إلى أن مستويا
 .  الذين لا يمارسون المشي إلا قليلاً 

 اي أن ممارسة الانشطة الرياضية لاتتطلب اي شروط خاصة وهي ليست هناك
تحفظات على هذه الممارسة لكل الافراد ولكل الاعمار وللجنسين سيما إن كانت هذه بشدة 

، وهنا يجب  والعمل لاجهزة الجسماطئة وهذا هو ضروري لاجل ديمومة النشاط معتدلة او و 
الانتباه اذا كنت تعاني من مرض أو اصابه بدنية أو علل جسمية فيجب استشارة الطبيب 

 . مدرب متخصص تحت اشرافالمختص وأن لاتٌمارس الا 
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من نتائج إيجابية في  لقد اتفق الجميع على أهمية ممارسة الرياضة لجميع الأفراد لما لها
المحافظة على كفاية وعمل العضلات والأربطة المتصلة بها وعلى حيوية جهازي الدروان 
والتنفس وتكيف في الجهاز العصبي مع المتغيرات الخارجية بالإضافة إلى مساعدة الفرد في 

الجسم وتجنب مواجهة الأعباء البدنية اليومية بأقل جهد ممكن والتحكم في الوزن وزيادة قدرات 
الإصابة بالأمراض وبخاصة المزمنة ومنها مثل أمراض القلب وارتفاع السكر والمشاكل بالدورة 

، وظهر في  ، وكذلك الذبحة الصدرية التي قد تكون أول علامة عن ضغط الدم العالي الدموية
ية وبين المدة الأخيرة وبشكل تطبيقي وجود علاقة إيجابية قوية بين ممارسة الحركات الرياض

، وانخفاض نسبة الإصابة بآلام  انخفاض نسبة الإصابة بأمراض القلب وضغط الدم المرتفع
 . الظهر المزمنة واتساع الأوردة والدوالي وتم اثباته من خلال الكثير من البحوث والدراسات

من كل ما تقدم وجب علينا أن نعمل على تغيير اسلوب حياتنا نحو النشاط البدني 
بصورة عامة فإن ممارسة اي نوع من الانشطة البدنية المختلفة ضمن الحدود المسموح المستمر و 

التكرارات فضلا عن نوعية بها والمناسبة لعمر الفرد وحالته الصحية وهذا يتضمن شدة الاداء و 
 وصعوبة الاداء الفني المؤداة وما اذا كان مناسباً أو لا.

مفاهيم عن الصحة والعافيه واللياقة  أشتمل هذا الكتاب على عدة فصول شملت بيان
،  ، وسنحاول أن نعطي مفاهيم حول ضغط الدم وانواعه وأهم الاسباب المؤدية لحدوثه البدنية

ة الانشطة الرياضية سط الدم؟ وما هي العلاقة بين ممار كيف نستطيع أن نسيطر على ضغ
ذين يعانون من ارتفاع ضغط وضغط الدم؟ ، وما هي أهم الانشطة الرياضية المناسبة للافراد ال

الدم؟، وسوف نتطرق الى أهم التكيفات الوظيفية للاجهزة الداخلية في جسم الانسان كأنعكاس 
 لممارسة النشاط الرياضي المنتظم؟.

 ................... (والعافية  الصحةليكن شعارنا)نغيرمن أسلوب حياتنا نحو 
 

  ــــــــــــــــــــــــــــانالمؤلفــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 المحتويات 
 الصفحة  الموضوع ت

  طرق قياسه  –أنواعه   Blood pressureضغط الدم    الفصل الاول
  أسباب ارتفاع ضغط الدم الفصل الثاني
  فسيولوجية ضغط الدم وعلاقته بممارسة النشاط البدني الفصل الثالث
  ضغط الدم ىية ومرضالرياض الانشطة الفصل الرابع

  اللياقة البدنية والصحة  الفصل الخامس
  الرياضية انواعها وتأثيراتها في الاجهزة الوظيفية للجسم الانشطة الفصل السادس
  الفسيولوجية ( وطرائق قياسها المؤشرات الوظيفية ) الفصل السابع
  الانشطة الرياضية المناسبة لمرضى ضغط الدم الفصل الثامن

  برامج تأهيلية خاصة لمرضى ضغط الدم المرتفع لفصل التاسعا
  المصادر 
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 الفصل الاول
  Blood pressure   ضغط الدم  

 -: طرق قياسه  –أنواعه 
( التـي يسـلطها الـدم علـى جـدار الوعـاء الـدموي  الضـغط يعرف ضغط الـدم علـى أنـه القـوة )
دم إلى الشريان الأبهـر وهـذا يضـاف  ملم( 70 ع دم يقدر بـــ)فكلما انقبض البطين الأيسر فإنه يدف

إلـى الـدم الموجــود أصـلًا فـي الشــريان الأبهـر ونظـراً لمرونــة جـدار الشـريان الأبهــر لوجـود النســجي 
المطاطي في تكوينه ولمقاومة الشرينات لحركة الدم بعيداً عن القلب ذلك لاقتصار تكوينة جدارها 

س والبطانة فإن الدم سيولد ضغطاً على جدار الشريان الذي يـزداد مـع على النسيج العضلي الأمل
زيادة كميـة الـدم، ومـع ارتخـاء عضـلة البطـين الأيسـير يعـود الجـدار المطـاط إلـى وضـعه الطبيعـي 
ضاغطاً على الدم ودافعاً إياه في اتجاه الشرينات وبذا يقل الضغط تدريجياً حتى يعود البطين إلى 

ؤدي إلى ارتفاع الضغط مرة أخرى وعليه فـإن ضـغط الـدم علـى جـدران الشـرايين الانقباض ثانيةً لي
غير ثابت حتى مـع الـدورة القلبيـة الواحـدة متذبـذباً بـين ضـغط عـالن وضـغط مـنخفض حيـث يطلـق 

( يتوافــق مــع انقبــاض القلــب الــذي تحــدده المصــادر  العــالي علــى الأول بضــغط الــدم الانقباضــي )
ــــــــ) ـــــــم( 120معظمهـــــــا بــ ـــــــ مل ـــــــدم الانبســـــــاطيزئب ـــــــاني بضـــــــغط ال ـــــــى الث ـــــــق عل           ق فـــــــي حـــــــين يطل

Diastolic blood pressure  الـذي يتوافـق مـع انبسـاط القلـب الـذي تحـدده المصـادر معظمهـا
ــــ) ، يعتمـــد ضـــغط الـــدم علـــى كميـــة الـــدم المدفوعـــة مـــن القلـــب ومقاومـــة الأوعيـــة  زئبـــق ملـــم( 80بــ

الــداخلي للوعــاء الــدموي، يعبــر عــن هــذه العلاقــة  رالدمويــة للــدم التــي تعتمــد بالأســاس علــى القطــ
 . حسابياً من أن ضغط الدم يساوي حاصل ضرب النتاج القلبي في المقاومة الوعائية

 Peripheralالمقاومة الوعائية  Cardiac OutPut Xمعدل ضغط الدم = النتاج القلبي 
Resistance 

 
والســبب  , وعيــة الدمويــة مســبباً تمــددهان الأضــغط الــدم هــو القــوة التــي يــدفع بهــا الــدم جــدراو 

الرئيس لضغط الدم هو انقباض القلب الذي يقذف في كل ضربة من ضـرباته كميـة مـن الـدم بقـوة 
ــاً فــي الشــرايين ، ثــم يقــل تــدريجياً عنــد مــروره فــي الشــرينات  ,فــي الشــرايين ويبــدأ ضــغط الــدم عالي

فة إلــى كميــة مــا يقــذف القلــب مــن الــدم، ويعتمــد ضــغط الــدم الشــرياني بالإضــا ,والشــعيرات والأوردة
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على مرونة جدران الشرايين التي تسمح لها بالاتساع، وعلى المقاومة التي يلقاها الدم أثناء مـروره 
وهــي الشــرينات والشــعيرات التــي تشــبه صــنابير نصــف  فــي الأوعيــة الدمويــة ذات القطــر المعــين،

ويدور الدم في الجسم من  , كل حسب حاجته، تنظم مرور الدم إلى أجهزة الجسم المختلفة  مغلقة
، نتيجـة  ، ثـم إلـى القلـب ثانيـة ، فـالأوردة ، فالشـعيرات ، إلى الشرايين فالشرينات القلب إلى القلب

ويقاس ضغط الـدم الشـرياني بجهـاز خـاص؛ وهـو  , للفرق في ضغط الدم في كل من هذه الأوعية
يهــبط تــدريجياَ فــي أثنــاء تراخــي القلــب.  ، ثــم يبلــأ أقصــى مــداه مــع كــل ضــربة مــن ضــربات القلــب

ملـم زئبـق،  120فـي الشـخص البـالأ السـليم حـوالي   Systolic pressureوالضـغط الانقباضـي 
ملــم زئبــق. ويكــون الضــغط فــي الأطفــال أقــل منــه فــي البــالغين .  80والضــغط الانبســاطي حــوالي 

عـدة ظـروف فسـيولوجية وقد يزيد الضغط مع تقدم سن الشخص. ويزيد الضـغط بصـفة مؤقتـة فـي 
، أو الانفعالات النفسية. ويرتفع في عدة أمـراض بصـفة دائمـة  ، أو الذهني ؛ كالمجهود الرياضي

 .نالغدتان الكظرتي وزيادة إفراز تين،يأهمها تصلب الشرايين وأمراض الكل؛ 
يعـانون مـن زيـادة الـوزن، ومـن يعـانون  لدى الاشـخاص الـذينويكثر حدوث الضغط العالي  
وينتهـي الأمـر بضـعف  ،إجهاد ذهني مستمر و أهم أعراضـه الصـداع والدوخـة وضـعف النظـرمن 

 .  في القلب وهبوطه
خلال الجهد البدني يزداد ضغط الدم وبالاعتماد علـى شـدة الجهـد البـدني ونوعـه فـإن ضـغط 

قباضـي الدم الانقباضي يزداد خلال الجهد البدني، ومنـذ بدايـة الجهـد البـدني يـزداد ضـغط الـدم الان
أمــا الانبســاطي فــلا يحــدث تغيــراً  فيــه أو تحــدث تغيــرات بســيطة جــداً مقارنــة بــالتغير الحاصــل فــي 

 ضغط الدم الانقباضي.
إن أهمية ضغط الدم تكمن في أنـه أحـد الآليـات الفسـيولوجية التـي عـن طريقهـا يزيـد الجهـاز 

كليـــة وبالتـــالي إيصــــال ( مـــن الـــدم الـــذاهب إلــــى العضـــلات الهي جهـــاز الــــدوران القلبـــي الوعـــائي )
، وبصــورة عامــة ولــذوي ضــغط الــدم الطبيعــي فــإن  الأوكســجين الــذي تحتاجــه العضــلات العاملــة

 ملـم( 60 -50 الزيادة الحاصلة في ضـغط الـدم الانقباضـي مـع التمـارين الديناميكيـة تصـل إلـى )
كثر من هذا زئبق وكذلك الحال مع ذوي ضغط الدم العالي ولكن ليس غريباً أن نجد استجابات لأ

سابقاً من أن التغير بسيط  ناالدم الانبساطي فكما ذكر  ، أما ضغط المدى لذوي ضغط الدم العالي
 . ولكن مع ذوي ضغط الدم يزداد بصورة ملحوظة لعدم انخفاض المقاومة الوعائية
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ويعــد ضــغط الــدم العــالي أحــد الأمــراض الشــائعة والمنتشــرة فــي الوقــت الحاضــر، حيــث ازداد 
  - 120 مصــابين بــه، ويؤشــر ضــغط الــدم العــالي مرتفعــاً إذا زاد عــن معــدلاتها الطبيعيــة )عــدد ال
( ملــم زئبــق انبســاطي، فــي الوقــت الــذي نجــد فيــه  85-80 ، ومــن ) ( ملــم زئبــق انقباضــي 130

كثيــراً مــن هــؤلاء المصــابين يرغبــون بممارســة الرياضــة والاســتمرار بهــا، وهــذا لا شــك يحتــاج إلــى 
بنوع النشاط البدني الذي يتناسب مع حـالتهم ويسـاعدهم علـى خفـض مسـتوى ضـغط  الإلمام الجيد

الــدم ممــا يمكــنهم مــن الاعتمــاد علــى ممارســة الرياضــة كوســيلة تســاعد علــى التــأثير الإيجــابي فــي 
 .  حالات ضغط الدم المرتفع لديهم
 ( يبين معدلات ضغط الدم لجميع الاعمار1جدول )

 



 9    الرياضة وضغط الدم

 

 

، وهــذه الزيــادة تكــون واضــحة فــي  يــزداد خــلال الجهــد البــدنيومــن المعــروف أن ضــغط الــدم 
، في حين تكـون الزيـادة بسـيطة جـداً فـي الضـغط الانبسـاطي وهـذا هـو الحـال  الضغط الانقباضي

والــذي هــو حاصــل (  Pluse presser)، أمــا الضــغط النبضــي  بالنســبة إلــى معــدل ضــغط الــدم
 يزداد أيضاً.طرح الضغط الانقباضي من الضغط الانبساطي فإنه س

  الضغط الانقباضي-الضغط النبضي = الضغط الانبساطي
يعـد مـرض ضـغط الـدم مـن الامـراض صـعبة التشـخيص ويـتم الكشـف عنهـا بطريـق الصــدفة 

% من مرضـى الضـغط لايعرفـون 30وهذا هو السبب الرئيس في إن نسبة  خلال مراجعة الطبيب
مـــن خـــلال مضـــاعفات ناتجـــه مـــن  ( الا القاتـــل الصـــامت أنهـــم مصـــابون بمـــرض ضـــغط الـــدم )

المـــرض مـــن القصـــور الكلـــوي او الصـــداع فـــي حـــات الارتفـــاع الشـــديد والمفـــاج ، وتظهـــر بعـــض 
ســنة فـــي مختلــف بلــدان العـــالم  21% بأعمـــار أكثــر مــن  30-20حصــائيات أن هنــاك نســبة لأا

 . سنة 55% بعمر 50مصابون بضغط الدم ترتفع هذه النسبة الى 
ويـتم التشـخيص اذا  ،يعني أنك مصاب بمـرض ضـغط الـدملا احدة أرتفاع ضغط الدم لمرة و 

أو أكثر خلال ثلاث قياسات تكون خلال اسابيع او شهور، أن ضـغط  140/90كان ضغط الدم 
النفسـية  نفعـالاتوهـذا متعلـق بالا زيارات متباعدة للطبيبدرجة خلال  15-10الدم يتغير بمقدار 
فقــد بــرزت الحاجــة الــى المراقبــة الدوريــة للضــغط فــي  ( مــن هنــاالخ، الغضــب.... )القلــق ، الخــوف
، فضـلًاعن  ، ويرافـق ذلـك عـدة تحلـيللات لهيموغلـوبين الـدم والـدهون والكلوكـوز العيادة أو المنـزل

 أجراء فحوصات أخرى مثل تخطيط القلب والايكو.
% هــي 5% مـن حـالات ضـغط الـدم لـيس لهـا سـبب معـروف والنسـبة الباقيـة 95يلاحـظ إن 

، افـرازات الغـدد  ف بضغط الدم الثانوي نتيجـة لأمـراض أخـرى مثـل أمـراض الكلـي ، الحمـلما يعر 
( وأمــراض الشــرايين فضــلًا عــن أن هنــاك مجموعــة مــن الادويــة  ، غــدد النمــو )الكظريــة ، الدرقيــة

 . التي تسبب ارتفاعاً في ضغط الدم
 -لعل أبرزها هي:ثير من المضاعفات ك، والأهمال يسبب ال يجب السيطرة على ضغط الدم

 . زيادة أحتمال الاصابة بالذبحة القلبية وأمراض الشرايين -
 . قصور في عمل القلب وخاصة في حالات الارتفاع الشديد والمفاج  -
 . حدوث ما يسمى بعدم انتظام ضربات القلب -
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حــدوث الجلطــات الدماغيــة التــي تــؤدي الــى الشــلل النصــفي المفــاج  مــع خطــر النزيــ   -
 . الدماغي
 . أمراض القصور الكلوي والنزي  في العين -

إن كــل النقــاط التــي وردت ســابقاً هــي ليســت للتخويــ  ولكــن لتحفيــزك علــى المراقبــة الدوريــة 
 -80، ونــذكر هنــا أن  بالســيطرة عليـه والعــيش بشــكل طبيعــي ل، وهــذا وحــده كفيــ لمـرض الضــغط

قـاقير الطبيـة والتـي تعمـل علـى % من أمراض ضغط الدم يمكن السيطرة عليها من خـلال الع 85
 . التقليل من المضاعفات التي ذُكرت ومنع حدوثها
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          عاما 25( النسب المئوية للأشخاص ممن هم في عمر أكبر من 2جدول)
 المصابين بارتفاع ضغط الدم

 % الإناث %الذكور الدولة
 43 43.8 الجزائر
 42.5 44.3 البحرين
 41.9 47.3 جيبوتي

 37.4 38.8 رمص
 38.8 41.1 العراق
 32 38 الأردن
 34.7 40.3 الكويت
 36.8 44.3 لبنان
 47.4 51.7 ليبيا

 43.2 47.1 موريتانيا
 46 43.9 المغرب
 38.6 43.2 عمان
 38.1 44.4 قطر

 38.9 43.1 السعودية
 44.6 48.1 الصومال
 42.8 48.1 السودان
 39.5 42.4 سوريا
 41.2 42.6 تونس

 32.5 41.3 الإمارات العربية
 39.3 42.7 اليمن
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ــدم علــى جــدران الشــرايين غيــر ثابــت فــي أثنــاء الــدورة القلبيــة الواحــدة  كمــا ذكــر إن ضــغط ال
فنجــده متذبــذباً بــين مســتوى عــالن فـــي أثنــاء انقبــاض البطــين ومســتوى مــنخفض  فــي أثنـــاء ســابقاً 

( وهـو أقصـى ضـغط  العـالي لانقباضـي )، حيـث يطلـق علـى الأول بضـغط الـدم ا انبساط البطين
(  ملـــم زئبـــق 120 للـــدم علـــى جـــدران الشـــرايين فـــي أثنـــاء انقبـــاض البطـــين ويســـاوي فـــي الغالـــب )

وتوافق مع انقبـاض القلـب، فـي حـين يطلـق علـى الثـاني بضـغط الـدم الانبسـاطي الـذي يتوافـق مـع 
ضغط للدم المسـلط علـى جـدران ( وهو أقل  ملم زئبق 80انبساط القلب الذي تحدده المصادر بـــ )
 الشرايين في أثناء انبساط عضلة البطين.

(  ملـم زئبـق 130 أشارت بعض الدراسات إلى أن القيمة الطبيعية للضغط الانقباضي هي )
( في أثناء انقباض  زئبقملم  140-90 من خلال القيمة العليا للضغط الدموي التي تتراوح من )

(  زئبــق ملــم 85- 65 ( مــن ) الضــغط الانبســاطي الســفلى )قيمــة ، بينمــا تتــراوح ال عضــلة القلــب
، وتعد قيمة الضغط الدموي طبيعية ما لم تخرق هذه الحدود سـواء  في أثناء إنبساط عضلة القلب

، والقيمــة الســفلى هــي المؤشــر الأكثــر أهميــة لمقــدار المقاومــة التــي تعتــرض  بالزيــادة أو النقصــان
، لـــذا فإرتفـــاع هـــذا المؤشـــر يشـــير إلـــى الحالـــة  تقلص فـــي الشـــرايينتيــار الـــدم والتـــي تمثـــل حالـــة الـــ

، ويعــد الضــغط الانبســاطي ذا أهميــة  المرضــية الحقيقيــة أو حــدوث تغيــرات مرضــية عنــد الإنســان
 . كبيرة من أجل عودة الدم إلى القلب

إن قيــام القلــب بضــخ الــدم إلــى الشــرايين يعنــي أن قــوة هــذا الضــخ يتولــد عنهــا ضــغط داخــل 
،  ايين يكــون مرتفعــاً بــالقرب مــن عضــلة القلــب ويقــل تــدريجياً خــلال رحلــة الــدم إلــى الأطــرافالشــر 

( 5) أي مــا يقــارب 3( ســم7اً )ملمــ( 70ومــع كــل ضــربة مــن ضــربات القلــب فإنــه يضــخ بحــدود )
 .د ( ض/70دد ضربات القلب الطبيعي )لترات من الدم في الدقيقة الواحدة إذا علمنا أن معدل ع

ـــذا فإنـــه يم كـــن الاســـتنتاج أن ضـــغط الـــدم داخـــل هـــذه الشـــرايين يمكـــن أن يرتفـــع إذا حـــدث ل
انقباض أو تقلص للشريان، في هذه الحالة يجب على عضلة القلب أن تضخ الدم بمزيد من القوة 
لكي تتغلب على المقاومة الناتجة من انقباض الشرايين التي يطلق عليها اصطلاح زيادة المقاومة 

 . لعامل الأساس وراء ارتفاع ضغط الدمالطرفية التي تعدل ا
وفــي حالــة تقلــص الشــرايين نتيجــة إشــارات تصــل إلــى العضــلات الملســاء المحيطــة بالجــدار 
الداخلي للشـرايين مـن الجهـاز العصـبي السـمبثاوي فـإن زيـادة نشـاط هـذا الجهـاز يزيـد مـن انقبـاض 
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، ويكــون هــذا  العصــبية هــذه الشــرايين ويحــدث ارتفــاع لضــغط الــدم مثلمــا يحــدث عنــد الغضــب أو
، أي يزول تقلص عضلة الشريان وينخفض ضغط الـدم بانتهـاء الانفعـال مـع زوال  الارتفاع مؤقتاً 

، وإن تكرار تقلص هذه العضلات مع تكرار حدوث الانفعال قـد  تأثير الجهاز العصبي السمبثاوي 
نفعـال تسـبب ارتفاعـاً مسـتمراً ، وبـذا فـإن كثـرة الا يفقدها مرونتها وقابليتها علـى الاسـترخاء بسـهولة

لضغط الدم وهذا هـو أحـد الأسـباب التـي تـؤدي إلـى حـدوث ارتفـاع فـي ضـغط الـدم بالإضـافة إلـى 
ملـم  60-50 في ضغط الـدم الانقباضـي قـد تصـل إلـى ) ، فالزيادة الحاصلة أسباب عديدة أخرى 

مــع ذوي ضــغط الــدم ، كــذلك الحــال  ( مــع التمــارين الديناميكيــة لــذوي ضــغط الــدم الطبيعــي زئبــق
العــالي، أمــا ضــغط الــدم الانبســاطي فكمــا ذكــرت مــن أن التغيــر بســيط ولكــن مــع ذوي ضــغط الــدم 
يــزداد بصــورة ملحوظــة لعــدم انخفــاض المقاومــة الوعائيــة مقارنــة بــالتغير الحاصــل فــي ضــغط الــدم 

  الانقباضي.
(  Pulse pressure  لابد من الاشارة الى أن هناك ضغط آخر يعرف بالضغط النبضي
(  الضغط الانبساطي -وهو يمثل الفرق بين الضغط الانقباضي والانبساطي )الضغط الانقباضي

( في البالغين الأصحاء الذين هم في مقتبل العمر، وهناك ما يعرف  ملم زئبق 40 الذي هو )
( الذي يدل على المعدل  Mean Blood Pressureأيضاً بمعدل ضغط الدم الشرياني )

 ضغطين الانقباضي والانبساطي ويعبر عنه بالمعادلة الآتية:الحسابي لل
  

 ملم زئبق( 100الضغط النبضي والذي يقدر بـــ ) 1/3) الضغط الانبساطي + 
 

وهناك ما يسمى بالضغط الدموي الخبيث الـذي يكـون أحـد أسـبابه وجـود مـرض فـي الكليتـين 
بارتفـاع الضـغط الخبيـث حيـث يصـل  أو نتيجة لوجود عيب في الشريان الكلـوي، فيتولـد مـا يسـمى

 (. ملم زئبق 300/160 في بعض الأحيان إلى )
 -: أهم العوامل التي تؤثر على ضغط الدم 
ـــــدى الرجـــــل حـــــوالي  – 1 ـــــد الضـــــغط ل ـــــوزن ) حجـــــم الجســـــم ( والجـــــنس ، اذ يزي        الطـــــول وال

 ملم / ز عن المراة . 10
 . بتقدم الانسان بالعمرالمرحلة العمرية ) السن ( اذ يزيد ضغط الدم  – 2
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 الحالة الانفعالية : اذ يرتفع ضغط الدم مع حدة الانفعال . – 3
 اذ يقل لدى المهنيين ويزيد لدى المكتبين . -نوع النشاط المهني الممارس  – 4
 حيث يقل لدى المُدربين عنه عند غيرهم . -الحالة التدريبية والعمر التدريبي  – 5
 سب حجم الدم المدفوع في الدقيقة طرديا مع ضغط الدم .اذ يتنا -سعة القلب  – 6
 الى القلب . Cerebralcortex سرعة التنبيه العصبي القادم من قشرة المخ – 7
 سرعة التنبيه العصبي القادم من النخاع الشوكي ) الغمد النخاعي ( . – 8
التـي  Blood Vesseles مدى الاستجابة للمنبهات اللاارداية بمحرك الاوعية الدمويـة – 9

 تنبه الى قبض او بسط الوعاء الدموي وفقا للحاجة .
 حجم المقاومة التي يتعرض لها الدم اثناء تدفقه بالوعاء الدموي . – 10
وبعــض  Adrenaline  الحـالات المرضــية كاصــابة الغــدد المســئولة عــن الادرينــالين – 11

 . مل هرمون الحليب) لدى النساء اثناء فترة الطمث( وع التغيرات الفسلجية 
  

 ( يبين القياسات الخاصة بالضغط الانقباضي والانبساطي 3جدول )
 (WHO ) منظمة الصحة العالمية
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إن اعتماد ضغط الدم على كمية الدم المدفوعة من لدن القلب ومقاومة الأوعية الدموية  
التي تتأثر بالناتج القلبي والمقاومة و للدم التي تعتمد أساساً على القطر الداخلي للوعاء الدموي 

 الوعائية.
إن ضغط الدم كما ذكرنا يعد القوة المطلوبة للمحافظة على جريان الدم خلال مختلف أنحاء 

، ويكون الضغط عالياً عندما تكون قوة الدفع عالية وأن هذه القوة الإضافية العالية تجعل  الجسم
ن بعيدة في الجسم وإذا لم تتم السيطرة على هذه الزيادة القلب يعمل بقوة أكبر لضخ الدم إلى أماك

في الضغط فإن القلب يتضخم وتتصلب الشرايين وتفقد مطاطيتها بالإضافة إلى ظهور خشونة 
، كل هذه الأعراض ستؤدي مستقبلًا إلى السكتة القلبية وإلى الكثير من  في سطحها الداخلي

  .الأمراض المتعلقة بالجهاز القلبي
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إن تــأثير الجهــد البــدني فــي ضــغط الــدم يكــون بشــكل مباشــر فــي تغيــر هــذا الضــغط نتيجــة 
ني ويظهـر هـذا لمقدار الدم المدفوع من القلـب حيـث يرتفـع الضـغط الانقباضـي أثنـاء المجهـود البـد

الارتفاع في بداية أداء الحمـل البـدني المتحـرك مـع عـدم تغييـر فـي الضـغط الانبسـاطي أو حـدوث 
 تغيرات بسيطة. 

يتــأثر ضــغط الــدم أثنــاء التــدريب بعوامــل عـــدة منهــا نــوع التــدريب البــدني وكميــة العضـــلات 
ك علــى التــوازن بــين ، حيــث يعتمــد ذلــ المشــتركة فــي العمــل البــدني ووضــع الجســم فــي أثنــاء الأداء

حجـــم الزيـــادة الحاصـــلة فـــي تـــدفق الـــدم الـــذي يعـــود إلـــى زيـــادة النتـــاج القلبـــي وانخفـــاض المقاومـــة 
( الـذي يعـود إلـى التوسـع الحاصـل فـي الـدورات الدمويـة الصـغيرة، إن الجهـد  الوعائيـة المحيطية )

،  ( ضغط نبضي ( ملم زئبق ) 20 البدني المنتظم يمكن أن يخفض من ضغط الدم إلى حدود )
حتى لمرضى ضغط الدم العالي الذين  واط  الشدة ولذلك نوصي  بممارسة الجهد البدني المنتظم

، وفـي المجـال الرياضـي هنـاك إشـارات عديـد إلـى أن الجهـد البـدني يعانون مـن مـرض قلبـي تـاجي
 . المنتظم يقلل حتى من ضغط الدم الطبيعي

النقاط  لضغط الدم من خلا  لمرضى الرياضية ممارسة التمارين فوائد ان نحددالممكن من 
 -الآتية:

  .المجهود تحمل على القدرة و الجسمانية اللياقة تحسين  •
 (C.O.Pالقلب وزيادة الناتج القلبي ) عضلة تقوية  •
 . المرتفع الدم ضغط انخفاض على المساعدة  •
 . الدم في الضار الكولسترول نسبة تخفيض  •
 . الدم لسكر المرتفعة المستويات تخفيض  •
  .الوزن  تقليل  •
 . النفسي التوتر عن الابتعاد على المساعدة  •

ممارســـة الجهـــد البـــدني المنـــتظم علـــى ضـــغط الـــدم للأجـــل الوقـــوف علـــى التـــأثيرات الخاصـــة 
إن الــدورة الدمويــة هــي الــدورة المحــددة التــي يبــدؤها الــدم مــن القلــب مــاراً خلالهــا علــى كــل  حــظلان

كسجين ثم يعود إلى القلب الذي بدوره يضخه إلى الرئتين لتنقيته و ليمدها بالغذاء والأ خلايا الجسم
ثـم يرجـع ثانيــة إلـى القلــب حـاملًا الأوكســجين ليبـدأ دورة جديــدة، ومـا يهمنــا فـي هــذه الـدورة بالنســبة 
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لموضـــوع ضـــغط الـــدم هـــو الشـــق الأول منهـــا أو الرحلـــة التـــي يبـــدؤها الـــدم مـــن القلـــب مـــاراً خـــلال 
،  شــرايين حتــى يصــل إلــى كــل خلايــا الجســم يضــاف إليهــا مقاومــة جــدران الشــرايين لمــرور الــدمال

( ملـم  140-95 وتصل القيمة لضغط الدم داخل الشرايين في أثناء انقباض عضلة القلـب بـين )
،  ئبــق وهــذه القيمــة قابلــة للزيــادة أو النقصــان تتــأثر بعوامــل عديــدة  وكمــا تــم الأشــارة اليــه ســابقاً ز 
زداد ضغط الدم خلال ممارسة الجهد البدني وهـذه الزيـادة تكـون كبيـرة وواضـحة فـي ضـغط الـدم وي

الانقباضــي فــي حــين تكــون بســيطة فــي ضــغط الــدم الانبســاطي وهــذا هــو الحــال بالنســبة لمعــدل 
، إن تــأثير الجهــد البــدني فــي ضــغط  نــي أن الضــغط النبضــي ســيزداد أيضــاً ، وهــذا يع ضــغط الــدم

التــوازن بــين حجــم الزيــادة الحاصــلة فــي تــدفق الــدم الــذي يعــود إلــى زيــادة النتــاج الــدم يعتمــد علــى 
( الذي يعود إلـى التوسـع  الوعائية ( وانخفاض المقاومة المحيطية ) Cardiac Output القلبي )

( وعليـه فـإن ضـغط الـدم  Microcirculation الوعـائي الحاصـل فـي الـدورات الدمويـة الصـغيرة )
، ويمكن أن تكون الزيادة في ضغط الدم كبيـرة مـع  د وشدته واللياقة البدنية للفردسيتأثر بنوع الجه
، إذ أن الزفير في أثناء أداء هذه التمارين العنيفـة يحـدث ضـد لسـان مزمـار مغلـق  التمارين الثابتة

ملــم زئبــق أو  200ويــؤدي ذلــك إلــى ارتفــاع الضــغط فــي التجويــ  الصــدري الــذي قــد يصــل إلــى 
       يؤثر في جدران الأوردة الكبرى العائدة بالـدم إلـى القلـب ممـا يقلـل مـن الرجـع الوريـدي، وهذا  أكثر
(Venous return  إلــــى الأذيــــن الأيمــــن محــــدثاً زيــــادة كبيــــرة فــــي ضــــغط الــــدم الانقباضــــي )

، وبعــد ثــوان يــؤدي إلــى الانخفــاض فــي الرجــع  والانبســاطي بســبب ارتفــاع الضــغط داخــل الصــدر
اض فــي الضــغط النبضــي، ومــع انتهــاء الجهــد يرتفــع متوســط الضــغط والضــغط الوريــدي إلــى انخفــ

، وعليـــه يحـــذر  Valsalveالنبضـــي نفســـه بســـبب تحســـن الرجـــع الوريـــدي وهـــذا مـــا يســـمى بتـــأثير 
الفسلجة الرياضية من اعتماد التمارين ذات الطبيعة الثاتبـة لأنهـا ترفـع كثيـراً مـن ضـغط صائيوا اخ

، وللســـــبب نفســـــه تجنـــــب التمـــــارين  ى القلـــــب والأوعيـــــة الدمويـــــةالـــــدم وتســـــلط العـــــبء الكبيـــــر علـــــ
، إن الانخفـاض الملحـوظ فـي  ( المجردة كرفع ثقل أو دفع جسم بشـكل ثابـت الثابتة الأيزومترية )

مستوى ضغط الدم ليس مرتبطاً بأي تغيـرات فـي وزن الجسـم لكنـه واضـح فـي انخفـاض مـا يسـمى 
، كمــا  لتــي تعــد العامــل الأساســي وراء ارتفــاع ضــغط الــدمبالمقاومــة الطرفيــة للشــرايين المحيطيــة ا

أكــدت الدراســات أن الانتظــام فــي بــرامج التــدريبات الهوائيــة أدى إلــى انخفــاض مســتوى ضــغط الــدم 
ـــى أن التـــدريب بشـــدة  فـــي مجموعـــة مـــن المصـــابين بارتفاعـــه ، وهنـــاك دراســـات أخـــرى أشـــارت إل
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 عند المصـابين بارتفـاع بسـيط فـي مسـتواه متوسطة له تأثير إيجابي في خفض مستوى ضغط الدم 
، وهناك دراسات أخـرى أكـدت عـدم وجـود انخفـاض فـي مسـتوى ضـغط الـدم نتيجـة ممارسـة بـرامج 

 . تمرينات هوائية ذات شدة متوسطة
لقد لوحظ انخفاض ضربات القلب في أثناء الراحة لدى الأفراد المصابين بارتفاع ضغط الدم 

، وهي حالة تتشـابه مـع مـا يحـدث مـع تعـاطي بعـض العقـاقير  اضيةبعد انتظامهم في البرامج الري
، وأخيراً ليس هناك فاصل محدد بين مرحلة التأثير الإيجابي للبرنامج الرياضي في خفض  الطبية

ضغط الدم المرتفع وبين البرنامج الهوائي، ولكن الحل الوسط هو مقيـاس مسـتوى ضـغط الـدم كـل 
زيادة في ضـغط الـدم فـي أثنـاء الأداء البـدني ترجـع إلـى الزيـادة ، إن ال شهر أو شهرين على الأقل

( حتى في حالة تناقص المقاومة الطرفية التي تعزى إلى  Cardiac Output في النتاج القلبي )
الحاسـم بالنسـبة إلـى هـذا  مدى تحدد عضلات الشرايين التي ستقلل مـن النتـاج القلبـي وهـو العامـل

 . الموضوع

غيـر  سـائللمختصـين فـي موضـوع تقـويم ضـغط الـدم المرتفـع وعلاجـه بالو وأشار العديد من ا
متوســـطة الشــدة هــي الســبيل الأول للــتحكم فــي عـــلاج  -الشــدة خفيفــة الدوائيــة علــى أن الرياضــة 
، أما عن كيفيـة الاسـتفادة مـن الرياضـة كعـلاج لارتفـاع ضـغط الـدم  الضغط الدموي المرتفع نسبياً 

، وهــــذه الوســــيلة  العصــــبي الســــمبثاوي عنــــد ممارســــة الرياضــــةتكمــــن فــــي اختــــزال نشــــاط الجهــــاز 
 محصورة في الحالات البسيطة مع الرياضة وحسب.

 -: Methods of measuring blood pressureقياس ضغط الدمق ائطر 
يعد قياس ضغط الدم من الضروريات الأساسية التي يوصي بها الأطباء والمختصـين والتـي 

ية على الأفراد متوسطي العمر وكبار السن ويستهدف قيـاس ضـغط تنفذ عند إجراء الفحوص الطب
الدم وخصوصاً في أثناء الراحة إلى تحديد الخط القاعدي الأساسي الذي يمكن الاسـتفادة منـه فـي 
،  مقارنة تأثير المجهود البدني والتمرينات في ضغط الدم أو تأثير الحالات الانتقاليـة أو العصـبية

لقاعدي كمحك في تقويم تأثير الأنماط المختلفة للمجهودات البدنية على حيث يستخدم هذا الخط ا
، إن طريقة قياس ضغط الدم مهمة جـداً  فـي ضـمان التفسـير الـدقيق للتغيـر الحاصـل  ضغط الدم

في ضغط الدم، فهنالك طريقتان هما، الطريقة المباشرة وغير المباشرة، إذ يتوجب في الأولى التي 
 اني الداخلي، بالقياس المباشر لضغط الدم من داخل الشريان.تسمى بالتكنيك الشري
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، وعلى الرغم من أن هنالك إشارات في  أما الطريقة الأخرى وهي غير المباشرة فهي السائدة
، إلا أن الطريقــة  المصــادر إلــى ان الطريقــة المباشــرة هــي الأكثــر دقــة مــن الطريقــة غيــر المباشــرة

، وهناك بعض العوامل التي تعمل  وكافية حتى خلال الجهد البدنيالتقليدية غير المباشرة مناسبة 
 -: على عدم أعطاء نتيجة دقيقه للقياس بالطريقة غير المباشرة وهي

 . . عدم دقة جهاز قياس الضغط1
 . عدم ملائمة حجم الكيس المطاطي للجهاز.2
 . عدم دقة سماعة الفاحص.3
 . . مقدار تغير وضع الكيس المطاطي حول العضد4
 . . قلة خبرة الفاحص5
 . . ضعف رد فعل الفاحص6
 . خطأ وضع السماعة الطبية، ومقدار ضغطها.7
 . . الضوضاء المحيطة8
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 الفصل الثاني
 -:  The causes of high blood pressureأسباب ارتفاع ضغط الدم 

مثيل الغذائي يفترض أن لكل إنسان ضغط دم، وإلا فإنه يفقد القدرة على استمرار فعاليات الت
داخل الجسم ويعد ضغط الدم مرتفعاً إذ تجاوز الحدود الطبيعية له مما يولد له ما  يعرف بضـغط 

 الدم المرتفع. 
 ولكن ما الذي يسبب ارتفاع ضغط الدم واستمراره بالارتفاع طوال العمر؟

يجـب ، و  إن تصلب الشـرايين يعـد السـبب المباشـر وراء الحالـة المرضـية لإرتفـاع ضـغط الـدم
 التطرق لطبيعة الشريان لكي نفسر السبب وراء ارتفاع ضغط الدم.
، والطبقة الوسـطى  (  NTIMAفالشريان الطبيعي يتكون من ثلاثة طبقات، الطبقة الأولى )

(MEDIA  ( والطبقـة الخارجيـة ) ADVENTITIA  وتتكـون الطبقـة الوسـطى مـن عـدد كبيـر ، )
( وأليـاف مرنـة   Collagenت صغيرة من الكولاجين )من خلايا العضلات الملساء محاطة بكميا
، )*(، وتتـألف الطبقــة الخارجيــة مـن الأورمــات الليفيــة صـغيرة ومكونــات أخــرى لـرحم النســيج الضــام

( الطبقــة  INTIMA ، وتعــد الطبقــة الباطنــة ) ( مرتبــة بشــكل عشــوائيCollagen  وكــولاجين )
 . الحرجة في تكوين إصابات تصلب الشرايين

( ولو أنها الطبقة الداخلية الأخيرة للجدار الشرياني التي تحميها  INTIMA ة الباطنة )الطبق
ــــــــــ، فالطبقـــــــــة الوعائي (Endothelualمـــــــــن الـــــــــدم ومكوناتـــــــــه بطبقـــــــــة الخلايـــــــــا المبطنـــــــــة )                 ة ــــــــــــــــــ

(Ndothelium توفر حاجزاً لمرور بروتينات البلازما في الباطنة عند نق ) طة الإصابة مما يمكن
،  أن يــؤدي فيمــا بعــد إلــى هجــرة خلايــا العضــلة الملســاء فــي الطبقــة الوســطى إلــى الطبقــة الباطنــة

( أو أن تتعـرض  Proliferateوعند هذه المرحلة في وسع خلايا العضلة الملساء أما أن تتكاثر )
داخــل بيئــة مؤاتيــة  ، وفــي ( بحســب البيئــة الداخليــة  Cellular Destructionللــدمار الخلــوي )

، أما في البيئـة  ، وتصبح المنطقة المصابة سليمة تتعرض خلايا العضلة الملساء للدمار والهلاك
على سبيل المثال فـي حالـة ارتفـاع ضـغط الـدم أو زيـادة تركيـز دهـون الـدم الضـارة  غير المؤاتية )

(LDL واخــــتلال التــــوازن الهرمــــوني )  يــــزداد حجــــم الصــــفائح ( تتكــــاثر خلايــــا العضــــلة الملســــاء و

                                                           

 الأورمات الليفية تعني اللويفات.  (*)
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(Plaque   الحديثـة التكــوين والتـي تعـد كتلــة مـن الخلايـا العضــلية الملسـاء تسـترجع الترســيبات )
 . المتكررة للدهن

وتـــدل نتـــائج البحـــوث التجريبيـــة والدراســـات التشـــريحية أن تصـــلب الشـــرايين نـــاتج مـــن تكـــاثر 
لـدهون وتجمعهـا كمـا كـان يظـن خلايا العضـلات الملسـاء فـي الطبقـة الباطنـة ولـيس عـن انحـلال ا

 -، ومن المعترف به الآن أن ثلاثة تغيرات خلوية مسؤولة عن هذه العملية هي: من قبل
 تكاثر أو تضاعف خلايا العضلات الملساء داخل الطبقة الباطنة.أولًا: 

ــا العضــلة الملســاء وإطلاقهــا مــواد مرتبطــة بالنســيج الضــام بمــا فــي ذلــك ثانياااً:  تركيــب خلاي
،  ( وكربوهيـدرات تحتـوي علـى بروتينـات  Elastic Fibersجين والألياف المرنة )الكولا

 . وأخيراً هناك ترسيب للدهون داخل العضلة الملساء المتكاثرة
وأجريت العديـد مـن الدراسـات الفسـيولوجية والتشـريحية لدراسـة ارتفـاع ضـغط الـدم عـن طريـق 

لمرتبطــة بهــذا المــرض التــي تعــرض الفــرد إلــى البحــوث التجريبيــة المباشــرة للتعــرف علــى العوامــل ا
خطــر متزايــد للمــرض ومــا يعقبــه مــن مظــاهر للمــرض، وفــي الحقيقــة أن فســيولوجية مــرض ارتفــاع 
ضغط الدم ليست محددة تقريباً، وأن الغالبية العظمى من حـالات ارتفـاع الضـغط غامضـة السـبب 

 . ( أي أن منشأها غير معروفIdipathic  أو العلة )
ـــى عينـــة مؤلفـــة مـــن ) وفـــي بحـــث ـــدم  698 أجـــري عل ( رجـــلًا، مصـــابون بارتفـــاع ضـــغط ال

   ( ســنة فــي الســويد تبــين أنــه مــرض غــامض الســبب فــي حــدود  54-47 وبأعمــار تراوحــت بــين )
 4 ( مــن الحــالات ومــن الأســباب الثانويــة لارتفــاع الضــغط هــي أمــراض الكلــى المزمنــة ) 95% )
ـــــــــــــــــــــــة الكلويـــــــــــــــــــــــة % ـــــــــــــــــــــــة الدموي ـــــــــــــــــــــــي  %1 ) ( وأمـــــــــــــــــــــــراض الأوعي ( والديســـــــــــــــــــــــترون الأول
(PrimaryAldoesterunism( أو ) % لارتفاع ضغط الـدم المجهـول السـبب والمسـمى  صفر )

، ومسـتويات  ( وقد يكون ناتجاً من عوامل وراثية Hypertension أحياناً ضغط الدم الجوهري )
والإجهــاد النفســي أو  ، والخمــول البــدني، والتــوتر عاليــة مــن كلوريــد الصــوديوم فــي الغــذاء والبدانــة

 . مجموعة من هذه العوامل أو عوامل أخرى لم تحدد بعد
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 -: ومن الممكن أن نحدد أسباباً رئيسة لارتفاع ضغط الدم وهــــــــــــــــــــــــــــــي
 لعامل الوراثي: حيث لوحظ في العديد من الدّراسات أنّ ضغط الدم يوجـد فـي أسـرن معيّنـةا -

أخـرى وُجـد أنّ الوالـدين اللـذين يعانيـان مـن ارتفـاعن فـي ضـغط الـدم سـيكون ، وفي دراسـات 
 . أطفالهما مصابين بالضغط إلى من أقرانهم

 . السمنه والتدخين والكحول -
 . تناول الاغذية غير الصحية والتي تحتوي على كميات عالية من الصوديم والدهون  -
 . حة وضغوط العملأسلوب حياتي مل  بالعصبية اوالتوتر وعدم الرا -
الاشخاص الذين يعانون من ارتفاع نسبة الكوليسترول فـي الـدم فضـلا عـن وجـود امـراض  -

 . اخرى مزمنة مثل مرض السكر يكونون عرضة بشكل أكبر للاصابه بالضغط
 . العوامل الوراثية -

 -: أما عن الاسباب الثانوية فيمكن أن تحدد من خلال النقاط الآتية
من الأمراض التي تصيب الإنسان وينتج عنها ضـغط الـدم كنتيجـة جانبيـة ، هناك العديد  -

 الكبيبــات الكلويّــة ، ومــن أمثلتهــا التهــاب ومنهــا الأمــراض التــي تصــيب الكلــى بشــكل عــام
، والأمراض  ، والأمراض الّتي تصيب الأنابيب الكلويّة ، والسكّري  المزمن، واعتلال الكلى

  . ةالّتي تصيب أوعية الدم الكلويّ 
حيــث ينــتج عنهــا ارتفــاع ضــغط  ،العديــد مــن الأمــراض التــي تصــيب جهــاز الغــدد الصّــماء -

 . ، ومرض العملقةومرض كوشنج،  الدم مثل: أورام الغدة الكظرية
ومن الأمـور التـي تسـبّب الضـغط تضـيّق الشـريان الأورطـي الخلقـي. الحمـل: حيـث يعتبـر  -

لــدم. بعــض الأدويــة التــي تســبّب الضــغط كعــرض ســبباً مهمّــاً ومعروفــاً فــي ارتفــاع ضــغط ا
 . ، وغيرها من الأدوية ، وحبوب منع الحمل جانبي ومن بينها الكورتيزون 

                                                           

 عادةً تصيب كلا من الكليتين( والعديد منها يتميز  بالكلى هو مصطلح يُستخدم للإشارة إلى عدة أمراض (
 .بالتهاب تجمعات الأوعية الدموية الصغيرة بالكليتين

 يزداد فيه  متلازمة كوشينغ )يُعرف أيضا بفرط كورتيزول الدم الثانوي أو الثالثي( هو أحد أسباب مرض كوشينأ
 .الفصة الأمامية للغدة النخامية ( منACTH) الهرمون الموجهة لقشر الكظر إفراز

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%84%D9%89
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A9_%D9%83%D9%88%D8%B4%D9%8A%D9%86%D8%BA
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D8%AC%D9%87%D8%A9_%D9%84%D9%82%D8%B4%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B8%D8%B1&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%AE%D8%A7%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A3%D9%85%D8%A7%D9%85%D9%8A%D8%A9
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بح حالة طوارئ لارتفاع ضغط الدم ، الارتفاع المفاج  في ضغط الدم يمكن أن يص
قد يتم خفض عاجل من ضغط الدم في المستشفى لمنع ازمات القلب الحادة ، فضلا عن و 
ة عصبية ، ومع ذلك ارتفاع ضغط الدم لمدة أطول قد يسبب الضرر التدريجي إلى أزم

، عندما يكون هناك ارتفاع مفاج  وغير متوقع من ضغط  الأعضاء الحيوية في الجسم
 -: فإنه قد تترافق مع أعراض مثل الدم ،

 نزي  من الأنف فجأة دون أي سبب في الشخص الذي ليس لديه تاريخ سابق من نزي  –
 الأنف

 (الصباح الباكر ، )ثقل الرأس عند قاعدة الجمجمة صداع  –
 ةـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالدوخ – 
 التعب – 
 ضغط الصدر وخفقان  –
 عدم وضوح الرؤية – 
 قد تحدث في الدماغ –ة الصغيرة السكتة الدماغي  –
 قد تكون هناك هجمات نقص تروية عابرة – 
 ارتفاع ضغط الدم المفاج  يمكن أن يؤدي إلى نزي  في الدماغ – 
 الغثيان والقيء – 
 

      
 
 
 
 
 
 

http://www.almrsal.com/post/160424
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% من البالغين في 50إلى أن ما يصل إلى  ( WHO ) أشارت منظمة الصحة العالمية
% من البالغين في 30اع في ضغط الدم، وهو يصيب نحو بعض دول العالم عندهم ارتف

أرجاء العالم, تزداد نسبة الإصابة بارتفاع ضغط الدم مع التقدم بالعمر، لاسيما بعد عمر 
  % منهم.80-60الخمسين، وهو مرض شائع بين المسنين، حيث تبلأ نسبة الإصابة به 

تة الدماغية وأمراض القلب وارتفاع ضغط الدم هو عامل خطورة أساسي للإصابة بالسك
 .التاجية والفشل القلبي والمرحلة النهائية من المرض الكلوي واعتلال الشبكية

 من هم الافراد الذين يكونون معرضون للاصابة بضغط الدم أكثر من غيرهم...؟
 . المدخنون   •
 . الأفراد الذين عندهم أقرباء مصابين بارتفاع ضغط الدم  •
 . بشرةالأفارقة سمر ال  •
  .الحوامل  •
 . اللواتي يتناولن مانعات الحمل  •
  .سنة 35الأكبر عمراً من   •
 . الزائدي الوزن أو البدينين  •
 غير النشطين جسدياً   •
 . الذين يشربون الكحول بكثرة  •
  .الذين يكثرون من تناول المأكولات الدسمة والملح  •
  .المصابون بتوقف النفس أثناء النوم  •
 
 
 
 
 
 

                                                           

  2016بحسب تقرير منظمة الصحة العالمية WHO. 
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 ستمر في ضغط الدمم( يبين المضاعفات الناتجه عن الارتفاع ال1شكل )
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  الفصل الثالث
 -بممارسة النشاط البدني: هفسيولوجية ضغط الدم وعلاقت 

Physiological blood pressure and its relationship to the of physical activity 

      ناء الأداء البدني ترجع إلى الزيادة في النتاج القلبيإن الزيادة في ضغط الدم في أث
(Cardiac Output حتى في حالة تناقص المقاومة الطرفية التي تعزى إلى مدى تحدد )

 . من النتاج القلبي وهو العامل الحاسم بالنسبة إلى هذا الموضوع التي ستقلل عضلات الشرايين
يم ضغط الدم المرتفع وعلاجه بالوسيلة غير وأشار العديد من المختصين في موضوع تقو 

الدوائية على أن الرياضة المتوسطة الشدة هي السبيل الأول للتحكم في علاج الضغط الدموي 
، أما عن كيفية الاستفادة من الرياضة كعلاج لارتفاع ضغط الدم تكمن في اختزال  المرتفع نسبياً 

، وهذه الوسيلة محصورة في الحالات  اضةنشاط الجهاز العصبي السمبثاوي عند ممارسة الري
 . البسيطة مع الرياضة وحسب

          وأشار البعض أيضاً إلى أن معدل ضغط الدم موقوف على نسبة الكايتولامينات
(Catecholamine level) وهذه النسبة والتركيز تشيران إشارة  وتركزيها في بلازما الدم ،

، واتفق آخرون على أن إنقاص الوزن هو  بي السبمثاوي واضحة ودقيقة إلى نشاط الجهاز العص
، ويذهب  المعول عليه في خفض ضغط الدم المرتفع إلى المدى والمعدل الطبيعي والمألوف

،  البعض في ترجيح نظرية الأنسولين في كون أن الرياضة العنيفة تزيد من الحساسية للأنسولين
وهذا بطبيعة الحال يكون مشفوعاً بنقص معدل ،  وهو بدوره يعمل على إقلال الكلوكوز بالدم

، وهذه العوامل كلها متساندة مع بعضها البعض في  الدهون بالدم ونقصان الوزن والرشاقة
 . محصلة واحدة مؤداها النهائي خفض ضغط الدم المرتفع

وهناك احتمالات ارتفاع ضغط الدم إلى مدى بعيد جداً أحياناً إذا مورست أعمال مجهدة 
 . ملم زئبق 180أكثر من ، والاستجابة لا تقرر إلا إذا ارتفع الضغط الانقباضي إلى  شديدة

إن هذا الإرتفاع في الضغط الانقباضي عند مزاولة الاشخاص الطبيعيين لهذه الأعمال 
البدنية المجهدة ربما يكون دليلًا ملموساً ومؤشراً على احتمال إصابة هذا الرياضي الطبيعي 

 .  دم في المستقبلبارتفاع ضغط ال
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وإن أول المقررات لعلاج الحالات البسيطة من ارتفاع ضغط الدم تكون في الغالب 
، ومن  وهي أنواع مختلفة لكل منها خاصية متميزة عن الأخرى  (Diuretics)بمدررات البول

خصائص مدررات البول أنها تطرد الصوديوم مصحوبة بالبوتاسيوم عن الجسم ما عدا أنواع 
 . ، وهناك العديد من العوامل التي تستهدف علاج ضغط الدم المرتفع منها ومعروفة معدودة

زال مستمراً ولم يحسم بعد بشأن مدى تأثير ممارسة  على الرغم من أن الجدل ما
، إلا أن هناك دلائل كثيرة تشير إلى أن ممارسة الرياضة  الرياضة في خفض مستوى ضغط الدم

 .  الضغط لدى الأفراد المصابين بارتفاعه بانتظام تعمل على خفض درجة
حيث أشارت الدراسات إلى أن التدريبات المنتظمة هي المحور الأساسي في برنامج 
السيطرة على ارتفاع ضغط الدم وأنه بالإمكان ممارسة تدريبات طبيعية ومنتظمة أسبوعياً تساعد 

، وأن أحسن التمارين التي  ةعلى خفض ضغط الدم وتقلل من الإصابة بالذبحة الصدرية والجلط
، فقد وأكدت  تقلل من ضغط الدم هي التمارين الهوائية التي تزيد من سرعة التنفس ودقات القلب

وهي الرائدة  American College of Sports medicineالكلية الأمريكية للطب الرياضي
 للذين يرغبون ي المناسب العالمية في مجال الطب والعلوم الرياضية أن اختيار نوع النشاط البدن

في أدائه مثل تمارين التحمل المعتدلة من أجل رفع لياقتهم البدنية والذين يعانون من مشاكل 
سنة تساعدهم في التحكم بمعدلات ضخ  45-35ترتبط بالدورة الدموية وخصوصاً بأعمار  

ابياً للنشاط القلب وتجنب ارتفاع مفاجيء في ضغط الدم إذ أن ارتفاع ضغط الدم يستجيب إيج
يحتمل أن  البدني المزمن الطويل من نوع التحمل القلبي الرئوي حيث أن تمارين التحمل المعتدلة
من أقصى  10تؤدي إلى خفض معتدل في الضغط الانقباضي والانبساطي يصل إلى حدود 

دياد معدل للضغط ويرتفع ضغط الدم في أثناء المجهود البدني حيث يزداد ازدياداً طردياً مع از 
( ملم زئبق عند ازدياد 175كمية الأوكسجين القصوى المستخدمة، وقد يصل إلى ما يزيد عن )

، مما يؤدي إلى نقصان  القائمة بالجهد الجهد حيث تزداد سعة الأوعية الدموية في العضلات 
لب ، ولكن ازدياد كمية الدم المدفوعة من الق المقاومة في هذه الأوعية نتيجة جريان الدم فيها

خلال الجهد البدني يتغلب على هذ المؤشر )نقصان المقاومة( مما يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم  
وليس نقصانه وعند شدة جهد بدني معين فإن النتاج القلبي ومعدل ضربات القلب يزدادان تناسبياً 
 مع استهلاك الأوكسجين الذي يزداد مع عمل العضلات الكبيرة الذي يحدث فيها تغير موقعي
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( مما  Arterioles كبير، وهذا يؤدي إلى توسع الأوعية الدموية وعلى وجه التحديد الشرينات )
يؤدي إلى انخفاض كبير في المقاومة المحيطية وبالتالي التغير البسيط في معدل ضغط الدم 

، لهذا نرى أن ضغط الدم الشرياني يرتفع في الجهد البدني  الشرياني الذي يعمل القلب ضده
، وهذا الارتفاع في الضغط ضروي جداً لكي يزيد من ضغط  يف حتى عند الفرد الطبيعيالعن

التشبع، أي تشبع العضلات العاملة بالدم، وتشير البحوث الحديثة أن هذا التحكم في ضغط الدم 
، وعند أول جهد بدني فوق  في أثناء الجهد البدني يتم من خلال الجهاز العصبي السمبثاوي 

ننا نلحظ ارتفاعاً في الضغط الانقباضي مع تغير طفيف في الضغط الشرياني ، فإ المتوسط
، ويكون هذا الارتفاع في الضغط الانقباضي في أثناء الجهد البدني نتيجة للارتفاع  الانبساطي

، ومن الجدير بالذكر أن المعتاد عند تسجيل الضغط  الكبير في جريان الدم في الأوعية الدموية
 -:الذي يتم حسابه وفقاً لما يأتي جل ما يسمى بمتوسط الضغط الشريانيالشرياني أن يس
   
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 ( يبين استجابة الضغط الانقباضي والانبساطي لممارسة الجهد البدني2شكل )
ن الأعمال البدنية الواقعة على الرياضي خلال ممارسته للنشاط تؤدي الى حدوث تغيرات إ

يث يتم زيادة معدلات النشاط الوظيفي والتي من خلالها يمكن لهذه وظيفيـة في الأجهزة الحيوية ح
الأجهزة التكيف مع الأحمال البدنية ولكن هذه التأثيرات تختلف بنسب متفاوتة وذلك تبعا" للنشرة 
المستخدمة. نتيجة لما تحدثه الأحمال البدنية على وظائف كريات الدم الحمراء والبيضاء ونسبة 

 )الضغط الانبساطي(× 2الضغط الانقباضي + 

3 

 متوسط الضغط الشرياني = 
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في الدم فقد اهتم الكثير من الباحثين بذلك وحاولوا الكشف عن وسائل تدريبية  تركيز الهيموكلوبين
لتنمية هذه المتغيرات الفسيولوجية وهذا ما قاد الباحثون إلى استخدام تغيرات الدم كمؤشر للحالة 

مع حمل التدريب لاسيما أن هذه الأحمال تدرس وفق أنظمة  ضيالتدريبية ومدى تكيف الريا
ومعرفة التأثيرات لفسيولوجية التي تظهر على اللاعبين، الأمر الذي يؤدي الى  إنتاج الطاقة

الاستفادة من نتائجها في توجيه العملية التدريبية ،حيث ان عدد كريات الدم الحمراء والبيضاء 
يتناول ٠ونسبة تركيز الهيموكلوبين تتغير بالمجهود البدني تبعا" لشدته ودوامه ومدى انتظامه 

 تغيرات الفسلجية في مكونات الدم)كريات الدم الحمر من خلال نسبة هيموغلوبين الدم والبحث ال
PCV حجم الكريات الصافي, عدد كريات الدم البيضاء( بعد أداء اختبار معين ووفق أنظمة

إنتاج الطاقة لمعرفة تأثر المكونات أعلاه لاسيما أن تدريب اللاعب على تنمية نظام الطاقـة 
ي يتطلبه نشاطه الرياضي التخصصي يساعد في تركيز المنهاج التدريبي وتحقيق المستخدم الذ

 .الأهداف المطلوبـة
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 ابعالفصل الر 
patients with  & Pyhsical activites ضغط الدم ىومرضالانشطة الرياضية  

blood pressure:- 
ة هو مرض وعامل خطورة على الإنسان ويشكل مشكلة صحية شائعضغط الدم العالي 

الذي العلمي في مجالات الصحة وعلى الرغم من التقدم  ، كثير من أقطار العالمالوخطيرة في 
، إلا أن الحالات المرضية المرتبطة بضغط الدم العالي تبقى غير حصل خلال العقد الأخير

معروفة وهذا  يحتم على العاملين من الأطباء والباحثين العمل في السيطرة على هذا المرض 
تأثيراته بواسطة العقاقير الطبية وكذلك بوسائل غير العقاقير الطبية وهذا يستوجب من  وتخفيف

العاملين التعرف والتحقق على العوامل الأولية لضغط الدم العالي مثل الاستعداد الوراثي والعمر 
 . وكتلة الجسم والإفراط في تناول الأملاح وزيادة استهلاك الكحول وقلة النشاط البدني

وجد أن النشاط البدني يقلل من ضغط الدم وأن للتمارين البدنية دوراً مهماً في السيطرة قد و 
على الوزن، وعلى الرغم من أن النشاط البدني قد لا يفقد شيئاً من الوزن لكنه يقلل من ضغط 

 . الدم عند الشخص
كذلك  وأشارت بعض الدراسات أن التدريب الهوائي الاعتيادي يخفف من ضغط الدم العالي

، وأن الأشخاص الذين لا يتدربون يكون شبه تعرضهم  يؤدي إلى خفض عدد نبضات القلب
 . ( %50-20 للإصابة بضغط الدم العالي من )
( دقيقة لثلاث أو خمس مرات أسبوعياً تساعد في  45-30 ووجد أن ممارسة المشي من )

ثبتت أن التدريب يقلل من التجارب أأن تخفيف ضغط الدم وإلى نقصان الوزن بالإضافة إلى 
 . مخاطر إصابات القلب أو الموت المفاجيء

ويعتقد البعض من العلماء أن لمزاولة التمارين الرياضية سيخفض من جرعات الدواء، أما 
( من  %50 فيما يخص التمارين التي يمكن مزاولتها فلقد أكد هؤلاء العلماء أن الركض بشدة )

هو من الأساليب الجيدة و ( دقيقة نشاط مستمر  30 صل إلى )أعلى نبض مناسب للعمر ولمدة ت
لمرض ضغط الدم العالي كذلك يمكن استخدام مجاميع عضلية كبيرة وبشكل إيقاعي، وإذا تكيف 
الشخص على هذا الجهد البدني يمكن زيادة التدريب الهوائي ويمكن أن تكون هناك وحدة تدريبية 

  ضلات مع الكفاية الهوائية.تحوي تمارين قوة لكي تتوازن قوة الع
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ان احتساب الشدة التدريبية يختلف بأختلاف الفعالية الرياضية الممارسة فهناك احتساب 
للشدة على اساس النبض او زمن الاداء او على اساس مقدار الاثقال المرفوعة او درجة تعقيد 

امة للافراد نلاحظ ان احتساب المهارة المؤداة، وفي موضوع اللياقة البدنية والممارسة الرياضية الع
 الشدة يكون من خلال الزمن المستغرق للاداء او معدل النبض.

 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

 والنشاط البدنيد(  ( يبين العلاقة بين سرعة النبض )ض/3شكل)
 

حت دراسة حديثة أن ممارسة التمارين البدنية قد يضعف من التأثير السلبي اقتر ولقد 
 للأطعمة الغنية بملح الطعام علي ضغط الدم.

وجد الباحثون أنه كلما مارس الشخص التمارين البدنية كلما قلت نسبة زيادة ضغط الدم  
أي نشاط بدني فإن  أما الأشخاص الذين قلما يمارسون  ،نتيجة تناول طعام غني بملح بالصوديوم

     ضغط الدم لديهم يرتفع أكثر بزيادة ملح الطعام في نظامهم الغذائي"، صرح كاتب الدراسة 
قد تبدو ، هي رئيس قسم علم الأوبئة بكلية الصحة العامة بجامعة طولان بنيو أورلانز د. جيانج

ذه العلاقة بين النشاط ، إلا أن هذه هي الدراسة الأولي التي تدرس ه نتائج هذا البحث مفاجئة
. إلا أنه بتفكير عميق سنجد أن  البدني وتناول كميات من الملح في الطعام وضغط الدم المرتفع



 32    الرياضة وضغط الدم

 

 

هذه نتائج منطقية، لأننا نعلم أن النشاط البدني يقلل من ضغط الدم المرتفع، بسبب هذه الصلة 
الدم توصي جمعية  بين كميات الملح التي يستهلكها الشخص في طعامه وبين ارتفاع ضغط

، في هذه الدراسة  مليجرام من الصوديوم كل يوم 1.500القلب الأمريكية بتناول ما لا يزيد عن 
ولم يكن  ،رجل وامرأة يعيشون في منطقة ريفية بشمال الصين 1.900قام الباحثون بالتركيز علي 

، ة ضغط أثناء الدراسةعاماً يتناولون أدوي 38أي من أفراد العينة الذين كانت متوسط أعمارهم 
مليجرام من ملح الطعام باليوم في  3.000وطوال أسبوع تناول كل أفراد العينة ما يقرب من 

مليجرام  18.000وجباتهم وفي أسبوع ثان تم إخضاعهم لنظام غذائي قليل الملح، ما يقرب من 
ان لتقييم مستوي وتم قياس ضغط الدم لتسع مرات بالأسبوع مع ملء استبيم، من الصوديوم باليو 

 .النشاط البدني لدي عينة البحث والتي تراوحت بين النشاط الشديد ووضع الجلوس لأوقات طويلة
% 5عند الانتقال من الطعام قليل الملح للطعام كثير الملح الأشخاص الذين سجلوا زيادة 

مستوي عالياً من ، بينما الأشخاص الذين سجلوا  في ضغط الدم أثبتوا حساسية عالية للملح الزائد
% أكثر من الأشخاص 38النشاط البدني قلت لديهم مخاطر حساسيتهم لزيادة الملح بمقدار 

الأقل نشاطاً. هذه المجموعة كانت الأقل في تسجيل زيادة في ضغط الدم نتيجة زيادة ملح 
أثير وقد استخلص الباحثون أن ممارسة النشاط البدني يكون له ت،  الطعام في نظامهم الغذائي

 . صحي متطور على مستوي حساسية الشخص للملح وعلاقته بضغط الدم
، لأن عوامل الضغوط  تؤكد الدراسة أن النتائج يمكن ان تنطبق على اي  شعب في العالم

لهذا فالرسالة الرئيسية هنا هو   ، التي تؤثر على ضغط الدم المرتفع متشابهة عند كل الشعوب
في أطعمتنا مع زيادة النشاط البدني. بينما الأشخاص الذين لا ضرورة تقليل كميات الصوديوم 

يستطيعون زيادة نشاطهم البدني بسبب السن أو عدم القدرة علي الحركة عليهم اتباع نظام غذائي 
 قليل الملح لتأثيره الكبير علي ضغط الدم.

تتراوح ما  بالرغم مما أثبتته الدراسات العلمية بأن نسبة الرياضيين ذوي الضغط المنخفض
٪ إلا أن نظرية ارتباط انخفاض ضغط الدم لدي الرياضيين بتحسن الحالة التدريبية 19-10 بين

والوصول إلي الفورمة الرياضية تحتاج إلي مزيد من الدراسة حيث أنه من المؤكد أن ممارسة 
 بيعيةالرياضة دون المبالغة يمكن أن تؤدي إلي انخفاض ضغط الدم للوصول إلي المستويات الط

. 
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 (Moltshanv 1962  ) ينقسم مرض انخفاض ضغط الدم إلي عدة أقسام إلا أن تقسيم
 :يمكن قبوله حيث قسم حالة انخفاض ضغط الدم إلي نوعين وهما

 . انخفاض ضغط الدم الفسيولوجي أو التكيفي - 
 . انخفاض ضغط الدم المرضي  -

      اض ضغط الدم أقل منيقصد بانخفاض ضغط الدم الفسيولوجي أو التكيفي انخف
م زئبق لدي الأشخاص الأصحاء الذين يمارسون حملا بدنيا وذهنيا وليس لديهم لم 60و   100

أي شكوي, والذين لا يلاحظ لديهم عند الفحص الطبي للجسم أي أسباب واضحة لانخفاض 
, ويعتبر ضغط الدم, كما يحتفظون بكفاءة بدنية عالية وشعور عال بالصحة يستمر مدي الحياة

 .في هذه الحالة وضعا طبيعيا
, فالحالة الحادة  أما حالة انخفاض ضغط الدم المرضية فإنها تنقسم إلي مؤقتة ومزمنة

تظهر في أشكال مختلفة مثل عيوب الأوعية الدموية بمعني صدمة وهبوط وغشيان وتزول هذه 
كن أن تكون أولية بمعني , أما الحالة المزمنة لانخفاض ضغط الدم يم الحالة بانتهاء السبب

( أو قد تكون ثانوية أو سمبثاوية ترتبط بأعراض  مرضية مستقلة ) مرض انخفاض ضغط الدم
بعض الأمراض الأخرى, أما عن الحالة الثانوية فهي تعتبر من الأعراض الدائمة لبعض 

 .الأمراض
, فإنه  فيهاويلاحظ أن الأنشطة الرياضية التي تزداد ملاحظة حالات انخفاض ضغط الدم 

, وبذلك تؤثر نوعية التخصص الرياضي  علي العكس يقل فيها ظهور حالات ارتفاع ضغط الدم
إما بارتفاع أو انخفاض ضغط الدم نظرا لارتباط حالة انخفاض ضغط الدم بالمستوي الرياضي 

حالة وفترة التدريب واتجاه التدريب كل ذلك أدي إلي قيام بعض الباحثين بالربط بين ارتفاع ال
التدريبية للاعب وانخفاض ضغط الدم, وفي الجانب الآخر ظهرت بعض الدراسات التي اعتبرت 
انخفاض ضغط الدم لدي الرياضيين حالة مرضية, وقد اتضح في الوقت الحالي أن مجموعة 
الرياضيين ذو انخفاض ضغط الدم ليسوا من نوعية واحدة ففي جانب حالات انخفاض ضغط 

, وبمقارنة وتحليل  توجد أيضا حالات انخفاض ضغط الدم المرضيةالدم الفسيولوجية 
الإحصاءات الطبية لمجموعات الرياضيين من مختلف التخصصات من ذوى الضغط المنخفض 
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مع ملاحظة تشابه عوامل الجنس والسن والمستوي الرياضي والتخصص الرياضي مع غيرهم من 
 .شخصا 987أ عدد العينة الرياضيين العاديين من ذوي الضغط الطبيعي ويبل

في الوقت الحالي ليس هناك شك في أن نشوء مرض ارتفاع ضغط الدم يرجع إلي تأثير 
الجهاز العصبي المركزي علي زيادة النغمة العضلية لجدران الشرايين والشرينات في جميع أجزاء 

يجة لذلك تحدث الجسم أو معظم أجزائه مما يؤدي إلي زيادة المقاومة الطرفية لسريان الدم ونت
يمكن ( الانقباضي) السيستوليارتفاع ضغط الدم  غير أن زيادة زيادة في ارتفاع ضغط الدم ,

أيضا أن يكون بسبب زيادة حجم الدم المدفوع من القلب في الضربة الواحدة وحجم الدفع القلبي 
لا  السيستوليارتفاع الضغط  , وبذلك يمكن القول أن في الدقيقة بمعني تغيرات دينامكية الدم

يرتبط فقط بزيادة المقاومة الطرفية ولكن أيضا كنتيجة لزيادة حجم الدفع القلبي, غير أن عدم 
العناية بهذا النوع من ارتفاع ضغط الدم يمكن أن يؤدي مستقبلا إلي اختلال تأثير الجهاز 

لمسببه ويزداد ارتفاع ضغط الدم ونفس العوامل ا spasm وتقلص الشريناتالعصبي المركزي 
لارتفاع ضغط الدم لدي الأفراد العاديين هي نفسها العوامل المؤثرة لارتفاع ضغط الدم لدي 
الأفراد الرياضيين ومن بين العوامل المختلف المؤثرة علي ارتفاع ضغط الدم يجب ملاحظة 

٪ من الرياضيين المصابين 60-٪55م أن لدي 1985, وبناءا علي نتائج  الناحية الوراثية
اع ضغط الدم لوحظ أيضا نفس الحالة لدي الوالدين غير أنه لتأكيد ذلك يجب ملاحظة بارتف

كذلك العوامل الأخرى مثل زيادة الأحمال البدنية والانفعالية وكذلك تحديد اتجاه ونوعية التدريب 
 . المرتبطة بتنمية القوة العضلية

هم الي ا تبعا لإصابتلدي الرياضيين تقسيمم ارتفاع ضغط الدم Litonov1957  وقد قسم
 :أربع مجموعات كما يلي

 . مرحلة مرض ارتفاع ضغط الدم -1
 . ارتفاع ضغط الدم تبعا للجهد البدني -2
 ارتفاع ضغط الدم الإحداثي . -3
  .ارتفاع ضغط الدم تبعا للتغيرات الانفعالية -4
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عبي رفع لا ىن أكبر نسبة لارتفاع ضغط الدم لدأ ( Matesil 1971) وقد أثبتت دراسة
الأثقال وأقل نسب الإصابة لارتفاع ضغط الدم لدي الملاكمين والذين كان من المتوقع زيادة 
النسبة المئوية لهم, ويمكن تفسير ذلك بزيادة متطلبات اللعبة التي تمنع أي رياضي من 

, ويؤكد ذلك أن النسبة  الاستمرارية في التدريب...عند ظهور أي انحراف في حالته الصحية
, بينما هذه النسبة  لمئوية للملاكمين المصابين بارتفاع ضغط الدم تتشابه مع أقرانهم الرياضيينا
 . سنوات 10٪ في الملاكمين الذين استمروا في التدريب لأكثر من 1

وبهذا الشكل فإن مجرد ظهور حالة ارتفاع ضغط الدم لدي الرياضي يجب إجراء فحوص 
ض ارتفاع ضغط الدم يمنع الرياضي من التدريب ويتجه الي , وفي حالة اكتشاف مر  طبية وثيقة

  .ممارسة الرياضة بهدف تخفيض ارتفاع ضغط الدم
إلي أن زيادة شدة لحمل  Blumenthal et al م1991وتشير دراسة بلمومينثيل وزملاؤة 

, بل ربما تؤدي إلي  ٪ من أقصي ضربات للقلب لا تحسن ضغط الدم المرتفع 85-80ما بين 
, ومن هنا فانه لا ينصح بممارسة الأنشطة البدنية ذات الشدة  في ارتفاع ضغط الدم زيادة

 . العالية, ومن هنا تظهر لنا مشكلة ارتفاع ضغط الدم لدي رياضي المستويات العليا
في ضوء ما تقدم نجد أن هناك العديد من التغيرات والتكيفات التي الفسيولوجية المصاحبة 

ترك أثرها علي الدم , وفيما يلي نعرض لهذه التغيرات والتكيفات الناجمة عن للجهد البدني والتي ت
 .  هذا الجهد

 : أولا : التغيرات الفسيولوجية للدم
  .عمومازيادة كثافة وانتشار الشبكة الوعائية للدورة الدموية بالجسم  - 1
 . الغذائينقل كمية أكبر من الوقود اللازم لعملية التمثيل  - 2
 كسجين في الرئتين وبثاني أكسيد الكربون و الدم بالأ هيموجلوبيناتحاد  فاع معدلارت - 3

 . العضليةبالأنسجة 
التنبيه إلي زيادة سرعة وعم التنفس بفعل منعكس كنتيجة لزيادة كمية الدم المدفوعة  -4 

 . الدمويةفي الأوعية 
 .تبالحويصلازيادة كمية الدم المدفوعة إلي الشعيرات المحيطة  -5 

  .العضليةزيادة كمية الدم الشرياني المغذية للأنسجة  - 6
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أتمام  ىة لإفراز العرق مما يؤدي إلي زيادة القدرة علكنتيج الهيموجلوبين زيادة تركيز -7   
 .الغازي عملية التبادل 

زيادة الدورة الشعرية بالأنسجة العضلية عن طريق تفتح الشعيرات الخاملة وتكوين  -8   
 . جديدةموية شعيرات د

 : الفسيولوجية للدم ثانيا : التكيفات
 .الوعائيةزيادة عدد خلايا الدم الحمراء وبالتالي زيادة الهيموجلوبين بالدورة  - 1
التناسب الطردي فيما بين زيادة عدد كرات الدم الحمراء وبين حجم الجهد البدني  - 2

 .التخصصيالمبذول في النشاط الرياضي 
ؤقتة والمحدد لعدد خلايا الدم البيضاء خلال التدريب ثم العودة إلي العدد الزيادة الم -3 

  .بعدهالطبيعي 
  سرعة التبادل الغازي والغذائي بين الجهاز الدوري والأنسجة العضلية العاملة أثناء  - 4

 .البدنيالجهد 
بالمناطق إعادة توزيع الدم بزيادة المدفوع بالأنسجة العاملة أثناء المجهود وخفضه  -5 

 .عاملةالبطنية الغير 
 .قلويتهانخفاض حموضة الدم والحفاظ علي  - 6
 .الدمويةانخفاض حجم المقاومة التي يتعرض لها الدم بالأوعية - 7

أن العلاج الموصى به لخفض ضغط الدم المرتفع هو الرياضة المنتظمة والتي تختلف في 
وهذا ضمن بروتوكلات منظمة الصحة شدتها بحسب العمر والجنس والحالة الصحية العامه 

فقد اكدت الكثير من الدراسة التي أجرتها الجمعية الامريكية للطب الرياضي  WHOالعالمية 
على أهمية الممارسة المنتظمة لانشطة البدنية المختلفة والابتعاد عن الخمول وقلة الحركة لاجل 

 التكنولوجي.السيطرة على الامراض المزمنة المرافقة للتطور الحضاري و 
أن النمط الروتيني والمستقر لاسلوب الحياة يسبب الكثير من المشاكل الصحية سيما على 
مستوى الجهاز القلبي والدوري التنفسي وارتفاع ضغط لدم وهذه هي من أهم العوامل التي تسبب 

ة للانشطة ، وهناك الكثير من الادلة التي تثبت أن الممارسة المنتظمة واليومي السكتة الدماغية
ارتفاع ضغط الدم، وهذا يظهر  البدنية تحد وتقلل من خطر الاصابة وتأثير امراض مزمنة مثل
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من خلال الكثير من الدراسات البحثية التتبعية التي درست عينات من المصابين بمرض ضغط 
 الدم ومن مختلف الاعمار ومن الجنسين.
ي كعامل خطر رئيس ضمن رابع الخمول البدن WHOلقد حددت منظمة الصحة العالمية 

أخطر عوامل للاصابة بالوفيات المفاجئة في العالم وهو ذو آثار كبيرة في زيادة معدلات 
 الاصابة بالكثير من الامراض المزمنة ولعل ابرزها امراض القلب والاوعية الدموية.

مارسة سنة بم 64 -18للبالغين للفئة العمرية  WHO فقد اوصت المنظمة العالمية للصحة
 -: الانشطة الرياضية وفقاً للنقاط الآتية

    ممارسة النشاط البدني بأي وسيلة واشغال وقت الفراغ وعدم الركون الى الخمول -
 ، ركوب الدراجات ، العمل في الحديقة .... الخ( ، السباحة ) المشي

عن عاما ممارسة نشاط بدني  لا يقل  64-18للكبار الذين تتراوح أعمارهم بين  -
على ان يكون معتدل الشدة الى منخفض الشدة ويفضل ان يكون منتظماً  150

    . على مدار الاسبوع ويتميز بزيادة السعة الهوائية
يتم زيادة وقت الممارسة للانشطة البدنية تدريجيا مع ضرورة استخدام الشدة  -

 . المتوسطة والمنخفظة بمعنى آخر على المحافظة على نشاط معتدل الشدة
ضرورة التأكيد على تدريب العضلات الكبيرة الرئيسة وتقويتها والقيان بالاعمال  -

 . المنزلية بشكل يدوي والاعتماد على النفس
سنة صنيح بالانشطة البدنية المنخفظة الشدة ولوقت  65بالنسبة للاعمار اكثر من  -

لمهارات طويل والعمل على ذلك بانتظام مع الانتباه الى ممارسة الحركات وا
الصعبة والعنيفة تخوفاً من خطر السقوط والاصابة، ولعل المشي والسباحة يعد من 
الانشطة المفضلة لهذه الاعمار، وفي العموم يجب الانتباه الى ممارسة معتدلة 
ومنتظمة للنشاط الرياضي لكي نتجنب الاصابات الخطرة سيما في الاعمار 

 الكبيرة.
 

                                                           

 السعة الهوائية ( V.C Vital capacityهي كمية الهواء القصوى التي يستطيع الإنسان إخراجه )بعد  رئيته ا من

 وهي مساوية لمجموع الحجم الشهيقي الاحتياطي، الحجم المديّ والحجم الزفيري الاحتياطي. شهيق، أقصى
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ن في دراسة جديدة أجروها مؤخراً, أن الرياضة لا تقلل ضغط الدم الشرياني الباحثو   اكتشف

المرتفع في الفترة ما بعد التمرين مباشرة فقط بل تحافظ عليه منخفضاً ضمن حدوده الطبيعية 
وقال الباحثون أن المصابين بارتفاع ضغط الدم يتعرضون لخطر أعلى  ، ساعة 22لأكثر من 

وكانت  السكتات الدماغية , وتخفيضه يقلل هذه المخاطر بصورة كبيرة .للإصابة بأمراض القلب و 
الدراسات قد أثبتت أن للرياضة آثاراً فورية في تخفيض ضغط الدم العالي , ولكنها لم توضح إذا 
ما كانت هذه الآثار تبقى مستمرة لفترات أطول إلى أن جاءت الدراسة الجديدة لتؤكد أن 

 اتج عن الرياضة يستمر ليوم كامل.الانخفاض في ضغط الدم الن
مريضاً مسناً,  42وأجرى الباحثون في جامعة ساون باولو بالبرازيل , دراستهم على نحو    

آخرين غير مصابين واظبوا على حصص رياضية خفيفة  18يعانون من ارتفاع ضغط الدم, و 
ا لفحوصات واختبارات دقيقة , استخدموا خلالها الدراجات الرياضية الثابتة وخضعو  45مدتها 

خاصة لتحديد تأثير الرياضة على ضغط الدم والعوامل الفسيولوجية الأخرى , ووجد هؤلاء أن 
الرياضة قللت ضغط الدم بالتأثير إيجابياً على عدد من العوامل المهمة المرتبطة بالصحة القلبية 

 عة . سا 22الجيدة , واستمر هذا الانخفاض مع الآثار الإيجابية لأكثر من 
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وخلص الباحثون في الدراسة التي نشرتها مجلة الكلية الأمريكية لعلوم القلب إلى ضرورة   
أن يوصي الأطباء مرضى الضغط المسنين بممارسة التمارين الحركية الخفيفة يوميا , للمحافظة 

  على ضغط الدم ضمن حدوده الطبيعية بصورة مستمرة .
حيث  إن سرعة انسياب الدم خلال العضلات ويؤثر النشاط الرياضي في ضغط الدم  

( من العضل،  غم 100 ( في كل ) مليلتر/دقيقة 4- 3 الهيكلية في أثناء الراحة يكون بمعدل )
     ( ليرتفع إلى ضعفاً  20- 15 لكن بالإمكان زيادة ذلك في أثناء التمرينات الشديدة بمقدار )

 . لعضل( من ا غم 100 ( في كل ) مليلتر/دقيقة 50-80 )
  :( الدم في العضلات العاملة يرجع إلى ما يأتي سريان إن زيادة سرعة انسياب )

 .زيادة ضغط الدم الناتج عن زيادة حجم الدم الذي يدفعه القلب 1- 
عملية الانقباض والارتخاء في العضلة على حدوث حركة تدليكية على الأوردة  تساعد  2-

 .مما يساعد على ضخ الدم خلال العضلات
وبعـض العوامـل  (Hypoxia) اتسـاع الأوعيـة الدمويـة النـاتج عـن نقـص الأوكسـجين 3- 

الكيميائيــة الأخــرى مثــل البوتاســيوم وحــامض اللبنيــك والفوســفات النــاتج عــن الانقبــاض 
 .العضلي
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 الخامسالفصل 
 Fitness and health -:اللياقة البدنية والصحة 

منظمة الصحة  في عملية التنمية( لللتقدملضروري )التنمية البشرية السليمة هي الأساس ا

 (WHOالعالمية)

، حيـث توضـح الكثيـر مـن الدراسـات أن  يعد مفهـوم اللياقـة البدنيـة مفهومـاً تطبيقيـاً شـاملاً 
النشاط البدني المنتظم سـواء أكـان مرتبطـاً بالعمـل أو بـالترويح يسـهم فـي تحسـين الصـحة ويقلـص 

لتدريبات تنمي وتطور صـفات القـوة العضـلية والمطاولـة والمرونـة ، وإن هذه ا العديد من الأمراض
 وأن هذه التدريبات يجب أن تؤخذ بنظر الاعتبار.

وأكــد البــاحثون والعلمــاء ضــرورة الحصــول علــى اللياقــة البدنيــة فضــلًا عــن لياقــة الجهــاز 
ـــين المكو  التنفســـي -القلبـــي ـــة ب ـــى مفهـــوم الصـــحة العامـــة وضـــرورة وجـــود علاق نـــات ، وركـــزوا عل

المختلفـة للياقـة البدنيـة والتقليـل مــن العديـد مـن الأمـراض بمـا فــي ذلـك أمـراض القلـب وضـغط الــدم 
 .  العالي والسكري والسمنة

، فـــإن لهـــذه  وبالإضـــافة إلـــى دور التمـــارين البدنيـــة فـــي الإســـهام بصـــحة القلـــب والشـــرايين
 -: التمارين فوائد أخرى كثيرة منها

 .  دي وخفض ضغط الدم العالي لدى المصابين بهالمحافظة على ضغط دم اعتيا -
 .  المحافظة على وزن الجسم ضمن الحدود الاعتيادية المقبولة -
 . الوقاية وعدم الإصابة بآلام أسفل الظهر المزمنة -
 . تحسن النوم -
 . احتياطي طاقة فائض للعمل والترويح -
 .  تطور القدرة على مقاومة التعب -
 . اومة الأمراض والإصابات والوقاية منهاقدرة أكبر على مق -

، حيـث يعـد المشـي شـكلًا مـن  ويكفي ممارسة رياضة معتدلة منتظمة لتحقيـق هـذه الفوائـد
أشــكال التمــارين المنتظمــة الــذي يســهم بفوائــد صــحية عديــدة بمــا فــي ذلــك تقويــة العضــلات وزيــادة 

، بالإضـافة إلـى الراحـة والهـدوء  اريةالقدرة الهوائية وتقليص الشد العضلي واستهلاك السعرات الحر 
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النفســـي الـــذي يصـــاحب أداء هـــذا الجهـــد، وإمكانيـــة التقليـــل مـــن الإصـــابة بـــأمراض الجهـــاز القلبـــي 
 والجهاز التنفسي واحتمالية الإصابة بأمراض آلام الظهر.

سنة ان يمارسـوا الرياضـة المتوسـطة الشـدة لمـدة  65من الممكن للاعمار الكبيرة وبمعدل 
دقيقــة خــلال الاســبوع او  75يقــة علــى مــدار الاســبوع أم القيــام بتمــارين عاليــة الشــدة لمــدة دق 150

، المهـم هـو ان تبقـى بنشـاط حركــي  العمـل علـى الخـط بـين النـوعين مـن الشــدة المتوسـطة والعاليـة
، ويجـب التأكيـد علـى التمرينـات  دائم خلال الاسبوع ولا يهم ان يكون علـي الشـدة او واطـ  الشـدة

ائية والتي تعمل على تطوير اجهزة القلب والدوران بالنسبة لهـذه الفئـة العمريـة وان تكـون جـزءا الهو 
، والملاحظ هنا أن نعمـل علـى زيـادة الوقـت المخصـص للتمـرين  للنشاط الحركي الاسبوعي مرافقاً 

 . تدريجياً من اجل تطوير اللياقة البدنية والصحية

راض او الاصـابات التـي تمنــع هـذه الفئــة قـد تكـون هنــاك ظـروف صـحية مثــل بعـض الامــ
، هنا وجب استشـارة الطبيـب المخـتص ومراعـاة  العمرية من ممارسة التمرينات الموصى بها سابقاً 

 ان تكون التمرينات وفقاً لقابليات الافراد وقدراتهم الصحية والبدنية.

ت العمرية هو بشكل عام فأن التوصيات الخاصة بممارسة التمرينات البدنية ولجميع الفئا
عـدم اللجـوء الـى الشـدد العاليـة فـي التـدريب بـل ان يكـون التقـدم تـدريجيا والابتعـاد عـن الممارســات 

،  العظمـي الصعبة لاجـل تجنـب الاصـابات سـيما التـي مـن الممكـن ان تصـيب الجهـاز الحركـي )
 . ( وعدم الانقطاع عن ممارسة الانشطة الحركية وديمويتها العضلي

منظمة الصحة العالمية فأن الخمـول وقلـة النشـاط البـدني يعـد اخطـر  وبحسب احصائيات
ت وتعطيــل قــدرا(  % مــن الوفيــات6) رابــع عامــل فــي العــالم مــن العوامــل التــي تقــود الــى الوفيــات 

(  %9 ( والتـدخين ) % 13 الافراد في العمـل ضـمن المجتمـع، ويـأتي بعـده ارتفـاع ضـغط الـدم )
 . ( %6 التي تمثل نسبة )( واخيراً السمنة  %6 والسكر )

وفقاً للمنظور السابق فقـد اصـبحت معظـم الـدول فـي العـالم تـولي أهتمامـاً متزايـد لموضـوع 
النشــاط البدنيــة والممارســة المبرمجــة للانشــطة الحركيــة وتأسســت فــي ضــوء ذلــك مــا يطلــق عليــه 

 . اتحاد الرياضة للجميع واصبحت له انشطته المحلية والاقليمية والدولية
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صــحة المجتمعــات بــدأت تتــأثر مــن خــلال عوامــل ثــلاث هــي التحضــر الســريع غيـــر أن 
المخطــط لــه والشــيخوخة فضــلًاعن العولمــة كــل هــذه العوامــل ســببت تــدهوراً فــي الجوانــب الصــحية 

، فالانتشـــار  للافـــراد بمعنـــى اخـــرا خلقـــت بيئـــة غيـــر صـــحية مليئـــة بـــالامراض ســـيما المزمنـــة منهـــا
ية وعواملها الخطرة على المجتمعات اصـبح يشـكل عبئـاً متزايـدا علـى المتزايد للامراض غير المعد

، مــن هنــا فقــد بــدأت هــذه البلــدان بالعمــل  البلــدان ســيما تلــك التــي تعــاني مــن صــعوبات اقتصــادية
علــى تغيــر نظمهــا الصــحية وبرامجهــا الثقافيــة وبمــا يتعلــق بالثقافــة الرياضــية لاجــل الســيطرة والحــد 

 . من هذه الامراض

قـــاط الاساســـية التـــي مـــن الممكـــن ان تكـــون مرشـــداً لتطـــوير الـــوعي البـــدني والنشـــاط ان الن
 -: الحركي لدى البلدان ممكن ان تحدد بما يأتي

 . وضع هدف او شعار لتعزيز مفهوم النشاط البدني على المستوى القومي والوطني -
 . الصحةخلق روح التعاون والتنسيق بين القطاعات المختلفة لاجل دعم الرياضة و  -
 . وضع الحوافز المادية والمعنوية لاجل دفع أكبر عدد من القطاعات للمشاركة -
عاليـات الحركيـة أعداد كـوادر متخصصـة لاجـل أدارة عمليـة تنظـيم الانشـطة البدنيـة والف -

 . وبشكل علمي ومنهج
 . تخصيص الموارد المادية والمعنوية التي تسهم في انجاح المشروع -
ياضـــية ورصـــد مـــدى تطـــور ويم التقـــدم الحاصـــل فـــي ثقافـــة المجتمـــع الر وضـــع آليـــة لتقـــ -

 . مستوياتهم البدنية
 الشـدة المعتدل البدني للنشاط المنتظمة الممارسة أن الحاضر وقتنا في علمياً  الثابت من

وظـائف  علـى جمـة إيجابيـة تأثيرات طياتهما في تحملان للفرد البدنية اللياقة تحسنو  (على الأقل)
 فـإن الخمـول ذلـك مـن العكـس وعلـى الإنسـان علـى كثيرة صحية بفوائد وتعودان ،مختلفةال الجسم
 والمجتمـع علـى الفـرد صـحة علـى السـلبية الآثـار مـن جملـة إلـى يقـودان للراحـة والركـون  البـدني
 وفيـات أمـراض مـن % ٣٥ أن إلـى الأمريكيـة المتحـدة الولايـات فـي الإحصـائيات وتشـير .السواء
 القولـون تعـزى  سـرطان وفيـات مـن % ٣٢ و السـكري، داء وفيـات مـن % ٣٥ و التاجيـة، القلـب
  .البدني للخمول
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 ، المزمنـة أمـراض العصـر مـن العديـد مـن الوقايـة فـي ملحـوظ بـدور البدني النشاط يسهم
 ، منها والتخلص مكافحة البدانة وفي الثاني، النوع من السكري  وداء ، التاجية القلب أمراض مثل

 مـن القلـب أمـراض المـؤثرة علـى البيولـوجي التحسـن آليـة أن ويعتقـد .العظـام شاشـةه مـن والوقايـة
 وفي ، عليها القلب والمحافظة لعضلة الاوكسجين إمدادات تحسين في تكمن البدني النشاط جراء
 ذلـك في بما القلب على عضلة الإجهاد وتقليل ، التاجية القلب بأمراض الإصابة مخاطر خفض
 دعـم فـي وأخيـراً  ، قبـل القلـب مـن الـدم ضـخ كفـاءة وتحسـين ، لاوكسـجينا مـن احتياجهـا خفـض
 مـا إلـى ، بالإضـافة اضـطرابات الـنظم احتمالات من يقلل مما ، للقلب الكهربائي النشاط استقرار
 الأسـبوع فـي دقيقـة ٢٠٠النشـاط  ممارسـة بـأن الشـك يقبـل لا بمـا الحـديث الدراسـات تزودنا سبق،
 بدرجة السكري  بداء الإصابة ١٢٠ لمدة منتظم بشكل الشدة المعتدل البدني - نسبة بخفض كفيل

 الجسـم فـي الشـحوم خفـض نسـبة فـي الغذائيـة الحميـة مـع البـدني النشـاط ويسـاهم .ملحوظـة
 الأسـبوع فـي سـاعات ٤الـذي  الشـدة المعتـدل البدني النشاط أن كما ، العضلات على والمحافظة
 تشـير أخيـراً  .الطويـل ٣ مـن مدتـه فـي يتـراوح - مـدىال علـى السـمنة منـع فـي وقـائي بـدور يسـهم
 والجـري  الهرولـة ، مثـل والعضـلات العظـام إجهـاد إلـى يقـود بدنياً  نشاطاً  ممارسة أن إلى البحوث
 معـدل فـي تحسن إلى النشاط، يقود أثناء الجسم حمل خلالها يتم التي ، الخطوة وتمرينات والقفز
 . بالهشاشة هاإصابت فرص من يقلل مما ، العظام كثافة

وهناك تأثيرات واضحة للمارسة الانشطة البدنية المنتظمة على القلب وأجهزة التنفس 
 في تدق فهي جسمك في عملاً  الجسم عضلات أكثر هي القلب عضلة ، وتعد  والدوران
 لك تنبض التي العضلة تلك على تحافظ أن يجب لهذا !! الواحدة الدقيقة في دقة 80 المتوسط
 أن يجب وبالتالي الحاضر العصر في الوفاة أسباب مقدمة في القلب أمراض وتعتبر، بالحياة
 لديها توافرت البشرية تقدمت ، كلما البدنية الرياضة ممارسة خلال من القلب سلامة على تحرص
 سبع تصل إلى طوال ساعات مكتبه إلى يجلس معظمنا أصبح الكسل بحيث الراحة أسباب
 لنجد ، ساعات ثماني لينام يذهب عديدة ثم ساعات التلفاز أمام يجلس من ومنا ساعات
قليل مما أدى الى  البدنية للرياضة الممارسين وعدد البدنية اللياقة حركة وضعف عدم المحصلة

 . والامراض المزمنة انتشار السمنة
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 الفوائد مجمل(  هزاع الهزاع ، استاذ الفسيولوجيا في جامعة الملك سعود )ذكرولقد  
 -: بالنقاط الآتية البدني للنشاط المنتظمة الممارسة عن الناتجة يةالصح

  دون  الجهد وفي الراحة في القلب ضربات وانخفاض ، التنفسية القلبية اللياقة تحسن  •
 .الأقصى

 . الهيكلية العضلية اللياقة تحسن  •
  الدم في الجيد ( HDLالكثافة ) عالي الكولسترول مستوى  ارتفاع •
  الدم في
 (TG)  الثلاثية الدهون  مستوى  انخفاض • 
 ( LDL-C ) السي  والكوليستيرول الكلي الكوليستيرول من كل مستوى  انخفاض  •
 . الجسم في الشحوم نسبة انخفاض •
 . مرتفعاً  كان إذا خاصة  الشرياني الدم ضغط انخفاض •
  .الدم سيولة على يساعد مما الدم، في الفيبرين مادة انحلال زيادة  •
  .الجلطة حدوث فرص من يخفض مما الدموية، الصفائح التصاق من الإقلال  •
  .الدم سكر يخفض مما للأنسولين، الجسم خلايا حساسية زيادة • 
  .الكربوهيدرات أيض تحسين • 
 . الجلوكوز تحمل على القدرة ارتفاع • 
 الدموية للأوعية المبطنة الخلايا وظائف تحسين • 
  .السمنة من الوقاية على يساعد مما ، الطاقة مصروف زيادة • 
  .العظام بهشاشة الإصابة احتمال يقلل مما ، العظام كثافة زيادة • 
 . والكآبة والتوتر القلق خفض •
 . النبض اضطراب من يقلل مما القلب، على الكاتوكولامين هرمون  تأثير خفض •
 . القولون  بسرطان الإصابة احتمالات خفض •
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 -: البدنية الرياضة ممارسة كيفية
 بعمل يقوم كيلالطبيب  مراجعة قبل من الرياضة يمارس لم من على يجب -

 -:وهي ) والثلاثين سن الخامسة بعد وخاصة(  له فحوصات عدة
 والهيموجلوبين للكوليتسرول الدم تحليل ، ضغط الدم قياس ، للقلب تخطيط     
 .لسكراو 
 الغذاء مكونات على جميع يحتوي  والذي ، متكامل صحي غذاء اختيار عليك -

 يمكنهم حتى ؛ السمنة أو الوزن  زيادة يعانون من للذين خصوصاً  الصحي،
 . الرياضي من البرنامج الاستفادة

 تزداد الأسبوع الأول في يومياً  دقائق عشر لمدة خفيفة تمارين بعمل ابدأ -
 . الوقت مع تدريجياً 

 الرجلين ثني والجذب مع واليدين لرجلينا بتحريك قم التمرين، بداية قبل -
 .  عميق نفس وأخذ ومدهما

 خلال من معرفة ذلك ويمكنك ، للقلب فائدة ذو التمرين يكون  أن يجب -
 . التنفس زيادة سرعة أو القلب ضربات بازدياد إحساسك

 التنفس، في الشعور بصعوبة أو ألم حدوث فور التمرين ممارسة عن توقف -
 . اللازم أكثر من نفسك جهدت ألا عليك ويجب

 من قسطاً  ثم خذ ، العضلي الشد تتجنب كي ببطء التمرين تنهي أن يجب -
 .بارداً  حماماً  خذ ثم الراحة،
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 الجهد الرياضي ثناء( يبين أختبارات وظيفية أ4شكل )

 مريض أنه ، أو الرياضة لممارسة الكافي الوقت عنده ليس أنه قائل يقول وأخيراً قد
 كل إن ونقول الرياضة، ممارسة عن تعيقه أنها قد يتخيل التي الأقوال من ذلك غير أو بالسكري 
 وأخرى  لمريض السكري (هؤلاء من صنف لكل خاصة رياضة فهناك غير دقيقة، الأقوال هذه
 صفن لمدة أسبوعياً  مرات ثلاثة هو الرياضة الأدنى لممارسة والحد )الأعمال ورجال السن لكبار

 . الأقل ساعة على
 كل في يجمع أن يومياً، يمكنه الرياضة لممارسة وقتاً  يخصص أن يستطيع لا لمن أيضاً 

 ثلث منه يستغرق  مما ، السيارة يركب أن بدل إلى الجمعية يمشي كأن ، الرياضة من ساعة يوم
 من ساعة الواحد أيضاً يستغرق  وهذا الركوب؛ بدل المسجد في ةلاللص يسير أن ، أو الساعة
 . البدني والنشاط الحركة

 خاصة رياضة فيمكنهم ممارسة المزمنة الأمراض بعض من يعانون  الذين المرضى أما
 .منها يستفيدوا لكي لهم أطبائهم المعالجين خلال من عليها التعرف يتم بهم
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 السادسالفصل 
 -:التمارين الرياضية انواعها وتأثيراتها في الاجهزة الوظيفية للجسم 

for the body Systemxercise types and their effects in functional E 
اللياقــــــــــة  هـــــــــى أي نشــــــــــاط جســـــــــدي يســــــــــاعد فـــــــــي تحســــــــــين التمرينـــــــــات الرياضــــــــــية إن

العامــة والعافيــة أو المحافظــة عليهــا. وتــتم ممارســة التمرينــات الرياضــية لأســباب  والصــحة نيــةالبد
فقـدان  أو الرياضـيةأو صـقل المهـارات  ائيوالجهـاز القلبـي الوعـ العضـلات عدة بما في ذلك تقوية

ــــوزن  ــــات. وتعمــــل ممارســــة  ال ــــك التمرين ــــى الاســــتمتاع بتل ــــى الصــــحة، إضــــافة إل أو المحافظــــة عل
، كمـا تسـاعد فـي الحمايـة  الجهـاز المنـاعي التمرينـات الرياضـية بشـكل دوري ومنـتظم علـى تقويـة

 . والسمنة وسكري النمط الثاني والأمراض القلبية الوعائية أمراض القلب مثل "أمراض الثراء" من
 -: اعتمدت التعاري  الشائعة لعلماء التمرينات على النقاط الأساسية التالية

 . حركات وأوضاع بدنية يختارها الفردأن التمرينات  -
 . م،وتنمية قدراته الحركية وإكسابه القوةأن التمرينات تهدف إلى تشكيل وبناء الجس -
 . أن التمرينات تعتمد في اختيارها على الأسس والقواعد العلمية والتربوية -
أن التمرينات تعمل تحقيق أحسن مستوى ممكن في الأداء الرياضي والمهني وفي  -

 . مجالات الحياة المختلفة
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https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%A6%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%82%D8%AF%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%82%D8%AF%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%B1%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B9%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%85%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AB%D8%A7%D9%86%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%85%D9%86%D8%A9
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 اضات المناسبة لمرضى الضغط وكبار السن( يبين بعض انواع الري5شكل)
 

يؤدي الجهد البدني إلى تغيرات آنية )استجابة( في معظم إذا لم نقل كل مؤشرات أجهزة 
، وتعتمد درجة هذا التغير على عوامل عدة من أهمها: شدة ومدة الجهد البدني  الجسم الوظيفية

لهيكلية الناشطة لمد وحداتها ونوعه حيث تزداد معدلات الطاقة التي تستهلكها العضلات ا
الانقباضية بالطاقة اللازمة للعمل، وهذا يتطلب في أبسط الاستابات زيادة في كمية الدم الوافدة 

التبادل الغازي  إلى العضلات الهكيلية الناشطة لغرض التصري  الحراري والتنفس الداخلي )
جهاز الدوران على تأمين الدم الحاصل بين الشعيرات الدموية والألياف العضلية ( ، ويعمل 

اللازم لذلك والجهاز التنفسي على أكسجة الدم من جديد والتخلص من ثاني أوكسيد الكربون عبر 
 . التنفس الخارجي ) التبادل الغازي بين الشعيرات الدموية والحويصلات الرئوية (

 الكربون  من سيرئي بشكل يتكون  الذي المتناول، الطعام هو الإنسان لدى الطاقة مصدر إن
 الطعام في المعلوم ومن .البروتينات حالة في النيتروجين إلى بالإضافة الاوكسجينو  والهيدروجين

 طاقـة الجزيئيـة الـروابط أن (Molecular bonds) إلا تـوفر لا فهـي وبالتـالي ضـعيفة، تعـد
 الـذي الجسـم يـاخلا داخـل كيميائيـاً  تتحلـل الطعـام فـي المخزنـة الطاقـة فـإن لذا فكها، عند محدودة
 الـذي الفوسـفات ثلاثـي أدينوسـين يـدعى بالطاقـة غنـي مركـب هيئـة على وتخزن  (ATP) يستخدم
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(ADP)  يعاد الفوسفات ثنائي أدينوسين إلى تحول وقد الأمر به ينتهي ثم الأيض، عمليات في 
 .العالية الطاقة ذو الفوسفات ثلاثي أدينوسين ليصبح أخرى  مرة شحنه

 والدهنية، الكربوهيدراتية المواد من يتكون  الجسم في الطاقة لإنتاج دمالمستخ الوقود إن
 فإن وبالتالي منها، التالف وترميم الخلايا بناء هو للبروتينات الرئيسي الدور يكون  بينما

 من المخزون  ينتهي عندما وذلك للطاقة كمصدر نادرة حالات في إلا تستخدم لا البروتينات
 المكونات هي التي الأمينية الأحماض أن على .المجاعة حالات في اكم والدهون  الكربوهيدرات
 على ولكن التحملي البدني الجهد أثناء للوقود كمصدر تستخدم أن يمكن للبروتينات الأساسية
 جسم في الطاقة من المخزون  )(رقم الجدول ويوضح .%٥ نسبته تتجاوز لا محدود نطاق
 ويظهر ( الجسم وزن  من % ١٥ ) الشحوم من طبيعية ةنسب لديه والذي الوزن  المتوسط الإنسان
 ٢٠٠٠ تتجاوز لا الكربوهيدرات من الجسم مخزون  من القادمة الطاقة مجمل أن الجدول من
 الممكن الطاقة مجموع يصل بينما العضلات، جلايكوجين من يأتي معظمها حراري، سعر كيلو

 وهي حراري، سعر كيلو ألف ١٠٠ قرابة إلى الجسم في المخزنة الشحوم من عليها الحصول
 .متواصل بشكل للماراثون  سباقاً  ٤٠ يجري  لأن النظرية الناحية من الشخص تكفي طاقة

 
 %15كغم( وبنسبة شحوم  70( يبين مقدار المخزون من الطاقة لانسان وزنه )4جدول )
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نظم انتاج الطاقة لذلك ان العمل على تطوير اجهزة الجسم الداخلية تعتمد بالاساس على     
ركز التدريب الحديث على تنمية انظمة انتاج الطاقة عن طريق بناء البرامج التدريبية المقننة 
والمبنية على الاسس العلمية للتدريب فمن دون انتاج طاقة لا يكون هناك انقباض عضلي ومن 

موجودة في الجسم  ثم لن تكون هناك حركة او اداء نشاط رياضي فهناك ثلاث مواد كيمياوية
فوسفوكرياتين والمادة الثالثة الكلايكوجين ، (.C.P)ثلاثي فوسفات الادينوزين والـ( ATP)وهي

 :وبناءا على هذه المواد الثلاث توجد ثلاثة انظمة لانتاج الطاقة وهي
 .النظام الفوسفاتي اللاهوائي .1
 .نظام حامض اللاكتيك اللاهوائي .2
 .وائيالنظام الاوكسجيني اله .3

تختلف انظمةانتاج الطاقة فيما بينها في سرعة انتاج الطاقة وتهدف جميعها الى اعادة بناء ثلاثي 
الذي يؤدي انشطاره الى توليد طاقة الية تعمل على انقباض العضلة (ATP)فوسفات الادينوزين

لا تكفي المخزونة في العضلة تكون قليلة (ATP)ويصاحب ذلك توليد طاقة حرارية، لكن كمية الـ
للاستمرار في العمل لوقت طويل لذلك يتم اعادة بنائه من خلال نظم انتاج الطاقة وتختلف في 
سرعة تكوينه فيتم اعادته بسرعة كبيرة في النظام اللاوكسجيني او بوجود الاوكسجين وتكون هذه 

 .الطريقة بطيئة وتستعمل انظمة انتاج الطاقة بحسب نوع الفعالية والنشاط البدني
 .النظام الفوسفاتي اللاهوائي1

عن طريق مادة كيمائية مخزونة بالعضلة تسمى (ATP)اسرع الانظمة في اعادة وهو
ويتم انتاج الطاقة في هذا النظام بغياب الاوكسجين ويعد من الانظمة (.C.P)الفوسفوكرياتين

 ( ثانية اذ لا تستطيع العضلة من بناء30-15المهمةلاداء العمل الاقصى في حدود)
وتتجه العضلات الى انتاج الطاقة بنظام (C.P)عند اطالة فترة العمل وذلك لنفاذ مادة(ATP)مادة

حامض اللاكتيك ويظهر هذا النظام جليا في القوة العضلية )المتحركة، الثابته(والسرعة، والقدرة 
ج الطاقة )القوة المميزة بالسرعة( كذلك عند تكرار اداء مقطوعات العمل)سرعة، قوة( بنظام انتا

الفوسفاتي لعدة مرات مع وجود فترات راحة غير كاملة يمكن تنمية تحمل السرعة وتحمل القوة 
 )التحمل اللاهوائي(.

 
 .نظام حامض اللاكتيك اللاهوائي2

وهو النظام الذي يعمل من دون وجود الاوكسجين اذ يتم تحويل السكر الى كلوكوز 
ة العمل الحركي سوف ينتج حامض البيروفيك الذي لتوفير الطاقة بسبب سرع (ATP)بانتاج الـ

يتحول الى لاكتيك وتراكم هذا الحامض سوف يؤدي الى التعب العضلي الموضعي ، يمكن 
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(غم من الكلايكوجين 180من خلال تحطم )(ATP)(مول من الـ3الحصول على طاقة مقدارها)
من نفس كمية (ATP)نالـ(مول م39في هذا النظام في حين يمكن الحصول على طاقة مقدارها )

الكلايكوجين في حالة توفر الاوكسجين وتكون سرعة انتاج الطاقة في هذا النظام ابطأ من النظام 
 .( دقائق6ثانية الى )(30)الفوسفاتي لكنه يتميز بطول فترة عمله حيث يتراوح من

)الثابتة هناك بعض الصفات البدنية تندرج تحت هذا النظام مثل تحمل السرعة وتحمل القوة 
والمتحركة( ويطلق عليها التحمل اللاهوائي وهي القدرة على الاحتفاظ او تكرار انقباضات 

 .عضلية قصوى اعتمادا على انتاج الطاقة اللاهوائية بنظام حامض اللاكتيك
 
 .النظام الهوائي ) الاوكسجيني(3

اربوهيدرات ،الدهون( يتم انتاج الطاقة في هذا النظام من خلال اكسدة المواد الغذائية )الك
عن طريق وجو د الاوكسجين ونتيجة لوجود الاوكسجين في الهواء والمواد الكاربوهيدراتية 
المخزونة في الجسم على شكل كلايكوجين يمكن الاستمرار في انتاج الطاقة في هذا النظام لفترة 

 لفوسفاتي، اللاكتيك(.طويلة ولكن يكون هذا النظام ابطأ في سرعة انتاج الطاقة من النظامين ) ا
لة منتشرة في الوسط الرياضي هو ان الجسم يبدأ اولا بالنظام أولابد هنا من الاشارة الى مس

اللاهوائي ومن ثم النظام الهوائي وهذا اعتقاد خاط  لان اول نظام يعمل هو الهوائي الذي 
جزيئتي  ه مع احديستهلك الاوكسجين الموجود اصلا في الجسم فيستهلكه الجسم من خلال اتحاد

 .A البروفين المنشطرة من الكلوكوز فيكون لنا انزيم استيل كو انزيم
 

 ( يبين استخدام الطاقة خلال النشاط البدني بحسب زمن النشاط5جدول)
 الزمن الاقص للجهد لاهوائي بدون ظهور حمض اللبن اللاهوائي اللبني العملية الهوائية

 ثا5 %85 %10 %5

%15 %35 %50 10 

 ثا 30 %15 %65 %20

 د 1 %8 %62 %30

 د2 %4 %46 %50

 د4 %2 %28 %70

 د10 %1 %9 %90

 د30 %1 %5 %95

 سا1 %1 %2 %98

 سا2 %1 %1 %99
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 ( يبين توزيع انظمة الطاقة بحسب نوع الجهد و النبض القلبي6جدول)
 الضربات القلبية زمن الجهد تنظيمات الطاقة

امثلة للنشاطات 

 الرياضية

 لفوسفوكرياتينا

atp-cp 

 لاهوائي لالبني

 20اقل من 

 ثا
 د/ض180اكبر من 

القفز  -سرعة100

بة رالض-الجلة -العالي

 الراسية في كرة القدم

 لاهوائي لبني

Glycolyse 

anaerobie 

 -م800-م400 د/ض180-150يترواح مابين  د2اقل من 

 مسار هوائي

Processus 

aerobie 

 كرة القدم –اراطون م د/ض 150لايتعدى  زمن اطول

 

 

من الممكن أن نحدد التأثيرات العامة للتمارين الرياضة على جسم الانسان من خلال و 
 -: النقاط الآتية
الجسم مما يكون فى  الرياضة تعمل على التنمية الشاملة والمتزنة لجميع عضلات  -1

  . هاية الشكل المتناسق للقوامنال
عضلات تعمل على حماية الهيكل العظمى الذى تغلفة والمتزنة لل التنمية الشاملة  -2

 . انحناءات تتسبب فى حدوث تشوهات في القوام من اى انحرافات او
عضلات البطن والناتج عن اثر الرياضة  زيادة قوة وقدرة المنطقة السفلى من  -3

ويمنع تمدد عضلات البطن  يصاحبة إرتفاع فى المعدة وقيامها بعملها بكفاءة
  .  ا الذى يكون من نتيجة حدوث الكرشوإرتخائه

 , القوام الجيد لا يشكل عبئا على الاجهزة الداخلية والاوعية الدموية والاعصاب  -4
  . والحجاب الحاجز مما يزيد كفائة عمل كلا منها

كبيرا فى علاج بعض الانحرافات القوامية كأستدارة الكتفين  الرياضة تلعب دورا  -5
فى بعض حالات الشلل الى جانب التمارين العلاجية  , وكذلكوالانحناء الجانبى 
 . والعلاج الطبيعي

 أما بالنسبة للجهاز التنفسي فأن ممارسة التمارين الرياضية المنتظمة يساعد على  -6
-15من  حوالى ،  فمن المعروف ان معدل التنفس فى الدقيقة زيادة السعة الهوائية

الجسم  ى حالة اداء مجهود بدنى حتى يمكن امدادد , ويزيد هذا المعدل ف مرة / 16
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 الا ان الزيادة فى المعدل عند الممارسين تكون اقل من الاوكسجينبكمية اكبر من 
 *الزيادة عند غير الممارسين فى حالة بذل مجهود بدنى مضاعف، حيث أن 

تعمل على تقوية عضلات التنفس وأهمها عضلة الحجاب الحاجز  ممارسة الرياضة
ترفع من كفائة وظائف الرئتين والجهاز التنفسى  لات ما بين الضلوع التىوعض

زيادة الجلد التنفسى بمعنى امكانية الاستمرار فى اداء  ممارسة الرياضة تعمل على
 .  بالتعب المجهود البدنى دون الشعور

الرياضة بصورة منتظمة تعمل على  ممارسة فأن تؤثر الرياضة في الجهاز الدورى  -7
الدم التى تصل الى جميع اعضاء  دة حجم القلب وبالتالى تزداد قوتها فتزداد كميةزيا

نتيجة ممارسة الرياضة يتكيف *،  معدل نبضات القلب فى الدقيقة الجسم مع ثبات
بذلة وبذلك يستطيع الفرد الرياضى ان  الجهاز الدورى سريعا مع المجهود المطلوب

  . يؤدى ما هو مطلوب منة بكفائة ومهارة
الطبيعية  عند الانتهاء من اداء المجهود البدنى يعود الجهاز الدورى الى حالتة -8

  . بسرعة عند الانسان الممارس للرياضة اسرع من الانسان غير الممارس للرياضة
  الدموية الرياضة تعمل على الاقلال من الاحتمال بالاصابة بامراض القلب والدورة -9

بوسطن .  ور " هوارد . سيراج " أخصائى القلب بمدينةوفى هذا الصدد يقول الدكت
  . أن احسن ضمان ضد مرض الشريان التاجى هو النشاط الرياضى

اثبتت التجارب ان الزيادة فى ضغط الدم للفرد المدرب اقل منها عند غير  كما -10
انة ينصح لبعض المصابين بإرتفاع ضغط الدم بمزاولة الرياضة على  المدرب , كما

، فقد وجد بالتجارب العلمية  معقولة وليست رياضة عنيفة تكون رياضة معتدلةان 
الرياضة لها تأثير إيجابى على كفاءة القلب فى الدقيقة  والإحصائيات أن ممارسة

الإنقباضى والإنبساطى مما يؤدى إلى زيادة السعة  والتى تؤدى إلى إنخفاض الدم
اع نسبة الكولسترول رفيع الكثافة المفيد وإرتف الهوائية للرئتين وإنخفاض ضغط الدم

 الكولسترول البروتينى منخفض الكثافة الضار بالقلب لشرايين القلب وإنخفاض نسبة
. 
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هى إحدى القنوات الأساسية فى إشباع وتفريأ الطاقة الموجودة  وحيث أن الرياضة -11
ن علماء العالم العربى الدكتور أحمد عكاشة وآخرون م داخل الإنسان كما يروى 

مدى تأثير الرياضة على سلوك الأفراد  فقد وجد بالتجارب –الطب النفسى 
والقدرة على السيطرة وعلى تحمل الألم والثقة  الانفعالات الممارسين لها من توازن فى
الانجاز مما يعطى الممارس الاحساس بإحترام الذات  بالنفس والاحساس بجودة
 . العليا والإيمان بالدين والمثل

إن التمارين يمكنها أن تساعد تقول سيليا ريتشاردسون المديرة بمؤسسة الصحة العقلية "
فالرياضة لا تفيد الجسد فحسب بل تساعد بشكل  "  الناس جسديا واجتماعيا وبيولوجيا و ذهنيا

الانسان على التركيز و التفكير وذلك لان سريان الدم  و قدرة  فعال في تنشيط القدرات الذهنية  
الجسم يكون في مستويات جيدة و القلب و الشرايين و الاوردة تعمل بقدرات عالية مما يحسن ب

عبر الدم للمخ بصورة افضل و ذلك لا يحتاج لشرح كلما زادت كمية  الاوكسجينمن وصول 
الدماء التى تصل لعضو ما زيادة امكانياته على الاداء وهذا ما تحققة الرياضة بصفة عامة كما 

رين الرياضية تساعد في إفراز المخ لمواد كيميائية مثل الأندورفينس التي تجعل الإنسان أن التما
 .  يشعر بالارتياح العام و السعادة ، و قديما قيل العقل السليم في الجسم السليم
ية بغض النظر عن سمن الممكن ان نحدد أنواع الرّياضة البدنية ضمن تقسيمات اسا

 -: الىالشدة التدريبية 
 -: الرّياضة الهوائيّة -
إذا  -، والمشي، والسّباحة، وتُعتبر من أفضل أنواع الرّياضات  مثل رياضة الرّكض 

؛ وبالتّالي  فهي تُسرّع حرق الدّهون وخاصّةً دهون الكرش والكبد ،كانت الغاية هي فقدان الوزن 
 لا تزيد مُدّة ممارسة ، ولكن يُشترط أن   ، والسكّري  تقي الجسم من أمراضن خطيرةن كأمراض القلب

 .  الرّياضة الهوائيّة عن حدّها؛ لكي لا تتسبّب بفقدان كتلة العضلات وهدمها
، وهي تقوم ببناء  ، أو كمال الأجسام: مثل رياضة رفع الأثقال رياضة العضلات -

، بالإضافة إلى  ، كما تُعطي الجسم مظهراً صحياً وقوياً  ، وتكبير حجمها العضلات، وتقويتها
، ولكنّها لا تُفيد في مجال فقدان الوزن مثل  ؛ لقدرة الجسم على رفع أوزانن ثقيلة الصحّة والمرونة
 . الرّياضات الهوائيّة
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، وهي تساعد على بناء  رياضة الشد والمرونة: مثل تمارين التّمدد والإطالة -
زمة لأداء وظائفها. ، وإكسابها اللّيونة اللّا  ، والإصابات العضلات، وحمايتها من التّمزُّقات
 .، وتناسق حركته ، وتفيد في تحسين قوّةِ الجسم، وتوازنه رياضة التّوازن: مثل رياضة الجمباز

أن الممارسة المنتظمة للتمارين الرياضة وهنا الكلام ليس على رياضة الانجاز العالي وأنما 
افظة على الصحة واللياقة الممارسة الاعتيادية للافراد للانشطة الرياضة المختلفة بهدف المح

البدنية واكتساب الوزن المثالي والابتعاد عن الخمول الذي يرافقه الكثير من العلل المرضية 
، أن مقدار الشدد التدريبية يجب ان يتطابق مع الهدف من التمرين من هنا فقد اختلفت  والنفسية

الاجهزة الداخلية )الوظيفية( في  التأثيرات الانعكاسية للممارسة المنتظمة للنشاط الرياضية على
، حيث أن هذه الانعكاسات من الاحمال الخارجية نتيجة التدريب تتوافق من ناحية  جسم الانسان

نلاحظ أن التطور والكفاءة مع مقادير الجهد البدني الموضوع على هذه الاجهزة ومن الممكن ان 
لشدة بمعنى آخر أن كان التدريب عالي هناك تغيرات تترافق مع عملية التدريب البدني بأختلاف ا

الشدة أو متوسط او منخفض الشدة والتي تتحدد وفقاً للجنس والمرحلة العمرية وبالتالي فأن 
 . الانعكاسات على الاجهزة الوظيفية تتوافق مع مقادير الشدة التدريبية

ـــــى رفـــــع قـــــدرة الـــــدم  علـــــى نقـــــل الاوكســـــجين   أن ممارســـــة التمـــــارين المنتظمـــــة يعمـــــل عل
بين(، مـــع ارتفــاع قـــدرة العضــلات علـــى تحمــل التعـــب مــن خـــلال ســرعة الـــتخلص مـــن و )الهيموغلــ

حـامض اللاكتيــك والفضــلات المتكونــة نتيجــة ممارســة التمـارين الرياضــية ويكمــن الفــرق فــي قصــر 
الــزمن وســرعة الــتخلص منهــا واســتعادة الشــفاء، القــدرة علــى رفــع الكفــاءة الميكانيكيــة والفســيولوجية 

، كفــاءة نقــل الطاقــة والقــدرة علــى  الجســم الحركيــة فــي انجــاز الواجبــات الحركيــة المتنوعــةلاجهــزة 
، وهناك الكثيـر مـن العوامـل الفسـيولوجية المنفـردة والمشـتركة التـي  التحول بصور الطاقة المختلفة
، مع ملاحظة أن مقادير هـذه التـأثير يكـون مـن مختلـف مـن فـرد الـى  تتأثر بالجهد البدني المنظم

، ومن كل ذلك لانستطيع  آخر وبحسب العمر والجنس ومقدار التدريب الرياضي الممارس وشدته
أن نضع نموذجاً موحداً يتناسب مع الجميع حيث توجد مجموعة من العوامل التي تجعل من هـذه 

، إذا مـا أدى الفـرد الرياضـي أداءا سـواء كـان بـدنيا  ة مناسـبة لشـخص وغيـر مناسـبه ل خـرالطريق
ــا فــأن هــذا الأداء ســوف يــؤثر بصــورة وبدرجــة معينــة علــى الأجهــزة الوظيفيــة أم مه اريــا أم خططي

المختلفــة بجســمه ، فعلـــى ســبيل ) تحــدث تـــأثيرات الجهــاز العضــلي حيـــث تــزداد تــوتر العضـــلات 
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بدرجة تتناسب مع الشدة المؤدى بها التمـرين وفـي ذات الوقـت يـزداد معـدل ضـربات القلـب ويـزداد 
 . درجة تتناسب أداء التمرين وهكذالعصبي بتنبيه الجهاز ا
إن التدريب لمرة واحدة أو مزاولة أية نشاط بدني تحدث ردود أفعال للأجهزة الوظيفية  

(( وهذا يرتبط بالنقطة الأولى وهي  بالاستجابة نتيجة هذا النشاط ومن ثم يحدث ما يسمى ))
سم نتيجة للجهد البدني الممارس عبارة عن تغيرات مفاجئة مؤقتة تحدث في وظائف أعضاء الج

لمرة واحدة وأن هذه التغيرات تختفي وتزول بزوال الجهد ومنها )) زيادة معدل ضربات القلب ، 
، أما إذا كانت  (( ارتفاع ضغط الدم وخصوصاً الانقباضي ، زيادة معدل أو عدد مرات التنفس

ذه التغيرات الفسيولوجية تحدث لدى مزاولة الرياضة أو النشاط البدني والتدريب لعدة مرات فأن ه
الأجهزة الوظيفية وتبقى وتستمر بالتطور إلى أن تصبح حالة تكيف لهذه الأجهزة على الحالة 

((  Adaption فيالتك الوظيفية الجديدة وهذا ما يطلق عليه في المصطلح الفسيولوجي ))
، زيادة  لب وقت الراحةوتشمل تغيرات وظيفية وبنائية مثل )) نقص معدل أو عدد ضربات الق

، زيادة حجم الناتج القلبي ، قدرة القلب على ضخ أكبر كمية من الدم إلى  حجم الضربة
، فضلًا عن تكيف الجهاز  (( العضلات العاملة أثناء الجهد مع الاقتصاد في صرف الطاقة

 . العصبي
لتمارين إن تحسين الحالة الصحية للافراد واحدة من الأهداف الرئيسة لممارسة ا 

 هنا فإن التقنين الخاط  لحمل التدريب يؤدي إلى حدوث خلل في أجهزة الانسان الرياضية، ومن
، ولعل السبب المباشر لعلماء الطب الرياضي وفسيولوجيا التدريب عن الكشف على الحالة 

ذا مما ، وه الصحية للافراد إنما ناتج عن الزيادة الهائلة لاحمال التدريب من حيث الحجم والشدة
،  يتوجب على المدرب فهم البيانات الفسيولوجية عن تأثير حالة التدريب على حالة الفرد الصحية

إن قلة الفهم الفسيولوجية من قبل المدرب واللاعب عن كيفية تخليص الجسم من الحرارة وأهمية 
رسة النشاط تناول الماء في الجو الحار فضلًا عن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث أثناء مما

 الرياضي قد تؤدي إلى الأضرار بالانسان من الناحية الصحية .
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ن الرياضية التي من الممكن ان تتناسب مع الاعمار ـــــــــــــــــــوهناك عدة انواع من التماري
 -المختلفة ويمكن ان نحددها بـــــــ:

  :الجمناستيكيةالتمارين الرياضية -
منتظم ضمن جرعات مختلفة وتكررات محددة ولجميع  وهي حركات فنية تؤدي بشكل

      تعمل على تنشيط اجهزة القلب والاوعية الدموية والجهاز التنفسي ومن امثلتهام، الجساجزاء
 ) تمارين القوة ، تمارين المرونة ، تمارين التوازن ، والتوجه الحركي ، تمارين التقلص الثابت

الايزوتونية ، التمارين التنفسية، التمارين السلبية، تمارين على  ري ( ، التمارين الحركية )متالايزو 
 ( الاجهزة وبواسطة الادوات ، تمارين في الماء

  : التمارين الرياضية المساعدة -
هي تأثير حركي يمكن ان نصادفها في حياتنا العامة او في الرياضية وهي تعني بأخذ 

اداء نشاطات حركية مختلفة مثل ) التسابق ، الجري ،  ونقل المواد والتأثيرات اليومية البيئية او
القفز ، الرمي ، السباحة( عند اداء هذه النشاطات لا يستخدم الجهد الاقصى ولا تخضع للتنافس 
والتمارين الرالرياضية المساعدة تعمل على تجديد اتمام الخبرات الحركية المعقدة ولها تأثير عام 

اكثر فعالية في استعادة المطاولة ) مقارنة بالتمارين على الجسم ولكنها بنفس الوقت 
الجمناستيكية ( وتوفر اقصى تحسن في التمثيل الغذائي وتعد ايضاً اكثر فعالية كوسيلة لتعويض 

  . عمل الاوعية الدموية والقلب والجهاز التنفسي والعصبي
  -: وتشمل التمارين الرياضية المساعدة ما يأتي

  . ( ات بيئية ) ارتداء الملابس ، الغسل تناول الطعامتمارين ذات تأثير  –أ
  . (تمارين ذات صفة رياضية ) السباحة ، التجدي  -ب
  : ابـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالألع -جـ

تعد الألعاب من الوسائل العلاجية المهمة في إتقان الخبرات والصفات الحركية في 
لمتغيرة وهي بدورها تعمل على تنشيط الجسم مما يساعد في رفع القابلية الوظيفية الحالة ا

  . للأعضاء والأجهزة الأساسية
وتساعد الألعاب بخاصة في علاج الأطفال فهي فضلا عن تأثيرها الانفعالي لها تأثيرات 

  : ى ما يليتربوية )حيث تنمي الضبط والالتزام والإحساس الجماعي لدى الأطفال ( وتنقسم إل
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  : الألعاب الحركية –
هي جزء من الألعاب الجماعية وتشمل حركات جمناستيكية علاجية تؤدي في المراكز 

هي ان المشتركين يحاولون إبداء  –العلاجية والمصحات الطبية ومن صفات هذه الألعاب 
كبير في البراعة في العمل الفردي او الفرقي وهذا ما يتطلب منهم أداء عمل عصبي وعمل 

  . الأوعية الدموية والجهاز التنفسي
 -: الألعاب الرياضية –

وتمثل الألعاب المنظمة ) كرة الطائرة ، التنس وغيرها ( تستعمل كعلاج أن الجهد 
المبذول في الألعاب له تأثيرا فسلجيا يعتمد على مستوى التحفيز وكذلك إتقان التكنيك من قبل 

 -: راء ما يليالمصاب ولأجل بلوغ ذلك يمكن إج
 . تيسر قانون اللعبة -1
 . اكثار عدد اللاعبين المشاركين -2
 . اختيار لاعبين متساوي القوة ومتجانسين -3
 . تقليل مسافات اللعب -4
 . تغير اللاعبين أثناء اللعب أو أثناء فترات الراحة -5
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 السابعالفصل 
 -: المؤشرات الوظيفية )الفسيولوجية ( وطرائق قياسها 

Indicators (physiological) and methods of measurement 
إن مزاولة أية نشاط بدني تحدث ردود أفعال لألجهزة الوظيفية نتيجة هذا النشاط ومن ثم 

( وهي عبارة عن تغيرات مفاجئة مؤقتة تحدث في وظائف أعضاء  بالاستجابة يحدث ما يسمى )
دة وأن هذه التغيرات تختفي وتزول بزوال الجهد الجسم نتيجة للجهد البدني الممارس لمرة واح

ومنها )زيادة معدل ضربات القلب، ارتفاع ضغط الدم وخصوصاً االنقباضي، زيادة معدل أو عدد 
أما إذا كانت مزاولة الرياضة أو النشاط البدني والتدريب لعدة مرات فأن هذه  ) مرات التنفس

فية وتبقى وتستمر بالتطور إلى أن تصبح حالة التغيرات الفسيولوجية تحدث في الاجهزة الوظي
 تكيف لهذه األجهزة على الحالة الوظيفية الجديدة وهذا ما يطلق عليه في المصطلح الفسيولوجي (

،  نقص معدل أو عدد ضربات القلب وقت الراحة() وتشمل تغيرات وظيفية وبنائية مثل  التكيف
، قدرة القلب على ضخ أكبر كمية من الدم إلى  ، زيادة حجم الناتج القلبي زيادة حجم الضربة

، فضلا عن تكيف الجهاز  العضالت العاملة أثناء الجهد مع االقتصاد في صرف الطاقة
 . العصبي(

في هذا المبحث سنتطرق الى بعض المؤشرات الوظيفية المهمة في تحديد كفاءة أجهزة 
را في التأثير على ضغط الدم لدى الجسم سيما تلك التي تتعلق القلب والدوران والتي لها دو 

 -: الافراد، وهذه المرشات هي
 -:(Heart rate)معدل ضربات القلب -1

ومركبات  O2إن الوظيفة الأساسية للجهاز الدوري خلال الجهد البدني هو إيصال 
الطاقة إلى العضلات الهيكلية وتخليصها وبصورة رئيسية من ثاني أوكسيد الكربون والنواتج 

، حيث تزداد كمية الدم التي يدفعها القلب إلى الجسم  الأخرى المتولدة من التفاعلاتالعرضية 
ويحدث ذلك نتيجة لزيادة كمية الدم التي يدفعها القلب إلى الجسم ويحدث ذلك نتيجة لزيادة كمية 

( وذلك بزيادة قوة انقباضية  حجم الضربة الدم التي يدفعها القلب إلى الجسم مع كل ضربة )
ب والزيادة في كمية الدم التي يدفعها القلب إلى الجسم التي يمكن أن تأتي من زيادة عدد القل

، والحقيقة أن الزيادة الحاصلة في حجم الضربة خلال الجهد  ضربات القلب في الدقيقة الواحدة
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البدني تصل إلى مرتين بقدر حجم الضربة خلال الراحة في حين أن الزيادة الحاصلة في معدل 
( أضعاف معدل ضربات القلب خلال  ثلاثة ت القلب خلال الجهد البدني تصل إلى )ضربا

 . الراحة، وعليه يعد مؤشر ضربات القلب مهم جداً في تفسير الجهد البدني المسلط على الجسم
على الرغم من أن القلب ذاتي التوليد لانقباضاته إلا أن هذه الذاتية تتأثر بفعل أجهزة 

ز العصبي الذاتي بجزئيه العصبي السمبثاوي والعصبي الباراسمبثاوي يؤثران جسمية أخرى والجها
( المنظمة لضربات القلب إذ أن المعروف  Sino Atrial Node ) في العقدة الجيبية الأذينية 

لدينا أن الجهاز السمبثاوي يسرع من معدل ضربات القلب في حين أن البارسمبثاوي يبطء من 
المتعاكس هذا يحدد ضربات القلب خلال الراحة وللإنسان الطبيعي هي هذا المعدل وتأثيرهما 

 . بحدود اثنين وسبعين ضربة في الدقيقة
إن مجرد التهيؤ  للقيام بالجهد البدني يؤدي إلى تثبيط نشاط الجهاز البارسمبثاوي أو 

 اوي ( إلى القلب وتنشيط الجهاز العصبي السمبث  Vagal Nerveتثبيط نشاط العصب الحائر )
، وهذا يؤدي ليس فقط إلى زيادة في معدل ضربات القلب بل إلى زيادة قوة انقباضية القلب 

، يستمر هذا التغير في وظيفة الجهاز العصبي الذاتي وبالتالي في  وبالتالي زيادة النتاج القلبي
ذا وظيفة القلب خلال الجهد البدني إذ يستقر معدل ضربات القلب وخلال مدة الجهد البدني إ

كانت شدة الجهد البدني ثابتة ومعتدلة أما إذا كانت تصاعدية الشدة فإن معدل ضربات القلب 
 . يستمر بالزيادة لزيادة المعدل القصوي لضربات القلب

عند التوقف عن الجهد البدني يحصل انخفاض سريع في معدل ضربات القلب إذ أن 
وبالتالي الانخفاض في عدد ضربات  النشاط المسرع للجهاز للجهاز العصبي السمبثاوي يقل

القلب، ومن المعروف لدنيا في الوسط الرياضي أن سرعة العودة لمعدل ضربات القلب إلى 
المعدل عند الراحة يعتمد على مستوى اللياقة البدنية للفرد إذ كلما ازداد مستوى اللياقة البدنية 

القلب إلى المعدل الطبيعي سيكون في للفرد إذ كلما اداد مستوى اللياقة فإن عودة معدل ضربات 
 وقت قصير في حين أن غياب اللياقة البدنية يستغرق وقتاً أطول.

إن معدل ضربات القلب لا يتأثر فقط بالجهاز العصبي الذاتي بل إن زيادة تركيز 
( يسرع من المعدل كما أن للقلب إمكانية  هرمونات الغدة الكظرية الإدرينالين والنورادرينالين )
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، ولكن العامل العصبي  ذاتية على التكيف في المعدل مع التغير الحاصل في الدورة الدموية
 . الذاتي هو الأكثر أهمية

 -:(Physical effort Index) مؤشر الشعور بالجهد البدني -2
 Cartonإن اعتماد الشعور بالجهد البدني ليس بالشيء الجديد حيث تجريبياً يعود به 

، ويستطرد الباحثان من أنه  ولكن لم يتمخض عنها نتائج قياسية 1892إلى عام  Rhodesو
حاول باحثان آخران في تقييس التقدير الذاتي للجهد أو القوة المتولدة وقد وجدا  1959في عام 

من أن التقدير الذاتي للجهد يتزايد بالفعل مع زيادة القوة المتولدة، تعاقبت بعد ذلك وفي الستينات 
ديد عدد من البحوث المتشابهة التي اعتمدت التمرين الثابت في تجاربها، لكن على وجه التح

درس التقدير الذاتي للجهد البدني خلال التمارين الهوائية مقدماً  1962وفي عام  Borgالباحث 
جدولًا قياسياً من إحدى وعشرون درجة وقد اعتمد في جدوله هذا على العلاقة بين تقدير الجهد 

في تقييسه  1970في عام   Borg، هذا الجدول تم تطويره وقدمه  ضربات القلب ذاتياً ومعدل
الحاضر بجدول قياسي جديد من خمس وعشرون درجة  والحقيقة أن هذا الجدول ما هو إلا 

( من معدل ضربات القلب أي أن الدرجة الست تتوافق مع معدل ضربات القلب الستين 0,1)
 (.x 60 0.1 = 6ضربة/د )

بحوث تقدير الجهد ذاتياً على جدول قياسي واحد بل كان هناك العديد منها  لم تقتصر
وقد وجدوا أن جدولهم القياسي هذا يرتبط معنوياً  ن جدولًا من تسع نقاطوقد اعتمد باحثون آخرو 

جدوله الجديد الذي استخدم فيه  Borg 1982في عام  Borg( مع جدول 0.92بعلاقة ارتباط )
( عند 1,6د مع الجدول أن تقدير الجهد يزداد آسياً وأن قوة الأس هي )ولأول مرة الكسور وق

 .القيام بجهد بدني على الدراجة الثابتة 
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 ( مؤشر الشعور بالجهد البدنيBorg( يوضح مقياس )6جدول )

6  

 خفيف جداً جداً  7

8  

 خفيف جداً  9

10  

 خفيف لحد ما 11

12  

 شديد بعض الشيء 13

14  

 شديد 15

16  

 شديد جداً  17

18  

 شديد جداً جداً  19

20  

 
إن مصداقية هذه الجداول كثيراً ما تواجه الاعتراض من قبل من يتعرف إليها في باديء 
الأمر لكن البحوث التي أجريت على مصداقيتها عدة وأن نتائج هذه البحوث تؤكد على مصداقية 

تقدير الجهد المسلط على الجسم، فقد قام الباحثان  هذه الجداول، وهذا معناه إمكانية اعتمادها في
بتجربة على ستة ذكور )ثلاثة متدربين وثلاثة غير متدربين( بالركض على الحزام المتحرك ولمدة 
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وبمعدل ضربات  O2% من الحد الأقصى لإستهلاك 80خمس عشرة دقيقة وبشدة وصلت إلى 
جد الباحثان مصداقية عالية علماً أن ، وقد و  ( ضربة/د وأن درجة الميلان صفر 170 قلب )

هناك العديد من البحوث التي أشارت إلى مصداقية تقدير الجهد حيث أشارت إلى أن هناك 
 . ( 0,92 معامل الارتباط للاختبار وإعادة الاختبار وصلت إلى )

إن تقدير الجهد نتيجة الشعور ربما يعزى إلى أساس فسيولوجي وأساس غير فسيولوجي 
دراسة ذلك بصورة مستفيضة، وحقيقة الأمر أن ارتباط الشعور النفسي بأحد المؤشرات وقد تم 

الفسلجية يجعل الموضوع سهلًا جداً ولكن هناك من يربط الشعور النفسي للجهد بالمفاصل، 
القلبية  –والبعض الآخر بالعضلات وكلاهما محيطيان في حين أن الارتباط بالاستجابة الرئوية 

مركزياً، ونحن هنا نقول من أن ارتباط الشعور النفسي للجهد بالعضلة فإن هذا  تجعل الارتباط
معناه أن شعورنا بالجهد مرتبط بتغيرات تحدث في العضلة كزيادة في تركيز حامض اللبنيك أو 
غيره أما إذا كان الارتباط بالمفاصل فإن التغير الحاصل في المفصل كزيادة الضغط داخل 

بط بتقدير الجهد وكلتا المنطقتين العضلية والمفصلية غنية التغذية المفصل هو الذي يرت
ربط تقدير الجهد بمتغيرات مركزية ألا  Borgبالأعصاب الحسية وبخاصة الأخير منها، جدول 

وهو معدل ضربات ويذكر هنا أن هذا الجدول ذو فعالية إذا ما اعتمدنا التمرين المنتظم الهوائي 
ا الجدول يصبح غير حساس عند اعتماد التمارين غير المنتظمة، التصاعدي الشدة، ولكن هذ

كذلك هناك مؤشرات وظيفية مركزية أخرى مثل استهلاك الأوكسجين والتهوئة الرئوية، ومعامل 
 التنفس.

وهناك العامل غير الفسيولوجي الذي يؤثر في مؤشر تقدير الجهد فالوقت الذي يؤدي 
لجهد وغياب النوم والكآبة والعمر والجنس والمحيط وطبيعة عنده الجهد يؤثر في مؤشر الشعور با

، وهنا تشير  التمرين، أو الاختبار ومدته كل هذه العوامل تؤثر في هذا المقياس وتجعله أقل دقة
المصادر إلى أن مؤشر الشعور بالجهد البدني إذا ما كان هناك تباين فيه بين جهد بدني وتكرار 

% من هذا القياس سببه فسلجي والبقية الباقية سببها غير 67ذات الجهد للمصداقية فإن 
فسلجي، ولكن وعلى الرغم من ذلك التوسع في بحوث مؤشر الشعور بالجهد البدني لم يتوقف بل 
استمر وقد استخدم هذا المؤشر في تحديد التدريب البدني حيث أن هذا المؤشر يمكن أن يساعد 

% بمؤشر 30ته إذا ارتبطت الشدة النسبية الأقل من في تنظيم البرنامج التدريبي من حيث شد
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% بمؤشر انحصر 49-30( درجات وتصنيف خفيف جداً بينما ارتبطت شدة  10 يقل عن )
( 13-12% بدرجة مؤشر )74-50( درجة وتصنيف خفيف والشدة ذات 11-10بين )

( درجة 16-14% فقد ارتبطت بدرجة مؤشر )84-75، أما الشدة النسبية لــ  وتصنيف معتدل
( 16% فإنها ارتبطت بمؤشر أكبر من )85وتصنيف شديد وأخيراً الشدة النسبية أكبر من 

 وتصنيف شديد جداً.
إن استخدامات مؤشر الشعور بالجهد البدني لم تقتصر على التدريب بل على التأهيل 

فراد الذي وكذلك بالنسبة لمراقبة الحالة الصحية واعادة التأهيل للامن الإصابات الرياضية،  
كما أن المؤشر ليس ناجحاً مع الشباب فقط بل مع كبار يعانون من امراض القلب والضغط 

 السن سواء الأصحاء منهم أو المصابين بأمراض القلب.
 Systolic and diastolic blood)ضغط الدم الانقباضي والانبساطي -3

pressure):- 
دم الانقباضي والانبساطي وهو يعد لقد تم التطرق في مبحث سابق الى مفهوم ضغط ال

من المؤشرات الوظيفية المهمة التي تعطي دليلًا عن مقدار التكيف الوظيفي في الاجهزة لدى 
، خلال الجهد البدني يزداد ضغط الدم وبالاعتماد على  الافراد نتيجة لممارسة التمارين الرياضية

د خلال الجهد البدني، ومنذ بداية الجهد شدة الجهد البدني ونوعه فإن ضغط الدم الانقباضي يزدا
البدني يزداد ضغط الدم الانقباضي أما الانبساطي فلا يحدث تغيراً  فيه أو تحدث تغيرات بسيطة 

 جداً مقارنة بالتغير الحاصل في ضغط الدم الانقباضي.
إن أهمية ضغط الدم تكمن في أنه أحد الآليات الفسيولوجية التي عن طريقها يزيد 

( من الدم الذاهب إلى العضلات الهيكلية وبالتالي إيصال  جهاز الدوران القلبي الوعائي ) الجهاز
الأوكسجين الذي تحتاجه العضلات العاملة، وبصورة عامة ولذوي ضغط الدم الطبيعي فإن 

 ملم(  60-50 الزيادة الحاصلة في ضغط الدم الانقباضي مع التمارين الديناميكية تصل إلى )
الحال مع ذوي ضغط الدم العالي ولكن ليس غريباً أن نجد استجابات لأكثر من هذا  زئبق وكذلك

، أما ضغط الدم الانبساطي فكما ذكرت سابقاً من أن التغير  المدى لذوي ضغط الدم العالي
 بسيط ولكن مع ذوي ضغط الدم يزداد بصورة ملحوظة لعدم انخفاض المقاومة الوعائية.
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 -:(Mvo2)ة القلبية للأوكسجينمؤشر استهلاك العضل -4

الانبساطي كي  -القلب هو العضلة المخططة اللاارادية لجسم الإنسان، عمله الانقباضي
يدفع الدم إلى الجسم يتطلب الطاقة التي توفرها أساساً له بيوت الطاقة بالاعتماد على 

 الأوكسجين.
مية الدم الوافدة التي تعتمد كمية الأوكسجين المستهلكة من قبل العضلة القلبية على ك

تغذي القلب عبر الدورة التاجية وعلى كمية الأوكسجين المستخلصة من الدم الوافد ويمكن 
 -التي يمكن تمثيلها حسابياً: Fickالاستدلال على ذلك من قاعدة 

الفرق بين تركيز الأوكسجين في الدم × كمية الأوكسجين المستهلكة = كمية الدم الوافدة 
 وريديالشرياني وال

 ملم(  10-8 تقدر كمية الأوكسجين التي يستهلكها القلب بحدود تتراوح بين )
O2/100التي يمكن أن تزداد مرات عدة خلال االجهد البدني، إن  غم من عضلة القلب/د ،

، إذا علمنا  ( دم ملم 100لكل  O2 ملم 5 تركيز الأوكسجين في الدم الوريدي للقلب منخفض )
دم تقريباً هذا  O2 ملم(  20 في الدم الشرياني الوافد إلى القلب يقدر بــ ) أن تركيز الأوكسجين

يعني أن احتياطي الأوكسجين الباقي في الدم قليل وأن زيادة كمية الأوكسجين المستهلكة من قبل 
العضلة القلبية خلال الجهد البدني تأتي بالدرجة الأولى من زيادة كمية الدم الوافدة إلى القلب، 

"تتناسب الزيادة في كمية الأوكسجين المستهلكة قلبياً طردياً وبصورة جوهرية مع  :Gleim يقول
% 80-75زيادة كمية الدم الوافدة إلى القلب"، فخلال الراحة يستهلك القلب بحدود تتراوح بين 

، وعليه ما لم تكن هناك زيادة في كمية الدم  من كمية الأوكسجين التي يحملها الدم الشرياني
،  لوافدة إلى القلب خلال الجهد البدني فإن كمية الأوكسجين التي يستهلكها القلب ستنخفضا

وبما ان ضغط الدم يعرف على أنه القوة التي يسلطها الدم على جدار الوعاء الدموي التي تزداد 
 كمية الدم التي يدفعها القلب فإن الزيادة في كمية الدم يصاحبها زيادة في ضغط الدم عند دفع
القلب للدم أي الضغط الانقباضي، في ذات الوقت هناك علاقة طردية بين كمية الأوكسجين 

فإنه يتم تقدير كمية  Fickومعدل ضربات القلب والتي يمكن أن نستدل عليها من قاعدة 
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الأوكسجين التي تستهلكها العضلة القلبية عن طريق مؤشر استهلاك العضلة القلبية للأوكسجين 
 -ثيله حسابياً بـــ:الذي يمكن تم

 معدل ضربات القلب× مؤشر استهلاك العضلة القلبية للأوكسجين = ضغط الدم الانقباضي 
يعتمد استهلاك العضلة القلبية للأوكسجين على الشد الحاصل في جدار عضلة القلب، 
مد وهذا يعني أنه على الرغم من أن المؤشر التقديري لاستهلاك العضلة القلبية للأوكسجين يعت

على كل من ضغط الدم الانقباضي ومعدل ضربات القلب إلا أن الزيادة في ضغط الدم 
، وعليه فإن المؤشر التقديري لاستهلاك  الانقباضي تؤدي إلى شد اكبر في جدار عضلة القلب

القلب للأوكسجين يتأثر أكثر بالزيادة الحاصلة في ضغط الدم الانقباضي مقارنة بالزيادة 
، وعليه فإن التمارين البدنية التي تؤدي إلى زيادة أكبر في  ل ضربات القلبالحاصلة في معد

ضغط الدم الانقباضي ستؤدي إلى استهلاك أوكسجين أكبر من لدن العضلة القلبية مقارنة مع 
التمارين البدنية التي تؤدي إلى زيادة كبيرة في معدل ضربات القلب مع تغير بسيط في ضغط 

أن نأخذ بنظر الاعتبار تأثير التمرين الثابت بالزيادة الحاصلة في ضغط الدم الانقباضي ويجب 
الدم الانقباضي التي تتعدى الزيادة الحاصلة في معدل ضربات القلب، وتأثير التمارين الديناميكية 
التي تزيد من معدل ضربات القلب مع زيادة معتدلة في معدل ضغط الدم معدل ضغط الدم = 

 Berne، أما  ضغط الدم الانبساطي( –)ضغط الدم الانقباضي  1/3+ ضغط الدم الانبساطي 
فإنهما نظرا إلى استهلاك العضلة القلبية للأوكسجين بمنظار أوسع ويذكران أن كمية  Levyو

الأوكسجين التي يستهلكها القلب تعتمد بالدرجة الأولى على الشد الحاصل في الجدار البطيني 
الثانية على مدى التقصير الحاصل في طول ألياف العضلة وسرعة انقباض القلب وبالدرجة 

القلبية تسميات هذا المؤشر اختلفت من مصدر إلى آخر فقد سمي وبصورة مباشرة باستهلاك 
، كذلك تم  ( Myocardial Oxygen Consumption, Mvo2 العضلة القلبية الأوكسجين )

، حيث يمثل المعدل معدل (  Rate Pressure Product تسمية حاصل المعدل الضغط )
ضربات القلب ويمثل الضغط ضغط الدم الانقباضي والحاصل هو حاصل ضرب المؤشرين من 

 Doubleهنا فإنالبعض الآخر يطلق عليه بالحاصل ذي الحدين أو الحاصل المزدوج )
product ( وسماه آخرون بالطلب الأوكسجيني العضلي القلبي ، )Myocardial Oxygen 



 67    الرياضة وضغط الدم

 

 

Demand ، )  وهو على الرغم من كل المصطلحات يعد مؤشر تقديري لاستهلاك العضلة
 . القلبية للأوكسجين

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يبين استهلاك العضلة القلبية للاوكسجين بحسب شدة الجهد6شكل )
 -:(Vital capacityمؤشر السعة الحيوية  ) -5

ــــــــة ا ــــــــى مؤشــــــــرات الوظيفــــــــة التنفســــــــية مــــــــن فحــــــــص الوظيف           لرئويــــــــة يمكــــــــن الحصــــــــول عل
(Lung Function Test  وهي عديدة ، فالسعة الحيوية وهي أحـد هـذه القياسـات والتـي تعـرف )

على أنها أكبر حجم من الهواء التـي يمكـن زفرهـا بعـد شـهيق قصـوي، وهـي متغيـرة بتغيـر وضـعية 
وقوف % مقارنــة بــال10الجســم حيــث تقــل الســعة الحيويــة عنــد قياســها مــن وضــع الاســتلقاء بنســبة 

 . % مقارنة بالجلوس5و
إن الســـعة الحيويـــة جـــزءاً لا يتجـــزأ مـــن الســـعة الرئويـــة الكليـــة وفـــي حقيقـــة الأمـــر أن الســـعة 

( يكونان السعة الرئوية الكلية وتعد السـعة الحيويـة Resiudal volume الحيوية والحجم الباقي )
ــة الوظيفيــة للجهــاز التنفســي ولكــن قلمــا  تتــأثر الســعة الحيويــة بالجهــد أحــد المقــاييس المهمــة للحال

ــــــــــدني الــــــــــذي يظهــــــــــر تــــــــــأثيره بصــــــــــورة أفضــــــــــل مــــــــــع اعتمــــــــــاد الســــــــــعة الحيويــــــــــة القســــــــــرية                 الب
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(Forced Vital Capacity  أن الفـرق بـين السـعة الحيويـة والسـعة الحيويـة القسـرية هـو المـدة )
 . الزمنية لوقت الزفير من بداية الفحص وحتى نهايته

( مؤشـر آخـر   Forced Expiratory Volumeالقسـري للثانيـة الأولـى )إن حجـم الزفيـر 
من مؤشرات اختبار الوظيفة الرئوية إذ يعرف على أنه حجم الهواء الذي نزفره بأقصى جهد خلال 

، يعــد هــذا المؤشــر ذا أهميــة ســريرية جوهريــة  الثانيــة الأولــى وعــن طريــق الفــم بعــد أقصــى شــهيق
ز التغيـــرات الحاصـــلة فـــي التهويـــة الرئويـــة، فـــالتغير الحاصـــل فـــي تكمـــن فـــي إمكانيـــة تحديـــد وتمييـــ

التهويـــة الرئويـــة والنـــاتج مـــن تضـــيق فـــي المجـــاري التنفســـية والـــذي ســـببه زيـــادة المقاومـــة القصـــبية 
، أما ذروة  الشعيبية تسمح بحركة كمية محدودة من الهواء وبخاصة عند الثانية الأولى من الزفير

ســات جريــان الزفيــر ومــن الممكــن أن تكــون هــذه القياســات مفيــدة فــي جريــان الزفيــر فهــي أحــد قيا
، إذ أن الاسـتجابة  الكشف عن احتمال حصول تضيق في المجاري التنفسـية خـلال الجهـد البـدني

 الطبيعية لقياسات جريان الزفير التي تربط حجم الهواء بالزفير تصل ذروتهـا عنـد منتصـف الزفيـر
بيعيـة والحاصـلة مـن تضـيق المجـاري التنفسـية لقياسـات جريـان ، في حـين أن الاسـتجابة غيـر الط

، إن قياسات معدل جريان الزفير غالباً مـا تقـاس بلتـر إلـى ثانيـة أو  الزفير تتمثل بذروة مبكرة جداً 
لتر/ثـا وربمـا  10إلى ثانية إذ من الممكن زيادة هـذا المعـدل مـع الجهـد القسـري إلـى أكثـر مـن  ملم

ين البدنية يمكن أن تؤدي إلى زيادة طفيفة فـي حجـم الزفيـر القسـري للثانيـة ، والتمار  أكثر من ذلك
الأولى وذروة جريان الزفير بعد الجهد مباشرة، ثم يتبع ذلك انخفاض بسيط علماً أن هذه التغيـرات 

، ولكــن قــد يكــون الانخفـــاض  ســواء بالزيــادة أو بالانخفــاض قلمـــا تحقــق الفــرق المعنــوي إحصـــائياً 
% مقارنة بالقياس القبلي لحجم الزفير القسري للثانيـة الأولـى أو 15لوغ الانخفاض ملحوظاً ومع ب

 Exerciseلــذروة جريــان الزفيــر فــإن هــذا الانخفــاض يشــار إليــه مــن أنــه الربــو الجهــدي المنشــأ 
induced asthma  أمــا وقــت القيــاس فــيمكن أن يكــون بعــد الجهــد مباشــرة، ولكــن يفضــل أن ،
ستشفاء أو الراحة السلبية من الجهد البدني ذلك لأن أكبر انخفاض يحدث يكون بعد دقائق من الا

 . عندها
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 -: Cardiace Out put القلبي الدفع -6
البطين الايسر في  بواسطة ضخه يتم الذي للدم الكلي الحجم وهو(  Q)َ  بالرمز له ويرمز

 اءــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأثن القلب ضربات معدل ضرب حاصل هو وببساطة الدقيقة الواحدة 
 ) حجم الضربة مرة كل في القلب يدفعها التي الدم كمية متوسط ويبلأ  ، حجم الضربة X الراحة

S.V )   )يـــــــــــــــــــــــــــــحوال القلب ضربات معدل متوسط كان ولما ، الدم من ملل ٨٠ الضربة 
 القلبي الدفع في البطين من يخرج الذي الدم حجم معدل فإن ، ( في الدقيقة ضربة 60-80)

 ومن , لتر/دقيقة 5,6 -4,2 حوالي يساوي  و السليم البالأ الفرد لدى عادة يحدث المتوسط وهذا
 التي الدم كمية "هو القلبي عوالدف ، دقيقة كل مرة تدور الإنسان جسم في الدم كمية أن المعروف
 الدفع ويعتمد ( لتر 6-5 حجم عادة ويتراوح " المليلتر أو باللتر الواحدة الدقيقة في القلب يضخها
 اجزاء جميع من القلب الى ) بين ما القلبي الدفع – العائد الوريدي الدم مقدار على أيضا القلبي
 النشاط أثناء يحدث كما القلبي الدفع زاد بللقل الوريدي العائد زاد فكلما ، المختلفة الجسم

 يزيد بينما ، الراحة فترات خلال يتغير لا القلبي الناتج أن على العمية الدراسات وتؤكد الرياضي،
 حجم لزيادة كنتيجة وذلك ، التحملي النشاط وخاصة الرياضي النشاط ممارسة عند القلبي الناتج
 اجهزة على القلبي الناتج توزيع نسب يف تلافإخ هناك وإن ، القلب ضربات وعدد الضربة
 . والجهد الراحة فترات أثناء الرئيسية الجسم

 -(:Strok Voulmeالضربة ) حجم -7

اثناء انقباض البطينين يتم اندفاع كمية كبيرة من الدم من البطين الايسر، وهذه الكمية 
المدفوعة الى الدورة الدموية  ويعرف حجم الضربة بأنه "كمية الدم S.Vتعرف بأنها حجم الضربة 
(  ملليتر 10 ، وتبلأ قيمتها اثناء الراحة عند الانسان الطبيعي حوالي  ) خلال انقباضة واحدة"
( لدى الاناث الممارسين  ملليتر 160 ( لدى الذكور و ) ملليتر 200 وتبلأ قيمتها القصوى )
 . للانشطة الرياضية

الرياضي على ان حجم الضربة يزداد خلال التدريب  لقد اثبتت الابحاث العلمية في المجال
البدني، وان هناك علاقة ما بين حجم الضربة ونبض القلب وحتى يستطيع القلب ان يدفع كمية 
من الدم تتناسب مع النشاط الذي يقوم به الانسان فأنه القلب يقوم بعمل توازن بين حجم الضربة 
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يمكن الحصول على الكمية المطلوبة وهذا طبعا  ونبض القلب، وبزيادة أحدهما ونقضان الاخر
، وان حجم الضربة يصل الى القمة  ( Vo2 Max مرتبط بالاستهلاك القصوي للاوكسجين )

( وان الزيادة في حجم الضربة ينتج تحسناً  %50-40 ( حوالي )Vo2 Max  عندما يساوي )
 . في تعبئة القلب والحالة الوعائية للقلب

التي تعمل على تطوير حجم الضربة والناتج القلبي عموما هي  تباأن من افضل التدري
التدريبات التي تعتمد على زيادة نبض القلب وبالتالي الى زيادة الناتج القلبي، وهذا يشمل العديد 

 .   من الرياضات مثل السباحة والركض والتجذي  فضلا عن ركوب الدراجات

 (Blood Flowسريان الدم ) -8

 ، اجزاءالجسم بمختلف الداخلية البيئة لثبات الضرورية العوامل إحدى الدم قتدف سرعة إن 
 وإمداد الجسم حرارة درجة وتنظم ، الغذائي التمثيل فضلات من التخلص عملية تسهل حيث

 .  الأوكسجين خاصة وبصفة ، الغذائية بالمواد العاملة الأنسجة

 عمليات طلب زيادة نتيجة للأوكسجين البدني المجهود أثناء العضلات حتياج ا زيادة وإن
 الى الدم سريان زيادة يجب هذا ولتوفير ، والوقود الطاقة توليد عمليات في لها الغذائي التمثيل
 طريق عن وكذلك ( القلبي الدفع ) الدم ضخ في الزيادة طريق عن تتم والتي العضلات هذه
 الأوعية في م الد وتدفق ، نشطةال الأعضاء الى النشطة غير الأعضاء من الدم توزيع إعادة
 ويرتبط الأوعية( Blood Flow )  هذه وبداية نهاية في الضغط مع طرديا ارتباطا يرتبط الدموية
 .  الدموية الأوعية هذه مقاومة مع عكسيا

 :(Heart Energy)طاقة القلب -9

دة ضغط الدم خلال الدورة القلبية الواحدة وأثناء تلمرين يكون حجم الدم كبيراً بسبب زيا
الشرياني ويتذبذب الدم جزراً ومداً في الأوعية التاجية مع كل حالة من حالات الدورة القلبية، وهذا 
يعني أن القلب وعضلته بحاجة متزايدة للأوكسجين والتي يتزود بها من خلال تدفق دم الشرايين 

 .التاجية
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طريق تفاعل عدة عوامل  وتحدد كمية استهلاك أوعية القلب للأوكسجين أثناء عملها عن
ميكانيكية أهمها الزيادة في توتر الأوعية وتقلصاتها ونبض القلب، وأن القلب مثله كباقي أنسجة 
الجسم يحتاج إلى طاقة كيميائية لاستمرار عمله، ومعظم هذه الطاقة تأتي من خلال الغذاء 

تمارين الأوكسجينية وكذلك بالإضافة إلى أنه يعتمد بشكل كبير على الطاقة المنبعثة من خلال ال
استعمال الكلوكوز والأحماض الدهنية و)حامض اللاكتيك( الناتج عن احتراق هذه الأحماض 

( خلال تزويد ATPوالمتشكلة في العضلات لإعادة بناء ثلاثي فوسفات الأدينوسين الــ )
 الكلايكوجيني للطاقة ليقوم القلب بوظائفه.

عديلًا سريعاً في مجرى الـدم ويـؤثر فـي نظـام الأوعيـة الدمويـة ويتطلب الإنفاق الزائد للطاقة ت

 للقلب، وتحسب طاقة القلب وفقاً للمعادلة الآتية: 

 

 

والنـاتج يـدل علـى كميـة الطاقـة التـي يبـذلها القلـب لتحريـك دورة الـدم فـي الجسـم، حيـث يشـير 

وعيــة الدمويــة، وتحــدد ضــغط الــدم إلــى القــوة التــي يبــذلها القلــب عنــد دفعــه الــدم لمقاومــة جــدران الأ

 (.160-110القيمة الرقمية للمعادلة أعلاه بين )

 

 

 

 

 

 

 طاقة القلب =
 معدل النبض× )ضغط الدم الانقباضي + ضغط الدم الانبساطي( 

100 
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 الثامنالفصل 

 -الانشطة الرياضية المناسبة لمرضى ضغط الدم: 

 Suitable sporting activities for patients with blood pressure 

لعضــــلات أن تحديــــد مفهــــوم النشــــاط البــــدني مهــــم  حيــــث إن  كــــل حركــــة جســــمية تؤديهــــا ا
الهيكيليــة، وتتطلّــب إنفــاق كميــة مــن الطاقــة تتجــاوز مــا يصــرف مــن طاقــة أثنــاء الراحــة يعــد نشــاط 
بدني،  وهو يشمل أشكال الرياضة والتمارين الرياضية وأنشـطة أخـرى تنطـوي علـى حركـات بدنيـة 

لـى مفهـوم ، وهنا يجب أن ننتبـه ا وتتم في إطار اللعب والمشي والقيام بالوظائف المنزلية الحدائق
خــــاط  حــــول ممارســــة الانشــــطة البدنيــــة ومــــن خــــلال البــــرامج التــــي اعــــدادها للكثيــــر مــــن الافــــراد 
ومســاعدتهم واعــادة تــأهيلهم كــانوا يعتقــدون أن ممارســة الاعمــال اليوميــة المختلفــة غيــر المبرمجــة 

شـــاطا وعلــى نطـــاق الاعمــال الاعتياديـــة التــي نقـــوم بهـــا اثنــاء العمـــل فــي البيـــت او الوظيفــة يعـــد ن
والحقيقه أن ذلك يعد نشاطا ولكنـه غيـر مبـرمج وغيـر محـدد بأساسـيات التـدريب البـدني وهـي شـدة 

 . الجهد وفترة دوامه فضلًا عن الراحة
  :يتكون برنامج ممارسة النشاط البدني من مراحل ثلاث

ي أسابيع من النشاط البدن 6-4المرحلة الاولى: هي اكتساب اللياقة البدنية: وتستمر من  -
المتــدرج فــي الشــدة والتكــرار،  ومــن الملاحــظ مــع مــرور الوقــت فــي هــذه المرحلــة ا معــدل ضــربات 

  . القلب في الراحة وفي فترة استعاد الشفاء
 6-4رحلـــة مـــن الم: تســـمى مرحلـــة تحســـن اللياقـــة البدنيـــة، و تـــدوم هـــذه  المرحلـــة الثانيـــة -

  .أجل الوصول الى مستوى لياقة أفضلأسابيع يتم خلالها زيادة مدة النشاط البدين وشدته من 
: وهي مرحلة المحافظة على مستوى اللياقة البدنيـة، حيـث يـتم خـلال هـذه  المرحلة الثالثة -

أشــهر فــأكثر،  6، وتسـتمر هــذه المرحلــة مـن  المرحلـة إلبقــاء علـى مســتوى اللياقــة البدنيـة للممــارس
محافظـــة علـــى اهتمـــام الممـــارس قـــدر ويـــتم خلالهـــا تنويـــع الانشـــطة البدنيـــة مـــن أجـــل التشـــويق وال

  .المستطاع
إن ممارسة قليل من النشاط البدني أفضل من العزوف عنه تماما من النشاط البدين والعمل 
متدرج مع مرور الوقت على زيادة فترة وزمن التمرين وينبغي للخاملين البداية بشكل بسيط والعمل 
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لفوائـــد المكتســـبة مـــن ممارســـة الانشـــطة البنيـــة ، وعنـــدما يشـــعرون با علـــى زيـــادة الفتـــرات تـــدريجياً 
 . بأنتظام ستتولد لديهم الرغبة الكاملة بالاستمار وتطوير انشطتهم الى مستويات اعلى

ـــة أو تـــدريبات اللياقـــة  لا تقتصـــر الرياضـــة البدنيـــة بالضـــرورة علـــى ممارســـة التمـــارين المتعب
تعـــه التـــي تمـــنحكم شـــعوراً بالراحـــة البدنيـــة المملـــة، بـــل يمكـــن أن تشـــمل الكثيـــر مـــن الانشـــطة المم

ــذلك فهــي طريقــة ممتــازة لتفريــأ التــوترات النفســية والاســترخاء  وتحســن حــالتكم الصــحية، إضــافة ل
  .وتذوق متعة مصاحبة الغير

علــى  الحفــاظجــودة حياتنــا وإطالــة أعمارنــا و  ينمــا أقصــر الوقــت الــذي نحتــاج تكريســه لتحســ
من الموصى بـه نصـف سـاعة مـن النشـاط البـدني  و صحتنا والتقليل من مخاطر المرض والموت

صــحة كــل إنســان تقريبــا بغــض النظــر عــن  الاســبوع وهــو يفيــدالخفيــف والممتــع خــلال معظــم أيــام 
 . سنه ووزنه ووضعه الصحي أو البدني

أنه يحـافظ علـى نشـاط العضـلات ويسـاعد علـى زيـادة كثافـة العظـام  من فوائد النشاط البدني
على تحمـل الاعبـاء الحركيـة المختلفـة ويقلـل مـن مسـتويات الـدهون الضـارة  ويزيد من قابلية القلب

 . والكوليسترول ويزيد من كفاءة الاداء الحركي سيما لدى كبار السن
 -: بشكل عام يمكن ان نصنف الافراد من حيث نشاطهم البدني  الى فئات اربعة وهي

 . الافراد غير النشيطين والذين يتميزون بالكسل والخمول -1
 . الافراد النشيطين بشكل اعتيادي -2
 . الافراد النشيطين والذي يمارسون التمارين الرياضية بشكل غير مبرمج -3
 . الافراد النشيطين والذين يمارسون الرياضة بأنتظام وبشكل يومي -4

مــن خــلال التصــنيف الســابق نلاحــظ  إن هنــاك اختلافــاً بنســب الاصــابة بــالامراض والالام 
وارتفاع ضغط الدم والامـراض القلبيـة فضـلا عـن امـراض السـكري وغيرهـا مـن الامـراض المفاصل 

المزمنــة بــين الافــراد وبحســب تصــنيفهم ، حيــث ا، الفئــة الاولــى هــي أكثــر تحمــل المرتبــة الاولــى 
 وتليها الثانية وهكذا وصولا الى الفئة الاخيرة.

صــف ســاعة مــن النشــاط أن جســم الانســان وبغــض النظــر عــن الجــنس والعمــر يحتــاج الــى ن
البدني يومياً لانه مصمم للحركة وليس للخمول، وهذا ما نلاحظه في الاجيـال القديمـة التـي كانـت 
تعتمــد علــى الجهــد البــدني فــي أنجــاز الاعمــال اليوميــة علــى عكــس مــا رافــق التطــور التكنولــوجي 
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يـوم وبحسـب الكثيـر مـن ، وهذا واضح من خلال القدرات البدنية للاجيال القديمة واجيال ال الحالي
 . البحوث والدراسات التي اجريت في مختلف الدول

أن كل الادبيات في علوم الطـب والرياضـة تثبـت إن ممارسـة الانشـطة الراضـية مـن الممكـن 
،  ان يكــون عــاملًا رئيســاً فــي منــع او التقليــل مــن تــأثيرات الامــراض المزمنــة التــي تصــيب الافــراد

لنشــاط البــدني واســلوب الحيــاة الــذي تعيشــه، وأكــدت الدراســات أن وهــذا يــرتبط بشــكل اساســي مــع ا
مــــع دقيقــــة  60-30ممارســــة الانشــــطة الرياضــــية لاربــــع مــــرات فــــي الاســــبوع وبمــــدة تتــــراوح بــــين 

فـــي المـــرة الواحـــدة يســـهم فـــي المحافظـــة علـــى هيئـــة المتوســـطة,   –المحافظـــة علـــى الشـــد الخفيفـــه 
ياقـــة العامـــة فضـــلا عـــن زيـــادة كفـــاءة العمـــل اليـــومي الجســـم العامـــة والرشـــاقة وقـــوة العضـــلات والل

والانجاز والتقليل من تأثيرات الامراض المزمنة ومنع الاصابة بها في الكثير من الحالات، يفضل 
فــي الاعمــار الكبيــرة ممارســة التمــارين الواطئــة الشــدة ولفتــرات طويلــة نســبياً والابتعــاد عــن ممارســة 

ية لانها تسبب ارتفاعاً في نبض القلب وتزيد من الاعباء التنفسية التمارين التي تتميز بالشدد العال
  . وهذا يكون غير مناسب في مثل هذه الاعمار

،  عليـك بـإجراء كشـف طبـي كامـلأن تبدأ في ممارسة التمارين الرياضية المناسـبة لـك، قبل 
لنســاء فــوق مــع تخطــيط للقلــب للرجــال الــذين يعــانون مــن ارتفــاع ضــغط الــدم فــوق ســن الأربعــين ول

، وإذا كان ارتفاع الضغط مصحوباً بأي مشاكل طبية أخرى مثـل السـكر أو السـمنة، أو  الخمسين
ارتفـاع نسـبة الكولسـترول بالـدم، فيجــب أن تعـالج هـذه المشـاكل أولًا حتــى تقلـل مـن نسـبة الإصــابة 

 . بمضاعفات قد تحدث نتيجة التمارين الرياضية
فـيمكن أن يشـرح لـك الطبيـب مـا يجـب أن تتوقعـه مــن  إذا كنـت تتنـاول عقـاقير لضـغط الـدم،

فالأدويــة الموســعة للشــرايين يمكــن أن تقلــل مــن ضــغط الــدواء نتيجــة التمــارين الرياضــية، تفــاعلات 
، لــذلك ينصــح عندئــذ بفتــرة راحــة  الــدم بصــورة أســرع مــن الطبيعــي أثنــاء فتــرة الراحــة مــن التمــارين

مدرب متخصص قـادر علـى اختيـار نوعيـة التمـارين  تطول تدريجياً، ويجب أن تؤدي التمارين مع
  .التي تتناسب مع احتياجاتك وقدراتك
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 -: من الممكن ان تصنف التمارين الرياضية الى اربعة انواع هي
 . تمارين التحمل او المطاولة -
 . تمارين القوة -
 . تمارين المرونة -
 . تمارين الرشاقة والتوازن  -

ولــة فــي المحافظــة علــى الصــحة العامــة وكفــاءة أجهــزة التــنفس تعمــل تمــارين التحمــل والمطا
، ومـــن الممكـــن ان تكـــون انشـــطة التحمـــل بجهـــد واطـــ  وهـــو مـــا  والـــرئتين والقلـــب والـــدورة الدمويـــة

ننصح به سيما لكبار السن والافراد الذين ليس لهم خبرات او خلفيات في الانشطة الرياضية التي 
ممكـن ان تكـون هـذه الانشـطة مـن رياضـات معينـة وبحسـب ، ومـن ال تتطلب شدد ومهارات عاليـة

ـــة والمشـــي وركـــوب  الظـــروف والاوضـــاع المناســـبة لكـــل فـــرد حيـــث تعـــد الســـباحه الخفيفـــة والهرول
الـدراجات سـواء فــي القاعـات الداخليــة او الامـاكن الخارجيـة مــن الانشـطة المناســبة لتطـوير وزيــادة 

 . الشعور بالثقة بالنفس والقابلية الحركية كفاءة أجهزة الدوران والتنفس فضلًا عن زيادة
( دقـائق  10 ) ـمن الضروري ان يتم بناء قابلية التحمل تدريجياً حيث من الممكن ان نبدأ بـ

، وهذا يختلـف بـأختلاف  المعتدل الشدة -الخفيف ( من النشاط ةدقيق 120في اليوم وصولًا الى )
 . بة التمرينالافراد، حيث من الممكن ان تزيد من وقت او صعو 

أما بالنسبة للتمرينات الخاصة بالقوة فأنها تعتمد بالاساس على استخدام الاثقـال والاوزان او 
اســتخدام وزن الجســم، وهنــا يجــب أن تلاحــظ أن اي تطــور فــي القــوة العضــلية مهمــا كــان بســيطاً 

ن تمــارين ، وهنـا لابــد أن نشـير أ سـوف يحـدث فــي حياتـك فرقـاً مــن حيـث تطـور قابلياتــك الحركيـة
، ويجــب الابتعــاد عــن  القــوة يجــب ان تنفــذ بأشــراف متخصــص او مــن خــلال أخــذ النصــيحة منــه

المبالغة في زيادة الشدد لما لذلك من اثار سلبية على المفاصل واحتمالية الاصابة، ننصح بأجراء 
 يسية .تمارين القوة لمرتين او ثلاث مرات في الاسبوع كحد اقصى وتكون التمارين للعضلات الرئ

تمــــارين المرونــــة تعطيــــك شــــعورنا بالراحــــة خاصــــة عنــــدما تلاحــــظ زيــــادة المــــديات الحركيــــة 
ك اثنــاء حركاتــك اليوميــة وهــي مهمــة لاجــل المحافظــة علــى مســتويات محــددة مــن مرونــة لمفاصــل

، يمكـن أعطــاء حصـة زمنيــة  المفاصـل والعضـلات وهــذا يشـعرك بحريـة اكثــر وقابليـة حركيــة أكبـر
 . نة بعد انتهاء اي مجموعة من التمارين خلال ايام الاسبوعلتمرينات المرو 
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تسـهم تمــارين التــوازن والرشـاقة الــى جانــب تمـارين المرونــة والقــوة والتحمـل الــى زيــادة القابليــة 
، مــن هنــا  الحركيــة ومهــارة الافــراد ومنــع الاصــابات الناتجــه عــن الســقوط ســيما لــدى كبــار الســن

بـــع التـــي ســـبق ذكرهـــا يجـــب ان تنفـــذ جميعهـــا لاجـــل التطـــوير نلاحـــظ ان تصـــنيفات التمـــارين الار 
 .ة الشامل والحافظة على الصحة العام

بشــكل عــام فــأن التمــارين منخفضــة الشــدة مثــل المشــي وركــوب الــدراجات تســهم فــي خفــض 
مستويات ضغط الدم المرتفع وهـذا مـا أكـدت عليـه الدراسـات والبحـوث والتـي اكـدت علـى التمـارين 

ضــة الشــدة والابتعــاد عــن تمــارين الاثقــال المرتفعــة الشــدة والتــي تعمــل علــى زيــادة الهوائيــة المنخف
نــبض القلــب ولكــن لامــانع مــن تأديــة تمــارين القــوة بــوزن الجســم وبمــديات قليلــة أو اســتخدام اثقــال 

 . خفيفة مع التأكيد على التنفس بشكل طبيعي ومتوافق اثناء التمرين
مـــن ضـــغط الـــدم المرتفـــع وهـــذا مـــا أكدتـــه مراكـــز مليـــون امريكـــي يعـــانون  50إن أكثـــر مـــن 

الصحة الامريكية وأن من اهم اسباب انتشار هذا المرض هي السـمنة والخمـول فضـلا عـن العـرق 
والوراثه،  وواقـع الحـال فـأن هـذه الاعـداد ترتفـع فـي المجتمعـات التـي تعـاني مـن قصـور ثقـافي فـي 

 . والعيش بكفاءةفهم أهمية اللياقة البدنية في المحافظة على الصحة 
،  ( يبقى السؤال المهم ) مـاهي الرياضـة المناسـبة للـذين يعـانون مـن ضـغط الـدم المرتفـع..؟

إن الاجابة على ذلك ليس صعباً بقدر ما هو دقيق حيث أن مـا يناسـبك قـد لايناسـب الاخـر، ومـا 
 سنة قد يكون غير مناسب لمن هو أكبر سناُ.....  30هو مفيد لعمر 

سـنة فـأن الشـدة  45مـا بعـد  روضوع هو مقـدار شـدة التمـرين .. ففـي الاعمـاالاساس في الم
(  مـرات 6-5، المشي هى رياضة مناسبة ولابأس أن تؤدى لـــ ) المنخفضة للتمارين هي الافضل

فــي الاســبوع وبوقــت ثابــت يرتفــع تــدريجياً خــلال التقــدم فــي منهــاج التــدريب اليــومي يضــاف إليـــه 
، وهنـا فـأن المراقبـة  مفاصل أو ما يسمى بتمارين اليوغـا وتنظـيم التـنفستمارين التمطية ومرونة ال

المستمرة والتسجيل لمستويات ضغط الدم وبشكل يـومي يكـون ضـروريا لاجـل السـير بشـكل علمـي 
 . ودقيق

وهنـــا لابـــد أن نشـــير ان تـــدريب العضـــلات الكبيـــرة اي التـــدريب العـــام غيـــر المتخصـــص هـــو 
يات ضـغط الـدم وان هـذا التغييـر لا يظهـر الا بعـد مـرور شـهور المفضل لتحقيـق تغييـر فـي مسـتو 
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، من الممكـن ان يسـاعدك الطبيـب المخـتص أو الخبيـر فـي الرياضـة  من الاستمرارية في التدريب
 . في أختيار التمارين المناسبة لمستويات اللياقة البدنية التي تتمتع بها

اء التمــارين فمــن الطبيعــي ان يحــدث لان الجســم يقــوم بــدفع الــدم الــى العضــلات العاملــة اثنــ
ارتفــاع فــي ضــغط الــدم اثنــاء التمــارين وهنــا يجــب ان لاتعمــل علــى خفــض الضــغط بالادويــة وانمــا 

، ويجب ان نذكر ان التمارين متوسة الشدة هـي  يجب ان تعمل على زيادة كفاءة الاداء الرياضي
 . جيدة ومناسبة للاشخاص الذين يعانون من ضغط متوسط او منخفض

( يجـــب ان يـــتم بشـــكل  شـــدة التمـــارين أو وقتهـــا أن العمـــل علـــى رفـــع كفـــاءة الاداء البـــدني )
،  تدريجي وهنا تبرز الفروق الفردية بين الاشخاص بالاستناد الى العمر والجنس والحالة الصـحية

مــن الممكـــن ان تعمــل علـــى زيـــادة ســرعة المشـــي او زمـــن المشــي تـــدريجيا مـــن اســبوع الـــى آخـــر، 
، واذا كانـت  ما تنتهي به في الاسبوع الثاني مثلًا يمكن ان تبدأ به في الاسبوع الرابعبمعنى آخر 

مرات التمرين ثلاث مرات من الممكن ان تزيدها الى اربع وهكذا وستلاحظ بعد مرور عدة اسابيع 
ان لياقتــك تحســنت وحركتــك افضــل هنــاك الكثيــر مــن التطــورات ارفقــت لياقتــك العامــة ومــن جميــع 

  . ، وهذا يجب ان يكون تحت اشراف الطبيب والمراقبة الدائمةالجوانب
 
 
 
 
 
 

مـــن الممكـــن اذا كانـــت المفاصـــل والجهـــاز العضـــلي بحالـــة جيـــدة وان يكـــون الجهـــاز الـــدوري 
ــــك حيــــث ان هــــذه التمــــارين  ــــد ان يقــــوم مــــريض الضــــغط بممارســــة تمــــارين الايروبي والتنفســــي جي

النفسي بالاضافة الى فوائدها الصحية على اجهزة الجسم المختلفة فأنها تعمل على تخفيف التوتر 
والضغط العصبي وتمعل على تحسين كفاءة جهاز الدوران والجهاز التنفسي فضلا عن المحافظة 

، أن الممارســة الاعتياديــة للتمــارين الرياضــية وبشــكل دوري خــلال  علــى المظهــر الخــارجي للجســم
 . الاسبوع يعمل على تقوية العضلات والمرونة والطاقة الحيوية
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يجـب ان تكـون وفقـاً للنقـاط الدم ضغط  المصاب بمرضمارسها أن التمارين التي يجب ان ي
 -: الآتية
تمــــارين اللياقــــة البدنيــــة العامــــة وتكــــون هــــي الاســــاس فــــي تصــــميم كــــل البــــرامج التدريبيــــة  -

 . الخاصة
 . تمارين الركض الخفيف والمشي وركوب الدراجات -
بتعـاد عـن تمـارين العمل على المحافظة على مستوى ثابت مـن معـدل ضـربات القلـب والا -

 . الشدة العالية
اذا كنـــت تحـــب الســـباحة فأنهـــا تعـــد مـــن الفعاليـــات الرائعـــه جـــدا لتحســـين الحالـــة الصـــحية  -

 . والبدنية  سيما انها تستهدف العضلات الكبيرة في الجسم
كنــت تعــاني مــن مــرض ارتفــاع ضــغط الــدم، يجــب أن تحــاول التركيــز علــى فــإن  فــي العمــوم

والأوعيـة الدمويـة. التمـارين الرياضـية الهوائيـة هـي مـن  القلـب تسـاعد ها أنالأنشطة التـي مـن شـأن
،  النـــوع الـــذي يســـاعد قلبـــك أكثـــر مـــن غيرهـــا. ويتميـــز هـــذا النـــوع مـــن النشـــاط بـــالتكرار والإيقاعيـــة

والكتفين والذراعين. ويعتبـر المشـي  الساقين عضلات مثل وتحرك مجموعة من العضلات الكبيرة،
 . ن أهم الأمثلة على هذا النوعوالركض والسباحة م

تجنـب القيـام بالنشـاط البـدني المكثـف لفتـرات قصـيرة مـن الـزمن، مثـل الجـري السـريع أو رفــع 
ارتفاع ضغط الدم بسرعة وتضع عبئاً غير  زيادة في الأنشطة حيث يتسبب هذا النوع من ،الاثقال

 . مرغوب به على قلبك والأوعية الدموية
، ومـــن نوعيـــة  شـــرة بـــين بـــذل الإنســـان للمجهـــود البـــدني الرياضـــيهنـــاك علاقـــة وثيقـــة ومبا 

، وبين مقدار ضغط الدم الموجود فـي شـرايين الجسـم. وكلمـا كـان  تمارين إيروبيك الهوائية بالذات
المســـتوى عاليـــاً فـــي ممارســـة الرياضـــة البدنيـــة المعتدلـــة مـــن النوعيـــة التـــي يـــتم أداؤهـــا باســـتهلاك 

، كلمـا كانـت الفرصـة أعلـى فـي خفـض ارتفـاع ضـغط الـدم لـدى  كالأوكسجين، أي بطريقـة إيروبيـ
، وأيضــاً تكــون الفرصــة أعلــى فــي الحفــاظ علــى مســتويات  المُصــابين بمــرض ارتفــاع ضــغط الــدم

 . طبيعية لضغط الدم لدى الأصحاء من الناس
، يُؤدي إلـى خفـض  وتشير المصادر الطبية إلى أن ممارسة التمارين الرياضية بشكل يومي

 10و  5، أي الـرقم الأعلـى فـي قـراءة ضـغط الـدم، بمـا يتـراوح بـين  ضغط الدم الانقباضـي مقدار
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مليمتــر زئبقــي وهــي كميــة تُــوازي مــا هــو متوقــع مــن غالبيــة أنــواع أدويــة خفــض ضــغط الــدم. ولــذا 
، وهذا حقيقة كما  هناك مرضى بارتفاع ضغط الدم يُمكن معالجتهم فقط بممارسة الرياضة البدنية

، عبــر ممارســـة   مــن النــاس الطبيعيــين يُمكــن منــع إصــابتهم بمــرض ارتفــاع ضــغط الــدمأن كثيــراً 
 . الرياضة البدنية وعبر المحافظة على وزن طبيعي للجسم

ومــن المهــم تــذكّر أن تــأثير ممارســة الرياضــة البدنيــة علــى خفــض ضــغط الــدم يأخــذ حــوالي 
قـــق طالمـــا كـــان الإنســـان مســـتمراً فـــي ثلاثـــة أشـــهر، وأن التـــأثيرات الإيجابيـــة للرياضـــة البدنيـــة تتح
، التي يأخذ بعضها وقتاً كـي يظهـر  ممارسة الرياضة. أي أسوة بتأثيرات أدوية خفض ضغط الدم

، والتـــي أيضـــاً يـــزول تأثيرهـــا العلاجـــي عنـــد التوقـــف عـــن تنـــاول  مفعولـــه كـــاملًا علـــى ضـــغط الـــدم
نــــاك أنــــواع مــــن الممارســــات الأدويـــة تلــــك، أن ممارســــة الرياضــــة البدنيــــة مضــــمار واســــع جــــداً. وه

ـــة لهـــا مباشـــرة بالصـــحة ـــرفين فـــي الألعـــاب  الرياضـــية لا علاق ، مثـــل ممارســـات الرياضـــيين المحت
 ، وللتوضيح المختلفة، وهناك ممارسات يُقصد منها بلوغ درجات مفيدة من اللياقة البدنية الصحية

ون الغايــــات الترفيهيــــة ، أي د ، حينمــــا يُمــــارس أحــــدنا الرياضــــة البدنيــــة لغايــــات تتعلــــق بالصــــحة
، ومـا  والاحترافية، فإنه ينوي أن يُمارس ما يُساعد على حفظ أعضاء جسمه سـليمة مـن الأمـراض

 . ، كالأسرية والاجتماعية والوظيفية وغيرها يُساعد على رفع قدراته على أداء المهام الحياتية
 : ويمكن تعداد عناصر اللياقة البدنية واختصارها بما يلي

 . ( ت ) قوة، مرونةالعضلا -
 . الجهاز الدوري التنفسي - 
 . الوزن والتركيب الجسماني -
 . العضلي العصبي التوافق -

فكلمــــا ازدادت المقــــدرة علــــى تحريــــك العضــــلات والمفاصــــل زادت المرونــــة وكلمــــا ازداد نمــــو 
اء علــى أدالعضــلات وتــدريبها علــى تحمــل الجهــد ازدادت اللياقــة مــن قــوة عضــلية ورشــاقة ومقــدرة 

كمــا أن للجهــاز التنفســي والقلبــي دور مهــم فــي زيــادة القــدرة علــى أداء حركــات المتابعــة الســريعة، 
يضاف إلـى ذلـك بـأن اللياقـة البدنيـة تتحسـن وتتطـور مـع ،  بدني والقيام بالأعباء الجسمانيةنشاط 

ولا شـك ،  جسـم والمحافظـة علـى الـوزن المناسـبزيادة البنية العضلية وقلة الأنسـجة الدهنيـة فـي ال
ى أداء الحركــات فــي بــأن التوافــق العضــلي العصــبي يتطــور باكتســاب القــوة العضــلية والمقــدرة علــ
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ومن المعروف أن أي جهد بدني يزيد في استهلاك الطاقة والحاجة إلى مزيد ،  أقصر زمن ممكن
الكافية من من الأوكسجين الذي يعتبر عنصراً مهماً في استمرار النشاط البدني ويتم توفير الكمية 

الأوكسجين خلال القيام بالنشاط الرياضي بزيادة استيعاب كمية أكبر من الهواء وهـذا يحـدث فيمـا 
، أمـا  يطلق عليه الألعاب الرياضية الهوائية كالمشي والهرولة والسباحة وركـوب الـدرجات الهوائيـة

بســبب بــذل جهــد إذا غــدت كميــة الأوكســجين غيــر كافيــة لاســتمرار النشــاط الرياضــي ويحــدث هــذا 
يفوق المقدرة الجسمانية فتتم عملية تزويد الجسم بالطاقة بعملية احتـراق لا هوائيـة حيـث يـتم تحلـل 

 . السكر بغياب الأوكسجين كما يحدث في المراحل الأخيرة من السباقات
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لمرضى  بها من قبل الخبراء والاخصائيين يوضح ملخصا للتمارين الموصى (7)الجدول 
مع ضرورة ان تتم التمارين تحت اشراف طبيب ومتخصص في التمارين  عالضغط المرتف

 الرياضية
 التوصيات نوع النشاط البدني

 يفضل اداء التمارين الرياضية لستة ايام في الاسبوع. - التكرار 
 مرات ( في الاسبوع بين يوم وآخر 3تأدية تمارين المقاومة او التمارين بالاوزان لا ) -

% لمقيااس 6-5اداء التماارين بشادة متوساطة مان القابلياة القصاوا للانجااز اي بمعادل مان يفضل  - الشدة
هاو أقصاى جهادع ماع المحافظاة  10هاو الجهاد مان وضاع الجلاوس و  0% حياث ان 10 -0معد من 

 % من اقصى نبض.70-50على معدل لضربات القلب بين 
 لى انجاز لمرة واحدة% من الحد القصوي لاع70-50تكون الاثقال المستخدمة بمقدار  -

دقااائق للماارة  10دقيقااة وبشااكل متاادرن ويكااون متقطااع او مسااتمر لماادة  60-30الاداء يكااون لماادة  - الوقت 
 دقيقة. 30الواحدة بمجموع لا يقل عن 

تكاون مجموعاة واحادة مارات لارباع مجموعاات علاى ان  10-8تتضمن تمارين المقاومة تكرارات مان  -
 ه جدا للمحافظة على العضلات.بأوزان خفيف تكرار 12-8من 

التركيااز علااى تمااارين المشااي وركااوب الاادراجات والسااباحة ولابااأس باانط الحباال ان امكاانع بمعنااى آخاار  - انواع التمارين
 التركيز على العضلات الكبيرة والتمارين الهوائية .

مااااارين يفضاااال التركيااااز فااااي تمااااارين المقاومااااة علااااى تاااادريب العضاااالات الكبياااارة وعاااادم اسااااتخدام الت -
 المتخصصة والشدد العالية والمحافظة على ايقاع التمارين والبداية بالطبع تكون باوزان خفيفة. 

 
أجريت العديد من البحوث والدراسات للتوصل الى افضل الانشطة البدنية التي نستطيع  

من خلالها السيطرة على ضغط الدم ، أجمعت كل الدراسات على ان التمارين الرياضية 
 . ظمة والتي تمتاز بالديمومة والاستمرارية هي نبض قلبي ثابت خلال الاداء البدنيالمنت

لقد ذكرنا في مبحث سابق أن مرض ضغط الدم هو من العوامل الرئيسة التي تسبب 
، وكل ذلك يرتبط بنمط  أمراض القلب والاوعية الدموية وان معدل الاصابات في العالم في تزايد

والسمنه المفرطة وهنا لابد من الاشارة الى أن العامل الاول وهو نمط الحياة ونوعية الطعام 
، حيث إن هذا العامل يتحدد من خلال  هو الأهم والذي يحدد العوامل الاخرى  life styleالحياة 

                                                           
 Exercise Recommendations to People with Hypertension (Adopted from Department of 

Health Central Health Education Unit Exercise Prescription 2011 Edition). 



 82    الرياضة وضغط الدم

 

 

والانفعالية فضلا عن عوامل أخرى عدد ساعات النوم ونوعية العمل الذي تمارسه والحالة النفسية 
وراثي والتاريخ الطبي للعائلة، وهنا لابد من الاشارة الى أن الدراسات حدد نسبة تتعلق بالجانب ال

 . % قلة ممارسة النشاط البدني كعامل رئيسي في الاصابة بضغط الدم5-13
( على النشاط  Robert D. Gandasentana* and Rina K. Kusumaratna  2011ويذكر)

الاصابة ويعالج ضغط الدم المرتفع سيما لدى  البدني المنتظم والمنخفض الشدة يقلل من خطر
الاشخاص من كبار السن، حيث أن  نمط الحياة المستقرة والذي يميل الى الكسل والخمول يثير 

 ، مثل اضطرابات القلب والأوعية الدموية وارتفاع ضغط الدم المشاكل الصحية الهامة في العالم
والأوعية الدموية وهو أهم خطر عامل ، ارتفاع ضغط الدم هو عامل خطر لأمراض القلب 

، ويمكن أن يكون  للسكتة الدماغية، وهناك أدلة متزايدة على أن النشاط البدني مفيد لكبار السن
 . لها آثار إيجابية على الاضطرابات المزمنة

إن نوعية التمارين ومقدار التكرارات قد لاتكون ثابته لنفس الاشخاص وهذا بالطبع راجع 
بين الافراد والحالات المرضية فضلا عن الجنس والعمر وغيرها من العوامل الاخرى،  الى الفروق 

من هنا وجب الانتباه الى هذه العوامل لغرض الاعداد العلمي الدقيق لبرامج اللياقة البدنية للافراد 
 . الذين يعانون من ضغط الدم المرتفع

 يع  وهو مناسب للجميعيبين التدرج في ممارسة التمارين بحسب الاساب (8جدول)
 اسبوع 1 تمارين خفيفة جداً لاتعمل على تغيير التنفس

 اسابيع 3- 2 مع وجود تاثير اكبرتسطيع الكلام خلالها سهولة التنفس تمارين خفيفة مع 
 اسابيع 6-4 تمارين متوسطة الشدة تستطيع الكلام خلالها وبـــتأثير اكبر 

 اسابيع 8-7 تمارين أو فعاليات ذات شدة قوية وتكون متعبة والكلام خلالها يتطلب جهداً عالياً 
 اسبوع 9 ال لا تستطيع الكلام خلالهاتمارين ذات شدة عاليه جدا وبجهد ع

 اسبوع 10 تمارين قصوى بجهد قصوي لاتستطيع الكلام خلالها
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 الفصل التاسع
 -برامج تأهيلية خاصة لمرضى ضغط الدم المرتفع:

Rehabilitation programs for patients with high blood pressure 
الـدم المرتفـع بأنـه برنـامج يعمـل علـى يعرف البرنامج التأهيلي للاشخاص من ذوي ضغط 

مســاعدة الافــراد الــذين يعــانون مــن هــا النــوع مــن الامــراض والعوامــل المســاعدة علــى حــدوثها علــى 
 . أعادة تأهيلهم لغرض معاودة ممارسة حياتهم واعمالهم الاعتيادية

يقوم بتصـميم البرنـامج والاشـراف علـى تنفيـذة فريـق مكـون مـن الطبيـب المخـتص والخبيـر 
باللياقــة البدنيــة وحيــث ان التعــاون العلمــي يعطــي الفرصــة لغــرض الوصــول الــى النتــائج المرجــوة 
ولابــأس مــن وجــود أخصــائي تغذيــة لغــرض الســيطرة علــى معــدل الــدهون والســعرات الحراريــة التــي 

 يأخذها الشخص.
اليوميـــة يهــدف البرنــامج الــى تعزيـــز الجانــب الصــحي والبــدني وزيـــادة القابليــة علــى أداء الاعمــال 

والتمارين البدنية بكفاءة عاليـة والمحافظـة وتقويـة الجانـب النفسـي والـذي يكـون لـه الـدور الهـام فـي 
 . هذا التطور

أن مـن الفوائــد الرئيســة للتمــارين الرياضـية المنتظمــة هــي تقويــة عضـلة القلــب حيــث ان القلــب يبــدأ 
مارســات الحركيــة الاعتياديــة ( أثنــاء الم بالعمــل ضــمن معــدلات نــبض طبيعيــة وواطئــة ) بالراحــة

وهذا ناتج من زيادة حجم الناتج القلبي والذي له علاقة حسابية بمعدل نبضات القلب وزيادة تدفق 
 . الدم الى أجهزة الجسم المختلفة

ــــامج لمــــدة  ــــي العــــادة يســــتمر البرن ــــة للاجهــــزة  3ف شــــهور لغــــرض التعــــود وأعطــــاء الفرصــــة الكافي
،  عبـاء التدريبيـة التـي ترافـق عمليـة ممارسـة التمـارين الرياضـيةالفسيولوجية لغرض التكيف مع الا
مـــرات فـــي الاســـبوع وهـــذا يعتمـــد علـــى الحالـــة الصـــحية  4-3علـــى ان تكـــون مـــرات التـــدريب مـــن 

 . والعمر وعوامل اخرى متعددة
كما ذكرنا فأن التمارين الهوائية بدون شدة هي الافضل في البداية وهنا يجـب الاتجـاه الـى تمـارين 

مشـــي المنـــتظم والـــذي يتطـــور الـــى الهرولـــة الخفيفـــة مـــع الســـباحة ان تـــوفرت الظـــروف الملائمـــة ال
، أن المســافة والوقــت المســتغرق يعتمــد  والافضــل مــن هــذا هــو ركــوب الــدراجات فــي الهــواء الطلــق

 . بشكل رئيس على حالى الفرد وجنسه وعمره
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مور الهامة التي يجـب ان يعرفهـا الفـرد ويجـب ان يـتم هو من الا أن مراقبة النبض اثناء التمارين 
 بالطرق التقليدية والتعرف عليها وهو قياس النبض عن طريق شريان الرقبة او شريان الرسأ.

 
 

 
 

 
 
 
 
 

-20ان المعدل الطبيعي للنبض اثناء الراحه بعد التمرين يكون بين  ويجب الانتباه الى
، ان هذا الاجراء يعطي للفرد الشعور  الدقيقة اكثر من النبض في الراحة التامه نبضه / 30

بالامان اثناء ممارسة التمارين الرياضة وهذا الجانب النفسي مهم جدا لغرض التطور التمارين، 
يتم من قبل متخصص لغرض الحصول على نتيجة دقيقة وبشكل أما قياس الضغط يفضل ان 

 دوري قبل التمارين وبعدها وخلال الاسبوع .
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 : مراحل ثلاث من البدني النشاط ممارسة برنامج يتكون 
  : الأولى المرحلة -
 في المتدرج البدني النشاط من أسابيع  6-4 من وتستمر :البدنية اللياقة اكتساب هي

 ضربات معدل انخفاض المرحلة هذه في الوقت مرور مع الملاحظ ومن .والشدة والتكرار المدة
 . الاسترداد فترة وفي الراحة في القلب

   :الثانية المرحلة -
 خلالها يتم أسابيع 4 - 6 من المرحلة هذه وتدوم ، البدنية اللياقة تحسن مرحلة تسمى

 .أفضل لياقي وى مست إلى الوصول أجل من وشدته البدني النشاط مدة زيادة
  :الثالثة المرحلة -
 الإبقاء المرحلة هذه خلال يتم حيث ، البدنية اللياقة مستوى  على المحافظة مرحلة وهي

 خلالها ويتم فأكثر، أشهر 6 من المرحلة هذه وتستمر ، للممارس البدنية مستوى اللياقة على
 . المستطاع قدر الممارس اهتمام على والمحافظة أجل التشويق من البدنية الأنشطة تنويع

 من الإرشادات مشتقة وهي ، العمرية للفئة للافراد تبعاً  الموصي بها البدنية النشاطات   
 . الدولية الصحية والهيئات المنظمات من الصادرة والتوصيات
 البدني النشاط من يوميًّا ساعات عدة الى ساعة منة سن  12-6بعمر   الأطفال -   
 تزيد أن ينبغي لا كما .دقيقة متصلة 66 عن الواحد النشاط فترة تقل لا أن على ،

أو  الإلكترونية الألعاب ممارسة أو التلفزيون  كمشاهدة(  البدني الخمول فترات
 . متصلتين ساعتين عن اليوم نهار في ) الإنترنت استخدام

 نيبد نشاط في نصفه ، اليومي البدني النشاط من ساعتانسنة  17-13 المراهقون   -
 تلك معظم تكون  أن على ، حر حركي لعب هيئة على الآخر والنصف مبرمج
 بما الشدة مرتفعة بدنية أنشطة الأنشطة تلك تتضمن أن ينبغي كما ،هوائية الأنشطة
 على الأسبوع في مرات ثلاث ، العظام قوة وتعزيز العضلات تقوية أنشطة ذلك في

 . اليوم في أقصى دبح ساعتين إلى الخمول فترات تقليل مع الأقل،
 البدني النشاط من دقيقة ثلاثين إلى ساعتين من ممارسةسنة (  64-18( الراشدون  -  

 ، المشي مثل ، )فأكثر أيام خمسة( الأسبوع أيام معظم الشدة المعتدل الهوائي
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 ، الحديقة في كالعمل الحياتية البدنية الأعمال ، السباحة ، الدراجة ركوب ، الهرولة
 على دقيقة 663 بدنية أنشطة في الانخراط أي ، الشدة معتدلة المنزلية لالأعما أو

 . متصلة دقائق 63 عن النشاط من فترة كل تقل لا أن على الأسبوع، في الأقل
 فيمكن ، جيدة الصحية وحالتهم ، مزمنة ا ض أمرا يعانون  لا الذين السن كبار -  

 التغيرات بالحسبان الأخذ نبغيي لكن ، للراشدين البدني النشاط وصفة ؤهم إعطا
 . العمر نتيجة الوظيفية

من الضروري جداً الانتباه الى ارشادات المختص من حيث ممارسة تمارين وحركات 
الاحماء قبل التمارين لغرض تجنب الاصابة والمحافظة على التهدئة وعدم القيام بتمارين 

تداء الملابس الرياضية والاحذية وحركات ذات شدة عالية وحركات مفاجئة، فلا عن أهمية ار 
، ان الاداء الصحيح للتمارين وفقاً للاسس  المناسبة والمريحه والابتعاد عن الرياضات العنيفة

الحركية والارشادات هو الضامن الاساس لعدم حدوث اصابات قد تعيق من ممارسة التمارين 
 . لفترة طويله تسبب هبوطاً في مستويات اللياقة البدنية

، كأن يكون للياقة البدنية وتطويرها او ان نحدد هدفاً لممارسة التمارين الرياضية يجب 
لخفض الوزن او لاعادة التاهيل ففي كل حالة من هذه الحالات يكون شكل التمرينات وشدتها 

، من هنا التمرينات التي تتوافق مع مرضى  مختلفاً وبحسب الهدف البدني الذي نريد تحقيقه
ان تكون تكون واطئة الشدة وتعتمد في اداءها على زيادة كفاءة الجهاز لتنفسي ضغط الدم يجب 

، أن جرعة واحدة من التمارين  والدوري والتي تكون لفترة زمنية متوسطة تتناسب مع حالة كل فرد
، مع ملاحظة ان يكون ضغط الدم  ساعه 22الرياضية تعمل على خفض الضغط لمدة بحدود 

 . ثناء ممارسة التمارين الرياضيةتحت السيطرة التامة ا
 -: نقاط هامة يجب الانتباه اليها عند البدء بالبرنامج الرياضي

يستحسن البدء باداء التمرينات العامة التي تستهدف العضلات الكبيرة وعد القيام بالتمرينات  -
ة قدرة المتخصصة والصعبة، بمعنى آخر السهولة في أداء التمرينات يحقق جانبين الاول معرف

الجسم على أداء هذه التمرينات وعدم الشعور بالاحباط نتيجة عدم القدرة على اداء التمرينات 
 . الصعبة والتي تتطلب جوانب مهارية بمستويات معينة
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من الضروري العمل على أداء تمرينات تستهدف زيادة النبض القلبي لآن ذلك يسهم في زيادة  -
يف مع مقادير الزيادة التي ستحدث في شدة التمارين فضلا عن قدرة الاجهزة الوظيفية على التك

التكيفات والانعكاسات الفسيولوجية التي سترافق ذلك وهو في النهاية له الاثر الكبير على الصحة 
 . العامة واللياقة البدنية

و دقيقة ه 30 – 10في البداية وكما تم ذكره سابقا فأن المجهود المستمر لمد ة تترواح بين  -
 . المفضل مع المحافظة على الشدة المنخفضة واستمرارية العمل

لاننسى ابداً ان الهدف من التمارين هو ليس بدنياً فقط ولكن له جوانب نفسية من حيث تحقيق  -
 . المتعه والتفاؤل بين الممارسين والتعاون سيما إن كان الاداء ضمن مجموعات

 -: بعض الانشطة الرياضية وفوائدها 
 -:(Walking)يااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااالمش

 الرياضة من النوع وهذا ، الاطباء معظم بها وينصح مكلفة وغير محببة رياضة المشي 
فضلا   ، والمفاصل والرئتين الدموية والدورة القلب مثل للجسم الداخلية الاجهزة مباشر بشكل يفيد
 عن عبارة فالمشي ، الداخلية الاجهزةكونه يعمل على حرق السعرات الحرارية وينشط عن 
 هذه تقل ألا الاساسية والقاعدة ، الزمن من معينة لمدة الفرد بها يقوم ومستمرة منتظمة حركات
بط  مع المحافظة على التنفس  المنخفض الشدة ) المشي من اليوم في دقيقة  30 عن المدة

 يتزايد بدأ تنفسه أن فيه الإنسان ويشعر ، ما نوعا سريعا يكون  الرياضي فالمشي ، ( والاستمرارية
 العسكري  المشي يشبه وهذا ، المشي اثناء مجهودا يبذل أنه يشعر كما عليه، معتاد هو عما

 فالمقصود ولهذا ، السريع المشي في هو كما يفيد لا البطيء فالمشي ، ما نوعا والسريع المنتظم
 حد الى القلب نبض يزداد أن له كنتيجة به والمقصود  ، السريع المشي هو الرياضي بالمشي
 سرعة زدت فإذا ، المشي سرعة مع القلب ضربات سرعة تتساوى  وهنا ، عليه يثبت ثم معين،
 فالرياضة ، القلب نبض يزداد يكون  مشي سرعة اقصى وعند ايضا، القلب نبض يزداد المشي
 فإذا .معقولة لمسافة الدراجة وركوب ، لمسافات والسباحة والجري  رولةاله أيضا تشمل الهوائية
 يزداد فأيضا ، تجري  بدأت ثم الهرولة مستوى  عند ثبت وإذا ، النبض يزداد أيضا الهرولة بدأت
 المشي سرعة زادت فكلما ، المشي سرعة مع تماما يتفاعل فالنبض،  الجري  مستوى  إلى النبض
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 عضلة أن يعني فهذا القلب عمل زاد وكلما ، أكثر يعمل القلب أن عنيي وهذا ، النبض زاد كلما
 .أكثر تعمل القلب

 المفاصل إفرازات إستثارة طريق عن المفاصل خشونة من الوقايةمن أهم فائد المشي 
 .الخشونة إلى تؤدي جفافها عدم على والمحافظة المفصل في الموجودة اللزجة المادة وهي

 الفرد يجنببشدة منخفضة سيما لكبار السن  المشي وخصوصا عام لبشك الهوائية فالرياضة
 المفاصل أمراض ، والرئة القلب أمراض والضغط، السكر، مرض مثل ) الأمراض لهذه التعرض
 .  ( والسمنه

دقيقة لمدة  15أن البداية بالمشي يجب ان تكون بطيئة وبشدة منخفضة وبوقت لا يزيد عن 
يرة واحدة وهنا يجب ان يكون المشي بأوقات ملائمة وبطرق ثلاث مرات في الاسبوع وبوت

منبسطة ومستوية وان نتجنب الحرارة الشديدة والاماكن التي يزيد فيها الغبار والصحيح هو القيام 
 . بذلك في المنتزهات والارياف

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 89    الرياضة وضغط الدم

 

 

 -: (Jogging)الهرولة والركض
سب بالشدة مع مقدار المسافات الهرولة هي ما بين الركض والمشي والركض يتنا

المقطوعة فالمسافات الطويلة من الركض تكون بشدة منخفضة مع المحافظة على معدل النبض 
، وفي الكثير من  القلبي وهذا يشمل اركاض مثل المارثون ونصف المارثون وغيرها من الاركاض

وباتجاه زيادة  الابحاث والدراسات اظهرت أن الركض لمسافات طويله يزيد من حجم القلب
بالاضطراد مع زيادة حجم الضربة وبالتالي يقلل من معدل النبض في الراحة حيث ان معدل 

نبضة  40النبض لراكضي الماراثون الابطال في العالم على سبيل المثال يصل الى حوالي 
 وهذا مؤشر حقيقى لصحة القلب والاوعية الدموية .بالدقيقة 

حة ولمسافات او اوقات طويلة نسبياً هي من الرياضات الركض وركوب الدراجات والسبا
، وهنا يجب التأكيد على ان الشدة الموضوعة  التي تعمل على تطوير حالة القلب والناتج القلبي

اثناء الركض تعمد على مقدار المسافة المقطوعة وحالة الفرد الصحية والاجواء او الطقس ومكان 
 . الركض او الهرولة

ان يكون الركض بسرعة منخفضة اقرب ما يكون الى المشي والمحافظة  في البداية يجب
على السرعة المنخفضة لغرض عدم العمل على زيادة النبض القلبي وهذا ضروري جدا ويعتمد 
بشكل كبير على الحالة الصحية للافراد واعمارهم ، البداية المتواضعه ومن ثم العمل على زيادة 

الركض ، حاول هنا ان تحافظ على وقت محدد يتم تكراره يومياً الوقت، المسافة، ومن ثم شدة 
، ولا تنسى ان تقوم بشرب الماء اثناء الركض  خلال الاسبوع وان تعطي لنفسك قسط من الراحة

 . او الهرولة
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الرياضات لاشارة الى ان التمارين الصعبة ومرتفع الشدة مثل تمارين الاثقال او لابد من ا 
القتالية سيما للافراد الذين هم متقدمين بالعمر او يعانون من امراض مزمنة تسبب تردي في 

، والمختصين ينصحون دائما ببناء  الحالة الصحية لهم على مستوى الجهازين الحركي والوظيفي
،  ه الى الرياضات التخصصية والصعبةية واستخدام العضلات الكبيرة وعدم الاتجاالاجهزة الوظيف

 . بمفهوم آخر يجب ان نختار الرياضة البدنية المناسبة لصحتنا واعمارنا واجسامنا
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