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 ( BLOODالدم  )  

ٌات الحمراء ، ٌشكل الدم رهو عبارة عن سائل أحمر لزج ٌتمٌز بوجود صبغة الهٌموكلوبٌن الموجودة داخل الك     

 نبع الحٌاة وهو ٌضخ من القلب الى بقٌة  أنسجة وخلاٌا الجسم عبر الأوعٌة الدموٌة ) الشراٌٌن والأوردة ( . 

 ٌتكون الدم من : 

% من حجم الدم ، وٌتكون من  77 – 55وتكون نسبته ما بٌن : (   Blood plasma)   بلازما الدم -1

 :% مواد صلبة وهً  7% ماء و  99
 

 البروتٌنات : مثل الفٌبرٌنوجٌن ، الألبومٌن ، والجلوبٌولٌن .  –ا 

 الكاربوهٌدرات : وأهمها الكلوكوز .  –ب 

 مواد نتروجٌنٌة : مثل الٌورٌا وحامض الٌورٌك .  –ج 

 مواد غٌر عضوٌة : مثل الصودٌوم ، الكالسٌوم وغٌرها .  –د 

 أنزٌمات وأجسام مضادة .   - ـه

 

 ة البلازما : ــــــأهمٌ

 تعتبر الوسط السائل لمكونات الدم الصلبة .  أولآ /

 تعتبر وسط غذائً لأحتوائها على المادة البروتٌنٌة والكاربوهٌدراتٌة .  ثانٌآ /

 والسائل الخلالً والبول بفعل الضغط الاسموزي .  تنظٌم حجم الدم ثالثآ /

 لها دور فً اٌقاف نزٌف الدم بواسطة ألٌة التخثر .  رابعآ /

 مهمة فً تشخٌص كثٌر من الأمراض بسبب احتوائها على بروتٌنات وأنزٌمات وأجسام مضادة .  / خامسآ

 

 (  Blood cellsخلاٌا الدم  )  – 2

تظهر تحت المجهر على شكل مستدٌر مقعر الجانبٌن عدٌمة (   Erythorcytes   كرٌات الدم الحمراء  )  -أ 

النواة ، وتمتاز بالمرونة وقابلٌتها فً تغٌٌر حجمها وذلك لتسهٌل مرورها خلال الشعٌرات الدموٌة وتحتوي على 

ٌر المواد من بروتٌنات ودهون ومركب الهٌموكلوبٌن وتغلف بغلاف خاص ٌمتاز برقته الامر الذي ٌساعد على تمر

 5،4ملٌون كرٌة لكل واحد ملمتر مكعب  . وٌبلغ عددها لدى النساء بٌن   6 – 5وألٌها . ٌبلغ عددها لدى الرجال بٌن 

ملٌون كرٌة لكل واحد ملمتر مكعب . وقد ٌزداد هذا العدد عند الأقامة فً المرتفعات لمدة طوٌلة لتعمل على  5،5 –

 .  تعوٌض النقص الحاصل فً الأوكسجٌن
 

تبنى كرٌات الدم الحمراء فً معظمها من مادة الخضاب التً تسمى الهٌموكلوبٌن حٌث تبلغ نسبته عند الرجال بٌن )  

سنتمتر مكعب  177( غرام لكل  15 – 19سنتمتر مكعب وعند المرآة تبلغ نسبته بٌن )  177( غرام لكل  16 – 14

 (وبٌن فان هذا ٌعنً ان الشخص مصاب بفقر الدم أنٌمٌا . واذا نقص عدد الكرٌات الحمراء أو كمٌة الهٌموكل

Anemia  وٌعتبر حمض الفولٌك والكوبالت عناصر ضرورٌة لتكوٌن الكرٌات الحمر . تموت  11( . وفٌتامٌن ب .

حوالً ملٌار كرٌة فً خلاٌا كوٌفر فً الكبد وبصفة أكبر فً الطحال ولهذا ٌدعى الطحال مقبرة الكرٌات الحمراء ، 

 ٌوم .  117ن مدة معٌشة الكرٌة الحمراء فً الحالة الأعتٌادٌة ما ٌقارب وتكو
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  : وظائف كرٌات الدم الحمراء 

  نقل الأوكسجٌن من الرأتٌن الى خلاٌا الجسم حٌث ٌتحد الأوكسجٌن مع الهٌموكلوبٌن بشكل رئٌسً مكونآ  أولآ /   

 أوكسً هٌموكلوبٌن . 

ن من خلاٌا الجسم الى الرأتٌن حٌث ٌتحد جزءآ منه مع الهٌموكلوبٌن مكونآ نقل ثانً أوكسٌد الكاربو ثانٌآ /   

 كاربوكسً هٌموكلوبٌن . 

 الطبٌعً للدم .  PHالحفاظ على  ثالثآ /   

 المحافظة على لزوجة الدم .  رابعآ /  

 

لف عن الخلاٌا وتضم هذه الكرٌات أنواع متعددة تخت   Leukocytes(  W.B.Cكرٌات الدم البٌضاء  )  – ب     

الحمراء بؤنها لاتحتوي على أي هٌموكلوبٌن وأنها أكبر حجمآ وهً ذات نواة ولهذا فهً تتكاثر وتتوالد وهً أقل عددآ 
وأقصر عمرآ وتقوم بوظائف ومهمات مختلفة عما تقوم به كرٌات الدم الحمراء ، وٌصل عدد الخلاٌا البٌضاء الى 

 كرٌة حمراء .  777لكل  1ب حٌث تعطً نسبة  آلاف لكل واحد ملمتر مكع 9 – 5حوالً 

تمتاز الكرٌات البٌضاء بقدرتها على الحركة الأنجذابٌة والأنسلال ) الهجرة عبر جدران الأوعٌة الدموٌة ( وتزداد   
 فً حالات الألتهاب ، والقدرة على البلعمة وعلى الأفراز . 

 

 وظائف كرٌات الدم البٌضاء : 
 لعمة ( . الألتهام  ) الب أولآ /
 منع التجلط حٌث تفرز الهٌبارٌن .  ثانٌآ /
 تكوٌن الأجسام المضادة .  ثالثآ /
 ٌعتقد أن لها دور فً أنتاج الألٌاف فً أماكن الالتهاب وخصوصآ بواسطة الكرٌات اللمفاوٌة .  رابعآ /

 رٌبة . غالافراز حٌث تفرز خمائر فعالة ومواد محللة للاجسام ال خامسآ /
 

وهً أقراص ذات أحجام مختلفة مقعرة الجانبٌن شكلها  (Blood Plateletsفائح الدموٌة  ) الص –  9

لفة وتتصف تبٌضاوي أو دائري وٌدخل فً بنائها الماٌتوكوندرٌا والراٌبوسوم وخٌوط دقٌقة ومواد كٌمٌاوٌة مخ

حة لكل واحد ملمتر مكعب ألف صفٌ 477 – 157بسرعة تبدلها ولزوجة سطحها وٌتراوح عددها عند الأنسان ما بٌن 

 دم . 

 

 وظائف الصفائح الدموٌة : 
 أفراز خمٌرة الثرومبوبلاستٌن الأساسٌة فً عملٌة التخثر .  أولآ /

 التراص والألتصاق : بسبب لزوجة سطحها فتشكل سدادة صفٌحٌة تغلق الجرح .  ثانٌآ /

ء بٌنما تراص الصفٌحات ٌإدي الى تشكٌل الخثارة تشكٌل الخثارة البٌضاء : فتخثر الدم ٌشكل الخثرة الحمرا ثالثآ /

 البٌضاء . 

لها علاقة بمرض الناعور  ) الهٌموفٌلٌا ( فهً تفرز كربونآ مضادآ للناعور أو لنزف الدم ، فاذا انخفض  رابعآ /

 عددها أصٌب الأنسان بطول وقت نزف الدم . 
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 وظائف الدم : 

م ، وثانً أوكسٌد الكاربون من الخلاٌا الى الرئتٌن ـٌن الى خلاٌا الجس) الأوكسجٌن من الرئت نقل غازات  التنفس – 1

 . ) 

: حٌث ٌقوم الدم بنقل العدٌد من العناصر الغذائٌة ولا سٌما الكلوكوز والأحماض الأمٌنٌة  الوظٌفة الغذائٌة  - 2

 ثم الى مختلف أنسجة الجسم .  والدهون والفٌتؤمٌنات والمعادن من الجهاز الهظمً عند مستوى الأمعاء الى الكبد ومن

: ٌقوم الدم بطرح فضلات الأستقلاب وخاصة البولٌنا وحامض البولٌك فً الكلى لٌصار الى طرحها   الاخراج – 3

 خارج الجسم . 

( فالدم ٌحتوي  Buffersحٌث تعمل البروتٌنات كعوامل منظمة  )  والحوامض المحافظة على توازن القواعد  - 4

 ( وأهم هذه الأنظمة هو نظام البٌكاربونات وحامض الكربونٌك .  PHالأنظمة الوقائٌة للحفاظ على ) على العدٌد من 

 : ٌقوم الدم بالدفاع عن الجسم بواسطة آلٌتٌن هما :  الدفاع أو المقاومة  - 5
 

 تكوٌن الأجسام المضادة ومضادات السموم التً تقوم بحماٌة الجسم ضد الجراثٌم والسموم .  –أ 

 البلعمة اذ تقوم الكرٌات البٌضاء بؤبتلاع الجراثٌم .  –ب 
 

حٌث ٌقوم الدم بنقل الهرمونات التً تفرزها الغدد الى الأنسجة كما ان  نقل وتنظٌم افرازات الهرمونات – 6

ٌقل افرازالهرمون ٌتم بواسطة الدم ، فعندما ٌرتفع معدل الهرمون فً الدم عن المستوى السوي ٌقل افرازه ، وعندما 

 ( .  Feed  Backمعدله فً الدم ٌزٌد افرازه ، وتدعى هذه العملٌة بالتغذٌة الراجعة  ) 

 

: أذ ٌقوم الدم بنقل السائل الفائض من الأنسجة الى الكلٌتٌن والغدد العرقٌة لطرحه  الحفاظ على توازن الماء – 7

 ل الى الجسم ٌساوي الماء الخارج منه  . خارج الجسم ، فٌعمل بذلك على حفظ توازن الماء ، أي ان الماء الداخ

 : ٌعمل الدم على الوقاٌة من النزٌف بواسطة التخثر فٌحافظ على كمٌة الدم الطبٌعٌة فً الجسم .  عملٌة التخثر – 8

 : ٌحمل الدم الهرمونات والفٌتؤمٌنات والخمائر وغٌرها من المواد المنظمة للأستقلاب .  تنظٌم الأستقلاب – 9

 فاظ على حرارة الجسم . الح – 11

 

 خواص الدم الفٌزٌائٌة  : 
أحمر بفعل الأوكسً هٌموكلوبٌن ، بٌنما لون الدم الورٌدي أزرق بفعل وجود  ان لون الدم الشرٌانًاللون :  – 1

 الهٌموكلوبٌن المختزل كاربوكسً هٌموكلوبٌن . 

، أي أن كثافة الدم الكلٌة أعلى من كثافة  1777ء بٌنما كثافة الما 1767أن كثافة الدم ككل  الكثافة النسبٌة : – 2

 الماء بسبب وجود المكونات الصلبة مثل الخلاٌا والصفائح ..... ألخ . 

ٌعزى الضغط الأسموزي الى العناصر البلورٌة والى العناصر الغروٌة ، فالضغط  الضغط الأسموزي : – 3

لأملاح المعدنٌة ) ملح الطعام ( داخل وخارج غشاء الخلٌة الأسموزي للعناصر البلورٌة ٌكون متساوي بسبب أنتشار ا
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، مما ٌجعل الضغط التناضحً متساوي ، أما الضغط الأسموزي للعناصر الغروٌة فٌكون هنالك أمتصاص للماء من 

 . ً الجهة الداخلٌة أي جهة الدم فالخلاٌا الى الدم ، وذلك لأن بروتٌنات الدم منتشرة على جهة واحدة من الجدار و

وهً خاصٌة فسٌولوجٌة ٌستطٌع الدم بفعلها أن ٌقاوم أي تغٌٌر فً الشكل ، وترجع اللزوجة الى  لزوجة الدم : – 4

 .  1مقارنة بلزوجة الماء وهً  5كرٌات الدم والبروتٌنات المتواجدة فً البلازما ، ولزوجة الدم تبلغ 

 .  45،7  - 95،7( للدم ٌساوي  PHحٌث أن )  التوازن القاعدي الحامضً : - 5

 

  : تؤثٌر النشاط الرٌاضً على الدم

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
ة أو ـــة الأوكسجٌنٌة أو المختلطـــواء كانت التدرٌبات ذات الصفـــــه المختلفه ســـاط الرٌاضً بؤنواعــــالنش لـــٌشك

ــــدى أهم المإشرات التً تعـكس اللاأوكسجٌنٌة وزرآ على أجهزة الجسم وخصوصآ الجهاز القلبً الوعائً ، والدم أح
لنشاط الرٌاضً أٌآ كان نوعه ٌحقق نوعٌن من التغٌرات فً الدم ، أحدهما هو التدرٌبات الرٌاضٌة على أن امستـــوى 

) التغٌٌر المإقت ( حٌث تكون تغٌرات الدم بشكل أستجابات تساعد على أستمرار ألاشخاص فً أداء الجهد ثم ٌعود 
 الدم الى ما كان علٌه فً الحالة الطبٌعٌة وقت الراحة . 

على المجهود البدنً لفترات طوٌلة وتشمل هذه  غٌٌر المستمر( الذي ٌخضع له تكٌف الدمالثانً هو )الت أما التغٌٌر    

التغٌرات الدائمة زٌادة حجم الدم والهٌموكلوبٌن والكرٌات الحمراء اضافة الى تجدد قدرة كرٌات الدم البٌضاء على 

أداء واجبها هذا من جانب ومن جانب أخر هناك أٌضآ التغٌرات الكٌمٌائٌة التً تحصل بالدم من تقوٌة الخواص 

( ثابتة نسبٌآ فً  PHة للدم بمعنى زٌادة قابلٌة الدم على مقاومة الحموضة أو القاعدة الزائدة بحٌث تبقى قٌمة ) التنظٌمٌ

الدم وهنا ٌتم تحرٌر الطاقة فً غٌاب الأوكسجٌن خصوصآ عند اداء النشاط الرٌاضً الأقصى حٌث ٌنتج الشخص 

لكلاٌكوجٌن المخزون فً العضلة مما ٌإثر على قٌمة ) المدرب كمٌة أكبر من حامض اللبنٌك نظرآ لتوفر كمٌة من ا

PH  ًالقلوي( بؤتجاه حامضً الى أن ٌتوفر الأحتٌاطً   -( فً الدم وهنا ٌحصل الأختلال فً توازن الدم ) الحامض

من القلوي والتنظٌم الحٌوي ) كحامض الكاربونٌك أو الفسفورٌك ( والهٌموكلوبٌن فً الدم ٌقاوم ذلك التغٌر بصفة 

دائمة وتزداد كفاءة عمل تلك المنظمات لدى الأشخاص الرٌاضٌٌن ، اضافة الى ما ذكر فؤن العملٌات الكٌمٌائٌة 

خرى أدوار للعناصر الموجودة داخل الخلاٌا مثل ) الكالسٌوم ، البوتاسٌوم ، الصودٌوم ، والأنزٌمات ( تلعب هً الا

لأنسان أي تحقٌق الأستقرارالتجانسً فً الجسم وخصوصآ عند متعددة وحٌوٌة لموازنة عمل الأجهزة الوظٌفٌة لجسم ا

 . التعرض للجهد البدنً المطلوب

 

 اعادة توزٌع الدم اثناء التدرٌب

 ( 20-11ٌختلف توزٌع الدم اثناء الراحة عنه اثناء التدرٌب ، ففً اثناء الراحة ٌذهب الى العضلات حوالً من )    

ل الامعاء والكبد والطحال والكلى معظم الدم الى اعضاء الجسم الداخلٌة مث من حجم الدفع القلبً ، بٌنما ٌذهب %

سرٌان الدم الى وهذا التغٌر فً ( % من حجم الدفع القلبً  01 -00ولكن اثناء التدرٌب تستقبل العضلات حوالً ) 

 والامعاء .والمعدة العضلات ٌإدي الى نقص سرٌان الدم الى الكلى والكبد 
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 (   Blood pressureضغط الدم  ) 

سواء كان للصحة العامة للفرد أو لممارسً النشاط ضغط الدم من المإشرات الفسٌولوجٌة المهمة ٌعد مإشر      

الدموٌة ، فلا علاقة وطٌدة بعمل القلب والاوعٌة أو ذوي ألانجاز الرٌاضً العالً ، حٌث ان لهذا ألمإشر الرٌاضً 

أو دوران الدم فً داخل ألاوعٌة الدموٌة بدون قدرة الضغط لانسجة وخلاٌا الجسم الدم الى اٌصال ٌمكن أن تتم عملٌة ا

وبٌن مرونة ٌمكن ان نستكشف العلاقة المتٌنة بٌن صحة القلب بما ٌحوٌه من حجٌرات وصمامات الدموي وهكذا 

صوصآ عندما ترتفع الدم خعلى ضغط حٌث ٌلعب الدم هو ألاخر دورآ كبٌرآ فً التؤثٌر ألاوعٌة الدموٌة وصحة الدم 

 كثافته .

أثناء انتقال الدم من القلب بؤنه الضغط الذي ٌسلطه الدم على جدران الأوعٌة الدموٌة والشراٌٌن  ٌعرف ضغط الدم 

 . تقلص عضلة القلب وخصوصآ عضلة البطٌن الأٌسر الى انحاء الجسم نتٌجة 

أثناء النوم وترتفع عند الأستٌقاظ وعند الأنفعالات فتكون فً حده الادنى تتغٌر قٌمة الضغط الدموي خلال الٌوم    

وهو على وٌمكن قٌاس الضغط العام عن طرٌق جهاز خاص ٌسمى جهاز قٌاس ضغط الدم . والتوتر والجهدالعضلً 

 ن من الضغط هما :نتائج دقٌقة ، وٌمكن أن نمٌز نوعٌأنواع وٌفضل الأطباء عادة النوع المٌكانٌكً لحصولهم على 

 .(  Systolic  Blood Pressureنقباضً ) الضغط الأ -1
 

البطٌن الاٌسر ( ودفع الدم الى  نقباضنتٌجة لقوة انقباض العضلة القلبٌة ) اوهو الذي ٌتولد داخل الأوعٌة الدموٌة    

ى مقاومة من قبل جدران الشراٌٌن والتً تكون اضٌق من الاوردة ولكنها تتمٌز وهنا ٌتعرض الدم الكافة أنحاء الجسم 

بشكل نبضً ولٌس انسٌابً ، وٌبلغ ومطاطٌة جدرانها وذلك لتحمل ضغط الدم العالً حٌث ٌكون دفع الدم عادة بسمك 

حٌث ملمتر زئبق ، وٌتؤثر هذا النوع من الضغط بالجهد البدنً (  147 – 117مستوى ضغط الدم العالً هنا من )

والمنبهات والحالة النفسٌة مما ٌسبب عدم الأستقرار الهرموٌة ٌزداد نتٌجة لزٌادة دفع القلب للدم كما ٌتؤثر بالأفرازات 

 .دائمآ الى الضغط الأنقباضً بؤنه الضغط الغٌر مستقر ولهذا ٌنظر 

 

 تً تزٌد من الضغط الأنقباضً : العوامل ال
حرك ، فً حالة الجهد المتبزٌادة النبض أو بتسلٌط جهد بدنً وبتخفٌض الأنبساط الجهد الفٌزٌاوي : حٌث ٌرتفع  -1

 وٌنخفضان فً مدة الأستشفاء .  نقباضً والأنبساطً معآأما عند الجهد الثابت فٌرتفع الضغطٌن الا

 الحالة النفسٌة : كما فً حالة الأنزعاج والقلق .  -1

 زٌادة نسبة الأملاح بالدم .  -9

 تقدم العمر نتٌجة لتصلب الشراٌٌن .  -4

 فً الدم . أزدٌاد نسبة الكولسترول  -5

 . ٌة والمواد التً تإثر على الجهاز العصبً المركزي تناول بعض الأدو -6

 مثل هرمون الكورتزون الذي ٌإدي الى حبس السوائل فً الجسم . الهرمونات  -7

 تناول الغذاء والسوائل بكمٌات كبٌرة .  -8
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 العوامل التً تخفض من الضغط الأنقباضً : 
والدورة الدموٌة وزٌادة حجم الناتج القلبً بشكل منتظم مما ٌحسن من كفاءة القلب ممارسة التدرٌب الرٌاضً  -1

 117 -177ٌتراوح بٌن ) ، وهذا ما نلاحظه عند الرٌاضٌٌن بشكل عام حٌث ٌكون معدل الضغط الأنقباضً لدٌهم 

 عند ممارسً الالعاب الأوكسجٌنٌة  . ( ملمتر زئبق وبشكل خاص 

 الدم أثناء  ٌة ومنها صغر القلب ومقداربسبب بعض الأختلافات الفسلجٌنخفض الضغط الأنقباضً عند المرأة  -1

 .  الدورة الشهرٌة 
 

 خلال الراحة النفسٌة والنوم والنزف الدموي ) نقص حجم الدم ( . ٌنخفض  -9

 فً حالة الصدمة العصبٌة  .  -4

 فً حالة الصدمة الكهربائٌة .  -5

 

   . (  Diastolic  Blood  Pressureالضغط الأنبساطً  ) 
 

م الى البطٌن وغلق الصمام الأبهر ) البطٌن ( وانقباض الأذٌنٌن ودفع الد اء العضلة القلبٌة تولد نتٌجة لأرتخٌ   

وأكثر أهمٌة من وهو أكثر استقرارآ من الضغط الأنقباضً  ، وعودة جزء من الدم باتجاه القلب وارتطامه بهذا الصمام

ولا ٌتؤثر كثٌرآ  ( ملمتر زئبق .  87 -77من ) عند الشخص السلٌم الناحٌة الصحٌة . ٌبلغ الضغط الأنبساطً 

 .  بالعوامل الخارجٌة مثل الجهد الفٌزٌاوي والحالة النفسٌة 

كما ٌرتفع بسبب عدد من الامراض مثل مرض فً الكلى أو عٌب فً الشرٌان الكلوي ٌرتفع الضغط الأنبساطً   

  عمر والجنس والوزن ووضعٌة الجسم وٌتؤثر ضغط الدم بعوامل أخرى مثل البسبب عدم كفاٌة الصمام الأبهري . 

 

  : العوامل المإثرة على ضغط الدم 

فً الدفع القلبً فؤن أي زٌادة  لذلكهو ناتج الدفع القلبً والمقاومة الكلٌة للاوعٌة الدموٌة ، ضغط الدم المتوسط    

عوامل فسٌولوجٌة على عدة ٌنتج عنها زٌادة فً ضغط الدم المتوسط ، وٌعتمد ضغط الدم أومقاومة الأوعٌة الدموٌة 

فً هذه العوامل تكون نتٌجتها زٌادة مختلفة تشمل حجم الدفع القلبً ومقاومة سرٌان الدم واللزوجة ، وأي زٌادة تحدث 

على حدث ٌكون نتٌجة انخفاض ضغط الدم الشرٌانً ، وٌنتظم ضغط الدم نقص ٌفً ضغط الدم الشرٌانً والعكس أي 

بواسطة سٌطرتها هاز العصبً السمبثاوي وكذلك على المدى البعٌد تحت تؤثٌر الكلى المدى القصٌر تحت تؤثٌر الج

 على حجم الدم . 

وهً تسمى  Aortaوالشرٌان الأورطً   Carotidٌة لضغط الدم فً الشرٌان السباتً  تقبلات حسوهناك مس  

وعند حدوث أي زٌادة فً فً ضغط الدم ، وهً حساسة لأي تغٌرات تحدث    Baroreceptorsمستقبلات الضغط  

واي انخفاض لكً ترسل اشارات عصبٌة حسٌة الى مركز الجهاز القلبً الوعائً ، ضغط الدم تنبه هذه المستقبلات 

والتً بدورها تخفض فً نشاط الجهاز السمبثاوي ٌمكن أن ٌإدي الى أنخفاض الدفع القلبً وٌقلل مقاومة الأوعٌة 

نقص نشاط مستقبلات الضغط الحسٌة الى المخ ، وهذا الدم ٌؤتً نتٌجة  ضغط الدم ، وعلى العكس فان نقص ضغط

 رفع ضغط الدم . بالمخ بزٌادة تنشٌط الجهاز السمبثاوي الذي ٌٌإدي الى أن ٌستجٌب مركز الجهاز القلبً الوعائً 
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 ضغط الدم والجهد البدنً  : 
وهذه ع المختلفة من الجهد البدنً على ضغط الدم تؤثٌر الأنوادراسات كثٌرة من قبل الباحثٌن لمعرفة  أجرٌت    

على المرضى الذٌن ٌعانون من ارتفاع ضغط الدم ، الدراسات قسم منها أجري على أصحاء والقسم الأخر أجري 

له زٌادة الضغط ( دراسة على مجموعة من الأصحاء وقد تبٌن  1991أجرى ) برانون فعلى سبٌل المثال 

(  1996دون تغٌٌر ، فً حٌن توصل ) باري وآخرون بٌنما ٌبقى الضغط الانبساطً الأنقباضً مع زٌادة الجهد 

حٌث تبٌن لدٌهم انخفاض الى أن التدرٌب الهوائً ٌإثر بشكل اٌجابً على الضغط الدموي وخصوصآ الأنقباضً 

 لدى ممارسً المطاولة ، ونود أن نوضح هنامعدل الضغط الأنقباضً 

 

نعنً به أن ممارسة النشاط الرٌاضً تإثر بصورة مستمرة على انخفاض  اض معدل ضغط الدم لاانخفان  

وهذا ٌعنً أن ولكن وفً كل الأحوال ٌعمل على تنظٌم ضغط الدم لٌكون فً مستوى الحدود الطبٌعٌة ضغط الدم 

على الحفاظ بمطاطٌتها وفً الوقت ذاته ٌكون لدى ممارسً النشاط الرٌاضً مرونة فً الشراٌٌن مما ٌساعد 

الدموي على أقتصادٌة عمل القلب ، أما ما ٌتعلق باستخدام الجهد البدنً لتنظٌم أو تخفٌض الضغط لحفاظ ا

بدراسات مختلفة كان مفادها أن استخدام ( و )فرٌد كاسج (  1996وخصوصآ لدى المرضى فقد قام )توٌر 

 184 – 117ضغط الدم من ) ( اسبوع ساهمت فً خفض معدل 11 – 17التدرٌبات الهوائٌة ولفترة لا تقل عن )

 ( ملم ز .  144  - 94( ملم ز الى ) 155 – 179( ملم ز وكذلك من ) 147 – 97( ملم ز الى )

 للحفاظ على ضغط الدم وهً : وبذلك هنالك مهمتٌن أساسٌتٌن ٌمكن العمل بها 

 

 لى ضغط الدم . ممارسة الجهد البدنً الأوكسجٌنً للحفاظ على الصحة العامة ومن ثم الحفاظ ع أولا /
 

فً حال اعتزال اللاعبٌن وخصوصآ الفعالٌات ذات الأستمرار بالنشاط الرٌاضً وعدم الأنقطاع عنه  ثانٌآ  /

  . وخاصة لاعبً رفع الأثقال التدرٌبات اللاأوكسجنٌة 

  

 
 


