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Abstract:

This study used the experimental method to measure the impact of a training
program on under-17 (U17) football players from Winner Sporting Club, through
pre- and post-measurements of physiological indicators such as blood pressure
and heart rate. The sample consisted of 301 players, selected after excluding those
with chronic diseases, and medical approval was obtained for their participation.
A pilot study was conducted on 18/03/2023, including physiological
measurements using an OMRON device. The training program was designed in
two phases and reviewed by specialists for validation. The study was conducted
from 14/01/2023 to 05/05/2023 at the sports field of the Higher School of Sports
Sciences and Technologies and the stadium of Dely Ibrahim University. Various
statistical analysis tools were used, such as the mean, standard deviation, T-test,
and SPSS software.

The study showed that physical effort has a clear impact on heart rate and both
systolic and diastolic blood pressure, with these indicators increasing according
to exercise intensity and the body's oxygen demands. Monitoring these changes
is a key tool for evaluating training intensity, ensuring effectiveness, and
protecting athletes' health. Understanding these responses also aids in designing
safe and effective training programs.

Keywords:

1 .Physical effort

2 .High blood pressure

3 .Systolic blood pressure

4. Diastolic blood pressure
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Study by Buchner et al. (1992),titled: “Exercise and physical
activity in the prevention of cardiovascular disease in older adults™.
This longitudinal study demonstrated that regular physical activity
significantly reduces systolic blood pressure and resting heart rate in
elderly populations, thereby decreasing the risk of cardiovascular
diseases. It emphasized the importance of integrating moderate-
intensity aerobic training for improving vascular function and heart
efﬁciency. (Journal: Clinics in Geriatric Medicine, Vol. 8, Issue 1, pp. 35-50.)

: pde (salal) L

Study by Cornelissen & Smart (2013), titled: “Exercise training for
blood pressure: a systematic review and meta-analysis”.
This meta-analysis, which included more than 90 clinical trials,
concluded that both aerobic and resistance training contribute to
significant reductions in systolic and diastolic blood pressure in
hypertensive and prehypertensive individuals. The review highlighted
that even low- to moderate-intensity exercise can yield health benefits

related to cardiovascular function. (Journal: Journal of the American Heart
Association, 2(1): e004473.)

L s g.m\ o) oAl

Study by Wen & Wu (2012), titled: “Effect of physical activity on
mortality risk in people with hypertension”.

Published in The Lancet, this cohort study found that individuals with

elevated blood pressure who engaged in regular physical activity had
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lower mortality rates. Resting heart rate and blood pressure levels were
both lower in the active group, confirming the cardio-protective role
of physical exercise. (Journal: The Lancet, 380(9838), pp. 219-229.)
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(High blood pressure; www.heart.org. Retrieved 20-05-2019,Edited.)

92

—t

—



http://www.mayoclinic.org/
http://www.heart.org/

(Ssadl) Laiudall 1 S Juadl SR Uay)

radl) b (uld-5
LSl lady) 0sSs G8l elaia¥) Alls (3 (357 jiadhe Basgy aall Jarin (lay
O ol eal) Javgia AL al@) o) darial asshall Gulidl) G anh el i
120 Lassiall & 6 355 ale 80 560 oo zshiid s sl (353 iale 120590
Aalall dpans Lash 38 ol 120/80 Dy alusil (385 e 805 (omliil A5 oo
9N Sleall aading aall Jaica (uldly (3283 jialie 80 e 120 51 80 G358 120
say (Gl Jarall (i lean Cijm gag bl salie b (gall Slead) Sl Jraall b

(G855 Aalally) ) A adl) i Ciaa 1(03) sl . 5aY)

rhlai¥) g Y] 3ges adl) Jariia 3gas
80 e il 120 e 8l b (G
80 ¢ i 120-129 | oyl 0 Lo (sinne
Li g Y sl

80—-89 130-139

) s e Al dls )
90 (e sS 140 (o sS)
(w2d) s b

-

(Malignat hypertension, Medline plus.com Available at,
http://www.nLm.nih.gov/medline plus/ency/article/00491.htm)

:eﬁ\ La.m u.n‘:\a 2\1\‘5:\5_1_5
¢ Sae iy b Bosall JSL) Gadiin e (5)50 IS5 aal) Jaia (b ac Ly
OB dagall iy adll barim ¢ Uyl andinl sasgll diylall aall Jaka (Wl8 ey 3
dje Ao gulad el €5 cldle o palel @l sy ¥ 2ol lia ¢l

L saley cJiiall & of ddanall 8 of Cundall die aall Jada (uld 2 3y cay ALY

93

—
| —



http://www.nlm.nih.gov/medline%20plus/ency/article/00491.htm

(Ssadl) Laiudall 1 S Juadl SR Uay)

saally Aadal) de Lanadl giag Ligay pal Jaiia i vie Zadal) 53¢al) (e 220 aladiad Sy
pdia aghs 3] cadll Jaia Ao Slea ) cgiill QB sl Gk oo il W) Lalaal
Glad) Slall e Jlowll (o eloll iy mans & Olpud) &8 S jeanll dile )
89 Bpe Jg¥) Qlill an g law die Sl Aaadley dpdall delend) aladinly ikl
Bl ddaadles lall ilianl ilatll (A 5l g ¢ oal@l) aall Jariay Cag jeal
adll Tt s Gl gy S5 ¢ aluatV) aall Jaiay Cag peall a9 i) (i i
3 ikl delaud) o eliainl) Lo i Al AV ) Al daaiall sheal aladauly
I3 B¢ o3n Junts (3l ol M caladiul 8 Adlggus 382 ST 5gal) oda i

Ngalatinly lellaain dapaiall ciladanll o L) Cany

(Mesure your Blood pressure, www.cdc.gov, Retrieved 28-05-2020 Edited.)

(How do you check your own blood pressure? www.medical news today.com,

Retrieved 28-05-2020, Edited.)
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122/74
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91/55

125/69
107/63
116/66
128/74
122/63
123/70
104/69
126/71
100/57
102/77
136/77
82/42

112/59
102/66
143/67
126/72
99/71

101/62
109/72
124/66
108/74
120/75
120/80
109/71
77/44

99/38

128/87
120/79
130/51
132/61
140/67
107/56
131/42
126/70
102/66
111/52
137/76
139/80
110/63
129/47
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105 111/81 175
63 113/62 176
116 141/63 177
103 114/75 178
126 117/71 179
90 122/70 180
120 120/47 181
78 116/47 182
98 161/73 183
110 98/53 184
100 107/74 185
122 120/65 186
97 106/71 187
70 126/80 188
120 129/63 189
107 134/99 190
77 104/58 191
95 106/75 192
109 140/73 193
110 141/84 194
78 107/67 195
119 129/65 196
123 126/91 197
89 123/65 198
114 125/61 199
102 124/63 200
117 126/81 201
93 128/66 202
120 101/63 203
114 105/58 204
69 123/85 205
99 125/62 206
112 158/83 207
92 159/76 208
112 146/66 209
121 122/61 210
91 123/66 211
72 148/70 212
133 132/75 213
70 115/51 214
125 141/79 215
112 136/80 216
77 134/71 217
75 101/49 218
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143/62
137/77
155/86
125/60
117/67
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140/97
112/54
114/60
114/76
104/60
115/74
139/63
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114/66
123/61
115/72
108/72
106/66
122/70
126/65
105/70
99/59

103/52
135/73
109/73
125/66
104/65
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122 134/87 219
118 108/69 220
108 114/63 221
118 114/52 222
116 124/63 223
54 76/34 224
105 129/82 225
101 122/71 226
125 131/65 227
100 110/87 228
101 122/65 229
66 124/59 230
97 119/71 231
94 112/64 232
112 116/72 233
130 152/104 234
124 136/57 235
97 137/63 236
97 157/78 237
87 115/60 238
86 109/60 239
99 143/65 240
103 133/82 241
95 117/66 242
128 122/67 243
98 118/77 244
118 111/62 245
111 128/75 246
104 138/67 247
106 137/74 248
110 131/78 249
120 130/78 250
117 128/75 251
104 110/76 252
141 123/80 253
126 126/69 254
94 134/70 255
149 127/85 256
101 107/61 257
127 114/51 258
108 136/75 259
103 111/77 260
94 135/71 261
90 107/65 262
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95
75
94
74
88
86
111
75
108
75
101
72
60
93
92
76
94
80
88
81
112

103/64
92/47
117/66
111/61
114/62
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97/61
113/77
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114/58
167/144
109/46
118/62
132/93
126/78
108/53
112/51
131/62
157/120
111/48
109/67
100/56
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115/71
124/78
96/48
91/63
137/97
126/78
108/55
116/60
131/62
154/127
112/63
109/65
104/53
121/62
117/61
125/81
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100 106/68 263
108 103/63 264
117 123/71 265
88 105/59 266
106 65/41 267
105 119/46 268
75 126/72 269
123 126/66 270
70 116/63 271
88 106/50 272
98 102/70 273
105 115/57 274
75 102/62 275
103 103/56 276
96 111/65 277
112 108/76 278
95 153/67 279
94 128/58 280
107 118/68 281
103 105/61 282
98 117/65 283
97 107/45 284
92 129/74 285
112 128/81 286
94 110/57 287
115 144/58 288
113 109/80 289
126 131/82 290
88 109/64 291
125 113/76 292
99 151/63 293
98 138/52 294
108 118/68 295
99 107/64 296
95 127/65 297
97 103/45 298
91 139/77 299
113 129/87 301
94 110/57 302
125 135/64 303
111 109/88 304
116 121/81 305
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	6-2- الدراسات الأجنبية:
	الدراسة العاشرة:
	Study by Buchner et al. (1992),titled: “Exercise and physical activity in the prevention of cardiovascular disease in older adults.”
	This longitudinal study demonstrated that regular physical activity significantly reduces systolic blood pressure and resting heart rate in elderly populations, thereby decreasing the risk of cardiovascular diseases. It emphasized the importance of in...
	الدراسة الحادي عشر:
	Study by Cornelissen & Smart (2013), titled: “Exercise training for blood pressure: a systematic review and meta-analysis.”
	This meta-analysis, which included more than 90 clinical trials, concluded that both aerobic and resistance training contribute to significant reductions in systolic and diastolic blood pressure in hypertensive and prehypertensive individuals. The rev...
	الدراسة الثاني عشر:
	Study by Wen & Wu (2012), titled: “Effect of physical activity on mortality risk in people with hypertension.”
	Published in The Lancet, this cohort study found that individuals with elevated blood pressure who engaged in regular physical activity had lower mortality rates. Resting heart rate and blood pressure levels were both lower in the active group, confir...
	7- التعليق على الدراسات السابقة و موقع الدراسة الحالية منها:
	الباب الأول
	الإطار النظري
	الفصل الأول
	الإطار النظري لفسيولجية
	تمهيد:
	يُعد النشاط البدني أحد العناصر الأساسية التي تحدد صحة الإنسان ولياقته، إذ يلعب دورًا حيويًا في تحسين الأداء البدني، وتعزيز الوظائف الفسيولوجية المختلفة للجسم، مما ينعكس إيجابيًا على الصحة العامة للفرد. وتتجلى أهمية دراسة فسيولوجية الجهد البدني في ...
	وفي هذا الإطار، يهدف هذا الفصل إلى التعريف بالفسيولوجيا المرتبطة بالجهد البدني، مع إبراز الآليات التي يعتمد عليها الجسم في التكيّف مع التمارين الرياضية من خلال التغيرات الوظيفية التي تحدث على مستوى القلب، والرئتين، والأوعية الدموية، والجهاز العضلي،...
	كما سيتطرق هذا الفصل إلى عرض أهم المفاهيم والمصطلحات الفسيولوجية المتعلقة بالجهد البدني، بما يتيح فهمًا أفضل للدور المحوري الذي تلعبه فسيولوجيا الجهد البدني في تحسين الأداء الرياضي، وتعزيز الصحة الوقائية والعلاجية، ورفع جودة الحياة بشكل عام.
	أولاً: ماهية فسيولوجيا الجهد البدني.
	1-تعريف الفسيولوجيا: علم وظائف الأعضاء PHYSOLOGY.
	2- التعريف بمصطلحات الأساسية لفيزيولوجية الجهد البدني.
	ثانيا: الجهد البدني والنظام الطاقوي:
	1-تعريف الجهد البدني:
	ثالثا –التدريب والتعب وعلاقتهما بالجهد البدني:
	1 -التدريب الزائد: (Overtraining)
	3-أنواع التعب:
	4-الخصائص الفسيولوجيا للتعب:
	5-مواقع التعب العضلي: يُقسّم التّعب إلى نوعين:
	خلاصة الفصل:
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	الاستنتاجات والتوصيات
	1- استنتاجات الدراسة:
	1.  لقد بيّن البرنامج التدريبي خصوصية وظيفية وفعالية واضحة في رفع معدل ضربات القلب بعد الجهد البدني، نتيجة لتكيّف الجهاز القلبي الوعائي مع الحمل البدني.
	2. تساهم العلاقة الفسيولوجية الوثيقة بين المجهود البدني وزيادة معدّل النبض، حيث يزيد طلب الأوكسجين، ممّا يساهم في تنشيط وتطوير الجهاز العصبي اللاإرادي.
	3.  يشكّل معدّل النبض مؤشرًا وظيفيًا مهمًا لتقييم شدّة التمرين، وهو أداة فعّالة لمراقبة الأداء البدني.
	4. يساعد العمل ضمن مجالات النبض المناسبة على تحسين وتنمية الكفاءة التدريبية وتفادي الإجهاد الزائد لدى مختلف الرياضات.
	5. سُجل انخفاض معنوي في ضغط الدم الانقباضي بعد تأدية البرنامج، ما يشير إلى تحسن عمل وظيفة القلب والأوعية
	6. يعدّ فهم العلاقة الوثيقة بين عامل التدريب وضغط الدّم الانقباضي أمرا أساسيًا لتخطيط برامج فعالة وآمنة تحمي الرياضي من إصابات وأضرار مختلفة
	7.  تعزّز صورة التمارين الهوائية المنتظمة في تحسين استجابة الضغط القلبي وتقليل مخاطره من جلطات وسكتات خطيرة تفقد حياة الذات.
	8. لم تُسجّل فروق معنوية في ضغط الدم الانبساطي، مما يرجّح الحاجة إلى مدة أطول أو شدة أكبر لقياس تأثير فعلي.
	9. يميل عنصر ضغط الدم الانبساطي إلى الاستقرار أثناء التمارين المتوسطة والهادئة كي لا تحدث اختلالات بدينة جسمية، وقد يتأثر بشكل طفيف حسب نوع التمرين والفئة.
	10.  تسمح عملية مراقبة المؤشرات الفسيولوجية خلال التمارين من رؤية وتعديل المدرب بطريقة فورية ومستعجلة لطبيعة الجهد البدني.
	11. يتوجب مراقبة والحرص على معاينة الرياضيين ذوي الأمراض القلبية وإعداد وتكييف برامجهم وفقًا لمؤشراتهم الحيوية دون المساس بنظامهم الصحي نظير خروقات في التمارين الرياضية.
	2- التوصيات والاقتراحات:
	1 ضرورة فاعلة بنشر الوعي وثقافة الرياضة وفق قوانين وعوامل صحية خاصة عند توعية الرياضيين والمدربين وحرصهم على فائدة العلاقة بين المجهود البدني ومعدل النبض، وتأثيرها على الأداء والصحة للفرد الرياضي.
	2. تدريب المدربين على فهم آليات التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالجهد (الجهاز العصبي، الهرمونات، الناتج القلبي).
	3.  ضرورة اعتماد أجهزة قياس النبض وضغط الدّم ضمن الروتين التدريبي لمراقبة الاستجابة اللحظية.
	4 محاولة توسيع الدراسات على فئات عمرية أخرى ولمدة زمنية أطول لرصد تأثير التدريب على ضغط الدم الانبساطي بشكل أدق ومركز ما يسمح بتجربة أجهزة قياس أخرى.
	5. ضرورة وضع بروتوكولات تدريبية خاصة بالمصابين بارتفاع ضغط الدم، وتكييف الأحمال وفقًا لاستجابتهم الصحية وقدراتهم الفاعلة في خلق رؤية تتكيف وصورة الحمل البدني.
	6. تعزيز التعاون بين الطاقم الطبي والمدربين لمراقبة المؤشرات الحيوية وتفسيرها بدقة.
	7.  القيام بتشجيع الدراسات التطبيقية التي تربط بين المؤشرات الفسيولوجية وأداء اللاعبين في المنافسات الفعلية بعيدا عن التحليلات النظرية والقراءات المستهلكة، فسلطة الميدان هي من تحدّد طبيعة النشاط الرياضي وتبيّن مظاهر التفاوت والاختلاف بين الرياضيين.
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