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  ملخص البحث  .

للأكسدة والایروبك بالأوزان لتطویر  ةتأثیر استخدام الفیتامینات المضاد(الموسوم 
  )بعض المكونات المناعیة

  
  التربیة الریاضیة للبنات كلیة / طالبة الدكتوراه/ لمیاء عبد الستار : اعداد 

 تركيب في تدخل لأنها الجسم لحيوية ضرورية ولكنها للطاقة مصدر ليستان الفيتامينات 
 الدم وتكوين البروتينات تركيب على معينة فيتاميناتتأثير  من التأكد وتم والهرمونات الأنزيمات

 العمل على الكفاءة نقص إلى يؤدي الفيتامينات ونقص الصماء الغدد ونشاط والخلايا العظام ونمو
  .  الجسم مناعة وتقل التهيج وفرط عام وضعف

خليط منها تؤدي أو بصفه فرديه   الأكسدة ةمضادالبالفيتامينات  الإمداد الدراسات إن أظهرتوقد 
  . البدني الأداءالناتج عن  الأكسدةانخفاض ضغط  إلى

مع بالتناوب )  E (و)   A(من الفيتامينات الغذائية  الأكسدةاستخدام مضادات  الباحثةلذلك ارتأت 
عند الطالبات  المكونات المناعية بعض لغرض تطويرالبدني للايروبكس بالأوزان  منهجال

علما ان البحوث في هذا المجال لازالت محدودة جدا وخاصة من المبتدئات  للرياضةالممارسات 
  .على مستوى الرياضة النسوية 

 الأكسدةومضادات المعد باستخدام الايروبك بالأوزان  منهجال أثيرمعرفة تويهدف البحث الى  -
  .المبتدئات طالباتلل المناعيةمكونات الفي تطوير بعض  ) E وA فيتامين  (الغذائية 

طالبه ) ١٥(للبنات قوامها  الرياضية التربيةفي كلية  الأولى المرحلةعينه من طالبات شملت  -
  . سنه ٢٠ -١٨بأعمار 

احثة منهاجا من تمارين الايروبك باستخدام الأوزان وذلك بما يناسب المستوى البدني أعدت الب -
وتناوله بالتناوب قبل بدء الوحدة التدريبية  E  )  و  Aفيتامين ( والوظيفي لعينة البحث وتم تقنين 
التي  في الوحدة Eفي الوحدة التدريبية الأولى وتناول فيتامين  Aبساعتين حيث تم تناول فيتامين 

  .تلتها وهكذا 
وحدات تدريبيه في الأسبوع وقـد اعتمـدت الباحثـة     ٥أسابيع وبواقع  ٨لقد استغرق البرنامج  -

طريقة التدريب المستمر مع تدرج الشدد من خلال زيادة وزن الثقل والتكرارات حيث اسـتخدمت  
( ونات المناعيـة  من أقصى تكرار وتم زيادة الشدة تدريجيا وقد تم قياس المك%٦٠ -  ٤٠الشدة 
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البـروتين  ، عدد كريات الدم البيضاء ، والنتروفيل ، واللمفوساييت ، والعدد الكلـي للميفوسـايت  
   .)المونوسايت، و البازوفيل، و الايزنوفيلو IgA المناعي

 عليهـا  الحصـول  تـم  التي والنتائج بالبحث ةالخاص للبيانات الإحصائية ةالمعالج إلى استناداو -
  : الآتية الاستنتاجات إلى ةالباحث توصلت

 بنسب ولكن البحث قيد ةالمناعي مكوناتال في ايجابيا أثر )الايروبك بالأوزان (ان المنهج المعد .١
 . ةمتفاوت

،  اللمفوسـايت  النتروفيل ،ريات البيضاء الك عدد( ةالمناعي المكونات فيحصلت زيادة ملحوظة .٢
 )  للمفوسايت الكلي والعدد

 ، البازوفيـل ،  الايزنوفيل،   IgA البروتین المناعي( ةالمناعي المكونات فيفيفة حصلت زيادة ط.٣
 )  المونوسايت

  :يأتي بما توصي ةالباحث أليها توصلت التي للاستنتاجات وفقا
التأكيد على التدريبات ذات الشدد المتوسطة وتقنين فترات الراحة بشكل مناسـب عنـد اعـداد    .١

تستجيب لها خلايا الجسم من خلال عملية التكيـف الفسـيولوجي  فـي     مناهج اللياقة البدنية لكي
 .وظائف الجسم المختلفة 

المحافظة على سلامة الجهاز المناعي عن طريق التغذية المناسبة والغنية بالفيتامينات اللازمـة  . ٢
والسوائل تلافيا للنقص الذي يتعرض له الرياضيين خلال التدريبات الامـر الـذي يعمـل علـى     

 .لاضرار بجهاز المناعة ا
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Abstract 
 

Marked (the impact of the use of antioxidant vitamins and aerobics with 
weights to develop some components of the immune) 

 
Prepared by: Lamia Abdul Sattar / Doctoral Student / Faculty of Physical 
Education for Girls 

 
That vitamins are not a source of energy but are necessary for the vitality of 

the body to enter it in the installation of enzymes and hormones have been 

confirmed from the impact of certain vitamins on protein synthesis and the 

formation of blood and bone growth and the cells and the activity of endocrine 

glands and vitamin deficiencies lead to a lack of efficiency at work and general 

weakness and excessive irritability, less than the body's immunity. 

Studies have shown that the supply of anti-oxidants vitamins individually, or 

combinations thereof lead to a low pressure oxidation resulting from the 

physical performance. 

Therefore felt the researcher to use dietary antioxidants of vitamins (A) and (E) 

alternating with the curriculum physical Airopeix weights for the development of 

some components immune when students practice for the sport of junior note that 

research in this area is still very limited, particularly at the level of sports 

feminism. 

- The research aims to determine the effect of the curriculum prepared by using the 

aerobic weights and dietary antioxidants (vitamin A and E) in the development of 

some components of the immune female apprentices. 

 

- The sample of students in the first stage in the Faculty of Physical Education for 

Girls strength (15) students ages 18-20 years. 

- The researcher prepared a curriculum of exercises aerobics using weights to suit 

the level of physical and functional research sample was the legalization (vitamin 

A and (E and dealt alternately before the start of the module two hours where the 
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intake of vitamin A in the module the first intake of vitamin E in the unit that 

followed, and so on. 

- The program lasted 8 weeks and at 5 training modules in the week, was adopted 

by the researcher training method with constant include militancy by increasing 

the weight of gravity and duplicates were used intensity 40-60% of maximum 

frequency was increased intensity gradually have been measured components of 

the immune (the number of blood cells white, Alentrovil, and Almufosayit, and 

the total number of Meevosait, protein and IgA immune Aleisenovil, and Bazovil, 

and Monosait). 

- Based on the statistical treatment of data for research and the results 

obtained by the researcher reached the following conclusions: 

1. That the curriculum prepared (aerobics with weights) had a positive impact on 

the immune components in question, but to varying degrees. 

2. I got a noticeable increase in the components of the immune (white blood cell 

count, Alentrovil Almufosait, and the total number of Mvusait) 

3. I got a slight increase in the immune components (protein immunoglobulin IgA, 

Aleisenovil, Bazovil, Monosait) 

In accordance with the conclusions reached by the researcher recommends the 

following: 

 

 

1. Emphasis on the training of middle and militancy rationing breaks properly 

when preparing the curricula of physical fitness in order to respond to the 

body's cells through a process of physiological adaptation in various body 

functions. 

2. Maintain the integrity of the immune system through proper nutrition and rich 

in vitamins and fluids necessary to avoid shortages suffered by athletes 

during training, which works on damage to the immune system. 
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 التعریف بالبحث -  ١
    .مقدمھ البحث وأھمیتھ  ١ – ١
لسليمة للجسم ، فهي تعمل كوسيط كيميائي فـي  أن للفيتامينات دور دقيق في العمليات الوظيفية ا   

أثناء عمليات التمثيل الغذائي لتجعلها أكثر نشاطاً ، كما أن للفيتامينات تفـاعلات مختلفـة داخـل    
الإنسان ، فوجود أحدهما أساس للعمل الوظيفي للأخر ، ولا يسـتطيع الجسـم تصـنيعها لـذلك     

ليسـت مصـدر للطاقـة ولكنهـا     ن الفيتامينـات  ا،  )١(فمصدرها الوحيد هو الغذاء الذي نتناوله 
ضرورية لحيوية الجسم لأنها تدخل في تركيب الأنزيمات والهرمونات وتـم التأكـد مـن تـأثير     
فيتامينات معينة على تركيب البروتينات وتكوين الدم ونمو العظام والخلايا ونشاط الغدد الصـماء  

وضعف عام وفرط التهـيج وتقـل مناعـة    ونقص الفيتامينات يؤدي إلى نقص الكفاءة على العمل 
ولا ينبغي تناول الفيتامينات الا عند الحاجة اليها في حال نقصها في الجسم او عنـد اداء   )٢(الجسم 

النشاطات التي تؤثر على نسبتها وذلك من اجل خفض ضغط الأكسدة الناتج عـن الأداء البـدني   
ستوى تلك المنافسة إلـى ظـروف   يتعرض الممارس للنشاط الرياضي  وبغض النظر عن محيث 

بدنية ونفسية ووظيفية غير عادية وحتى الأوكسجين الذي يتنفسـه الرياضـي أثنـاء ممارسـته     
الرياضية يمكن أن يضر به كونه مصدرا للشقوق الطليقة فهو يؤكسد الخلايا العضلية ويمكـن أن  

، وقد أظهرت الدراسـات   )٣(يدمرها لذلك ظهرت الدراسات التي تعني بكيفية مقاومة هذه الأكسدة 
إن الإمداد بالفيتامينات ومضادات الأكسدة الأخرى بصفه فرديه أو خليط منها تؤدي إلى انخفـاض  

  .)٤(ضغط الأكسدة الناتج عن الأداء البدني 
مما يؤدي إلى زيادة  ئهاوان التمارين الهوائية تساعد على تحفيز عمل عضلة القلب وتحسن أدا   

وية والجهاز التنفسي وتؤكد الدراسات الحديثة أن التدريبات الهوائية مع المقاومة كفاءة الدورة الدم
كمـا أن تنـاول   تزيد من المؤشرات الصحية للفرد اذا تمت ممارستها بشكل منتظم ضمن مناهج 

جرعات من الفيتامينات المضادة للأكسدة مع المناهج البدنية التي تعتمد التدريبات الهوائية يـؤدي  
  فيتـامين  ذلك التأثيرات الايجابية لبعض الفيتامينات مثـل على داء الرياضي الأمن علاوة إلى الأ

                                                   
 ) ٢٠٠٠: القاھرة  الدارالعربیة للنشر والتوزیع ،  ( ١ط . ضیین وغیر الریاضیینالأسس العلمیة لتغذیة الریا .عائشة عبد المولى السید   )١(

 . ٤٢ص 
 . ٤٤ص  ) ٢٠٠٣ : القاھرة مركز الكتاب للنشر ،  ( ١ط . فسیولوجیا التعب العضلي .حسین احمد حشمت ونادر محمد شلبي   )٢(

)٣(   Doctor Gorge .com ; Athletic Corrosion ; Http ; WWW. Doctor Gorge .com ;Article .php -669,2001 
)٢(   Lee J, Goldfarb Ah, Rerscino Mh, Hegde S, Patrick S, Apperson K. Eccentric Exercise Effect On Blood 

Oxidative- Stress Makers And Delayed Onset Of  Muscle Soreness . Med Sci Sport Exerc , 2002  , Mar  ; 
443-451 .Review  . 

)٤(  Lee J, Goldfarb Ah, Rerscino Mh, Hegde S, Patrick S, Apperson K. Eccentric Exercise Effect On Blood 
Oxidative- Stress Makers And Delayed Onset Of  Muscle Soreness . Med Sci Sport Exerc , 2002  , Mar  ; 
443-451 .Review  . 
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)A   ( في رفع مقاومة الجسم المناعية كذلك فيتامين )E  (     الـذي يحفـز العضـلات والجهـاز
العصبي على سرعة الاستثارة عند الأداء البدني ، لذا تكمن أهمية البحث في دراسـة التـأثيرات   

( بالأوزان ومضادات الأكسدة الغذائية من الفيتامينات  سعن استخدام منهج بدني للإيروبيكالناتجة 
A  وE  ( في بعض المكونات المناعية عند الطالبات المبتدئات)في كلية التربية ) ولى المرحلة الأ

 .الرياضية

  
  .مشكلة البحث ٢ – ١ 

 بالأمراض الإصابةاللياقة البدنية وكثرة  البدنية المبتدئات من تدني للأنشطةالممارسات  تعاني   
الرياضية وقد يعزى ذلك الى عدم توافق القدرات البدنية والوظيفية وما  والإصاباتالمختلفة 

مما ينعكس ذلك سلبا على كفاءة الجهاز المناعي لديهن وذلك يؤثر على  الأنشطةتتطلبه تلك 
لية من متطلبات حركيه ومهارية وحيث المهارات الخاصة ضمن منهج الك إتقانومستوى  أدائهن
مقرونا بالمنهج البدني  )الفيتامينات(الغذائية  الدراسات أن استخدام مضادات الأكسدة أوضحت

مما يعزز القابلية  ي والعصبي ويرفع من مقاومة الجسميساعد في تطوير عمل الجهازين العضل
لباحثة استخدام مضادات الأكسدة المناعية للجسم عند الممارسات المبتدئات ، لذلك ارتأت ا

بالأوزان لغرض  سبالتناوب مع المنهج البدني للإيروبيك) E(و) (Aمن الفيتامينات  الغذائية
تطوير بعض المكونات المناعية عند الطالبات الممارسات للرياضة من المبتدئات علما ان 

 .ضة النسوية البحوث في هذا المجال لازالت محدودة جدا ولاسيما على مستوى الريا
  
  .أھداف البحث  ٣ – ١
  :يهدف البحث إلى    
بالأوزان لتطوير بعض المكونات المناعية لدى الطالبات  سإعداد منهج باستخدام الإيروبيك -

  .     المبتدئات
  .لاستخدامها مع المنهج المعد )  Eو  Aفيتامين ( تقنين جرعات من مضادات الأكسدة الغذائية  -
فيتامين ( بالأوزان ومضادات الأكسدة الغذائية   سالمنهج المعد باستخدام الإيروبيكمعرفة تأثير  -

 A وE  (في تطوير بعض المكونات المناعية للطالبات المبتدئات.  
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  .فرض البحث  ٤ – ١
هناك فروق ذات دلالة إحصائية في بعض المكونات المناعية بين الاختبار القبلي والبعدي  -    

  . بتدئات للطالبات الم
  
  - :مجالات البحث  ٥ -  ١
عينه من طالبات المرحلة الأولى في كلية التربية الرياضية للبنات : المجال البشري  ١ – ٥ -١

  .سنه )  ٢٠ -١٨( طالبه بأعمار ) ١٥(قوامها 
   ٢٠٠٩/  ٦/   ١٨ولغاية  ٢٠٠٩/  4/ 5 المدة من :  المجال الزماني ٢ – ٥ – ١
  .الساحات والقاعة الداخلية في كلية التربية الرياضية للبنات:  نيالمجال المكا ٣ – ٥ – ١
 .بعض المصطلحات المستخدمة في البحث  ٦ – ١
  .)١( مضادات الأكسدة ١ – ٦ – ١

أو مانعات الأكسدة وهي أي ماده أو آلية تمنع من تكوين الشقوق الطليقة أو تزيلها بعد             
وهذه المضادات تتكون من انظمه متكاملة في جسم ، عنها تكوينها أو تصلح الضرر الناتج 

  .الإنسان وتشمل إنزيمات وفيتامينات ومعادن ومواد أخرى متخصصة 
  . )٢(الایروبك  ٢ – ٦ – ١

عبارة عن تشكيله من تمرينات المرونة والإطالة وتمارين جمناستيكية وحركات راقصه مع    
  .الهرولة والقفز في المكان 

  .)٣( لمناعةا ٣ – ٦ – ١
تعرف على إنها مختلف الطرق التي يتجاوب بها الجسم نحو بعض المركبات والعناصر     

في محاولة ، والتي تكون بتماس مباشر مع الأنسجة )مكونات الجسم نفسه (الغريبة وأحيانا 
  .التخلص من هذه المركبات والعناصر وإبطال تأثيرها الضار

  
  
 
  

                                                   
)١(  Members of the department of Biochemistry, free radicals and antioxidants, in Review of medical 

biochemistry .vol,2 Chapter3, pp125-140, 2002 Assiut Univ. 
  Hill  -Aerobic Dances injuries.The physicican and sport medicine,A.McrawDouglas H.Richie,J.R,;   (2)

ol.13,No2,1985,p130publication,v  
 .١٠ص)  ١٩٩٧ :شعاع للنشر والعلوم ، حلب . ( وعلم المصلیات  المناعة. سید الحدیدي   )٣(



م                                                                                                                       ٢٠١١المجلة الریاضیة المعاصرة العدد الخامس عشر المجلد العاشر لسنة                  

 ٦٤

  .بھة الدراسات النظریة والمشا -٢
  .الدراسات النظریة  ١ – ٢
 .مفھوم  الإیروبیك  ١ – ١ – ٢
والتي هـدفها تحسـين اسـتخدام    .. الإيروبيك هو نظام تكيف طبيعي للارتقاء بالكفاءة التنفسية   

الجسم للأوكسجين ويشمل الحركات الإيقاعية المستمرة التي تستعمل مجاميع العضـلات الكبيـرة   
أيضاً بالتـدريبات الهوائيـة    الإيروبيك، وتسمى تمرينات  )١(والرئة التي تسبب عمل اكبر للقلب 

، وان تمرينات الايروبكس تعنـي   )٢(وهي تتضمن بذل جهد منخفض الحمل التدريبي لمدة طويلة
بالمفهوم الطبي التدريب البدني لتحسين الدم أو التشبع بالأوكسـجين والنغمـة العضـلية وتنبيـه     

ومناهجه التدريبية ذي الحمل المسـتمر  ) الإيروبيك (  ، أن ممارسة   )٣(النهايات العصبية أيضاً 
  . )٤(أفضل طريقة من حيث النتائج ووافية بالنسبة إلى الصحة 

وترى الباحثة إن تمارين الإيروبيك ذات أهمية كبيره لممارسي الأنشطة الرياضـية المختلفـة      
  . المختلفة أي تعزز مناعته  والأمراض اباتالإصترفع مقاومة الجسم اتجاه  لأنهاوخاصة الفتيات 

  
     .التدریب بالأثقال  ٢ – ١ – ٢

تؤكد الدراسات الحديثة أن التدريبات الهوائية مع المقاومة وعلى وفق برامج منتظمة تزيـد مـن   
  )٥(المؤشرات الصحية للفرد 

ية نتيجة الجهـد  لإسراع في تخفيف الوزن وحصول التغيرات الوظيفلوقد اعتمدها الكثير كوسيلة 
    .)٧)(٦(البدني بحمل هذه الأوزان 

ويعد التدريب بإضافة الأوزان من الأساليب التدريبية ذات التـأثيرات الايجابيـة  فـي تطـور      
المجاميع العضلية العاملة في الأداء ، أن حمل الأوزان خلال أي جهد بـدني يعنـي أداء عمـل    

على العمل ضد الجاذبيـة  قدرة العضلات عضلي متحرك ضد مقاومة ما ، يساعد في تحسين 
في خـلال  فضلا عن ذلك فأن الأوزان المضافة سوف تعمل على زيادة الشد أو التوتر العضلي 

                                                   
)١(  Kaitlyn Giddons , www. A bout Aerobics . 

 .wwwمنتدیات محروم للحوار  )٢(
 ) ١٩٩٦  : المعارف للنشر ، الإسكندریة منشأة. (  ة للجمیعبرنامج اللیاقة البدنیة والریاض . محمد إبراھیم شحاتھ ، صباح السید فاروق   )٣(

 . ٢٢٩ص 
 .   ٧٩ص ) ١٩٩٨: القـــاھرة  دار الفكر العربي ، . (  ریاضة المشي مدخل لتحقیق الصحة النفسیة والبدنیة .أسامة راتب وإبراھیم خلیفة   )٤(

)٥(  Jim Merrill : Resistance Training in cardiac Rehabilitation ,www. Fitness world . com / Management , p 
.897 . 

)٦(  Engeles , H and Wirth , J . C : Physiological Responses to steady Rate Walking using an Adjustable 
weighted Fitness rest , Research Quarterly for Exercise and  sport . |VO l . 67 .No .1 ,1996 , p 32 . 

)٧(  Malthys , et . al : The psychological and physiological Effects of carrying Hand weights on the Body 
During walking , Research Quarterly for Exercise and sport , VO l 67 .No .1 ,1996 , p 34 . 
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، أن وزن أي جـزء   )١(تجنيد وحدات حركية أكثر من الوحدات العاملة في حالة الجهد الاعتيادي 
عزم حـول مفاصـل الجسـم ،    من أجزاء الجسم أو ما يضاف إليه من أحمال يؤدي إلى حدوث 

ويكون في اتجاه مضاد للعزم الناتج من الانقباض العضلي ، ويرتبط مقدار هذا العـزم بالمسـافة   
العمودية بين نقطة التأثير ومحور المفصل ، وبالتالي فأن العزم المقاوم هو قيمة متغيـرة أيضـاً   

  .  )٢(على مدى حركة المفصل 

وزان له تأثير في تطوير القـدرة الفعليـة للمجـاميع العضـلية     وترى الباحثة إن إضافة هذه الأ   
العاملة على المفاصل والتي ستؤثر تأثير ايجابيا في مستوى القـدرات الحركيـة فـي النشـاطات     

  . المختلفة والتي تنعكس ايجابيا على الجهاز المناعي 
  
 .أثناء التدریب  ) الشقوق الطلیقة( تكوین الجذور الحرة  ٤ – ١ –٢

أثناء الأداء البدني من تفاعلات الأكسدة في السلسلة التنفسـية، حيـث    الجذور الح رة تتكون    
من الأوكسجين المستهلك أثناء التنفس، علاوة على ذلك فـأن  %  ٥- ٤تمثل هذه الشقوق من 

بوسائل أخرى، منهـا الأكسـدة الذاتيـة للأدرينـالين      الجذور الحرةالتدريب البدني ينتج عنه 
الضعيفة نسبياً مثل سوبر أكسـيد   الجذور الح رة تراكم حامض اللاكتيك الذي يحول ومشتقاته و

أقوى مثل الشق الهيدروكسيدي كما ينتج التفاعل الالتهابي المصـاحب لتلـف    ج ذور ح ره   إلى
  .  )٣(العضلات مثل هذه الشقوق علاوة على شقوق النيتروجين وحمض هيدروكلورس 

 ٢٠ – ١٠اجة العضلات إلى استهلاك الأوكسجين بحوالي مـن  عند أداء التدريب البدني تزداد ح
مرة أكثر منها وقت الراحة، وعلى مستوى العضلة الواحدة يمكن إن يزيد اسـتهلاك الأوكسـجين   

مرة ، وهذه الزيادة الهائلة في استهلاك الأوكسجين تـؤدي إلـى زيـادة شـقوق      ٢٠٠أكثر من 
رب من هذه العملية ، كما أن التغيرات التي تحدث الأوكسجين الطليقة كمخلفات للأوكسجين المتس

( البدني واندفاع الدم بسرعة للأعضاء التي جاء منهـا  في دينامية الدم بعد انتهاء النشاط 
  . تؤدي تلك العملية إلى تكوين الشقوق الطليقة الأكثر خطورة ) إعادة الارتواء 

                                                   
 . ٣٢ـ  ٣٠ص  ) ١٩٩٧:  مركز الكتاب للنشر ، القاھرة   . ( تدریبالموسوعة العلمیة في ال .) وآخرون(طلحة حسام الدین   )١(
أطروحة  . (متر حواجز  ١١٠تأثیر ثلاثة أسالیب تدریبیة في تطویر الخطوات وخطوة الحاجز وانجاز . طالب فیصل عبد الحسین   )٢(

 . ٢٤ص )  ٢٠٠٣دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
حث ب. ( الریاضي بالأداءر عبد ربھ الاتجاھات الحدیثة في دراسة وتحلیل الشقوق الطلیقة ومضادات الأكسدة وعلاقتھما عمر شكري عم  )٣(

 . ١٣ – ١٢ص ) ٢٠٠٢ : ، القاھرة ، كلیة التربیة الریاضیةأسیوط ، جامعة  منشور
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جة للأوكسجين في الجسم لإنتـاج طاقـة   تقريباً من عملية المعال%  ٤ -٢بالإضافة إلى إن من   
لاهوائية يؤدي إلى تكوين الشقوق الطليقة إضافة إلى إن ممارسة التمرينات فـي الجـو الملـوث    

  . )١(واستنشاق هذا الهواء تعد من أسباب تكوين تلك الشقوق الطليقة 
  
 . ضغط التدریب الریاضي ٥ -  ١ – ٢

عامة والشخص الرياضي  الإنسانات الأيضية بجسم يحفز كل من النشاط الرياضي والتغذية العملي
بصفة خاصة، مرتبطاً ذلك بشدة ونوع التدريب وكذلك تركيب أجهزة الجسم وخلايـاه ، ويـؤدي   
التدريب البدني الى تنشيط العديد من آليات التأقلم المتخصصة تبعاً لنوع وشـدة فتـرة التمـرين    

المتناول وكذلك تناول عناصر غذائية محددة علـى  المؤدى، وهناك اهتمام كبير بمدى تأثير الغذاء 
  .مدى تحفيزها لفعل إيجابي يساعد في عمليات التكيف 

ويمكن قياس ضغط النشاط الرياضي بمعدل تلاشي المواد المنتجة للطاقـة، واسـتجابة الجهـاز    
درجة  الدوري التنفسي، والتغيرات التي تحدث للهرمونات وتراكم مخلفات التمثيل الغذائي أو حتى

  . تخليق وتكثير بروتينات بعينها والتي تتغير بالتدريب الحاد أو المزمن
أن زيادة شدة التدريب تؤدي إلى زيادة معدل التمثيل الأيضي والذي ينعكس على معدل اسـتهلاك  
الأوكسجين واستهلاك المواد الأولية، وهما يمثلان إشارات لخلل التوازن الأيضي ، وهو ما يـدفع  

التوازن بين أفضلية تخليـق بروتينيـات   لتكيف على التدريب الهوائي وذلك بتغيير الخلايا ل
معينة وتكسير أخرى مثل زيادة بروتينيات الميتوكوندريا في العضلات الهيكلية نتيجة للتحمل فـي  

  .)١( التدريب الهوائي
                                                   

  :ذكر ذلك في المصادر التالیة   )١(
  . ١٣ص . المصدر السابق .عمر شكري عمر عبد ربھ  -

- Blomstrand E, Hassmen p, ek s , Et Al. Influence of lngesting A Solution of Branched – chain Amino 
Acids on perceived Exertion During Exercise. Acta physiol scand, 1997; 159 : 41 – 50 [medline]. 
- Laaksonen De, Atalay M, Niskanen L, uusitupa M, Hanninen O, sen ck. Blood Glutathione Homeostasis 
As A Determinant of Resting and exercise- Induced oxidative stress in young men. Redox rep, 1999; 4 : 53 
– 62 [medline]. 
- sen ck, Roy S,packer L.Exercise Induced oxidative stress and Antioxidant Mutrients, In: Maughan Rj, Ed, 
International Olympic committee Encyclopaedia of sports medicine: Nutrition In sport oxford, united 
kingdom: Blankwell science ltd (Int) online 2000, p.292 – 317 [medline]. 
- Radicals Affect performance. By mike adams. www.hitekracing.com 

  :مأخوذ من المصادر التالیة   )١(
- Horswill Ca. Effects of bicarbonate, citrate, and phosphate loading on performance. Int J sport Nutr, 1995; 
5 : s 111- 120 [Review].  
-  Murray R.K: muscle and the Cytoskeleton ;In Harper's Biochemistry (Murray R.K., Granner D.K, Mayes 
P.A, and rodwell V.W., Eds), 25th Ed Appleton and Lange, 2000, CA,USA, chapter 58, pp 715-736 
[Medline]. 
- Hawley Ja, Schabort Ej, Noakes Td, Et al-carbohydate – loading exercise performance an update. Sports 
med, 1997; 24 : 73 – 81 [review].  

http://www.hitekracing.com
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 .مضادات الأكسدة   ٦ – ١ – ٢
الحية أهدافاً محتملة للضرر بالأكسدة ، لذلك فأن  تعد جميع جزيئات الخلية الرئيسة في الكائنات   

الخلايا معدة بألياف متخصصة لمنع هذا الضرر وهي مضادات الأكسدة ، وذلك تمنـع تفـاعلات   
، وتقوم هذه المضادات بحماية  )٢(التسلسلية أو إنهائها أو إزالة الجذور الحرة أو إصلاح ضررها 

 للأوكسـجين ة وذلك عن طريق إزالة الأصناف الفعالة الخلية من الضرر الناجم عن الجذور الحر
من الجسم بواسطة الأنظمة الدفاعية لمضــادات الأكســدة وبذلك تحمي الجسـم من حـدوث  

، أما الإجهاد التأكسدي فأنه اضطراب فـي التـوازن بـين المـواد      )١(حالات الكرب التأكسدي 
،  )٢(ين الأنظمة الدفاعية لمضادات الأكسدة وب للأوكسجينالمؤكسدة والتي تشمل الأصناف الفعالة 

  :)٣( وتصنف مضادات الأكسدة وفق طبيعتها على نوعين
وتشمل الأنزيمـات سـوبر   ): Enzymatic Antioxidants(مضادات الأكسدة الأنزيمية  -١

 CAT(            وكاتـاليز  )  SOD  ) (Super oxide Dismutase(  أوكسيد ديسيميوتيز
 (Catalase لوتاثايون بيروكسيدز وك)GSH – PX (Glutathione peroxides  وكلوتاثايون

 .GSH – ed (Glutathione Reductase(ريداكتيز 

لها مصـدران الأول  ) Non Enzymatic Antioxidants(مضادات الأكسدة غير الأنزيمية  -٢
ي يكون عاملاً مسـاعداً  هو الجسم الذي يقوم بتخليقها مثل الالبومين والبيروبين والكوتاثايون والذ

، )  C( الثاني فهو الغذاء وتشمل فيتـامين  للعديد من الأنزيمات المضادة للأكسدة ، أما المصـدر  
، ويكون أفضل دفع ضد التأثير الضار  )٤(، والسليلينوم )   A(، وفيتامين )  E( وفيتامين 

وجودة في المواد الغذائية للجذور الحرة هو الإمداد الثابت من مضادات الأكسدة الطبيعية الم
  .)٥( عن طريق الأطعمة الصحية

                                                                                                                                                       
- Jeukendrup Ae, saris wh, wagenmakers Aj. Fat metabolism During exercise: A Review- part Iii: Effects 
of Nutritional Interventions. Int J sports Med, 1998 Aug; 19 (6) : 371 – 380 [Review].  
- Coyle Ef, Jeukendrup Ae, Wagenmakers Ajm, Saris whm. Fatty Acid oxidation Is Directly Regulated By 
car bohydrate metabolism During Exercise. Am J physiol, 1997; 273: E 268 – 343. [Medline]. 

)٢(   Mayes PA : Maturation In Harpers Biochemistry , Marry RK Grinner DK . Mayes PA and Red well 
VW . ads 25th . 

)١(  Exec , R , Wassner , B , Man hart . N . and Roth E : The rape tic potential of glutathione , Wien  – 
wochonschr . 112 (14) , 2000 , p 610 . 

)٢(  Betteridge , D . J : What is Oxidative stress Metabolism clinical and Experimental 49 – 2 , 2000 , p 3 – 8.  
)٣(  Omer M . A : The Effect of cigarette smoke on some hematological parameters in  Humak , Mu , tan lil , 

Buhuth wad dias at , 15 (3) , 2000 , p 53 – 61 . 
)٤(  Stahil . W and Sies . H : Antioxidant defense Vitamins E and C and carotinoids S18 . 1997 , Diabetes 49 

: S14 . 
)٥(  Petter H . proctor : Book of free Radical and antioxidants , Vol (1) 1989 . 
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بها يساعد في مقاومـة   الإمدادللرياضيين المبتدئين وان  ةضروري ان الفيتامينات ةوترى الباحث   
وفي منع أو إبطاء التلف الذي تسببه أنواع معينة من مركبـات الأوكسـجين    ةالحر تكوين الجذور
وظيفـي   أداءحفاظ علـى  كذلك لل ةالرياضي ةالممارس أثناءجسم لل ةالسطحي الأنسجةالذي يصيب 

 . ةالمختلف ةالجسمي للأجهزة أفضل
 
  .الدراسات المشابھة  ٢ – ٢
  . )١( )م٢٠٠٨(دراسة امل صابر علي   ١ – ٢ – ٢
والمؤشرات  الأكسدةيل الغذائي في بعض مضادات تأثير التمارين الرياضيه المنتظمه والتحم (

  . )الفسيولوجيه 
 ةجامعة السليماني/  ةالرياضي ةكلية التربي الأولى ةعلى عينه من طلاب المرحل ةالدراس أجريت   
والتحميل الغـذائي فـي بعـض     ةاستخدام التمارين المنتظم تأثيرالى معرفة  ةلقد هدفت الدراسو

لة ريبي لحـل مشـك  المنهج التج ةوقد استخدمت الباحث ةوالمؤشرات الفسيولوجي الأكسدةات مضاد
المسـتخدم   ةاستخدمت التمارين المنتظم الأولى ةمجموعالى ثلاث مجاميع   ال ةالبحث قسمت العين

 ـ الأكسدةالتحميل بمضادات الى  إضافة ةالرياضي ةبيضمن المنهج الخاص بالتر تمـارس   ةوالثاني
كليـة   الأولى ةوعه ضابطه تم اختيارهم من المرحلمجم ةتمارين بدون تحميل غذائي والثالثنفس ال
 ـوالاقتصاد والتي لم تمار الإدارة (  الأكسـدة مضـادات   ةس أي نشاط رياضي وقد قاست الباحث

انـزيم   ،الكرياتين  ،تركيز الالبومين  ،عنصر السيلينيوم  ، Cو ، Eتركيز فيتامين  ،الكلوتاثيون 
LDH  (ةولوجيوالمؤشرات الفسي  ) وقـد توصـلت   )  ةاللاوكسـجيني  ةالكفاء ،الضغط  ،النبض
  :  أهمهاالى استنتاجات  ةالباحث
 ، Cو ، Eتركيز فيتـامين   ،الكلوتاثيون (  الأكسدةايجابي في بعض مضادات  تأثيرهناك  -

 ) تركيز الالبومين ،عنصر السيلينيوم 

 ،الكلوتـاثيون  ( ةفي مؤشرات مضـادا الاكسـد   ةبين المجاميع الثلاث ةوجود فروق معنوي -
 )تركيز الالبومين، ينيوم عنصر السيل ، Cو ، Eتركيز فيتامين 

  : يأتي بما ةالباحث أوصتوعلية 

                                                   
 أطروح ة (  ةوالمؤش رات الفس یولوجی   الأكس دة ف ي بع ض مض ادات     والتحمی ل الغ ذائي   ةالمنتظم ةتأثیر التمارین الریاضی .امل صابر علي   )١(

  .)  ٢٠٠٨ ة ، جامعة السلیمانی/  ةالریاضی ةكلیة التربی ،وراه غیر منشوره دكت
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نـتظم فـي مختلـف    ئي لممارسي الجهد البدني الماضرورة اعتماد برنامج التحميل الغذ 
   .ة اليومي ةخلال الوحدات التدريبي ةالمتولد ةالحر للحد من الجذور ةالفعاليات الرياضي

  
 .منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة  – 3

  .منھج البحث  1 - 3 
وذلك لان المنهج التجريبي يوصل  ،استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملائمته طبيعة البحث    

  .إلى نتائج دقيقه وموثوق بها وذات درجه عاليه من الموضوعية 
 

  . عینة البحث   2- 3 
نات المرحلة من طالبات كلية التربية الرياضية للب ةرت عينة البحث بالطريقة العشوائياختي   

مع ) بالأوزان  سالإيروبيك( طالبة والتي نفذت منهج  ١٥ )الرياضيات المبتدئات ( الأولى 
 . بالتناوب )  E و Aفيتامين ( للأكسدة  ةم الفيتامينات المضاداستخدا

يبين قيم معامل الالتواء حيث بلغ )  ١ (في الطول الوزن والعمر والجدول  ةتم تجانس العينو  
  . هانس عينة البحث في المؤشرات اعلاوهذا يدل على تج) ١ ± (اقل من 

  
  

  ) ١ (جدول 
  )العمر ، الوزن ، الطول ( ن قيم معامل الالتواء للمتغيرات يبي

الوسط  المتغیرات
 الحسابي

الانحراف 
 * معامل الالتواء الوسیط المعیاري

 ٠.٠٧- ٢٠ ١.٣ ١٩.٩ العمر

 ٠,١٨٠ ١٦١٠ ٣.٤٥٠ ١٦٠,٦٠ الطول

 ٠.٦٨- ٥٨.٧ ٣.٦٣ ٥٧.٩ نالوز

  .)  ١ ±قيمة معامل الالتواء  (*  
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 ٧٠

  .الوسائل والأدوات والأجھزة المستخدمة في البحث 4 – ٣
  .المصادر والمراجع العربية والأجنبية  -1
  .ا به ةالخاص والأجهزة ةالقياسات والاختبارات المعملي -2
  : شملت الآتي استمارات خاصة لجمع البيانات الخاصة بالبحث وقد  -٣
استمارة استبيان لاستطلاع آراء الخبراء في تحديد أهم المكونات المناعيـة الملائمـة للبحـث     -أ

  ) . ١ (ملحق 
) باستخدام الأوزان  الإيروبيك( استمارة استبيان لاستطلاع آراء الخبراء لتقويم المنهج ا المعد  -د

  . ) ٢(  ملحق 
  .  ةللعین ةوالبعدی ةائج القبلیت معلومات لتسجیل النتاستمارا -ـ ھ 
  .)  HP نوع توب لاب( كومبيوتر -٤
  . الإحصائية الوسائل -٥
  
 .تحدید المكونات المناعیة  ٥ – ٣
 (*)وفقا للمصادر والمراجع العلمية ، وبعد استطلاع آراء الخبـراء   تم تحديد المكونات المناعية   

والموضحة فـي  ، والتحليلات المختبرية  من ذوي الاختصاص في مجال الطب الرياضي والمناعة
الذي يبين نسب الاتفاق حول المكونات المناعية ووفقا لنسب اتفـاق  الخبـراء تـم    )  1 (الملحق 

  % .٧٠تحديد أهم المكونات المناعية الملائمة للبحث والتي حصلت على نسبة اتفاق اكثر من 
  
 .الاختبارات الخاصة بالمكونات المناعیة  ١ – ٥ – ٣
طالبه في ) ١٥(تم أجراء الاختبارات عن طريق اخذ عينات الدم من عينه البحث والبالغ عددها    

تم التعامل مع عينات الدم مـن قبـل أخصـائي    ، إذ في الاختبار البعدي ) ١٥(لي والاختبار القب
التحليلات المرضية في مختبر مستشفى الوزيرية الخاص وذلك وفقا لاختبارات كيميائيـه مقننـه   

سي سي في الاختبار القبلي ومثلهـا   ٥حيث تم اخذ العينة إلى المختبر وسحبت كمية دم تقدر بـ 
  .في الاختبار البعدي 

  
                                                   

  :استعانت الباحثة بالخبراء التالیة اسمائھم ادناه   (*)
  .اللجنة الاولمبیة العراقیة  / مظفر عبد االله شفیق رئیس اتحاد الطب الریاضي. الطبیب الاستشاري د .١
 عھ المستنصریھ الجام/الطبیب اكرم المھداوي كلیة الطب  .٢
  .بورد كلیة طب الكندي  / الطبیب سعد حسن عباس  .٣
 .اللجنة الاولمبیة العراقیة  / عضو اتحاد الطب الریاضي/ الطب الریاضي / الطبیب عبد الكریم الصفار  .٤
 . مستشفى الیرموك التعلیميعلي غازي اختصاصي تغذیھ الطبیب   :  .٥
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 .تقنین جرعات مضادات الأكسدة المستخدمة في البحث ٦ – ٣
وفقا للمصادر العلميـة ،  E  )  و  Aفيتامين ( تم تقنين جرعات مضادات الأكسدة الغذائية من     

تـم   إذ. الذين سـبق ذكـرهم   و  الاختصاصين في مجال الطب الرياضيستشارة الأطباء وبعد ا
فـي   Aبالتناوب قبل بدء الوحدة التدريبية بساعتين وتم تناول فيتامين  E  )  و  Aفيتامين ( أعطاء 

في الوحدة التي تلتها وهكذا مع الحرص علـى تنـاول    Eالوحدة التدريبية الأولى وتناول فيتامين 
نة وجبة الفطور كي لا تؤخذ الأقراص على معدة فارغة تلافيا للمضاعفات وبجرعات كما في العي

  :الجدول الآتي 
  )٢( جدول

  E  وفيتامين  A لفيتامين اللازمة اليومية الجرعات يبين
 الجرعة الكلیة الجرعة الیومیة الفیتامین

  A  فيتامين
 E  فيتامين

  ملغم ٣٠ -٢٥
 اغم

  ملغم ٤٥٠
 غم ١٨

  
 ) .بالأوزان  الإیروبیك( المنھج الوقائي  ٧ – ٣

    .أسس وخطوات تصمیم البرنامج الوقائي  -أولا
فـي  اعتمدت الباحثة في تصميم المنهج  الوقائي على المصادر والمراجع العلميـة والخبـراء       

ملحـق   مجال اللياقة البدنية والتدريب الرياضي في كليات التربية الرياضية في الجامعات العراقية
باستخدام الأوزان وذلك بما يناسب المستوى البـدني   الإيروبيكإذ أعدت منهاجا من تمارين ، ) ٢(

راعت الباحثة الأسس الآتيـة فـي تطبيـق    ، إذ ) ٣(ملحق ) المبتدئات ( والوظيفي لعينة البحث 
  :مفردات البرنامج 

  الجسم أجزاء لجميع شامله التمرينات تكون أن - ١
 أدائهـا  يمكن والتي الحركات تنوع مع الطالبات وقدرات تتناسب التي ركاتالح على التأكيد تم - ٢

  . والتهدئة الإحماء مرحلة في بدونها أو للبرنامج الرئيسي القسم في الأثقال باستخدام
 بطيئـة (  المختلفة الإيقاعات بين الأداء يجمع وان التشويقية للموسيقى مصاحبا الأداء يكون أن - ٣

 )  سريعة ، متوسطة ،
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 النـبض  مؤشر واستخدام الصعب إلى السهل من بالبرنامج والتدرج الفردية الفروق تراعى أن - ٤
 . الأداء في الاستمرار قابلية على كداله

 زمـن  إلـى  مضافا زمنهم يكون أن على بالتهدئة ويختتم التمطية ثم بالإحماء المنهاج يبدأ أن - ٥
 . الوقائي المنهج

 دقيقه ٣٠ -٢٠ من للأداء المستغرقة مدته تكون حيث للبرنامج الرئيسي الجزء في الاستمرار - ٦
 . الأسبوع في تدريبيه وحدات خمس وبواقع

  
 . التقسیم الزمني للبرنامج الوقائي -ثانیا 
 يوم في وانتهى صباحا العاشرة الساعة ٢٠٠٩/  ٤/  ١٢ المصادف الأحد يوم في المنهج بدأ  - ١

    تدريبية وحدة أخر موعد إذ ٢٠٠٩/  ٦/  ١١ المصادف الأحد
 ، الاثنـين  ، الأحـد (  الأسبوع في تدريبيه وحدات ٥ وبواقع أسابيع ٨ البرنامج استغرق لقد  - ٢

 . تدريبيه وحده ٤٠  الكلي التدريبية الوحدات عدد بلغ إذ)  الخميس ، الأربعاء ، الثلاثاء

لثقـل  وقد اعتمدت الباحثة طريقة التدريب المستمر مع تدرج الشدد من خـلال زيـادة وزن ا     
، من أقصى تكرار وتم زيـادة الشـدة تـدريجيا    %٦٠ -  ٤٠والتكرارات حيث استخدمت الشدة 

 :  وفقا للمعادلة الآتية واستخدمت الباحثة نطاق التدريب الآتي خلال الأسابيع الثمانية للتدريب

  . العمر – ٢٢٠= الحد الأقصى لضربات القلب  -
الحـد   -. النبض وقـت الراحـة    -ربات القلب الحد الأقصى لض= معدل النبض الاحتياطي  -

      .%  ٤٠ ×معدل النبض الاحتياطي =  الأدنى لمعدل النبض في التدريب 
 . % ٦٠ ×معدل النبض الاحتياطي = الحد الأعلى لمعدل النبض في التدريب 

  وعلى هذا الأساس تم تثبيت معدل النبض في أثناء التدريب 
  

 .الاختبارات البعدیة  ٨ – ٣
)  ٤٠ (  تم إجراء الاختبارات البعدية بعد انتهاء تطبيق الوحدات المقررة للمنهج الوقائي بعـد     

، وتحت نفس الضوابط الزمانية والمكانيـة   ٢٠٠٩/ ١١/٦وحده تدريبيه يوم الخميس المصادف  
رات لقبلي حيث تمـت الاختبـا  وبنفس الأجهزة التي تم الاختبار والقياس بها في إجراء الاختبار ا

يس المصـادف بتـاريخ   وانتهت يوم الخم الأحدالمصادف من يوم  ٦/٢٠٠٩/  ١٤بتاريخ  ةالبعدي
٦/٢٠٠٩/  ١٨    
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 .المعالجات الإحصائیة  ٩ – ٣
 بعد عليها الحصول تم التي البيانات معالجة في  SPSS الجاهزة الإحصائية الحقيبة استخدام تم    

  . مكوناتها بكافة تجربةلل والبعدية القبلية الاختبارات إجراء
  
  .عرض نتائج البحث وتحلیلھا ومناقشتھا  – ٤
وتحلیلھا  المتغیرات المناعیة في الاختبارین القبلي والبعدي عرض نتائج  ١ – ٤

  .ومناقشتھا 
  )٣(جدول 

  لعينة البحث البعدي للمتغيرات المناعية _ يبين نتائج الاختبار القبلي 

  المتغیرات
 المناعیة

 الاختبار ألبعدي القبليالاختبار 
  tقیمة  ع ھـ فَ

 *سوبةالمح
المستوى 
 ع ± سَ ع ± سَ الدلالة

IgA  
 ١.٦٠٦ ٤٧.٩٥٤٩ - ٧٧.٠٠٦٧ ١٤٠.٢٩ ٢٩٩.٧٨ ١٣٢.١١ ٢٢٢.٧٨ البروتین المناعي

غير 
 معنوية

WC %  عدد
كریات الدم 
 البیضاء

 *معنوي - ٢.٦٠٠ ٤٨٢.٠٤٥٩ -١٢٥٣.٣٣٣٣ ٢٠٩٨.٢٥ ٦٧٨٦.٦٦ ١٤٩٦.٠٢ ٥٥٣٣.٣٣

N %  
 *معنوي ٢.٨٧٢ ١.٤١٥٨ ٤.٠٦٦٧ ٢.٣٢ ٥٩.٦٠ ٤.٥٦ ٦٣.٦٦ نتروفیل

E %  
 ١.٠٧٥ ٠.٢٤٨٢ ٠.٢٦٦٧ ٠.٤٥ ١.٢٦ ٠.٨٣ ١.٥٣ الایزنوفیل

غير 
 معنوي

B %  
 ١.٤٦٨ ٩.٠٨٥ ٠.١٣٣٣ ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٣٥ ٠.١٣ البازوفیل

  غير
 معنوي

M % 
 ١.١٨٨ ٠.٥٠٥٢ ٠.٦٠٠٠ ١.١٦ ٣.٠٦ ١.١٧ ٣.٦٦ المونوساییت

  غير
 معنوي

L % 
 *معنوي - ٤.٤٤٠ ١.٤٩٢٤ -٥.١٣٣٣ ٢.٦٤ ٣٦.٠٠ ٤.٦٤ ٣٠.٨٦ اللمفوسایت

  العدد الكلي
 *معنوي - ٣,٦٢٢ ١٩٤.١٧٥٤ ٧٠٣.٠٣٨٠ ٦٩٦.٤٩ ٢٤١٩.٠٠ ٥٦٦.١٩ ١٧١٥.٦٠ للیفوسایت

  .) ٠.٠٥( لة ، ومستوى دلا ١٤، تحت درجة حرية )١.٧٦١(الجدولية )  t( قيمة * 
عدد كريات الدم البيضاء ، والنتروفيـل  ( أن نتائج المتغيرات المناعية )  ٣ (يتضح من الجدول    

لعينة البحث جـاءت  في الاختبارين القبلي والبعدي ) ، واللمفوساييت ، والعدد الكلي لليفوسايت 
( المحسـوبة ، وعلـى التـوالي    )  t( بفروق ذات دلالة إحصائية في إذ بلغت قيمة 
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( الجدوليـة والبالغـة   )  t (وعند مقارنتها مع قيمـة  )  ٣.٦٢٢،  ٤.٤٤٠،  ٢.٨٧٢،  ٢.٦٠٠
تبين ان هناك فروق معنوية بين )  ٠.٠٥(   ومستوى دلالة )  ١٤( تحت درجة حرية )  ١.٧٦١

  .الاختبارين ولمصلحة الاختبار البعدي 
عدي لعينة المحسوبة في الاختبارين القبلي والب)  t( كما يتضح من نتائج الجدول نفسه أن قيمة    

 IgAالبروتين المنـاعي  ( البحث جاءت بفروق غير معنوية بين الاختبارين في المتغيرات المناعية 
( المحسوبة فقـد بلغـت   )  t( ويتضح ذلك من قيمة ) و الايزنوفيل ، والبازوفيل ، والمونوساييت 

دوليـة  ، وعلى التوالي ، وهي اصغر مـن القيمـة الج  )  ١.١٨٨،  ١.٤٦٨،  ١.٠٧٥،  ١.٦٠٦
  ) . ٠.٠٥( ، ومستوى دلالة ) ١٤( تحت درجة حرية )  ١.٧٦١(البالغة 

وبناءاً على ما تقدم من عرض وتحليل نتائج المتغيرات المناعية قيد البحـث يظهـر ان تنفيـذ       
 إحصائيةلبعض منها ، ودلالة غير  إحصائيةإلى تغيرات ذات دلالة  أدىبرنامج متوسط الشدة قد 

، إذ انخفضت النسب المئوية لبعضها ، وظهرت هـذه التغيـرات    الأخرىيرات في عدد من المتغ
العديد من  أظهرتإذ % ) 65-40(وحدة تدريبية وبشدة ) 40(خلال مدة تنفيذ البرنامج المتضمن 

على الاستجابات المناعيـة ، إذ   تأثيراتهاالدراسات في هذا المجال ان طبيعة الحمل البدني تختلف 
ت المناعية كلما زادت مدة الأداء ، وزادت شدتها وبشكل اكبر عند الشدد العاليـة  تزداد الاستجابا

)١( .  
لعينة البحـث فـي الاختبـارات     IGAزيادة في مستوى بروتين المناعة ) ٣(ويوضح جدول    

 الأجسـام المؤثر الرئيس الذي يواجـه   IGAالبعدية ، ولكنها غير معنوية إذ يعد بروتين المناعة 
وهو يعـزز مـن الخلايـا السـطحية ،      الأمراضالصغيرة ، ويساعد على الوقاية من المكروبية 

، وتحصل زيادة في هذا البروتين بعـد   )٢(ويقضي على الفايروسات التي تتركز على سطح الجسم
، إذ ) أبو العلا احمد عبد الفتـاح  ( نقلاً عن ) ساندرا( شدة استناداً إلى دراسةالتدريبات متوسطة ال

، وينخفض  )٣(غير معنوية  بفروق، ولكن  أسبوع)  ١٥( وبعد  أسابيعستة  ظهرت بعد
مستوى هذا البروتين عند التدريبات الشديدة ، وتحت تأثير الضغط النفسي ، إذ تقل مستوياته عنـد  

  .)١(الراحة

                                                   
)١(  Feters , E . M . A Bateman . E . D . Marathons running and upper – respiratory track ifections , south 

African Medical Journal 64 . 1983 . p . 582 – 584 . 
 . ٣٠ص)  ١٩٩٦: مركز الاھرام للترجمة والنشر ، القاھرة (  ١ط.  جھاز المناعة. عایدة عبد العظیم   )٢(
 . ٥٣ص)  ١٩٩٩: دار الفكر العربي ، القاھرة (  ١ط.  الریاضة والمناعة. ح الدین أبو العلا احمد عبد الفتاح ولیلى صلا  )٣(

)١(  Graham . N . M . H , Douglas , R . M . Ryan . p . Stress and acute respiratory in fection . American 
Journal of epidemiology . 124 . 1986 . p. 389 – 401 . 
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وترى الباحثة ان هذه النتائج جاءت مطابقة لنتائج البحوث إذ حصلت زيادة غير معنوية ، وهذا    
قد يرجع إلى التدريبات التي استخدمتها ، والتي كانت ملائمة لمسـتوى العينـة ، وان اسـتخدام    

ومضادات الاكسدة من الفيتامينات ساعد في الحفاظ على نسبة مناسبة فـي  ) الاوزان ( المقاومات
  .مستوى هذا البروتين وبما يناسب وشدة الجهد المبذول 

عدد كريات الدم البيضاء لعينة البحث إذ جـاءت النتـائج     زيادة في)  ٣ (ويلاحظ من الجدول    
التغيـرات التـي    إحـدى معنوية ، وتؤكد البحوث ان زيادة عدد كريات الدم البيضاء هي  بفروق

( ، وتوجد دلائل قويـة تشـير إلـى ان لهرمونـات الضـغط       )٢(التدريب  أثناءتلاحظ عادة في 
النشاط البدني تأثيراً على التغيـرات   أثناءتي تفرز في ال) الادرنالين ، والابنفرين ، والكورتزول 

% )  ٦٠( هرمون الادرينالين عند شـدة   إفرازاتالعددية والنسبية لكريات الدم البيضاء ، وتزداد 
  . )٣(دقيقة إلى مستواه الطبيعي )  ٣٠(   التدريب البدني ، ويعود خلال أثناءويزيد في 

دم البيضاء لدى عينة البحث تعود إلى زيادة خلايا اللمفوسايت وترى الباحثة ان زيادة كريات ال   
اللمفوسايتة ( كريات الدم البيضاء بثلاث مراحل  أعدادالتي هي بدورها ازدادت ، إذ تمر تغيرات 

دنيـة ، إذ  وترتبط هذه المراحل بدرجة الحمل البدني ومستوى اللياقـة الب ) ، النتروفيلية ، التسمم 
بزيادة كبيرة من عدد الكريات البيضاء ، وتلاحظ هذه الزيادة في خلايـا   ةيتيتمر مرحلة اللمفوسا

، ومـن   )٤(المراحل الأخرى فتتميز بزيادة كبيرة جداً فـي الكريـات البيضـاء     أمااللمفوسايت 
المعروف ان كريات الدم البيضاء وظيفتها الاساسية الدفاع عن الجسم لذلك فان زيادتهـا ضـمن   

  .عد حالة صحية وقائية الحدود الطبيعية ت
أيضا انخفاض النسبة المئوية لخلايا البازوفيل وكـان الانخفـاض   )  ٣ (ويلاحظ من الجداول    

وتحتـوي خلايـا   معنوياً ، علماً ان انخفاض نسبة هذه الخلايا كان ضمن المستويات الطبيعيـة  
يوسع الأوعية الدموية كما  البازوفيل على الهيبارين الذي يمنع تجلط الدم ، وكذلك الهستامين الذي

  . )١( IGEتحمل على سطحها مستقبلات للجسم المناعي 
في وقت الراحة  أداءهاوترى الباحثة ان انخفاض نسبة هذه الخلايا يعود إلى ان الاختبارات تم    

يظهر عنـد الجهـد ، إذ   ، وان التغيرات عادة تحصل بعد الجهد مباشرة لان نشاط الهستامين 
  .أو جرح  إصابةالهيبارين فينشط عند حدوث  أماية الدموية ، تتوسع الأوع

                                                   
)٢(  Mccarthy . D . A , & Dale , M. M . The leucocytosis of exercise : A review and model . sports medicine 

. 1988 . p . 333 – 368 . 
 . ٥٠ – ٤٩ص .  المصدر السابق. أبو العلا احمد عبد الفتاح ولیلى صلاح الدین   )٣(
 . ٤٣ص.  المصدر السابق  )٤(
 . ٤٧ص.  المصدر السابق. عایدة عبد العظیم   )١(
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انخفاض النسبة المئوية لخلايا المونوسايت وبفروقات غير معنويه علماً )  ٣ (ويوضح الجدول    
ان لخلايا المونوسايت دور هام فـي مقاومـة   ، إذ مئوية كانت ضمن الحدود الطبيعية ان نسبته ال

ه الخلايا في الالياف التالفة بعد الانقباض بالتطويل ، ويمكن ان يكـون  الالتهاب ، وعادة تتجمع هذ
، لذا ترى الباحثة ان قلة نسـبتها ترجـع إلـى نـوع      )٢(عددها اقل خلال الراحة وقبل التدريب 

الذي اتبعته الباحثة كذلك تم قياس هذه النسبة ) الانقباض بالتقصير ( الانقباض المتبع في البرنامج 
  . حة في وقت الرا

 ـ )  ٣ (كما يلاحظ من الجدول     ت فـي ، إذ كـان   ان النسبة المئوية لخلايا اللمفوسـايت ارتفع
وترتبط زيادة نسبة الخلايا اللمفاوية تبعاً لتفاعل شدة التدريب ، ومستوى اللياقـة  ، الارتفاع معنوياً 

يا أو قد يزيـد بنسـبة   البدنية ، وفي الأداء القصير ذو الشدة المتوسطة لا يتغير مستوى هذه الخلا
الاجسام المضـادة أو تعمـل    بإنتاج، وتقوم الخلايا اللمفاوية  )٣(الراحة  أثناءعن مستواه %  ٥٠

لذا ترى الباحثة ان زيادة نسبة هذه الخلايا بعد تنفيـذ بـرامج    ( T – B )كخلايا دفاعية بنوعيها 
يته من تهدم الخلايا الذي يعقب الانشطة الانشطة البدنية يعد حالة ايجابية تساند دفاعات الجسم ووقا

  .البدنية 
زيادة في العدد الكلي للخلايا اللمفاوية ، إذ جاءت الزيـادة معنويـة ،   )  ٣ (كما يظهر الجدول    

وترى الباحثة ان زيادة العدد الكلي للخلايا اللمفاوية يرجع إلى الزيادة الحاصلة في النسبة المئويـة  
  . خدام الشده المتوسطة والملائمة ، والتي وضع منهجها من قبل الباحثة لهذه الخلايا نتيجة است

  
  .الاستنتاجات والتوصیات  - ٥
  .الاستنتاجات   ١ – ٥
استنادا إلى المعالجة الإحصائية للبيانات الخاصة بالبحث والنتائج التـي تـم الحصـول عليهـا        

  :توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية 
 ولكـن  البحـث  قيد المناعية المكونات في ايجابيا أثر )بالأوزان  الإيروبيك( عدالم المنهج ان .١

 . متفاوتة بنسب

 اللمفوسايت النتروفيل،  البيضاء الكريات عدد ( المناعية المكونات في ملحوظة زيادة حصلت .٢
 )  للمفوسايت الكلي والعدد ،

                                                   
 . ٢٥ص.  المصدر السابق. أبو العلا احمد عبد الفتاح ، لیلى صلاح الدین   )٢(

)٣(  Smith . J . A . Telford , R . D , Baner , M . S . Hapel, A.J & Weidemann . m .J ( 1990 ) Moderate 
exercise increases plasma monocline but not – lympholine activity in men , blood , 79 . ( supple . 1 ) 1940 .   
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 البازوفيـل ،  الايزنوفيل،   IgA البروتین المناعي( المناعية المكونات في طفيفة زيادة حصلت .٣
 )  المونوسايت ،

 أيـة  تظهـر  ولـم  المبتدئات الطالبات لمستوى ملائمة كانت المنهج في المستخدمة الشدد أن .٤
 .  الأداء خلال سلبيه مؤشرات

 

  
  .التوصیات   ٢-٥

  :وفقا للاستنتاجات التي توصلت أليها الباحثة توصي بما يأتي
 إعـداد  عنـد  مناسب بشكل الراحة فترات وتقنين المتوسطة لشددا ذات التدريبات على التأكيد .١

 فـي   الفسيولوجي التكيف عملية خلال من الجسم خلايا لها تستجيب لكي البدنية اللياقة مناهج
 . المختلفة الجسم وظائف

 ةاللازم بالفيتامينات ةوالغني ةالمناسب التغذية طريق عن المناعي الجهاز سلامة على المحافظة .٢
 علـى  يعمـل  الذي الأمر التدريبات خلال الرياضيين له يتعرض الذي للنقص تلافيا ائلوالسو

 . ةالمناع بجهازالأضرار 

 من حمايتهم اجل من الفيتامينات إلى حاجتهم مدى لمعرفة للرياضيين دوريه فحوصات إجراء .٣
 فهالصـر   ةالرياضـي  ةالتربي لكليات لاسيما ميزانيه وتخصيص نقصها عن الناتجة الأمراض

 . منها البعض أسعار لارتفاع نظرا مجانا ةللطلب

 اجـل  من حديثة تدريبية تقنيات وإدخال وتطويرها الصحية اللياقة بمناهج الارتقاء على العمل .٤
 لزيـادة  الخاصـة  المقاومة وأجهزة الأوزان واستخدام خاصة للمبتدئين الصحي المستوى رفع
 .البدنية اللياقة دروس في ةالمستخدم الإيروبيك الهوائية التمارين تأثير

 وبيـان  ةالمستخدم الشدد من أعلى بشدد المعد المنهج تأثيرات لمعرفة مشابهه دراسات إجراء .٥
 . البحث يتناولها لم والتي أخرى متغيرات على تأثيراته
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  . والأجنبیة ةالمصادر العربی
  : ةالمصادر العربی

دار الفكـر  ( ١ط .  الرياضـة والمناعـة  . دين سـليم  أبو العلا أحمد عبد الفتاح، ليلى صلاح ال -
 . ) ١٩٩٩: العربي ، القاهرة 

دار . (   رياضة المشي مدخل لتحقيق الصحة النفسـية والبدنيـة  . أسامة راتب وإبراهيم خليفة  -
 .)  ١٩٩٨: الفكر العربي ، القـــاهرة 

لغذائي فـي بعـض مضـادات    والتحميل ا ةالمنتظم ةتأثير التمارين الرياضي، امل صابر علي  -
 ـ ، دكتوراه غير منشوره  أطروحة(  ةوالمؤشرات الفسيولوجي الأكسدة /  ةالرياضـي  ةكليـة التربي

  .)  ٢٠٠٨ ةجامعة السليماني
مركـز الكتـاب   (   ١ط.  فسيولوجيا التعب العضلي. حسين احمد حشمت ونادر محمد شلبي  -

  .)  ٢٠٠٣: للنشر ، القاهرة 
  .)١٩٩٧: شعاع للنشر والعلوم ، حلب . ( اعة وعلم المصليات المن. سيد الحديدي  -
تأثير ثلاثة أساليب تدريبية في تطوير الخطوات وخطوة الحـاجز  . طالب فيصل عبد الحسين  - 

 ٢٠٠٣أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغـداد ،  . ( متر حواجز  ١١٠وانجاز 
.( 

مركـز الكتـاب للنشـر ،    . (   الموسوعة العلمية في التدريب) . وآخرون(طلحة حسام الدين  -
 . ٣٢ـ  ٣٠ص )  ١٩٩٧: القاهرة  

  ). ١٩٩٦: مركز الاهرام للترجمة والنشر ، القاهرة (  ١ط.  جهاز المناعة. عايدة عبد العظيم  -
 ارالـد (   ١ط.  الأسس العلمية لتغذية الرياضيين وغير الرياضيين. ائشة عبد المولى السيد ع -

  .)  ٢٠٠٠: العربية للنشر والتوزيع ، القاهرة 
الاتجاهات الحديثة في دراسة وتحليل الشقوق الطليقة ومضـادات  . عمر شكري عمر عبد ربه  -

بحث منشور ، جامعة أسيوط ، كلية التربية الرياضـية ،  . ( الأكسدة وعلاقتهما بالأداء الرياضي 
 . )  ٢٠٠٢: القاهرة 

منشأة . (  برنامج اللياقة البدنية والرياضة للجميع.  ه ، صباح السيد فاروق محمد إبراهيم شحات -
 ).  ١٩٩٦:  المعارف للنشر ، الإسكندرية 

  .wwwمنتديات محروم للحوار  -
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  ))الملاحق  ((
  ) ١(ملحق رقم 

  المناعية المكونات تحديد حول الخبراء اتفاق نسب يبين

 المكونات المناعیة
  أوافق
% 

  أوافقلا 
% 

  
  المناعیة البروتینات

IgA                                                          
IgG  

 - IgE 
  الكلي البیضاء الدم كریات عدد - 
 % النتروفیل - 
 % البازوفیل - 
 % الایزینوفیل - 
 % اللمفوسایت خلایا - 
  الكلي اللمف خلایا عدد - 
 % المونوسایت خلایا - 

 

  
  

١٠٠%  
٤٠%  
٢٠%  

١٠٠%  
١٠٠%  
١٠٠%  
١٠٠%  
١٠٠%  
١٠٠%  
١٠٠% 

  
  

  %صفر
٦٠%  
٨٠%  

% صفر
  %صفر
  %صفر
  %صفر
% صفر
  %صفر
  %صفر
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  )٢(ملحق رقم 
  

  خبراء اللیاقھ البدنیھ والتدریب الریاضي
  

   الجادریھ الریاضیھ التربیھ كلیة/  بدنیھ لیاقھ اختصاص/  العنبكي جمیل منصور د.أ .١

  الجادریھ الریاضیھ التربیھ كلیة/  بدنیھ اقھلی و حركي تعلم اختصاص/  سلمان جنان د.أ .٢

  الجادریھ الریاضیھ التربیھ كلیة/ فسیولوجیا اختصاص/ الكبیسي صالح رافع د.أ .٣

  الجادریھ الریاضیھ التربیھ كلیة/  التدریب فسیولوجیا/  حسین علي حسین د.أ .٤

 ادریھالج الریاضیھ التربیھ كلیة/  التدریب فسیولوجیا اختصاص/ اسماعیل ساطع د.أ .٥

  للبنات الریاضیھ التربیھ كلیة/  ریاضي التدریب علم اختصاص/  العبیدي مھدي نوال. أ .٦

  للبنات الریاضیھ التربیھ كلیة/  ریاضي التدریب علم اختصاص/  مالح عبد فاطمھ د.أ .٧

 الریاضیھ التربیھ كلیة/  ریاضي التدریب علم اختصاص/ زینل محمود شاكر د. م.أ .٨
  الجادریھ

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



م                                                                                                                       ٢٠١١المجلة الریاضیة المعاصرة العدد الخامس عشر المجلد العاشر لسنة                  

 ٨٣

  )٣(ملحق 
  بالأوزان سيبين آلية تحميل المنهج الوقائي الايروبك

 الأسابیع

  الإحماء
یتضمن 
ایروبیك 

+ حر 
تمرینات 
 تمطیھ

ایروبیك 
 حر

تمرینات 
 تمطیھ

القسم 
 الرئیسي

التكرار لكل 
 الشدة تمرین

القسم 
  الختامي

تمرینات 
 التھدئة

الزمن 
 الكلي

  الأول
 وحدات تدريبيه ٥

 د ٣٥ د ٥ %٤٠ ٣×  ٨ د ٢٠ د ٢ د ٨ د ١٠

وحدات  ٥الثاني 
 تدريبيه

 د ٣٥ د ٥ %٤٥  ٣×  ٨ د ٢٠ د ٢ د ٨ د ١٠

  الثالث
 وحدات تدريبيه ٥

 د ٤٠ د ٥ %٤٥ ٥×  ٨ د ٢٥ د ٢ د ٨ د ١٠

وحدات  ٥الرابع 
 تدريبيه

 د ٤٠ د ٥ %٥٠ ٤×  ٨ د  ٢٥ د ٢ د ٨ د ١٠

وحدات  ٥الخامس 
 تدريبيه

 د ٤٠ د ٥ %٥٥ ٤×  ٨ د  ٢٥ د ٢ د ٨ د ١٠

وحدات  ٥السادس 
 تدريبيه

 د ٤٥ د ٥ %٥٥ ٦×  ٨ د ٣٠ د ٢ د ٨ د ١٠

وحدات  ٥السابع 
 تدريبيه

 د ٤٥ د ٥ %٦٥  ٥×  ٨  د ٣٠ د ٢ د ٨ د ١٠

وحدات  ٥الثامن 
 تدريبيه

 د ٤٥ د ٥ %٥٥ ٥×  ٨ د ٣٠ د ٢ د ٨ د ١٠

  
  
  
  
 


