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 العددالثالث -.......... المجلد العاشرمجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 

 تأثير منهج تدريبي وفق أنظمة الطاقة على بعض مكونات الدم الحيوية للاعبي كرة القدم
  من قبل 

 المدرس الدكتور
 عقيل حسن فالح العاشور

 
 
 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة وأهمية البحث  1-1
إن التطوووار العوووركا ةوووا ت ةوووا  وووو  ت الاكووو ة ا  اووو  ال وووو ً الرك ًوووا الوووذو  ووواد تطوووارا  ت كووورا  لو كوووا ال  وووا    

الرك ًوووكا ا  عووووك   د وووو  التوووودركب اةعوووو وا التوووودركب الرك ًووووا التوووا ايووووت   اوووو  ال وووو   ان ةووووا ال ووووو ً الرك ًووووا 
اى أل وود ا االووا كلاا لند ووكن ا  اوو  تااكوو  اك ووو ز   اكتووان ذلوو  لت ووصكا الاوو  ت التووا تعووا  ةووا رةووا ال عووت

  دراعا ال     ت الاكاكا ةا الوع  اصصاص    تا  ت الد  .
  و  إن ل  ووا توورة الاوود  ذات   وو ط  وود ا اارتووا تت وودد  اوو  ام   ووا ال عووتصد ا ة  اوو  ال  وو   ا اتعوووك ا لطوواً 

كث اتثوورة ا  طنتوو ت العوورك ا ات وو دً ال راتووز االووورو الاوور ز وون ال   ةعووا االنااتعوووك ا لعووردا ال  ووب الاوود
ةًوون  دوون امل وو ب الاااتكووا التووا كاووا   اوو  ال اوو و  اال ووداةا ةووا  عوو اا ًووكاا اصوو كرة   ايووذا   كوو تا إ   وون 
ا صوونً اعووتصدا    وو يب تدرك كووا    كووا د ووا تا كوو  ال وواااا ال وود  كووا االارتكووا ت  وو   ل ووا  ال  وو   ال عووتصد  ل ط توو

لتا  كؤ ن اداث الت كرات الا كلاكا ةا وع  الند كن ا  او   تا و ت الود  التوا تعو   الند وكن د وا  و  اوا 
 را  ال بء أل د ا الااتا د كا      ك عو   ا  تط   ت امداء ) ال   ةعوا   دان اكصونً   ل عوتاى الوا كلاا 

صططوا اصصاصو    و ن  تا و ت الود  الاكاكوا ت  وب لند كن الذو تد كؤدو إلا ي اط امداء أل ود ا اال او رو اال
دار  ا  ةا  اً ات  كن ال ااد ال ذاتكا النز ا ةًن  دن الدار ال  و دا االودة دا اتوذل   اوً ال وااد التك ك تكوا 
أث ووو ء الاكووو     ووو ل وااد أل ووود ا   اد كووود ارتووو ى ال  اوووث دراعوووا تووو ثكر اعوووتصدا   ووو اب تووودرك ا اةووو  أعوووس  أ   وووا 

  ووا ال تا وو ت الاكاكووا ل وود  د وود  د ووا توورة الاوود  ل  رةووا  وودى أي كووا ت ثكريوو  د ووا الند ووكن د وود الط تووا ةووا 
أداتا    واادات  د كا  صت لاوا ةوا ال   ةعوا اذلو  لت زكوز اتاودك  ال عو ددة ل  و   كن ةوا  وو ً تودركب تورة الاود   

 ثً يوذ  ال    و ت الاكاكوا ةوا الوعو  التوا   ن كاذا  تدرك  تا  للارتا   إاداث الت كرات اا عتو   ت ال نت ا ل
 تتان إادى الرت تز امع عكا لدد  الوع  االتات  د كد أث  ء ال   ةعا . 

 
 مشكمة البحث  1-2

ت ووود ل  وووا تووورة الاووود   ووون امل ووو ب الرك ًوووكا التوووا تت كوووز  اووو  ال   كوووا التدرك كوووا د وووا ت ككووور االت وووا    لتووودرك  ت   
ت وود د ووا توودرات ا تط  وو ت  د كووا اارتكووا تثكوورة ا صت لاووا ت  وو   ل راتووز الند ووكن ال عووتصد ا تووان يووذ  ال   ووا ت 

اال ااتوو  الصططكووا التووا ك ووتب د اوو  امداء   ا  عووك    وو ن توورة الاوود  أصوو ات ذات طوو  ا عووركا ا واوواد  وود ا 
 وكن كعوتصد ان  دكد  ن اكث ز ن ال   ةعا اال  ب الااو  ا ال   ةس الذو كتط ب الااة ايذا كدً ل و   و ن الند
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تدرات  د كا  صت لاا أو إ تو ج أ   وا الط توا ال صت لاوا صونً ال   ةعوا   و  كاوت  اعوتصدا  تودرك  ت   عوو ا   او  
كاداث يذ  الت كرات ال   ع ا كتع ب الند كن الادرات ال ود  كوا التوا تعو ددي  د وا تا وً  ورا  ال   ةعوا   

  ود أن ت عوو   وا يوذ  الت كورات ال ا وا اص صوا ال تا و ت الد اكوا     كدً ل    و ن امواوزة الا كلاكوا  لند وكن 
التووا تتووان  وون  ام ووار ال ا ووا  ةووا الت وور  د ووا تطووار توودرة الند ووكن ال وود  كووا ا  لتوو لا تعوو دد ال وودر كن ةووا 
 الت وور  د ووا  اوو ط الاوواة االًوو   ةووا تلاوو ءة   ووا امواووزة الا كلاكووا ة ووثن  أن لتوو ثكر تركوو ت الوود  الا ووراء دار
ت كوور ةووا  اووً ال وو زات   وو  كتووان لاوو  توو ثكر     وور د ووا   ووا امواووزة الا كلاكووا تواوو ز الووداران اال ًووونت 
اغكريووو  اد كووود  وووود  ووو ن   وووا  ووودر ك     كتواوووان إلوووا   ووو ء ااوووداتا  التدرك كوووا ت  ووو   ل  رةوووا ال ووواااا الا كلاكوووا 

 لتوو لا كتووان ي وو   ًوو    وو مداء أث وو ء لند ووكن اتاكك اوو  التووا تتووان  ا ووا ل  رةووا تطووار ال عووتاى لند ووكن ا 
ال   ةعووا ا وون ي وو  تت وون   ووت ا ال اووث  ا ووا ادت وو د   ووا ال وودر كن د ووا   وو ء اتاوواك    اوو وا  التدرك كووا اةوو  
الت كوورات الا كلاكووا م   ووا الط تووا الا دثووا   لوعوو  ا  اوو   تا وو ت الوود  ل  رةووا التوو ثكرات الا دثووا  اوو   وون وووراء 

 تا ت تس ل    دى تطار الادرات ال د  كا االا كلاكا لند كن .تط ك  يذ  التدرك  ت ال
 
 أهداف البحث  1-3
 إدداد   اب تدرك ا اة  أ   ا إ ت ج الط تا ال صت لاا لند ا ترة الاد  .  -1
الت ووور  د وووا اللاووورا   صت ووو رات أ   وووا إ تووو ج الط توووا الا  وووا اال  ووودو لند وووا تووورة الاووود   وووكن ال و وووادتكن  -2

 التورك كا االً  طا .  
الت وور  د ووا اللاوورا   ووكن الاك عوو ت الا  كووا اال  دكووا  لوو  ا  تا وو ت الوود  الاكاكووا لند ووا توورة الاوود   ووكن  -3

 ال و ادتكن التورك كا االً  طا .  
 فروض البحث  1-4
اواد ةرا  ذات د لا    اكوا ةوا اصت و رات أ   وا إ تو ج الط توا الا  وا اال  ودو الصو ل  ا صت و ر ال  ودو  -1 

  كن ال و ادتكن الص ل  ال و ادا التورك كا  .  
ن اواد   ا اللارا  ال   اكوا  وكن الاك عو ت الا  كوا اال  دكوا  لو  ا  تا و ت الود  الاكاكوا  وكن ال و وادتك -2 

 الص ل  ال و ادا التورك كا  .  
 مجالات البحث  1-5
 ال و ً ال  رو /  د ا   دو ال ارو الرك ًا .  1-5-1
 ال و ً ال ت  ا /    ب   دو ال ارو الرك ًا .  1-5-2
 .   12/5/2212ال  كا  13/3/2212ال و ً الز   ا / اللاترة  ن  1-5-3
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جراءاته الميدانية  -3  منهج البحث وا 
 منهج البحث  3-1

 اعتصد  ال  اث ال  اب التورك ا الذو  ن صنلد كت  الت   دن اللارا   كن ال ت كرات االاك ع ت . 
  وت ا ادك ا ال اث  3-2

ت  اصتك ر دك ا ال اوث   لطركاوا ال  دكوا  ون  د وا  و دو ال اورو  تورة الاود  اال  و ر  ةوا دارو الدرووا امالوا 
   دب ات  تاعك  أةراد ال ك ا   لطركاا ال  وااتكا إلوا  و وادتكن تورك كوا 24ددي  )   اال  لغ د2212ل  اع  ) 

و  طا اتوً  و ادوا  او  )           دوب اتو   ال  اوث  و وراء التوو  س االتتو ةؤ ل  ت كورات ال  ك وا ةوا 12اً

    1وداً )
  1وداً ) 

 ك كن التو  س االتت ةؤ مةراد دك ا ال اث ةا ا لا الرااا
ااووووووووووووووووووووودة  كرات ال ت 

 الاك س 

 ت الً  طا التورك كا
ال اعووووا 

  ا

 الد لا 

 خ %    س خ %    س

12.2 2.48 24.2 %  8.7 2.16 24.7 ع ا  ال  ر 
% 

غكوووووووووووووووووووووووور  2.71
    او 

 3.21 5.21 172.9 ع  الطاً 
% 

173.
4 

غكوووووووووووووووووووووووور  2.35 2.6% 4.6
    او

 5.8 3.9 66.23 ت   الازن 
% 

65.1
4 

غكوووووووووووووووووووووووور  2.99 5.2% 3.4
    او

R.B.C  كووووووووووووووووووان  
   /3 

5.21 2.56 12.7 
  % 

5.27 2.49 12.3
% 

غكوووووووووووووووووووووووور  2.93
    او

W.B,C    / 9.8 2.48 4.86 3أل 
  % 

غكوووووووووووووووووووووووور  2.53 8.9% 2.43 4.79
    او

H.B / 122غوووو
 3ع 

13.42 2.47 3.5  % 13.3
1 

غكوووووووووووووووووووووووور  2.91 2.6% 2.35
    او

 7.7 2.49 6.342 غ /دكعا امل ا كن 
  % 

6.32
8 

غكوووووووووووووووووووووووور  2.28 9.6% 2.61
    او

الت ا كوووووالك
 ن 

 5.3 2.17 3.16 غ /دكعا 
  % 

غكوووووووووووووووووووووووور  1 6.8% 2.22 3.21
    او

   .2.25  ا عتاى د لا )22  د د دروا اركا )2.22تك ا ) ت   الود الكا ) 
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 وسائل جمع المعمومات وادوات البحث العممي   3-3
 وسائل جمع المعمومات 3-3-1
 ال ص در ال ر كا اامو  كا  -1
 ال  تا ال  ل كا ل    ا  ت ) ا  تر كت    -2
 ا صت  رات ال عتصد ا -3
 ةرك  ال  ً ال ع دد * -4
  أدوات البحث العممي 3-3-2
 ع دا تاتكت . -1
 وا ز الطرد ال رتزو للاصً الد  .  -2
 اان ط كا .  -3
 أ   كب دتكاا ) ل د    .  -4
 وا ز دد ترك ت الد  .  -5
 .   H.Bلاك س  ع ا  وا ز ع ي ا -7
 ددة ت صكصكا لاك س ا ل ا كن ات ا كالكن .   -8
 ترات تد  . -9

 أدن  . -12
 إجراءات البحث الميدانية  3-5
 الاختبارات المستخدمة  3-5-1

 1 تر " 52اا   / " اصت  ر ال دا ل ع ةا 
 اللااعلا وك ا  ال را  ن ا صت  ر / تك س العردا الاصاى ) ال     ال عتصد   
  ً  ر . – ار   –امداات / ع دا تاتكت  
 اص  ا صت  ر / كا  الندب د ا صط ال داكا اد د ع    اك  رة كورو   تصا عردا اتا صط ال ا كا .  
 ث  كا . 2.1التعوكً / كعوً الز ن مترب  

 2 تاتا  "  .) الورو ال42   ث   2   ث  62   ث  22   ث  42ث  ك   / " اصت  ر ددا 
  ً  ر . – ار   –امداات / ع دا تاتكت  
 ال را  ن ا صت  ر / تك س تا ً العردا ) ال     النتتكتا   
ا ال دء ال  لا اد د إ  رة ال دء كورو    اص  ا صت  ر / كا  الندب د ا صط ال داكا  ن اً

                                                 
1

 522.ص1191. انماْرج .دار انفكر انعرتٙ .  كرج انمذو تٍٛ انُظرٚح ٔانرطثٛكطّ إسًاعٛم ٔآخرٌٔ :  -
5

 . 522. ص انًصذر انساتكطّ إسًاعٛم ٔآخرٌٔ :  -

 عثذ الائًح ٔرٔر     يذرب َاد٘ انثذر٘  -1* فرٚك انعًم انًساعذ / 

 ادًذ أدٚى               يساعذ انًذرب  -5                               
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  22صوط ال داكوا ثو  ال ودا ل عو ةا    ثو  ال وادة  و لورو ال طواء اتوا كن وس الندوب42  تصا  عردا ل ع ةا 

    . 42  اال ادة ال طكتا اال دا ل ع ةا 22  اال ادة ث  ال دا 62اال ادة  طكت   ث  ال دا ل ع ةا 
 التعوكً / كاعب  و ا  ز ن ال دا . 

  1 تر "3222ث لث   / " اصت  ر الورو ل ع ةا 
   ال را  ن ا صت  ر / تك س ال ط الا ) الادرة الاااتكا  

  ً  ر . – ار   –امداات / ع دا تاتكت 
وا ال ودء ال و لا اد ود إ و رة ال ودء كوورو الندوب اواً  اص  ا صت  ر / كا  الندب د وا صوط ال داكوا  ون اً

  تر . 3222ال   ب ل ع ةا 
 التعوكً / كعوً ز ن الذو كاصً د كد الندب . 

 القياسات المستخدمة  3-5-2
 أا   / تك س ترك ت الد  الا راء 

  الذو كتتان  ن  وركاا زو وكوا ص صوا   Haemocytometerكت  تك س ترك ت الد  الا راء  ااعطا وا ز ) 
  ا  صوا  و ركا ذات صورزة ا وراء اكوث كوت  عواب الود  إلوا  Improved Neubauer Chamberتعو ا ) 

 كا  ا  لت طا ل   تك س ترك ت الد  الا راء .ال ن ا ال صصصا ا ن ث   زج   ا ال ا لكً التك ك ت
 ث  ك   / تك س ترك ت الد  ال كً ء 

كووت  الاكوو س اكًوو    وو لاس الواوو ز ال ووذتار  تركوو ت الوود  الا ووراء التوون ال  صووا ال وو ركا تتووان ص صووا ةووا اعوو ب 
 ترك ت الد  ال كا .

 ث لث   / تك س الاك ات ا كن 
وا دك وا  ون الود   ود ا وزج   وا كتان الاك س   عتصدا  وا ز ع ي ا ل  رةو ا تاودكر  عو ا الاك ات وا كن   ود اً

 ال ا لكً التك ك تكا الص صا . 
 را     / تك س ا ل ا كن االت ا كالكن 

كت  تك س ترتكز تً  ن امل ا كن االت ا كالكن داصً  صً الود   ون صونً إت و   الت  ك و ت ااكر و دات الص صوا 
   .   Human   ن ت ً  رتا ) Kitةا ال دة الت صكصكا ل و ) 

  التجربة الاستطلاعية 3-5-3
د ووا   و ادووا 4/2/2212ال  كووا  2/2/2212توو   ال  اووث  ووإوراء التور ووا ا عووتطندكا كووا  الثنثوو ء ال ااةوو  

    د كن اذل  5 ن  د ا   دو ال ارو الرك ًا د ا    ب ال  دو اال  لغ دددي  ) 
 ل  رةا االتاا   ن    ك ا : 

 رةا اتادكد ال دد الص صا   لت  ركن ال عتصد ا .    -1
 تادكد أات ت الرااا ل ت  ركن ال عتصد ا ااعب تً      .  -2
  دى  نت ا الت  ركن مةراد  ال ك ا .  -3

                                                 
2

 .  121ص 1111. انكٕٚد .  نمٛاساخ انفسٕٛنٕجٛح فٙ انًجال انرٚاضٙالاخرثاراخ ٔاكاظى جاتر أيٛر :  -
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 الت تد  ن اموازة اامداات ال عتصد ا . -4

  نت ا ا صت  رات ل ك ا ال اث اأات ت اتع عً ت لاكذي .  -5

 التور ا الرتكعكا  3-5-4

 ا صت  رات الا  كا  3-5-4-1
اد وا    وب  14/3/2212-13ت  إوراء ا صت و رات الا  كوا د وا أةوراد ال ك وا كوا  العو ت ااماود ال ااةو  ) 

   دو ال ارو الرك ًا اذل  ت ً ت لاكذ ال  اب التدرك ا د كا  ات  ت تع عً ا صت  رات االاك ع ت ت لت لا 
   ن  د ا ال و ادوا التورك كوا االًو  طا ت وً 3ع  5/ كت  عاب دك ا  ن الد  *   ادار ) 1كا  الع ت/

 الواد )رااا   . 
  ثوو  عوواب دك ووا  وون الوود     وود ا  تاوو ء  وون ا صت وو ر     وورة  وون تووً  دووب 52/ اصت وو ر ال وودا ل عوو ةا 2

و ا  ةوا ا ة وا ت ركود ) الود    اترعوً إلو ا ال صت ور ** كووراء التا وكنت االاك عو ت  ال  و ادتكن اكوت  اً
 د .    5ا  د ا  تا ء  ن ا صت  ر ك طا لتً  دب ةترة رااا تدري  ) 

  . ثوو  كوووت  عوواب دك ووا  ووون الوود   ووون 42   ثوو   22   ثووو  62   ثوو  22   ثوو  42/ اصت وو ر ال وودا  دووودا 2
 الند كن     رة . 

اكتوان امداء د وا  وتً  وو  كا توً  و ادوا تتتوان  ون  تور   3222كا  اماود / اصت و ر الوورو ل عو ةا 
 ص عا  د كن   ا  د ا  تا ء     رة كت  عاب الد   ن تً  دب ال  و ادتكن . 

 المنهج التدريبي  3-5-4-2
االووذو  4/5/2212ال  كوا  16/3/2212تو   ال  اوث  تط كو  ال وو اب التودرك ا ال اتورح كوا  الثنثوو ء ال ااةو  

اتطاكر ال عتاى أل د ا االوا كلاا لند وا تورة الاود    ت ودا   وذل  د وا ال صو در اال راووا كاد  إلا ت  كا 
 االدراع ت التط كاكا االتلا صكً الت لكا ت كن ط ك ا    ت   راد تد د د تط ك  ال  اب التدرك ا :

ات تدرك كوا   ااود6  ااودة تدرك كوا ا ااتوا ) 48ت  ت لاكذ ال و اب ةوا ةتورة اكدوداد الصو ا اأ وت ً د وا )  -1
   دارات ا ً ص رى  ااتا دارة ا ً  را كا ااادة ) تاعطا   8ةا امع ا    أو ا د أ ت ً د ا ) 

 ت  ت لاكذ ت  ركن ال  اب التدرك ا ال اترح صنً الاع  الرتكعا  ن الاادة التدرك كا . -2

 * كت  عاب دك ا  ن الد   ن ت ً ال   ان الط ا . 
كا .**  صت ر ا ن ال لاكس  ل تا كن  ت ال رً

توو  ادت وو د الت وو ركن اكا وو ء ةووا الاعوو  التاًووكرو ال  وودة  وون ت ووً العووكد  وودرب ال وو دو اتووذل    ل عوو ا  -3
 لت  ركن التادتا ةا الاع  الصت  ا . . 

  راد ة التدرج   ما  ً التدرك كا صنً الدارات الص رى ا كن الاادات التدرك كا . -4

دات التدرك كووا داصووً الوودارة التدرك كووا الصوو رى  صوونً ل عوو ا     ووكن الااوو1:1اعووتصد  ال  اووث الت ووتكً ) -5
     االت تك1ًاماً االث  ا االع  ا ااعب تً       عتصد  ات    اً    ل تً )

     2   صنً ل ع  كا امصرى ال ت اكا  ن ت لاكذ ال  اب ت    اً  ةا  تً )2:1)    

 ات   ك ا :كتان لتً      تدرك ا اادتكن تدرك كا ةا امع ا  

 الص كس  / ال     اللااعلا وك ا . –ا ث كن / ال     ا اتعوك ا      .ب/ اماد  –أ / الع ت  
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 الص كس/ ال     النتتكتا.  –ج/ ا ث كن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
  1ال تً )

   ل اادات التدرك كا ل دارة الص رى 1:1كاً  الت تكً )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  2 تً )ال
 ل اادات التدرك كا ل دارة الص رى  2:1كاً  الت تكً )

%   ل عو ا ل   و   ا اتعووك ا   أ و    ل عو ا ل   و   النتتكتوا تو  72% ل  كوا 55ت  اعوتصدا  ال ودة  ون  -6
% ااعوووب الصووولا ت ال ووود  كوووا اتوووذل  ل   ووو   اللااعووولا وك ا  ووودءا   ووون 92% إلوووا  72اعوووتصدا  ال ووودة  ووون 

  ا ال عتصد  اعب تً      . % ات  الت ا    مع اب التدرك122% إلا 92ال دة 
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 العددالثالث -.......... المجلد العاشرمجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 الاختبارات البعدية   3-5-4-3

ا ووو لاس الترتكوووب ااكووووراءات  6/5/2212-5تووو  إووووراء ا صت ووو رات ال  دكوووا كوووا  امر  ووو ء االص وووكس  ال ااةووو 
 ال ت  ا ةا ا صت  رات الا  كا . 

 الاع تً اكاص تكا 3-6
 الاعط الاع  ا -1
 ا  ارا  ال  ك رو -2
   ل  ك  ت ال ترا طا اال عتا ا .Tاصت  ر ) -3
     ً ا صتن  .  -4

   ل اصاً د ا ال ت تب SPSSات  اعتصدا  ال   لوا اكاص تكا  ااعطا      )
 عرض وتحميل ومناقشة النتائج  -4

عررررض وتحميرررل ومناقشرررة نترررائج الترررروة لاختبرررارات أنظمرررة الطاقرررة قبرررل وبعرررد المنهررراج  4-1
 والضابطة .لممجموعتين التجريبية 

  2وداً ) 
ك كن اماع ط الاع  كا اا  اراة ت ال  ك ركا اتك ا )ت  ال اعا ا  صت  رات أ   ا الط تا ت ً ا  د 

 ال  ا ج ل  و ادا التورك كا االً  طا
ال و ووواد

 ة 

ااووووووووووودة  ا صت  رات 
 الاك س 

ت    د ال  ا ج ت ً ال  ا ج 
ال اعووووووووا 

  ا

 الد لا

   س   س

 
 التورك كا

2.2 6.53 ث  كا   52
6 

    او 2.6 2.16 6.29

27.3 ث  كا الورو ال تاتا
7 

1.2
2 

    او 5.9 2.48 25.42

13.1 دتكاا   3222
6 

2.9
1 

    او 4.3 2.66 11.73

 
 الً  طا 

2.2 6.55 ث  كا   52
7 

 غكر    او 1.5 2.19 6.41

27.4 ث  كا الورو ال تاتا
1 

1.1
3 

    او  2.7 2.67 26.34

13.1 دتكاا   3222
9 

2.9
5 

    او  2.52 2.77 12.28

   .  2.25  ا عتاى د لا )11  د د دروا اركا )2.2تك ا ) ت  الود الكا )
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       ت 52   ود   ن تك ا ) ت  ال اعا ا ل  و ادا  التورك كا  صت  ر )2 ن صنً وداً ) 

  ايوووا توووك  ات ووور  ووون الوووود الكوووا 4.3)   وووورو3222  ا صت ووو ر 5.9  ا صت ووو ر الوووورو ال تووواتا ) 2.6) 
  أ و    ل عو ا لاوك  ) ت   ال اعوا ا ل  و ادوا 2.25  ا عتاى د لوا )11  د د دروا اركا  )2.2ال  ل ا )

  2.52  ) 3222  ااصت ووو ر 2.7  ااصت ووو ر الوووورو ال تووواتا )1.5   )52الًووو  طا ةاووود    وووت   صت ووو ر )
  ايوذا كودً د وا 2.25  ا عوتاى د لوا )11 ود درووا اركوا )   د2.2ايا تك  ات ر  ن الود الكا ال  ل ا )

اواد ةرا     اكا الص ل  تكو س   ود ال  او ج لتون ال و وادتكن   اك وزا ال  اوث يوذ  ال   اكوا ل  و ادوا 
التورك كا إلا تان ال  اب التدرك ا تد تً ن امعس ال   كا ل تا  ت الا وً التودرك ا اال  عوو   وا تودركب 

 وود  كووا التووا يووا أعوو س ةووا تطوواكر أ   ووا إ توو ج الط تووا لند ووكن   وو  أدى إلووا  اووار يووذ  يووذ  الصوولا ت ال
ال   اكووا ايووذا  وو  كؤتوود   ا وود دث وو ن " إن ال ر وو  ب التوودرك ا الووذو كرادووا ةكوود  تا وو ت الا ووً ال عووتصد  

ووا   وون او وود ال ر وو  ب   ااعووتصدا  الا ووً التوودركب ال اوو ن اال   ووا د  ووا أعووس ا وودى    عوو تد ل اوود  ال اً
  1د  كا االذو كت  عب  ا تلا ءة الند كن اا  ت  ك تا  كؤدو إلا ا رتا ء   ل عتاى الرك ًا "

ا  و  أن ال وو اب التوودرك ا توو ن لوود الوودار ا كووو  ا ةووا ت  كوا اتطوواكر الصوولا ت ال وود  كووا الص صووا لند ووا توورة 
الصولا ت ال ود  كوا  ت لتا وً االعوردا الاد   ن صنً الت ا    لتدرك  ت ال عوتصد ا  تتعو ب الند وكن   وا 

االاوواة الووذو كعوو دد الند ووكن د ووا إ توو ج الط تووا ازك دتاوو  ت  وو   ل   وو   ال عووتصد  لتووً صوولاا  د كووا االتووا توو تا 
يذ  التدرك  ت   اد ا ت ثكراتا  د ا الوع   اكث ع ددت د ا تاعكن الاودرة الا كلاكوا م   وا إ تو ج الط توا 

أل وود ا لند ووكن ايووذا  وو  كتلاوو   ووا أ وور ار اا وود " إن توودركب التا ووً االعووردا ةًوون  دوون امداء اال عووتاى 
االااة االر و تا ةوا تورة الاود     وت ً تدرك كوا  صت لاوا كعو دد د وا تاعوكن أ   وا الط توا لند وكن اال عو ددة 

   2ةا د  كا التتك  ل  تط   ت ال د  كا "
  كً ةا إلا ذل   ود إن الت رك  ت ال عتصد ا اال    اا مداء لند وا تورة الاود   ون صونً امداء العوركا 
التا تت كز  د ال   ا التا تتط ب ت كر ال راتز االورو  عردا  ن الودة   ل اووا  ا و ل تس ةًون  دون الالاوز 

 ون تطواكر يوذ  الصولا ت الوذو كرات او  اال  ب الاواو ًود ال  و ةس اطواً ز ون ال   ةعوا اغكريو  كو وً   ود 
اكنز ا  تطاكر ةا أ   وا إ تو ج الط توا ل وو ح اتاود  ال عوتاى ل ند وكن ايوذا  و  كؤتود  ت عو  اعون او كوً 
  صار " إن امل  ب ال    ا تترة الاد  كرتا الندب     و ادد  ًا تك وا ترات كت ورا صنلاو  إلوا 

الاصووكرة االطاك ووا االالاووز االعووردا   وو  كتط ووب توواة ت كوورة   صت وو  ال وورا  ا  اوو   وورا  راتووا ال عوو ة ت
  3مداتا  ة ن تدرك د ك   ا أن كتان وكدا  اك  ً تً الا  ت ال ذتارة "

أ     ل ع ا ل   اكوا اللاورا  ل اكو س أل  ودو ل  و ادوا الًو  طا ةوا توً  ون اصت و ر الوورو ال تواتا ل   و   
تا ةك زايوو  ال  اووث إلووا توو ثكر ال وو اب التوودرك ا ال  ت وود  وون ت ووً النتتكتووا ااصت وو ر ال ط الووا ل   وو   الاوواا

ال ودرب ةوا تاعووكن   وا الاودرات ال وود  كوا اتووذل  إلوا التودركب ال  ووت   اال عوت ر الوذو كاوود  إلوا تطوواكر 

                                                 
1

 . 54-52. ص1111. انكٕٚد .دار انمهى .  ذذكٛى-ذذرٚة–يٕسٕعح أنعاب انمٕٖ ذكُٛك يذًذ عثًاٌ :  -
5

 . 141. ص1119. الإسكُذرٚح . دار انًعارف .  انرذرٚة ٔالإعذاد أنثذَٙ فٙ كرج انمذوأير الله ادًذ أنثساطٙ :  -
2

 . 25. ص1199. تغذاد. يطثعح انجايعح . انهٛالح انثذ َٛح ٔطرق ذذمٛمٓالاسى دسٍ دسٍٛ ٔجًٛم يُصٕر :  -
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اتاعووكن الاووودرات ال ووود  كوووا لند وووكن ايووذا  ووو  كتلاووو   وووا طووود إعوو  دكً اعصوووران " إن  ووودى التووودركب ال تتووو  ا 

   1تدرة اللارد الرك ًا كتان ا رتلا    د أعر  ةا  عتاى الادرات االتلا ءة ل لارد "اال عت ر د ا 
  3وداً )

ك كن اماع ط الاع  كا اا  اراة ت ال  ك ركا اتك ا )ت  ال اعا ا  صت  رات ال  دكا م   ا الط تا  كن 
 ال و ادتكن التورك كا االً  طا

ااووووووووووووووووووودة  ا صت  رات 
 الاك س 

ت   طا الً  التورك كا 
 ال اعا ا

 الد لا

   س   س

    او 2.4 2.19 6.41 2.16 6.29 ث  كا   52

    او 5.4 2.67 26.34 2.48 25.42 ث  كا الورو ال تاتا

    او 2.61 2.77 12.28 2.66 11.73 دتكاا   3222

   .  2.25  ا عتاى د لا )22  د د دروا اركا )2تك ا )ت  الود الكا )
  2.4  ل   وووو   اللااعوووولا وك ا    ووووت )52   ووووود إن تك ووووا ) ت  ال اعووووا ا  صت وووو ر )3 وووون صوووونً وووووداً )

  ايوووا توووك  2.61  ل   ووو   الاوووااتا ) 3222  ا صت ووو ر 5.4ا صت ووو ر الوووورو ال تووواتا ل   ووو   النتتكتوووا )
  ال و ادووا   الصوو ل2.25  ا عووتاى د لووا )22  د وود دروووا اركووا )2.22ات وور  وون الووود الكووا ال  ل ووا ) 

التورك كوووا   اكلاعووور ال  اوووث يوووذ  ال   اكوووا الا صووو ا ل  و ادوووا التورك كوووا إلوووا ط ك وووا التووودرك  ت ال عوووتصد ا 
صنً ال  اب التدرك ا االتا تتوان  نت وا ةوا تاعوكن أ   وا الط توا ةًون  دون الت وا    لت و ركن االتودرك  ت 

  ووا الط تووا االتووا تعوو دد د ووا إاووداث التتكلاوو ت صوونً الوودارة الصوو رى ) امعوو ادكا     عووتصدا  توودرك  ت أ 
وا  أ   وا إ تو ج الط توا  الا دةا االًراركا لند كن ايذا    ك وكر إلكود كاعو   ز  اصو ل    وكر " إن  اً
ك ت وور ااوود ال ااًووكا ال ا ووا ووودا  ةووا ال ووو ً الرك ًووا   ووتً دوو   اةووا توورة الاوود    ووتً صوو ا اذلوو   ن 

 او  ت إ ت ج الط تا ترت ط  ت لاكذ الا 
ال د  كا اال ا ركا االصططكا   ام ر الذو كتط ب د وا ال ودرب أن كًوا لاو  اعو ب أث و ء تصطوكط ال ر و  ب 

ا الطر  اامع لكب التدرك كا ال صت لاا لً  ن اعن ا رتا ء   عتاى الند كن "    2التدرك ا ااً
ال و اب التودرك ا اال  عوو ا  وا ت    ًك  إن الت  ركن التصصصكا اة  أ   ا إ تو ج الط توا التوا كاتاكاو  

الا ً التدرك ا ل  تط   ت ال د  كا اال ا ركا ل   ا ت ن أثريو  ااًو  ات كور ةوا تطواكر يوذ  الاودرات ا  لتو لا 
أ   وووا إ تووو ج الط توووا ايوووذا  ووو  كؤتووود    وووود د وووا  اعوووا " تتوووان الت رك ووو ت الص صوووا أتثووور تاوووود ادتوووا  ووون 

تطوواكر الا   كووا الوعوو كا الص صووا   ا  لتوو لا ترةووا  وون تلاوو ءة الوعوو  الت رك وو ت ال   ووا   دت  ريوو  تعوو دد د ووا 
اأوازتوود ال صت لاووا  وون صوونً الواوود الااتووا د كاوو  وووراء امداء   ل وودة الاصوواى اامتووً  وون الاصوواى ااعووب 

  3ط ك ا التصصا ال   ا لذا كصت   ا ً الت رك  ت الص صا ةا داترة التدركب  "
 

                                                 
5

 . 41. ص يصذر سثك ركرِطّ إسًاعٛم ٔآخرٌٔ :  -
1

 . 114. 5114. الإسكُذرٚح . دار انًعارف .  : الأسس انفسٕٛنٕجٛح فٙ ذذرٚة كرج انمذوٕٚسف لازو ٔصانخ تشٛر  -
5

 .  54. ص5111. انثصرج . يطثعح انُخٛم .  انرذرٚة انرٚاضٙ انذذٚسياجذ عهٙ يٕسٗ :  -
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 العددالثالث -.......... المجلد العاشرمجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
التررروة بررين القياسررات  قبررل وبعررد المنهرراج لمكونررات الررد  عرررض وتحميررل ومناقشررة نتررائج  4-2

 الحيوية لممجموعتين التجريبية والضابطة .
  4وداً )

ك كن اماع ط الاع  كا اا  اراة ت ال  ك ركا اتك ا ) ت  ال اعا ا لاك س ت ً الواد )الرااا   ت ً ا  د 
 ال  ا ج ل تا  ت الد  ل  و ادتكن التورك كا االً  طا

 تا وووووووووووووووو ت  ال و ادا 
 الد  

ت    د ال  ا ج  ت ً ال  ا ج  اادة الاك س 
 ال اعا ا 

 الد لا 

   س   س

 
 

 التورك كا

R.B.C    / او  2.9 2.53 5.88 2.56 5.21 3  كان    

W.B.C    / او  2.6 2.45 5.29 2.48 4.86 3أل    

H.b / او  2.88 2.39 13.94 2.47 13.42 3ع 122غ    

    او  2.77 2.31 6.813 2.49 6.342 غ /دكعا امل ا كن 

    او 4.9 2.22 3.57 2.17 3.16 غ /دكعا  الت ا كالكن

 
 

 الً  طا 

R.B.C    / او  2.35 2.47 5.54 2.49 5.27 3  كان    

W.B.C    / غكر    او  1.75 2.38 5.28 2.43 4.79 3أل 

H.b / او  2.26 2.38 13.65 2.35 13.31 3ع 122غ    

 غكر    او  2.65 2.29 6.549 2.61 6.328 غ /دكعا امل ا كن 

 غكر    او 1.8 2.18 3.26 2.22 3.11 غ /دكعا  الت ا كالكن

   .  2.25  ا عتاى د لا )11  د د دروا اركا )2.2تك ا ) ت  الود الكا )
  2.9   وووود  ووو ن تك وووا) ت  ال اعوووا ا ل  و ادوووا التورك كوووا ل ووودد تركووو ت الووود  الا وووراء ) 4 ووون صووونً ووووداً )

   االت ا كالكن 2.77  اامل ا كن ) 2.88  ا ع ا الاك ات ا كن )2.6الترك ت الد  ال كً ء )
    وو  كوودً د ووا 2.25  ا عووتاى د لووا ) 11  د وود دروووا اركووا ) 2.2  ايووا تووك  ات وور  وون الووود الكووا )4.9) 

 اواد ةرا     اكا   أ     ل ع ا ل  و ادا الً  طا    ت تك ا )ت  لترك ت الد  الا راء 
  ا وووود  ووو ن توووك  1.8  االت ا كوووالكن ) 2.65  اامل وووا كن )2.26  االاك ات وووا كن ) 1.75  ال  كًووو ء )2.35) 

د الكا     كودً د وا    اكوا اللاورا  .اكلاعور ترك ت الد  الا راء االاك ات ا كن ل  و ادا الً  طا ات ر  ن الو
ال  اث    اكا الاك س أل  دو ل  و ادا التورك كا إلا ا عت راركا ةا الاادات التدرك كوا التوا لاو  امثور الااًو  
 اووداث التتكوو  ةووا  تا وو ت الوود  ايووذا  وو  كؤتوود   ا وود اعوون اأ ووا ال وون اا وود " تاوودث ت كوورات ةووا الوود   تكوووا 

رعا التودركب الرك ًوا للاتورة   ك وا   و  كوؤدو إلوا تتكو  الود  مداء التودركب أل ود ا ات و ً يوذ  ا  ت    ةا    
  1الت كرات زك دة او  الد  االاك ات ا كن اترك ت الد  الا راء "

                                                 
1

 . 149. ص يصذر سثك ركرِيذًذ دسٍ علأ٘ ٔأتٕ انعلا ادًذ :  -
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ت ووو   ًوووك   ووو ن الت ووو ركن ا اتعووووك كا االنااتعووووك كا  ال عوووتصد ا لاووو  الووودار الت كووور ةوووا إاوووداث ت كووورات ةوووا 

ك دة او  ال ًنت ا عوك   ) ال ًونت الاكت كوا    تكووا يوذ  الت و ركن   و  ك  وا زكو دة ةوا  عو ا الوع  ة ود ز 
ترك ت الود  الا وراء التوا كراةااو  زكو دة ةوا الاك ات وا كن اامل وا كن االت ا كوالكن التوا ت ت ور  ون ال وااد امع عوكا 

لوو  زكوو دة تركوو ت الوود  ال كًوو ء التووا تاووا  ككصوو ً اماتعوووكن االاكوو    ت ذكووا يووذ  ال ًوونت     كًوو ةا إلووا ذ
 وودار دةوو دا ا  وو دا  تكوووا ا عووتو  ا لاووذ  الت وو ركن اا وووا ال ًوونت اامواووزة امصوورى   لوعوو  لاووذا الوودار 

  " إن أداء الت  ركن ال تاعطا اال رتلا ا ال دة تزكد  ون    دوا الوعو  ايوذا  و  Soongالا كلاا ايذا    كؤتد  ) 
  1رك ت الد  ال كا "ك وز  زك دة إدداد ت

  5وداً ) 
ك كن اماع ط الاع  كا اا  اراة ت ال  ك ركا اتك ا )ت  ال اعا ا لاك س ت ً الواد )الرااا     د ال  ا ج 

 ل تا  ت الد   كن ال و ادتكن التورك كا االً  طا
ت  الً  طا  التورك كا  اادة الاك س   تا  ت الد  

 ال اعا ا

 الد لا

   س   س

R.B.C    / او 2.26 2.47 5.54 2.53 5.88 3  كان    

W.B.C    / غكر    او 1.6 2.38 5.28 2.45 5.29 3أل 

H.b / او 2.41 2.38 13.65 2.39 13.94 3ع 122غ    

    او 2.9 2.29 6.549 2.31 6.813 غ /دكعا امل ا كن 

    او 5.1 2.18 3.26 2.22 3.57 غ /دكعا  الت ا كالكن

   .  2.25  ا عتاى د لا )22  د د دروا اركا )2تك ا )ت  الود الكا )
  2.9  اامل ووووا كن )2.41   االاك ات ووووا كن ) 2.26   ووووت تك ووووا )ت  ال اعووووا ا ل وووودد تركوووو ت الوووود  الا ووووراء )

    و  كودً د وا 2.25  ا عوتاى د لوا )22  ايا تك  ات ر  ن الود الكا د د دروا اركا ) 5.1)  االت ا كالكن
اواد ةرا     اكا الص ل  ال و ادا التورك كا . اكرو  ال  اث يذ  اللارا  الا صو ا ل  و ادوا التورك كوا  و ن 

 د كووا أا ةعووكالاوكا   وو  التوودركب ال   ووا د ووا أعووس د  كووا  دراعووا  تااوو  أيوودا  ذلوو  التوودركب عووااء ت  ووت 
كووؤدو إلووا اووداث  وو يرة التتكوو  د وود الند ووكن االتووا ت تووس ل وو  الصووارة الااًوواا  وو ن أث وو ء الرااووا ت صووذ يووذ  
ال تا وو ت الاكاكووا  ووا    وون الزكوو دة د وو  ت  ووت د كوود ت ووً أداء ال واووادات التدرك كووا االتووا تتووان ًوو ن الاووداد 

رةا  عو ا تركو ت الود  الا وراء االاك ات وا كن ا راتك و ت الود    و  ك  وا  الط ك كا ل لارد   إذ تع دد يذ  التدرك  ت
توودرتا  د ووا إكصوو ً اتوواةكر اماتعوووكن ل  عوووا ال ًوو كا ) ال ًوونت الاكت كووا     ووتً أةًووً  وون ال و ادووا 
الًووو  طا التوووا تووو ن تووودرك ا  اةووو  ال ووو اب ا دتكووو دو االوووذو   كاتووواو د وووا تووودرك  ت تعووو دد د وووا رةوووا الاووودرة 

ا كلاكا االاكاكا ل تا  ت الد  ايذا  و  كؤتود  أ وا ال ون اا ود " إن التودركب ال  وت    كوؤدو إلوا إاوداث ت كورات ال

                                                 

1
- 
Soong, P; The change in immune functing of red blood cells in rats after an 8- week heavy 

exercise training. Exer ,Physiology .Appl .2003.P63                                             
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ا كلاكا ةا أوازة الوع   ة  ةراد ال در ان  صارة وكدة ك ت ا  التتك  ل ت كرات الا كلاكا التوا تاودث ةوا أواوزة 

 1الوع   ن وراء الواد ال ً ا اا عت رار  اذا الواد "
  6وداً )

ك كن اماع ط الاع  كا اا  اراة ت ال  ك ركا اتك ا )ت  ال اعا ا   د الواد ت ً ا  د ال  ا ج ل تا  ت الد  
 اة  اصت  رات أ   ا الط تا ل  و ادا التورك كا

 تا وووووووووووو ت  ا صت  رات 
 الد  

ت    د ال  ا ج  ت ً ال  ا ج  اادة الاك س 
ال اعووووووووووا 

  ا 

 الد لا 

   س   س

 
 اللااعلا وك ا

52   

R.B.C    / غكوووووووووووووووووووووووووور  2.81 2.24 6.22 2.28 5.93 3  كان
    او

W.B.C    / او  3.6 2.33 5.93 2.39 5.41 3أل    

H.b / غكوووووووووووووووووووووووووور  2.63 2.37 13.98 2.44 13.94 3ع 122غ
    او 

غكوووووووووووووووووووووووووور  2.78 2.52 6.783 2.41 6.642 غ /دكعا امل ا كن 
    او

غكوووووووووووووووووووووووووور  1.61 2.26 4.27 2.28 4.26 غ /دكعا  الت ا كالكن
    او

 
 

 النتتكتا 
الووووووووووووووووووووووووووووووووووورو 

 ال تاتا 

R.B.C    / او  2.39 2.47 6.89 2.63 6.18 3  كان    

W.B.C    / او  3.8 2.21 6.42 2.39 5.92 3أل    

H.b / او  2.9 2.65 14.86 2.51 14.17 3ع 122غ    

    او   2.47 2.56 7.424 2.42 6.889 غ /دكعا امل ا كن 

    او 2.65 2.44 4.67 2.51 4.14 غ /دكعا  الت ا كالكن

 
 

 الاااتا 
3222   

R.B.C    / او  2.71 2.64 7.22 2.71 6.33 3  كان    

W.B.C    / غكوووووووووووووووووووووووووور  2.77 2.91 5.96 2.82 5.68 3أل
    او 

H.b / او  2.5 2.86 15.31 2.82 14.36 3ع 122غ    

    او   2.32 2.52 7.791 2.98 6.926 غ /دكعا امل ا كن 

    او 4.8 2.33 5.38 2.42 4.61 غ /دكعا  الت ا كالكن

   .2.25  ا عتاى د لا )11  د د دروا اركا )2.2تك ا ) ت  الود الكا )

                                                 
1

 . 154. ص1195. انماْرج . دار انفكر انعرتٙ .  تٕٛنٕجٛا انرٚاضحأتٕ انعلا  ادًذ عثذ انفراح :  -
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  ايووا 3.6يووا)   إن تك ووا  )ت ال اعووا ا لتركوو ت الوود  ال كًوو ء ل   وو   اللااعوولا وك ا6كتًوو  ل وو   وون وووداً ) 

      كدً د ا    اكتاو  ا و  توك  2.25  ا عتاى د لا )11  د د دروا اركا )2.2ات ر  ن الود الكا ال  ل ا )
)ت  ل  تا وو ت ال اكووا ةاووا اصوو ر  وون الووود الكووا ايووذا ك  ووا دوود  اووواد ةوورا     اكووا  .  أ وو  تووك  )ت  ل   وو   

  2.4  اامل ووووا كن ) 2.9  االاك ات ووووا كن )3.8ًوووو ء )   اال ك2.39النتتكتووووا ةاوووود    ووووت لتركوووو ت الا ووووراء ) 
  ا عوووتاى د لوووا ) 11  د ووود درووووا اركوووا )2.2  ايوووا توووك  ات ووور  ووون الوووود الكوووا ال  ل وووا )2.65االت ا كوووالكن )

    وو  كوودً د ووا اووواد ةوورا     اكووا الصوو ل  الاكوو س أل  وودو . أ وو  تووك  )ت  ال اعووا ا ل   وو   الاووااتا 2.25
  ايوا توك  ات ور  ون الوود 4.8 االت ا كوالكن )2.32  اامل وا كن )2.5  االاك ات وا كن ) 2.71لترك ت الا راء )

    و  كودً د وا اوواد ةورا     اكوا الصو ل  2.25  ا عوتاى د لوا ) 11  د د دروا اركوا )2.2الكا ال  ل ا )
 الاك س أل  دو . 

 ت وودة تعوو دد د ووا تتكوو  الند ووكن ل و  اووا اكلاعوور ال  اووث    اكووا ال  وو   النتتكتووا   وو ن اما وو ً التدرك كووا ال 
الزكوو دة الا صوو ا  لاوو  ا النتتكوو  الووذو ك كوو  أداء الند ووكن ل  واوواد أل وود ا ال عوو ط د ووكا  أا أث وو ء ال   ةعووا 
ااعووتصدا  يووذ  الزكوو دة ت اوود أ وواا  الط تووا  اتاةكريوو   وون صوونً ا  عووو   الا صووً   عووتصدا  التوودركب النيووااتا  

ان   وودة د لكووا ا لاتوورات رااووا ت ةكووا  عووت  دة ا عت وولا ء ايووذا  وو  كؤتوود    ووود د ووا  اعووا " لند ووكن الووذو كتوو
د د   تتان اما  ً ال د  كا  اااا ل   ك ت التا اً ت  ن او ا  ايذا ك تا د د   تتان ي و   زكو دة  دراعوا 

رااووا   اكًووك     وود أث وو ء   لا ووً أل وود ا اتتووان  تط  اووا  ووا   وو   الط تووا ايووا تووت   وون صوونً زكوو دة ال وودة اال
   1الواد كت  اعتصدا   ص در الط تا ال صزا ا   ل ً ا االد  اأث  ء الرااا كت  إد دة ت   ال ص در "

اكًووك  ال  اووث إن زكوو دة  عوو ا تركوو ت الوود  الا ووراء االاك ات ووا كن ا راتك وو ت الوود  أث وو ء الواوود النتتكتووا الووذو 
عردا تتك  الند كن ك ت ج الط تا دن طركو  رةوا  عو ا تركو ت الا وراء ع  د ال  اب التدرك ا الذو ك  ً د ا 

التووا تاووا   وودار ت كوور ةووا د  كووا تا كووً التنكتووواوكن   كوو ب اماتعوووكن لتوواةكر الط تووا النز ووا كدا ووا ال  وووً 
تودة ل  وااة ال ً ا أث  ء الواد النتتكتا ايذا    كؤتد  د  ر و ع   ع   "   لرغ   ون أن تركو ت الود  الا وراء ة 

  ةووا التركوو ت الا ووراء  ATPلت اوو  لكعووت ص   ووا ةاووا تاووا   تا كووً التنكتوواوكن اكاووود  عووتاى دوو لا  وون )
اا كلاوا الط توا ال  وتاا  ون التنكتواوكن ل  ا ة وا د وا التازكوا ا كوا ا د ور غ و ء الص كوا الا وراء ةًون  دوون 

 2تااكً ال كتاك ات ا كن إلا الاك ات ا كن "
تا ووو ت الووود    ل  ووو   الاوووااتا  ةك وووكر ال  اوووث إلوووا التووو ثكر الا صوووً  تطوووار صووولاا التا وووً لووودى أ ووو     اكوووا   

الند كن ةًون  دون أداء ت و ركن التا وً   اتو ت ز  كوا طاك وا  عو ك     و  كوؤدو إلوا تلاو ءة  تا و ت الود  الاكاكوا 
عوووو ا  ترتكووووز الاك ات ووووا كن ط اوووو   لاووووذا ال  وووو   ايوووو   وووو  ك ووووكر إلكوووود ت وووو ً د وووود الا كوووود  " إن تركوووو ت الا ووووراء ا 

ا راتك  ت ال نز   توزداد  و ل وااد ال ًو ا ط او   ل ودة اداا   ودة يوذا ال واواد ا ودى ا ت   ود اص صوا تودرك  ت 
 3التا ً "

 
                                                 

1
  141-141. ص صذر سثك ركرِياجذ عهٙ يٕسٗ : ي -

5
 . 14. ص يصذر سثك ركرِعًار جاسى يسهى :  -

2
كًال عثذ انذًٛذ إسًاعٛم : ذغٛراخ تعض يكَٕاخ انذو تٍٛ انرٚاضٍٛٛ ٔغٛر انرٚاضٍٛٛ تعذ أداء انذًم أنثذَٙ   -

 . 145. ص1192انًمٍُ . يجهح انثذٕز انررتٛح انرٚاضٛح . جايعح دهٕاٌ . 
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  7وداً )

ك كن اماع ط الاع  كا اا  اراة ت ال  ك ركا اتك ا )ت  ال اعا ا   د الواد ت ً ا  د ال  ا ج ل تا  ت الد  
 اصت  رات أ   ا الط تا ل  و ادا الً  طااة  

 تا وووووووووووووووووو ت  ا صت  رات 
 الد  

ت    د ال  ا ج  ت ً ال  ا ج  اادة الاك س 
 المحسوبة

 الد لا 

   س   س

 
 اللااعلا وك ا

52   

R.B.C    / غكر    او 2.66 2.31 5.97 2.29 5.89 3  كان 

W.B.C    / غكر    او  1.23 2.35 5.62 2.46 5.48 3أل 

H.b / غكر    او  2.88 2.36 13.94 2.42 13.91 3ع 122غ 

 غكر    او 1.2 2.56 6.771 2.48 6.648 غ /دكعا امل ا كن 

 غكر    او 2.67 2.28 4.23 2.32 4.15 غ /دكعا  الت ا كالكن

 
 

 النتتكتا 
الووووووووووووووووووووووووووووووووورو 

 ال تاتا 

R.B.C    / غكر    او  1.89 2.49 6.53 2.67 6.21 3  كان 

W.B.C    / غكر    او 1.6 2.25 6.14 2.41 5.94 3أل 

H.b / غكر    او  2.17 2.49 14.47 2.54 14.22 3ع 122غ 

 غكر    او   1.8 2.51 7.271 2.37 6.881 غ /دكعا امل ا كن 

 غكر    او 1.5 2.38 4.32 2.56 4.17 غ /دكعا  الت ا كالكن

 
 

 الاااتا 
3222   

R.B.C    / او   2.4 2.54 6.71 2.68 6.28 3  كان    

W.B.C    / غكر    او  2.69 2.52 5.83 2.64 5.71 3أل 

H.b / او  2.52 2.73 14.81 2.84 14.38 3ع 122غ    

 غكر    او   1.5 2.61 7.434 2.92 6.931 غ /دكعا امل ا كن 

    او 3.1 2.39 4.93 2.36 4.58 غ /دكعا  الت ا كالكن

   .2.25  ا عتاى د لا )11  د د دروا اركا )2.2تك ا ) ت  الود الكا )
 ود إن تك  ) ت   ال اعا ا ل      اللااعلا وك ا  االاااتا يوا اصو ر  ون الوود الكوا  ك  و  توك  )ت   ال اعوا ا 

        االت ا كووالكن 2.52)   ا عوو ا ترتكووز الاك ات ووا كن2.4ل   وو   الاووااتا لتووً  وون تركوو ت الوود  الا ووراء ال  ل ووا ) 
   ايا ات ر  ن الود الكا      كدً د ا اواد ةرا     اكا الص ل  الاك س أل  دو .  3.1) 

اك كر ال  اث    اكا الا ص ا ل      الاوااتا  إلوا ادت و د ال ودرب د وا التودركب ال عوت ر اص صوا تا ود ادود  
تركوو ت الوود  الا ووراء ا عوو ا الاك ات ووا كن االت ا كووالكن  ت ادوود   لتوودرك  ت اكووث  توو ن أثوور  ااًوو  ةووا رةووا  عوو ا

 لند كن . 
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  8وداً )

ك كن اماع ط الاع  كا اا  اراة ت ال  ك ركا اتك ا )ت  ال اعا ا   د الواد   د ال  ا ج ل تا  ت الد  اة  
 اصت  رات أ   ا الط تا  كن ال و ادتكن التورك كا االً  طا

 تا ووووووووووووووووووو ت  ا صت  رات 
 الد  

ت  الً  طا   التورك كا   اادة الاك س 
 ال اعا ا 

 الد لا 

   س   س

 
 اللااعلا وك ا

52   

R.B.C    / غكر    او 2.62 2.31 5.97 2.24 6.22 3  كان 

W.B.C    / او  3.1 2.35 5.62 2.33 5.93 3أل    

H.b / غكر    او  2.43 2.36 13.94 2.37 13.98 3ع 122غ 

 غكر    او 2.12 2.56 6.771 2.52 6.783 غ /دكعا امل ا كن 

 غكر    او 2.59 2.28 4.23 2.26 4.27 غ /دكعا  الت ا كالكن

 
 

 النتتكتا 
 الورو ال تاتا 

R.B.C    / او  2.2 2.54 6.71 2.64 6.85 3  كان    

W.B.C    / او  4.6 2.25 6.14 2.21 6.42 3أل    

H.b / او  3.4 2.49 14.27 2.65 14.86 3ع 122غ    

 غكر    او   2.95 2.51 7.271 2.56 7.424 غ /دكعا امل ا كن 

    او  4.4 2.38 4.32 2.44 4.67 غ /دكعا  الت ا كالكن

 
 

 الاااتا 
3222   

R.B.C    / او  2.16 2.36 6.63 2.64 7.29 3  كان    

W.B.C    / غكر    او  2.69 2.52 5.83 2.91 5.96 3أل 

H.b / او  2.28 2.77 14.81 2.86 15.31 3ع 122غ    

    او    2.2 2.61 7.434 2.52 7.791 غ /دكعا امل ا كن 

    او  4.5 2.39 4.93 2.33 5.38 غ /دكعا  الت ا كالكن

   .2.25  ا عتاى د لا )22  د د دروا اركا )2تك ا ) ت  الود الكا )
 يوا ات ور  ون 3.1   ود   ن تك  ) ت  لترك ت الد  ال كً ء   ل     اللااعلا وك ا اال  ل ا )8 ن صنً وداً ) 

    وووو  كوووودً د ووووا اووووواد ةوووورا     اكووووا  ووووكن 2.5  ا عووووتاى د لووووا )22  د وووود دروووووا اركووووا ) 2الووووود الكووووا ) 
  2.2ك ووا )ت  لتركوو ت الا ووراء ) ال و ووادتكن الصوو ل  ال و ادووا التورك كووا   أ وو  ل  وو   النتتكتووا ةاوود    ووت ت

   ايا ات ر  ن الود الكا 4.4  االت ا كالكن ) 4.9  ا ع ا الاك ات ا كن ) 4.6اال كً ء )
     و  كودً د وا اوواد ةورا     اكوا الصو ل  ال و ادوا 2.25  ا  عتاى د لوا ) 22  د د دروا اركا ) 2) 

  2.2  اامل ووووا كن ) 2.28  االاك ات ووووا كن ) 2.16 ووووت )التورك كووووا   أ وووو  ال  وووو   الاووووااتا التركوووو ت الا ووووراء   
     وو  2.25  ا  عووتاى د لووا ) 22  د وود دروووا اركووا ) 2  ايووا ات وور  وون الووود الكووا  ) 4.5االت ا كووالكن ) 

 كدً د ا اواد ةرا     اكا الص ل  ال و ادا التورك كا . 
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  اللااعولا وك ا ل  و ادوا التورك كوا إلوا ا ود ةوا اك زا ال  اث ال   اكوا الا صو ا  لتركو ت الود  ال وكا ةوا ال  و 

اغكريوو  لتوواةكر اا  توو ج الط تووا  CPK-CPيووذا ال  وو   كتووان إ توو ج الط تووا دوون طركوو  اك زك وو ت الط تووا تووإ زك  
صنً ال   ط ال ًو ا النيوااتا  اد كود كعو ب د وً يوذ  اك زك و ت  ال  تووا   لتلاو دنت التك ك تكوا الاكاكوا ةوا 

االتوا تصوب  ااتواو  ةوا  وورى الود   عو  ا  و  ا الت كورات د وا الود    و  كوؤدو إلوا اكاكوا  ام عوا ال ًو كا
الدار الات تا لترك ت الد  ال كا االتا  تت ن أي كتا   ةا يذا ال     لت  وك  اال ا ة وا د وا ا و ت  ال   دكوا 

لتركو ت الود  ال كًو ء    او  تاوا  ل د  ةا الوع  ايذا    كتلا   ا أ ا ال ن اا ود الك وا صونح " إن ال ودد الت وا 
 إ ت ج أوع    ً دة أا ت  وً تصنكو  دة دكوا   اكًوك   و ن الت كورات الت كوا التوا تاصوً   لتركو ت كورو  إلوا 
صراج الد  أث  ء ال   ط أل د ا  ن أدً ء تتاكن الد  ا ن أدً ء الوعو  الداص كوا التوا تزكود ةكاو    اتواى الود  

   1دن الصنك  "
  " كوزداد   و ط تركو ت الود  ال وكا   ود أداء الت و ركن ال و تا اذلو   زدكو د ا عوتو   ت  Nataleاك ًود ذلو  ) 

 2ال   دكا لا  د د أداء الت ركن "
اكلاعر ال  اوث    اكوا  تا و ت الود  الاكاكوا لصو ل  ال و ادوا التورك كوا   ل  و   النتتكتوا إلوا تتكو  الند وكن 

وع  أتثر  ا ا ا ل ت ثكرات الع  كا لاو  ا النتتكو  دون طركو  اعوتصدا  أا و ً تدرك كوا لاذا ال         و ً ال
 ا  ووا اات وور  وون أا وو ً ال و ادووا الًوو  طا   كًوو ةا إلووا ا رتاوو ء االتتكوو  أل وود ا   لصوولا ت ال وود  كووا تتا ووً 

ت الاكاكوا ل ود  ايوذا العردا االعردا التا تؤدو إلا إاداث ت كرات ةعكالاوكا  ا ا ةا الوعو  اص صوا ال تا و 
   ك كر إلكد د دً د د ال صكر " إن اما  ً التدرك كا التا تؤدو   دة د لكا عا  ت  ا د  كو ت إ وداد الط توا 

  3اكادث تاعن   اا  ةا الادرة النيااتكا ) النتتكتكا   "
ت   كًك  ال  اث   ن تترار ت  ركن   و  اا لو داء ال   و   النيوااتا كعو دد الند وكن د وا التو ت   لو داء   و  
كوؤدو إلوا تودرة الند وكن ل ااواووا الت وب الوذو تود كاصووً  ون ووراء تورات  ال اا وً ا كًووكا ةوا الود  االتوا   اوو  

يااتكوا ك تو ج الط توا ةًون  دون زكو دة الوتص ا ا  ا النتتك  دن طرك  ادت و د الند وكن د وا ال   كو ت الن
 ن يذا الا  ا ايذا    كتلا   ا  ا د اعون اأ وا ال ون اا ود "إن التودركب النيوااتا كوؤدو إلوا  تا كوً   ودً 
إ توو ج  اوو  ا النتتكوو  ةووا ال ًوونت د وود أداء  لاووس الا ووً أل وود ا ت وو  كزكوود عووردا الووتص ا  وون الاوو  ا  

  4الندب امل  ال ت ج دن زك دة  ا  ا النتتك  "  كً ةا إلا زك دة تا ً 
ايووذا  وو   ووود   رةووا دوودد تركوو ت الوود  الا ووراء اال كًوو ء ا عوو ا الاك ات ووا كن االت ا كووالكن  ل  و ادووا التورك كووا 
  ل     النتتكتا د   يا د كود ةوا ال و ادوا الًو  طا اذلو  ل  ا ا وا الا دثوا ًود تورات  ال وااتب ا كًوكا ةوا 

     لد  إذ ت  ً ترك ت الد  ال كًو ء االت ا كالك و ت    عوتو  ا الدة دكوا اال   دكوا ل  ًونت ايوذا  و  كؤتود   ورى ا
 (Pederson and Laurie إن ة  لكووا تركوو ت الوود  ال كًوو ء تووزداد   وود الواوود النيووااتا   إذ كالازيوو  د ووا "  

                                                 
1

 . 55-52. ص1111. 1. ط. انماْرج . دار انفكر انعرتٙ  انرٚاضح ٔانًُاعحأتٕ انعلا  ادًذ عثذ انفراح ٔنٛهٗ صلاح :  -

2- Woods, J,A and Other ; Exercise and celluar immune function . ( Med. Sci .Sport. Exer 

26)  

                             P. 147. 

.                                                                                            
3

 .   141. ص يصذر سثك ركرِانثصٛر :  عادل عثذ -

 .  115. ص يصذر سثك ركرِيذًذ دسٍ ٔأتٕ انعلا  ادًذ عثذ انفراح :  -5
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ذ ت ووود الصووود الووودة دا اماً  تكووووا لوووورح ام عووووا الاكووو    ا  تلااووو  ايوووا ا لتاووو   اة  لكوووا ا  لاوووو ر ال ؤتعووود   إ

    1ال ً كا أث  ء الت  ركن ال  لكا ال دة "
  " إن أداء ال   ط أل د ا  رتلاوا ال ودة كوؤثر د وا  عوتاى الت ا كوالكن  Shepherd and Shek  اك ًد ذل  ) 

   2أا الت ا كالك  ت ال   دكا "
تورك كوووا اةووو  ال  ووو   الاوووااتا ةك وووزا ال  اوووث ذلووو  إلوووا تووودرك  ت أ ووو    ل عووو ا ل   اكوووا  تا ووو ت الووود  ل  و ادوووا ال

التا ووً ال عووتصد ا صوونً ةتوورة اكدووداد الصوو ا االتووا ت  ووت   عوو لكب اطراتوو  تدرك كووا  ت ادووا اةوو  ال  وو   التووا 
 ت عو    د     أدى  إلا تطار ارةا التلا ءة الا كلاكا لا  ت   تا و ت الود  أث و ء ال  و   الاوااتا ايوذا  و  كتلاو 

   3 ا  عطاكعا اا د " كوب اعتصدا  ا عب الطر  اامع لكب التدرك كا ةا ت  كا التا ً"
اك ًوود ذلوو  زيكوور الص وو ب اعصووران " إن اعووتصدا  امعوو اب الاوو د  ةووا التوودركب كتووان ال  صوور ال اوو  ةووا رةووا 

  4ال عتاى ال    د د الند كن "
اةووور  تووودرك  ت التا وووً االعووو ب م ووود صووونً ةتووورة اد كووود  وووود  ووو ن ال و ادوووا الًووو  طا  لووو  ت ت ووود د وووا  صوووكب ا 

اكدووداد الصوو ا   كتووان ي وو   وردوو ت تدرك كووا تاووت    لتا ووً تا اوو  تصووتا يووذ  اللاتوورة د ووا الصوولا ت الص صووا 
 لند ا ترة الاد  .  

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات  5-1
اكوو  ا ةوا تطواكر الصولا ت ال ود  كوا اأ   وا إ تو ج  / إن ل   اب التدرك ا ال  ود اةو  أ   وا إ تو ج الط توا تو ثكر1

 الط تا .
 / إن تدرك  ت أ   ا إ ت ج الط تا تادث تتكلا ت  د كا اا كلاكا أةًً  ن التدركب ا دتك دو .2
 /  ار تلاا  ال و ادا التورك كا د ا ال و ادا الً  طا  ةا اصت  رات أ   ا إ ت ج الط تا .  3
الاكوو س الا  ووا اال  وودو ةووا اصت وو ر ال  وو   اللااعوولا وك ا ل تا وو ت الوود  الاكاكووا  / لوو  ت اوور ةوورا     اكووا  ووكن4

 التن ال و ادتكن التورك كا االً  طا إ   ترك ت الد  ال كً ء الص ل  ال و ادا التورك كا . 
 ووا / أ اوورت ال توو تب ةوورا   ووكن الاكوو س ت ووً الواوود ) الرااووا  اتووذل    وود الواوود ) ت ووً ا  وود ال  اوو ج   ةووا  5

  تا  ت الد  الاكاكا التن ال و ادتكن الص ل    د ال  ا ج .
 / تاص ت الدراعا د ا إن تدركب أ   ا إ ت ج الط تا كؤدو إلا ا رتا ء   تا  ت الد  الاكاكا . 6
/ اعوووت تب ال  اوووث  ووو ن  راتك ووو ت الووود  ) امل وووا كن االت ا كوووالكن   كتوووان ت ثكري ووو    ل  ووو   الاوووااتا ات ووور  ووون 7

   ا امصرى . ام 
 التاصك ت  5-2

                                                 

. Sci.    Exercise and the immune system physiological Pederson, B. and Laurie ,H; -1 

                                       2000.P.1055                          

 Impact of physical activity and sport on the immune systemShephard, R. and Shek,P;  -2 

                                Rev .Environ . Health . London . P133.                                           
2

 .  192. ص1111. انماْرج . دار انفكر انعرتٙ .  انرذرٚة انرٚاضٙ أسس َٔظرٚاختسطٕٚسٙ ادًذ :  -
5

 .  521. ص1111. انًٕصم . دار انكرة نهطثاعح ٔانُشر .  كرج انمذوزْٛر انخشاب ٔآخرٌٔ :  -
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 كاصا ال  اث     ك ا: 

/ ادت وو د ال وو اب التوودرك ا ال  وود  وون ت ووً ال  اووث ةووا تطوواكر الصوولا ت ال وود  كووا اال ا ركووا اأ   ووا إ توو ج الط تووا 1
 لند ا ترة الاد  . 

/ ًرارة ا عت   ا   لاك ع ت التا تاصً إلكا  ال  اث صنً الدراعا ل  رةا  عوتاك ت يوذ  ال تا و ت الاكاكوا 2
 اة  أ   ا إ ت ج الط تا لند ا ترة الاد  . 

/  اصووا   عوووتصدا  توودرك  ت اةووو  ال  ووو   الاووااتا صووونً ةتووورة اكدووداد الصووو ا ل وو  لووود  ووون أي كووا ةوووا تطووواكر 3
 اى أل د ا االا كلاا لندب .اال ا ة ا د ا ال عت

/ كوووب إل وو    وودر ا توورة الاوود  د ووا الت ووا    معوو لكب االطراتوو  التدرك كووا اةوو  أ   ووا إ توو ج الط تووا  وون صوونً 4
 الدارات اال داات ال   كا  ن ت ً الت ك ت ال   كا اا تا د ال رتزو . 
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