
 
 

 

٢٩٩  

) على بعض  (HIIT CARDIOعالي الكثافة المتقطعة  تدريبات الكارديو تأثير 

  الاستجابات الهرمونية والمناعية والانزيمات المرتبطة بالتلف العضلي 

  للاعبي كرة السلة 
  
  

.د /  أ. مʗʻʴال ʤॻʀاʙإب ʗʻʴد الʦʸʲم  
  الʖʲॺ ومȜʵلة مقʗمة 

  من الرياضات التى تتصف بالتغير المستمر والسريع فى التوقيت والأداء الحركىكرة السلة        
لأنتاج    كرة السلة بشكل كبير على التمارين اللاهوائية والهوائية  الأداء فىتعتمد متطلبات  حيث    .

اللازمة   المتكررةلأداء مستويات عالية من  الطاقة  أثناء لعب مباراة كرة    الأداءات  الكثافة  عالية 
  الجرى عالية الكثافة مثل القفز و   ة عن أداء الحركات المسؤولهي  الطاقة اللاهوائية  . حيث أن  السلة  

  وتغيير الاتجاه 
والمشي    الجرى الخفيفمنخفضة الكثافة مثل    ة عن أداء الحركات المسؤولهي  الطاقة الهوائية    بينما

  )  ١٠٠- ٩٩:  ٣١)  (  ٦٩:  ٩. (  والمشي
  م) ٢٠١٠(NIDHAL BEN ABDELKRIM et al   وآخʙون   نʷال عʗʮالʤȂʙؒوتشير        

  وتطلبًا بدنيًا مما كانت عليه في العقد الماضي   جهداأكثر    أن مباريات كرة السلة أصبحت اليوم
تمثل )  كم (كثافة عالية  ٧.٥إلى    ٥.٥من    أثناء المباريات حوالييغطي اللاعبون الشباب    حيث 

أداء   ١٠٥٠-٧٥٠تنفيذ    ٪ من إجمالي المسافة المغطاة وأيضًا٢٣-١٥ما يقرب من    الأداءات 
التباطؤ والتسارع أثناء   ثوانٍ)، بما في ذلك تغيير الاتجاه،  ٣إلى    ١(يستمر كل منها من    حركى

  )٢٣٣٠:   ٨. (لعب مباراة كرة السلة
ويعد الجهاز الهرمونى من أهم الأجهزة الحيوية فى جسم الانسان التى تستجيب لممارسة        

الجسم   وانسجة  لخلايا  الكيميائى  النشاط  بتنظيم معدلات  الجهاز  يقوم  ، حيث  الرياضى  النشاط 
ريب  المختلفة وتعتبر التغيرات التى تحدث فى الجهاز الهرمونى مسئولة عن التكيف والاستجابة للتد 

                                                                             ) ٤:   ٥الرياضى. (
                                                                                        

  تنتجها التى    ات هرمونأحد الالكورتيزول هو  م) أن  ٢٠٠٤(  Viru, A فʙʻو اǻهويشير                
يتم تنظيم الكورتيزول حيث    ،الطاقة    تعتبر أحد الركائز الأساسية المسئولة عنالتي  و الغدد الكظرية  

 

  أسʯاذ مʴاعǺ ʗقʤʴ علʦم الʲʶة الȂʙاضॻة ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة جامعة بʹها * 

  



 
 

 

٣٠٠  

تزداد قيمه في الدم حيث    وفى حالة الجهد البدني العالى  .  من خلال إيقاعات الساعة البيولوجية
مستويات طاقة كافية من خلال تحلل البروتين والتحلل المائي  إنتاج  تساهم وظيفته في الحفاظ على  

 للدهون الثلاثية وحتى إضافة طاقة إضافية من الكربوهيدرات من خلال تكوين الجلوكوز في الكبد.
)٤٦١: ٤٤ (  

         

يذكر           وآخʙون كما  الأيثروبيوتين  ٢٠١٢(  et al  Elliott  الʦʻت  هرمون  أن   (
Erythropoietin    عبارة عن هرمون يتكون من بروتين سكرى ويتم أفرازه بنسبة كبيرة من خلال

الكليتين وهو مسئول عن تكوين جزيئات الهيموجلوبين وهو عبارة عن بروتين محمول على كرات  
الدم الحمراء ويتم من خلاله نقل الأكسجين إلى كل أنسجة الجسم وأجزاء وأعضاء الجسم كما يعمل  

ا كرات  أنتاج  عنه  على  ينتج  الهرمون  هذا  مستوى  فى  خلل  وأى  العظام  نخاع  من  الحمراء  لدم 
  ) ١٦٤ -١٦٣:   ٢٢إنخفاض فى معدل كريات الدم ( 

تلف العضلات هو حالة  أن  م)  ٢٠١٧(  Callegari  et al  كالʱॻارȎ واخʙون   ويذكر        
ناتجة عن التدريب عالي الكثافة أو الإفراط في التدريب حيث تظهر البروتينات العضلية في الدم  
وقوتها  العضلات  سرعة  في  انخفاض  مع  العضلية  الخلية  غشاء  في  الدقيقة  الصدمة  بسبب 

  ) ٣٨١:   ١٨ومرونتها. ( وطاقتها
الكرياتين  إنزيم    م) أن٢٠١٩(  et al  Gashaw Tesema  وآخʙون   جاشاو تʸॻʴॻاويري  

البيوكيميائية التى تعبر  من المؤشرات  يعد  )  LDHنازعة هيدروجين اللاكتات (إنزيم  ) و CKكيناز (
عن التمرين    الإستجابات الفسيولوجية حيث أنها تبدأ في التراكم في الدم بسبب    عن التلف العضلي

  )  ٢-١: ٢٦(  في ألياف العضلات. 
م) أن التمارين  ٢٠٢٠(  Farjallah  Amine et al  وآخʙون   فʙج الله الأمʥʻويشير  

إنه يعزز العمليات الالتهابية    كماتسبب تغييرات عديدة في كل من الاستجابات المناعية  عالية الشدة  
. كما  مما يؤدي إلى الإجهاد الفسيولوجي وتلف العضلات الذي لوحظ في التمارين عالية الكثافة  

من المحتمل أن يكون له تأثير على تغيرات حجم الدم ويرجع ذلك   عالي الكثافةالتدريب أشار أن 
        ) ١٠: ٢٣() الناتج عن التمرين PVبشكل رئيسي إلى توسع حجم البلازما (

  .Martin  Buchheit , Paul  B مارتʥ بʦشʕʻ وʦȁل لارسʥʻ  ويشير كلا من  
Laursen  )تعمل  تعد اللياقة البدنية المتقطعة عالية الكثافة ذات أهمية قصوى لأنها  ) أنه  ٢٠١٣

                                 )١:   ١٧( .  على تحسين الأداء  وتقصير وقت التعافي بعد المباراة  وتقليل خطر الإصابة
  



 
 

 

٣٠١  

التدريب م) أن  ٢٠٢١(  Muhammed Atakan et al  يʙؕʘ مʗʸʲ اتاكان وآخʙون كما  
متكررة وقصيرة إلى طويلة    أداءات نوع من التمارين التي تتضمن    هو  (HIIT)المتقطع عالي الكثافة  

أو راحة   الشدة  تمرينات خفيفة  تتخللها  الكثافة  التمارين عالية  إلى انمن  يشير  كما  التدريب   ، 
المتقطع عالي الكثافة أصبح محورًا أساسيًا للبحث في علوم الرياضة نظرًا لدوره في تحفيز التكيفات  
في كل من المكونات المركزية (أي القلب والأوعية الدموية) والمحيطية (أي العضلات الهيكلية) 

  ) ٣:  ٣٥( .الأداءو  المرتبطة بتحسين الصحة والرياضة
كرة السلة  ن أ)  م٢٠١٨(  Christoph Zinner et all  خʙون آو   كʦʯʴȂʙفʙ زʙʹȂويشير         

متقطعة رياضة جماعية  تتطلب مستوى عال   هي  من  والتي  والهوائية  ى  اللاهوائية  البدنية  اللياقة 
يرتبط بتكرار الحركات عالية الشدة أثناء مباراة كرة السلة.   ، فقد ثبت أن الأداء الهوائي  للاعبين  
فى الأداءات   الأستمرار   يعزز القدرة على  اللياقة الهوائية   مستوى أعلى منم فان توافر  بشكل عا
إلى متغيرات اللياقة البدنية   . فكل هذه المؤشرات تجعل من الهام بالإضافة عالية الكثافة  الحركية

الحاجة إلى تدريب الأداء الهوائي من أجل أداء تمرينات متقطعة عالية الشدة    إلى  الرئيسية الأخرى
  )٢:   ١٩( .مطلوب في لعبة كرة السلة وهو أمر مهم للغاية

  

ومما سـبق تبلورت مشـكلة البحث عن طريق محاولة الباحث إلى إسـتخدام التدريب المتقطع         
ـــــين القــدرات الهوائيـة   ــــــدة كــأحــد الطرق التــدريبيــة الحــديثــة لمــا لــه من أهميــة فى تحســـــــــ عــالى الشـــــــــ

عبين  واللاهوائية والتحمل للاعبين لما تشـبه هذه التدريبات محاكاه لكثافة الواجبات التى ينفذها اللا
ومســــــاعدة اللاعبين على تغطية كثير من مســــــاحات الملعب والقدرة على الإســــــتمرار    أثناء المباراة

  فى أداء الواجبات الهجومية والدفاعية طوال المباراة بشدة عالية وكفاءة عالية
الشدة          عالى  المتقطع  التدريب  تطبيق  تناولت  التى  الدراسات  على  المرجعى  وبالبحث 

)HIIT  الباحث ندرة فى إستخدام تلك الطريقة فى ) فى البيئة المصرية والدراسات العربية وجد 
مما  تنمية الإستجابات الهرمونية وتكيف الإنزيمات المرتبطة بالتغلب على التعب العضلي للاعبين  

هتمام بإجراء تلك الدراسة كمحاولة منه لمعرفة تأثير التدريب المتقطع عالى الشدة  دفع الباحث للإ
)HIIT (  تلك الإستجابات للاعبى كرة السلةعلى.  
  

 ʖʲॺف الʗه  
ومعرفة   التدريب المتقطع عالى الشدةتصميم برنامج تدريبى بإستخدام    إلىيهدف البحث         

  -من خلال : السلةللاعبى كرة  والبيوكيميائية  الفسيولوجية الإستجابات تأثيره على بعض 
  .السلةكرة قيد البحث للاعبى   الهرمونية الإستجابات تحسين بعض  - 
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 .السلةكرة قيد البحث للاعبى  الإستجابات المناعيةتحسين بعض  - 
 .السلةكرة تكيفات إنزيمات التلف العضلي قيد البحث للاعبى تحسين بعض   - 

 
 

  

 ʖʲॺوض الʙف  
) والبعديةوالبينية  القبلية  الثلاثة (القياسات  حصائية بين متوسطات  إتوجد فروق ذات دلالة      -     

  .السلة كرة لصالح القياس البعدى للاعبى قيد البحث  الإستجابات الهرمونيةفى بعض 
فى  )  والبعديةوالبينية  القبلية  (حصائية بين متوسطات القياسات  إتوجد فروق ذات دلالة     -     

  . السلةكرة القياس البعدى للاعبى لصالح تكيفات إنزيمات التلف العضلي بعض 
فى بعض )  والبعديةوالبينية  القبلية  (حصائية بين متوسطات القياسات  إ توجد فروق ذات دلالة    -

  . السلةكرة القياس البعدى للاعبى لصالح قيد البحث  الإستجابات المناعية
  

 ʖʲॺات الʲلʠʶم  
  ) HIIT( الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالى الʗʵة

يوصف بأنه سلسلة من العمل وفترات الراحة يتضمن أداء تكرارات لتمارين قصيرة وطويلة         
  ) ٥٢:  ٣٤راحة (    ١عمل :   ٢المدة لشدة عالية تتم فى فترات محددة تخللها فترات راحة بنسبة 

 الهʙمʦنات 
عبارة عن مواد زلالية  تفرزها الغدد من مناطق  وهىمواد كيماوية تسمى بالهرمونات  هى  

  ) ٣٠:  ٤. ( محددة ومعروفة في جسم الكائن الحي , تنتقل الهرمونات الى الدم مباشرة
  

  ت الإنʸȂʚا
عبارة عن جزيئات بروتينية تعمل كمحفزات بيولوجية لزيادة معدل التفاعلات البيوكيميائية        

  بالخلايا الحية  من خلال التحكم فى المسارات الايضية دون أن تتغير أو تستهلك فى التفاعل .
                                                                          )٥١: ٤١  (  

 لʯأثʙʻ الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع على الهʙمʦنات الʗراسات الʙʸجॻɹة 
 

) بدراسة بعنوان    ٣٠م) (٢٠١٣(  JOHN  HOUGH et all  وآخʙون   جʦن هʦج  قام   - 
ʦب الʗراجات للʗʯرʔȂ العالي الʗʵة Ǻإسʗʳʯام    اسʱʯاǺات الʦؒرتʚʻول والʦʯʴʯسʙʻʯون  "   رؕ

فحص استجابات الكورتيزول " وهدفت الدراسة  .يʦمًا  ١١قʮل وȁعʗ فʙʯة تʗرʔȂ مʰȜفة مʗتها  
اللعابي   العالية الشدة  مختلفتين    لنوعينوالتستوستيرون  التدريبات    ٣٠مدتهما حوالي  من 

ستخدم  أو   يومًا  ١١دقيقة مفصولة بساعتين من الراحة قبل وبعد فترة تدريب مكثفة مدتها  
لاعب وقد كانت أهم النتائج ان   )٢٠وقد كانت عينة البحث (   الباحثون المنهج التجريبى



 
 

 

٣٠٣  

الاستجابات الهرمونية المتغيرة بعد التدريب   عليالتمارين عالية الكثافة  لنوعية    هناك تاثير
تقييم الحالة الهرمونية الحالية للرياضي والانخفاض في استجابات   النوعيمكن لهذا  و   المكثف

 الكورتيزول اللعابي والتستوستيرون التي تشير إلى زيادة التعب.
بدراسة بعنوان "  ) ٤٢م) (٢٠٢٠( Rod J Azadan et all وآخʙون  رود أذرانقامت  -

" وهدفت  . الأيʙʰوʦʻȁتʥʻ على مȎʦʯʴ الاداءتأثʙʻ تʗرॺȂات الʸʲʯل على مȎʦʯʴ هʙمʦن 
ستخدم أو    هرمون الأيثروبيوتين الدراسة إلى معرفة تاثير تدريبات التحمل على مستوى انتاج  

إلى ) فرد وقد كانت أهم النتائج  ١٤وقد كانت عينة البحث (   الباحثون المنهج التجريبى
 .  التدريب عالى الشدة في  الأيثروبيوتين ارتفاع مستوى هرمون

 الʗراسات الʙʸجॻɹة لʯأثʙʻ الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع على الإسʱʯاǺات الʸʹاॻɸة 
) بدراسة    ١٥م) (٢٠١٧(  Muaz Belviranl et al  مʦاز بʻلفي رانى وآخʙون قامت   - 

" وهدفت الʗʵة على الاسʱʯاǺات الʸʹاॻɸة للافʙاد  تاثʙʻ الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالىبعنوان "  
 التدريب المتقطع عالى الشدة على الاستجابات المناعية للافراد الدراسة إلى معرفة تأثير  

أشخاص وقد كانت أهم   )١٠وقد كانت عينة البحث (  وإستخدم الباحثون المنهج التجريبى 
النتائج وقد كانت أهم النتائج أن هناك تاثيرات إيجابية للتدريب المتقطع عالى الشدة على  

 الاستجابات المناعية لعينة البحث.
وآخʙون قام   -  جاسʙʯزȜʴॻȁا  ( ٢٠١٧(   Maria Jastrzebska et al  مارȂا  )    ٢٩م) 

الاسʱʯاǺات الʸʹاॻɸة ومȎʦʯʴ الʗʲيʗ وʙȁوفʻل الʗهʦن في بلازما الʗم  بدراسة بعنوان "  
Ǻاسʗʳʯام الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالي الʗʵة مع او بʗون مʸȜلات فʯʻامʥʻ (د) للاعʮي ʙؕة 

التدريب المتقطع عالي الشدة مع تناول  القʗم   تأثير   مكمل " وهدفت الدراسة إلى معرفة 
الاستجابات المناعية ومستوى الحديد وبروفيل الدهون  فيتامين (د) او بدون على بعض  

وقد كانت عينة البحث    للاعبي كرة القدم واستخدم الباحثون المنهج التجريبي في بلازما الدم  
تغير عدد خلايا الدم الحمراء والبيضاء، . وقد كانت أهم النتائج أن  لاعب كرة قدم )٣٦(

) بشكل ملحوظ خلال HDLرول الجيد (والكوليست  والحديد والهيموجلوبين، والهيماتوكريت،  
        .HIIT التدريب المتقطع عالي الشدة  أسابيع من ٨

الʙʸجॻɹة   Ǻالʯلف  الʗراسات  الʙʸتʠॺة  الإنʸȂʚات  تॻؒفات  على  الʯʸقʠع   ʔȂرʗʯال  ʙʻأثʯل
 العʷلي
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واخʙون  قام   -  وȂلهʦف   ʦʸॻسWiewelhove T  )٢٠١٦) " ٤٦م)  بعنوان  بدراسة   (
الشدة متقطع  العالى  للتدريب  العضلي  التلف  إنزيمات  إلى   إستجابات  الدراسة  وهدفت   "

أشكال مختلفة من   الكثافة  المتقطعالتدريب  إستخدام  على      عالي  تأثيره  بعض ومعرفة 
لمجموعة واحدة على عينة    وقد إستخدم الباحثون المنهج التجريبى   العضلي  التلف  إنزيمات 

   عالي الكثافة   المتقطعالتدريب  إستخدام  )  لاعب  وأشارت أهم النتائج أن  ٦٠قوامية قدرها ( 
 . له نتائج إيجابية على تحسن أنزيمات التلف العضلي 

  

ار واخʙون   قام   -  ) بدراسة بعنوان  ٤٣م) (  ٢٠٢١(  Surojit Sarkarسʦروجʕʻ سارؕ
مضادات الأكسدة والاستجابة    بعض إنزيمات عالي الكثافة على    المتقطعأثير التدريب  ت

" وهدفت الدراسة إلى    العضلي لدى لاعبي فريق التحمل الذكور  التلفالالتهابية ومؤشرات  
الكثافة  المتقطعالتدريب  إستخدام   على      عالي  تأثيره  إنزيمات ومعرفة  مضادات    بعض 

ومؤشرات   الالتهابية  والاستجابة  المنهج     العضلي   التلفالأكسدة  الباحثون  إستخدم  وقد 
)  لاعب  كرة قدم وهوكى وأشارت ٤٠لمجموعة واحدة على عينة قوامية قدرها (  التجريبى

أن   النتائج  الكثافة   المتقطعالتدريب  إستخدام  أهم  تحسن      عالي  على  إيجابية  نتائج  له 
  أنزيمات التلف العضلي. 

  

 ʖʲॺاءات الʙإج  
  

   ʖʲॺمʹهج ال  
لمجموعه تجريبية بإستخدام المنهج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي    انإستخدم الباحث 

  . ) والبعديةوالبينية القبلية (القياسات 
ʖʲॺع الʸʯʱم  ʖʲॺة الʹʻوع 

بالاتحاد    السلةكرة  البحث علي لاعبى    يتمثل مجتمع           المسجلين  الشباب  فئة درجة  من 
  بمنطقة القليوبية لكرة السلة. السلةكرة المصرى لكرة 

لاعبى            من  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  بإختيار  الباحث  بنها    السلةكرة  قام  بنادى 
) لاعب ، كما ١٦م والبالغ عددهم (  ٢٠٢٢/    ٢٠٢١سنة للموسم التدريبيى    ١٩الرياضى تحت  

دم وعددهم ( الحصول منهم على عينات  يوافقوا علي  لم  الذين  اللاعبين  إستبعاد  ) لاعبين  ٦تم 
  ) لاعبين .١٠ليصبح إجمالى عينة البحث (

  
  



 
 

 

٣٠٥  

  ) ١جʗول (
ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم ʃॻʹʶت  

  الॺʯʴʸعʗيʥ   عʻʹة الʖʲॺ  العʗد الإجʸالي

 ) لاعبين ٦( ين ) لاعب١٠( ) لاعب ١٦(
  

ʖʲॺة الʹʻار عॻʯإخ ȉوʙش  
كرة  م لرياضة  ٢٠٢٢/    ٢٠٢١من اللاعبين المنتظمين والمسجلين فى الموسم الرياضى   - 

 بنادى بنها الرياضى.  السلة
موافقة اللاعبين على التطوع والمشاركة فى البحث والإستعداد لسحب عينات الدم بشكل  - 

 تطوعلا . 
الصحية والبدنية قبل إجراء تجربة البحث على اللاعبين المتطوعين    التأكد من توفر النواحى - 

. 
 ) سنوات .٥ألأ يقل العمر التدريبيى للاعبين عن ( - 
 التأكد من عدم تناول اللاعبين مضادات للإلتهاب أو مواد مدرة للبول .  - 

 ʛانʱت ʖʲॺة الʹʻع  
  

  )٢( جʗول                                              
ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱل  تʦʠات الʙʻغʯزن و  فى مʦوال ʥʴال  

  ) ١٠( ن= 

وحʗة  الʯʸغʙʻات
 الॻɿاس

  Ȋسʦʯʸال
  الʴʲابى 

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

Ȋॻسʦمعامل   ال
  الإلʦʯاء 

 ʥʴ٠.٢٣- ١٧.٧٥ ٠.٤٩ ١٧.٥٥ سم  ال  
  ٠.٢٩- ١٨٧.٠٠ ٣.١٧ ١٨٧.١٠ كجم  الʦʠل
  ١.١٦- ٧٦.٠٠ ١.٥٤ ٧٥.٤٠  سنة   الʦزن 

  ٠.٤٠  ٤.٥٠  ٠.٣٩  ٤.٤٠  سنة   العʙʸ الʗʯرʮȂي 

) وأن هذه   ٠.٤٠  : ٠.٢٩-( ) أن قيم معاملات الإلتواء قد تراوحت ما بين ٢يتضح من جدول ( 
  البحث .) مما يدل على إعتدالية التوزيع الطبيعى للبيانات لعينة ٣نحصرت مابين (إالقيم 
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  ) ٣( جʗول
ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱات   تʙʻغʯنات  فى مʦمʙاله  

  ١٠ن=                                                                                                        
 

وحʗة    الʯʸغʙʻات 
 الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

نʙʲاف  الإ 
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦمعامل   ال
  لʦʯاء الإ 

هʙمʦن    الهʙمʦنات 
 ʥʻتʦʻȁوʙʰȂالار  

EPO 
hormone   

 
MML/L  

١٢.٤٢  ٠.١٤ ١٢.٣٩ 

 
 
-٢.٥٣ 

 

هʙمʦن    
  الʦؒرتʚʻول 
Cortisol   
hormone  

  
MG/DL 

١٣.١٢  ٠.١١ ١٣.١٨  

 
١.٠١ 

  

وأن     )١.٠١  :  ٢.٥٣-( قد تراوحت ما بين  ) أن قيم معاملات الإلتواء٣يتضح من جدول (       
  مما يدل على إعتدالية التوزيع الطبيعى للبيانات لعينة البحث . ٣نحصرت مابين ( إ هذه القيم 

  ) ٤( جʗول
ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱليفى   تʷلف العʯة للॻائॻʸॻ ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸال  

  ١٠ن=                                                                                                        
 

وحʗة    الʯʸغʙʻات 
 الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي 

نʙʲاف  الإ 
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦمعامل   ال
  لʦʯاء الإ 

 
    ʚʻʹʻؕ ʥʻاتȂʙك

)CK (  
)IU/L (  

١٨٧.٠٠  ٠.٧٨ ١٨٧.٢٠  
 

-٠.٤٠  

 

لاكʯات    
  ʚʹʻروجʗʻديه  

 )LDH (  

)IU/L (  
١٩٣.٠٠  ٠.٥٦ ١٩٢.٩٠  

 
-٠.٩١  

  

 ) ٠.٤٠-: ٠.٩١- قد تراوحت ما بين ( ) أن قيم معاملات الإلتواء٤يتضح من جدول (       
  ) مما يدل على إعتدالية التوزيع الطبيعى للبيانات لعينة البحث ٣نحصرت مابين (إوأن هذه القيم  
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  ) ٥( جʗول

ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱة فى   تॻɸاʹʸات الǺاʱʯات الإسʙʻغʯم  
  ١٠ن=                                                                                                        

 
الʦʯʸسȊ  وحʗة الॻɿاس   الʯʸغʙʻات 

 الʴʲابي 
نʙʲاف  الإ 

 ȏارॻɹʸال 
 Ȋॻسʦمعامل   ال

  لʦʯاء الإ 

خلاǻا الʗم    
  الʙʸʲاء 
RBC 

 
(*10^6/µl)  ٤.٨٥  ٠.٠٣ ٤.٨٥ 

 
-٠.٠٩  

 

    ʥʻȁʦجلʦʸॻʀ
  الʗم
HG 

  
)gm/dl(  

  
١٤.٤٦  ٠.٢٣ ١٤.٤٧  

 
٠.٣٤ 

 

الإسʱʯاǺات 
  الʸʹاॻɸة

ʕȂʙ ʦؕاتʸॻʀ  
HCT 

%  
٤٠.٠٠  ٠.٤٢ ٤٠.٢٠  

 
 
١.٧٧ 

 

   ʤʱح Ȋسʦʯم
  الʗم

MCV 

)fl(  
٨٦.٣٨  ٠.٥٩ ٨٦.٤٢  

 
٠.٤٩ 

 

   ʤʱح Ȋسʦʯم
 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله

  فى الʗم 
MCH 

  
)pg(  

٨٦.٣٨  ٠.٤٠ ٢٨.٤١  

 
 
١.٧٩ 

 

   ʤʱح Ȋسʦʯم
 ʚʻ ʙؕت

 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله
  فى الʗم 
MCHC 

  
)gm/dl(  

  ٢٥.٠٠  ٠.٦٩ ٢٥.٤٠  

 
 
١.٦٥ 

 

الʶفائح    
  الʗمȂʦة
PL 

(*10^3/µl)  
٢٣٠.٠٠  ٧١.٤٢ ١٩٩.٨٠  

 
-٢.١٩  
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 ) ١.٧٩:  ٢.١٩-قد تراوحت ما بين (  ) أن قيم معاملات الإلتواء٥يتضح من جدول (              
  ) مما يدل على إعتدالية التوزيع الطبيعى للبيانات لعينة البحث ٣نحصرت مابين (إوأن هذه القيم  

  

  جʸع الॻʮاناتوأدوات  وسائل
البحث   ʖالॺاحإستخدم            طبيعة  مع  يتناسب  بما  البيانات  لجمع  ومتنوعة  متعددة  وسائل 

  : والبيانات المراد الحصول عليها من خلال
  إʟلاع على الʙʸاجع العلॻʸة الʶʶʳʯʸة والʗراسات الʙʸجॻɹة الʴاǺقة والʙʸتʠॺة 

ــــع التـــــى تناولـــــت أدوات وســـــائل جمـــــع البيانـــــات التـــــى الॺاحـــــʖ حيـــــث إطلـــــع         علـــــى المراجـ
ــــرف علـــــــى كيفيـــــــة إعـــــــداد إســـــــتمارات تســـــــجيل  ــــث والتعـــ ــــــرات البحـــ ــــى قيـــــــاس متغيـ ــــــتخدمت فـــ إسـ
ــــى النتـــــــائج  ــــــاملات الإحصـــــــائية والحصـــــــول علـــ ــــــراء المعـ ــــات وذلـــــــك لجمـــــــع البيانـــــــات لإجـ البيانـــ

  لعرضها .
 تʃॻʹʶ أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات 

بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات وفقا لآليات العمل داخل البحث إلى   الॺاحʖقام        
  - : ما يلى

  

 إسʸʯارة تʻʱʴل وتفȂʙغ الॻʮانات 
وذلك   الॺاحʖقام     البحث  عينة  بأفراد  الخاصة  التسجيل  بطاقات  من  مجموعة  بإعداد 

  :  لتسجيل البيانات وهى
 الوزن). –الطول  –إستمارة تسجيل بيانات عينة البحث ( العمر  - ١
ــة مʯغʻـــــــــʙات إســـــــــتمارة تســـــــــجيل قياســـــــــات   - ٢ ــة والʸʹاॻɸـــــــ الإســـــــــʱʯاǺات الهʙمʦنॻـــــــ

ॻʸॻائॻة  ʦؕʻʮات الʙʻغʯʸليوالʷلف العʯلل . 
ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸة الʚالأدوات والأجه  

: ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸالأدوات ال- 
  سلة كرات.  .أقماع كبيرة  سلالم.  حواجز صغيرة 
 .أعلام  .أطباق تدريب   شواخص تدريب   أطواق 
 حواجز كبيرة.  .قمصان تدريب  .أقماع صغيرة  .أطواق 

 

ʖʲॺمة فى الʗʳʯʴʸة الʚالأجه: - 

 والوزن بالكيلو جرام. لقياس الطول الكلى بالجسم جهاز ريستاميتر - 
 جهاز طرد مركزي لفصل مكونات الدم . - 
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 سم . ٥مجموعة من الأنابيب البلاستيكية  - 
 مواد مطهرة مع قطن وجلفزات . - 
 مجموعة من الأنابيب البلاستيكية الخاصة والمرقمة لوضع الدم. - 
 هيارين لمنع الدم من التجلط . - 
ـــــليمها  -  ــتم تسـ ــي يـــ ــدم حتـــ ــات الـــ ــب عينـــ ــ ـــع أنابيـ ــروش لوضـــ ــج مجـــ ــه ثلـــ ــافظ بـــ ــ ــندوق حـ صـــ

 للمختبر.
  

ʖʲॺال ʗʻة قॻجʦلʦʻʴات الفʙʻغʯʸال  
  الʴʸح الʙʸجعى  

إستخدمت          التى  للدراسات  مرجعى  مسح  بعمل  الباحث  عالى قام  المتقطع  التدريب 
على    )HIITالشدة( والمتغيرات  وتأثيره  والمناعية  الهرمونية  لمؤشرات الإستجابات  البيوكيميائية 

) وتم  ٤٦) ، (٤٣) ، (٣٧) ، (٣٦) ، (٣٣) ، (٢٩) ، (٢٤) ، (١٥(  كدراسات   التلف العضلي
  - :الإتفاق على أن المتغيرات هى

  الإسʱʯاǺات الهʙمʦنॻة  -١
   EPO hormone هرمون الاريثروبيوتين - 

 hormone  Cortisol  هرمون الكورتيزول - 
 
 

ॻʸॻائॻة لʓʸشʙات الʯلف العʷليالʯʸغʙʻات  -٢ ʦؕʻʮال  
 .LDHإنزيم لاكتات الهيدروجينز  - 
  . CKإنزيم كرياتين كاينيز  -

  الإسʱʯاǺات الʸʹاॻɸة  -٣
 RBC خلايا الدم الحمراء - 
 HG هيموجلوبين الدم - 
 HCT هيماتوكريت  - 
 MCV متوسط حجم الدم - 
 MCH متوسط حجم الهيموجلوبين فى الدم - 
 MCHC متوسط حجم تركيز الهيموجلوبين فى الدم - 
  PL الصفائح الدموية - 
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ʖʲॺاء الʙات إجʦʠخ  
  إجراءات أولية وتمهيدية  -١

ساعة حتى    ٢٤التأكد من اللاعبين لم يمارسوا مجهود بدنى عالي قبل تجربة البحث لمدة   - 
 لا يؤثر على أداء اللاعبين فى القياسات. 

التأكد على عدم تناول اللاعبين أى مكملات غذائية أو مضادات للأكسدة وكذلك حصولهم   - 
 ساعات قبل إجراء تجربة البحث . ٨- ٦على قدر كافى من النوم من 

أخذ موافقة كتابية من النادى ومن اللاعبين وأولياء الأمور بإجراء تجربة البحث والقياسات  - 
 المستخدمة والمتمثلة فى أخذ عينات الدم.

الإستعانة بطبيب مختص من أحد المعامل المختصة والتى راعى الباحث قربها من مكان   - 
 إجراء القياس . 

إجراء الكشف الطبى على اللاعبين للتأكد من خلوهم من أى أسباب لأداء تجربة البحث  - 
 وكذلك من مشكلات طبية لأخذ عينات الدم .

  إجʙاءات الʖʲॺ الأساسॻة  -٢
  الʙʸحلة الأولى

وصول اللاعبين إلى النادى لأخذ قياسات الطول والوزن والكشف الطبى على الحالة الصحية      
للتأكد من خلو اللاعبين من أى أعراض لأمراض أو مشاكل صحية تعوق تجربة البحث أو أخد 

  القياسات البيوكميائية. 
  ( الॻɿاس القʮلى) الʙʸحلة الʰانॻة

حيث   البيوكيميائية.  المتغيرات تم أخذ عينة دم أثناء الراحة  من الوريد المضاد للبكتيريا لقياس       
  - كانت كالاتى : 

 .  من وضعالراحة  أثناءتم جمع عينات الدم من وريد الساعد  - 
 

  (الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح)  الʙʸحلة الʰالʰة
  الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح الʙʮنامج 
لتخطيط البرنامج التدريبى كان لابد من تحديد أهداف البرنامج والأسس الواجب إتباعها عند         

  وضع البرنامج وخطوات بناء البرنامج : 
  الإʟار الʙʸجعى للʙʮنامج
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قام الباحث بعمل مسح شامل للدراسات العربية والأجنبية التى إستخدمت التدريب المتقطع          
  كدراسات   ) لتحديد أنسب التمرينات والفترة الزمنية لتطبيق البرنامج التدريبىHIITعالى الشدة (

وقد إستخلص الباحث المدة    )  ٤٠) ، (٣٩) ، (٣٥) ، (٣٢) ، (٢٨) ، ( ٢٥) ، (٢١) ، (١٢(
  ).HIITالزمنية للبرنامج وكيفية تصميم البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب المتقطع عالى الشدة (

 الʗʯرʮȂىالʙʮنامج 

السابقة        والبحوث  العلمية  للمراجع  المرجعى  المسح  خلال  تحديد إمن  الباحث  ستطاع 
(مد  حيث  من  البرنامج  التدريب   ةمتغيرات  مرات  وعدد  البرنامج  داخل  الأسابيع  وعدد  البرنامج 

الأسبوعية وكذلك فترات التدريب اليومية وزمن وحدات التدريب ودرجات الحمل والأحمال المستخدمة 
  ) ووضع البرنامج فى صورته النهائية.  

 هʗف الʙʮنامج الʸقʙʯح : 
تأثير  يهدف          على  التعرف  إلى  المقترح  الشدة البرنامج  عالى  المتقطع  التدريب  إستخدام 

)HIIT(   السلةعلى بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبى كرة. 
  أسʛ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂى

 مراعاة الهدف من البرنامج .  
  .ملائمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث  
 فراد عينة البحث. مراعاة الفروق الفردية للأ  
  والأدوات المستخدمة فى البرنامج. توفير الإمكانات  
 .مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملى  
  .تدرج التمرينات من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب  
  .مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة  
  .التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى والتوجيه للأحمال التدريبية  
 هتمام بقواعد الإحماء والتهدئة.الإ  
  .التكيف  

  

 الॻʮانات الأساسॻة للʙʮنامج ( مʯغʙʻات الʙʮنامج )
 أسبوع ). ١٢البرنامج لمدة ( -١
 سنة.  ١٨المرحلة السنية تحت   -٢
 توقيت البرنامج (خلال فترة الإعداد).    -٣
  بنها الرياضى ). نادىمكان تطبيق البرنامج (   -٤



 
 

 

٣١٢  

 ). الجمعة  -الخميس    –  الثلاثاء  -وحدات)(الأحد    ٤عدد وحدات التدريب الأسبوعية (   -٥
 عدد مرات التدريب اليومية ( مرة واحدة فقط ).   -٦
 ).  ةوحد  ٤٨عدد وحدات البرنامج (   -٧
 دقيقة ).  ٤٠٦٠زمن البرنامج ككل (  -٨
  متوسط).  -  عالى- الأحمال المستخدمة داخل تدريبات البرنامج (أقصى   -٩

  ختام ).   –جزء رئيسي   –أجزاء الوحدة التدريبية الثلاثة ( إحماء   -١٠     
  الإجʙاءات والʦʠʳات العʸلॻة لʦضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح

  خططي ).    –مهارى  – )HIIT( ( بدنى هيقسم الجزء الرئيسى إلى أقسام   - ١
البدنى     - ٢  ) بمكوناته  الرئيسى  للجزء  المئوية  النسب  توزيع    – المهارى    -   )HIIT(يتم 

 . الخططى) للفترة ككل
  – المهارى  -  )HIIT(يتم توزيع الأزمنة الخاصة بالجزء الرئيسى بمكوناته ( البدنى     - ٣

  الخططى) للفترة ككل. 
  على الصفات البدنية.   هيقسم الجزء البدنى إلى أقسام  - ٤
 .يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء البدنى للفترة ككل - ٥
  يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء البدنى للفترة ككل .    - ٦
 يقسم الجزء المهارى إلى أقسامة على المهارات الأساسية .   - ٧
  يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء المهارى للفترة ككل.    - ٨
  للفترة ككل. يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء المهارى    - ٩

  يقسم الجزء الخططى إلى أقسامة على الخطط الدفاعية والهجومية .   -١٠
  يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الخططي على الأسابيع    -١١      

  التدريبية للفترة ككل.  
 يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الخططي للفترة ككل.  -١٢      

   
     بأجزاء الوحدة التدريبية مفصلة على الأسابيع التدريبية   يتم توزيع الأزمنة ودرجة الحمل    -١٣       
  . للفترة ككل بالدقيقة        
  .لأسابيع البرنامج التدريبى  موضح فيه الأزمنة يتم وضع نموذج تخطيطى  -١٤      
التدريبى     -١٥        البرنامج  أسابيع  من  حده  على  أسبوع  لكل  تخطيطى  نموذج  وضع  يتم 

  لأحمال التدريبية. وموضح به الأزمنة وا
  



 
 

 

٣١٣  

 الأسʛ والقʦاعʗ العامة للʙʮنامج :
 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل الإعداد . - 
 الإهتمام بقواعد الإحماء والتهدئة. - 
 مراعاة فترات الراحة البينية بين التمرينات .  - 
 التمرينات من السهل للصعب ومن البسيط للمركب .  مراعاة مبدأ التدرج فى - 
 التنوع فى إستخدام التمرينات فى جميع أجزاء الوحدة التدريبية .  - 
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب .  - 

  مʗة الʙʮنامج الʗʯرʮȂى  
       ) التدريبي  البرنامج  (  أسبوع)  ١٢مدة  تدري  ) ٤بواقع  بواقع   يةبوحدات  الواحد  الأسبوع  فى 
  .  وحدة تدريبية فى إجمالى البرنامج) ٤٨(إجمالى 
  )٦جʗول (

  الʦʯزȂع الʚمʹى غʙʻ مʥʸʷʯ لʚمʥ الإحʸاء والʯʳام Ǻالʹॺʴة الȂʦʭʸة
  والʗقائȖ لʦʱانʔ الʙʮنامج الʗʯرʮȂى

  جʦانʔ الإعʗاد  م
  

 ʥمʚال  
  (ق) 

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة 
 %  

  ٣٠  ١٢١٨  ) HIITالʗʮنى( ١

٢  Ȏهارʸ٣٠  ١٢١٨  ال  

  ٤٠  ١٦٢٤  الʠʠʳى   ٣

  ١٠٠  ٤٠٦٠  الʦʸʱʸع        

  

) التوزيع الزمنى غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئوية  ٦يوضح الجدول (          
) بزمن قدره  ٪٤٠والدقائق لجوانب البرنامج التدريبى وقد كانت أعلى زمن للإعداد الخططى بنسبة (

  ) دقيقة. ٤٠٦٠) من إجمالى زمن (١٦١٥(
  
  
  



 
 

 

٣١٤  

  ) ٧جʗول (
  غʙʻ مʥʸʷʯ لʚمʥ الإحʸاء والʯʳام Ǻالʹॺʴة الȂʦʭʸة الʦʯزȂع الʚمʹى 

Ȗقائʗح  والʙʯقʸى الʮȂرʗʯنامج الʙʮع للʦʮالأسǺ ʥمʚل والʸʲرجة الʗل  
  

  رقʤ الأسʦʮع  م
  

  الʚمʥ  درجة الʸʲل
  (ق)

  ٢٣٥  متوسط   الأسʦʮع الأول  ١

  ٢٧٠  عالى    الأسʦʮع الʰانى ٢

٣   ʖالʰع الʦʮ٣١٠  أقصى  الأس  

  ٢٧٠  متوسط   الأسʦʮع الʙاǺع  ٤

٥  ʛامʳع الʦʮ٣١٠  عالى    الأس  

  ٣٥٥  أقصى  الأسʦʮع الʴادس   ٦

  ٣١٠  متوسط   الأسʦʮع الʴاǺع  ٧

٨  ʥامʰع الʦʮ٣٥٥  عالى    الأس  

  ٤١٠  أقصى  الأسʦʮع الʯاسع  ٩

١٠  ʙع العاشʦʮ٣٥٥  متوسط   الأس  

١١   ʙʵع Ȏادʲع الʦʮ٤١٠  عالى    الأس  

١٢  ʙʵانى عʰع الʦʮ٤٧٠  أقصى  الأس  

  ٤٠٦٠  الʦʸʱʸع

  
  
  
  

     
         



 
 

 

٣١٥  

أسابيع  ٧(  جدولاليوضح          الحمل خلال  التدريبية ودرجة  للوحدات  الزمنى   التوزيع   (
التدريبى وكانت الزيادة فى الزمن تصاعديا من ( ق) فى الأسبوع الأول حتى  ٢٣٥البرنامج 

  ) دقيقة .٤٠٦٠ق) فى الأسبوع الأخير بمجموع (٤٧٠وصلت (
  

  ) ٨جʗول (
  الʦʯزȂع الʚمʹى للʦحʗات الʗʯرॻʮȂة خلال أسابॻع الʙʮنامج الʗʯرʮȂى الʸقʙʯح 

  الʦʻم م
  الأسʦʮع

ʗلاثاء  الأحʰال  ʛॻʸʳعة  الʸʱال  ʥمʚالى الʸإج  
  (ق)

  ٢٣٥  ٦٠  ٦٥  ٦٠  ٥٠  الأسʦʮع الأول  ١

  ٢٧٠  ٦٥  ٧٥  ٧٠  ٦٠  الأسʦʮع الʰانى ٢

٣   ʖالʰع الʦʮ٣١٠  ٧٥  ٨٥  ٨٠  ٧٠  الأس  

  ٢٧٠  ٦٥  ٧٥  ٧٠  ٦٠  الʙاǺعالأسʦʮع   ٤

٥  ʛامʳع الʦʮ٣١٠  ٧٥  ٨٥  ٨٠  ٧٠  الأس  

  ٣٥٥  ٨٥  ١٠٠  ٩٠  ٨٠  الأسʦʮع الʴادس   ٦

  ٣١٠  ٧٥  ٨٥  ٨٠  ٧٠  الأسʦʮع الʴاǺع  ٧

٨  ʥامʰع الʦʮ٣٥٥  ٨٥  ١٠٠  ٩٠  ٨٠  الأس  

  ٤١٠  ١٠٠  ١١٥  ١٠٠  ٩٥  الأسʦʮع الʯاسع  ٩

١٠  ʙع العاشʦʮ٣٥٥  ٨٥  ١٠٠  ٩٠  ٨٠  الأس  

  ٤١٠  ٩٠  ١٢٠  ١٠٥  ٩٥  الʲادȎ عʙʵ الأسʦʮع   ١١

١٢  ʙʵانى عʰع الʦʮ٤٧٠  ١٢٠  ١١٥  ١٢٠  ١١٥  الأس  

  ٤٠٦٠  الʦʸʱʸع
          

        



 
 

 

٣١٦  

للوحدات التدريبة خلال أسابيع البرنامج التدريبى المقترح  التوزيع الزمنى    )٨(جدول  اليوضح   
) دقيقة فى الأسبوع  ١٢٠:  ١١٥الأسبوع الأول حتى وصلت إلى (    ) دقيقة فى٦٠:  ٥٠بواقع (  

  الأخير . 
  ) ٩جʗول (

  )  ǺالʗقائȖ داخل الʦحʗاتHIITالȎʦʯʲʸ الʗʮنى (
  

  الʦʻم م
  الأسʦʮع

ʗلاثاء  الأحʰال  ʛॻʸʳعة  الʸʱال  ʥمʚالى الʸإج  
  (ق)

  ١٢٠  ٢٠  ٤٠  ٣٠  ٣٠  الأسʦʮع الأول  ١

  ١٣٠  ٢٠  ٤٥  ٣٥  ٣٠  الأسʦʮع الʰانى ٢

٣   ʖالʰع الʦʮ١٥٠  ٢٠  ٥٠  ٤٥  ٣٥  الأس  

  ١٦٠  ٢٥  ٦٠  ٤٥  ٣٠  الأسʦʮع الʙاǺع  ٤

٥  ʛامʳع الʦʮ١٨٠  ٣٠  ٦٠  ٥٠  ٤٠  الأس  

  ١٤٠  ٣٠  ٤٠  ٤٠  ٣٠  الأسʦʮع الʴادس   ٦

  ١٢٠  ٢٠  ٤٠  ٣٠  ٣٠  الأسʦʮع الʴاǺع  ٧

٨  ʥامʰع الʦʮ٨٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠  الأس  

  ٦٠  -   ٣٠  -   ٣٠  الأسʦʮع الʯاسع  ٩

١٠  ʙع العاشʦʮ٤٠  ٢٠  -   -   ٢٠  الأس  

١١   ʙʵع Ȏادʲع الʦʮ٢٠  -   ٢٠ -  -   الأس  

١٢  ʙʵانى عʰع الʦʮ٢٠  -   ٢٠  -   -   الأس  

  ١٢١٨  الʦʸʱʸع
   

) بالدقائق داخل الوحدات  HIITالمحتوى البدنى بإستخدام طريقة (  )٩(جدول  اليوضح         
الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعلى قمة له   ق) فى١٢٠وإجمالى الزمن بدأ تصاعديآ من (

  ق) فى الأسبوع الأخير . ٢٠ق) ثم تنازليآ حتى وصل إلى (١٨٠فى الأسبوع الخامس بقيمة ( 
  



 
 

 

٣١٧  

  ) ١٠جʗول (
 Ȏهارʸال Ȏʦʯʲʸات  الʗحʦداخل ال ȖقائʗالǺ  

  الʦʻم م
  الأسʦʮع

ʗلاثاء  الأحʰال  ʛॻʸʳعة  الʸʱال  ʥمʚالى الʸإج  
  (ق)

  ٩٥  ٢٠  ٢٥  ٣٠  ٢٠  الأسʦʮع الأول  ١

  ١١٥  ٣٥  ٣٠  ٢٠  ٣٠  الأسʦʮع الʰانى ٢

٣   ʖالʰع الʦʮ١٣٠  ٥٥  ١٥  ٢٥  ٣٥  الأس  

  ٧٦  ٢٠  ١٥  ١١  ٣٠  الأسʦʮع الʙاǺع  ٤

٥  ʛامʳع الʦʮ٩٥  ٢٥  ٢٥  ١٥  ٣٠  الأس  

  ١٢٥  ٣٥  ٣٠  ٣٠  ٣٠  الأسʦʮع الʴادس   ٦

  ٩٠  ٣٥  ١٥  ٢٠  ٢٠  الأسʦʮع الʴاǺع  ٧

٨  ʥامʰع الʦʮ١٢٥  ٣٥  ٣٠  ٢٠  ٤٠  الأس  

  ٨٥  ٢٠  ٢٥ ٢٠ ٢٠  الأسʦʮع الʯاسع  ٩

١٠  ʙع العاشʦʮ٩٠  ٢٠  ٢٠  ٤٠  ١٠  الأس  

١١   ʙʵع Ȏادʲع الʦʮ١١٠  ١٥  ٤٠  ٣٠  ٢٥  الأس  

١٢  ʙʵانى عʰع الʦʮ٨٠  ٣٠  -   ٣٠  ٢٠  الأس  

  ١٢١٨  الʦʸʱʸع
  

المهارى  )١٠(جدول  اليوضح          بدأ   المحتوى  الزمن  وإجمالى  الوحدات  داخل  بالدقائق 
ق) فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعلى قمة له فى الأسبوع الثامن بقيمة  ٩٥من (  تصاعديآ

  ق) فى الأسبوع الأخير .٨٠ق) ثم تنازليآ حتى وصل إلى (١٢٥(
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  ) ١١جʗول (
  ǺالʗقائȖ داخل الʦحʗات   الȎʦʯʲʸ الʠʠʳى

  الʦʻم م
  الأسʦʮع

ʗلاثاء  الأحʰال  ʛॻʸʳعة  الʸʱال  ʥمʚالى الʸإج  
  (ق)

  ٢٠  ٢٠  -   -   -   الأسʦʮع الأول  ١

  ٢٥  ١٠  -   ١٥  -   الأسʦʮع الʰانى ٢

٣   ʖالʰع الʦʮ٣٠  -   ٢٠  ١٠  -   الأس  

  ٣٤ ٢٠ -  ٤٠  -   الأسʦʮع الʙاǺع  ٤

٥  ʛامʳع الʦʮ٣٥  ٢٠  -   ١٥  -   الأس  

  ٩٠  ٢٠  ٣٠  ٢٠  ٢٠  الأسʦʮع الʴادس   ٦

  ١٠٠  ٢٠  ٣٠  ٣٠  ٢٠  الأسʦʮع الʴاǺع  ٧

٨  ʥامʰع الʦʮ١٥٠  ٣٠  ٥٠  ٥٠  ٢٠  الأس  
  ٢٦٥  ٨٠  ٦٠  ٨٠  ٤٥  الأسʦʮع الʯاسع  ٩

١٠  ʙع العاشʦʮ٢٢٥  ٤٥  ٨٠  ٥٠  ٥٠  الأس  

١١   ʙʵع Ȏادʲع الʦʮ٢٨٠  ٧٥  ٦٠  ٧٥  ٧٠  الأس  

١٢  ʙʵانى عʰع الʦʮ٣٧٠  ٩٠  ٩٥  ٩٠  ٩٥  الأس  

  ١٦٢٤  الʦʸʱʸع

 بالدقائق داخل الوحدات وإجمالى الزمن بدأ تصاعديآ   المحتوى الخططى  )١١(جدول  اليوضح  
) بقيمة  ٢٠من  الأخير  الأسبوع  فى  له  قمة  أعلى  إلى  وصل  حتى  الأول  الأسبوع  فى  ق) 

  ق).٣٧٠(
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  مȎʦʯʲ الʦحʗة الʗʯرॻʮȂة 
( الإحماء        أجزاء رئيسية وهى  ثلاث  التدريبية على  الوحدة  الرئيسى    –تشمل    – الجزء 

  الختام). 
 الإحʸاء
الديناميكى والثابت          إشتملت تدريبات الإحماء على مجموعة مختارة من تمرينات الإحماء 

  ق) .١٠  -٥بالإضافة إلى تمرينات الإطالة وتترواح من ( 
  الʚʱء الʙئʴॻى

ــــى من البرنــامج التــدريبى ويحتوى على تــدريبــات من الإعــداد          ــــ وهى تعتبر الجزء الرئيســــــ
  ق).١٢٠: ٥٠) ،المهارى ، الخططى وتترواح من (HIITالبدنى(
  الʯهʗئة 

إشتمل هذا الجزء على الجرى الخفيف وبعض المرجحات والإهتزازت الخاصة بالذراعين          
  والرجلين بهدف رجوع اللاعب إلى الحالة الطبيعية.

  

  

  الʙاǺعة (الॻɿاس الʻʮʹي) الʙʸحلة 
  تم تكرار قياسات المرحلة الثانية بعد الاسبوع السادس    

  الʳامʴة (الॻɿاس الॺعȎʗ)الʙʸحلة 
  تكرار قياسات المرحلة الثانية والرابعه بعد تهاية اللاسبوع الثانى عشر. تم  

  
  

  :الʸعالʱات الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة
فى        البحث  قياسات  نتائج  بيانات  تجميع  البحث بعد  قيد  الفسيولوجية  إجراء    المتغيرات  تم 

البرنامج   بإستخدام  الفروض  والتأكد من صحة  الأهداف  لتحقيق  المناسبة  المعالجات الإحصائية 
) وكانت الأساليب الإحصائية المستخدمة لتفسير نتائج  IBM SPSS Statistics(    الإحصائى  

  : قياسات عينة البحث الأتى
  متوسط الحسابى           ال -
  الإنحراف المعيارى   -
                   الإلتواء -
  )   One Way Anovaتحليل التباين الأحادى ( -
  )  L.S.Dإختبار أقل فرق معنوى   ( -
  قيمة (ف)         -



 
 

 

٣٢٠  

  وتفʙʻʴها عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج
  عʙض الʹʯائج

  

  ) ١٢( جʗول
   مʯغʙʻات الʖʲॺنʙʲاف الॻɹʸارȎ لʹʯائج الʦʯʸسȊ الʴʲابى والإ 

٦ن=                       (الॻʮانات الʦصॻɽة) لʰلاثةخلال ॻɾاسات الʖʲॺ ا   

 الʯʸغʙʻات 

س 
ॻɿا

 ال
حʗة

و
 

 الॻɿاس الॺعȎʗ    الʻʮʹىالॻɿاس  الॻɿاس القʮلى 

  Ȋ
ʦس

ʯʸل
ا

بى 
ʴا

ʲل
ا

ف  
ʙʲا

لإن
ا

   Ȏ ر
ॻɹا

ʸال
   Ȋ

ʦس
ʯʸل

ا
بى 

ʴا
ʲل

ا
 

لإ ا
ف  

ʙʲا
ن

 Ȏ ر
ॻɹا

ʸال
   Ȋ

ʦس
ʯʸل

ا
بى 

ʴا
ʲل

ا
 

لإ ا
ف  

ʙʲا
ن

 Ȏ ر
ॻɹا

ʸال
 

 ع س ع س ع س

 الهʙمʦنات 

 ʥʻتʦʻȁوʙʰȂن الارʦمʙه  
EPO hormone   

 
MML/L  

٠.١٨ ١٤.١٣ ٠.١٥ ١٣.١٠ ٠.١٤ ١٢.٣٩ 

  هʙمʦن الʦؒرتʚʻول 
Cortisol  
hormone  

  
MG/DL ٠.٥١ ١٤.٩٩ ٠.٠٩ ١٤.٠٧ ٠.١١ ١٣.١٨ 

 الإنʸȂʚات  

 ʚʻʹʻؕ ʥʻاتȂʙك  
  )CK(  

 )IU/L (  
١.٠٨ ١٧١.٥٠ ٠.٤٨ ١٧٨.٧٠ ٠.٧٨ ١٨٧.٢٠ 

  ʚʹʻروجʗʻات ديهʯلاك  
 )LDH(  

 )IU/L (  
١.٠٥ ١٦٧.٠٠ ٠.٦٧ ١٧٤.٣٠ ٠.٥٦ ١٩٢.٩٠ 

الإسʱʯاǺات  
 الʸʹاॻɸة 

  خلاǻا الʗم الʙʸʲاء 
RBC 

 
(*10^6/µl)  

٠.٠٤ ٥.١٦ ٠.٠٢ ٥.٠٢ ٠.٠٣ ٤.٨٥ 

  ʦʸॻʀجلʥʻȁʦ الʗم 
HG 

 )gm/dl (  
٠.٠٧ ١٥.٢٠ ٠.٠٦ ١٤.٩٢ ٠.٠٢ ١٤.٤٧ 

ʕȂʙؕʦاتʸॻʀ  
HCT 

 %  
٠.٧٠ ٤٢.٥٠ ٠.٤٤ ٤١.٤٨ ٠.٤٢ ٤٠.٢٠ 

  مʦʯسȊ حʤʱ الʗم 
MCV 

 )fl(  
٠.٢٢ ٨٧.٤١ ٠.٠٦ ٨٦.٩٧ ٠.٠٥ ٨٦.٤٢ 

  ʤʱح Ȋسʦʯم
  الهʦʸॻجلʥʻȁʦ فى الʗم 

MCH 

  
 )pg(  ٠.٠٤ ٢٩.١٣ ٠.٠٤ ٢٨.٩٨ ٠.٠٤ ٢٨.٤١ 

  ʚʻ ʙؕت ʤʱح Ȋسʦʯم
  الهʦʸॻجلʥʻȁʦ فى الʗم 

MCHC  

  
 )gm/dl (  

  
٠.٧٦ ٣٤.٣٠ ٠.٩٦ ٣٠.٦٠ ٠.٦٩ ٢٥.٤٠ 

 
  الʶفائح الʗمȂʦة 

PL 
(*10^3/µl)  

٢.٠٤ ٢٧٣.٨٠ ٦.٦٨ ٢٥٣.٠٠ ٧.٤٢ ١٩٩.٨٠ 



 
 

 

٣٢١  

قياسـات متغيرات  نحراف المعيارى لنتائج  ) المتوسـط الحسـابى والإ١٢يوضـح الجدول رقم (
ــات البحث  البحث  ــ ـــح تقدم  الثلاثة  لأفراد عينة البحث خلال قياســـ ـــ ــفية) حيث يتضـ (البيانات الوصـــــ

لذلك وجب دراسـة الفروق  والبعدى عن القياس القبلى  البينىالمتوسـطات الحسـابية لكلاً من القياس  
  ٠بين هذه المتوسطات 

  ) ١٣جʗول (
 ʖʲॺاسات الॻɾ ʥʻقارنة بʸة للॻابʴʲات الʠسʦʯʸال ʥʻب ʥايॺʯل الʻلʲلاثةتʰال  

  ॻɾاس الإسʱʯاǺات الهʙمʦنॻة فى نʯائج  
  ١٠ن=

ʙʻغʯʸال 
وحʗة  
 الॻɿاس 

  مʗʶر
 ʥايॺʯال 

درجات 
 الȂʙʲة

مʦʸʱع  
 الȁʙʸعات 

 Ȋسʦʯم
 الȁʙʸعات 

 ʸॻɾة (ف) 

ʥʻتʦʻȁوʙʰȂن الارʦمʙه  
EPO  

hormone   

 
MML/L  

 ʥʻعات بʦʸʱʸ٧.٦٣ ١٥.٢٦ ٢ ال 
 ٠.٠٢ ٠.٧٣ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ٢٨٠٫٦٥

  ١٥.٩٩ ٢٩ الؒلى
  هʙمʦن الʦؒرتʚʻول

Cortisol  
hormone  

  
MG/DL 

 ٨.١٤  ١٦.٢٩ ٢ بʥʻ الʦʸʱʸعات 
 ٠.٠١  ٠.٢١ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ١٠٠٩٫٥٢

   ١٦.٥٠ ٢٩ الؒلى

ʗʹة عॻولʗʱة (ف) الʸॻɾ ) ةȂʙة   )٢،٢٧درجة حȂʦʹمع Ȏʦʯʴ٤.٢١= ٠.٠٥وم  

) تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين قياسات ١٣يوضح الجدول رقم (
لأفراد عينة البحث ، حيث يتضح من الجدول   ॻɾاس الإسʱʯاǺات الهʙمʦنॻةفى نتائج    الثلاث البحث  

، مما يستدعى دراسة الفروق الثلاث وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث  
  .الثلاث بين المتوسطات الحسابية للقياسات 

  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

٣٢٢  

  ) ١٤جʗول (
  الهʙمʦنॻة فى ॻɾاس الإسʱʯاǺات  الʰلاثةدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات 

  ١٠ن=   )L.S.Dإخॺʯار (

ʙʻغʯʸال 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

  الॻɿاسات 
   فʙوق الʦʯʸسʠات 

 Ǻ L.S.DعȎʗ   بʻʹى قʮلى 

  هʙمʦن       
ʥʻتʦʻȁوʙʰȂالار  

EPO 
hormone   

 
MML/L  

 ٠.٣٦ * ١.٧٣ * ٠.٧٠  قبلى  ١٢.٣٩

 * ١.٠٣   بينى  ١٣.١٠

١٤.١٣ 
 بعدى

   

هʙمʦن  
  الʦؒرتʚʻول
Cortisol  
hormone  

  
MG/DL 

 ٠.١٧ * ١.٨٠ * ٠.٨٨  قبلى  ١٣.١٨

 * ٠.٩١   بينى  ١٤.٠٧

١٤.٩٩  
 بعدى

   

  

ॻɾاس فى نتائج    الثلاثة) دلالة الفروق بين متوسطات القياسات  ١٤يوضح الجدول رقم (
لأفراد عينة البحث ، حيث يتضح من الجدول وجود فروق معنوية ذات   الإسʱʯاǺات الهʙمʦنॻة

التتبعى   والقياس  القبلى  القياس  بين كل من  فى  والقياس  دلالة إحصائية  ॻɾاس  قياس  والبعدى  
  القياس البعدى. لصالح  الإسʱʯاǺات الهʙمʦنॻة

  

  ) ١٥جʗول (
 ʖʲॺاسات الॻɾ ʥʻقارنة بʸة للॻابʴʲات الʠسʦʯʸال ʥʻب ʥايॺʯل الʻلʲلاثةتʰائج  الʯفى ن  

  ١٠ن=  ॻɾاس إنʸȂʚات الʯلف العʷلى 

ʙʻغʯʸال 
وحʗة  
 الॻɿاس 

  مʗʶر
 ʥايॺʯال 

درجات 
 الȂʙʲة

مʦʸʱع  
 الȁʙʸعات 

 Ȋسʦʯم
 الȁʙʸعات 

 ʸॻɾة (ف) 

) ʚʻʹʻؕ ʥʻاتȂʙكCK (  
  

)IU/L(   عاتʦʸʱʸال ʥʻ٦١٧.٦٣  ١٢٣٥.٢٦ ٢ ب 
 ٠.٦٧  ١٨.٢٠ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ٩١٦٫٢٩

   ١٢٥٣.٤٦ ٢٩ الؒلى
 ʚʹʻروجʗʻات ديهʯلاك  

 )LDH (  
)IU/L(   عاتʦʸʱʸال ʥʻ١٧٨٣.٤٣  ٣٥٦٦.٨٦ ٢ ب 

 ٠.٦٣  ١٧.٠٠ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ٢٨٣٤٫٥١
   ٣٥٨٣.٨٦ ٢٩ الؒلى

ʗʹة عॻولʗʱة (ف) الʸॻɾ ) ةȂʙة   )٢،٢٧درجة حȂʦʹمع Ȏʦʯʴ٤.٢١= ٠.٠٥وم  



 
 

 

٣٢٣  

) تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين قياسات ١٥يوضح الجدول رقم (
نتائج    الثلاث البحث   إنʸȂʚات الʯلف العʷليفى  البحث ، حيث يتضح من    ॻɾاس  لأفراد عينة 

، مما يستدعى دراسة  الثلاث الجدول وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث  
  .الثلاث الفروق بين المتوسطات الحسابية للقياسات 

  
  

  ) ١٦جʗول (
  فى ॻɾاس إنʸȂʚات الʯلف العʷلي الʰلاثةدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات 

  ) L.S.Dإخॺʯار (
  ١٠ن=

ʙʻغʯʸال 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى  

   فʙوق الʦʯʸسʠات   الॻɿاسات 

 Ǻ L.S.DعȎʗ  بʻʹى قʮلى 

  ʚʻʹʻؕ ʥʻاتȂʙك
)CK(  

  

)IU/L(  ١.٥١ * ١٥.٧٠ * ٨.٥٠  قبلى  ١٨٧.٢٠ 

 * ٧.٢٠   بينى   ١٧٨.٧٠

    بعدى  ١٧١.٥٠

لاكʯات  
  ʚʹʻروجʗʻديه  

 )LDH (  

)IU/L(  ١.٤٥ * ٢٥.٩٠ * ١٨.٦٠  قبلى  ١٩٢.٩٠ 

 * ٧.٣٠   بينى   ١٧٤.٣٠

    بعدى  ١٦٧.٠٠
  

ॻɾاس فى نتائج    الثلاثة) دلالة الفروق بين متوسطات القياسات  ١٦يوضح الجدول رقم (
لأفراد عينة البحث ، حيث يتضح من الجدول وجود فروق معنوية ذات    إنʸȂʚات الʯلف العʷلي

التتبعى   والقياس  القبلى  القياس  بين كل من  فى  والقياس  دلالة إحصائية  ॻɾاس  قياس  والبعدى  
  القياس البعدى. لصالح  إنʸȂʚات الʯلف العʷلي

  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

٣٢٤  

  ) ١٧جʗول (
 ʖʲॺاسات الॻɾ ʥʻقارنة بʸة للॻابʴʲات الʠسʦʯʸال ʥʻب ʥايॺʯل الʻلʲلاثةتʰائج  الʯفى ن  

  ١٠ن=    ॻɾاس الإسʱʯاǺات الʸʹاॻɸة 

ʙʻغʯʸال 
وحʗة  
 الॻɿاس 

  مʗʶر
 ʥايॺʯال 

درجات 
 الȂʙʲة

مʦʸʱع  
 الȁʙʸعات 

 Ȋسʦʯم
 الȁʙʸعات 

ʸॻɾة  
 (ف)

  الʙʸʲاءخلاǻا الʗم 
RBC 

 
(*10^6/

µl)  

 ٠.٢٤ ٠.٤٨ ٢ بʥʻ الʦʸʱʸعات 
 ٠.٠٠ ٠.٠٣ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ١٩٦٫٢٤

  ٠.٥١ ٢٩ الؒلى
  ʦʸॻʀجلʥʻȁʦ الʗم 

HG 
  

)gm/dl(  
  

 ١.٣٥  ٢.٧٠ ٢ بʥʻ الʦʸʱʸعات 
 ٠.٠١  ٠.٠٩ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ٣٨٫٠٠

   ٢.٨٠ ٢٩ الؒلى
ʕȂʙ ʦؕاتʸॻʀ  

HCT 
%   ʥʻعات بʦʸʱʸ١٣.٢٨  ٢٦.٥٦ ٢ ال 

 ٠.٢٩  ٧.٨٩ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ٤٥٫٤١
   ٣٤.٤٥ ٢٩ الؒلى

  مʦʯسȊ حʤʱ الʗم 
MCV 

)fl(   عاتʦʸʱʸال ʥʻ٢.٤٥  ٤.٩٠ ٢ ب 
 ٠.٠٠  ٠.٥٣ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ١٢٤٫٦٦

   ٥.٤٤ ٢٩ الؒلى
 ʤʱح Ȋسʦʯم

  الهʦʸॻجلʥʻȁʦ فى الʗم 
MCH 

  
)pg(  

 ١.٤١  ٢.٨٣ ٢ بʥʻ الʦʸʱʸعات 
 ٠.٠٠  ٠.٠٥ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ٧٠١٫٥٤

   ٢.٨٨ ٢٩ الؒلى
 ʚʻ ʙؕت ʤʱح Ȋسʦʯم
  الهʦʸॻجلʥʻȁʦ فى الʗم 

MCHC 

  
)gm/dl(  

  

 ١٩٩.٩٠  ٣٩٩.٨٠ ٢ بʥʻ الʦʸʱʸعات 
 ٠.٦٧  ١٨.١٠ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ٢٩٨٫١٩

   ٤١٧.٩٠ ٢٩ الؒلى
  الʶفائح الʗمȂʦة 

PL 
(*10^3/

µl)  
 ʥʻعات بʦʸʱʸ١٤٦١٩.٦٣  ٢٩٢٣٩.٢٦ ٢ ال 

 ١٧١٦.٧٣  ٤٦٣٥١.٧٠ ٢٧ داخل الʦʸʱʸعات  ٨٫٥١
   ٧٥٥٩٠.٩٦ ٢٩ الؒلى

ʗʹة عॻولʗʱة (ف) الʸॻɾ ) ةȂʙة   )٢،٢٧درجة حȂʦʹمع Ȏʦʯʴ٤.٢١= ٠.٠٥وم  
) تحليل التباين بين المتوسطات الحسابية للمقارنة بين قياسات ١٧يوضح الجدول رقم (

لأفراد عينة البحث ، حيث يتضح من الجدول   ॻɾاس الإسʱʯاǺات الʸʹاॻɸةفى نتائج    الثلاث البحث  



 
 

 

٣٢٥  

، مما يستدعى دراسة الفروق الثلاث وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث  
  .الثلاث بين المتوسطات الحسابية للقياسات 

  ) ١٨جʗول (
  فى ॻɾاس الإسʱʯاǺات الʸʹاॻɸة  الʰلاثةدلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاسات 

  ١٠ن=   )L.S.Dإخॺʯار (
  

 ʙʻغʯʸاس  الॻɿة الʗوح 
  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى 

   فʙوق الʦʯʸسʠات   الॻɿاسات 

 Ǻ L.S.DعȎʗ  بʻʹى قʮلى

  خلاǻا الʗم الʙʸʲاء 
RBC 

 
(*10^6/µl)  

 ٠.١٦ * ٠.٣١ * ٠.١٦  قبلى ٤.٨٥

 * ٠.١٤   بينى  ٥.٠٢

    بعدى ٥.١٦

  ʦʸॻʀجلʥʻȁʦ الʗم 
HG 

  
)gm/dl(  

  

 ٠.١١ * ٠.٧٢ * ٠.٤٤  قبلى  ١٤.٤٧

 * ٠.٢٨   بينى   ١٤.٩٢

    بعدى  ١٥.٢٠

 ʕȂʙ ʦؕاتʸॻʀ  
HCT 

 ١.٠٠ * ٢.٣٠ * ١.٢٨  قبلى  ٤٠.٢٠  % 

 * ١.٠٢   بينى   ٤١.٤٨

    بعدى  ٤٢.٥٠

 Ȋسʦʯم مʗال ʤʱح  
MCV 

)fl (  ٠.٣١ * ٠.٩٨ * ٠.٥٤  قبلى  ٨٦.٤٢ 

 * ٠.٤٤   بينى   ٨٦.٩٧

    بعدى  ٨٧.٤١

 ʤʱح Ȋسʦʯم
الهʦʸॻجلʥʻȁʦ فى 

  الʗم 
MCH 

  
)pg(  

 ٠.١٨ * ٠.٧١ * ٠.٥٦  قبلى  ٢٨.٤١

 * ٠.١٤   بينى   ٢٨.٩٨

٢٩.١٣  
 بعدى

   

 ʤʱح Ȋسʦʯم
 ʚʻ ʙؕت

الهʦʸॻجلʥʻȁʦ فى 
  الʗم 

MCHC 

  
)gm/dl(  

  

 ١.٥١ * ٨.٩٠ * ٥.٢٠  قبلى  ٢٥.٤٠

 * ٣.٧٠   بينى   ٣٠.٦٠

٣٤.٣٠  
 بعدى

   

  الʶفائح الʗمȂʦة
PL 

(*10^3/µl)  ٧٦.٠٩ * ٧٤.٠٠ * ٥٣.٧٠  قبلى  ١٩٩.٨٠ 

 * ٢٠.٣٠   بينى   ٢٥٣.٠٠

    بعدى  ٢٧٣.٨٠
  



 
 

 

٣٢٦  

ॻɾاس فى نتائج    الثلاثة) دلالة الفروق بين متوسطات القياسات  ١٨يوضح الجدول رقم (
لأفراد عينة البحث ، حيث يتضح من الجدول وجود فروق معنوية ذات دلالة    الإسʱʯاǺات الʸʹاॻɸة

التتبعى   والقياس  القبلى  القياس  من  بين كل  فى  والقياس  إحصائية  الإسʱʯاǺات قياس  والبعدى  
  القياس البعدى.لصالح  الʸʹاॻɸة
  

  وتفʙʻʴها مʹاقʵة الʹʯائج
العلمية والدراسات          المراجع  البحث والإعتماد على  لبيانات  التحليل الإحصائى  فى ضوء 

نتائج البحث بعد عرضها فى جداول وتم  الباحث فى هذا الجزء إلى مناقشة  المرجعية يتعرض 
الباحث أن يتم ذلك على عدة محاور أساسية   التعليق عليها وتوضيحها لسير المناقشة فقد رأى 

  :  يبها المنطقى مع فروض ونتائج البحث على النحو التالىتتماشى فى ترت 
         

    :مʹاقʵة الʹʯائج الʯى تʲقȖ مʥ صʲة الفʙض الأول والȎʘ يʹʝ على )١(
 والبينى   القبلى  قياسات البحث الثلاثة  ات إحصائية بين متوسط ذات دلالة  توجد فروق    "         

لصالح  القياس    )الاريثروبيوتين–قياس الإستجابات الهرمونية (الكوتيزول  والبعدى لعينة البحث فى  
  ."البعدى

قياسات متغيرات  نحراف المعيارى لنتائج  ) المتوسط الحسابى والإ١٢يوضح الجدول رقم (        
وجود فروق معنوية (البيانات الوصفية)  الثلاثة  لأفراد عينة البحث خلال قياسات البحث    البحث 

  لأفراد عينة البحث لصالح القياس التتبعى والبعدى   جميع قياسات البحث ذات دلالة إحصائية فى 
        ) جدول  يوضح  للقياسات  ١٣كما  الحسابية  المتوسطات  بين  التباين  بتحليل  والخاص   (

لدى أفراد عينة البحث أنه    )الاريثروبيوتين  –الإستجابات الهرمونية (الكوتيزول  المختلفة لمتغير  
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات حيث بلغت قيمة (ف) المحسوبة لاستجابات هرمون  

  ) . ١٠٠٩٫٥٢) بينما (ف) المحسوبة لاستجابات هرمون الكورتيزول (٢٨٠٫٦٥(   الاريثروبيوتين

المختلفة أنه  ١٤ويوضح جدول (         القياسات  بين متوسطات  بأقل فرق معنوى  ) والخاص 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية والخاص بأقل فرق معنوى بين متوسطات القياسات المختلفة وكان  

)  L.S.Dإتجاه هذه الفروق لصالح القياس البينى والبعدى وجميع قيم هذه الفروق هى أكبر من قيمة (
) بينما بلغت قيمتها فى قياس  ٠.٣٦(  الاريثروبيوتينهرمون  المحسوبة والتى بلغت قيمتها فى قياس  

  ). ٠.١٧( هرمون الكورتيزول
  
  
  

ويعزو الباحث تلك الفروق بين متوسط القياس القبلى و القياس البينى والقياس البعدى  فى          
البرنامج التدريبى  إلى أن  لدى أفراد عينة البحث    )الاريثروبيوتين  –الإستجابات الهرمونية (الكوتيزول  



 
 

 

٣٢٧  

إتسم بالتنمية الشاملة والمتزنة مع التدرج    )   (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة  بإستخدام  المقترح  
السليم بما يتماشى مع الأهداف الموضوعة للبرنامج ومحتوى الوحدات التدريبية والذى روعى التنوع  

على    بين الأحمال التدريبية المختلفة والتدريبات المتنوعة المستخدمة مما يشير إلى التأثير الإيجابى 
الاستجابات الهرمونية ، كما  أن التدريبات المستخدمة تشابه إلى حد كبير فى شدتها الأداءات 

وكذلك إلى نوعية تلك التدريبات والتى كان لها دور    الحركية التى يستخدمها اللاعبون أثناء المباراه
البي التفاعلات  التأثيرات المحفزة  على تسريع وتحفيز  وكيميائية على نشاط الغدد التى تفرزه  فى 

  . الاريثروبيوتينوهرمون الهرمونات كهرمون الكورتيزول 
  

الفرض مع ماذكره           نتائج هذا  تتفق  أن    )١٤م) (  ٢٠٠٢(   Bergulndبʙʻجلʦنʗ  حيث 
التدريب الرياضى المبني على اسس علمية يؤدى إلى حدوث تغيرات فسيولوجية على أجهزة الجسم 
المختلفة كما يصاحب النشاط البدنى العديد من التغيرات الفسيولوجية والتى تتم بطريقة متكاملة  

لغدد  ومنظمة وذلك عن طريق الدور الذى يقوم به الجهاز العصبى مخ خلال الاشارات العصبية ل
الجسم   الى جميع اجزاء  الدم  الذى يحملها  الهرمونات والانزيمات  افراز مجموعة من  عن طريق 

  لتحقيق هذا التكامل الوظيفى.
الى الجهد المرتفع الشدة   الكورتيزلهرمون  كما يعزو الباحث الى التحسن فى إستجابات            

لنوعية التدريبات المستخدمة فى التدريب المتقطع عالى الشدة والذى يتميز بمجهود بدني يصل الى  
حالة التعب العضلى ومع استجابة وتكيف اللاعبين لنوعية تلك التدريبات المستخدمة  أدت الى  

افراز هرمون الكورتيزول حيث يعمل    قيام الجسم فى حالات الجهد البدنى العالى الى استدعاء زيادة
على اسراع تحويل جليكوجين الكبد الى سكر جلوكوز حتى يستفاد منه اللاعب فى انتاج الطاقة  

  وبالتالى مواجه التعب والمجهود البدنى . 
  

  
  

نتيجة الجهد البدني  من أن    )١(  ) م٢٠١٤(  احʗʸ نʙʶ الʗيʥ  آشار إليه  مع ما  يتفقو          
يزداد افراز هرمون الكورتيزول حيث ان افرازه يساعد فى سرعة عمليات التمثيل الغذائي  حيث 

  يعمل على اسراع تحويل جليكوجين الكبد الى سكر جلوكوز فى الدم .
دراسة            مع  الفرض  هذا  نتائج  يʦلادوسوتتفق   et all  Cristian  وآخʙون   كʙسॻʯان 

Bolados   )٢٠١٩) والتدريب   )٢٠م)  المستمر  التحمل  بين طريقة  قارنت  الدراسة  هذه  حيث 
) وأدت الطريقتين أدت الى زيادة فى تركيز هرمون الكورتيزول  وكانت HIITالمتقطع عالى الشدة (

  ) على عينة البحث. HIITأفضل  فى طريقة التدريب المتقطع عالى الشدة (



 
 

 

٣٢٨  

دراسة           مع  الفرض  هذا  نتائج  انʗرسʦن وتتفق   ʛॻɼاʙون   تʙوآخ  et all  Travis 

Anderson  )٢٠٢١  ) بʦناتʦ )  ودراسة  ٣٧م)   ʦʻون   ماثʙوآخ  et all  Matteo Bonato  

) وأدت إلى  HIIT) حيث هذه الدراسات إستخدمت والتدريب المتقطع عالى الشدة ( ٣٣(م)٢٠١٧(
تحسن فى تركيز هرموت الكورتيزول لعينة البحث وخاصة عند أخذ عينات القياس فى الصباح  

  عن الليل وهذا ماقام به الباحث عند اجراءا القياسات فى دراسته. 
  
  

الى ان    )EPO(    الاريثروبيوتينهرمون  كما يعزو الباحث الى التحسن فى إستجابات            
التدريب المتقطع عالى الشدة يحتوى على تدريبات شدتها عالية مع فترات راحة بينية قصيرة بين  

انتاج   تحفيز  إلى  ادى  مما  اللاعبين  اداء  فى  اللاهوائى  العمل  يزداد  مما  هرمون  التكرارات 
  والذى يجعل اللاعب الى مواجه التعب والتكيف فى عدم وجود أكسجين   )EPO(  الاريثروبيوتين

  

  الاريثروبيوتين هرمون  من أن )    ٢م) ( ٢٠٠٢(  بهاء الʗيʥ سلامة مع ماذكرت    ويتفق أيضآ       
 )EPOيزداد افرازه من الكليتين نتيجة نقص الاكسجين فى الانسجة ( .  

)   ٤٥م) (  ٢٠٢١(  et all  Wojan, F  وآخʙون   وجانوتتفق نتائج هذا الفرض مع دراسة          
الجسم   ١٥(م)٢٠١١(   et all  Brugniaux  وآخʙون   بʙوجʛؒʹʻودراسة   تعرض  ان  حيث   (

فى   الى زيادة  ادى  نقص الاكسجين  المستخدم فى ظل  المتقطع  التدريب  فى  هرمون  أن  للاداء 
  . )EPO(  الاريثروبيوتين

       

  وȁهʘا يʲʯقȖ الفʙض الأول والȎʘ يʹʝ على :    
فروق    "        بين متوسط ذات دلالة  توجد  الثلاثة  ات إحصائية  البحث    والبينى   القبلى  قياسات 

لصالح  القياس    )الاريثروبيوتين–قياس الإستجابات الهرمونية (الكوتيزول  والبعدى لعينة البحث فى  
  ."البعدى

 :والȎʘ يʹʝ على الʰانىمʹاقʵة الʹʯائج الʯى تʲقȖ مʥ صʲة الفʙض  )٢(
  

  والبينى   القبلى  قياسات البحث الثلاثة   ات إحصائية بين متوسطذات دلالة  توجد فروق    "        
 ) CKكرياتين كينيز ((الʯلف العʷلى  قياس إستجابات الانزيمات المرتبطة  والبعدى لعينة البحث فى  

  ."لصالح  القياس البعدى )LDHلاكتات ديهيدروجينز ( و 
قياسات متغيرات نحراف المعيارى لنتائج  ) المتوسط الحسابى والإ١٢يوضح الجدول رقم (          
وجود فروق معنوية (البيانات الوصفية)  الثلاثة  لأفراد عينة البحث خلال قياسات البحث    البحث 

لأفراد عينة البحث لصالح القياس التتبعى والبعدى   جميع قياسات البحث ذات دلالة إحصائية فى  
.  



 
 

 

٣٢٩  

التباين بين المتوسطات الحسابية للقياسات  ١٥كما يوضح جدول (           ) والخاص بتحليل 
المرتبطة  المختلفة لمتغير   لاكتات و    )CKكرياتين كينيز (الʯلف العʷلى  إستجابات الانزيمات 
لدى أفراد عينة البحث أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات   )LDHديهيدروجينز (  

) بينما  ٩١٦٫٢٩(  )CKكرياتين كينيز (العʷلى  حيث بلغت قيمة (ف) المحسوبة لاستجابات إنزيم   
  ) . ٢٨٣٤٫٥١( )LDHلاكتات ديهيدروجينز (  (ف) المحسوبة لاستجابات إنزيم  

  

المختلفة أنه  ١٦ويوضح جدول (         القياسات  بين متوسطات  بأقل فرق معنوى  ) والخاص 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية والخاص بأقل فرق معنوى بين متوسطات القياسات المختلفة وكان  

)  L.S.Dإتجاه هذه الفروق لصالح القياس البينى والبعدى وجميع قيم هذه الفروق هى أكبر من قيمة (
) بينما بلغت قيمتها فى ١.٥١(  )CKكرياتين كينيز (  انزيمالمحسوبة والتى بلغت قيمتها فى قياس  

     ). ١.٤٥( )LDHلاكتات ديهيدروجينز ( إنزيم قياس 
ويعزو الباحث تلك الفروق بين متوسط القياس القبلى و القياس البينى والقياس البعدى  فى        

بالتلف  إستجابات   المرتبطة  (انزيم  العʷلى  الانزيمات   كينيز  و  CKكرياتين  لاكتات  إنزيم  ) 
التدريب بإستخدام البرنامج التدريبى المقترح  إلى أن لدى أفراد عينة البحث  )LDHديهيدروجينز ( 

تم    )  (HIITالمتقطع عالى الشدة   الراحة المنخفضة وانها  العالية وفترات  بالشدة  تدريباته  إتسم 
التخطيط له وفقا لانظمة الطاقة التى تماثل مع ظروف مبارايات كرة السلة مما ادى الى تكيفات 

فى والمتمثلة  اللاهوائية  الطاقة  انزيمات  (انزيم    ببعض  كينيز  و  CKكرياتين  لاكتات  إنزيم  ) 
     )LDHديهيدروجينز ( 

  

  

أن التدريب المخطط    )  ٣م) ( ٢٠١٦(رانॻا غʔȂʙحيث تتفق نتائج هذا الفرض مع ماذكرته          
له وفقا لانظمة الطاقة والتى تتشابه مع اسلوب المنافسة فى المباريات لها دور اساسى فى حدوث 
التكيفات للانزيمات وزيادة كفائتها فى تحفيز التفاعلات الكيميائية للاستمرار فى الاداء الرياضى 

  ومواجهه حدوث التعب العضلي . 
الى ارتفاع شدة )CKكرياتين كينيز (انزيم  كما يعزو الباحث الى التحسن فى إستجابات          

الحمل التدريبى وانخفاض فترات الراحة وزيادة العمل اللاهوائى اثناء البرنامج التدريبى   حيث مع  
) الذى يعمل الى اعادة انتاج الطاقة  CKكرياتين كينيز ( انزيم  ارتفاع شدة الحمل تزداد الطلب الى  

  .  من خلال التفاعلات الكيميائية 
  

  
  



 
 

 

٣٣٠  

زيادة  من    )  ١٨(   )م٢٠١٧(  et all   Callegari, G  ؕالʱارȎ    آشار إليه  مع ما  يتفقو          
معدلات   انتاج  زيادة  فى  هام  دور  يلعب  المستخدم  التمرين  (شدة  كينيز  وبالتالى CKكرياتين   (

  .  الاستفادة منه فى اعادة انتاج طاقة العمل اللاهوائى
  

دراسة           مع  الفرض  هذا  نتائج  بॻانؒاوتتفق   ʥʻون   الʙوآخ  et all  Aline Bianca   

م)  ٢٠١٥(  et all  Thimo Wiewelhove  وآخʙون وȂلهʦف    ثʦʸॻ  ودراسة  )١١م)(٢٠١٨(
) وأدت إلى تحسن فى  HIITحيث هذه الدراسات إستخدمت التدريب المتقطع عالى الشدة ()     ٤٦(

  .)CKكرياتين كينيز ( انزيم تركيز 
  
  

الى   )LDHلاكتات ديهيدروجينز (  إنزيم  كما يعزو الباحث الى التحسن فى إستجابات            
الادراء فى ظل وجود   استمرار  تحمل  الشدة على  العالى  البدني  للمجهود  نتيجة  اللاعبين  تكيف 

لاكتات  إنزيم  حلمض اللاكتيك وقدرته ايضا على التخلص منه مما اداى الى الانخفاض فى طلب  
  .   الى الدم للتخلص من حامض اللاكتيك )LDHديهيدروجينز ( 

التركيز الانزيمي ينخفض من أن  )  ٦م) (  ٢٠٢٠(  مʠʶفى دوʗȂارمع ماذكر    ويتفق أيضآ      
  النشاط الخاص بالرياضة. تحت تاثير التدريبات العالية الشدة وفقا لنظم الطاقة المميز لطبيعة 

دراسة           مع  الفرض  هذا  نتائج  رʮȂيوتتفق    et all  Fatma Rhib  وآخʙون   فاʸʟة 

)٢٠٢٢) ودراسة    ٢٤م)  ار)  سارؕ  ʕʻروجʦون   سʙوآخ  et all  Surojit Sarkar  

المتقطع عالى الشدة (٤٣(م)٢٠٢١( التدريب  ) وأدت إلى  HIIT) حيث ان الدراسات إستخدمت 
  .)LDHلاكتات ديهيدروجينز (   انزيمتحسن فى تركيز 

  

  والȎʘ يʹʝ على :  الʰانىوȁهʘا يʲʯقȖ الفʙض     
  والبينى   القبلى  قياسات البحث الثلاثة   ات إحصائية بين متوسطذات دلالة  توجد فروق    "        

 ) CKكرياتين كينيز ((الʯلف العʷلى  قياس إستجابات الانزيمات المرتبطة  والبعدى لعينة البحث فى  
   ."لصالح  القياس البعدى )LDHلاكتات ديهيدروجينز ( و 

 :مʹاقʵة الʹʯائج الʯى تʲقȖ مʥ صʲة الفʙض الʰالʖ والȎʘ يʹʝ على )٣(
  

  والبينى   القبلى  الثلاثة قياسات البحث    ات إحصائية بين متوسطذات دلالة  توجد فروق    "        
 هيموجلوبين الدم  ،RBC خلايا الدم الحمراء(  قياس الاستجابات المناعيةوالبعدى لعينة البحث فى  

HG    ، هيماتوكريت  HCT  ،متوسط حجم الدم  MCV   ،  متوسط حجم الهيموجلوبين فى الدم 
MCH  ، الدم فى  الهيموجلوبين  تركيز  حجم  لصالح     PL  الدمويةالصفائح    ، MCHC  متوسط 

  . "القياس البعدى
  



 
 

 

٣٣١  

قياسات متغيرات  نحراف المعيارى لنتائج  ) المتوسط الحسابى والإ١٢يوضح الجدول رقم (        
وجود فروق معنوية (البيانات الوصفية)  الثلاثة  لأفراد عينة البحث خلال قياسات البحث    البحث 

  لأفراد عينة البحث لصالح القياس التتبعى والبعدى   جميع قياسات البحث ذات دلالة إحصائية فى 
        ) جدول  يوضح  للقياسات  ١٧كما  الحسابية  المتوسطات  بين  التباين  بتحليل  والخاص   (

لمتغير   (المختلفة  المناعية  الحمراءالاستجابات  الدم  الدم  ،RBC خلايا  ،   HG هيموجلوبين 
 ،  MCH متوسط حجم الهيموجلوبين فى الدم  ،    MCV  متوسط حجم الدم،  HCT  هيماتوكريت 

لدى أفراد عينة البحث    )PL  الصفائح الدموية   ، MCHC  متوسط حجم تركيز الهيموجلوبين فى الدم
حيث أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات حيث بلغت قيمة (ف) المحسوبة لاستجابات  

   HG هيموجلوبين الدم) بينما (ف) المحسوبة لاستجابات  ١٩٦٫٤٤(  RBC خلايا الدم الحمراء
) بينما (ف) المحسوبة ٤٥٫٤١(  HCT  هيماتوكريت قيمة (ف) المحسوبة لاستجابات    ) و٣٨٫٠٠(

متوسط  ف) و قيمة ف المحسوبة لاستجابات    )١٢٤٫٦٦(   MCV  متوسط حجم الدملاستجابات  
متوسط حجم تركيز   ، قيمة (ف) المحسوبة    ) و٧٠١٫٥٤(    MCH حجم الهيموجلوبين فى الدم 

  PL  الصفائح الدموية) بينما (ف) المحسوبة لاستجابات  ٢٩٨٫١٩(  MCHC  الهيموجلوبين فى الدم
)٨٫٥١ .(  

المختلفة أنه  ١٨ويوضح جدول (         القياسات  بين متوسطات  بأقل فرق معنوى  ) والخاص 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية والخاص بأقل فرق معنوى بين متوسطات القياسات المختلفة وكان  

)  L.S.Dإتجاه هذه الفروق لصالح القياس البينى والبعدى وجميع قيم هذه الفروق هى أكبر من قيمة (
قياس   فى  قيمتها  بلغت  والتى  الحمراءلاستجابات  المحسوبة  الدم  بينما  ٠٫١٦(   RBC خلايا   (

)L.S.D(  لاستجابات الدمالمحسوبة  و٠٫١١(     HG هيموجلوبين   (  ) المحسوبة  )L.S.Dقيمة 
 متوسط حجم الدم المحسوبة لاستجابات  )L.S.D) بينما (١٫٠٠(  HCT  هيماتوكريت لاستجابات  

MCV   )قيمة ( و    )٠٫٣١L.S.D(    الدمالمحسوبة لاستجابات  متوسط حجم الهيموجلوبين فى 
MCH    )قيمة (   ) و٠٫١٨L.S.D(  متوسط حجم تركيز الهيموجلوبين فى الدم ،المحسوبة  MCHC  

     ). ٧٦٫٠٩( PL الصفائح الدمويةالمحسوبة لاستجابات )L.S.D) بينما (١٫٥١(
والقياس                 البينى  القياس  و  القبلى  القياس  متوسط  بين  الفروق  تلك  الباحث  ويعزو 
، متوسط HCT، هيماتوكريت    HG، هيموجلوبين الدم  RBC(خلايا الدم الحمراء  البعدى  فى  

، متوسط حجم تركيز الهيموجلوبين    MCH، متوسط حجم الهيموجلوبين فى الدم     MCVحجم الدم  
كنتيجة مرتبطة لزيادة وتحسن  ) لدى أفراد عينة البحث  PL، الصفائح الدموية    MCHCفى الدم  

والذى بدوره ادى الى زيادة فى انتاج خلايا الدم الحمراء مما    )EPO(    الاريثروبيوتينهرمون  فى  
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ساهم فى زيادة نسبة الهيموجلوبين فى الدم والذى ادى الى زيادة نسبة الاكسجين التى تصل الى  
  الانسجة العضلية اثناء الجهد البدني .

  

أن هناك تحسن فى    )  ٧م) (٢٠١١(مها خلʻل  حيث تتفق نتائج هذا الفرض مع ماذكرته          
للبرنامج    )EPO(    الاريثروبيوتينهرمون  كنتيجة مرتبطة لزيادة وتحسن فى  نسبة الهيموجلوبين  
  التدريبى المقترح.  

  
  

ما  يتفقو           مع  الفرض  هذا  إليه  نتائج  واخʙون    آشار   ʦجʹان  et all  Gnanou, J 
  هيكليا  ضررا تسبب  الشاقة الرياضية التمارين ممارسة أن المعروف انه منالى ) ٢٧( )م٢٠١٤(

  كريات   عدد   زيادة  ينعكس بالتالى الى    أن  يمكن  الدم    انحلال  إلى  يؤدي  مما   الحمراء  الدم  كريات   في
  الدموية . الدورة في الخلية  حجم متوسط التمرين الى زيادة بسبب  الحمراء الدم

  et all  Ahmadizad  احʗʸ ازاد واخʙون  ذكره    نتائج هذا الفرض ايضا مع ما  كما يتفق        
ان  )    ١٠(  )م٢٠١٠( الهيماتوكريت    حيث  السوائل خارج  إلى سماكة  يرجع  زيادة  وانتقال  الدم 

الدموية كما  الأوعية  الهيماتوكريت    ،  لزوجة  وزيادة  التمرين  بعد  الدم  لسماكة  الرئيسية  الآلية  أن 
والبلازما هي زيادة إجمالية في الهيماتوكريت مباشرة بعد تنفيذ هذا البروتوكول وربما يرتبط ذلك 

إلى   الوعائي  الجهاز  من  السوائل  تصريف  من خلال  البلازما  في حجم  الخليةبانخفاض   داخل 
  . وتخزين الماء داخل الخلايا العضلية 

الأمʥʻويشير           (٢٠٢٠(  Farjallah  Amine et al  وآخʙون   فʙج الله  أن ٢٣م)   (
التدريب  . كما أشار أن  تسبب تغييرات عديدة في كل من الاستجابات المناعية  التمارين عالية الشدة  

من المحتمل أن يكون له تأثير على تغيرات حجم الدم ويرجع ذلك بشكل رئيسي إلى   عالي الكثافة
     .) الناتج عن التمرين PVتوسع حجم البلازما (

  

  et all  Muaz Belviranli  وآخʙون   بʻلفʙʻانلىمʦاز  وتتفق نتائج هذا الفرض مع دراسة          

)٢٠١٧) ودراسة    ١٥م)   ( Ȏرʗʻح  ʙون   ناصʙوآخ  et all  Naser Heidari   )م) ٢٠١٦  
) وأدت إلى تحسن فى  HIIT)حيث هذه الدراسات إستخدمت التدريب المتقطع عالى الشدة (٣٦(

  الاستجابات المناعية .تركيز 
  
  
  

  والȎʘ يʹʝ على : الʰالʖ وȁهʘا يʲʯقȖ الفʙض     
والبعدى    والبينى    القبلى  قياسات البحث الثلاثة  ات إحصائية بين متوسطذات دلالة  توجد فروق    "

،    HG مهيموجلوبين الد   ،RBC خلايا الدم الحمراء(  قياس الاستجابات المناعيةلعينة البحث فى  
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 ،  MCH متوسط حجم الهيموجلوبين فى الدم  ،    MCV  متوسط حجم الدم،  HCT  هيماتوكريت 
  . "لصالح  القياس البعدى  PL  الصفائح الدموية  ، MCHC  متوسط حجم تركيز الهيموجلوبين فى الدم

  

  و الʦʯصॻات  الإسʯʹʯاجات

   الإسʯʹʯاجات
ما يلى   تم التوصل إلىمن نتائج    هفى ضوء أهداف البحث وفى حدود العينة وما تم التوصل إلي   
 :  

   التدريب المتقطع عالى الشدة  بإستخدام  البرنامج التدريبى  أنHIIT)  (    له تأثير إيجابى
فى  على   والمتمثلة  الهرمونى  الجهاز  متغيرات   بعض  – هرمون(الكوتيزول  تحسن 

  للاعبى كرة السلة .   )الاريثروبيوتين
   التدريب المتقطع عالى الشدة  بإستخدام  البرنامج التدريبى  أنHIIT)(    له تأثير إيجابى

كرياتين  (تحسن بعض متغيرات الانزيمات المرتبطة بالتعب العضلي والمتمثلة فى  على  
  للاعبى كرة السلة . LDHلاكتات ديهيدروجينز ( و  ) CKكينيز (

   التدريب المتقطع عالى الشدة  بإستخدام  البرنامج التدريبى  أنHIIT)(    له تأثير إيجابى
فى  على   والمتمثلة  المناعية  الاستجابات  بعض  الحمراء(تحسن  الدم   ،RBC خلايا 

متوسط حجم    ،   MCV  متوسط حجم الدم،  HCT  هيماتوكريت ،    HG هيموجلوبين الدم
الدم  الدممتوسط حجم   ،  MCH الهيموجلوبين فى  الهيموجلوبين فى   ،  MCHC  تركيز 

  . السلةللاعبى كرة    ) PL الصفائح الدموية
   أن الدفع القلبى يرتبط بمعدل القلب ويرتبط بحجم الضربة لذا هناك علاقة موجبة بين حجم

الدم  بين حجم  موجبة  علاقة  هناك  أن  كما  الأكسجين  لإستهلاك  الإقصى  والحد  القلب 
 . السارى فى الدورة الدموية والحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين

  الʦʯصॻات 
  ضوء ما توصل  إليه نتائج البحث يوصى الباحث  بالآتى:  فى       
   بإستخدام المقترح  البرنامج  توجيه  على  الشدةالعمل  عالى  المتقطع  )  (HIIT  التدريب 

 . كرة السلةللعاملين فى مجال تدريب 
   التدريب المتقطع عالى الشدةإدراج  HIIT)  ضمن محتويات البرامج التدريبية للناشئين  (

 .السلةلما لها من تأثير فعال ومناسبتها للمرحلة العمرية لناشئى كرة 
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   التدريب المتقطع عالى الشدةالاهتمام بادراج  HIIT)(   ضمن تخطيط برامج الاعداد فى
تحسين   فى  لها دور  وما  المنافسات  فى  الاداء  تحاكى  له من خصائص  لما  السلة  كرة 

 النواحى الوظيفية.
  استخدام القياسات الخاصة بالهرمونات والانزيمات المرتبطة بالتعب العضلي لمتابعه الحالة

 الوظيفية للاعبين . 
  التدريب المتقطع عالى الشدةإمكانية ربط HIIT) (  . بتدريبات مهارية وخططية 
   .تطبيق الدراسة على مراحل سنية مختلفة  
   والخططى المهارى  الجانب  على  المقترح  البرنامج  تأثير  لمعرفة  جديدة  دراسات  تطبيق 

 والمتغيرات الفسيولوجية المختلفة. 
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  الʙʸاجع
  : الʙʸاجع العॻȁʙةأولآ

١ - ) ʥيʗال ʙʶن ʗʸفسيولوجيا الرياضة ، مركز الكتاب الحديث للنشر ،   مبادىء:    )٢٠١٤اح
 القاهرة . 

: الصحة الرياضية والمحددات الفسيولوجية للنشاط   م)٢٠٠٢(  بهاء الʗيʥ سلامة - ٢
 الرياضى ، دار الفكر العربى ، القاهرة . 

٣ -   ʔȂʙا غॻتاثير تدريبات تحمل اللاكتيك على بعض المتغيرات البيوكيميائية  :    ٢٠١٦ران
م حرة ،المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية  ٢٠٠ومستوى الانجاز الرقمي للاعبى السباحة  

  والرياضة ، جامعة حلوان. 

علم النفس الفسيولوجي ، دار صفاء للنشر و التوزيع، عمّان،  ) :  ٢٠١١علي مʦʸʲد ( -٤
 .الاردن

٥ - ) ʤهاش ʙʻالامʗʮد ، عʦʮع ʗʸاح ، ʔجاس ʗʻʱدراسة مقارنة للتكيفات الحاصلة م) :  ٢٠٠٩م
فى لاكتات الدم وبعض الانزيمات للاعبى كرة القدم وفقا لخطوط اللعب المختلفة ، مجلة 

 . ميسان لعلوم التربية البدنية ، جامعة العراق
تاثير المجهود البدني ذات الاحمال المتباينة الشدة علي بعض   :  ٢٠٢٠مʠʶفى دوʗȂار  - ٦

البدنية   التربية  لعلوم  العلمية  ،المجلة  السباحين  لدى  والانزيمية  الفسيولوجية  الاستجابات 
 والرياضة ، جامعة حلوان. 

  

: فاعلية تدريبات نقص الاكسجين ( الهيبوكسيك) على درجة تركيز   )٢٠١١مها خلʻل ( - ٧
لدى  التصويب  دقة  الفسيولوجية ومستوى  المتغيرات  بيوتين والهيموجلوبين وبعض  الارثو 

  لاعبات الكرة الطائرة ، مجلة اسيوط لعلوم وفنون الرياضة ، جامعة اسيوط . 
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