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 يةلفردتأثير برنامج تدريبي علي بعض متغيرات الدم المناعية في بعض الرياضات ا

 أ.د/محمد سعد إسماعيل                                                                  
 أ.م.د/هشام جمعه                                                          

 اتن حسني دهمان الباحثه/ ف                                                                 
في  تصميم برنامج تدريبي لمعرفه تأثيره علي بعض متغيرات الدم المناعيهيهدف البحث إلي : 

 بعض الرياضات الفرديه ) السباحه / الجمباز ( .
يني , يم القياس ) القبلي , البإستخدمت الباحثه المنهج التجريبى بإستخدام تصممنهج البحث : 

  البعدي( لملائمتها لطبيعه البحث .
(  33حيث بلغت قوامها ) تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية  مجتمـع وعينـة البحـث:

( لاعبات 10سنوات ، وتم إنتقاء ) 10 – 8ثاث(  والتي تتراوح أعمارهم من إ -لاعب )ذكور
مور ( لأعبين رفض أولياء الأ4( لاعب منهم )13، وتم إستبعاد ) ( لاعبين للسباحة10جمباز ، )

لأولية ا( أخرون أثبتت عينة الدم 6( أخرين تخلفوا أثناء تطبيق البرنامج و )3سحب عينة الدم و )
 .أنهم يعانون من أمراض مناعية

تجابة يادة المراقبة المناعية ضد العدوي كآلية مسؤولة عن تحسين الإسز  -1 التوصيـــــات:
وفير عن ت المناعية المتعلقة بالتمارين البدنية ، النشاط البدني ذو الكثافة المتوسطة هو المسؤول

 زيادة المضاد للفيروسات.
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The effect of a training program on some immune blood 
variables in some individual sports 

Dr. Mohamed Saad Ismail. 
Dr. Hisham Jumaa. 
Researcher / Faten Hosney Dahman 
 The research aims to : Design a training program to know its effect on 
some immune blood variables in some individual sports 
(swimming / gymnastics). 
Research methodology: The researcher used the experimental method 
by using the design of pre, intermediate and dimensional measurements 
to suit the nature of the research .  

Research community and sample: The research community was 
chosen by an intentional method, as its strength reached (33) players 
(males - furnishing) whose ages ranged from 8 to 10 years, and (10) 
gymnasts, (10) swimming players were selected, and (13) were excluded 
One of them (4) players, parents refused to take the blood sample, (3) 
others failed during the implementation of the program, and (6) others, 
the initial blood sample proved that they suffer from immune diseases . 

Recommendations: 1- Increased immune surveillance against infections 
has been proposed as a mechanism responsible for improving the 
immune response related to physical exercise. Moderate intensity 
physical activity is responsible for providing an increase in the anti-
pathogenic activity of macrophages. 
 
 
 

https://bu.edu.eg/staff/mohammed
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 يةلفردتأثير برنامج تدريبي علي بعض متغيرات الدم المناعية في بعض الرياضات ا

 أ.د/محمد سعد إسماعيل                                                                  
 أ.م.د/هشام جمعه                                                          
 ن اسني دهماتن حالباحثه/ ف                                                                 

  مقدمه ومشكله البحث :

 مننن البرتريننا والفيروسننات التنني تسننببها كائنننات لعنندة أنننوا معننرض  مننن بدايننة الخلننق والأنسننان     
خن  النندفا  الأول الحمايننة الجسننم النن ي يعتبننر جسننم الإنسنان علنني الجهنناز المنناعي  دقيقنة ويحتننوي 

 . نتاج خلايا المقاومة يقوم بإال ي بدورة ضد الميرروبات والأجسام الضارة والجراثيم و 
وظيفتنه  لقد وهب الله للإنسان جهازاً غايه في التعقيد يعمل بنظام شنددد الدقنه وبتنناغم فريند ,      

الندفا  عننن الجسنم ضنند كنل مننا دؤذينه مننن أجسنام غريبننة وسنموم , لننيي ذلن  فقنن  بنل ويسننتطيع أن 
 (124:8ز المناعي.)دت كر كل جسم غريب مر به علي مدي عقود من الزمن ألا وهو الجها

مثننل أمننراض  ،الرياضننة تفينند فنني الوقايننة مننن الإ ننابة برثيننر مننن الأمننراض التنني تهنندد الحينناة      
كمنا تندعم الرياضنة جهناز المناعنة فني الجسنم ، فالمشني ، القلب والشرادين ، والسرري ، والسرطان 

أجريننت فننني جامننننعة  دقيقننة يعطننني فائننندة مناعيننة جيننندة للجسنننم ، فقنند بيننننت دراسنننة 30السننريع مننندة 
 معننندلات منننن وتقلنننل المناعنننة تحسنننن المعتدلنننة بعننننوان ل التمنننارين 2011عنننام  كاروليننننا فننني أمريرنننا

 Moderate Exercise Improves Immunity and Decreases Illness المنرضل ل

Ratesوتقلننل عنندد نوبنننات البننرد التنني يصنناو بهننا الرياضننيون بمنننا  المناعننةأن الرياضننة تزينند بنن ل ،
مقارنننة بغيننرهم ، وحتننى لننو أ نننيب الرياضنني بننالبرد فننإن الأعننراض سننريعا مننا تختفنني  %23ل يعنناد

 (89:3. )مقارنة بغير الرياضنيين
 الصنننحية الفوائننند منننن واسنننعة مجموعنننة العلمينننة الأدلنننة أكننندت ، الماضنننية القليلنننة العقنننود خنننلال     

 اطرومخ المناعة وظيفة على بدنيال النشاط تأثير المنتظم ، ومع ذل  فإن البدني بالنشاط المتعلقة
 نشنناط خفننض إلننى المرثفننة التمننارين تننؤدي أن الشننائع فمننن ، بالعنندوم مننا زال محننل نقننا  الإ ننابة

 طريننق عننن الأخننرم  المناعننة وظننائ  تحفيننز يمرننن بينمننا ، المناعيننة الخلايننا مننن العددنند ومسننتويات
 بننننين العلاقننننة فهننننم مسننننتوم  رفننننع تننننم ، المعرفننننة هنننن ه مننننع التو ننننل إلنننني المعتنننندل و البنننندني النشنننناط

 فقنن  لننيي الصننحة لحمايننة محتملننة كننأداة  المناعننة وظيفننة علننى البنندني للنشنناط المختلفننة المسننتويات
 ةالحيا نم  تترجم التي الآليات في التحقيق يستمر ، السران عموم في أيضًا ولكن الرياضيين لدم
 .جيدة  حة إلى بدنيًا النش 
 أن الواضن  منن وأ نب  ، الماضنيين العقنددن خنلال المناعنة علنم فني كبينر تقندم إحنراز تنم قد     
 جهنناز بتنشنني  مباشننر بشننرل مرتبطننة تكننون  قنند المنننتظم البنندني للنشنناط الصننحية الفوائنند مننن العددنند
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 فهمنننا فننإن وبالتنالي ، منخفضًننا للأطفنال المخصصننة التحقيقننات عندد دننزال لا ، ذلن  ومننع. المناعنة
 نسبياً . ناقص الشباو لدم المناعي ازوالجه الحادة التمارين بين للتفاعل
لنشاط البدني مهم وضروري للأطفال ، لما له من تأثير إيجابي على  حتهم الجسدية ا     

 كد لناإن بحوث الدماغ تؤ و والنفسية ، وعلى نموهم البدني ، وتطورهم الحركي ، والعقلي أيضًا ، 
عل ما يجمما دنخرطوا في الأنشطة البدنية ، عند حث  ست  في الواقع أن ملكة التفكير لدم الأطفال ت  

 (58:1) أن الجسم هو ال ي يعلم الدماغ وليي العري. زمون جيبعض العلماء 
ع ولضمان الإستفادة من الممارسة للنشاط الرياضى يجب تقنين الجرعة التدريبينة لتتناسنب من      

هننو مننايعرر بفرديننة التنندريب كننل فننرد علننى حنندة بحيننث تناسننب التنندريبات والتمرينننات قنندرات الفننرد و 
وهنن ا لايعنننى تنندريب الفننرد بمفننردة وإنمننا تدريبننه مننع الجماعننة ولكننن بطريقننة تتناسننب مننع قنندرات كننل 

 فرد.
لبني تتعتبر رياضة الجمباز من الرياضنات ذات الأهمينة الكبينرة فني بنرامج التربينة البدنينة التني     

خننر ، حيننث تننزود ألفننة كننأي نشنناط فننردي احتياجننات الشننباو ، وتتكيننر مننع مننراحلهم العمريننة المخت
الفرد بالمهارات التي ستستمر في ممارستها في المستقبل ، كما في تسناهم بشنرل كبينر فني تطنوير 

 .بعض جوانب اللياقة البدنية ، وك ل  تطورها وتقدمها
كمننا حظيننت السننباحة بالإهتمننام الكبيننر مننن قبننل الأطبنناء والمختصننين فنني العننلاج عننن طريننق     

ه مننن خننلال معالجننة مرضنناهم عننن طريننق ممارسننة السننباحة عننن طريننق بننرامج معننده علنني الطبيعنن
أسنناس علمنني حتنني تكننون لهننا فائنندة كبيننرة علنني أجهننزة الجسننم المختلفننة كالجهنناز التنفسنني والجهنناز 
الدوري وك ل  جهاز المناعنة  ، وتعمنل علني تحسنين بعنض عنا نر اللياقنة البدنينة وفني مقندماتها 

 . تحملالرشاقة والقوة وال
 الأطفال عند المناعة علم مجال في الموجودة المعرفة نشر هو الدراسة ه ه من الغرض     

 ةالصح في المناعي والجهاز بالتدريب الرياضي دتعلق فيما بالنمو المتعلقة القضايا ومناقشة
 المناعة جهاز في أ غر عامة اضطرابات من الأ حاء الأطفال يعاني ، عام بشرل. والمرض

 دتم لم. التدريب بعد المناعة لجهاز أسر  تعافيًا ويظهرون  ، التدريب من حادة لنوبة جابةً است
 لأطفالا لدم الرياضة ممارسة على التدريب أو المزمنة الرياضية للتمارين المناعية الآثار توثيق

 طةوسالمت المستويات أن إلى تشير محدودة أدلة سوم  توجد ولا ، جيد بشرل الأ حاء والمراهقين
 ماك. الشباو في والمرض الإ ابة معدل بانخفاض مرتبطة المعتاد البدني النشاط من العالية إلى
 التدريب تأثيرات سياق في قوي  مناعي مرون  عن تعبر التي حالات الأطفال من عدد مناقشة تمت
 ضمراوأ الطفولة  حة بين الصلة إلى بالنظر المعزز البدني للنشاط المحتملة والفوائد الحاد

  .المستقبلية للدراسة مثمرًا مجالًا  الأطفال عند المناعة علم يمثل ، البالغين
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 The Research Purposes البحث : هدف
 وتاثيرة علي تدريبي فى رياضتي السباحه والجمبازدهدر البحث الي تصميم برنامج      

 .بعض متغيرات الدم المناعيه  
 

 Research hypotheses البحث : فروض
دي ( في توجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسات الثلاثه ) القبلي , البيني , البع -

 متغيرات البحث لصال  القياس البعدي في متغيرات البحث المناعيه .
 دي (  فيتوجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسات الثلاثه ) القبلي , البيني , البع -

 البعدي في متغيرات البحث البدنيه للاعبي السباحه .  متغيرات البحث لصال  القياس
ي وجد فروق ذات دلاله إحصائيه بين القياسات الثلاثه ) القبلي , البيني , البعدي (  فت -

 متغيرات البحث لصال  القياس البعدي في متغيرات البحث البدنيه للاعبي الجمباز.   
  Research Proceduresإجـــراءات البحـــث 

 هـج البحـث منResearch Curriculum 
إستخدم الباحثون المنهج التجريبى بإستخدام تصميم القياس ) القبلي , البيني , البعدي(      

  لملائمتها لطبيعه البحث .
 

 Research Sampleعينـة البحث   -
 إثاث(  -(  لاعب )ذكور33تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية حيث بلغت قوامها )    

( لاعبين 10( لاعبات جمباز ، )10سنوات ، وتم إنتقاء ) 10 – 8والتي تتراوح أعمارهم من 
( لأعبين رفض أولياء الأمور سحب عينة الدم و 4( لاعب منهم )13للسباحة ، وتم إستبعاد )

( أخرون أثبتت عينة الدم الأولية أنهم يعانون من 6( أخرين تخلفوا أثناء تطبيق البرنامج و )3)
 راض مناعية.أم

 

 تجانس عينة البحث :  -

 تجانس عينة البحث :
 قام الباحثون بإجراء التجانس لعينة البحث في المتغيرات التالية :

 –ول الط –تجانس عينية البحث التجريبية )للسباحة( في بعض المتغيرات المختارة )العمر 
 الوزن( :                                   

 (1جدول رقم ) 
 تجانس عينة البحث في متغيرات العمر والوزن والطول للاعبي السباحة     

 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري  الوسيط المتوسط المتغيرات م
 0,687 - 0,82327 9,5 9,3 العمر 1
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 0,329 - 2,58706 29,5 28,92 الوزن  2
 0,356 - 4,72757 135,1 135,01 الطول 3

( بالنسنننبة لمتغينننرات 3±)( أن قيمنننة معامنننل الإلتنننواء إنحصنننرت بنننين 11دتضننن  منننن الجننندول رقنننم )
دل علي تجاني العيننة د( مما 0,329 -:  0,678 -العمر والوزن والطول حيث أنحصرت بين )

 في المتغيرات قيد البحث .
 –ول الط –تجانس عينية البحث التجريبية )للجمباز( في بعض المتغيرات المختارة )العمر 

                       الوزن( :    
 (2جدول رقم )

 تجانس عينة البحث في متغيرات العمر والوزن والطول للاعبات الجمباز
 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري  الوسيط المتوسط المتغيرات م
 0,223 - 0,87560 9 9,1 العمر 1
 0,067 - 2,98933 28,3 28,75 الوزن  2
 0,357 - 4,83965 133,10 132,90 الطول 3

( بالنسنننبة لمتغينننرات 3±)( أن قيمنننة معامنننل الإلتنننواء إنحصنننرت بنننين 12دتضننن  منننن الجننندول رقنننم )
دل علي تجاني العيننة د( مما 0,067 -:  0,357 -العمر والوزن والطول حيث أنحصرت بين )

 في المتغيرات قيد البحث .
 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات المناعية :

 لخاصة بالجهاز المناعي للاعبي السباحة :بعض المتغيرات ا
(White cell count , Neutrophils , Eosinophil , Basophils , 

Lymphocytes ,  Monocytes) 

 (3جدول رقم )
 تجانس عينة البحث في المتغيرات الجهاز المناعي للاعبي السباحة

 عامل الإلتواءم الإنحراف المعياري  الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
1 White cell count 3mm/310 7,32 7,3 1,10232 - 0,736 
2 Neutrophils 3mm/310 3,30 3,28 0,49971 - 0,7391 
3 Eosinophil 3mm/310 0,21 0,21 0,02871 - 0,12391 
4 Basophils 3mm/310 0,03 0,02 0,004181 - 0,5131 
5 Lymphocytes 3mm/310 3,06 3,05 0,456113 - 0,69435 
6 Monocytes 3mm/310 0,72 0,71 0,10571 - 0,64654 
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( بالنسبة لبعض 3±)( أن قيمة معامل الإلتواء إنحصرت بين 13دتض  من الجدول رقم )
 -:  7391,0 -متغيرات الجهاز المناعي الخا ة بلاعبي السباحة حيث أنحصرت بين )

 ( مما ددل علي تجاني العينة .0,12391
 غيرات الخاصة بالجهاز المناعي للاعبات الجمباز:بعض المت

(White cell count , Neutrophils , Eosinophil , Basophils , 

Lymphocytes ,  Monocytes) 

 (4جدول رقم )
 تجانس عينة البحث في بعض متغيرات الجهاز المناعي للاعبات الجمباز

 معامل الإلتواء لمعياري الإنحراف ا الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
1 White cell count 3mm/310 7,57 7,75 1,0770 - 0,6228 
2 Neutrophils 3mm/310 3,40 3,48 0,48355 - 0,6382 
3 Eosinophil 3mm/310 0,23 0,23 0,0334 - 0,5260 
4 Basophils 3mm/310 0,04 0,03 0,00452 - 0,8 
5 Lymphocytes 3mm/310 3,16 3,24 0,450 - 0,621 
6 Monocytes 3mm/310 0,74 0,75 0,10534 - 0,6155 

( بالنسبة لبعض 3±)( أن قيمة معامل الإلتواء إنحصرت بين 14دتض  من الجدول رقم )
( 0,526 -: 8,0 -متغيرات الجهاز المناعي الخا ة بلاعبات الجمباز حيث أنحصرت بين )

 مما ددل علي تجاني العينة .
 ث في بعض المتغيرات البدنية :تجانس عينة البح

 بعض المتغيرات البدنية للاعبي السباحة :
 ) القدرة العضلية ، المرونة ، التحمل ، التوافق(

 (5جدول رقم )
 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات البدنية للاعبي السباحة

 

 م
 

 الإختـبـارات
 

 وحدة  المتغيرات
 القياس

 

 المتوسط
 

 الإنحراف  الوسيط
 عياري الم

 معامل 
 الإلتواء

 

1 
 

 القدرة العضلية دفع كرة طبية
 للذراعين

 

 سننم
 

137,98 
 

174,2 
 

1,24168 
 

- 0,6188 

 

2 
 

 القدرة العضلية  الوثب العريض
 للرجلين

 

 سننم
 

161,03 
 

160,85 
 

0,78038 
 

0,19681 
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3 
 

 مرونة العمود مرونة الجذع
 الفقري 

 

 سننم
 

46,18 
 

46,15 
 

0,2974 
 

0,97074 

 

4 
 مرونة المنكبين
 من الرقود

 مرونة 
 المنكبين

 

 سننم
 

40,06 
 

40,06 
 

0,32728 
 

- 0,6723 

 0,2633 - 0,18558 11,505 11,502 ث التوافق الدوائر الرقمية 5
 0,77242 1,3499 30 30,4 ث60 / تحمل القوة الجلوس من الرقود 6

( بالنسبة لبعض 3±)إنحصرت بين ( أن قيمة معامل الإلتواء 15دتض  من الجدول رقم )
( مما 97074,0: 6723,0-المتغيرات البدنية الخا ة بلاعبي السباحة حيث أنحصرت بين )

 ددل علي تجاني العينة .
 بعض المتغيرات البدنية للاعبات الجمباز :

 ) الرشاقة ، المرونة ، القوة ، القدرة العضلية ، التوافق(

 (6جدول رقم )
 البحث في بعض المتغيرات البدنية للاعبات الجمباز تجانس عينة

 

 م
 

 الإختـبـارات
 

 وحدة  المتغيرات
 القياس

 

 المتوسط
 

 الإنحراف  الوسيط
 المعياري 

 معامل 
 الإلتواء

 

 رفع الرجلين من 1
 التعلق

 قوة عضلة
 البطن

 

 ث30 /
 

13,3 
 

13 
 

0,94868 
 

0,23424 

 

2 
 الوثب العمودي
 من الثبات

 لية القدرة العض
 للرجلين

 

 سننم
 

32,62 
 

32,85 
 

0,62503 
 

- 0,566 
 

3 
 

 مرونة العمود الكوبري 
 الفقري 

 

 سننم
 

35,01 
 

34,85 
 

1,18364 
 

0,65285 

 

4 
 فتح الحوض
 بالطول 

 مرونة مفصل
 الحوض

 

 درجة
 

4,71 
 

4,65 
 

0,72026 
 

0,05981 

 0,215 - 0,19097 10,510 10,507 ث التوافق الدوائر الرقمية 5
 0,166 - 0,73786 13 10,1 ث30 / الرشاقة ث 30الرباعي في  6

( بالنسبة لبعض 3±)( أن قيمة معامل الإلتواء إنحصرت بين 16دتض  من الجدول رقم )
( مما ددل 6528,0: 566,0-المتغيرات البدنية الخا ة بلاعبات الجمباز حيث أنحصرت بين )

 علي تجاني العينة .
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 وسائل جمع البيانات :
 هاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيميتر .ج 
 . ميزان طبي معادر لقياس الوزم بالكيلوجرام 
  ثانية . 1/100ساعة إيقار لحساو الزمن لأقرو 
 . أنابيب إختبار لتحليل عينة الدم 
 . مسطرة مدرجة بالسم لقياس المرونة 
 . مقعد سويدي 
 .  عقل حائ 
 . كرة طبية 

 

 بحث  :الإختبارات المستخدمة في ال  -
تي ية القام الباحثين بتحليل المراجع والأيحاث العلمية للحصول علي أنسب الإختبارات البدن     

 تناسب متغيرات البحث وكانت كما دلي : 
 إختبارت القدرات البدنية الخاصة السباحة :  -

 (4مرفق رقم )  إختبار القدرة العضلية لل راعين .

 إختبار القدرة العضلية للرجلين .
 

 إختبار مرونة العمود الفقرم . 
 

 إختبار مرونة المنكبين . 
 

 إختبار التوافق . 
 

 إختبار تحمل القوة . 
 

 (5مرفق رقم )  إختبارت القدرات البدنية الخاصة بالجمباز : 3/4/2
 إختبار قوة عضلات البطن .

 

 إختبار القدرة العضلية للرجلين .
 

 . إختبار مرونة العمود الفقرم 
 

 إختبار مرونة مفصل الحوض .
 

 إختبار التوافق . 
 

 إختبار الرشاقة . 
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ي بعض فاعيه برنامج تدريبي علي بعض متغيرات الدم المنتحديد الإطار العام والتوزيع الزمني ل -
 ة )السباحة ، الجمباز(الرياضات الفردي

 (7جدول )
 

 

مكونات 

 الإطار

 العام

 للبرنامج

 الخبراء          
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ن 
ما

لي
س

د 
حم

أ
ي  

و
را

شع
د 

حم
أ

ن  
دي

 ال
صر

 ن
مد

ح
أ

 

ظه
با
 أ
ي

در
ن 

سي
ح

د  
شي

لر
 ا
بد

ع
د 

عي
س

 

ن
و
أم

 م
ء
نا

س
 

ي
هد

 م
ق

ار
ط

ن 
سي

ح
ي 

عل
د 

حم
م

 

ه 
يد

و
ج

ل 
نا

م
 

شه
و
ش

ه 
دي

نا
ء 

را
لأ
 ا
ع

و
جم

م
 

 

ية
و
مئ

 ال
بة

س
لن

ا
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8           صفر % صفر 

10           صفر % صفر 

12           9 90 % 

16           1 10 % 

20           صفر % صفر 

ت 
دا

ح
و
 ال

دد
ع

ي 
 ف

ية
يب

در
لت

ا

ع
و
سب

لأ
ا

 

2           صفر % صفر 

3           8 80 % 

4           صفر % صفر 

5           2 20 % 

 

ة 
حد

و
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ن
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ة 
بي
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تد

ال
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وم

لي
ا

 

40           2 20 % 

50           1 10 % 

60           7 70 % 

70           صفر % صفر 

ن  
زم

ء 
ما

ح
لإ
ا

 

5-7           صفر % صفر 

7-10           2 20 % 

10-15           8 80 % 

 

ء 
جز

 ال
ن

زم

ي
س

ئي
لر

ا
 

20           صفر % صفر 

30           2 20 % 

40           8 80 % 

50           صفر % صفر 

 

ء 
جز

 ال
ن

زم

ي
ام

خت
ال

 

2-3           1 10 % 

4-5           8 80 % 

5-6           1 10 % 

ل 
حم

ال

ب 
س

نا
لم

ا

ي 
ف

ج
ام

رن
لب

ا
 

 صفر % صفر           أقصي

 %           3 30 أقل من الأقصي

 %           7 70 متوسط
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 ز:تى السباحة والجمبارأي الخبراء في أختيار أختبارات قياس القدرات البدنية لرياض -

 (8جدول )
 

 

 المتغير

 البدني

           

 

 ــــراءالخبــــــــ                      

 

 

 الإختـــــــــــــبار         
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ية
ضل

لع
 ا
رة

قد
ال

 

           3 30% * الوثب العمودي من الثبات 

           1 10% ث30اختبار الجلوس من الرقود *

 صفر% صفر           * الإنبطاح المائل من الوقوف

           3 30% * الوثب العريض من الثبات 

 صفر% صفر           * رفع الرجلين من التعلق

           3 30% رمي كره طبيه من الثبات  *

نة
و
مر

ال
 

           2 20% * ثني الجذع خلفاً من الإنبطاح

           2 20% * فتح الحوض بالطول

           2 20% نكبين من الرقود* مرونة الم

           1 10% ثني الجذع للأمام من الوقوف  *

           2 20% * إختبار العمود الفقري )الكوبري(

           1 10% دوران الجذع علي الجانبين *

ق
اف

و
لت

ا
 

           7 70% اختبار الدوائر الرقميه  *

           1 10% * اختبار الاشكال الهندسيه 

           1 10% * اختبار رمي وإستقبال الكرات 

 صفر% صفر           اختبار نط الحبل  *

           1 10% رمي الكرات علي الحائط *

قة
شا

لر
ا

 

           6 60% الرباعيالإختبار  *

           2 20% الجري الإرتدادي الجانبي *

           2 20% الجري الماكوكي *
وة

لق
 ا
ل
حم

ت
 

           1 10% * الوثب العريض من الثبات

           1 10% * الإنبطاح المائل من الوقوف

           6 60% ث30اختبار الجلوس من الرقود *

           2 20%  * رفع الجذع من الإنبطاح 

وة
لق

ا
 

 صفر% صفر           * الوثب العمودي من الثبات 

           3 30% * الوثب العريض من الثبات 

 صفر% صفر           رمي كره طبيه من الثبات  *

 صفر% صفر           ث30اختبار الجلوس من الرقود *

           7 70% * رفع الرجلين من التعلق
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 احة:تحديد محتوي البرنامج التدريبي لتنميه بعض عناصر اللياقه البدنيه للاعبي السب  -
 دريبيتع والدراسات السابقة التي تناولت تصميم برامج قام الباحثين بالإطلا  علي المراج      

 لتنميه بعض عنا ر اللياقه البدنيه لتحسين كفاءه الجهاز المناعي  .
 (9جدول )

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي للاعبي السباحة 
 التوزيع الزمني المحتوي  م 
 ثلاثه أشهر مده البرنامج  1
 أسبو   12 عدد الاسابيع  2
 مراحل  3 مراحل البرنامج التدريبي 3
 أسابيع لكل مرحله  4 عدد أسابيع كل مرحله في البرنامج التدريبي   4
 دقيقة   60 زمن الوحده التدريبي  5
 وحده تدريبية  36 العدد الكلي لوحدات البرنامج  6
 دقيقة لكل مرحلة 720 زمن تطبيق كل مرحله من البرنامج التدريبي  7
 ساعه ( 36دقيقة )  2160 ن الكلي لتطبيق البرنامج التدريبي الزم 8
 م  4:00الساعه  وقت تنفي  الوحدات التدريبيه  9
 * تجهيز المران  ترتيب أجزاء الوحدات التدريبيه  10

 * الجزء التمهيدي 

 * الجزء الرئيسي

 * الجزء الختامي  
 متوس   الحمل المناسب في البرنامج التدريبي   11
 مباز:تحديد محتوي البرنامج التدريبي لتنميه بعض عناصر اللياقه البدنيه للاعبات الج  -

تدريبي  بالإطلا  علي المراجع والدراسات السابقة التي تناولت تصميم برامجقام الباحثون       
 لتنميه بعض عنا ر اللياقه البدنيه لتحسين كفاءه الجهاز المناعي  .
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 (10جدول )
 الزمني للبرنامج التدريبي للاعبات الجمباز التوزيع 

 التوزيع الزمني المحتوي  م 
 ثلاثه أشهر مده البرنامج  1
 أسبو   12 عدد الاسابيع  2
 مراحل  3 مراحل البرنامج التدريبي 3
 أسابيع لكل مرحله  4 عدد أسابيع كل مرحله في البرنامج التدريبي   4
 قة  دقي 60 زمن الوحده التدريبي  5
 وحده تدريبية  36 العدد الكلي لوحدات البرنامج  6
 دقيقة لكل مرحلة 720 زمن تطبيق كل مرحله من البرنامج التدريبي  7
 ساعه ( 36دقيقة )  2160 الزمن الكلي لتطبيق البرنامج التدريبي  8
 م  5:30الساعه  وقت تنفي  الوحدات التدريبيه  9
 * تجهيز المران  دريبيه ترتيب أجزاء الوحدات الت 10

 * الجزء التمهيدي 

 * الجزء الرئيسي

 * الجزء الختامي  
 متوس   الحمل المناسب في البرنامج التدريبي   11
 خطوات تطبيق البرنامج بإستخدام رياضتي السباحة والجمباز : -
 الدراسة الإستطلاعية :  -

 8/10/2019إلنني  1/10/2019قننام البنناحثون بننإجراء دراسننة إسننتطلاعية خننلال الفتننرة مننن 
علي عينه قوامها عشرة من الاعبين والاعبات من نفي مجتمنع البحنث وخنارج عيننة البحنث 

 الأساسية وذل  بغرض التأكد من ملائمة البرنامج للعينة قيد البحث.
 

 الأساسية : دراسات البحث  -
 القياسات القبلية :  -

عيننة قيند ل البدنية ، الجهاز المناعيل علني القام الباحثون بإجراء القياسات القبلية للمتغيرات 
  12/10/2019إلي  9/10/2019البحث في الفترة ما بين 
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 تطبيق دراسة البحث الأساسية :  -
 لLa Vie Clubقنام البناحثون بتبينق البنرامج التندريبي علني العيننة قيند البحنث بمركنز ل     

  15/1/2020إلننني  15/10/2019بمددننننة بركنننة السنننبع بمحافظنننة المنوفينننة فننني الفتنننرة منننن 
 شهور  بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً أيام ) السبت ، الأثنين ، الأربعاء ( ولمدة ثلاثه

 القياسات البينية : -
يننة قينند قنام البناحثون بننإجراء القياسنات البينينة للمتغيننرات ل البدنينة ، الجهازالمنناعيل علنني الع

 .23/11/2019 إلي 20/11/2019البحث في الفترة ما بين 
 

 القياسات البعدية :  -
عينة قيد قام الباحثون بإجراء القياسات البعدية للمتغيرات ل البدنية ، الجهاز المناعيل علي ال

 .15/1/2020إلي  13/1/2020البحث في الفترة ما بين 
 

 Statistical Analysis :  الإحصائية المعالجات  -
باسننننتخدام  Spssبرنننننامج الحننننزم الإحصننننائية تننننم إجننننراء المعالجننننات الإحصننننائية باسننننتخدام 

 الحاسب الآلى وذل  من خلال المعالجات الإحصائية التالية : 
 المتوس  . -

 الوسي  . -

 الإنحرار المعيارم . -

 معامل الالتواء . -

 تحليل التبادن )ر( في إتجاة واحد . -

 نسبة التحسن في العينة . -
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   ومناقشتها النتائج عرض  -

-   Results Show, Discussion 
 Presenting Resulting  النتائج عرض  -

 (11جدول )
    حث في  يد البقياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعينة قتحليل التباين  بين 

         المتغيرات المناعية للاعبي السباحة                                          
  10=ن

 

 ت المتغيرا
 مجموع

 مربعاتال

 درجات

 الحرية

 متوسط

 المربعات

 قيمة

 ف

 

 الدلالة

   7.142 2 14.285 بين المجموعات 

White cell count 001.0 *44.9 0.757 27 20.429 داخل المجموعات 

    29 34.714 المجموع 

   1.428 2 2.855 بين المجموعات 

Neutrophils 001.0 *224.9 0.154 27 4.170 داخل المجموعات 

    29 7.025 المجموع 

   0.006 2 0.012 بين المجموعات 

Eosinophil 001.0 *047.10 0.001 27 0.016 داخل المجموعات 

    29 0.028 المجموع 

   0.00011 2 00022.0 بين المجموعات 

Basophils 001.0 *689.9 0.000114 27 0003.0 داخل المجموعات 

    23 000531.0 المجموع 

   1.241 2 2.482 المجموعات بين 

Lymphocytes 001.0 *489.9 0.131 27 3.531 داخل المجموعات 

    29 6.013 المجموع 

   0.068 2 0.136 بين المجموعات 

Monocytes 001.0 *544.9 0.007 27 0.192 داخل المجموعات 

    29 0.327 المجموع 

 .353= 27،  2ة حرية ودرج 0.05قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 
مما ددل  (047,10: 224,9أن قيمة ر المحسوبة أنحصرت بين ) (11) دتض  من جدول     
 ناعيةبين القياسات القبلية والبينية والبعدية في المتغيرات الم وجود فروق داله احصائياعلي 

يمه ر اكبر من ق المحسوبةحيث كانت قيمه ر  0,05عند مستوي معنويه للاعبي السباحة 
 الجدولية .
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 (12جدول )
 ي(لقياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعد (L.S.D)إختبار أقل فرق معنوي 

 للعينة قيد البحث في المتغيرات المناعية للاعبي السباحة 
 10=ن                                                                                      

 بعدي بيني قبلي الوسط الحسابي القياسات متغيراتال

 *1.96 - *0.82 -  32.7 قبلي 

White cell count 0.87 -   14.8 بيني* 

    01.9 بعدي 

 *0.756 - *0.364 -  299.3 قبلي 

Neutrophils 0.392 -   663.3 بيني* 

    055.4 بعدي 

 *0.048 - *0.022 -  222.0 قبلي 

Eosinophil 0.026 -   244.0 ينيب* 

    270.0 بعدي 

 *0.0066 - *0.0032 -  0294.0 قبلي 

Basophils 0.0034 -   0326.0 بيني* 

    0360.0 بعدي 

 *0.70 - *0.34 -  062.3 قبلي 

Lymphocytes 0.36 -   40.3 بيني* 

    76.3 بعدي 

 *0.16 - *0.07 -  72.0 قبلي 

Monocytes 0.09 -   79.0 بيني* 

    88.0 بعدي 

 : 2.05=  27ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 (12يتضح من جدول )
ي ، البعدوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس القبلي و   -

فرق  لمطلق لهما عن أقللزيادة الفرق ا"  White cell count "القياس البيني والبعدي لمتغير 
 . (79.0البالغ  L.S.D)معنوي 

 لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس القبلي وا -
 لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق " Neutrophils " والقياس البيني والبعدي لمتغير 

 . (36.0البالغ  L.S.D)معنوي 
لبعدي دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس القبلي واوجود فروق  -

لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق "  Eosinophil "والقياس البيني والبعدي لمتغير 
 . (02.0البالغ  L.S.D)معنوي 
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 (    64  (   (م(   ) العدد السادس عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     

،  لبعدياس القبلي واوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القي -
 L.S.D)لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق معنوي " Basophils  البيني والبعدي لمتغيرل

 .(0031.0البالغ 
،  لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس البيني وا -

دة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق ل لزياLymphocytesالقياس القبلي والبعدي لمتغير ل
 . (33.0البالغ  L.S.D)معنوي 

،  لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس البيني وا -
لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق "  Monocytes "القياس القبلي والبعدي لمتغير 

 (07.0البالغ  L.S.D)معنوي 
 (13جدول )

في المتغير  د البحثة قيدلالة الفرق بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعين
 (  L.S.Dالمناعية للاعبي السباحة باستخدام )

        10ن = 

 بعدي بيني قبلي الوسط الحسابي القياسات المتغيرات

 * 0.00 *0.044  32.7 قبلي 

White cell 
count 

 بيني
14.8 

  0.034* 

    01.9 بعدي 

 *0.00 *0.048  299.3 قبلي 

Neutrophils 0.034   663.3 بيني* 

    055.4 بعدي 

 0.00 *0.045  222.0 قبلي 

Eosinophil 0.024   244.0 بيني* 

    270.0 بعدي 

 *0.00 *0.0045  0294.0 قبلي 

Basophils 0.029   0326.0 بيني* 

    0360.0 بعدي 

 *0.00 *0.045  062.3 قبلي 

Lymphocytes 0.033   40.3 بيني* 

    76.3 بعدي 

 *0.00 *0.045  72.0 قبلي 

Monocytes 0.032   79.0 بيني* 

    88.0 بعدي 

( وجود دالالة الفرق المعنوي )الم كورة في الإختبار السابق( ما بين 13دتض  من جدول )
 ( لصال  القياس البعدي.%5ي ، البيني ، البعدي( ) أقل من قياسات البحث الثلاثة )القبل
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 (    65  (   (م(   ) العدد السادس عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     

 (14جدول )
ث البح نسبة التحسن  بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعينة قيد

 للمتغيرات المناعية للاعبي السباحة
 بعدي –قبلي  عديب –بيني  ينيب –قبلي  المتغير

White cell count 202.11 10.688 23.087 

Neutrophils 11.034 10.688 22.901 

Eosinophil 10.199 10.688 21.977 

Basophils 10.824 10.688 21.977 

Lymphocytes 11.13 10.688 23.007 

Monocytes 11.047 10.688 22.916 

 (15جدول )
    حث في  د البقي قياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعينةتحليل التباين  بين 

          المتغيرات المناعية للاعبات الجمباز                                         
  10=ن

 

 ت المتغيرا
 مجموع

 المربعات

 درجات

 الحرية

 متوسط

 المربعات

 قيمة

 ف

 

 الدلالة

   3.077 2 6.155 بين المجموعات 

White cell count 020.0 *529.4 0.680 27 18.347 داخل المجموعات 

    29 24.502 المجموع 

   0.618 2 1.235 بين المجموعات 

Neutrophils 021.0 *501.4 0.137 27 3.705 داخل المجموعات 

    29 4.941 المجموع 

   0.003 2 0.006 بين المجموعات 

Eosinophil 0.018 *712.4 0.001 27 0.017 داخل المجموعات 

    29 0.023 المجموع 

   0.0000517 2 0.0001 بين المجموعات 

Basophils 021.0 *490.4 0.0000115 27 0003.0 داخل المجموعات 

    23 0.0004 المجموع 

   0.537 2 1.075 بين المجموعات 

Lymphocytes 020.0 *529.4 0.119 27 3.204 داخل المجموعات 

    29 4.279 المجموع 

   0.029 2 0.059 بين المجموعات 

Monocytes 0.020 *530.4 0.007 27 0.176 داخل المجموعات 

    29 0.235 المجموع 

 .353= 27،  2ودرجة حرية  0.05قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 
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 (    66  (   (م(   ) العدد السادس عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     

مما ددل  (712,4: 051,4أن قيمة ر المحسوبة أنحصرت بين ) (15) دتض  من جدول     
 ناعيةالقياسات القبلية والبينية والبعدية في المتغيرات المبين  وجود فروق داله احصائياعلي 

اكبر من قيمه ر  المحسوبةحيث كانت قيمه ر  0,05عند مستوي معنويه للاعبات الجمباز 
 الجدولية .

 (16جدول )
 ي(لقياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعد (L.S.D)إختبار أقل فرق معنوي 

 متغيرات المناعية للاعبات الجمباز للعينة قيد البحث في ال
 10=ن                                                                                      

 بعدي بيني قبلي الوسط الحسابي القياسات المتغيرات

 *1.08 - *0.76 -  57.7 قبلي 

White cell count 0.32 -   33.8 بيني 

    65.8 بعدي 

 *0.49 - *0.35 -  40.3 قبلي 

Neutrophils 0.14 -   75.3 بيني 

    89.3 بعدي 

 *0.033 - *0.023 -  226.0 قبلي 

Eosinophil 0.010 -   249.0 بيني 

    259.0 بعدي 

 *0.0045 - *0.0032 -  0301.0 قبلي 

Basophils 0.0013 -   0333.0 بيني 

    0346.0 بعدي 

 *0.46 - *0.32 -  16.3 قبلي 

Lymphocytes 0.14 -   48.3 بيني 

    62.3 بعدي 

 *0.11 - *0.07 -  74.0 قبلي 

Monocytes 0.04 -   81.0 بيني 

    85.0 بعدي 

 : 2.05=  27ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 (16يتضح من جدول )
ي البعدن القياس القبلي والبيني ، القياس القبلي و وجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بي  -

البالغ  L.S.D)لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق معنوي " White cell count "لمتغير 
75.0) . 

وجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس القبلي والبعدي  -
.   (34.0البالغ  L.S.D)فرق المطلق لهما عن أقل فرق معنوي ل لزيادة الNeutrophils"لمتغير 
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 (    67  (   (م(   ) العدد السادس عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     

وجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس القبلي والبعدي  -
 . (029.0البالغ  L.S.D)ل لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق معنوي Eosinophil"لمتغير 

 معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس القبلي والبعدي ل وجود فروق دالة إحصائية )فرق  -

Basophils " لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق معنوي(L.S.D  0031.0البالغ) . 
،  لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس البيني وا -

ل لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق Lymphocytesر لالقياس القبلي والبعدي لمتغي
 . (31.0البالغ  L.S.D)معنوي 

،  لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس البيني وا -
لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق " Monocytes "القياس القبلي والبعدي لمتغير 

 . (07.0البالغ  L.S.D)معنوي 
 (17جدول )

ي    فلبحث ادلالة الفرق بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعينة قيد 
      (    L.S.Dالمتغير المناعية للاعبات الجمباز باستخدام )

 10=  ن                                                                                    
 بعدي بيني قبلي الوسط الحسابي القياسات المتغيرات

 *0.007 *0.49  57.7 قبلي 

White cell count 0.393   33.8 بيني 

    65.8 بعدي 

 *0.007 *0.05  40.3 قبلي 

Neutrophils 0.392   75.3 بيني 

    89.3 بعدي 

 *0.006 *0.043  226.0 قبلي 

Eosinophil 0.399   249.0 بيني 

    259.0 بعدي 

 *0.007 *0.048  0301.0 قبلي 

Basophils 0.406   0333.0 بيني 

    0346.0 بعدي 

 *0.007 *0.049  16.3 قبلي 

Lymphocytes 0.393   48.3 بيني 

    62.3 بعدي 

 *0.007 *0.049  74.0 قبلي 

Monocytes 0.392   81.0 بيني 

    85.0 بعدي 
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 (    68  (   (م(   ) العدد السادس عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     

( وجود دالالة الفرق المعنوي )الم كورة في الإختبار السابق( ما بين 17دول )دتض  من ج
 ( لصال  القياس البعدي.%5قياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( ) أقل من 

 (18جدول )
ث البح نسبة التحسن  بين قياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعينة قيد

 المناعية للاعبات الجمبازللمتغيرات 
 بعدي –قبلي  عديب –بيني  ينيب –قبلي  المتغير

White cell count 10.04 3.48 14.267 

Neutrophils 9.97 3.84 14.2 

Eosinophil 10.52 3.84 14.77 

Basophils 10.40 3.84 14.64 

Lymphocytes 10.03 3.84 14.26 

Monocytes 10.02 3.84 14.25 

 

 (19جدول )
    حث في  يد البقياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعدي( للعينة قتحليل التباين  بين 

        المتغيرات البدنية للاعبي السباحة                                           
  10=ن

 

 ت المتغيرا
 مجموع

 المربعات

 درجات

 الحرية

 متوسط

 المربعات

 قيمة

 ف

 

 الدلالة

   25.939 2 51.878 بين المجموعات 

 002.0 *085.8 3.208 27 86.622 داخل المجموعات القدرة العضلية للذراعين

    29 138.500 المجموع 

   6.390 2 12.781 بين المجموعات 

 021.0 *501.4 0.853 27 23.033 داخل المجموعات القدرة العضلية للرجلين

    29 35.814 المجموع 

   1.385 2 2.771 بين المجموعات 

 0.000 *577.17 0.079 27 2.128 داخل المجموعات مرونة الجذع

    29 4.899 المجموع 

   0.427 2 0.854 بين المجموعات 

 008.0 *762.5 0.074 27 001.2 داخل المجموعات مرونة المنكبين

    23 2.855 المجموع 

   0.359 2 0.719 بين المجموعات 

 001.0 *824.9 0.037 27 0.988 داخل المجموعات التوافق

    29 1.707 المجموع 

   13.233 2 26.467 بين المجموعات 

 0.000 *860.10 1.219 27 32.900 داخل المجموعات تحمل القوة

    29 59.367 المجموع 
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 (    69  (   (م(   ) العدد السادس عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     

 .533= 27،  2ودرجة حرية  0.05قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 
مما ددل  (577,17: 051,4أن قيمة ر المحسوبة أنحصرت بين ) (19) دتض  من جدول     
 ناعيةبين القياسات القبلية والبينية والبعدية في المتغيرات الم وجود فروق داله احصائياعلي 

اكبر من قيمه ر  المحسوبةحيث كانت قيمه ر  0,05عند مستوي معنويه للاعبي السباحة 
 الجدولية .

 (20جدول )
 ي(لقياسات البحث الثلاثة )القبلي ، البيني ، البعد (L.S.D)إختبار أقل فرق معنوي 

 للعينة قيد البحث في المتغيرات البدنية للاعبي السباحة 
 10=ن                                                                                      

 بعدي بيني قبلي لوسط الحسابيا القياسات المتغيرات

 *3.17 - 1.09 -  98.173 قبلي 

 *2.08 -   07.175 بيني القدرة العضلية للذراعين

    15.177 بعدي 

 *1.59 - 0.65 -  03.161 قبلي 

 *0.94 -   68.161 بيني القدرة العضلية للرجلين

    62.162 بعدي 

 *0.74 - *0.30 -  18.46 قبلي 

 *0.44 -   48.46 بيني عمرونة الجذ

    92.46 بعدي 

 *0.41 - 0.16 -  06.40 قبلي 

 *0.25 -   22.40 بيني مرونة المنكبين

    47.40 بعدي 

 *0.379 *0.179  502.11 قبلي 

 *0.20   323.11 بيني التوافق

    123.11 بعدي 

 *2.3 - *1.2 -  4.30 قبلي 

 *1.01 -   6.31 بيني تحمل القوة

    7.32 بعدي 

 : 2.05=  27ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 (20يتضح من جدول )
ي البعدوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبعدي ، القياس البيني و   -

لبالغ ا L.S.D)وي لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق معن  "لقدرة العضلية للذراعين"المتغير 
64.1) . 
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 (    70  (   (م(   ) العدد السادس عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     

 لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبعدي ، القياس البيني وا -
لق لهما عن لزيادة الفرق المط" القدرة العضلية للرجلين "لمتغير ، القياس البعدي والبيني لمتغير 

 . (84.0البالغ  L.S.D)أقل فرق معنوي 
 لبعديصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبعدي ، القياس البيني واوجود فروق دالة إح -

 . (25.0البالغ  L.S.D)لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق معنوي " مرونة الجذع"لمتغير 
 لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبعدي ، القياس البيني وا -

 . (24.0البالغ  L.S.D)لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق معنوي  ين""مرونة المنكب
،  لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس البيني وا -

 L.S.D)ل لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق معنوي التوافقالقياس القبلي والبعدي لمتغير ل
 . (17.0البالغ 

،  لبعديوجود فروق دالة إحصائية )فرق معنوي( ما بين القياس القبلي والبيني ، القياس البيني وا -
لزيادة الفرق المطلق لهما عن أقل فرق  القياس القبلي والبعدي لمتغير لتحمل القوةل

 (01.1البالغ  L.S.D)معنوي 
  The Results Discussion مناقشة النتائج:  -

 

ومنهجننه والعينننة المسننتخدمة واسننتناداً علننى المراجننع العلميننة والدراسننات  فننى ضننوء فننروض البحننث 
روض السابقة، وبعد عرض نتائج البحث التى تم التو ل إليها سيتم مناقشة وتفسير النتائج وفقاً لف

  كالتالى :البحث 
ات ( بين القياس0,05توجد فروق ذات دلالة عند مستوي معنوية ) مناقشة الفرض الأول القائل :  -

لاعبنات ل)القبلية ، البعدية ، البينية( للعينة قيند البحنث فني المتغينرات المناعينة للاعبني السنباحة و 
،  White cell count  ،Neutrophilsالجمبننناز لصنننال  القيننناس البعننندي وذلننن  بالنسنننبة )

Eosinophil  ،Basophils  ،Lymphocytes  ،Monocytes  كما هو واض  في فني  )
( حينننث كاننننت قيمنننة ر المحسنننوبة والتننني أنحصنننرت بنننين 15( ، الجننندول رقنننم )15الجننندول رقنننم )

( للاعبي السباحة ولاعبات الجمباز علي الترتيب أكبر 712,4: 051,4( ، )047,10: 224,9)
لتحددنند إتجنناة ( L.S.D)( ، قامننت الباحثننة بحسنناو أقننل فننرق معنننوي 3,35مننن قيمننة ر الجدوليننة )

( للاعبننات 16( للاعبنني السننباحة ، الجنندول رقننم )16رقننم ) دلالننة الفننرق كمننا هننو واضنن  بالجنندول
أن إسننتخدام برنننامج تنندريبي معتنندل الشنندة قنند عننزز الجهنناز وترجــع الباحثــة إلــ  إلــي  الجمبنناز  

ل  White cell countالمناعي وظهر ذل  من خلال زيادة العندد الكلني لكرينات الندم البيضناء ل 
 Neutrophils  ،Eosinophil  ،Basophils  ،Lymphocytes)وتغيير في توزيع فئاتها 

 ،Monocytes   ). ومقاومة العدوم 
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أن ممارسة الرياضة والتي تشير إلي  (2005وهذا يتفق مع نتائج دراسة صبحي حسونة حسن )
ة زينادالإسنتجابة المناعينة ويظهنر ذلن  منن خنلال البدنية والتمارين الرياضية لها تغيير جوهري في 

 وفينلواوزين،  البيضاء وتغير في توزيع فئاتها كزيادة في معدلات خلاينا  نتروفينلفي إعداد الخلايا 
ونشنناطها بعنند جننري مسننافات ، كمننا لننوحا زيننادة فنني خلايننا  لمفوسننادت ،ومونوسننادت  ،وبازوفيننل  ،

 (85: 25).بعد التمرينطويلة مع استمرار الزيادة 
لى إالتمارين البدنية عالية الكثافة  ستؤدي(  2016)  أحمد هشام عبدالمقصود سعدكما أكد      

نخفننناض فننني جمينننع البروتيننننات المناعينننة. كمنننا أن التمنننارين إنخفننناض عننندد خلاينننا الننندم البيضننناء و إ
علنى  البدنية التي تصل إلى حد الإجهاد والتمارين البدنية الشاقة والمجهدة سنيرون لهنا تنأثير سنلبي

ضننننغوط الأكسنننندة ، اليننننة الكثافننننة إلننننى زيننننادة وسننننتؤدي التمننننارين البدنيننننة ع ، كفنننناءة جهنننناز المناعننننة
 لدهيندافنى نسنبة المنالون ، حندوث زينادة ملحوظنة  وإضعار مضادات الأكسدة )خا ة الإنزيمات(

 (                                                                            .2  :75)  
ن ( خلال التمري2000) توفت دير أندرس ، بيدرسن كلارلوند بينتيكما وض  ذل  كلًا من      
 أثنناء ل Neutrophils ل تركينز الدموية ، دزداد الدورة في المناعية الكفاءة ذات الخلايا تعبئة دتم

 لLymphocytes الليمفاوينة ل الخلاينا تركينز التمنرين كمنا دنزداد بعند الزينادة فني ويسنتمر التمنرين
 نالتمنري بعند  ذلن  علنى ، عنلاوة  التمنرين قبنل لموجنودةا القنيم من أقل إلى وينخفض التمرين أثناء

 التمنرين بعند كبتهنا دتم لا والخلايا البائية ، ولكن الطبيعية القاتلة الخلايا وظائ  قمع دتم  المرث 
 ( 239:  5المعتدل الشدة .                                                   ) 

 

 Sílvia Amaral Gonçalves سـيلفا دا رال غونسـالييسأمـا سـيليياكما ذكنر كنلًا منن      

da Silva  ،ساليرنو بينتو فيرونيكا Verônica Salerno Pinto ، لورينسو ماريا باتريسيا 
 المنتظمنننة الممارسنننة تكنننون  أن أننننه يجنننب  Patrícia Maria Lourenço Dutra دوتـــرا

 المقتنرح للبرامج والشدة الحجم مثل يرمعاد مراعاة ذل  يجب ومع ، للصحة إيجابية البدنية للتمارين
 العندوم  منن الحماينة تعنزز الشدة المعتدلة التمارين فإن  عام بشرل النتائج ، أفضل على للحصول

الخلاينننا  إلننى المناعيننة الاسننتجابة توجننه لأنهننا  الخلايننا داخننل الدقيقننة الحيننة الكائنننات تسننببها التنني
 تركيننننزات زيننننادة إلننننى الكثافننننة عاليننننة الأنشننننطة تننننؤدي  ذلنننن  مننننن العرنننني القاتلننننة الطبيعيننننة ، علننننى

 عنن الناتجنة العضنلية الأنسنجة فني الضرر تقلل أنها ويفترض ،  للالتهابات المضادة السيتوكينات
                                                           .للعنننننننننننننندوم  التعننننننننننننننرض زيننننننننننننننادة إلننننننننننننننى تننننننننننننننؤدي قنننننننننننننند أنهننننننننننننننا مننننننننننننننن الننننننننننننننرغم علننننننننننننننى الالتهنننننننننننننناو

 (11  :212) 

 Jeff S فوليـ  إس جيف،  Daniel Freidenreich فريدنريتش دانيالووض  كل من      

Volek  (2012)  تأثير برنامج تدريبي عالي الشدة علي الجهاز المناعي الفطري منن خنلال رفنع
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 "، الخلايا البيضاء المعتدلة  "Monocytes " جميع الخلايا القاتلة الطبيعية ، وحيدات الخلية

Neutrophils"  بشرل واض  في الدورة الدموية وتساعد فني إ نلاح وتجددند الأنسنجة العضنلية
بينمنا تظهنر خلاينا الجهناز المنناعي " Cytokine "وتعمنل كخلاينا داعمنة منن خنلال السنيتوكين 

التكيفي والخلايا التائية والبائينة حجنم إسنتجابة أقنل برثينر ، وأن التغينرات فني إعنادة توزينع الكرينات 
 (     25:  6بع نم  وحجم شدة التمرين .                        ) البيضاء تت

،  Matheus Palinski da Silveiraسـيلفيرا  دا بالينسـكي مـاتيوسكمنا أكند كنلًا منن      
 ، وأخرون  Kimberly Kamila da Silva Fagundesفاغونديز  سيلفا دا كاميلا كيمبرلي

 الرياضننة ممارسننة وبعنند المناعننة أثننناء لجهنناز كمعنندل لتعمنن البدنيننة التمننارين أن ممارسننة (2020)
،  فاويننةالليم الخلاينا دوران ويزيند ، للالتهابننات والمضنادة المؤيندة السننيتوكينات إطنلاق دنتم ، البدنينة
 حنالات فني الأعنراض والوفينات وشندة الإ نابة معندل إنخفناض علنى تنأثير لهنا الممارسنة ه ه مثل

 ويجنننب ، بانتظنننام بننندنياً  نشننناطًا يمارسنننون  الننن دن الأشنننخا  لننندم لوحظنننت التننني الفيروسنننية العننندوم 
 .الضرر لتجنب الصحي  للبرنامج التدريبي المقترح التنفي  مراعاة
 ، (IFN-I) الإنترفيننرون  مننن الأول النننو  طريننق عننن أساسنني بشننرل الأوليننة الاسننتجابة ت عطننى    
 اسنننتجابة قمنننع يمفاوينننة كمنننا لنننوحاالل الخلاينننا بعمنننل متبوعننناً  ، الليمفاوينننة الخلاينننا عمنننل دننندفع الننن ي

(IFN-I) في COVID-19   فائندة إلى يشير مما ، عةالمنا جهاز البدنية الأنشطة ممارسة ، تقوي 
 الكثافنننة ذات المنتظمنننة الممارسنننة ي قتنننرح ، وبالتنننالي. الفيروسنننية المعدينننة للأمنننراض الاسنننتجابة فننني

                             .      COVID-19 لنننننننننننننن وإعنننننننننننننداده المناعنننننننننننننة جهننننننننننننناز تقوينننننننننننننة فننننننننننننني مسننننننننننننناعدة كنننننننننننننأداة  الكافينننننننننننننة
 (9  :8 ) 
 ( بنين0,05توجد فروق ذات دلالة عند مستوي معنوية ) مناقشة الفرض الثاني القائل : 4/2/2 

سنننباحة القياسنننات )القبلينننة ، البعدينننة ، البينينننة( للعيننننة قيننند البحنننث فننني المتغينننرات البدنينننة للاعبننني ال
كمنا هنو  ( القدرة العضلية ، المرونة ، التحمل ، التوافقالنسنبة )لصال  القياس البعدي وذل  ب
: 051,4( حينث كاننت قيمنة ر المحسنوبة والتني أنحصنرت بنين )15واض  في في الجندول رقنم )

( ، قامنننننت الباحثنننننة بحسننننناو أقنننننل فنننننرق معننننننوي 3,35( أكبنننننر منننننن قيمنننننة ر الجدولينننننة )577,17
(L.S.D ) ويرجـع البـاحثين إلـ  إلـي( 16بالجندول رقنم ) لتحددد إتجاة دلالة الفرق كما هو واض 

قتنرح لبرننامج التندريبي الما أن ه ا التحسن في متغيرات الدراسة في القياس البعدي درجنع إلنى تنفين 
المخطننن  والقنننائم علنننى أسننني علمينننة متبعنننة مبنننادل التننندريب الرياضننني العلمينننة الحددثنننة فننني تنمينننة 

 ة .القدرات البدني
في ان اسنتخدام تندريبات  (2010)ئج مع نتائج محمد عبد الرحمن محمد ه ا وتتفق ه ة النتا     

ا نننب  الان واحننند منننن اسننناليب التننندريب الحنننددث علننني مسنننتوي العنننالم لمنننا لنننة منننن  الوسننن  المنننائي
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.                                                   تننننننننننننننننننننننناثيرات واسنننننننننننننننننننننننهامات كبينننننننننننننننننننننننرة فننننننننننننننننننننننني تحقينننننننننننننننننننننننق اللياقنننننننننننننننننننننننة البدنينننننننننننننننننننننننة الكلينننننننننننننننننننننننة
(4  :196 ) 

أن إسنتخدام الوسن  المنائي فني التندريب لنه تنأثير  Mitchell (2007) ميتشـلكما أكد ذلن       
توافق ( إجابي علي تحسين المتغيرات البدنية المتمثلة في )التحمل ، والقدرة العضلية ، والمرونة وال

                                                  بشنننننننننننننننننننننننننننننننننرل خننننننننننننننننننننننننننننننننننا  وعلننننننننننننننننننننننننننننننننني اللياقننننننننننننننننننننننننننننننننننة البدنينننننننننننننننننننننننننننننننننة بشننننننننننننننننننننننننننننننننننرل عننننننننننننننننننننننننننننننننننام .                                    
 (9  :45  ) 
عد أن إستخدام التدريبات النوعية للعضلات العامة يسنا( 2010محمد عبد الرحمن )كما بين      

             علنننننني تحسننننننين القنننننندرات البدنيننننننة وتحسننننننين المسننننننارات الحركيننننننة وسننننننرعة تعلننننننم الأداء الصننننننحي  .          
 (4  :86)  

:  15 يجنب أن تتنراوح بنين نسبة البدني الإعداد أن( 2011أبو العلا أحمد عبد الفتاح )وأكد      
كمنا أن متغينرات المروننة والتحمنل والقندرة العضنلية  لندي معظنم السنباحين  التدريب زمن من  30%

تندريبات  ، وأن المناء خنارج الارضني التندريب خنلال عليهنا التركينز دنتم العننا  التني اهنم تعتبنر منن
 ي لمسنتو  وفقناً  الرياضية الألعاو معظم فى ويتم تحددد حجم الإنجاز المرونة مستمرة طوال الموسم ،

 وي مسنت علنى مباشنر لهنا تنأثير المتغينرات التنى أهنم منن العضنلية وتعتبنر القندرة ، القوة وتحمل السرعة

 العليا. تالمستويا إلى ومن العنا ر الرئيسية للو ول السباحة فى الرقمي الإنجاز
  (1  :41 ) 
( بنننين 0,05توجننند فنننروق ذات دلالنننة عنننند مسنننتوي معنوينننة ) مناقشـــة الفـــرض الثالـــث القائـــل :  -

لجمبنناز القياسننات )القبليننة ، البعديننة ، البينيننة( للعينننة قينند البحننث فنني المتغيننرات البدنيننة للاعبننات ا
القااادرة العضااالية ، ) الرشااااقة ، المروناااة ، القاااوة ، لصنننال  القيننناس البعننندي وذلننن  بالنسنننبة 

( حينننث كاننننت قيمنننة ر المحسنننوبة والتنننني 15كمنننا هنننو واضننن  فننني فننني الجننندول رقنننم )التوافاااق( 
( ، قامت الباحثنة بحسناو 3,35( أكبر من قيمة ر الجدولية )544,62: 321,7أنحصرت بين )
ويرجــع ( 16لتحددنند إتجنناة دلالننة الفننرق كمننا هننو واضنن  بالجنندول رقننم )( L.S.D)أقننل فننرق معنننوي 

يننة إنتظام العدرجع إلى أن ه ا التحسن في متغيرات الدراسة في القياس البعدي  حثين إل  إليالبا
لني عفي حضور التدريبات البدنية والإلتزام بالبرنامج الموضو  لهم وأن البرننامج التندريبي موضنو  

 ة.مبادل التدريب الرياضي العلمية الحددثة في تنمية القدرات البدنيأساس علمي ويتبع 
 من أهم يعد البدني الجيد الإعداد أن( 2005صبحي حسونة حسن )  دؤكد الصدد ه ا وفي     

ضي الريا الفرد قدرات تطوير إلى أنه دهدر حيث خا ة في أداء الأنشطة الحركية  النجاح مقومات
يتمرن ية لوالحرك البدنية قدراته مستوم  أو غير الرياضي نفسياً ووظيفياً كما يقوم علي تحسين ورفع 

  ( 52:  3المستويات . )  لأعلى الو ول من
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سنن حكما أن نتائج التحسن في القدرات البدنية الخا ة بالقوة والمرونة تتفق منع دراسنة إيمنان     
( حيث أكدت أن البرنامج التدريبي له أثر إحصائي علي مروني القنوة والمروننة بنين نتنائج 2001)

                                         هم الربننننننننامج المقتنننننننرح فننننننني تطنننننننوير أداء الجمناسنننننننتي  .      الإختبنننننننارات القبلينننننننة والبعدينننننننة كمنننننننا سنننننننا
(12  :63 ) 
 الاستنتاجات والتوصيات:   -

The Conclusions And The Recommendations  

  The Conclusionsالاستنتاجات :  -
ا الدراسنننة ومنننن واقنننع النتنننائج فنننى ضنننوء مننننهج وأهننندار وأدوات البحنننث والعيننننة التنننى أجرينننت عليهننن

  توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية:والمعالجات الإحصائية 
 

أسننفرت نتننائج البرنننامج التنندريبي المقتننرح المطبننق علنني عينتننى البحننث عننن حنندوث تحسننناً معنويننا   -
،  White cell count  ،Neutrophilsعلننننننني متغينننننننرات الجهننننننناز المنننننننناعي )

Eosinophil  ،Basophils  ،Lymphocytes  ،Monocytes  ) لصنال  القينناس
 البعدي .

 

فننني أسنننفرت نتنننائج البرننننامج التننندريبي المقتنننرح المطبنننق علننني لاعبننني السنننباحة عنننن حننندوث تحسنننن   -
 . البعدي لصال  القياس) القدرة العضلية ، المرونة ، التحمل ، التوافق( المتغيرات البدنية 

 

فنني رح المطبننق علنني لاعبننات الجمبنناز عننن حنندوث تحسننن أسننفرت نتننائج البرنننامج التنندريبي المقتنن  -
ل  القينناس لصنا) الرشاااقة ، المروناة ، القااوة ، القاادرة العضالية ، التوافااق( المتغينرات البدنينة 

 . البعدي
 

ر ، أثناء ممارسة التمارين الرياضية المنتظمة تنخفض الإستجابات الإلتهابية وهرمونات التنوت  -
 الناضنجة ، لليمفاوينة ، والخلاينا القاتلنة الطبيعينة ، الخلاينا البائينة غينروفي المقابنل تنزداد الخلاينا ا

و والخلايا الوحيدة وبالتالي هناك تحسن في اليقظنة المناعينة ، وكن ل  إنخفناض فني عملينة الإلتهنا
 .الجهازي ، وهي عوامل تؤكد أن النشاط البدني المنتظم يساعد علي تحسين الجهاز المناعي 

 

تمرين المنتظم ومستويات الشدة المنتظمة لجهاز المناعة زينادة اليقظنة المناعينة تشمل فوائد ال  -
وتحسننين الكفنناءة المناعيننة ممننا يسنناعد فنني السننيطرة علنني مسننببات الأمننراض ، ومننا لننه مننن تننأثيرات 
إيجابية أخري فيما دتعلق بالوقاية من زيادة النوزن أو تقليلهنا ، وزينادة التكينر البندني والقلنب والرئنة 

 "وأيضاً كير يمرن للشناط البندني الكنافي أن يسناعد فني الإسنتجابة المناعينة للكنائن الحني ضند ، 
COVID-19 ". الجائحة التي يعاني منها جميع شعوو العالم في الوقت الراهن 
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ي ستكون الدراسات المستقبلية تعمنق العلاقنة بنين النشناط البندني والإ نابة بالفيروسنات بمنا فن  -
 . COVID-19علي الإضرابات الإستقبالية والمناعة الموجودة في  ذل  تأثير التدريب

 Recommendationsالتوصيات     -
ى اً إلفى ضوء الإجراءات التى تمت فى ه ة الدراسة وفى حدود عينة البحث المختارة وإستناد     

 يمكن أن نوصى بما يلي :النتائج التى آلت إليها ه ة الدراسة 
 

ة عيننة ضنند العنندوي كآليننة مسننؤولة عننن تحسننين الإسننتجابة المناعيننة المتعلقننزيننادة المراقبننة المنا  -
 بالتمنننارين البدنينننة ، النشننناط البننندني ذو الكثافنننة المتوسنننطة هنننو المسنننؤول عنننن تنننوفير زينننادة المضننناد

 للفيروسات.
ضرورة الإهتمام بممارسه الرياضات بمختلن  أنواعهنا وخا نه الرياضنات التني تنؤثر علني القندرات  -

ن مننحسننين اللياقننة البدنيننة التنني تناسننب جميننع الأعمننار السنننيه ومنندي أهميتهننا فنني الوقايننه البدنيننة وت
 الأمراض .

 

 إيجنابي علني العضنلاتضروره الإهتمام بتمرينات الاطالات قبل وبعد التمنرين لمنا لهنا منن تنأثير   -
 والأوعيه الدمويه .

 

 وضع سلسلة من الإجراءات الوقائية للمحافظة علي  حة أبنائنا.  -
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