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 بعض متغيرات اثر التدريبات الهوائية واللاهوائية على 
 التنس اتجهاز المناعة لدى لاعب

 حمد محمد قاسمأمنى محمود  .م.دأ.
العلوم الحيوية و الصحة استاذ مساعد بقسم 

جامعة  -بكلية التربية الرياضية  الرياضية 
 بورسعيد

 ملخص البحث    

متغيــرات ويهــدف البحــث الــى تصــميم تــدريبات هوائيــة ولا هوائيــة والتعــرف علــى تمثيرهمــا علــى 
العـدد  -أنواع خلايا المناعـة  -بروتينات المناعة  -ت الدم مكونا -أنواع خلايا الدم البيضاء المناعة )

( لــدى لاعبــات التــنس للمجموعــة التجريبيــة ، وتــم اســتخدام المــنهج الــدم البيضــاء الكلــى لأنــواع خلايــا
، ومــــن أهـــم النتــــائج ان ( لاعـــب26وبلـــغ عــــددهن )التجريبـــى بالتصــــميم المجمـــوعتين التجــــريبيتين، 

ر إيجــابى أفضــل مــن التــدريبات اللاهوائيــة علــى تحســين متغيــرات المناعــة التــدريبات الهوائيــة لهــا تــمثي
العـدد الكلـى  -أنـواع خلايـا المناعـة  -بروتينـات المناعـة  -مكونـات الـدم  -)أنواع خلايا الدم البيضاء 

، ومــن أهــم التوصــيات اســتخدام التــدريبات الهوائيــة الــدم البيضــاء ( لــدى لاعبــات التــنسلأنــواع خلايــا 
مكونـات الـدم  -ويات الوحدات التدريبية لتحسين متغيرات المناعة )أنواع كـرات الـدم البيضـاء ضمن محت

( لــدى لاعبــات العــدد الكلــى لأنــواع خلايــا الــدم البيضــاء -أنــواع خلايــا المناعــة  -بروتينــات المناعــة  -
 التنس.

 لبحثالمقدمة ومشكلة ا
واحاااراز لفتياااات بهااادف المنافساااة التاااى تمارساااها االبدنياااة التااانس الارضاااى مااان الانشاااطة يعاااد 
، وهى من الانشطة الرياضية التى يقبل عليها الكثير أو من أجل المحافظة على الصحةالبطولات 

 الأخرى.الأنشطة البدنية من الفتيات لما لها من خصائص تميزها عن غيرها من 
ماد فاى جاوهرة الاتجاه الحاديث للتادريب نحاو تحساين الحالاه البدنياة والوظيفياه يعتلقد أصبح و 

الصاحية للفارد المصااحبه للاحماال  الحالاةدراساه من ثم فإن على تطوير الكفاءه الصحية للجسم ، 
 .التدريبية فى الانشطه الرياضية المختلفة تعد من اهم الدراسات التى يسعى الباحثون لدراستها

(54 644 () 55  62 ) 
ضاااها الااابعض ومتكاملاااة بوظاااائف مرتبطاااة ببع Immuni System جهااااز المناعاااة ويقاااوم

بغرض التعرف على اى مادة غريبة تدخل البيئة الداخلياة  لجسام الانساان ، وتقاوم بعاض عناصار 
بااالتعرف الفااورى عليهااا ، وتقااوم  Lymphocyte Cells هااذا الجهاااز المكااون ماان خلايااا ليمفاويااة

رض بغااااوذلااااك ى منهااااا أو أباااادورها فااااى تنشاااايط وتكااااوين اجسااااام مضااااادة خاصااااة وخلايااااا مهاجمااااة 
عالاوة علاى ذلاك ، محاصرة وتثبيت الجسام الغرياب ثام تادميره وبالتاالى لفظاه وتخلايص الجسام مناه 
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فان بعض خلايا هذا الجهاز تقوم بحفظ شكل او بصمة هذا الجسم الغريب بغرض سارعة التعامال 
 Momoryمعاه وتادميره اذا مااا هااجم الجسام ماارة اخارى ، وتعارف هااذه كمجموعاة بخلاياا الااذاكرة 

Cells  يضا من النوع الليمفاوى ، ومن الغريب ان هذه الذاكرة تظل محفوظة فى جسام الفارد أوهى
ن عمااار الخلايااا الليمفاوياااة لا يتعاادى بضاااعة ايااام ويعاااذى ذلااك الاااى أماادى الحيااااة علااى الااارغم ماان 

خلايا الاذاكرة بتساليم البصامة الاى خلاياا مشاابهة مان نفاس نوعهاا قبال ان تماوت وهكاذا علاى مادى 
 (649  41( )6418  55( )658  2ان )عمر الانس

بروتيناات  -مكوناات الادم  -الادم البيضااء  خلايااكماا تتكاون المناعاة فاى جسام الانساان مان 
 (6245  48الدم البيضاء ) خلايا نواعالعدد الكلى لأ -خلايا المناعة  أنواع -المناعة 

توى المحلاااى او وقااد لاحظااات الباحثاااة مااان خاالال متابعتهاااا لبطاااولات التااانس سااواء علاااى المسااا
ن يطلاق عليهااا أفضال المساتويات التدريبيااة والتاى  يمكاان ألااى إالادولى ان اللاعباات اللااواتى يصالن 

الااى الجهااد  نذا مااا تعرضااإ)الفورمااة الرياضااية( يحاادث لهاان هبااوط لمسااتوى كفاااءة جهاااز المناعااة 
المنافسااات  لاى الضااغط النفسااى والعصاابى الواقاع علاايهن فااى وقااتإبالاضااافة ، البادنى عااالى الشاادة 

ممااا قااد يااؤثر علااى الحالااة الصااحية العامااة والتااى تتمثاال فااى عاادم قاادرة الجساام علااى الاسااتمرار فااى 
عدم قدرة الجسم على مقاومة و الذى وصلت الية اللاعبات فى نهاية الفترة التدريبية ،  البدنى الاداء

ية حينما يفشل بعض بعض الأمراض البسيطة كما يحدث خلال البطولات القارية والدورات الأوليمب
الرياضيين أصحاب الأرقام العالمياة فاى تحقياق ماا كاان يتوقاع مانهم وذلاك بسابب إصاابتهم بابعض 

أباوالعلا أحماد عبادالفتاح و مLaurie (499: )الأمراض البسيطة كالبرد، حيث تشاير كال مان  لاورا 
عليا تنخفض عقب ن بروتينات المناعة والاجسام المضادة لدى لاعبى المستويات الألى إ( 4999)

المنافسات ، وهذا دليل عنى اختفاء امكانات التكيف والاحتياطى لجهااز المناعاة ، وياؤثر التادريب 
تااأثير هرمونااات  -العنياف علااى الاسااتجابات المناعيااة ماان خاالال ) اعاادة توزيااع الخلايااا  المناعيااة 

مااااا ياااارى ديناااايس ( ، ك644  4( )84–681  51دور زيااااادة الحاااارارة ونقااااص الاكسااااجين ) -الشاااادة 
Dennis (499:)كنتيجااة ن الجلوتااامين ياادخل فااى تركيااب بروتينااات المناعااة وخلايااا المناعااة و أ م

تساتطع هاذه الخلاياا  إذنقاص الجلوتاامين داخال خلاياا المناعاة نتيجاة التادريب ،  للتدريب قد يحدث
ج دراساااة اءة جهااااز المناعاااة ، وتؤكاااد ذلاااك نتاااائفااافاااان هاااذا ياااؤدى الاااى نقاااص فاااى ك تكويناااه ساااريعا  

م( والتاااى أسااافرت أهااام نتائجهاااا علاااى إنخفااااض 4994) Pederson et.alبيدرساااون وآخااارون 
خاالال السااباق وبلااغ أقاال معاادل بعااد ساااعتين ماان  Amino Acidsمعاادلات الأحماااض الأمينيااة 

( ، مماااا دفاااع الباحثاااة للقياااام بااااجراء هاااذه الدراساااة للتعااارف علاااى تاااأثير التااادريبات 64  44الساااباق )
بروتيناات  -مكوناات الادم  -الادم البيضااء  خلاياا أناواعالمناعاة ) على متغيرت لاهوائيةالهوائية وال
 لدى لاعبات التنس . الدم البيضاء ( خلايا نواعالعدد الكلى لأ -خلايا المناعة  أنواع -المناعة 
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 أهداف البحث
 يهدف البحث الى تصميم تدريبات هوائية ولاهوائية وذلك 6 
الادم البيضااء  خلاياا أناواع)  المتمثلة متغيرت المناعةبعض وائية على تأثير التدريبات اله -4

 خلاياا ناواعالعادد الكلاى لأ -خلاياا المناعاة  أناواع -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -
 الدم البيضاء ( لدى لاعبات التنس للمجموعة التجريبية.

الاااادم  خلايااااا أنااااواع)  ةالمتمثلاااا متغياااارت المناعااااةبعااااض تااااأثير التاااادريبات اللاهوائيااااة علااااى  -5
العااادد الكلاااى  -خلاياااا المناعاااة  أناااواع -بروتيناااات المناعاااة  -مكوناااات الااادم  -البيضااااء 

 الدم البيضاء ( لدى لاعبات التنس للمجموعة التجريبية. خلايا نواعلأ
الفااروق بااين تااأثير التاادريبات الهوائيااة والتاادريبات اللاهوائيااة فااي القياااس البعاادي لمتغياارت  -4

خلاياا  أناواع -بروتيناات المناعاة  -مكوناات الادم  -الادم البيضااء  خلاياا أناواعالمناعة ) 
 الدم البيضاء ( لدى لاعبات التنس  .  خلايا نواعالعدد الكلى لأ -المناعة 

التاادريبات اللاهوائيااة للمجمااوعتين التجااريبيتين و نسااب التغياار بااين تااأثير التاادريبات الهوائيااة  -4
بروتيناااات  -مكوناااات الااادم  -الااادم البيضااااء  خلاياااا اعأناااو فاااي جمياااع متغيااارت المناعاااة ) 

لادى لاعباات  الادم البيضااء ( خلاياا ناواعالعدد الكلى لأ -خلايا المناعة  أنواع -المناعة 
 .التنس
 فروض البحث

باين القياساين القبلاي والبعادي لمجموعاة التادريبات الهوائياة علاى  إحصائيا  توجد فروق دالة  -4
بروتيناات المناعاة  -مكوناات الادم  -البيضااء  خلاياا الادم عأناوامتغيرت المناعة ) بعض 

البيضاااء ( لاادى لاعبااات التاانس  خلايااا الاادم نااواعالعاادد الكلااى لأ -خلايااا المناعااة  أنااواع -
 لصالح القياس البعدي .

بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعة التدريبات اللاهوائية على  إحصائيا  توجد فروق دالة  -5
بروتيناات المناعاة  -مكوناات الادم  -البيضااء  خلاياا الادم أناواعناعة ) متغيرت المبعض 

البيضاااء ( لاادى لاعبااات التاانس  خلايااا الاادم نااواعالعاادد الكلااى لأ -خلايااا المناعااة  أنااواع -
 لصالح القياس البعدي.

باااين المجماااوعتين التجاااريبيتين التااادريبات الهوائياااة والتااادريبات  إحصاااائيا  توجاااد فاااروق دالاااة  -4
 -البيضااااء  خلاياااا الااادم أناااواعمتغيااارت المناعاااة ) لااابعض ياااة فاااي القيااااس البعااادي اللاهوائ

الكلى لأنواع خلايا الدم  العدد -خلايا المناعة  أنواع -بروتينات المناعة  -مكونات الدم 
 ( لدى لاعبات التنس لصالح مجموعة التدريبات الهوائية . البيضاء

تجااريبيتين التاادريبات الهوائيااة والتاادريبات توجااد فااروق فااى نسااب التغياار بااين المجمااوعتين ال -4
 -مكوناااات الااادم  -البيضااااء  خلاياااا الااادم أناااواعاللاهوائياااة فاااي جمياااع متغيااارت المناعاااة ) 
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لدى  البيضاء ( خلايا الدم نواعالعدد الكلى لأ -خلايا المناعة  أنواع -بروتينات المناعة 
 لاعبات التنس لصالح مجموعة التدريبات الهوائية

 المصطلحات
 التدريبات الهوائية 

يعتماد بشاكل أساساى علاى الأكساجين فاى إنتااج الطاقاة ويشامل الاذى عضلى النشاط الهى  
الأنشااطة الرياضااية التااى تتطلااب طبيعااة الأداء فيهااا الأسااتمرار لفتاارة طويلااة تزيااد عاان ثاالاث دقااائق 

 (6559   4حيثما يصبح إنتاج الطاقة اللاهوائى غير كاف. )
 ة التدريبات اللاهوائي

فاى العضالات عان  الجليكاوجينويقصد بها الحمال البادنى الاذى يعتماد علاى المخازون مان 
طريق مجموعة من التفاعلات الكيميائية تتم فى داخل الخلية لإنتاج الطاقة اللازمة لإعادة بناء الاا 

ATP  6دون الحاجة لوجود الأكسجين ويشمل هذا النوع من التفاعلات الكيميائية 
 (.ATP –  PC) تىالنظام الفوسفا -
 Anaerobic Clyglysis  (4   6541)نظام الجلكزة اللاهوائية  -

 :  Immunityالمناعة 
هااى القاادرة علااى مقاومااة الكائنااات الغريبااة عاان الجساام والالتهابااات والسااموم عاان طريااق عماال 

 (.6544  44) الأجسام المضادة المتخصصة مع خلايا الدم البيضاء.
 Cells of the immune systemخلايا المناعة 

البيضاااء  خلايااا الاادمو  Neutrophils (البيضاااء عدياادة النااوى )الحياديااات خلايااا الاادمهااي  
 Basophils القاعدية خلايا الدمو   Eosinophilsالحامضية ُ  خلايا الدمو  Monocytes وحيدات النوى

مان نخااع العظام لتادور البائية والتائية )الزعترية( وتخارج جميعاا  Lymphocytes والخلايا الليمفاوية
في الدم لتتحسس أي ميكروب أو جسم غريب فتشغل آلياتها الدفاعية والمناعية على مراحل ويذلك 
تخلص الجسم من الميكروبات الممرضة التي تحاول غازو الجسام والتكااثر والإنتشاار فياه وتخرياب 

 (651  44)   أنسجته وتعطيل وظائفه الحيوية الفسيولوجية
 بقة :لدراسات الساا

 أولا: الدراسات العربية
التعاارف علااي تااأثير برنااامج  بدراسااة هاادفت إلااى( 5145السااعيد محمااد السااعيد أبااو بكاار )قااام  -4

تمرينااات هوائيااة ولاهوائيااة بإسااتخدام الحباال علااى بعااض المتغياارات البدنيااة والوظيفيااة لطاالاب 
دراسة على عيناة قوامهاا وقد قام الباحث بإجراء ال،  كلية التربية الرياضية للبنين بالأسكندرية

( طالااب مااان طااالاب كلياااة التربياااة الرياضاااية للبناااين بالأساااكندرية مااان ، وقاااد قساااموا إلاااى 51)
مجماااوعتين متكاااافئتين إحاااداهما مجموعاااة تجريبياااة طباااق عليهاااا البرناااامج الهاااوائى المقتااارح ، 
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ائج ، ومجموعااة تجريبيااة ثانيااة طبااق عليهااا البرنااامج اللاهااوائى المقتاارح ، وكااان ماان أهاام النتاا
ممارساة برنااامج التمريناات الهوائيااة المقتارح بإسااتخدام حباال الوثااب بصاورة منتظمااة أدي إلااي 
التحسن فى المتغيرات البدنية للطلاب عينة البحث ، وان ممارسة برنامج التمرينات الهوائياة 
المقتاارح بإسااتخدام حبااال الوثااب بصااورة منتظمااة أدي إلااي التحساان فااى التغياارات الوظيفيااة ، 

سة برنامج التمرينات اللاهوائية المقترح بصورة منتظمة أدي إلي التحسن فى المتغيارات ممار 
البدنيااة للطاالاب عينااة البحااث وكاناات بنساابة التحساان، ممارسااة برنااامج التمرينااات اللاهوائيااة 
المقتاارح بصااورة منتظمااة أدي إلااي التحساان فااى المغياارات الوظيفيااة  للطاالاب عينااة البحااث ، 

لسااابقة كاناات نسااب التحساان فااى برنااامج التمرينااات اللاهوائيااة أعلااى ماان ماان خاالال النتااائج ا
 برنامج التمرينات الهوائية فى المتغيرات البدنية والمتغيرات الوظيفية .

التعاارف علااى تااأثير الجهااد الباادني بدراسااة هاادفت الااى ( 5145سااعد علااى سااالم التائااب )قااام  -5
المتحاد  T3  &T4وى تركياز هرماون مختلف الشدة )اللاهوائي،المختلط، الهوائي( على مسات

م 4211م ،111م،411والحاااار وهرمااااون الكااااورتيزول فااااي الاااادم لاااادى متسااااابقى المضاااامار )
متسااابق ماان  42م(. ، واسااتخدم الباحااث الماانهج التجريبااي. وتضاامنت عينااة البحااث 2111

ساانة تاام اختيااارهم ماان متسااابقى الدرجااة الأولااى  59إلااى  51الااذكور تراوحاات أعمااارهم ماان 
ث زيااادة فااي مسااتويات تركيااز هرمااون الغاادة و ماان أهاام النتااائج حاادكاناات . و  ة الغربيااةبالمنطقاا
حااااادث  م(.2111م و4211م و111م و411وفاااااق أنظماااااة الطاقاااااة لمتساااااابقى )T3الدرقياااااة 

حادثت زياادة كاذلك وفق النظاام الفوسافاتي والنظاام الهاوائي .  FT3نخفاض معنوي لهرمون إ
ينة وفاق أنظماة الطاقاة فاي جمياع المساابقات ماع لدى جميع أفراد الع COفي تركيز هرمون 

تفاااوت النسااب وكاناات أقاال وفااق النظااام المخااتلط ، حاادثت زيااادة معنويااة لهرمااون الكااورتيزول 
CO .لم تتضاح فاروق فاي مساتوى الهرموناات قياد البحاث فاي القياساات  وفق النظام الهوائي

م(. اتضااااح 2111م و4211م و111م و411القبليااااة وفااااق أنظمااااة الطاقااااة لاااادى متسااااابقى )
م 111م و411وجود فروق معنوية في القياسات البعدية وفق أنظمة الطاقاة لادى متساابقى )

 .FT4وهرمون  FT3م(وكانت في هرمون 2111م و4211و
إلاى التعارف علاى تاأثير الأنشاطة  تهادفبدراساة ( 5141شيماء السيد ابراهيم الجمل )قامت  -4

سااااوبر اكسااايد ديسااااموتيز ، اسااااتخدمت الباحثااااة الهوائياااة واللاهوائيااااة علااااى التعبيااار الجينااااى لل
المااانهج التجريباااى ، وتااام اختياااار عيناااة البحاااث بالطريقاااة العمدياااة مااان طالباااات كلياااة التربياااة 

سااباحة  45الرياضااية بنااات جامعااة الاسااكندرية والاتااي يمااثلن فريااق السااباحة بكليااة وعااددهن 
تاام التوصال إلااى  ائيا  إحصاوبعاد جماع البيانااات عان طارق القياسااات المساتخدمة ثاام معالجتهاا 

أهم النتائج باأن التادريب الهاوائي والاهاوائي ياؤدي إلاى اساتثارة التعبيار الجيناي اعتماادا علاى 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

482 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

التنوع الجيني ومن أهم التوصيات الاهتمام بعمل التحاليل المعملية للفرق الرياضاية للوقاوف 
م الخاصااة لرفااع علااى مسااتواهم الفساايولوجي وذلااك لوضااع الباارامج التدريبيااة الخاصااة بقاادراته

 مستواهم البدني والفسيولوجي .
إلاى التعارف علاى تاأثير الأحماال  بدراساة هادفت( :511ميادة مصطفى غانم محمد )قامت  -1

الهوائيااة علااى معاادل القلااب و ضااغط الاادم الشااريانى علااى مسااتوى تركيااز بعااض الأحماااض 
هوائياااة و علاقتهاااا الامينياااة الأساساااية فاااى الااادم وقااات الراحاااة و بعاااد أداء الأحماااال البدنياااة ال

م عااادو ، واساااتخدمت 111متااار جااارى ،   2111بانزيماااات التعاااب الطرفاااى لااادى متساااابقى 
الباحثة المنهج التجريبى وأسفرت النتائج إلى 6 يؤدى الحمل البدنى الهاوا  إلاى زياادة تركياز 

(  الميثونين الفينيل النين -الثيرونين  -اللليسين  -مجموعة الأحماض الأمينية ) الهستدين 
و أنزيم الكولين إستراز فى الدم بعد أداءالحمال البادنى الهاوائى مباشارة ،ياؤدى الحمال البادنى 
اللاهوائى إلى زيادة تركيز مجموعة الأحماض الأمينية و إنزيم الكولين اساتراز فاى الادم بعاد 
 أداء الحماال الباادنى الهااوائى مباشاارة ، يااؤدى الحمااال الباادنى الهااوائى و اللاهااوائى إلااى زياااادة

ضااااغط الاااادم الشااااريانى ( بعااااد أداء  -المتغياااارات الفساااايولوجية قيااااد البحااااث )معاااادل الناااابض 
 الأحمال البدنية الهوائية و اللاهوائية مباشرة.

 ثانيا: الدراسات الأجنبية
م( بدراساة هادفت الاى التعارف 5111) Pederson & Toftقام كل مان بدرساون وتوفات  -2

ث فى جهاز المناعاة بعاد شادة متوساطة وشادة على تأثير التدريب على التغيرات التى تحد
عاليااة ، وقااد اسااتخدم الباحثااان الماانهج المسااحى ، وقااد اساافرت اهاام النتااائج علااى ضااعف 
جهاز المناعة بعد الشادة العالياة وحادوث زياادة فاى مكوناات الالتهااب )السايتوكين ( والتاى 

يااااة الخلايااااا  يوجااااد بهااااا اشااااياء مضااااادة للالتهاااااب واخاااارى مثياااارة للالتهاااااب ، كمااااا قلاااات كم
الليمفاويااااة وبالتااااالى انخفضاااات كفاااااءة جهاااااز المناعااااة . كمااااا قاااال عاااادد ووظيفااااة الخلايااااا  

التاااى تساااتخرج مااان اللعااااب ، وفاااى نفاااس الوقااات يااازداد السااايتوكين  IGAالليمفاوياااة ونسااابة 
المساعدة والمهبطة للالتهابات ، وعلى ذلك فان التدريبات ذات الشادة المتوساطة تزياد مان 

 لتدريبات ذات الشدة العالية تقلل من المناعة المناعة اما ا
( بدراسااة هاادفت الااى التعاارف علااى 49م()5115) Bassit et.alخاارون  آباساات و قااام   -:

تأثير التدريبات ذات التكرار على المناعة وتأثير تناول الاحماض الامينية ذات السلاسل "
. وقاد اساتخدم البااحثون  "المتفرعة على الاستجابة المناعية لدى لاعبى المسافات الطويلاة

ماانهج التجريبااى باسااتخدام مجمااوعتين احااداهما تجريبيااة والاخاارى ضااابطة ، قااد تاام سااحب 
( كم . لقياس معدلات انقسام الخلايا  الليمفاوياة 41عينات اهم قبل وبعد الجرى لمسافة )
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د وانثاااج الساايتوكينز عاان طريااق زرع الخلايااا  وقياااس نساابة الجلوتااامين فااى البلازمااا . وقاا
اسفرت اهم النتائج على تناقص معدلات الجلوتامين فى البلازما للمجموعة الضاابطة بعاد 
التدريب ولم يحدث نقص فى معدلات المجموعة التجرييياة التاى تناولات الاحمااض امينياة 
، كما اظهرت استجابة  فى انقساامات الخلاياا  عان المجموعاة الضاابطة ، كماا قال انتااج 

( ، الانترفياااااااااااااااارون  Interlukins-1,-4ن والانترلااااااااااااااااوكين ) الخلايااااااااااااااااا  ) الانترلااااااااااااااااوكي
(Interferonوذلااااااك يشااااااير الااااااى اتجاااااااه الاسااااااتجابة المناعيااااااة )   نحااااااو مجموعااااااة الخلايااااااا

  .الليمفاوية
 اجراءات البحث :

 المنهج :
القيااس القبلاى مان خالال تجاريبيتين لمجماوعتين التجريباى التصاميم ذو تم استخدام المنهج  

 .طبيعة الدراسة للمناسبته على حدة  وعةوالبعدى لكل مجم
 عينة البحث.

هيئااة قناااة تاام اختيااار عينااة البحااث بالطريقااة العمديااة ماان لاعبااات التاانس الارضااى بنااادى  
( لاعبااة ، للمرحلاااة 54ساااماعيلية ، وبلااغ عاااددهن )بمحافظااة الإوناااادى الشاابان المسااالمين السااويس 

د التاانس المصاارى ، أختياار ماانهن عينااة تحاااإ( ساانة وهاان مسااجلات بسااجلات 642  9الساانية ماان )
تام تاوزيعهم  %41.14( لاعبة لإجراء التجربة الأساسية بنسبة 51البحث الاساسية وبلغ عددهن )

، ة( لاعباات لكال مجموعا41عشوائيا  الى مجموعتين تجريبيتين بعد إجراء التجانس بينهن بمعادل )
 .ين( لاعبات لعدم انتظامهن فى التمر 4كما تم استبعاد عدد )

 توصيف عينة البحث (5دول )ج
 عينة مستبعدة عينة اساسية اجمالى المجتمع توصيف العينة

 4 41 44 هيئة قناة السويسنادى 
 1 41 41 نادى الشبان المسلمين

 4 51 54 المجموع
 أدوات جمع البيانات :  

 والأجهزة والاختبارات الآتية 6  دواتم الأااستخدتم  
 لخاصة بمعدلات النمو :أولًا : الاختبارات ا

 السن 6 تم الرجوع إلى تاري  شهادة الميلاد لأقرب شهر . .4
 الوزن 6 تم استخدام الميزان الطبى لأقرب كيلوجرام . .5
 الطول باستخدام الريستاميتر لاقرب سم .4
 العمر التدريبى لاقرب شهر .1
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 جهزة قياس :أأدوات و ثانياً : 
يجمومانوميتر الزئبقااااااااااااى فسااااااااااااسااااااااااااتخدام جهاااااااااااااز الإضااااااااااااغط الاااااااااااادم الشااااااااااااريانى بقياااااااااااااس  -

Sphygmomanomiter   
 ( لفة / دقيقة.3500جهاز الطرد المركزى لفصل مكونات الدم بسرعة ) -
 عدد مناسب من السرنجات البلاستيكية والتى تستخدم لمرة واحدة .  -
 عدد مناسب من أنابيب الإختبار البلاستيكية لجمع وحفظ العينات .  -
 ( .  Ice Boxقليها للمعمل)نمكونات الدم لحين  نابيب بعد فصلالأصندوق ثلج لوضع  -
 لمنع تجلط الدم اثناء نقله .  Heparin مادة الهيبارين ااا        Stop watchساعة إيقاف  -
 ماصة لسحب بلازما الدم . ااا                كحول للتطهير .  -
 مواد كيميائية خاصة. ااا     .Stottscopسماعة أذن طبية  -
 قطن طبى . ااا                .  حامل للأنابيب -
 لكتابة أسماء العينة على كل أنبوبة دم .  لاصقااا                  بلاستر طبى .  -

 ثالثاً : قياس متغيرات المناعة : 
 Types of white blood cellsالبيضاء  خلايا الدم أنواع -
 Blood componentsمكونات الدم   -
 Immune proteinsبروتينات المناعة   -
 Types of immune cellsخلايا المناعة  أنواع -
 Types of white blood cellsالبيضاء  خلايا الدم أنواع -

 اسلوب القياس 
 تم أخذ عينة الدم ا فى وقت الراحة  ا بواسطة الطبيب المختص.  -
بإستخدام السرنجات المخصصاة للإساتعمال مارة لاعبة ( سم لكل 2تم سحب عينات الدم ) -

 ك قبل أداء التدريب مباشرة. واحدة وذل
بعد سحب العينات تم تفريغ الدم من السرنجات فى أنابيب الإختبار البلاستيكية الموضاوع  -

ماان مفااردات  لاعبااةبااداخلها مااادة الهيبااارين المانعااة للااتجلط المكتااوب علااى كاال منهااا إساام 
 خلايااا الاادمر العينااة، مااع مراعاااة ناازع الأباارة ماان الساارنجة فااى عمليااة تفريااغ الاادم لمنااع تكسااي

 الحمراء. 
 ( دقيقة فى وضع رأسى فى حامل الأنابيب. 641  51تم وضع كل أنبوبة إختبار من ) -
الذى تصال سارعته إلاى  Centrifuge تم وضع أنابيب الإختبار فى جهاز الطرد المركزى -

 ( دقائق وذلك بفضل مكونات الدم. 641  8لفة / دقيقة لمدة ) 4211
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ابياااب بواساااطة الطبياااب المصااااحب بعاااد الإنتهااااء مااان عملياااة تااام ساااحب البلازماااا مااان الأن -
 الفصل.  

 تم وضع البلازما فى أنابيب أختبار جديدة مدون عليها بيانات كل مفردة كما سبق.  -
نقلهااا الااى المعمال المركاازى لكليااة الطااب  لحاين ( Ice Box )تام وضااع أنابيااب البلازماا فااى  -

 . جامعة بورسعيد باإسماعيلية
 ثتجانس عينة البح

 -التجانس في )السن ، الوزن ، الطول  العمر التدريبى ، ومتغيرات المناعة ) أنواع خلايا الدم البيضاء  (2جدول )
  26نواع خلايا الدم البيضاء (  ن =لأ العدد الكلى  –أنواع خلايا المناعة  -بروتينات المناعة  -مكونات الدم 

 الانحراف  الوسيط الالتواء
 المعياري

المتوسط 
 حسابيال

 وحدة
 المتغيرات القياس

 السن  عام 53.13 2.20 53 6.16
معدلات 
 النمو

 الوزن كجم 31.04 4.41 30 6.24-
 الطول سم 542.21 1.09 546 6.88
 العمر التدريبى شهر 58.21 3.04 58 6.25
6.35 11 4.81 21..14 cell/uL البيضاء  خلايا الدم أنواع 

متغيرات 
 المناعة

 مكونات الدم  3الف كرية/ملم 90.02 8.21 94 6.03-
-6.02 531 55.48 546.14 cell/uL  بروتينات المناعة 
-6.42 21 3.43 21.13 cell/uL خلايا المناعة  أنواع 
 البيضاء  خلايا الدم أنواععدد  3الف كرية/ملم 2.54 6.48 2 6.18-

لوزن ، الطول  العمر التدريبى ، ( أن معامل الالتواء لمتغيرات )السن ، ا5يوضح جدول )
خلاياا  أناواع -بروتينات المناعاة  -مكونات الدم  -البيضاء  خلايا الدم أنواعومتغيرات المناعة ) 

( وهاذه القايم تنحصار 61.88  1.51-البيضاء ( كانت ) خلايا الدم نواعالعدد الكلى لأ -المناعة 
 عينة البحث.   أفراد تجانس  ( وتقع تحت المنحنى الاعتدالى مما يدل على4±بين )

 خطوات تنفيذ البحث
 تصميم وحدات التدريبات الهوائية واللاهوائية مع مراعاة الأسس التالية : -أولًا :

 أن يحقق التدريبات الهوائية واللاهوائية الهدف الذى وضع من أجله . -4
 حث .ملائمة التدريبات الهوائية واللاهوائية للمرحلة السنية لعينة الب -5
 وأجهزة (  أدواتإمكانية تنفيذ التدريبات الهوائية واللاهوائية من احتياجات مادية )  -4
 تناسب محتوى التدريبات الهوائية واللاهوائية مع الزمن الكلى وعدد الوحدات المحددة  -2
 مراعاة أن يكون هناك تسلسل واستمرارية فى التدريبات الهوائية واللاهوائية. -:
 التنوع فى اختيار التدريبات الهوائية واللاهوائية الخاصة بالبحث . مراعاة -4
 (.عينة البحث)مراعاة العوامل النفسية للاعبات التنس  -8

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

486 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

 الفترة الزمنية :
من خلال الإطار المرجعى للبحث والدراسات السابقة وبعض البرامج المماثلة فى الانشطة  

( أسابيع ، ويشتمل 8التدريبات الهوائية واللاهوائية لمدة )الرياضية ، قامت الباحثة بتنفيذ برنامجى 
ق( 91( وحاادات فااى الأساابوع ، زماان الوحاادة التدريبيااة اليوميااة )4( وحاادة تدريبيااة بواقااع )51علااى )

 فى فترة الاعداد .
 المحتوى الزمنى للتدريبات الهوائية أو اللاهوائية (3جدول )

 الفترة الزمنية المحتويات م
 اسابيع 8 لية المدة الك 5
 وحدة 3 عدد الوحدات الأسبوعية  2
 دقيقة 96 زمن الوحدة اليومية  4
 دقائق 1 زمن الإحماء  1
 دقائق 51 زمن الإعداد البدنى  0
 زمن الجزء الرئيسى وينقسم  1

 التدريبات الهوائية أو اللاهوائية -أ
 الاداء المهارى -ب

 دقيقة 01
 

 دقائق 1 الجزء الختامى  8
 ( المحتوى الزمنى للتدريبات اللاهوائية3وضح جدول )ي

ثاام قاماات الباحثااة بتجميااع التاادريبات الهوائيااة واللاهوائيااة المناساابة ماان خاالال الاطاالاع علااى 
المراجع والدراسات العليمة فى مجالى التربية الرياضية بصفة عامة والتنس الارضى بصفة خاصة 

 ، وتم صياغتها وترتيبها وتصنيفها .
 باستخدام التدريبات الهوائية نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية الاولى (4) جدول

 ملاحظات التنفيذ والإخراج المحتوى الزمن أجزاء الوحدة

 إحماء ق 1* الإحماء
*تمرينات حره لتنشيط الدورة  الدموية بالإضافة إلى 

 الإطالة العضلية
 

  لعامتنفذ الإعداد البدنى ا ق56* جزء الإعداد

الجزء 
 الأساسى
 

 ق 16*
 

*تمرينات من 
5-3 

 تكرارمن أقصى  %21- 41من   شدة الحمل
  5-4المجموعة من 

 ق  5-4من  الراحة
) متوسط ، منخفض( عن  4-4من  درجة الحمل

طريق معادلة حمل التدريب باستخدام النبض لتحديد 
 شدة الحمل وزمن الأداء  

شدة متوسطة 
-421-411من

 ن/ق

الوصول بالنبض  مرجحات وتمرينات تهدئه واسترخاء  ق1 الختامى
 ن/ق451إلى 
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 (1جدول )
 باستخدام التدريبات اللاهوائية نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية الثانية

 ملاحظات التنفيذ والإخراج المحتوى الزمن أجزاء الوحدة
ة بالإضافة إلى *تمرينات حره لتنشيط الدورة  الدموي إحماء ق 1* الإحماء

 الإطالة العضلية
 

  تنفذ الإعداد البدنى العام ق56* جزء الإعداد

 الأساسىالجزء 
 

 ق 16*
 

*تمرينات من 
5-3 

 تكرارمن أقصى  %86- 06من   شدة الحمل
 تكرارات 8-0المجموعة من 
 مجموعات 1-3من المجموعات

 ق 5.36 -5من  الراحة
قصى ( ) أقصى ، أقل من الأ 5-5من  درجة الحمل

عن طريق معادلة حمل التدريب باستخدام النبض 
 لتحديد شدة الحمل وزمن الأداء

شدة عالية من 
506-586 

 ن/ق
 

الوصول بالنبض  مرجحات وتمرينات تهدئه واسترخاء  ق1 الختامى
 ن/ق526إلى 

 القياس القبلىأولًا : 
وريدي قبل الوحدة قامت الباحثة بواسطة كادر العمل المساعد بأخذ عينات من الدم ال

دقيقة بعدها تم سحاب عينة الدم  42التدريبية من وضع الراحة إذ تم الجلوس بشكل هاد  مدة 
( ، ليتم بعدها فصل السيرم عن مكونات الدم الأخرى بواسطة جهاز الطرد  ساام 2بمقدار ) 

لية لمجموعتى البحث المركزي ، بعدها تم تبريده في حافظة لنقله إلى المختبر باجراء القياسات القب
خلايا  أنواع -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -البيضاء  خلايا الدم أنواعالتجريبيتين فى ) 

البيضاء ( قيد البحث بهدف إجراء التكافؤ بين  خلايا الدم نواعالعدد الكلى لأ -المناعة 
 م  .8/5145/ :-2المجموعتين قبل إجراء التجربة وذلك فى الفترة من 

 بيق الدراسة :تط
 المجموعة التجريبية الاولى )تدرببات هوائية( : 

إلااااااااى  48/8( فااااااااى الفتاااااااارة ماااااااان 4تاااااااام التاااااااادريب باسااااااااتخدام التاااااااادريبات الهوائيااااااااة )مرفااااااااق 
 م  .51/41/5145

 المجموعة التجريبية الثانية )تدرببات لاهوائية(  : 
 48/8( فاى الفتارة مان 5قتم التدريب باستخدام المحتوى الزمنى للتادريبات اللاهوائياة )مرفا 

 .م 51/41/5145إلى 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

488 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

تدرببات لاهوائية( فى بعض  -الفروق بين القياسين القبليين للمجموعتين التجريبيتين )تدرببات هوائية  (:جدول )
العدد  –أنواع خلايا المناعة  -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -متغيرت المناعة ) أنواع خلايا الدم البيضاء 

 ( 26) ن = نواع خلايا الدم البيضاء ( لدى لاعبات التنس لأالكلى 

   د      غ      لإ      
                      

      
     ع
      

     
U 

   د   
         

ت
  
  
  
 

 

  أنواع
خلايا 
  الدم

 البيضاء

 تدرببات هوائية cell/uL اليمفوسايت
 تدريبات لاهوائية

5.16 
5.11 

1.16 
8.21 5.18 6.322 

 تدرببات هوائية cell/uL الخلايا ذو الحبيبات
 تدريبات لاهوائية

2.66 
5.16 

56.66 
1.16 5.05 6.211 

 تدرببات هوائية cell/uL المونوسايت
 تدريبات لاهوائية

2.16 
2.66 

52.16 
56.66 5.42 6.284 

 مكونات 
 الدم

 هيموجلوبين
 تدرببات هوائية 2 ف ك   /  م 

 هوائيةتدريبات لا
5.16 
5.11 

1.16 
8.11 5.18 6.322 

 كرات دم حمراء
 تدرببات هوائية 2 ف ك   /  م 

 تدريبات لاهوائية
5.16 
5.21 

1.16 
0.21 5.34 6.211 

 الصفائح الدموية
 تدرببات هوائية 2 ف ك   /  م 

 تدريبات لاهوائية
5.21 
5.16 

0.21 
1.16 5.33 6.322 

 بروتينات 
 المناعة

IgG cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

2.21 
2.66 

55.21 
56.66 5.16 6.211 

IgM cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

5.16 
2.66 

1.16 
56.66 5.46 6.138 

IgA cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

2.66 
2.21 

56.66 
55.21 5.22 6.582 

  أنواع
 خلايا 
 المناعة

CD4 cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

2.21 
2.66 

55.21 
56.66 5.16 6.211 

CD8 cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

5.11 
2.66 

8.11 
56.66 5.29 6.211 

CD13 cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

2.66 
2.21 

56.66 
55.21 5.22 6.582 

CD14 cell/uL هوائية تدرببات 
 تدريبات لاهوائية

2.21 
2.66 

55.21 
56.66 5.16 6.211 

CD56 cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

5.16 
5.11 

1.16 
8.11 5.18 6.322 

 العدد 
 الكلى 
  أنواع
خلايا 
  الدم

 البيضاء

 اليمفوسايت
 تدرببات هوائية 2 ف ك   /  م 

 تدريبات لاهوائية
5.11 
5.16 

8.11 
1.16 5.22 6.138 

 الخلايا ذو الحبيبات
 تدرببات هوائية 2 ف ك   /  م 

 تدريبات لاهوائية
2.21 
2.66 

55.21 
56.66 5.16 6.211 

 المونوسايت
 تدرببات هوائية 2 ف ك   /  م 

 تدريبات لاهوائية
5.16 
5.21 

1.16 
0.21 5.34 6.5.82 

اسااااين القبليااااين للمجمااااوعتين القيبااااين  إحصااااائيا  ( لا توجااااد فااااروق دالااااة :يوضااااح جاااادول )
 خلايااا الاادم أناواعتادرببات لاهوائيااة( فااى بعاض متغياارت المناعااة )  -التجاريبيتين )تاادرببات هوائيااة 

خلاياا  أناواع –خلاياا المناعاة  ناواعالعادد الكاى لأ –بروتيناات المناعاة  -مكوناات الادم  -البيضاء 
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ث حققت الفروق مستوى دلالاة  تاراوح لصالح القياس البعدى حي( لدى لاعبات التنس الدم البيضاء
( وهى قيم اكبر عن مستوى الدلالة التى ارتضاها الباحثة وهى مستوى 61.248 1.4.85ما بين )
تاادرببات  -ممااا ياادل علااى التكااافؤ بااين للمجمااوعتين التجااريبيتين )تاادرببات هوائيااة ،  1.12دلالااة 

 لاهوائية(.
 الحمل التدريبي

ع مااادربى الفااارق عيناااة البحاااث بمراجعاااة البرناااامج التااادريبي قامااات الباحثاااة وبعاااد التاااداول مااا
اساابيع وذلاك  8المستخدم من قبلهم ، حيث تم تحديد الأحمال التدريبية خالال فتارة الإعاداد البالغاة 

لضمان التأثير المتساوي على أفراد العينة طيلة فترة الإعداد كما تم مناقشة عدد الأيام التاي ساوف 
حمال عالياة وفتارات الراحاة البينياة وذلاك باساتخدام طريقاة التادريب الفتاري يخضع فيها الفريق إلى أ

( 51المرتفااع الشاادة وبواقااع ثاالاث وحاادات تدريبيااة فااي الأساابوع بعاادها تاام اختيااار الوحاادة التدريبيااة )
 .وحدة  
 القياس البعدى :ثانيا : 

ين )تااادرببات القيااااس البعااادى علاااى عيناااة البحاااث القبلياااين للمجماااوعتين التجاااريبيتاء أجااار تااام 
 هيئااااة قناااااة السااااويسم بنااااادي 55/41/5145 -54تاااادرببات لاهوائيااااة( فااااى الفتاااارة ماااان  -هوائيااااة 

والشبان المسلمين بمحافظاة الاساماعيلية  وتام ساحب عيناات الادم بالاساتعانة بمتخصصاين وبانفس 
 طريقة القياس القبلى وتحت نفس الشروط .

 المعالجات الإحصائية :
لإجاااااراء المعالجاااااات  SPSSج الإحصاااااائية للعلاااااوم الاجتماعياااااة م حزماااااة البااااارامااساااااتخدتااااام 

ساتخدمت الإحصااء الوصافى المناسابة لإجاراء التجاانس أالإحصائية المناسبة لطبيعة البحاث حياث 
كسااون اللابااارومترى للتعاارف علااى الفااروق بااين القياسااات ، لو كياختبااار و و البحااث ،  بااين أفااراد عينااة

 د الفروق بين المجموعتين .كما استخدمت اختبار مان ويتنى لإيجا
 عرض ومناقشة النتائج :
 أولا : عرض النتائج :

تادرببات  -الفروق بين القياسين القبلي والبعدي القبليين للمجموعتين التجريبيتين )تدرببات هوائياة  -5
 بروتيناات المناعاة -مكونات الدم  -لاهوائية( في بعض متغيرت المناعة ) أنواع خلايا الدم البيضاء 

 لأنواع خلايا الدم البيضاء ( لدى لاعبات التنس . العدد الكلى -أنواع خلايا المناعة  -
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( في بعض متغيرت تدريبات هوائيةالفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الاولى ) (4جدول )
العدد الكلى –نواع خلايا المناعة أ -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -المناعة ) أنواع خلايا الدم البيضاء 

 ( 56) ن = خلايا الدم البيضاء ( لدى لاعبات التنس لأنواع 

 وحدة المتغيرات الإحصائية
 القياس

 الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 موجب سالب موجب سالب موجب سالب الاحصائية

ت
  
  
  
 

 

أنواع 
خلايا الدم 
 البيضاء

 cell/uL 4 0 5.21 5.11 1.66 56.16 -2.40* 6.655 ايتاليمفوس
 cell/uL 4 0 2.66 2.16 8.66 51.66 -2.13* 6.655 الخلايا ذو الحبيبات

 cell/uL 4 0 5.16 2.66 0.66 52.66 -2.19* 6.651 المونوسايت

 مكونات 
 الدم

 6.652 *2.84- 55.21 3.66 5.11 5.66 1 3 3الف كرية/ملم هيموجلوبين
 6.653 *2.82- 1.16 1.66 5.21 6.11 0 4 3الف كرية/ملم كرات دم حمراء

 6.655 *2.01- 56.16 3.11 5.16 5.21 1 3 3الف كرية/ملم الصفائح الدموية

 بروتينات 
 المناعة

IgG cell/uL 4 0 2.66 2.66 8.66 52.66 -2.00* 6.654 
IgM cell/uL 4 0 5.16 5.16 0.66 56.16 -2.10* 6.655 
IgA cell/uL 4 0 5.66 2.66 4.66 52.66 -2.81* 6.655 

 أنواع 
 خلايا 
 المناعة

CD4 cell/uL 4 0 2.16 3.66 56.6 58.66 -2.09* 6.651 
CD8 cell/uL 3 1 5.16 2.66 0.66 54.66 -2.03* 6.654 

CD13 cell/uL 3 1 3.66 2.21 9.66 51.11 -2.02* 6.622 
CD14 cell/uL 3 1 2.21 2.66 0.11 54.66 -2.15* 6.632 
CD56 cell/uL 4 0 5.21 5.11 1.66 56.16 -2.88* 6.652 

العدد 
الكلى 

نواع لأ 
خلايا الدم 
 البيضاء

 6.655 *2.82- 52.66 1.66 2.66 5.11 0 4 3الف كرية/ملم اليمفوسايت
 6.651 *2.83- 9.66 4.66 5.16 5.66 0 4 3الف كرية/ملم الخلايا ذو الحبيبات

 3الف كرية/ملم المونوسايت
4 0 5.16 2.21 0.66 53.16 -2.11* 6.659 

للمجموعاااة ( وجاااود فاااروق دالاااة إحصاااائيا  باااين القياساااين القبلاااى والبعااادى 4يوضاااح جااادول )
 -التجريبياااة الاولاااى )تااادريبات هوائياااة( فاااي بعاااض متغيااارت المناعاااة )أناااواع خلاياااا الااادم البيضااااء 

 نااااواع خلايااااا الاااادمالعاااادد الكلااااى لأ –أنااااواع خلايااااا المناعااااة  -وتينااااات المناعااااة بر  -مكونااااات الاااادم 
لصاالح القيااس البعادى حياث حققات الفاروق مساتوى دلالاة  تاراوح ماا ( لدى لاعباات التانس البيضاء
( وهى قيم تقل عن مستوى الدلالة التى ارتضاها الباحثة وهى مستوى دلالة 61.145 1.144بين )
1.12 . 

 -ين القياساااين القبلاااي والبعااادي القبلياااين للمجماااوعتين التجاااريبيتين )تااادرببات هوائياااة الفاااروق بااا -2
 -مكوناااات الااادم  -تااادرببات لاهوائياااة( فاااي بعاااض متغيااارت المناعاااة ) أناااواع خلاياااا الااادم البيضااااء 

لأنواع خلايا الادم البيضااء ( لادى لاعباات  العدد الكلى -أنواع خلايا المناعة  -بروتينات المناعة 
 س .التن
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الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية )تدريبات لاهوائية( في بعض متغيرت  (8جدول )
العدد الكلى  –أنواع خلايا المناعة  -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -المناعة ) أنواع خلايا الدم البيضاء 

 (56) ن =  ( لدى لاعبات التنسالبيضاء نواع خلايا الدملأ

 وحدة المتغيرات الإحصائية
 القياس

 الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 موجب سالب موجب سالب موجب سالب الاحصائية

ت
  
  
  
 

 

أنواع 
خلايا الدم 
 البيضاء

 cell/uL 2 8 5.21 5.11 2.16 54.66 -2.94* 6.656 اليمفوسايت
الخلايـــــــــــــــا ذو 

 cell/uL 2 8 2.66 5.16 4.66 9.66 -2.83* 6.662 الحبيبات

 cell/uL 2 8 5.16 2.66 3.66 50.66 -2.11* 6.660 المونوسايت

مكونات 
 الدم

الف  هيموجلوبين
 6.668 *2.09- 51.11 5.66 5.11 5.66 9 5 3كرية/ملم

الف  كرات دم حمراء
 6.662 *2.89- 56.66 5.16 5.21 6.11 8 2 3كرية/ملم

ح الصـــــــــــــــــــفائ
 الدموية

الف 
 6.660 *2.95- 53.16 5.21 5.16 5.21 9 5 3كرية/ملم

بروتينات 
 المناعة

IgG cell/uL 2 8 2.66 2.66 4.66 50.66 -2.16* 6.668 
IgM cell/uL 2 8 5.16 5.16 3.66 24.16 -2.09* 6.665 
IgA cell/uL 2 8 5.66 2.66 2.66 50.66 -2.99* 6.661 

 أنواع
خلايا 
 عةالمنا

CD4 cell/uL 2 8 2.16 3.66 1.66 24.66 -2.15* 6.661 
CD8 cell/uL 5 9 5.16 2.66 5.16 58.66 -2.81* 6.655 

CD13 cell/uL 5 9 3.66 2.21 3.66 26.21 -2.19* 6.669 
CD14 cell/uL 5 9 2.21 2.66 2.21 58.66 -2.88* 6.653 
CD56 cell/uL 2 8 5.21 5.11 2.16 54.66 -2.94* 6.663 

العدد الكلى 
خلايا  أنواع

 الدم
 البيضاء

الف  اليمفوسايت
 6.652 *2.89- 28.66 3.16 3.16 5.11 8 2 3كرية/ملم

ــــــــــــــا ذو  الخلاي
 الحبيبات

الف 
 6.651 *2.93- 50.66 2.66 2.66 5.66 8 2 3كرية/ملم

الف  المونوسايت
 6.658 *2.10- 58.66 3.66 2.21 5.16 8 2 3كرية/ملم

للمجموعاااة باااين القياساااين القبلاااى والبعااادى  إحصاااائيا  ( وجاااود فاااروق دالاااة 8يوضاااح جااادول )
 -البيضاااء  خلايااا الاادم أنااواعالتجريبياة الثانيااة ) تاادريبات لاهوائيااة ( فااي بعااض متغيارت المناعااة ) 

 خلايااااا الاااادم نااااواعالعاااادد الكلااااى لأ –خلايااااا المناعااااة  أنااااواع -بروتينااااات المناعااااة  -مكونااااات الاااادم 
لصالح القيااس البعادى حياث حققات الفاروق مساتوى دلالاة  تاراوح ماا ( لدى لاعبات التنس ءاالبيض
( وهااى قاايم تقاال عاان مسااتوى الدلالااة التااى ارتضاااها الباحثااة وهااى مسااتوى  61.148 1.114بااين )
 .  1.12دلالة 
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بات لاهوائية( فى بعض تدرب -الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيتين )تدرببات هوائية  (9جدول )
العدد  –أنواع خلايا المناعة  -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -متغيرت المناعة )أنواع خلايا الدم البيضاء 

 (26)ن = نواع خلايا الدم البيضاء( لدى لاعبات التنس الكلى لأ

 وحدة المتغيرات الإحصائية
متوسط  المجموعة القياس

 الرتب
مجموع 
 الدلالة U قيمة  الرتب

 الاحصائية

ت
  
  
  
 

 

 أنواع
 خلايا الدم
 البيضاء

 تدرببات هوائية cell/uL اليمفوسايت
 تدريبات لاهوائية

5.16 
5.11 

9.66 
1.66 -2.40* 6.652 

الخلايـــــــــــــــا ذو 
 تدرببات هوائية cell/uL الحبيبات

 تدريبات لاهوائية
2.66 
5.16 

52.66 
0.66 -2.11* 6.660 

 تدرببات هوائية cell/uL المونوسايت
 تدريبات لاهوائية

2.16 
2.66 

51.66 
8.66 -2.09* 6.660 

مكونات 
 الدم

 تدرببات هوائية 3الف كرية/ملم هيموجلوبين
 تدريبات لاهوائية

5.16 
5.11 

56.16 
8.21 -2.48* 6.661 

 تدرببات هوائية 3الف كرية/ملم كرات دم حمراء
 تدريبات لاهوائية

5.16 
5.21 

1.16 
0.21 -2.13* 6.661 

الصـــــــــــــــــــفائح 
 الدموية

 تدرببات هوائية 3الف كرية/ملم
 تدريبات لاهوائية

5.21 
5.16 

1.16 
0.66 -2.09* 6.652 

 بروتينات 
 المناعة

IgG cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

2.66 
2.66 

54.66 
0.66 -2.84* 6.628 

IgM cell/uL 
 تدرببات هوائية
 تدريبات لاهوائية

5.16 
2.66 

56.16 
0.66 -2.11* 6.665 

IgA cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

2.66 
2.66 

54.66 
0.66 -2.84* 6.665 

 أنواع
 خلايا 
 المناعة

CD4 cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

2.16 
2.66 

51.16 
0.66 -2.18* 6.663 

CD8 cell/uL تدرببات هوائية 
 وائيةتدريبات لاه

5.16 
2.66 

56.16 
0.66 -2.00* 6.651 

CD13 cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

3.66 
2.21 

25.66 
0.11 -2.11* 6.629 

CD14 cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

2.21 
2.66 

51.11 
0.66 -2.99* 6.634 

CD56 cell/uL تدرببات هوائية 
 تدريبات لاهوائية

5.16 
5.11 

56.16 
1.21 -2.09* 6.639 

العدد الكلى 
 أنواع

 خلايا الدم
 البيضاء

 تدرببات هوائية 3الف كرية/ملم اليمفوسايت
 تدريبات لاهوائية

5.16 
5.16 

56.16 
4.16 -2.48* 6.664 

الخلايـــــــــــــــا ذو 
 الحبيبات

 تدرببات هوائية 3الف كرية/ملم
 تدريبات لاهوائية

2.66 
2.66 

54.66 
0.66 -2.10* 6.659 

 تدرببات هوائية 3الف كرية/ملم المونوسايت
 تدريبات لاهوائية

5.16 
5.21 

56.16 
3.11 -2.10* 6.621 
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القياساااااين البعاااااديين للمجماااااوعتين باااااين  إحصاااااائيا  ( وجاااااود فاااااروق دالاااااة 9يوضاااااح جااااادول )
 الاادم خلايااا أناواعتادرببات لاهوائيااة( فااى بعاض متغياارت المناعااة )  -التجاريبيتين )تاادرببات هوائيااة 

خلاياا  ناواعالعادد الكلاى لأ –خلاياا المناعاة  أناواع -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -البيضاء 
لصاااالح القيااااس البعااادى لمجموعاااة التااادريبات الهوائياااة حياااث البيضااااء ( لااادى لاعباااات التااانس  الااادم

دلالاة ( وهى قايم تقال عان مساتوى ال 61.149 1.114حققت الفروق مستوى دلالة  تراوح ما بين )
 .  1.12التى ارتضاها الباحثة وهى مستوى دلالة 

 -للمجموعتين التجريبيتين )تدرببات هوائية الفروق فى نسب التغير بين القياسين القبلى والبعدى  (41جدول )
 -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -في جميع متغيرت المناعة ) أنواع كرات  الدم البيضاء  تدرببات لاهوائية(

 (26)ن =  العدد الكلى لأنواع خلايا الدم البيضاء ( –واع خلايا المناعة أن

 القياس متغيرات المناعة
 المجموعة التجريبية ) لا الهوائية( المجموعة التجريبية ) الهوائية(

القياس 
 القبلى

القياس 
 البعدى

نسبة 
 التحسن

القياس 
 القبلى

القياس 
 البعدى

نسبة 
 التحسن

ت
  
  
  
 

 

 خلايا  أنواع
 الدم

 البيضاء

 %24.96 46.08 32.11 %58.83 38.09 32.10 اليمفوسايت
الخلايا ذو 
 %9.56 16.30 11.46 %1.92 12.55 11.39 الحبيبات

 %06.38 1.56 3.58 %16.98 1.42 3.51 المونوسايت

مكونات 
 الدم

 %9.11 52.81 55.13 %50.38 53.04 55.12 هيموجلوبين
 %51.81 1.33 4.06 %43.30 0.18 4.19 كرات دم حمراء

الصفائح 
 %8.22 243.11 201.05 %50.16 225.21 201.06 الدموية

 بروتينات 
 المناعة

IgG 5316.34 5549.42 50.52% 5316.31 5211.83 8.30% 
IgM 586.33 546.30 22.50% 586.32 514.21 54.41% 
IgA 94.09 556.35 39.49% 94.08 99.41 1.60% 

 خلايا  أنواع
 المناعة

CD4 39.11 21.58 30.38% 39.10 36.48 22.91% 
CD8 50.33 22.11 39.45% 50.32 59.16 59.49% 

CD13 13.95 11.30 39.19% 13.92 00.41 23.24% 
CD14 0.43 8.55 20.53% 0.42 1.90 23.99% 
CD56 9.31 51.20 03.25% 9.30 52.88 31.05% 

 العدد الكلى 
 نواعلأ 

 خلايا 
 الدم

 البيضاء

 %0.98 2.66 2.51 %39.21 2.98 2.54 اليمفوسايت
الخلايا ذو 
 %51.41 2.65 3.10 %26.11 2.11 3.41 الحبيبات

 %24.85 2.63 2.16 %32.34 5.82 2.09 المونوسايت

( نسااابة التحسااان للفاااروق باااين القياساااين القبلاااى والبعااادى للمجماااوعتين 41يوضاااح جااادول )
 لصالح المجموعة الهوائية . تدرببات لاهوائية(  -يبيتين )تدرببات هوائية التجر 
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 مناقشة النتائج
باين القياساين القبلاى والبعادى للمجموعاة  إحصاائيا  ( وجود فاروق دالاة 4يتضح من جدول )

 -البيضااااء  خلاياااا الااادم أناااواعالتجريبياااة الاولاااى )تااادريبات هوائياااة( فاااي بعاااض متغيااارت المناعاااة ) 
( لااادى خلاياااا الااادم البيضااااء أناااواع –خلاياااا المناعاااة  أناااواع -بروتيناااات المناعاااة  -الااادم  مكوناااات

لاعبات التنس لصالح القياس البعدى ، وترجع الباحثة هذه النتائج إلاى التاأثير الإيجاابى للتادريبات 
 بروتينااات -مكونااات الاادم  -البيضاااء  خلايااا الاادم أنااواعالهوائيااة علااى جميااع متغياارات المناعااة ) 

 البيضاء ( لدى لاعبات التنس. خلايا الدم نواعالعدد الكلى لأ –خلايا المناعة  أنواع -المناعة 
كمااا ترجااع الباحثااة هااذه النتااائج إلااى مااا تتطلبااة حتميااة أداء العماال الهااوائى ماان زيااادة زماان 
الأداء حيااااث يعتمااااد الحماااال الباااادنى فااااى العماااال علااااى إنتاااااج الطاقااااة المطلوبااااة بصااااورة كبياااارة علااااى 

م( 4999م(، أباااوالعلا وليلاااى صااالاح الااادين )5111) Edwardكساااجين، حياااث يتفاااق كااالا مااان الأ
على أن التفاعلات الكيميائية فى العمل الهوائى تتم فى داخل الخلية لإنتاج الطاقة اللازماة لأعاادة 

عاان طريااق تحلاال السااكر والاادهون، وياازداد فااى النظااام الهااوائى إعتماااد الجساام أثناااء  ATPبناااء الااا 
( 6449  48ء البدنى على الأكسجين بكمياات كبيارة جادا نظارا لطاول فتارة الأداء وقلاة الشادة )الأدا
(5  6441.) 

( وجاااود فااااروق دالاااة إحصاااائيا  باااين القياساااين القبلاااى والبعاااادى 8كماااا يتضاااح مااان جااادول )
 خلايااا الاادم أنااواعمتغياارات المناعااة ) للمجموعااة التجريبيااة الثانيااة ) تاادريبات لاهوائيااة ( فااي بعااض 

 البيضااء( خلايا الادم أنواع –خلايا المناعة  أنواع -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -البيضاء 
 لصالح القياس البعدى لدى لاعبات التنس 

م( والتاى خلصات 4992كما تتفاق هاذه النتاائج ماع نتاائج دراساة رضاا رشااد عباد الارحمن )
المناعااااة، وزيااااادة كاااال ماااان البازوفياااال  البيضاااااء وبروتينااااات خلايااااا الاااادمإلااااى زيااااادة العاااادد الكلااااى ل

 Bowma، وتتفاق ماع نتاائج دراساة بوماا وآخارون  IgA , IgGوالمونوساينت وبروتينات المناعة 
et.al (499: والتى أظهارت أهام نتائجهاا علاى زياادة الخلاياا الليمفاوياة ونقاص إنتااج بروتيناات )م

رين حااادث نقااص ملحاااوظ فاااى نساااب ق( ماان التمااا41المناعااة بعاااد التمااارين المتميااز بالشااادة، وبعاااد )
 ( .642  :4) (2الخلايا  الليمفاوية )

القياساااااين البعاااااديين ( وجاااااود فاااااروق دالاااااة إحصاااااائيا  باااااين 41،  9ويتضاااااح مااااان جااااادولى )
 أناواعمتغيارت المناعاة )تادرببات لاهوائياة( فاى بعاض  -للمجموعتين التجريبيتين )تادرببات هوائياة 

خلايااا  أنااواع –خلايااا المناعااة  أنااواع -وتينااات المناعااة بر  -مكونااات الاادم  -البيضاااء  خلايااا الاادم
نسابة  لصالح القياس البعدى لمجموعة التدريبات الهوائية ، وانلدى لاعبات التنس  البيضاء ( الدم

تادرببات  -التحسن للفروق بين القياسين القبلى والبعادى للمجماوعتين التجاريبيتين )تادرببات هوائياة 
 دريبات الهوائيةلاهوائية( جاءت لصالح الت
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م( والتااى خلصاات إلااى :499وتتفااق هااذه النتااائج مااع نتااائج دراسااة مجاادى زكريااا محمااود )
إرتفاااع تركيااز كاال ماان هرمااون الباااراثورمون وأيااون الكالساايوم بالاادم بعااد العماال الهااوائى وانخفاااض 

من العمل طفيف فى تركيزهما بعد العمل اللاهوائى ووجود زيادة فى تركيز البوتاسيوم بعد أداء كل 
العضلى الهوائى واللاهوائى مع ملاحظة أن الزيادة الناتجة عن العمل الهوائى تفوق الزيادة الناتجة 

 (. 45عن العمل اللاهوائى )

م( والتى 4994) Pederson et.alوتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة بيدرسون وآخرون 
المونوسااايت ( حتااى وصاالت أقاال معاادل  أساافرت أهاام نتائجهااا علااى انخفاااض الخلايااا وحياادة النااواة )

البيضاء عموما خلال وبعاد الساباق وكاان ذلاك  خلايا الدملها بعد المجهود اللاهوائى ، بينما زادت 
) النيتروفيل والمونوسايت (، ولام يكان هنااك تغيارات ذات دلا لاة إحصاائية  خلايا الدمنتيجة لزيادة 

فااى  IL-6( خاالال وبعااد السااباق، ولاام يتغياار تزكيااز فااى معاادلات الخلايااا الليمفاويااة ) الليمفوسااايت 
(، كماا تتفاق هاذه النتاائج ماع نتاائج 54اساتجابة للتمارين )  NKالبلازما، ولم تظهار الخلاياا القاتلاة 

فاى بداياة  CD8 Tم( والتاى أظهارت نتائجهاا زياادة خلاياا 4994) Kantonدراسة قام بها كينتون 
، كماا زادت P <00.05( أسااييع وكانات :تجربة بعد )التدريب ثم انخفضت بعد ذلك عند نهاية ال

( أساابيع مان التادريب أماا بالنسابة لجمياع متغيارات الجهااز المنااعى :بعاد ) CD4 : CD8نسابة 
فااى كاال المجموعااات، كمااا تفااق مااع نتااائج  1.12لاام تتااأثر عنااد  Vo2maxالمتبقياة وأيضااا مسااتوى 

ت أهم النتائج على عدم وجود أى تغير م( وقد أسفر 4998)  Rebelo et.alدراسة ربيلو وآخرون
فى العدد الكلى للخلايا الليمفاوية فى كل العينات، ولكن من خلال فترة ما قبل الموسام كاان تركياز 
بعاااااااض مشاااااااتقات خلاياااااااا الليمفوساااااااايت الخاصاااااااة بالالتهاباااااااات متغيااااااارة، ماااااااع زياااااااادة فاااااااى خلاياااااااا 

(CD4CD45RA( كما قل تركيز خلايا )CD8CD57RD59وفى نهاية ف ) ترة المنافساات زادت
(، وعنااد نهايااة الموساام كااان هناااك تغياار دال فااى بعااض خلايااا المناعااة CD4CD8الخلايااا ) أنااواع

(، وزادت CD4البيضاااااء وعاااادد الخلايااااا المحببااااة ) النيتروفليااااز ( ) خلايااااا الاااادممثاااال العاااادد الكلااااى ل
الرياضااايين ( قاااد انخفضااات، وهاااذه النتاااائج توضاااح أن CD4:CD8بالنسااابة لبداياااة الموسااام لنسااابة )

الااذين يتعرضااون لموساام طوياال ماان الاادورات التدريبيااة ماان الممكاان أن يحاادث لااديهم لاختلافااات فااى 
 (.54بعض خلايا المناعة )

م( وقد أسفرت 4998) Wolach et.alوتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة والف وآخرون 
والخلايااا  الليمفاويااة بعااد البيضاااء وخصوصااا النيتروفياال  خلايااا الاادمأهاام النتااائج علااى زيااادة عاادد 

( ساااعة فااى كاال ماان المجمااوعتين، كمااا وجاادت 51التاادريب وعااادت إلااى المعاادلات الأصاالية بعااد )
( بعااد CD8المهبطااة ) Ts(، CD4وخلايااا المساااعدة ) T , Bزيااادة فااى تركيااز كاال ماان خلايااا 

نخفضات بعاد ) د ( بعاCD4  CD8( سااعة، وقاد إنخفضات نسابة )51التادريب بالشادة ثام عاادت وا 
 (. 51التدريب وعلى ذلك فان التدريب يؤدى الى تغيرات فى وظائف خلايا المناعة)
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م( وقد أسافرت 5111)  Bassit et.alوتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة باست وآخرون 
أهاام النتااائج علااى أن المجموعااة التجريبيااة قااد حافظاات علااى نفااس مسااتويات جلوتااامين البلازمااا فااى 

بعاااد المنافساااة  %55.8ابطة قاااد تناااقص فيهاااا جلوتااامين البلازماااا بنساابة )حااين أن المجموعاااة الضاا
( بعاد المنافساة %55.5بالشدة، كما إنخفضت استجابة الإنقساامات فاى الخلاياا الليمفاوياة بنسامة )

(41.) 

( 42م()5115) Bassit et.alكمااا تتفااق هااذه النتااائج مااع نتااائج دراسااة باساات وآخاارون 
ص معادلات الجلوتاامين فاى البلازماا بعاد التادريب ولام يحادث نقاص والتى أسفرت نتائجها عان تنااق

فاااى معااادلات المجموعاااة التاااى تناولااات الأحمااااض الأمينياااة، كماااا أظهااارت اساااتجابة فاااى إنقساااامات 
-Interlukinsالخلايا عن المجموعة الضابطة، كما قل إنتاج الخلايا ) الانترلوكين والانترلوكين )

الأحماض الأمينية ذات السلاسل المتفرعة تذيد مان الاستثسافاء  (، وقد إستنتج الباحثون أن 4-,1
 وحيدة الخلية بعد التدريب لمسافات طويلة . خلايا الدموتقلل من إحتمالات تناقص 

 Pederson & Toftكمااا تتفااق هااذه النتااائج مااع نتااائج دراسااة كاال ماان بدرسااون وتوفاات 
بعد الشادة العالياة وحادوث زياادة فاى م( وقد أسفرت أهم النتائج على ضعف جهاز المناعة 5111)

مكونات الإلتهاب )السيتوكين( والتى يوجد بها أشياء مضادة للالتهاب وأخرى مثيرة للالتهااب، كماا 
قلت كمية الخلايا الليمفاوية وبالتالى انخفضت كفاءة جهاز المناعة، كماا قال عادد ووظيفاة الخلاياا 

وفاااى نفاااس الوقااات يااازداد السااايتوكين المسااااعدة  التاااى تساااتخرج مااان اللعااااب، IGAالليمفاوياااة ونسااابة 
والمهبطة للالتهابات، ويرجع ذلك إلى أن هناك تغيار فاى الهرموناات والأعصااب وتغيار إكلينيكاى، 
وبالتاااالى فاااإن التغيااار الاااذى يحااادث فاااى جهااااز المناعاااة نتيجاااة التااادريب ياااؤدى إلاااى المناعاااة ضاااد 

تى تفرزها الخلايا  الليمفاوية( يؤدى إلى ضرر الأمراض والأورام، والتغير فى السيتوكين ) المواد ال
فى العضلات، وعلى ذلك فإن التدريبات ذات الشدة المتوسطة تزيد من المناعة أما التدريبات ذات 

 .(641  52الشدة العالية تقلل من المناعة )

( 5145وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من الساعيد محماد الساعيد أباو بكار )
( ، شيماء السيد ابراهيم الجمال 5144( ، أحمد فؤاد أنور العليمي )5145على سالم التائب )سعد 

( ، 5114، فاطماااة حسااان عبدالباساااط مرجاااان )(:511، مياااادة مصاااطفى غاااانم محماااد ) (5141)
، للتادريبات الهوائياة واللاهوائياة ( والتاى اتفقات علاى التااثير الايجاابى4999خالد جلال عبدالنعيم )

والهيموجلاوبين بعاد التادريب  CD4.CD56حت النتاائج وجاود تحسان فاى معادلات خلاياا كما اوض
 خلايااا الااادمذو الشاادة المتوسااطة وأيضااا تحساان فااى العاااد الكلااى للخلايااا الليمفاويااة والهيموجلااوبين و 
 خلايا الدمالحمراء بعد التدريب ذو الشدة المرتفعة، وكذلك وجد تحسن فى العد الكلى للمونوسايت و 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

497 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

تاام النتااائج  بهااذه، اء فااى المقارنااة بااين التاادريب متوسااط ومرتفااع الشاادة لصااالح مرتفااع الشاادة الحماار 
 فروض البحث .من تحقق ال

 الإستخلاصات
ات ستخلاصـى الإأمكـن التوصـل إلـالمستخلصـة من خلال الإطار المرجعـى ومـن النتـائج 

 -:التالية 
 للاهوائياااة علاااى تحساااين متغيااارات التااادريبات الهوائياااة لهاااا تاااأثير إيجاااابى افضااال مااان التااادريبات ا

خلايا المناعة  أنواع -بروتينات المناعة  -مكونات الدم  -البيضاء  خلايا الدم أنواعالمناعة ) 
 البيضاء ( لدى لاعبات التنس. خلايا الدم نواعالعدد الكلى لأ -
 ( فااى %41.11الاى  %2.95تراوحات ماا بااين )ة البيضاااء المجموعاة التجريبياا خلايااا الادم أناواع

 ( للمجموعة التجريبية )اللاهوائية(. %1.48:إلى  %9.41)الهوائية( ، بينما تراوحت ما بين )
 ( 14.4الى  %41.:4تراوحت ما بين:% ، )( فى مكونات الادم المجموعاة التجريبياة )الهوائياة

 ( للمجموعة التجريبية )اللاهوائية(.%42.84إلى  %8.55بينما تراوحت ما بين )
 ( فاااااى بروتيناااااات المناعاااااة المجموعاااااة التجريبياااااة %49.19الاااااى  %45.:4تراوحااااات ماااااا باااااين )

 ( للمجموعة التجريبية )اللاهوائية(.%42.12إلى  %:2.1)الهوائية( ، بينما تراوحت ما بين )
 ( فاااى %4.54:الاااى  %44.:5تراوحااات ماااا باااين )خلاياااا المناعاااة المجموعاااة التجريبياااة  أناااواع

( للمجموعاااااااة التجريبيااااااااة %4:.44إلاااااااى  %49.19)الهوائياااااااة( ، بينماااااااا تراوحااااااات مااااااااا باااااااين )
 )اللاهوائية(.

 ( فااااى العاااادد الكلااااى لأ%49.52الااااى  %51.42تراوحاااات مااااا بااااين )البيضاااااء  خلايااااا الاااادم نااااواع
( للمجموعااة %51.84إلااى  %98.:المجموعااة التجريبيااة )الهوائيااة( ، بينمااا تراوحاات مااا بااين )

 التجريبية )اللاهوائية(.
 التوصيات
ت التى أمكان التوصال إليهاا وفاى حادود عيناة البحاث توصاى الباحثاة من خلال الإستنتاجا 
 -بما يلى6
  ( إستخدام التدريبات الهوائية ضمن محتويات الوحدات التدريبية لتحسين متغيارات المناعاة

 -خلاياا المناعاة  أناواع -بروتيناات المناعاة  -مكوناات الادم  -البيضااء  خلايا الدم أنواع
 البيضاء ( لدى لاعبات التنس.  الدم خلايا نواعالعدد الكلى لأ

  فاااى الأنشاااطة واللاهوائياااة إجاااراء دراساااات مشاااابهة للتعااارف علاااى تاااأثير التااادريبات الهوائياااة
 .على بعض متغيرات المناعة خلال فترات الموسم التدريبى الرياضية المختلفة
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