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 نية ومكوناتتأثير التدريبات ال&ھوائية على بعض متغيرات البد
 الدم لناشئ الم&كمة

 محمد جھاد عيد الزملوط/ م .م

 المخلص
ت;;أثير الت;;;دريبات ال&ھوائي;;ة عل;;ى بع;;;ض  عل;;ى التع;;;رف: يھ;;دف البح;;ث إل;;ى 

التعرف على الفروق ب;ين القياس;ين البع;ديين  ،ت البدنية ومكونات الدمالمتغيرا
لمجم;;وعتين الض;;ابطة والتجريبي;;ة ف;;ى المتغي;;رات البدني;;ة وال;;دم،التعرف عل;;ى ل

الف;;;روق ب;;;ين نس;;;ب التحس;;;ن للمجم;;;وعتين الض;;;ابطة والتجريبي;;;ة ف;;;ى بع;;;ض 
متغي;;رات البدني;;ة وال;;دم، اس;;تخدم الباح;;ث الم;;نھج التجريب;;ى ذو المجم;;وعتين 

 نـة م&كمـب مـ Rع20طة، وبلغت عينة البحث ـابـريبية وأخرى ضـاحدھما تج
R توج;د ف;روق دال;ة إحص;ائية ب;ين القي;اس القبل;ى والقي;اس  :ة ش;مال س;يناء، وم;ن اھ;م النت;ائجمحافظ;

توج;د له احصائية فى المتغيرات البدنية، البعدى للمجموعة الضابطة على متغيرات الدم وتوجد فروق دا
فى ) التدريبات ال&ھوائية(فروق دالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية 

متغيرات الدم والمتغيرات البدنية لعينة البح;ث لص;الح القي;اس البع;دى، توج;د ف;روق دال;ة إحص;ائيا ب;ين 
 .القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى متغيرات الدم والمتغيرات البدنية الخاصة 

  :أھمية ومشكلة البحث

الرياض��ية ي��ؤدى الت��دريب ف��ى ا�نش��طة 
المختلقة الجماعي�ة والفردي�ة ومنھ�ا رياض�ة 
الم,كم����ة إل����ى ح����دوث بع����ض التغي����رات 
المھارية والفس�يولوجية والبدني�ة والمعرفي�ة 
ل��دى ال,عب��ين مم��ا ت��نعكس ب��دورھا عل��ى  

ف�اءة عم�ل المباريات الم,كمة، وكذا على ك
 .ا�جھزة الحيوية بالجسم

 لذا اھتم العلماء فى العديد من المج�ا?ت
ومنھ��ا الط��ب والكيمي��اء الحيوي��ة والتربي��ة 
الرياضية بصحة الرياض�يين بص�فة عام�ة، 
ويعتب����ر الجھ����از ال����دورى أح����د ا�جھ����زة 
الحيوي���ة بالجس���م نظ���را �ھميت���ه وال���دور 
الحي����وى ال����ذى يق����وم ب����ه ال����دم ف����ى حي����اة 

أبوالع& عب;د الرياضى، حيث يشير ك, من 
إل�ى أن ال�دم ) م1999 (الفتاح وليلى ص&ح

أساس���ى ف����ى تش���كيل بيئ���ة الجس����م مك���ون 
الداخلي��ة، وت��وفير الحي��اة الم,ئم��ة �نس��جة 
الجسم حتى تبقى الخ,يا فى وس�ط كيمي�ائى 
ثابت نسبيا ويقوم الدم بوظ�ائف كثي�رة، كم�ا 
يق��وم ك��ل مك��ون م��ن مكون��ات ال��دم بوظيف��ة 
معين��ة تكتم��ل جميعھ��ا ف��ى الوظ��ائف العام��ة 

 )23 : 1. (للدم

ن أ) م1994 (بھ;;;;;;اء س;;;;;;&مةوي������رى 
الت��دريب الرياض��ى ي��ؤدى إل��ى تغي��رات ف��ى 
ال���دم ش���أنه ف���ى ذل���ك ش���أن ب���اقى أعض���اء 
وأجھ��زة الجس��م ا�خ��رى، وت��رتبط درج���ة 
تل��ك التغي��رات بعوام��ل كثي��رة أھمھ��ا فت��رة 
الت��دريب ونوع��ه، وبن��اء عل��ى ذل��ك يك��ون 
ت��أثير الت��دريب إم��ا دائم��ا أو مؤقت��ا، وتش��مل 
التغي��رات الت��ى تح��دث لك��ل مركب��ات ال��دم 

 )255 : 3. (م الدم وحالتهوكذلك حج
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 س;;;;;عد ط;;;;;ه وإب;;;;;راھيم خلي;;;;;لويش�����ير 
إل��ى أن النش��اط الب��دنى يعتم��د ف��ى ) م2003(

تأثيره عل�ى اcس�تجابة المناعي�ة وعل�ى العدي�د 
م��ن العوام��ل وم��ن أھ��م ھ��ذه العوام��ل مس��توى 
اللياقة البدنية حيث ت�ؤدى زي�ادة اللياق�ة البدني�ة 
للف���رد إل���ى زي���ادة ا?س���تجابة المناعي���ة ف���ى 

تجاه اcيج�ابى، وال�ى نوعي�ة الحم�ل الب�دنى ا?
 )86 : 5. (من حيث شدة الحمل

ولض�����مان اcس�����تفادة م�����ن الممارس�����ة 
للنش����اط الرياض����ى يج����ب تقن����ين الجرع����ة 
التدريبي��ة لتتناس��ب م��ع ك��ل ف��رد عل��ى ح��دة 
بحيث تناسب التدريبات والتمرينات ق�درات 
الفرد وھ�و م�ايعرف بفردي�ة الت�دريب وھ�ذا 

د بمف��ردة وإنم��ا تدريب��ه ?يعن��ى ت��دريب الف��ر
م���ع الجماع���ة ولك���ن بطريق���ة تتناس���ب م���ع 

 )322 : 7. (قدرات كل فرد

 بھ;;;;اء س;;;;&مةحي����ث إتف����ق ك����, م����ن 
أب;;و الع;;& عب;;د الفت;;اح وليل;;ى ، و)م1994(

 سعد طه وإبراھيم خلي;ل، )م1999(ص&ح 
عل���ى أن زي���ادة إف���راز ھرم���ون ) م2003(

ا�دران���الين والن���ور ادران���الين ي���ؤدى ال���ى 
ن إف����راز الكب����د م����ن بروتين����ات زي����ادة م����

ال��تجلط، وزي��ادة احتي��اج الجس��م لkكس��جين 
أثن��اء المجھ��ود الرياض��ى لمواجھ��ة الزي��ادة 
فى ع�دد ك�رات ال�دم الحم�راء الت�ى يفرزھ�ا 
نخ��اع العظ��ام والطح��ال، كم��ا أن المجھ��ود 
الرياض��ى وخصوص��ا ف��ى ا�ج��واء الح��ارة 
يزي��د م��ن إف��راز الع��رق وفق��دان الم��اء مم��ا 

دة تركيز الدم وزيادة لزوجت�ه يؤدى إلى زيا
في����ؤدى إل����ى احتم����ال ح����دوث جلط����ات، 
باcضافة إلى زيادة إفراز الصفائح الدموي�ة 
الت��ى تلع��ب دورا ھام��ا ف��ى تك��وين الجلط��ة، 
ھ���ذا باcض���افة إل���ى وج���ود أس���باب أخ���رى 
ل���تجلط ال���دم ف���ى مج���ا?ت أخ���رى ومنھ���ا 

 )3:255. (الت��دخين والس��منة وض��غط ال��دم
)1 :23(  )6 : 85( 

ى الباح����ث ان مس����توى الق����درات وي����ر
البدني���ة الخاص���ة ل,عب���ى الم,كم���ة تت���أثر 
بنوعية حمل التدريب والجرع�ات التدريبي�ة 
خ����,ل البرن����امج الت����دريبى، حي����ث يتمي����ز 
رياضة الم,كمة  بالسرعة والق�وة والم�زج 

م��ع ا?حتف���اظ ) الق��وة الممي��زة بالس���رعة ( 
مع��د?ت عالي��ة منھ��ا حت��ى نھاي��ة الج��و?ت 

ف�ى حال�ة غي�اب ا�كس�جين، وھ�ى ويتم ھذا 
م���ن أكث���ر المش���ك,ت المرتبط���ة بأحم���ال 
التدريب سواء كان�ت م�ن الناحي�ة البدني�ة أو 
الفس���يولوجية أو النفس���ية أو العص���بية الت���ى 

 .تعترض طريق إعداد ال,عبين 

وم��ن خ��,ل خب��رة الباح��ث ف��ى المج��ال 
ا?ك����اديمى والت����دريب فق����د ?ح����ظ ھب����وط 

ن���اء الت���دريب مس���توى ?عب���ين الناش���ئين  أث
باcضافة إلى عدم تحمل بعضھم للت�دريبات 
لفت��رة زمني��ة كبي��رة مم��ا ي��ؤدى ال��ى فق��دان 
كمي���ات كبي���رة م���ن المي���اه باcض���افة ال���ى 
إص������ابتھم بالتع������ب والتمزق������ات والش������د 
العض��لى، كم��ا ?ح��ظ الباح��ث أيض��ا وج��ود 
فج����وة كبي����رة ب����ين المس����توٮات المحلي�����ة 
والمس���توى الع���المى وال���دولى، وغالب���ا م���ا 
يصاب ال,ع�ب المص�رى بالتع�ب العض�لى 
فى بداية الن�زال حت�ى أن�ه ?يس�تطيع إكم�ال 
النزال  بنفس السرعة والقوى التى بدأ بھ�ا، 
ا�م��ر ال��ذى يص��عب مع��ه مواص��لة الن��زال 
بنفس مستوى الكفاءة أو الفاعلية،  وفى ھذا 

) م1994 (بھ;اء ال;دين س;&مةالصدد يشير 
ج���ة إل���ى أن الزي���ادة ف���ى لزوج���ة ال���دم نتي

التدريب الرياضى لفترات طويل�ة والت�ى ق�د 
، كم��ا ترتف��ع نس��بة تركي��ز %65تص��ل إل��ى 

ح���امض ال,كتي���ك عن���د الت���دريب وخاص���ة 
، كم����ا يؤك����د )255: 3(ت����دريبات التحم����ل 

 Franklin et alف;;رانكلين وآخ;;رون 
عل���ى ان ح���دوث التغي���رات ف���ى ) م1997(

ال����دم ل����دى الرياض����يين أثن����اء ممارس����تھم 
رات طويل�ة مم�ا ي�ؤدى النشاط الرياضى لفت

يي�ر بع�ض الى زيادة لزوج�ة ال�دم نتيج�ة لتغ
 )102: 15. (مكونات الدم
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 أھداف البحث

 :يھدف البحث إلى

ت�������أثير الت�������دريبات  عل�������ى التع������رف -1
ال,ھوائي����ة عل����ى بع����ض المتغي����رات 

 .البدنية 

التع���رف عل���ى الف���روق ب���ين القياس���ين  -2
البع�������ديين للمجم�������وعتين الض�������ابطة 

 . البدنية والدموالتجريبية فى المتغيرات

التعرف على الفروق بين نسب التحسن  -3
للمجم��وعتين الض��ابطة والتجريبي��ة ف��ى 

 بعض متغيرات البدنية والدم
  :فروض البحث

توجد فروق دالة إحص�ائية ب�ين القي�اس  -1
القبل����ى والقي�����اس البع�����دى للمجموع�����ة 
الضابطة فى المتغيرات البدنية الخاص�ة 

 .والدم

القي�اس توجد فروق دالة إحص�ائية ب�ين  -2
القبل����ى والقي�����اس البع�����دى للمجموع�����ة 

ف��ى ) الت��دريبات ال,ھوائي��ة( التجريبي��ة 
 .المتغيرات القدرات البدنية الخاصة

توج����د ف����روق دال�����ة إحص����ائية ب�����ين  -3
القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة 
والتجريبي����ة  ف����ى متغي����رات الق����درات 
البدني��ة الخاص��ة لص��الح القي��اس البع��دى 

 .ةللمجموعة التجريبي

توجد فروق دالة بين نسب التحسن ب�ين  -4
المجموعتين الضابطة والتجريبي�ة عل�ى 
بع����ض  المتغي����رات البدني����ة الخاص����ة 

 .  لصالح المجموعة التجريبية

 :المصطلحات

  :الحمل البدنى ال&ھوائى

ويقص��د ب��ه الحم��ل الب��دنى ال��ذى يعتم��د 
عل��ى المخ��زون م��ن الطاق��ة ف��ى العض��,ت 

ت ع����ن طري����ق مجموع����ة م����ن التف����اع,

الكيميائية تتم فى داخل الخلية cنتاج الطاق�ة 
 دون الحاج�ة ATPال,زمة cعادة بن�اء ال�ـ 

لوج��ود ا�كس��جين ويش��مل ھ��ذا الن��وع م��ن 
 : التفاع,ت الكيميائية

 ATP –  PCطريقة الفسفوكرياتنين  -

 Anaerobic.طريق���ة �كت���ات ال���دم  -
Clyglysis  )5 : 230( 

  :العمل الھوائى

 ال��ذى يعتم�د بش��كل ھ�و النش��اط العض�لى
أساس��ى عل��ى ا�كس��جين ف��ى إنت��اج الطاق��ة 
ويش���مل ا�نش���طة الرياض���ية الت���ى تتطل���ب 
طبيع��ة ا�داء فيھ��ا ا�س��تمرار لفت��رة طويل��ة 
تزي��د ع��ن ث��,ث دق��ائق حيثم��ا يص��بح إنت��اج 

 )229 : 5. (الطاقة ال,ھوائى غير كاف

 :الصفائح الدموية

ھ����ى خ,ي�����ا ص����غيرة داخ�����ل النخ�����اع 
ا كبي������رة تس������مى العظم������ى م������ن خ,ي������

 (Mega- karyocyte)ميجاكاريوس��يت 
 ال���ف خلي���ة لك���ل 35وتف���رز يومي���ا بمع���دل 

ميك���رو لت���ر ف���ى الي���وم الواح���د وعمرھ���ا 
 أي�ام ومتوس��ط مع��د?تھا 10-8يت�راوح ب��ين 

 ال�ف خلي�ة 450-150فى الدم يت�راوح ب�ين 
 )355: 13 (.لكل ميللتر من الدم

 :الدراسات السابقة

) م2002(س;;;حر محم;;;د ج;;;وھر أج���رت .1
ت�����أثير برن�����امج "دراس�����ة بعن�����وان ) 4(

ت��دريبى مقت��رح ل,عب��ات ك��رة الي��د عل��ى 
مس���توى الجلوت���اثيون المؤكس���د وثن���ائى 
الدھي��د الم��الون وبع��ض عناص��ر اللياق��ة 
البدني���ة ومس���توى ا�داء المھ���ارى لك���رة 

، وق���د إس���تخدمت الباحث���ة الم���نھج "الي���د
 - التجريب�����ى بتص�����ميم القي�����اس القبل�����ى
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ة، وبل���غ ع���دد البع���دى لمجموع���ة  واح���د
 ?عب����ة ھ����ن ?عب����ات 15أف����راد العين����ة 

منتخب الجامعة ا�ساسيات، وقد أس�فرت 
أھم النتائج عن أن البرنامج المقت�رح أث�ر 
ًت���أثيرا إيجابي���ا عل���ى زي���ادة الجلوت���اثيون  ً

المؤكسد والجلوتاثيون المختزل، كما أن�ه 
بع���د تحس���ن اللياق���ة البدني���ة م���ن خ���,ل 

لدھي��د البرن��امج إنخف��ض مس��توى ثن��ائى ا
 .المالون

 )11) (مBoninn ) 2002ب;ونناجرى .2
تحليل نظام التثبيت بال�دم "دراسة بعنوان 

بع���د تم���رين الت���دريبات ال,ھوائي���ة لم���دة 
 15، وت���م س���حب العين���ات م���ن "قص���يرة

رجل قب�ل وبع�د التم�رين، وأظھ�رت أھ�م 
النت����ائج قص����ر وق����ت الثرومبوب,س����تين 
النسبى بدرجة كبي�رة مقاب�ل زي�ادة طفيف�ة 

ع��د?ت البروث��رمين الزوج��ى، ف��ى ف��ى م
 زاد زي�ادة كبي�رة، 8حين أن العامل رق�م 

 15كم���ا زادت ألي���اف الفيب���رين بمع���دل 
م��رة ع��ن الطبيع��ى بع��د التم��رين مباش��رة 
واستمرت الزيادة خ�,ل القياس�ات التالي�ة 
كلھ�����ا وأيض�����ا ازدادت ش�����دتھا خ�����,ل 
القياس����ات البعدي����ة كلھ����ا، أم����ا ھرم����ون 

عد?ت�����ه، الثرمبوب�����ومتين ل�����م تتغي�����ر م
وبالنس��بة لkوعي��ة الدموي���ة ف��ان النس���يج 

ال�ذى يس�بب زي�ادة ف�ى (الط,ئى الداخلى 
ق��د إزداد بع��د التم��رين ) ا�وعي��ة الدموي��ة

مباش��رة ول��م يع��د إل��ى الح��د الطبيع��ى إ? 
 دقيق��ة، وأك��دت ھ��ذه الدراس��ة أن 30بع��د 

التم���رين القص���ير الم���دى الش���ديد ا�داء 
كث��ر ي��ؤدى إل��ى اتج��اه زي��ادة تجل��ط ال��دم أ

 .من حالة اcتزان الطبيعى

 وأوجيل;و Toulerم;ن ت;ولر أجرى كل .3

Auginexe 19) (م2002( وآخ;;;رون( 
اcس��تجابات الواض��حة "دراس��ة بعن��وان 

للت������دريب المتواص������ل عل������ى تن������اقص 

النيروفيل وا�نزيم�ات المض�ادة لkكس�دة 

، بھ��دف التع��رف عل��ى أث��ر الت��دريبات "

 (CAT)عل�������ى ك�������ل م�������ن الك�������اتيلز 

Catataseوت�����اثيون ري�����ديو كت�����از  وجل

(GR) وجلوت������اثيون بي������راوكس تي������ر 

Glutathion Rednctase (GPS) 

Glutathionperoxidase وس�����������وبر 
 Superoride (SOD)أكس�يد زيزمي�وتيز 

Dirmutose  وتركي����������ز اس����������كوربات

Oscorbate وجلوت������اثيون ديس������ولفان 

(GSSG) Glutathion Sutphade 

 فى النتروفيل DNAذو مستوى بطريقة 

تخدموا الم���نھج التجريب���ى عل���ى وق���د أس���

مجموعة من ?عبى الدراجات من خ�,ل 

تطبي���ق برن���امج تجريب���ى عل���ى العجل���ة 

ا�رجومتري���ة تع���ادل س���باق ال���دراجات 

 ك����م وق����د أوض����حت النت����ائج 171لم����دة 

 بنس��بة CATتن��اقص إنزيم��ات الك��اتيلز 

33 %(SOD) و % 38 بنس������بةGPX 

وزي��ادة ك���ل م���ن أس���كوربيت ف���ى % 65

 نس���بة ك���ل م���ن  وتن���اقصDNAوح���دة 

.GSH, GSSG  

جروس;;;;;;;;;;;;ارد وآخ;;;;;;;;;;;;رون أج������������رى .4
Groissard et al) 200317) (م( 

التغي����ر ف����ى د??ت " دراس����ة بعن����وان 
أكس�دة ال��دھون بال��دم ومض��ادات ا�كس��دة 
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بھ�دف " بعد تدريبات عدة ولم�رة واح�دة 
التع���رف عل���ى مع���دل جزئي���ات ال���دھون 

 وس����بيرتايو MDAالش����اردة وب,زم����ا 
 وأنزيم�ات (TBAR)بربستيوربك أس�يد 
(SOD), (GPT) فى ك�رات ال�دم الحم�راء 

 ف�ى فت�رة الراح�ة وبع��د (GSH)مس�توى 
ق ف�����ى مرحل�����ة ) 40(الت�����دريب لم�����دة 

اcستش��فاء ق��د أس��تخدم الم��نھج التجريب��ى 
ع�دو وق�د ) م400(على عينة من ?عب�ى 

أظھ��رت نت��ائج الدراس��ة زي��ادة مع��د?ت 
) 2.7(جزيئ��ات ال��دھون الش��اردة بمع��دل 

 فى الدم بنس�بة (GSH)وإنخفاض معدل 
)3.6 (%SOD 11.6 بنس���������������������بة %

(TBARS) وھ���و م���ا % 23.17 بنس���بة
يثبت أن الت�دريب ا�قص�ى يس�بب ض�غط 

 . تأكسدى عالى جدا

  :إجراءات البحث

  :المنھج

إستخدم الباحث المنھج التجريبى ذو تصميم 
القياس القبلى (المجموعتين التجريبية والضابطة 

 .دراسةلمناسبة وطبيعة ال) والبعدى 

 :العينة

تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدي�ة 
م���ن ?ع���ب ى الم,كم���ة بمحافظ���ة ش���مال 

?ع����ب م����ن ) 20(س����يناء، وبل����غ قوامھ����ا 
س���نة، ت���م تقس���يمھم إل���ى 18مرحل���ة تح���ت 

مجموعتين تجريبية وضابطة عشوائيا قوام 
?عبين بعد إجراء التج�انس ) 10(كال منھا 

 .بين عينة البحث

 :ينةشروط اختيار الع

موافق��ة ال,ع��ب عل��ى إج��راء القياس��ات  •
 .وسحب عينات الدم

أن ? تق�����ل فت�����رة الممارس�����ة لرياض�����ة  •
 .الم,كمة عن سنتين بشكل منتظم

 أدوات جمع البيانات

إستخدم الباحث ا�جھزة التالي�ة كوس�ائل 
 :لجمع البيانات

مي���زان طب���ى لقي���اس وزن الجس���م �ق���رب  •
 .كجم 

ع�ب جھاز الريستاميتر لقي�اس ط�ول ال, •
 .�قرب سم

ذات (س��������رنجات ب,س��������تيك معقم��������ة  •
فة إل�ى باcض�ا) ا?ستخدام للمرة الواح�دة

 أنابي��ب - قط��ن طب��ى–الم��واد المطھ��رة 
س��ترات ( بھ��ا م��واد مانع��ة ل��تجلط ال��دم 

 ).الصوديوم

  للكشف ع�ن Kitsمواد كيميائية خاصة  •
 PTوPTT. 

  Sta 8000جھ�از قي�اس ال�تجلط ط�راز •
 .ا�توماتيكى

 ا�توم��اتيكى Cobas جھ��از ال��دم ط��راز •
 .لقياس الصفائح الدموية والھيمتوكريت

 :التجانس

ت��م إج��راء التج��انس لعين��ة البح��ث ف��ى 
الس�ن، الط�ول، (م فى متغيرات 2/8/2018

زم���������ن ، ال���������وزن، العم���������ر الت���������دريبى
زم�ن الثرومبوب,س�تين  ، PTالبروثرومبين

PTT ،الص���فائح الدموي���ة، الھيمتوكري���ت ،
عين��ة البح��ث وذل��ك عل��ى الق��درات البدني��ة  

 .?عب) 20(وعددھم 

اعتدالي����ة توزي����ع ) 1(يوض����ح ج����دول 
السن ، الطول ، الوزن ، العم�ر ( متغيرات 

 حي��ث ت��راوح معام��ل ا?لت��واء   الت��دريبى ،
والق�����درات )  1.03 : 0.190-(م�����ا ب�����ين 

وھ����ى  )0.779 : 0.296-( البدني����ة ب����ين 
مع����د?ت تق����ع اس����فل المنحن����ى ا?عت����دالى 

مم�ا ي�دل عل�ى ) 3±(والذى يتراوح ما ب�ين 
 .تجانس عينة البحث
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 المتوسط الحسابى وا~نحراف المعيارى والوسيط والمنوال ومعامل اRلت;واء :)1(جدول 
 20= ن   لجميع المتغيرات لتجانس عينة البحث

 المتوسط المتغيرات
اRنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 اRلتواء

 0.63 17.0 1.15 17.24 السن

 1.03 174.75 3.05 175.8 الطول

 الوزن
63.5

0                
4.43 62.75 0.51 

 0.190- 0.194 3.200 3.20 العمر التدريبى

 ثنى(القوة المميزة بالسرعة 
فى ) الذراعين كام& مع التصفيق

 )ثانية) 15(
13.15 13.00 0.812 -0.296 

اداء للكمات على (تحمل القوة 
  )ثانية ) 90(الكيس لمدة 

109.30 111.00 5.42 -0.695 

القدرات 
البدنية 
 الخاصة

الوثب العريض من (قوة انفجارية 
 )الثبات

1.85 1.84 0.061 0.779 

  

 المحتوى الزمنى لبرنامج التدريبات ال&ھوائية:)3(جدول 

 الفترة الزمنية المحتويـــــــــــــات م

  أسابيع8 المدة الكلية للبرنامج 1

 وحدة 3 عدد الوحدات ا�سبوعية 2

  دقيقة90 زمن الوحدة اليومية 4

  دقائق5 زمن ا~حماء 5

  دقائق15 زمن ا~عداد البدنى 6

  دقيقة70 )ا�داء المھارى( زمن الجزء الرئيسى للبرنامج   7

  دقائق5 الجزء الختامى 8
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 :الدراسة ا�ساسية

أتبع الباحث الخطوات التالي�ة ف�ى وض�ع 
 ) :1(ھوائية ملحق برنامج التدريبات ال,

 :تحديد الھدف

يھ����دف البرن����امج إل����ى معرف����ة ت����أثير 
عل�ى بع�ض متغي�رات  التدريبات ال,ھوائية

  .الدم والقدرات البدنية الخاصة عينة البحث

 :الفترة الزمنية

م�����ن خ�����,ل اcط�����ار المرجع�����ى للبح������ث 
والدراس�ات الس�ابقة وبع�ض الب�رامج المماثل�ة ف�ى 

ام الباح��ث بإع��داد ا�لع��اب الجماعي��ة والفردي��ة، ق��
أس��ابيع، ف��ى الفت��رة م��ن ا?ح��د ) 8(البرن��امج لم��دة 

م، 9/2018 / 30م ال���ى ي���وم ا?ح���د2018/ 8/ 5
) 3(وح���دة تدريبي���ة بواق���ع ) 24(ويش���تمل عل���ى 

وحدات ف�ى ا�س�بوع، والوح�دة التدريبي�ة اليومي�ة 
 ).90(مدتھا 

ث����م ق����ام الباح����ث بتجمي����ع الت����دريبات 
cط��,ع المناس��بة لك��ل برن��امج م��ن خ��,ل ا

عل���ى المراج���ع والدراس���ات العليم���ة ق���در 
المس���تطاع ف���ى مج���الى التربي���ة الرياض���ية 
بصفة عام�ة والع�اب الق�وى بص�فة خاص�ة، 

 .وتم صياغتھا وترتيبھا وتصنيفھا

  :القياس القبلى

أجرى الباحث القياس القبل�ى عل�ى عين�ة 
م وت����م س����حب 7/2018/ 28البح����ث ف����ى  

ب�ع عينات ال�دم با?س�تعانة بمتخصص�ين وات
 :الخطوات التالية

ت����م قي����اس الق����درات البدني����ة لمجم����وعتى  •
 . البحث

عين�ة (ت�م س�حب عين�ات ال�دم م�ن ال,عب�ين  •
 .قبل إجراء التجربة ا�ساسية) البحث

 :التكافؤ بين مجموعتي البحث

أج��رى الباح��ث التك��افؤ ب��ين مجم��وعتى 
ف��ى جمي��ع ) الض��ابطة والتجريبي��ة(البح��ث 

ن القبلي�ين المتغيرات قيد البح�ث ف�ى القياس�ي
 .يوضح ذلك) 4(فى الراحة وجدول 

ع���دم وج��ود ف���روق دال���ة ) 4(يوض��ح ج���دول 
إحص����ائيا ب����ين القياس����ين القبلي����ين ف����ى الراح����ة 

الص����فائح (لمجم����وعتيى البح����ث ف����ى متغي����رات 
والق�����درات البدني������ة ) الدموي�����ة ، الھيمتوكري�����ت 

 -0.094(الخاص����ة، وق����د بل����غ مس����توى الد?ل����ة 
مس�توى الد?ل�ة وھى مستويات اكب�ر م�ن ) 0.222
 الذى ارتضھا الباح�ث ش�رطا لقب�ول الف�روق 0.05

ولذلك تم عدم قبول د?لة الفروق ب�ين القياس�ين مم�ا 
 .يدل على التكافؤ بين المجموعتين

 :القياس البعدى

تم سحب عينات دم م�ن ال,عب�ين ب�نفس الطريق�ة  •
م��رة أخ��رى بع��د نھاي��ة آخ��ر ت��دريب مباش��رة ف��ى 

  .م30/9/2018يوم 

لعينات فى ص�ندوق ثل�ج إل�ى المعم�ل تم نقل ا •
حيث تم عمل التحاليل مباشرة وفى بعد زمن 

 . ساعة من سحب العينات1.30

ت���م قي����اس ع����دد الص���فائح الدموي����ة ونس����بة  •
الھيمتوكري����ت بجھ����از ع����داد ال����دم ط����راز 

Cobasا�توماتيكى . 

 :تطبيق الدراسة ا�ساسية

ت�����م تطبي�����ق الدراس�����ة ا�ساس�����ية عل�����ى 
 م����ن ي����وم ا?ح����د المجم����وعتين ف����ى الفت����رة

/ 30م الى  ا?حد الموافق 2018/ 8/ 5الموافق
 .م9/2018

 :المعالجات ا~حصائية

اس������تخدم الباح������ث اcحص������ائية للعل������وم 
  cج����راء المعالج����ات  SPSSا?جتماعي����ة 

 .اcحصائية المناسبة لطبيعة البحث 

 :عرض ومناقشة النتائج

 Rعرض النتائج: أو: 

القي�اس البع�دى  الفروق بين القي�اس القبل�ى و-1
ى متغي���رات ال���دم للمجموع���ة الض���ابطة ف���

) ، الھيمتوكري�������تالص�������فائح الدموي�������ة(
والق����درات البدني����ة الخاص����ة  باس����تخدام 

 .اختبار ولككسون ال,بارومترى
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زم;;ن ( الف;;روق ب;;ين القياس;;ين القبلي;;ين ف;;ى الراح;;ة لمجم;;وعتى البح;;ث ف;;ى : )4(ج;;دول 
 لص;;;;فائح الدموي;;;;ة، ،اPTTزم;;;;ن الثرومبوب&س;;;;تين ،PTالبروث;;;;رومبين
 10 = 2ن = 1ن والقدرات البدنية لبيان التكافؤ) الھيمتوكريت 

 المعام&ت ا~حصائية
 القياسات

اتجاه 
 ا~شارة

عدد 
الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
مستوى  zقيمة  الرتب

 PالدRلة 
 ضابطة الصفائح الدموية 6.00 1.00 6

 5.00 1.25 4 تجريبية
0.942 0.094 

6 1 6.0 
 ضابطة يتالھيمتوكر

 6.00 1.5 4 تجريبية
0.847 0.155 

10 10.05100.50 ثنى (القوة المميزة بالسرعة 
) الذراعين كام& مع التصفيق

 )ثانية ) 15(فى 

 ضابطة
10.95109.50 10 تجريبية

-0.404 0.687 

10 10.90109.00 اداء للكمات على (تحمل القوة 
 )ثانية) 90(الكيس لمدة 

 ضابطة
10.10101.00 10 تجريبية

-0.306 0.759 

10 7.90 79.00 

القدرات 
 البدنية

الوثب العريض (قوة انفجارية 
 )من الثبات

 ضابطة
13.10131.00 10 تجريبية

-1.991 0.046 

 

 

 

ى متغي;;;رات ال;;;دم دRل;;;ة الف;;;روق ب;;;ين القبل;;;ى والبع;;;دى للمجموع;;;ة الض;;;ابطة ف;;;: )5(ج;;;دول 
 10= 2ن  = 1والقدرات البدنية الخاصة ن) ، الھيمتوكريتئح الدمويةالصفا(

 المعام&ت ا~حصائية
 القياسات

اتجاه 
 ا~شارة

عدد 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

 zقيمة  مجموع الرتب
مستوى 

 PالدRلة 

 الصفائح الدموية
- 
+ 

5 
5 

1.50 
2.00 

7.50 
10.00 

-1.27 0.121 

 الھيمتوكريت
- 
+ 

5 
5 

5.50 
4.00 

27.50 
20.00 

-1.45 0.085 

ثنى (القوة المميزة بالسرعة  0.00 0.00 صفر
) الذراعين كام& مع التصفيق

 )ثانية ) 15(فى 

- 
+ 8 4.50 36.00 

-2.555 0.011 

اداء للكمات على (تحمل القوة  0.00 0.00 0
 )ثانية) 90(الكيس لمدة 

- 
+ 10 5.50 55.00 

-2.842 0.004 

 0.00 0.00 صفر

القدرات 
 البدنية

الوثب (قوة انفجارية  
 )العريض من الثبات

- 
+ 9 5.00 45.00 

-2.670 0.008 
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ع��دم وج��ود ف��روق ) 5(يوض��ح ج��دول 
دالة إحصائيا ب�ين القياس�ين القبل�ى والبع�دى 

( للمجموع��ة الض��ابطة ف��ى متغي��رات ال��دم 
، زم�����������ن PTزم����������ن البروث�����������رومبين 

لدموي�ة، ، الصفائح اPTTالثرومبوب,ستين 
والق��درات البدني��ة الخاص��ة، ) الھيمتوكري��ت

 : 0.083(وتراوح مس�توى الد?ل�ة م�ا ب�ين 
وھى مستويات أكب�ر م�ن مس�توى ) 0.121
 الذى ارتضاھا الباحث ش�رطا 0.05الد?لة 

لقب���ول الف����روق ول����ذلك ت���م رف����ض د?ل����ة 
 . الفروق

الف���روق ب���ين القي���اس القبل���ى والقي���اس  -2
التدريبات  (البعدى للمجموعة التجريبية

الص�فائح (ى متغيرات الدم ف) ال,ھوائية
والق�����درات ) الدموي�����ة، الھيمتوكري�����ت

ام اختب�����ار البدني�����ة الخاص�����ة  باس�����تخد
  .ولككسون ال,بارومترى

 

وج��ود ف��روق دال��ة ) 6(يوض��ح ج��دول 
إحص����ائيا ب����ين القياس����ين القبل����ى والبع����دى 
للمجموع���ة التجريبي���ة ف���ى متغي���رات ال���دم 

) لھيمتوكري�������ت الص�������فائح الدموي�������ة ، ا(
والقدرات البدنية الخاص�ة، وھ�ى مس�تويات 

 ال�����ذى 0.05أق�����ل م�����ن مس�����توى الد?ل�����ة 
ارتض���اھا الباح���ث ش���رطا لقب���ول الف���روق 
ولذلك تم قبول د?ل�ة الف�روق وذل�ك لص�الح 

  .القياس البعدى

 الف�������روق ب�������ين القياس�������ين البع�������ديين -3
ف�ى ) يبيةالضابطة والتجر(للمجموعتين 

ح الدموي����ة والص����فائ(متغي����رات ال����دم 
والق���درات البدني���ة ) وھيمتوكري���ت ال���دم

الخاص��ة عين��ة البح��ث باس��تخدام اختب��ار 
 .ولككسون ال,بارومترى

 

الت;;;دريبات (دRل;;;ة الف;;;روق ب;;;ين القبل;;;ى والبع;;;دى للمجموع;;;ة التجريبي;;;ة : )6(ج;;;دول 
) الص;;;;فائح الدموي;;;;ة ، الھيمتوكري;;;;ت ( ف;;;;ى متغي;;;;رات ال;;;;دم ) ال&ھوائي;;;;ة

 10 = 2ن = 1اصة      نوالقدرات البدنية الخ

 المعام&ت ا~حصائية

 القياسات

اتجاه 
 ا~شارة

 عدد الرتب
متوسط 
 الرتب

 zقيمة  مجموع الرتب
مستوى الدRلة 

P 

 الصفائح الدموية
- 

+ 

3 

7 

1.50 

4.00 

4.50 

28.00 
-2.54* 0.011 

 الھيمتوكريت
- 

+ 

8 

2 

5.50 

4.00 

44.00 

8.00 
-2.34* 0.005 

ثنى (القوة المميزة بالسرعة  0.00 0.00 صفر
فى ) الذراعين كام& مع التصفيق

 )ثانية ) 15(

- 

+ 10 5.50 55.00 
-2.913 0.004 

اداء للكمات على (تحمل القوة  0.00 0.00 صفر
 )ثانية) 90(الكيس لمدة 

- 

+ 10 5.50 55.00 
-2.812 0.005 

 0.00 0.00 صفر

القدرات 
 البدنية

الوثب العريض ( قوة انفجارية
 ) الثباتمن

- 

+ 10 10 55.00 
-2.812 0.005 
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ف;;ى ) الض;;ابطة والتجريبي;;ة(دRل;;ة الف;;روق ب;;ين القياس;;ين البع;;ديين للمجم;;وعتين : )7(ج;;دول 
، الص;;;;فائح )PTT(، والثرومبوب&س;;;;تين )PT(البروث;;;;رومين ( متغي;;;;رات ال;;;;دم

 10 = 2ن = 1بحث نوالقدرات البدنية الخاصة بعينة ال) الدموية وھيمتوكريت

 المعام&ت ا~حصائية
 القياسات

اتجاه 
 ا~شارة

 عدد الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zقيمة 
مستوى 

 PالدRلة 

 الصفائح الدموية
- 
+ 

2 
8 

4.00 
6.00 

8.00 
48.00 

-2.684* 0.021 

 الھيمتوكريت
- 
+ 

3 
7 

4.00 
4.00 

12.00 
28.00 

2.980* 0.003 

ثنى الذراعين كام& مع ( المميزة بالسرعة القوة  0.00 0.00 صفر -
 55.00 5.50 10 + )ثانية  ) 15(فى ) التصفيق 

-2.873 0.004 

 ) 90(اداء للكمات على الكيس لمدة (تحمل القوة  0.00 0.00 صفر -
 55.0 5.50 10 + ثانية

-2.812 0.005 

- 2 3.50 7.00 

القدرات 
 البدنية

  )اتالوثب العريض من الثب(قوة انفجارية  
+ 8 6.00 48.00 

-2.098 0.036 

وج���ود ف���روق ) 7(يوض��ح ج���دول 
دال�����ة إحص�����ائيا ب�����ين القياس�����ين البع�����ديين 

ف���ى ) الض���ابطة والتجريبي���ة(للمجم���وعتين 
والق���درات ) الص���فائح الدموي���ة (متغي���رات 

البدني������ة الخاص������ة لص������الح المجموع������ة 
التجريبي��ة ، وھ��ى مس��تويات د?ل��ة أق��ل م��ن 

 ال�����ذى ارتض�����اھا 0.05 الد?ل�����ة مس�����توى

الباح���ث ش���رطا لقب���ول الف���روق ول���ذلك ت���م 
 . قبول د?لة الفروق بين المجموعتين 

 الفروق بين نسب التحس�ن ب�ين القياس�ين -4
الض��ابطة (القياس��ين البع��ديين للمجم��وعتين 

الص��فائح (ف��ى متغي��رات ال��دم ) والتجريبي��ة
والق���درات البدني���ة ) الدموي���ة وھيمتوكري���ت

 .ينة البحثالخاصة بع

الض;;ابطة (الف;;روق ب;;ين نس;;ب التحس;;ن ب;;ين القياس;;ين البع;;ديين للمجم;;وعتين : )8(ج;;دول 
والق;درات ) الص;فائح الدموي;ة وھيمتوكري;ت (فى متغيرات ال;دم ) والتجريبية

 البدنية الخاصة بعينة البحث

 المتغيرات ا~حصائية

 القياسات
 المجموعة الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

  %نسبة التحسن

 %12.11 324.0 289.0 الصفائح الدموية

 %9.41 43.48 39.74 الھيمتوكريت

ثنى ( القوة المميزة بالسرعة 
الذراعين كام& مع التصفيق 

 )ثانية  ) 15(فى ) 
15.20 20.60 35.52 

اداء للكمات (تحمل القوة 
 ثانية ) 90(على الكيس لمدة 

126.00 154.60 22.69 
القدرات 
 البدنية

الوثب ( انفجارية  قوة
  )العريض من الثبات

2.125 2.440 14.83 
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نس��ب الف��روق ف��ى ) 8(يوض��ح ج��دول 
التحسن بين القياسين البع�ديين للمجم�وعتين 

ف��ى متغي��رات ال��دم ) الض��ابطة والتجريبي��ة(
، فق��د ) الص��فائح الدموي��ة ، الھيمتوكري��ت (

بل��غ مع��دل الف��روق ب��ين مجم��وعتى البح��ث 
وف�����ى % 12.11ف�����ى الص�����فائح الدموي�����ة 

كم��ا بل��غ الف��رق ف��ى % 9.41الھيمتوكري��ت 
نسبة التحس�ن ف�ى الق�درات البدني�ة الخاص�ة 
بالنس��به اختب��ار ثن��ى ال��ذراعين ك,م��, م��ع 

، وف����ى اداء للكم����ات % 35.52التص����فيق 
،  % 22.69 ث 90عل��ى ك��يس اللك��م لم��ده 

 % 14.83الوث����ب الع����ريض م����ن الثب����ات 
لص���الح المجموع���ة التجريبي���ة متوس���طات 

 .اس البعدى للمجموعتينالقي

 مناقشة النتائج: ثانيا 

ع��دم وج��ود ف��روق ) 5(يوض��ح ج��دول 
دالة إحصائيا ب�ين القياس�ين القبل�ى والبع�دى 
للمجموع���ة الض���ابطة  ف���ى متغي���رات ال���دم 

) ، الھيمتوكري��������تالص��������فائح الدموي��������ة(
 .والقدرات البدنية الخاصة

ويرجع الباحث ھذه النتائج التدريب الى 
يبات التقليدي��ة والت��ى ت��ؤدى إس��تخدام الت��در

ال��ى زي��ادة إف��راز الع��رق م��ن الجس��م نظ��را 
لط��ول فت��رة أداء الت��دريب، مم��ا ي��ؤدى ال��ى 

 .  تحسن فى القدرات البدنية الخاصة

 ھ��ذا التحس��ن الباح;;ثًكم��ا يع��زى أيض��ا 
إل��ى انتظ��ام أف��راد المجموع��ة الض��ابطة ف��ي 
الت��دريب وك��ذلك اس��تخدام ا�س��لوب المتب��ع 

لكل��ى للبرن��امج وع��دد فيم��ا يخ��ص ال��زمن ا
الوح��دات وزم��ن ك��ل وح��دة باcض��افة إل��ى 

 .التوزيع الزمني على العناصر البدنية

 ھ��ذا التحس��ن الباح;;ثًكم��ا يع��زى أيض��ا 
للمجموع��ة الض��ابطة إل��ى أن تقن��ين ب��رامج 
التدريب بشكل جيد له دور إيجابي في تق�دم 
وتطوير ا?داء مما يؤدي إل�ى تط�وير حال�ة 

دني��ة ومكون��ات ال��دم ال,ع��ب م��ن الناحي��ة الب
الت����دريب المتب����ع للمجموع����ة ف����ي خ����,ل 

 .الضابطة

ويؤكد ذل�ك ك�, م�ن س�عد ط�ه وإب�راھيم 
أن تركي�������ز ال�������دم ) 6)(م2003(خلي�������ل 

المص���احب النش���اط الب���دنى غالب���ا يح���دث 
نتيج��ة نق��ص حج��م الب,زم��ا وھ��ذا يعن��ى أن 
خ,ي��ا وب��روتين ال���دم والت��ى تمث��ل الج���زء 

 تركي�زا ا�كبر من حجم الدم أصبحت أكث�ر
فى الدم، وتركيز الدم فى ھذه الحال�ة ي�ؤدى 
إلى زيادة تركي�ز ك�رات ال�دم الحم�راء وق�د 

، م�ا يزي�د م�ن %25تصل ھذه الزيادة إل�ى 
% 50قيم��ة الھيمتوكري��ت وق��د تص��ل إل��ى 

بدون زي�ادة مس�اوية ف�ى ع�دد أو محتوي�ات 
كرات الدم الحمراء فى الدم، وزيادة تركيز 

ى زيادة الس�عة كرات الدم الحمراء تؤدى إل
 .ا�كسجينية للدم

وھ��ذا يحق��ق الف��رض ا�ول ال��ذى ي��نص 
على أنه ? توجد ف�روق دال�ة إحص�ائية ب�ين 
القي���اس القبل���ى والقي���اس البع���دى ل,عب���ى 

) الت��دريب التقلي��دى ( المجموع��ة الض��ابطة 
فى بعض متغيرات الدم والمتغيرات البدني�ة 
الخاص����ة وف����ى متغي����رات ال����دم الص����فائح 

 ). متوكريت الدم الدموية وھي

وج��ود ف��روق ) 6(كم��ا يوض��ح ج��دول 
دال��ة إحص��ائيا ب��ين القياس��ين ف��ى القياس��ين 
القبلى والبعدى لمجموع�ة الش�دة العالي�ة ف�ى 

، PTزم��ن البروث��رومبين( متغي��رات ال��دم 
، الص�����فائح PTTزم����ن الثرومبوب,س�����تين

والق��درات البدني��ة ) وكري��ت ، الھيمتالدموي��ة
 .البعدى، وذلك لصالح القياس الخاصة

ويرجع الباح�ث ھ�ذه النت�ائج إل�ى الت�أثير 
اcيج���ابى لبرن���امج الت���دريبات ال,ھوائي���ة 
المقت���رح مم���ا يزي���د م���ن مع���د?ت تحل���ل 
الفيب����رين في����ؤدى إل����ى زي����ادة ف����ى زم����ن 

، وزم��������������������ن PTالبروث��������������������رومبين 
، وزي��ادة ف��ى ع��دد PTTالثرومبوب,س��تين 
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الصفائح الدموية وزيادة الھيمتوكري�ت بع�د 
ھوائية، مما أدى ال�ى تحس�ين التدريبات ال,

 .القدرات البدنية الخاصة

وتتف���ق ھ���ذه النت���ائج م���ع نت���ائج دراس���ة 
حي�ث )  16)(مEl Sayed ) 1996الس�يد 

أظھ����رت أن الم����دة الص����غيرة ع����ادة م����ا 
 م���ع PTTيص���احبھا انخف���اض ف���ى زم���ن 

المض�اد لن�زف (زيادة فى عام�ل الجل�وبلين 
وق����د ثب����ت أن الزي����ادة ف����ى عام����ل ) ال����دم

التم�رين  تتناسب طردي�ا م�ع ش�دة الجلوبلين
، كم���ا وج���د أن والحال���ة التدريبي���ة ل,ع���ب

التمرين يص�احبه زي�ادة ف�ى مع�د?ت تحل�ل 
الفيبرين وذلك بسبب الزيادة الملحوظ�ة ف�ى 
تنشيط ب,زمينوجين الدم الخاص با�نس�جة 
م��ع تن��اقص ف��ى مع��د?ت المث��بط الخ��اص 

ئي��ة المحيط��ة والت��ى تنطل��ق م��ن الخ,ي��ا الط,
، وق���د وج���دت زي���ادة ف���ى ي���ة الدموي���ةبا�وع

معد?ت الص�فائح الدموي�ة بع�د التم�رين وربم�ا 
كان ذلك بسبب زيادة إفراز صفائح جدي�دة م�ن 

 .الطحال من اثر التمرين ذو شدة عالية

كم��ا تتف��ق ھ��ذه النت��ائج م��ع نت��ائج دراس��ة 
  Thilberg et alثلب;;;رج وآخ;;;رون

حي����ث أظھ����رت ان����ه ل����م ) 23( )م2000(
ھيمتوكري��ت بع��د التم��رين تتغي��ر مع��د?ت ال

مباشرة ولكن عدد الص�فائح الدموي�ة ارتف�ع 
م�������ل  /322.000 إل�������ى 256.000م�������ن 

، وزي��ادة  س��اعة24كمتوس��ط  للحج��م  بع��د 
ط بواس������طة البينف������زين ، س������رعة ال������تجل

، الك���و?جين انخفض���ت بنس���بة ا?دين���وزين
 . على التوالى% 60، % 15، % 40

أن تص����ميم البرن����امج الباح;;;;ث وي����رى 
مع مراعاة ا�سس العلمية ال,زمة وتطبيقه 

لتنمي��ة الق��درات البدني��ة الخاص��ة بالم,كم��ة 

بشكل سليم مما نتج عن�ه وج�ود ف�روق دال�ه 
ًإحص�����ائيا ب�����ين مس�����توى القي�����اس القبل�����ي 
والقي��اس البع��دي للمجموع��ة التجريبي��ة ف��ي 
الق���درات البدني���ة الخاص���ة ومكون���ات ال���دم 

 لناشئ 

ى وھذا يحقق الفرض الثانى الذى ينص عل�
أنه توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبلى 
والقي��اس البع��دى ل,عب��ى المجموع��ة التجريبي��ة 

ف����ى متغي����رات ال����دم ) الت����دريبات ال,ھوائي����ة(
والق������درات البدني������ة ف������ى متغي������رات ال������دم 

 PTT  والثرومبوب,س��تين PTالبروث��رومين (
لص�الح ) ل�دموالصفائح الدموي�ة وھيمتوكري�ت ا

 .القياس البعدى

وج��ود ف��روق ) 7( يوض��ح ج��دول كم��ا
دال�����ة إحص�����ائيا ب�����ين القياس�����ين البع�����ديين 

ف���ى ) الض���ابطة والتجريبي���ة(للمجم���وعتين 
زم�ن  ،PTزم�ن البروث�رومبين( متغي�رات 

 )، الص��فائح الدموي��ةPTTالثرومبوب,س��تين
: 0.003(وق�����د ت�����رواح مس�����توى الد?ل�����ة 

والق��������درات البدني��������ة لص��������الح ) 0.025
 . المجموعة التجريبية

لباح���ث ھ���ذه النت���ائج إل���ى أن ويرج���ع ا
الت�����دريب التقلي�����دى المس�����تخدم ف�����ى أداء 
المجموعة الضابطة ق�د أدى إل�ى زي�ادة ف�ى 
س������رعة مع������د?ت ال������تجلط ف������ى زم������ن 

، وزم��������������������ن PTالبروث��������������������رومبين 
، وزي��ادة ف��ى ع��دد PTTالثرومبوب,س��تين 

الصفائح الدموية وزيادة الھيمتوكري�ت بع�د 
المجھ��ود متوس��ط الش��دة، ورج��ع ذل��ك ال��ى 

ة إف�����راز الع�����رق وس�����رعة تك�����وين زي�����اد
معام,ت ال�تجلط الن�اتج ع�ن زي�ادة لزوج�ة 
ال���دم وذل���ك بزي���ادة نس���ب م���ن مع���ام,ت 

ات ال,ھوائي����ة ف����ى ال����تجلط ف����ى الت����دريب
 ،PTزم�ن البروث�رومبين (متغي�رات ال�دم 
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، الص����فائح PTTزم����ن الثرومبوب,س����تين 
 .على الترتيب) كريتالدموية ، الھيمتو

ائج دراس���ة وتتف���ق ھ���ذه النت���ائج م���ع نت���
حي��ث )  13( )مDufdx ) 1991ديفك;;س

، PTأظھرت أھم النتائج تن�اقص ف�ى زم�ن 
PTT وزيادة النسبة المئوي�ة، تن�اقص ف�ى ،

، AR III الفيرن����ومين، الب,زمين����وجين
وزي��ادة ف���ى عوام��ل تحل���ل الفيب��رين، وق���د 
أوضحت زيادة ف�ى عوام�ل تحل�ل الفيب�رين 
بعد البرن�امج ف�ى وق�ت التع�ب أيض�ا مقاب�ل 

          . جموعة التى لم تتدربالم

كما أنه ق�د ترج�ع الف�روق ب�ين القياس�ين 
القبل����ى والبع����دى للمجم����وعتين الض����ابطة 
والتجريبي��ة ال��ى الت��أثير اcيج��ابى للبرن��امج 
ال,ھ�����وائى، حي�����ث أن إف�����راز الص�����فائح 
الدموي���ة يس���تمر حس���ب م���دة أداء المجھ���ود 
الرياض�ى أو ش��دته، وتتف��ق ھ�ذه النت��ائج م��ع 

 Sayedس;;;;يد س����ة ك����, م����ن  نت����ائج درا
 Ponjeeب;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;ونجى و) 16()م1995(
 Virmani  وفيرم;;;;;;;;;;;ان) 21()م1993(
حي����ث تتناس����ب متغي����رات ) 24()م1997(

 .الدم طرديا مع طول زمن التمرين وشدته

ثلبرج كما تتفق ھذه النتائج مع نتائج دراسة 
) 23()مThilberg at et  )2000وآخرون 

حي��ث أوض��حت تغي��ر مع��د?ت عوام��ل معين��ة 
س��اعد ف��ى عملي��ة ال��تجلط بع��د تم��ارين التحم��ل ت

وما يصاحبھا من إنخفاض فى مع�د?ت تجم�ع 
الصفائح الدموية مما يشير إلى التنش�يط المبك�ر 
للجلطة خ�,ل فت�رة التم�رين، وتتف�ق أيض�ا م�ع 

) 11( )مBoninn ) 2002نتائج دراس�ة ب�ونن
حي����ث أظھ����رت أھ����م النت����ائج قص����ر زم����ن 

كبي��رة مقاب��ل الثرومبوب,س��تين النس��بى بدرج��ة 
زيادة طفيفة فى معد?ت البروثرمبين الزوجى 

 م��رة 15، كم��ا زادت ألي��اف الفيب��رين بمع��دل 
ع�ن الطبيع��ى بع��د التم�رين مباش��رة واس��تمرت 
الزي���ادة خ���,ل القياس���ات التالي���ة كلھ���ا وأيض���ا 

ازدادت ش��دتھا خ��,ل القياس��ات البعدي��ة كلھ��ا، 
وأكدت ھذه الدراسة أن التمرين القصير المدى 

شديد ا�داء يؤدى إلى إتج�اه زي�ادة تجل�ط ال�دم ال
 .اكثر من حالة اcتزان الطبيعى

 ھذا التحسن و التق�دم إل�ي الباحثيعزى 
إمكاني���ة تنظ���يم الت���دريبات البدني���ة  داخ���ل 
الوح����دات التدريبي����ة بالبرن����امج الت����دريبي 
ًبش�كل مت�وازن علمي��ا وأثرھ�ا اcيج�ابي ف��ي 
ًتنمي����ة تل����ك الجوان����ب وأيض����ا مجموع����ة 

تمرين���ات الت���ي اس���تخدمت ف���ي البرن���امج ال
الت���دريبي لتنمي���ة بع���ض الجوان���ب البدني���ة 
حي��ث اش��تملت عل��ى تمرين��ات متنوع��ة وق��د 
راع����ى الباح����ث ف����ي إع����دادھا للبرن����امج 
احتوائه على أسس تدعيم واستثارة ودافعي�ة 
وإيحاءات نفسية  والت�ي أث�رت ب�دورھا ف�ي 
تحس���ين الق���درات البدني���ة للناش���ئين حي���ث 

ًلت����دريبات دورا رئيس����يا ف����ي لعب����ت تل����ك ا ً
تحس����ين المس����توى وھ����ذا ي����دل عل����ى أن 
ًالبرن��امج الت��دريبي ل��ه ت��أثيرا إيجابي��ا عل��ى  ً

 .الجوانب البدنية لناشئي الم,كمةًك, من 

وھذا يحق�ق الف�رض الثال�ث ال�ذى ي�نص 
عل��ى أن��ه توج��د ف��روق دال��ة إحص��ائية ب��ين 
القياس���ين البع���ديين للمجم���وعتين الض���ابطة 

 متغي��رات ال��دم والمتغي��رات والتجريبي��ة ف��ى
البروث��رومين ( البدني��ة ف��ى متغي��رات ال��دم 

PT والثرومبوب,س��تين  PTT و الص��فائح 
والق����درات ) الدموي����ة وھيمتوكري����ت ال����دم

البدني���ة الخاص���ة لص���الح القي���اس البع���دى 
 .للمجموعة التجريبية

نس��ب الف��روق ف��ى ) 8(ويوض��ح ج��دول 
التحسن بين القياسين البع�ديين للمجم�وعتين 

عل�ى متغي�رات ال�دم ) الضابطة والتجريبية(
، زم���������ن PTزم���������ن البروث���������رومبين ( 

، ، الصفائح الدموي�ةPTTالثرومبوب,ستين 
ل��دى ناش��ئ الم,كم��ة، فق��د ) الھيمتوكري��ت 

بل��غ مع��دل الف��روق ب��ين مجم��وعتى البح��ث 
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% PT  15.19ف���ى زم���ن البروث���رومبين
  PTTوف��������ى زم��������ن الثرومبوب,س��������تين 

وي���������ة وف���������ى الص���������فائح الدم% 18.43
، %9.41وف�����ى الھيمتوكري�����ت % 12.11

كم���ا بل���غ الف���رق ف���ى نس���بة التحس���ن ف���ى 
الق�����درات البدني�����ة بالنس�����به اختب�����ار ثن�����ى 

، %35.52ال��ذراعين ك,م��, م��ع التص��فيق 
 90على ك�يس اللك�م لم�ده وفى اداء للكمات 

، الوثب العريض م�ن الثب�ات  %22.69ث 
لص���الح المجموع���ة التجريبي���ة  %  14.83

 ).ھوائيةالتدريبات ال,(

كما قد ترجع ھذه النت�ائج إل�ى أن الت�دريبات 
ال,ھوائي��ة ت��ؤدى إل��ى زي��ادة إف��راز ك��رات ال��دم 
الحمراء المركزة من الطحال والنخاع العظمى 
وذلك كاستجابة لمتطلب�ات المجھ�ود الب�دنى م�ع 
زي��ادة الحاج��ة إل��ى ا�كس��جين وال��ذى ي��تم ف��ى 
ھيموجل�وبين ك�رات ال��دم الحم�راء مم�ا يوض��ح 

،  زيادة إفراز ھ�ذه الك�رات المرك�زةجة إلىالحا
ونتيجة لھذين الس�ببين ف�ان معام�ل لزوج�ة ال�دم 
يرتف��ع وبالت��الى ترتف��ع نس��بة الھيمتوكري��ت ف��ى 
ال��دم ، حي��ث ي��رى كم��ال إس��ماعيل وأب��و الع��, 

أن زيادة ميل الدم الى ) 9( )م2001(عبدالفتاح 
ال��تجلط ف��ى ا�وردة والش��رايين بالجس��م لزي��ادة 

م باcضافة ال�ى الم,ب�س الض�اغطة، تركيز الد
  ق�رص 2 إل�ى 1وينصح بتناول ا�سبرين من 

 ساعات ليعم�ل عل�ى س�يولة ال�دم وتن�اول 4كل 
 .السوائل بكثرة

حي���������ث ي���������رى إب���������راھيم س���������,مة 
إل��ى أن الب,زم��ا عب��ارة ع��ن ) 3)(م1994(

سائل اصفر اللون باھت شفاف يبلغ ح�والى 
م��ن حج��م ال��دم وتحت��وى عل��ى نح��و % 55
 وزنھ��ا م��اء والب��اقى عب��ارة ع��ن م��ن% 90

مواد ذائبة وأھم المواد الذائبة ھى الب,زما، 
وان اس���تمرار ب���ذل الجھ���د الب���دنى وإف���راز 

الع��رق يس��اعد عل��ى انتق��ال ج��زء م��ن س��ائل 
الب,زم�ا إل��ى الس��ائل الخل��وى، أى س��ائل م��ا 
بين الخ,ي�ا، وھ�ذا ب�دوره ي�ؤدى إل�ى زي�ادة 

م لزوجة الدم ع�ن حال�ة الراح�ة ويص�بح ال�د
 .أكثر كثافة

كم�ا تتف��ق ھ��ذه النت�ائج م��ع نت��ائج دراس��ة 
) 25)(مWeiss ) 1998واي��س واخ��رون

حيث أظھرت النتائج أنه فى التم�رين ع�الى 
 TPA ، PAPالش��دة ق��د تخط��ت مع��د?ت 

ع����ن المع����د?ت الطبيعي����ة حت����ى وص����لت 
 .ضعف المعد?ت الطبيعية

وھذا يحقق الفرض الرابع وال�ذى ي�نص 
ة ب���ين نس���ب عل���ى أن���ه توج���د ف���روق دال���

التحس������ن ب������ين المجم������وعتين الض������ابطة 
والتجريبي���������ة ف���������ى متغي���������رات ال���������دم 

  والثرومبوب,س������تين PTالبروث������رومين (
PTT الص����فائح الدموي����ة وھيمتوكري����ت و
والق���درات البدني���ة الخاص���ة لص���الح ) ال���دم

 .  المجموعة التجريبية

 ا~سـتنتاجـات

م���ن خ���,ل النت���ائج الت���ى توص���ل إليھ���ا 
 :ما يلىالبحث أمكن استنتاج 

? توجد فروق دالة إحصائية بين القي�اس  •
القبل�����ى والقي�����اس البع�����دى للمجموع�����ة 
الض�������ابطة عل�������ى متغي�������رات ال��������دم 

  والثرومبوب,س���تين PTالبروث���رومين (
PTTصفائح الدموية وھيمتوكري�ت   وال

، توج��د ف��روق دال��ة إحص��ائية ب��ين )ال��دم
القي�������اس القبل�������ى والقي�������اس البع�������دى 

ات للمجموع����ة الض�����ابطة ف�����ى متغي�����ر
البدني����ة الخاص����ة، توج����د ف����روق دال����ة 
إحص���ائية ب���ين القي���اس القبل���ى والقي���اس 

الت�دريبات (البعدى للمجموعة التجريبي�ة 
ف�������ى متغي�������رات ال�������دم ) ال,ھوائي�������ة

  والثرومبوب,س���تين PTالبروث���رومين (
PTT والصفائح الدموية وھيمتوكري�ت  
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ومتغي��رات البدني��ة الخاص��ة لعين��ة ) ال�دم 
البع���دى، توج���د البح���ث لص���الح القي���اس 

ف����روق دال����ة إحص����ائيا ب����ين القياس����ين 
البع��������ديين للمجم��������وعتين الض��������ابطة 
والتجريبي��ة ف��ى متغي��رات ف��ى متغي��رات 

  PTالبروث��������������������رومين (ال��������������������دم 
الص������فائح و PTTوالثرومبوب,س������تين 

، بل�غ مع�دل ) الدموية وھيمتوكريت ال�دم
الف����روق ب����ين المجم����وعتين الض����ابطة 

 PTوالتجريبي��ة ف��ى زم��ن البروث��رومبين
لص��الح مجموع��ة الت��دريبات % 15.19

ال,ھوائي�����ة،بلغ مع�����دل الف�����روق ب�����ين 
للمجم��وعتين الض��ابطة والتجريبي��ة ف��ى 

% PTT  18.43زمن الثرومبوب,ستين
لص��الح مجموع��ة الت��دريبات ال,ھوائي��ة، 
بل���غ مع���دل الف���روق ب���ين المجم���وعتين 
الض�����ابطة والتجريبي�����ة ف�����ى الص�����فائح 

لص����الح مجموع����ة % 12.11الدموي����ة  
بات ال,ھوائية، بلغ مع�دل الف�روق التدري

ب��ين المجم��وعتين الض��ابطة والتجريبي��ة 
لص������الح % 9.41ف������ى الھيمتوكري������ت 

 .مجموعة التدريبات ال,ھوائية

بلغ معدل الفروق بين المجموعتين الضابطة  •
والتجريبي��ة ف��ى الق��درات البدني��ة  الخاص��ة  
بالنس��به اختب��ار ثن��ى ال��ذراعين ك,م��, م��ع 

ف����ى اداء للكم����ات ، و% 35.52التص����فيق 
،  % 22.69 ث 90عل��ى ك��يس اللك��م لم��ده 

 لص�الح 14.83الوثب العريض م�ن الثب�ات 
 .المجموعة التجريبية

 التوصيـــات

م���ن خ���,ل اcس���تنتاجات الت���ى توص���ل 
بح���ث إليھ���ا الباح���ث وف���ى ح���دود مجتم���ع ال

 :يوصي  بما يلى

إس��تخدام برن��امج الت��دريبات ال,ھوائي��ة  -1
 . فى تدريب ?عبى الم,كمة

ضرورة تقنين أحمال الت�دريب ل,عب�ى  -2
الم,كم����ة م����ن حي����ث الش����د والحج����م 

والكثافة بما يتناس�ب وك�ل ?ع�ب عل�ى 
ح���دا ومراع���اة الس���ن والحال���ة البدني���ة 

 .والوظيفية

العمل على تناول ?عب�ى الم,كم�ة كمي�ات 
مناس��بة م��ن المي��اه عوض��ا ع��ن نس��بة الع��رق 
 . المفقود لتقليل لزوجة الدم وخاصة فى التدريب

التحالي�����ل (إج�����راء تحالي�����ل ل�����تجلط ال�����دم  -3
 .صفة دورية) البيوكيميائية 

إجراء تحاليل لعوامل تجلط الدم ومض�اداتھا  -4
 .عند انتقاء الناشئين فى رياضة الم,كمة

 المراجـــع

: ، ليل;ى ص;&ح ال;دينأبو الع;& عب;د الفت;اح -1
، الرياض�������ة والمناع�������ة، دار )م1999(

 .، القاھرةالفكر العربى

  ،)م1999: (ص;;;;&ح عب;;;;دا لحمي;;;;دأحم;;;;د  -2
ت����أثير الجھ����د الب����دنى ا�قص����ى عل����ى "

مستوى الشوارد الحرة وع,قتھ�ا ب�بعض 
الممارس�ين المتغيرات الفس�يولوجية ل�دى 
، رس�����الة "وغي�����ر الممارس�����ين للنش�����اط

لتربي���ة ، كلي���ة اغي���ر منش���ورةماجس���تير 
 .، جامعة حلوانالرياضية للبنين بالقاھرة

 ،)م1994: (ة بھ;;اء ال;;دين إب;;راھيم س;;&م -3
فسيولوجيا الرياضة، دار الفك�ر العرب�ى، 

 . القاھرة

ت�أثير برن�امج " ،)م2002: (سحر محمد جوھر -4
مقت��رح لتنمي��ة بع��ض عناص��ر اللياق��ة البدني��ة 
وا�داء المھارى الخاص بكرة اليد على ثنائى 

الجلوتاثيون لدى ?عبات كرة الدھيد المالون و
د الراب��ع جل��، الم، مجل��ة عل��وم الرياض��ة"الي��د

، كلي����ة التربي����ة عش����ر، س����بتمبر، ديس����مبر
 . الرياضية جامعة المنيا

 الرياض��ة ومب��ادئ ،)م1995: (س;;عد كم;;ال ط;;ه -5
 . البيولوجى، القاھرة، مطبعة المعادى

 :، إب;;;;;راھيم يحي;;;;;ى خلي;;;;;لهس;;;;;عد كم;;;;;ال ط;;;;; -6
ظائف ا�عضاء،  أساسيات علم و،)م2003(
 .، القاھرة، مكتبة السعادة2ج



 
346 الدم لناشئ الم&كمة نية ومكوناتتأثير التدريبات ال&ھوائية على بعض متغيرات البد

 اcنس���ان ،)م1998: (وھابف;;;اروق عب;;;دال -7
كس����جين يحي����ا با�كس����جين ويم����وت با�

 . ، القاھرة21نشرة ألعاب القوى، عدد 

 - الع�اب الق�وى)م1989: (عويس الجب;الى -8
مكت��ب ا?ش��تراكى ، الالنظري��ة والتطبي��ق

 .، القاھرةل³لة الكاتبة

سماعيل، اب;و الع;& عب;د كمال عبد الحميد إ -9
ص�����حية ، الثقاف�����ة ال)م2001( :الفت;;;;;اح

 .للرياضيين، دار الفكر العربى، القاھرة

، )م1998( :محم;;د نص;;ر ال;;دين رض;;وان -10
طرق قي�اس الجھ�د الب�دنى ف�ى الرياض�ة، 

 . القاھرة، مركز الكتاب للنشر

11- Boninn, W.(2002), Maikers of 
coagulation, fil rinolysis and 
angiogenesis after strenuous 
short-lcrm exercise lnt j Sports 
Mod, Oat 23 (7): 495-9. 

12- Danna, S.: (2000), Boxing the 
compete guide to training and 
fitness, Berkley Publishing 
Group, New York, U.S.A. 

13- Doug, W. (1999), Boxer, s start- 
up: A beginner's guide T boxing, 
Tracks publishing San Diego, 
California, U.S.A. 

14- Frank, K. & Peter, W.: 
(1995), Fitness boxing, 
Sterling Publishing Co. Inc. 
New York. U.S.A. 

15- Franklin, B. A., & Fletcher, G. 
F. Gordn, N. F., Noakes, T. D., 
Ades, P. A., Balady, G. J.: 
(1997), Cardiovascular 
evaluation of the athlete issues 
regarding performance screening 
and sudden cardiac death. Sports 
medicine, 24, 97- 119. 

16- Futterman, L. G., Lemberg, L.: 
(1995), Sudden death in athletes, 
American Journal of critical care, 
10, 239-243. 

17- Groussard, A L; Paul, D- F; 
(2003), Changes in Oxidative In 
blood and Antioxidant after one 
Time  Running Journal of Sports 
medicine – P (523- 557) U.S.A,. 

18- Ponjee, G. A. Janssen, G.M. & 
van Wrench, W.: (1993), 
prolonged endurance exercise 
and blood coagulation: a 9 month 
prospective study. Blood 
coagulation Fibrinolysis 4, 21-25. 

19- Tauler, P; Aguila, A; Cases, N; 
Sureda, A; Gimenez, F; Villa 
G; Cordava, A., Gimenez, F; 
Villa G; Cordava, A, Biescas, A 
E: (2002), Acute Phase Immune 
Responses to Exercise Coexists 
with eased neutrophil anti oxidant 
enzyme defenses, University of 
Les, Illes Balaers, Crla, Valld 
emrssa, Palma de Mallorcam 
Balears, Spain,. 

20- Virmani, R., Burke, A.P., Farb, 
A., Kark,. J.a., (1997), Causes of 
sudden death in young and 
middle- aged competitive athlete, 
Cardiology Clinics, 15, 439-466. 


