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تأثير التدريب المتقطع على مؤشرات خلايا الدم الحمراء والحد الأقصى لإستهلاك 

 (COVID-19)فيروس كورونا الطالبات المتعافيات من   الأكسجين لدى

 م د/ هاجر محمود محمد محمد
 ممخص البحث                 

تدددر ي  التددد  يق العتى دددر علددد  عؤدددد ا    يددد  الددد   علددد   التعددد   الددد  البحددد  يهددد  
ايدد لك ىل ل دد  ال  لبدد   العتع ايدد   عدد    الحعدد او لالحدد  ا لإسدد   اددته ن ا ىادد ي  لدد  

(COVID-19)     اددت    الب حدد  العدد هر الت  يبدد  علدد  عي دد  لإلاعهدد ( عدد    لبدد   01، لا 
لع  أهد   أ لا   (COVID-19)اي لك ىل ل   ىلي  الت بي  ال ي ضي  للب    العتع اي   ع  

البحدددد ت أ تبدددد  ا  تح يدددد  عؤددددد ا    يدددد  الدددد   ، لأ تبدددد   ايدددد ك الحدددد  ا لإسدددد   اددددته ن 
الىي ادد   الىبليدد   لتدد  إ دد او ، أاددللق التدد  يق العتى ددرب  دد عر تدد  يب  بداددت  ا  ا ىادد ي  ، 
  ، 01/0101/ 02  الدد  الاددب  0101/ 01/01 دد ا الرتدد   عدد  يددل  ال   دد و لعي دد  البحدد  

/إلددددد  ال عددددديك العلااددددد  0/00لتددددد  ت ريددددد  الب  ددددد عر التددددد  يب  اددددد  الرتددددد   عددددد  ا حددددد  العلااددددد 
لحددددد ا  ت  يبيددددد  اددددد  ا ادددددبل   (5( الددددد   3( أاددددد بير بلالإدددددر عددددد    01( لعددددد     7/0/0101

 دد ا الرتدد   عدد  يددل  لتدد  إ دد او الىي ادد   البع يدد  لعي دد  البحدد   ( لحدد   ت  يبيدد  22بد عدد ل    
اددددددددت  ع  الب ح دددددددد  ا ادددددددد ليق  ،  0/0100/ 03  الدددددددد  ا  بعدددددددد و 0100/ 0/ 9الاددددددددب   لا 

 –لاو عع عدددا ا لتددد –اللادددي   –ا  حددد ا  الععيددد     –ا حسددد  ي  ع هددد  العتلاددد  الحاددد ب  
 اددق التحادد ، لتلسددل  الب ح دد  الدد  أ   التدد  يق  -إ تبدد   " "  –عع عددا ا  تبدد   الباددي  

ادد   (COVID-19)ايدد لك ىل ل دد   العتى ددر لدد  تر ي أي دد ب  علدد  ال  لبدد   العتع ايدد   عدد 
  عؤد ا  ال   لالح  ا لإس   اته ن ا ىا ي  .
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 The effect of moderate-intermittent intensity training on red 

blood cell indices and maximum oxygen consumption (Covid-19) 

recovered Students. 

The abstract 

       he research aims to identify the effect of intermittent training on 

red blood cell indicators and the maximum oxygen consumption for 

female students recovering from the Corona virus (COVID-19), and the 

researcher used the experimental method on a sample of (10) students 

from the College of Physical Education for Girls who recovered from 

the Corona virus ( COVID-19) and among the most important research 

tools: tests to determine the indicators of blood cells, the test of the 

maximum oxygen consumption, a training program using the 

intermittent training method, and tribal measurements were made for 

the research sample during the period from Tuesday 20/10/2020 to 

Saturday 10/24 The training program was implemented from Sunday, 

11/1 to Thursday, 7/1/2020) for a period of (10) weeks, with a ratio of 

(3) to (5) training units per week, with a total of (44) training units. The 

dimensional measurements of the research sample during the period 

from Saturday 9/1/2021AD to Wednesday 13/1/2021AD, and the 

researcher used statistical methods, including arithmetic mean - 

standard deviation - median - skew coefficient - simple correlation 

coefficient - "t" test - improvement ratios, The researcher has found 

The intermittent training has a positive effect on the female students 

recovering from the Corona virus (COVID-19) in blood indicators and 

the maximum oxygen consumption. 

 

 

 

 



 1العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم 
 
 

 
300 

 Lecturer, Department of Biological Sciences and Sports Health, Faculty of Physical 

Education - Helwan University   



الطالبات   تأثير التدريب المتقطع على مؤشرات خلايا الدم الحمراء والحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين لدى

 (COVID-19)فيروس كورونا المتعافيات من 

 م د/ هاجر محمود محمد محمد   

  

 
301 

 المقدمة ومشكمة البحث:
الا لا  ا  ي   أهتع ع  عتزاي  ب لبح  ع  ااد ليق   يد   اد  ععليد  التد  يق ده   

لا عتع   عل  ا ادك العلعيد  اد  الت  دي  للضدر البد اعر الت  يبيد  لتىييعهد  العادتع  لالتد  
تععددا علدد  تحاددي  ح لدد  ال ي ضدد  لت علدد  لإدد    علدد  تلىدد  ا حعدد ا الت  يبيدد  اللالإعدد  عليدد  ، 

ادددع  إلددد  أحددد ا  تايددد ا  اددد  ا ادددت  ب  ال ا ليددد  ل  هدددز  الحيليددد  اددد  ا لتددد  يق ال ي ضددد  ي
ال ا  ع    ا التعد يا اد  عىل د   الحعدا التد  يب  اتدؤ   إلد  إحد ا  تايد ا  ىيع  يد  اد  
أ هز   ا  ال ي ض  ، إ  ت تب  زي    ا  او لالىر و  الب  ي  أ تب    ل يىد  بزيد    تلدن التايد ا  

الحيليدد  ، للىدد  ت لعدد   دد   لأادد ليق التدد  يق ل اددر عاددتل  ا   دد ز  التدد  تحدد   لإدد  ا  هددز 
ال ي ض  ، لعل  الع  بي  عع ا  ه   ال    لالعتاي ا  التد  تععد  عليهد  ىدا   يىد  لأعى  يد  
أادددت  اعه  بددددىا يت  ادددق لأت  هددد   التددد  يق ، لعددد  بدددي  هددد   ال ددد     ددد    يىددد  التددد  يق 

 العتى ر .
العتى در لاحد   عد  ال د   الح ي د  التد  أادت  ع  أ  ترد   لتعتب    يى  التد  يق 

( ، لهددد  ت ددد لق بدددي  01:00 ت   هددد  بدعتب  هددد  أادددللق ع ب ددد  عددد  الح ىددد  الحىيىيددد  ل عدددق  
الععددددا لال احدددد  حيدددد  ي ددددق أ  ت ردددد  عدددد   الععددددا لبلددددل  ألإسدددد  عاددددتل  لح دددد  ا ىادددد ي  

تا يدد  عت لبدد   ال هدد  ،  لهدد  ب  ضدد ا  الدد  الىدد    علدد   ىددا ا ىادد ي  عدد  الهيعل لددلبي  ل
دددىا عدد  أدددى ا التدد  يق ل يدد   هدد  ل احدد  عتعدد  لي  عدد    لإيىتددي  ععددا ل لإيىتددي   احدد  ، أل 

 ( .020:09(  31/31ى لدىا العدهل   
( أ ددد  ع دددد  أادددت  ا  التددد  يق العتى دددر ادددد  الل يردددد  0109ليددد   هيددد   أحعددد  زلددد   

لأ د  لبدي  تىد ا ا  ىدا تد  يق لتد  يق أ د  ال  ياي  ه  تلزير أللإ   ال اح  بي  ىا تد  يق 
، اي ددق أ  يىددل  تح يدد  عىدد ا  ال احدد  أ  دد و ب دد و التدد  يق عدد  أهدد  أهتع عدد   العدد  ق ل لددن 

 (05:01أ   و لضر الت  يب   لت  يعه    ا اللح ا  الت  يبي   
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ليعتب  الد   هدل الاد  ا الد   ي تدد   د ا ال هد ز اللعد    لي ىاد  الد   الد  عىل د   
% عدد  ىعيدد  الدد   لالتدد  تبلدد  عدد    25لليدد  لريدد   لليدد  ، لتدددىا الع  سدد  ال لليدد  حددلال   

حددلال   عادد  لتدد ا  ، لعدد    عدد  تىددل  الع  سدد  ال لليدد  ألإددا لدد   ا  دد   عى   دد  ب ل  دد ا ، 
لتتىدددل    يددد  الددد   اددد    ددد   الع ددد   لت ىاددد  الددد    يددد  الددد   البيضددد و ل  يددد  الددد   الحعددد او 

ليدد  ، لتحتددل    يدد  الدد   الحعدد او علدد  عدد    الهيعل لددلبي  ، لدددىا  ليدد  الدد   لالسددر  ا ال ع
عيى ل  ليل   عل  ا حه  عد    الهيعل لدلبي  ، لتىدل   8الحع او عىع  ع  ال   بي  للإ  ه  

  يدد  الدد   الحعدد او ب ىددا ا ىادد ي  ل دد    اىاددي  الى بددل  ، ليتدد الح ععدد    يدد  الدد   الحعدد او 
 (000:7  يلع   001-001ع  

( أ   تاددد ير 0113ليددد ى  ىدددا عددد  أبدددلالع  أحعددد  عبددد الرت ح لأحعددد   سددد  الددد ي   
العض   ا اتع ا  ا  الععا العضل  ب ل  ا ىا ي  أى   عد  عدد ا  ال دلا   ، اد  حدي  
يعىددد  ا  يادددتع  الععدددا العضدددل   ى ددد  عددد   لإيىددد  اددد  ح لددد  ا ادددتع ا  اددد  أعددد ا  العضدددل  

ع  ال  تي  ال  العضد   الع علد  ، لىلعد  زا   دد   الحعدا زا    ب  ىا ي  ع    ي   ىل 
ادددد ع  أاددددته ن ا ىادددد ي  ، لي لدددد  علدددد  أىبدددد  ح دددد   اددددته ن ا ىادددد ي  أ  دددد و الععددددا 

% ع  عض   ال ا  الح  ا لإس   اته ن ا ىاد ي  أل 51العضل  ب ات  ا  أى   ع  
 (005:0الى    الهلا ي    

هددل  (COVID-19)أ  ايدد لك ىل ل دد   (WHO) لعيدد أعل دد  ع  عدد  السددح  الع 
ع  لد  الريد لك التد    ا د  عد  اي لاد   عالرد   لهدل عد  0101عد  ك  00لب وً  ع لع  اد  

ب ي دل  الحعدد  ال دللر ال يبدد  أحد  ر ا ت دد ه ليعىد  لهدد ا الريد لك أ  يعبدد  الحدلا ز ا  ريدد  
عدد   ددز   البدد    ريردد   أع اضدده  تتدد الحددد  ع  ادد  الته بدد   ال هدد ز الت رادد  لياددبق أع اضًدد  

الىلددق لا لعيدد  ال عليدد  ،  ادد  لتايدد ا  إلدد  ا لتهدد ق ال  ددلر  الددد ي  لادددا ال هدد ز الت رادد 
سدد ب   الىليتددي  ٪ ، 3إلدد   0عدد   COVID-19تدد الح ععدد ا اللايدد   العدد لع  عدد  ، حيدد  لا 

أ   دزوًا ىبيدً ا لعر  لن ، ع  العه  تالي  الضلو عل   ل لن يتع ا  عع   ال  ك ع  الع  
 عاتع   بعد  التعد ا  عض عر  ع  ه ه الع علع  الاى  ي  العاتع    ت ه  عليه  أع ا  أل 

تع عً  للد  يتضدا إ   COVID-19ل  يت  بع  اه  ح ل  العض عر   بع  ( لحت  ا   03 
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، يتعددددد   ال ددددد    عددددد   COVID-19اددددد  ا دددددده  لالاددددد لا  الى  عددددد . بعددددد  ا سددددد ب  بدددددد 
COVID-19 ا س ب  ب لع ي  ع  العدى   بع  الدر و ، ع ا ل يرد  الىلدق لال هد ز ل    

الت رادد  لاللي لإدد  الب  يدد  ىع دد ه  ادد ي ي  ادد     تددؤ   علدد  ا  ددد   اليلعيدد  ا ا اددي  يلعيًدد  
 01)  

( أ  ال ي ضدديي  ع دد ع  يدد  لل  ادد  ع حلدد  0110ليدد ى  بهدد و الدد ي  إبدد اهي  ادد ع   
علادد  الع  اادد   تدد  ر  لدد يه  ععدد    ى يدد   ادد  العهدد  ا  لادد  التدد  يق بعدد   التللإدد  عدد 

الىدد  ا  الب  يدد  لالرادديللل ي  لري هدد  ، لاحي دد    دد  ا  التللإدد  العردد  ي عدد  التدد  يق لدد  يىدد  
بابق  ه ي  العلا  الت  يب  اى  يىل  بابق ا س ب  العر     ال بابق الع   الد ي  الد   

  ابع  ا  ى   يتد  ق يلعيد   د   ال  عاد  اد ع   ي د  يبع  ال ي ض  ع  الت  يق  رع  ع 
 را    يىل  بر  ع هل  ب    ي ى  ، اد لتللإ  لعد   أاد بير عد  التد  يق اد هد  بد  ددن تدؤ   

 (078:8الب  عل  ع تل  ال لاح  الب  ي  لالعه  ي  .  

 عد تب اد  الرد ا    ال احد أ  تدر ي  لإلد  ال دد   البد    ل    ااد  الأ ه   الع ي  ع  ل 
 ىادددد ي   اددددته ن الإسدددد  العتع لدددد  ادددد  الحدددد  ا  بتدددد هل  ىددددا عدددد  اللي لإدددد  الىلبيدددد  الت راددددي 

 VO2max )  ادد  ريدد ق ال ددد   البدد    ل . الىددل  الىسددل (ل   ح دد  العضددل اللالىدد    العضددلي
 1.2 – 1.3ت  ي يً  بحدلال  ( VO2max  ىا ي   اته ن الإس  الح  ا  عع ا ي  ر 

ععددد ا الحددد   اددد  ا  رددد   علحدددل  يحددد   بلعي  عددد  ال احددد  اددد  الرددد ا  بعددد  أاددديدددً  ل يلع% 
% 05 – 7، عدر ا  رد   ب ادب   لالح   العضل  VO2max ا لإس   اته ن ا ىا ي 

للإدد  ي تلدد   علدد  التددلال . % يلعيددً (1.6 – 1.2%   8 – 6ب اددب  ل % يلعيددً (  0.0 – 1.5 
 (791:09ات ا  الح   السح   تبعً  لع   ل ل  ه ا الت هل  ا  اللي لإ  الب  ي  

(  هدد   ل  الىدد  عي  علدد  البحدد  العلعدد  (coivd-19لباددبق أ تددد   ايدد لك ىل  دد  
ى  ا  ت سس  لعلا ه  تلن ال   ح  ، بح  الحللا لل د ل  عد  هد   ا زعد  برلإدا ال اد    
، لاددد  الع ددد ا ال ي ضددد  ىددد   لا بددد  علددد  الىددد  عي  علددد  البحددد  العلعددد  بحددد  ادددبا  ع يددد  
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( لعد  (coivd-19 ال ي ضيي  بسل   أع   أ   و لبع  التعد ا  عد  ا سد ب  عد  ايد لك ىل  د 
  ا أ    الب ح   عل  ال  اا   الع  عيد  ل د   الب ح د  بعد  ال  ااد   التد  تبحد  اد  

(، peijie Chenet et-al  )0101  )012:08ه   ا زع  ع ا   ااد  بي د  تددي  لأ د ل   
( ، ل  ااد  ب يد  Igor Jukic et-al  )0101  )068:06ل  ااد  إيادل   دلىيت  لأ د ل   

  (Brett Gtoresdahi, Irfan MAsif  )0101  )03ا ا ، ع ا   إ  أس      تل ي
لل    الب ح   أ  ال  اا   الع  عي  الا بى  تع ض   عيعه  الد  ىيريد  العح ا د   

ايد لك عل  الح ل  الب  ي  لل ي ضي    ا ات ا  تللإد  ال دد   ال ي ضد  بادبق أزعد  أ تدد   
ىيدد  التع عددا عددر العتعدد اي  عدد  هدد ا العدد   عدد  للدد  تتعدد   الدد  ىي (COVID-19)ىل ل دد  

ال ي ضددي  لعدد   دد ا عع  ادد  ل بدد   الب ح دد  ب لتدد  يك بىليدد  الت بيدد  ال ي ضددي   ح دد  عدد   
علددد  علاسدددل  ا  او  ا دددا  (COVID-19)ايددد لك ىل ل ددد  لإددد    ال  لبددد   العتع ايددد   عددد  

ل هددل  ع عدد   التعددق  العح ضدد ا  الععليدد  بىردد و  ع ليدد  ل ح دد  أ ددت ا العاددتل  البدد   
 لا  ه   لع   الى    عل  علاسل  ا  او  ا ا العح ض ا  الععلي  .

لددد  يدددت  إ ددد او الى يددد  عددد  ال  ااددد   البح يددد  حدددلا  حتددد  ا،  ،لتدد   الب ح ددد  أ ددد    
تتعلددد   ى ايددد  لعؤىددد     تل ددد  ععللعددد  ل  COVID-19ا ادددت  ب  الع  عيددد  لل اددد  لعددد ل  

 دد ا ا ددده  ا للدد  عدد     حدد   VO2 maxحددلا ىيريدد  ت ددل    ل بدد لتع ي  لال ددد   البدد  
COVID-19 

لععدددد  اددددب   هدددد   الح  دددد  العلحدددد  الدددد  لضددددر ب  دددد عر تدددد  يب  عددددا أاددددك علعيدددد  
ايددد لك بدادددت  ا   ددد   لأادددت اتي ي   تددد  يق تتع  دددا عدددر  ددد ل  ال  لبددد   العتع ايددد   عددد  

اد  تسدعي  ب  د عر تد  يب   لع  ه ا الع  ل  تبلل   اىد   البحد  (COVID-19)   ىل ل   
ب ات  ا  الت  يق العتى ر عتلاد  الدد   لالتعد   علد  تدر ي  التد  يق العتى در علد  عؤدد ا  

ايد لك   ي  ال   الحع او لالح  ا لإس   ادته ن ا ىاد ي  لد   ال  لبد   العتع ايد   عد  
 . (COVID-19)ىل ل   

   ه   البح ت
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التدد  يق العتى ددر ععتدد ا الددد   إاددت  ا   يهدد   هدد ا البحدد  إلدد  التعدد   علدد  تددر ي 
ال  لبددد     علددد  عؤدددد ا    يددد  الددد   الحعددد او لالحددد  ا لإسددد   ادددته ن ا ىاددد ي  لددد  

 (COVID-19)اي لك ىل ل    العتع اي   ع 

 ت ا ل  البح  
تل ددد  اددد ل   الددد  احسددد  يً  بدددي  الىي ادددي  الىبلددد  لالبعددد   ب ل ادددب  لعؤدددد ا    يددد  الددد    -0

 عي   البح  للس لا الىي ك البع  .الحع او ل   

تل دد  ادد ل   الدد  احسدد  يً  بددي  الىي اددي  الىبلدد  لالبعدد   ب ل اددب  للحدد  ا لإسدد   اددته ن  -0
 ا ىا ي  ل   عي   البح  للس لا الىي ك البع  .

 :مصطلحات البحث

 الت  يق العتى ر

   يدد  (  31الدد   5هددل أاددللق يددت  ايدد  الت دد لق بددي  اتدد ا  الععددا لالتدد  تىددل  لإسددي    اددبي   
 ( 000:00   ي  (   31ال   05لات ا  ال اح  بي   

 إ  اوا  البح  ت

 ع هر البح ت 
ااددددت  ع  الب ح دددد  العدددد هر الت  يبدددد  بتسددددعي  ع علعدددد  ت  يبيدددد  لاحدددد  ، ل ضددددع  

 لد   عر اات  ا  الىي اي  الىبل  لالبع  .لب   عر ت  يب  عت    ا الع علع 

 عي   البح ت  
(   لبدددد   عدددد  ىليدددد  الت بيدددد  01تدددد  إ تيدددد   عي دددد  البحدددد  ب ل  يىدددد  العع يدددد  بلالإددددر  

( ع عدً  ، لى  د  00 - 09ال ي ضي  ب    الر لإ  ال   يد  لال  ل د  ب لىليد ، تتد الح اععد  ه  عد   
(، لأ  يىددل  لدد يه   ليددا 09-ىل ل دد   ىلايدد ددد ل  إ تيدد   العي دد  أ  تىددل  عسدد ب  بريدد لك 
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 بدد  علدد  إسدد بته  عتعدد   ادد  إ دد او الرحلسدد   ال بيدد  عدد  تحليددا    للإيدد ك الحدد  ا لإسدد  
 اددته ن ا ىادد ي   ليىددل  لدد   ال  لبدد   الدد اار ادد  العددد  ى  ادد  ت ريدد  إ دد اوا  الت  بدد  

 ى  ا  الب   عر الت  يب لالعلااى  عل  احق العي    ا  الىي ا   بع  التع ا  لالعد   
 ت دد  دك العي دد  ت

الدلز  (  –ال دلا  –لإ ع  الب ح   بحا ق ع   إعت الي  العتاي ا  ا ا ادي    الاد  
 ( . 0ىع  هل علضا ب ل  الا   

 (0  لا  
 التلسي  ا حس    لبي     عي   البح  ا  العتاي ا  ا ا اي 

= 01 

لح    العتاي ا 
 الىي ك

العتلا  
 الحا ب 

ا  ح ا  
 الععي   

عع عا  اللاي 
 ا لتلاو

اي 
 ا 

ا
 

 1.035 20.50 1.45 20.90 ا   الا 

 0.748 165.00 6.44 165.20 ا  ال لا

 0.032- 60.50 6.82 60.95 ى   اللز 

اللز (  –ال لا –( أ  عع ع   ا لتلاو ا  عع    ال عل  الا  0يتضا ع    لا  
 عع  يدي  إل  إعت الي  تلزير عي   البح  ا  ه ه العتاي ا  ،  3±إ حس   ع  بي  
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 ( 2جدول )
 

انخىصيف الإحصائً نعيُت انبحث فً يؤشراث خلايا اندو انحًراء وانحد الأقصً لإسخهلاك 

  01ٌ= الأكسجيٍ 

 

 العتاي ا 
العتلا   لح   الىي ك

 الحا ب 
ا  ح ا  
 الععي   

 اللاي 
عع عا 
 ا لتلاو

ل  
  ا

اي ا
عت

 

 0.006 39.20 3.36 38.50 )%( حجى انهيًاحىكريج 

 1.336- 12.55 1.67 12.37 (ل.د/ جى) انهيًىجهىبيٍ 

 0.957 4.62 0.61 4.79 (يى/ 601) خلايا اندو انحًراء 

 0.709- 88.35 6.53 85.87 (فيًخىنيخر) يخىسط حجى كراث اندو انحًراء 

 0.820- 28.75 2.45 27.90 (بيكى جراو) يخىسط وزٌ انهيًىجهىبيٍ 

 1.482- 32.40 1.38 32.48 )%( يخىسط حركيس انهيًىجهىبيٍ 

 0.163- 310.00 63.28 320.00 (سى/601) انصفائح انديىيت 

 0.089- 29.00 1.81 29.20 (ق/كجى/يههيهخر) انحد الأقصً لإسخهلاك الأكسجيٍ 

( أ  عع ع   ا لتلاو ا  عؤد ا    ي  ال   الحع او   لالح  ا لإس  0يتضا ع    لا  
عع  يدي  إل  إعت الي  تلزير عي   البح  ا  ه ه  3± اته ن ا ىا ي  إ حس   ع  بي  

 العتاي ا  ، 

 أدوات جمـــع البيـــانات : 
 لاد  ا عتعد    ل عدر البيد     ىعد  يلد  ت  البد ح   اات دد ع

 إستمارات البحث: 
( ل ت  ر الا  لال لا لاللز اتع    لتا يا البي     ال  س  ب لعتاي ا  ا ا اي    إ

 (1. ع ا   ا لإس   اته ن ا ىا ي  عؤد ا    ي  ال   الحع او لالح 
  لا  لا  هز  العات  ع  ا  البح تا 
 عيزا   ب  لىي ك اللز  ب لىيلل   ا . -
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  ات عيت  لىي ك ال لا  ب لا تيعت (.  -

 لىي ك الزع . Stopwatchا ع  إيى     -

  س  لاحق العي   تات    لع   لاح   بلاا   ال بيق  ا  عي    ال   5ا       -
 لتح ليا ال بي .لالع تص 

 ععىع  لع لإع  لحر  عي    ال  .أ  بيق إ تب    -

 ىحلا  أبي  للت هي  للإ    ب  لب ات . -

 حزا  ض ر      العي   ع  العضل . -

 للإحتر   بعىل    ال   ا  ل  ىع  ه .  EDTAع    ع  ع  للت ل   -

 عب   لحر  العي    لحي  تحليله ، لىللع   ل ىا العي   . -
سلا عل  سل   ال   الى عل  يات    ه ا ال ه ز للح Cell Dyn 3500 R ه ز  -

CBC . ليلح  ب   ه ز ىعبيلت 
 (  لرسا  الب زع  ع  عىل    ال  (.centrifuge ه ز ال    الع ىز    -

 . (ELISA plate reader)ليزا ه ز ا  -

 :مؤشرات خلايا الدم الحمراءقياس 
اددحق عي دد  عدد  ىددا   لبدد  عدد  أادد ا  عي دد  البحدد  بلاادد    بيددق عت سددص ادد   تدد 

التح ليا ال بي  بدات  ا  حى  ب اتين ععىع  تاتععا ع   لاح   اى   لتد  تر يد  العي د   اد  
أ  بيق ب اتين   ير  لععىع  حي  ت  ت لإيعه  لت  ت تيبه  لتالاله   ا ا س  ل  التح ليا ، 

لدد  العععدددا   ددد او التحليددا ال بيددد  ال  سدد  بعتايددد ا  الدد   لإيددد  البحددد  تدد   ىدددا عي دد   الددد   إ
ايددد لك ىل ل ددد  ( يلضدددا  عدددل   ل تددد  ر تحليدددا  حددد   ال  لبددد   العتع ايددد   عددد  2لع اددد   

19)-(COVID  . 
 : قياس الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين

 تبد   لإ ع  الب ح د  بىيد ك الحد  ا لإسد   ادته ن ا ىاد ي  عد    يد  أادت  ا  أ
 ( .3( . ىع  هل علضا بع ا   020:2 لإيى     00لل    / العد   ىلب 
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 البرنامج التدريبى المقترح  
ع    ا العى بل  الد سي  عر العت سسي  لا     عل  الع ا ر العلعي  لال  اا   

( 9(  2020( ،   اا  عحع  احع  تلاي   6(  2022الع  عي  ى  اا  ب ا ع ا  عحع   
( ، 3(  2019( ،   اا  أحع  لإ    عحع   5(  2020،   اا  أعي   عب ال حع  د هي   

(  لإ ع  الب ح   al -Milos Mollol et  )2019  )17   اا  عليلز ع لل لأ  ل   
   الب ح   ت  اتب ع (4بت  ي  الب   عر الت  يب  لتح ي  الت  يب   ىع  هل علضا بع ا   

 ال  لا  الت لي   ع ا  الب   عر الت  يب  العىت ح
   أه ا  الب   عر الت  يب  العىت حيتح 

 إل  عح لل تالت  يق العتى ر  ات  ا  يه   الب   عر الت  يب  العىت ح ب      
 تحاي  عؤد ا    ي  ال   الحع او . -1
 .تحاي  الح  ا لإس   اته ن ا ىا ي   -2

   لا  الب   عر الت  يب 
   الت  تحى  اله   ال   لضر ع  ا ل   الع  عي  ا     عل  الع ا ر العلعي  لال  اا

 الب   عر.
 .تح ي  أاك لضر الب   عر 
   الت  يق العتى ر تح ي  عحتل  الب   عر الت  يب  ب ات  ا. 
 ع    ي  العى بل  الد سي   ع   عحتل  الب   عر الت  يب  عل  ال ب او. 
  لضر الب   عر الت  يب  العىت ح ا  دىل  ال ه    ع  حي ت 
 ع   الب   عر الت  يب  العىت ح. -
 ع   اللح ا  الت  يب  ا  ا ابل . -
 الت  يبي  .زع  اللح    -
 تلزير زع  ىا  زو ع  ا زاو اللح   الت  يبي . -
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 :أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح
 ع   لضر لتسعي  الب   عر الت  يب   ي ق ع اع   ا اك ا،تي ل  

 أ  يحى  الب   عر الت  يب  ا ه ا  الت  لضر ع  أ له . -
 ع وع  الب   عر للع حل  الا ي  للعي   لإي  البح . -
 تلاا  ع عا ا ع  لالا ع . -
 ع اع   عب أ الت    ب لحعا ع  الاها إل  السعق. -
 .ال  لب   العتع اي   ع  ىل ل    ع اع   الر ل  الر  ي  بي   -
 أ  يت  لضر اللح   الت  يبي  ا  ضلو ا عى  ي   العتلا   لالعت ح . -
لى لن الع علع    ا ا ا هتع   ب لتدىيا الالي  لالسحيا للحعا، لع   ع ا  التى ا ،  -

 اللح ا ، ب  ض ا  إل  ات ا  ال اح  بي  ىا ع علع  لأ    لى لن بي  ىا تى ا  لأ  .

بتسعي  الب   عر الت  يب  العىت ح لاىً  ل اك العلعي  بحي  تضع  الب   عر   الب ح   لإ عل  
 العح ل  ا،تي ت 

 .ده ا  ل س ع   الب   عر =  -
 .أا بير  10ع   ا ا بير = -
 .لح ا  ا  ا ابل   5ال   3ع  ع   لح ا  الت  يق ا  ا ابل  =  -
 . لح   ت  يبي  44 ع   اللح ا  الت  يبي  الىلي  =  -
 . لإيى   65 لإيى  ال   45ع  زع  اللح   الت  يبي  =  -
 .   لعتلا  الد   لالت  يق العاتع    يى  الت  يق الرت ر ع  ر    الب ح   اات  ع -
    51زع  ا حع و =  -

 ( يلضا  لن . 4لع ا          5زع  ال ت   =  -
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 الدراسة الاساسية 
  ال  01/01/0101لإ ع  الب ح   بد  او ال  اا  ا ا اي  للبح    ا الرت   ع  ال    و 

  عل  ع عق ىلي  الت بي  ال ي ضي  للب      عع  حللا  لع عق 03/0/0101ا  بع و  
 ع ىز دب ق ال زي    . 

 القياسات القبمية
ت  إ  او الىي ا   الىبلي  علد  ال  لبد   عي د  ال  ااد  لتع لد  اد  الىي اد   ال  سد  

 01/01بعتايددد ا  الددد   لالحددد  ا لإسددد   ادددته ن ا ىاددد ي   ددد ا الرتددد   عددد  يدددل  ال   ددد و 
   .01/0101/ 02  ال  الاب  0101/

 تنفيذ البرنامج التدريبى 
/إلد  ال عديك 0/00الب   عر الت  يب  ا  الرتد   عد  ا حد  العلااد لإ ع  الب ح   بت ري  

( لح ا  ت  يبيد  اد  ا ادبل  5( ال   3( أا بير بلالإر ع    01( لع     7/0/0101 العلاا 
 ( يلضا  لن  . 2( لح   ت  يبي  لع ا     22بد ع ل    

 القياسات البعدية
ال  ااد  لتع لد  اد  الىي اد   ال  سد   ت  إ  او الىي ا   الىبلي  علد  ال  لبد   عي د 

  0100/ 0/ 9بعتاي ا  ال   لالح  ا لإس   اته ن ا ىا ي    ا الرت   ع  يل  الادب  
   .0/0100/ 03ال  ا  بع و 

 المعالجات الإحصائية
عع عا  –عع عا الترل ا  –ا  ح ا  الععي     –اللاي   –العتلا  الحا ب   
 اب   –عع عا ا تب   بي ال   –ال اب  الع لي   –للع علع  اللاح    أ تب       (–ا لتلاو 
  التحا  .
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 عرض ومناقشة النتائج
ألً ت عدد    تددد  ر الردد   ا لا لالددد   يددد ص علدد ت " تل ددد  اددد ل  أحسدد  ي  بدددي  الىي ادددي  

 .نًؤشراث خلايا اندو انحًراءالىبل  لالبع   لعي   البح  ب ل اب  
 (3جدول ) 

يؤشراث الر ل  ل اب  التحا  بي  عتلا   الىي اي  الىبل  لالبع   لعي   البح  ا  

 01 =خلايا اندو انحًراء    

 انًخغيراث
وحدة 
 قيًت انقياش انبعدي انقياش انقبهً انقياش

 "ث"

َسبت 
 انخحسٍ

 % ع و ع و

 11.84 5.536 2.55 43.06 3.36 38.50 )%( نهيًاحىكريج حجى ا

 8.73 6.459 1.50 13.45 1.67 12.37 (ل.د/ جى) انهيًىجهىبيٍ 

 5.01 3.497 0.55 5.03 0.61 4.79 (يى/ 601) خلايا اندو انحًراء 

يخىسط حجى كراث اندو 

 10.09 7.771 3.67 94.54 6.53 85.87 (فيًخىنيخر) انحًراء 

بيكى ) يخىسط وزٌ انهيًىجهىبيٍ 

 9.68 4.562 1.51 30.60 2.45 27.90 (جراو

يخىسط حركيس 

 4.99 6.417 1.15 34.10 1.38 32.48 )%( انهيًىجهىبيٍ 

 15.74 7.273 57.33 371.00 63.28 320.00 (سى/601) انصفائح انديىيت 
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35

40

45
القياس 

 القبلى

القياس 
 البعدى

10

12

14 القياس 
 القبلى

القياس 
 البعدى

80

90

100
القياس 

 القبلى

القياس 
 البعدى

 

 

 

 

شكم 

(0) 

انفروق 

بيٍ 

 فً حجى  يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي

 

 

 

 

 

 

 انهيًاحىكريج

 

 

 

 

   فً انفروق بيٍ يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي( 0شكم )

 انهيًىجهىبيٍ

 

شكم 

فً خلايا اندو  انفروق بيٍ يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي( 3)

 انحًراء

فً  انفروق بيٍ يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي( 2شكم )

يخىسط 

حجى 

كراث اندو 

 انحًراء

4.6

4.8

5

5.2
 القياس القبلى

القياس 
 البعدى
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حجم 
الهيماتوك

 ريت 

الهيموجل
 وبين 

خلايا الدم 
 الحمراء 

250

300

350

400

القياس 
 القبلى

26

28

30

32
القياس 

 القبلى

القياس 
 البعدى

30

35  القياس القبلى

القياس 
 البعدى

   
  

 

 

                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فً انفروق بيٍ يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي( 5شكم )

 يخىسط وزٌ انهيًىجهىبيٍ

 

 

                                                                       

 

 

 

 

 فً انفروق بيٍ يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي( 6شكم )

 يخىسط حركيس انهيًىجهىبيٍ

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انفروق بيٍ يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي (7م )شك

 فً انصفائح انديىيت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سبت انخحسٍ بيٍ يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي َ( 8شكم )

  يؤشراث خلايا اندو انحًراءفً 
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 06060 =1.15 عاتل  عع لي   ع   ال  للي "  " لإيع 
الىي اي  بي   1.15 ع   عاتل  إحس  ي ً ل ل  ا ل   ال   ( 3   ع    لا يتضا

ا ا اي  ب ل اب  عؤد ا    ي  ال   الحع او لس لا الىبل  لالبع ر  ا ا  عي   البح  
ليتضا أ  ه  ن  اق تحا  ا  الىي ك البع ر ع  الىبل   ا ا  عي    .الىي ك البع  

 %( لس لا الىي ك البع  .05672 -% 2699البح  ا  عتاي ا  ال   لت الح  ع  بي   
تل دد  ادد ل  احسدد  ي  بددي     يدد ت عدد   لع  لإددد   تدد  ر الردد   ال دد    لالدد   يدد ص علدد ت " 

 الىي اي  الىبل  لالبع   للع علع  الت  يبي  ا  ب لتي    الع  ع   للس لا الىي ك البع  . 
 ( 4   لا  

الر ل  ل اب  التحا  بي  عتلا   الىي اي  الىبل  لالبع   لعي   البح  ا  الح  ا لإس  
  01 اته ن ا ىا ي   =

 انًخغيراث
 قيًت انقياش انبعدي انقبهًانقياش  وحدة انقياش

 "ث"

َسبت 
 انخحسٍ

 % ع و ع و

حد الأقصً لإسخهلاك ان

 35.96 12.036 2.58 39.70 1.81 29.20 (ق/كجى/يههيهخر) الأكسجيٍ 

     60 =1.15 عاتل  عع لي   ع   ال  للي "  " لإيع 
الىي اي  بي   1.15 ع   عاتل  إحس  ي ً ل ل  ا ل   ال   ( 2   ع    لا يتضا 

 .لعتاي ا  ال    لس لا الىي ك البع  الىبل  لالبع ر  ا ا  عي   البح  ا ا اي  ب ل اب  
ليتضا أ  ه  ن  اق تحا  ا  الىي ك البع ر ع  الىبل   ا ا  عي   البح  ا  الح  

 % لس لا الىي ك البع  .35696ا لإس   اته ن ا ىا ي  لى     اب  التحا  
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بيٍ يخىسطً انقياسيٍ انقبهً وانبعدي فً انحد الاقصً لأسخهلاك الاكسجيٍ انفروق  

 

 يُاقشت انُخائج

 ع   عاتل  إحس  ي ً ل ل  ا ل   ال  ( 9-0لا دى ا   (2، 3 ال  الا ع   يتضا
الىي اي  الىبل  لالبع ر  ا ا  عي   البح  ا ا اي  ب ل اب  عؤد ا    ي  ال   بي   1.15

عتلا  ح   ى ا  ال    -   ي  ال   الحع او - الهيعل للبي  –الحع او  ح   الهيع تلى ي  
(  السر  ا ال علي  - عتلا  ت ىيز الهيعل للبي  - عتلا  لز  الهيعل للبي  - الحع او

 (COVID-19)اي لك ىل ل   اته ن ا ىا ي  لل  لب   العتع اي   ع  لالح  ا لإس   
لت  ر الب ح   ابق تلن الر ل  ا  عؤد ا    ي  ال   الحع او إل  .لس لا الىي ك البع  

الت  يق العتى ر ع  أا ليق الت  يق الح ي    لت  ر  اات  ا  الت  يق العتى ر   ل لن   
عؤد ا    ي  ال   الحع او لالح  ا لإس   ا الح    التحا  ل ح ل  ه ه التاي ا   الب     

لتى ي  ا حع ا الت  يبي  براللق للب   عر الت  يب  إل  الت  ي  ال ي    اته ن ا ىا ي 
 اع   ل،  لإي  البح  (COVID-19)اي لك ىل ل   لل  لب   العتع اي   ع   علع  ع  اق

ت بي  الب   عر ل لن بت  يق الع علع   العضلي  الت  يق برحع ا عت     أ   و  الب ح  
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حا ب يا لتعتب  ه   الت  يب     الت  يب   عب    ع  ع علع  ع  لب اعر الت  يق ، الع تلر 
، لاللي لإ  الىلبي  الت راي  ،  لزي    الع ي  ع  عؤد ا  الع ه  ال ا ر ، ع ا زي    الع  ع  

يعتب   ع  اي لك ىل ل   ل ريز ع  ع  ال   ي ع  الععى  ع ر إع    الع ل  ع    ي  تح
ع  ا ات اتي ي   ا ا اي  للتالق عل  ه ه الح ل .  لالت  يب   الب  ي  ب   عر ال د   

لتع  ي  تىلي  العض    العى لع ( لالع ل   له  تر ي  إي  ب  عل  تحاي  لي لإ  الىلق 
( أ  الت  يق العتى ر Dewi santoso et-al  )05( . لي ى    00   .لال ه ز الت را 

يععا عل  تحاي  الح  ا لإس   اته ن ا ىا ي  لاللي لإ  الىلبي  الت راي  ب لعى     
 بت  يب   التحعا ا     .

( أ  الت  ر ال ي ض  يؤ   ال  حد ل  تايد ا  0106لي   ابلالع  احع  عب الرت ح  
 دد  ، لهدد   التايدد ا   لعدد   ع هدد  عدد هل ادد  الدد   ىعدد  يحدد       هدد ز عدد  ا هددز  ال ادد  ا 

عؤلإ  ، أ  تاي ا  تح   بسر  عؤلإت  ى ات  ب    او ال د   الب       يعل  ال   الد  ح لتد  
ادد  للإدد  ال احدد  ، لع هدد  عدد  يتعيددز بد اددتع ا ي   اددبي  ، لهدد  تايدد ا  تحدد   ادد  الدد    تي دد  

زيددددد    ح ددددد  الددددد   لح ددددد   ل  ت ددددد   اددددد  عع  اددددد  التددددد  يق ال ي ضددددد  لتددددددعا هددددد   التايددددد ا 
 ( 205:0الهيعل للبي  لالى ا  الحع او   
أ  ال عر بي  التع  ي  الهلا ي  لتع  ي  التىلي  عر د   لاا    بع  ال  اا   

الد    ال  أ تدي   ،09-ععت ل  يعتب  آعً   ليىل  ب  ا ا ا  ا   ا التع ا  ع  ع   ىلاي  
ا  تعزيز  ه ز الع  ع  ، لالللإ ي  ع  عد ىا ال ه ز الت را  ، لتحاي        تؤ  الععت ل  

 الت  يب    ب  أ  ،عتلا   الد   ت  يب  الىلق لا لعي  ال علي  ، يُ سا بد   بد  او 
ع  ، ل COVID-19 عتلا   الد   له  تر ي ا  إي  بي  لآع   علس  به  لل   ي  ع  

ا لته ق العزع  لتىلر  ع  العتى ع  عتلا   الد   لت  يب  ايعى  أ  تىلا    حي  أ    ،
 يعى  أ  تعزز. ل  (  00:02    عع  يىلا ع  د   ا ع ا  الري لاي  لعلته   ه ز الع  ع 

ال ي ضي  بدىا ىبي  اللي لإ  الىلبي  الت راي  ، الاو بدىا ع ل  أل  اب  ل لا ق لت  يب   ا
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     ال ه ي  ، لع   تحعا ال للىلز لعى لع  ا  اللي التع يا الا ا   لل هل  لالب لتي 
تعتب  اللي لإ  الىلبي  الت راي  اع  عهع  للسح  أ   و الدب ق ، ليع ا اعتس ص ا ىا ي  ل 

 (00 ( عؤدً ا  يً ا ل لن VO2 maxا لإس   

تتر  أيضً   ت  ر ه ه ال  اا  الح لي  عر ع  أد    إلي   ت  ر الع ي  ع  ال  اا   ل 
ل  تر ي  اي  ب    الت  يب   العتى ع  لا بى  عل  أ  الب   عر الت  يب  العىت ح ب ات  ا  ا

( ، 6(  0100ى  اا  ب ا ع ا  عحع   ى  اا  "  عل  العتاي ا  الع تلر  ىبي  لاع ا 
( ، 5(  0101( ،   اا  أعي   عب ال حع  د هي   9(  0101  اا  عحعل  احع  تلاي   

 (al -Milos Mollol et  )2019  )17  ( ،   اا  3(  0109  عحع     اا  أحع  لإ   
عر ا ت   العي   لالت سص لالب   عر الت  يب  لالت  ت تل  ع  البح  الح ل  إ  أ  

 العي    الع تلر   .تر ي  إي  ب  عل   ه ل الت  يق العتى ر ى   عل  أ   ا تر  
ب   عر الت  يق العتى ر عتلا  الد   ال ر يت  إ  اؤه يعى   لعع  اب  يتضا ا  

ايعى  ا  يا ع   العتع اي  ع  ع   ى ل   أ  يىل  ب يً  اع ً  ا  إع    ترهيا ا د  ص 
الللإ ي  ع  ا ع ا  ا لته بي  العزع   لأع ا  الع  ع  ال اتي  ، لالللإ ي   ،التلاز  الع  ع  ا 

لالح  ا لإس   اته ن  ا  ع  عؤد ا    ي  ال   الحع او، ليح ع  الع ل  ال  ي  
 ا ىا ي  .

 الأستنتاجات :
 ا  ضلو أه ا  البح  لا لض  لا  ح ل   بيع  العي   تلسل  الب ح    إل  

يؤ   أات  ا  الت  يق العتى ر ال  تحاي  عؤد ا    ي  الد   الحعد او  ح د   -0  
 - عتلاددد  ح ددد  ىددد ا  الددد   الحعددد او -   الددد   الحعددد او  يددد - الهيعل لدددلبي  –الهيع تلى يددد  

( لل  لبدددد    السددددر  ا ال عليدددد  - عتلادددد  ت ىيددددز الهيعل لددددلبي  - عتلادددد  لز  الهيعل لددددلبي 
 (COVID-19)اي لك ىل ل   العتع اي   ع  

يدددددؤ   أادددددت  ا  التددددد  يق العتى دددددر الددددد  تحادددددي  الحددددد  ا لإسددددد   ادددددته ن  -0  
 . (COVID-19)اي لك ىل ل   ا ىا ي  لل  لب   العتع اي   ع  
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 التوصيات :               
أاددددددت  ا  التدددددد  يق العتى ددددددر لتحاددددددي  عؤددددددد ا    يدددددد  الدددددد   الحعدددددد او  ح دددددد   -0

 - عتلاددد  ح ددد  ىددد ا  الددد   الحعددد او - لحعددد او  يددد  الددد   ا - الهيعل لدددلبي  –الهيع تلى يددد  
لدد   ال  لبدد    السددر  ا ال عليدد  - عتلادد  ت ىيددز الهيعل لددلبي  - عتلادد  لز  الهيعل لددلبي 

 .  (COVID-19)اي لك ىل ل   العتع اي   ع  
أاددددت  ا  التدددد  يق العتى ددددر لتحاددددي  الحدددد  ا لإسدددد   اددددته ن ا ىادددد ي  لدددد    -0

 .  (COVID-19)ك ىل ل   اي ل ال  لب   العتع اي   ع  
-COVID)ايد لك ىل ل د  ض ل   عع  ا  ال ي ض  بددىا عىد   للعتعد اي  عد   -3

19)  . 
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