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 ب‌‌‌
 

 
 
 

 (  1بِسْمِ اللَّهِ الرهحَْْنِ الرهحِيمِ )
( 3( الرهحَْْنِ الرهحِيمِ )2الْْمَْدُ للَّهِِ رَبِ  الْعَالَمِيَن )

ينِ ) كَ نَسْتَعِيُن  4مَالِكِ يَ وْمِ الدِ  كَ نَ عْبُدُ وَإِيَّه ( إِيَّه
صِراَطَ الهذِينَ  ( 6( اهْدِنََ الصِ راَطَ الْمُسْتَقِيمَ )5)

 أنَْ عَمْتَ عَلَيْهِمْ غَيِْْ الْمَغْضُوبِ عَلَيْهِمْ وَلََ الضهالِ ينَ 
(7) 

 صدق الله العلي العظيم
 (1- 7أية ) الفاتحة سورة      

 
‌

 

 

 



 ج‌‌
 

 المشرفإقرار  
 

 أشهد أن إعداد هذه الرسالة الموسومة:  
ائية  ي في بعض المتغيرات البيوكيم   Covid19اثناء فترة جائحة    التدريب المدمج تأثير  )  

 ( ( سنة 16-17مؤشر كتلة الجسم لغير الممارسين بأعمار ) و   القياسات الجسمية وتحمل القوة و 
في جامعة ميسان ــــ كلية   فيبإشرا  جزت نأ  قد    (،مصطفى عبد الرحمن جميلالتي قدّمها طالب الماجستير )

التربية البدنية وعلوم الرياضة، وهي من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة  
 . وقعت ولأجله 

 
                                                  

 المشرف                                                                         
   .م.د مثنى ليث حاتم أ                                                                  

 م 2020/    /                                                                         
 
 

 على التعليمات والتوصيات المقررة نرشح هذه الرسالة للمناقشة  بناء                        
 
 

   كريم   محمد عبد الرضا دأ.                                                   
 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                           

 ة / جامعة ميسانية التربية البدنية وعلوم الرياضكل                                    
 ـم  2020/    /                                                         

 
 



 د‌‌‌
 

 المقوم اللغوي إقرار 
 أشهد أنَّ هذه الرسالة الموسومة:

والمؤشرات الجسمية  ائية  ي في بعض المتغيرات البيوكيم   Covid19اثناء فترة جائحة    التدريب المدمج تأثير  ) 
 ( ( سنة 16-17مؤشر كتلة الجسم لغير الممارسين بأعمار )و   وتحمل القوة 
(، في جامعة ميسان ــــ كلية التربية البدنية وعلوم  الرحمن جميلمصطفى عبد  التي قدَّمها طالب الماجستير )

وتمت مراجعتها من الناحية اللغوية تحت إشرافي، وأصبحت بأسلوب علمي خالٍ من الأخطاء  الرياضة،  
 .والتعبيرات اللغوية غير الصحيحة ولأجلهِ وقعت 

 
 :التوقيع                    

  أ.م رافد دفار عرير:  الاسم                    
 جامعة ميسان/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  :كليةة والجامعال                    

 مـ 2020/   /                                 
 

 
 إقرار المقوم الاحصائي 

 أشهد أنَّ هذه الرسالة الموسومة: 

القياسات الجسمية  ائية و ي في بعض المتغيرات البيوكيم   Covid19ثناء فترة جائحة  أ   المدمج التدريب  تأثير  ) 
 ( ( سنة 16-17مؤشر كتلة الجسم لغير الممارسين بأعمار )و   وتحمل القوة 

سلامة العمل والمعايير الاحصائية وكفايتها للمناقشة  لقر  ا    لذ   الاحصائية،من الناحية    مراجعتهاقد تمت   
 متطلبات هذا الجانب. لاستيفائها

  
 :التوقيع                    

 أ.د رنا صبيح عبود  :الاسم                     
 جامعة ميسان/ كلية التربية الأساسية  :كليةة والجامعال                    

 ـم 2020/   /                                 
 

 



 ه‌‌
 

 إقرار لجنة التقويم والمناقشة
 ننا أعضاء لجنة التقويم والمناقشة، اطلعنا على هذه الرسالة الموسومة بـ: إنشهد 

 
القياسات الجسمية  ائية و ي البيوكيم   في بعض المتغيرات  Covid19ثناء فترة جائحة  أ   التدريب المدمج تأثير  ) 

 ( ( سنة 16-17مؤشر كتلة الجسم لغير الممارسين بأعمار )و   وتحمل القوة 
  نقروفيما له علاقة بها، و  محتواهاناقشنا الطالب في و  (مصطفى عبد الرحمن جميل) المقدمة من الطالب 

 أنها جديرة بالقبول لنيل درجة الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة. 
 

 :  التوقيع         التوقيع                                      

 أ.م.د عمار علي أسماعيل  الاسم:                         أ.م.د علي حسن فليح الاسم:

 اعضو                                               ا  عضو  

 

 التوقيع                               

 أ.د أسعد عدنان عزيز   الاسم:                             

 رئيسا                                

د في جلسته    ميسان، جامعة    –ة  ية التربية البدنية وعلوم الرياضقت من مجلس كل ص 
 مـ 2020( والمنعقدة بتاريخ    /   /             )  المرقـمة 

 
 ماجد شندي واليأ.د                                

 ة ـــ جامعة ميسان  ية التربية البدنية وعلوم الرياضعميد كل             
                                     /     /2020 

               

                



 و‌‌‌
 

 الاهداء                  

الى من حصد الاشواك عن دربي ليمهد لي  . سعادة.لى من كلت أنامله ليقدم لنا لحظة إ

 طريق العلم 

 ابي الغال  
 لى القلب الناصع بالبياض إ. الشفاء.لى رمز الحب وبلسم  إ

 امي الحبيبة 
 وح التي سكنت روحيرلى الإ

 اي رحيق ودانه وابنتي تزوج
 حياتي ي يرياحلى إ.. لى القلوب الطاهرة الرقيقةإ

 اخوتي 
 

 اهدي ثمرة جهدي 
 مصطفى  
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 الامتنانالشكر و                    

جعل  ا      الذي  وعلا  جل  نحمده  العالمين  رب  لله  أجمعين  كتاب  اللحمد  للناس  ونوراً  والصلاة هدىً 
   أجمعين. وصحبة آلةوعلى  وخاتم النبينوالسلام على سيدنا محمد أشرف المرسلين 

أن   الرسالة وأمليفي انجاز هذه  العلمية    المسيرة  هذه  والصبر لتحمل مشاقالحمد لله الذي منحني القوة     
 .العلمالنتاج العلمي مساهمة متواضعة في أروقة  اكون هذ ي
البدنية وعلوم  عمادة كلية التربية  لامتنان الىبفائق الشكر واأتقدم  نأ الامانة والوفاء ويدعوني وأجب    

في مسيرتي الفضل    له    والذي كان  (واليأ.د ماجد شندي  )الرياضة في جامعة ميسان المتمثلة بعميدها  
 . المستمر فجزاه الله خير الجزاء ودعمه العلمية
وعلى رأسهم معاون العميد للشؤون  لعليا  بالشكر الوافي إلى لجنة الدراسات اويسجل الباحث امتنانه       

     من اجل إكمال مشروعنا الدراسي، ةالمميز جهودهم في كليتنا وذلك ل (كريم د محمد عبد الرضا.)أالعلمية 
بالفضل     الاعتراف  واجب  وتقديري    نع   اعبرأن    ويدعوني  حاتم  أ.م.د )  إلىشكري  ليث   ( مثنى 

خلال متابعته   الرسالة، منالإشراف على هذه  في  المضنية التي بذلها  ه  العمل لجهود على هذه    المشرف
 جزاء. الالله خير   والسديدة وكذلك صبره عليّ فجزاه  القيمة اتهوتوجيهالحثيثة لكل خطوات عملي  

يدة التي نورت لنا وآراءَه السد   ملحوظاتهمو والشكر موصول إلى جميع الأساتذة الذين أَبدوا توجيهاتهم      
أ.م.د محمد عبد  )  و  ()أ.م.د مصطفى عبد الزهرةو    )أ.د مجيد جاسب(  من  وأخص بالذكر كل  الطريق

 .(أ.م.د شهاب أحمدو) (أ.م.د عمار إسماعيل علي( و)الله صيهود
  في   مضى  من جهد    أبدوهلما  المساعد  الى فريق العمل  بالجميل    اتوجه بحبي وتقديري وعرفاناً كما       

بيانات  )م.م محمد    )م.م علاء جواد كاظم( )م.م ابو الحسن رؤوف(  بالذكروأخص    هذه الدراسة  جمع 
  امتنانه ويسر الباحث أن يقدم    ،)مصطفى عبد الكريم(و  (أمير جاسم)  وطلاب الدراسات   كاظم عاشور(

الدراسةعينة  أفراد  عوائل  الى    وعرفانه لهذه  العلمية  التجربة  إجراء  في  لمساعدتهم   أقدم واخيراً    ،البحث 
 .شكري واحترامي لعائلتي واهلي وصدقائي جميعاً لما قدموه من دعم واسناد خلال مدة الدراسة

 .دعوانا أن الحمد لله رب العالمينوآخر ،  المتواضعوللجميع اهدي هذا الجهد 
 
 
 
 
 الباحث 
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية
ائية  يلبيوكيما في بعض المتغيرات  (Covid19)ثناء فترة جائحة أ  التدريب المدمج تأثير )

(  16-17مؤشر كتلة الجسم لغير الممارسين بأعمار )و القياسات الجسمية وتحمل القوة و
 (سنة

 شراف أ                                                            الباحث           
 .م.د مثنى ليث حاتم  أ                                   مصطفى عبد الرحمن جميل       

     ـم 2020                                                              ـــهـ 1442    
------------------------------------------------- 

 فليان اهم ما جاء في الفصلل الاول اهميلة الدراسلة التلي تتمثلل و اشتملت الدراسة على خمسة فصول       

ممارسللة الرياضللة بشللكل منللتضم مللن أفضللل الوسللائل للحفللالا علللى الصللحة مللن خلللال أحللدا  التكيفللات فللي 

الاجهزة الوظيفية وتحسن أدائها كما وتعتبر ايضاً من أفضلل الحللول لللت لص ملن المشلاكل الصلحية ودرء 

اء ممارسلة بعلا العلادات اليوميلة السلينة كتنلاول كميلات ملن القلذاء تفلوق حاجلة الم اطر المترتبة من جلر 

الجسم مما يؤدي إلى حدو  السمنة والأمراض المرتبطة بهلا كالسلكري وارتفلاغ ضلقد اللدم وأملراض القللب 

 .والشرايين وغيرها

ارجي المقلللنن تدريبيلللة تتمثلللل فلللي الحملللل ال للل رؤيلللةوملللن خللللال ذللللك تكملللن أهميلللة بحثنلللا هلللذا فلللي تقلللديم    

ومستندة لتأثيراته الداخلية على بعا المتقيرات الوظيفيلة ذات العلاقلة بالجهلاز المنلاعي وأيلا السلكريات 

والدهون ومستهدفه لفنة عمرية ناشنة محاولًا الباحث من خلالها وضع حجر الاساس لبناء صحي متكاملل 

لعلله فلي ذللك يقلدم إضلافة جديلدة إللى  خالي من مسببات أمراض العصر والتي من أهمها الجوائح والسلمنة

، امللا مشللكلة البحللث فهللي ظللاهرة زيللادة كتلللة الجسللم المفرطللة لللدى المللراهقين المكتبللة الأكاديميللة الرياضللية

جلديرة بالاهتملام قلد ت سلهم فلي وضلع حللول لتللك الضلاهرة   يعلدهاأنله قلد يقلدم بيانلات    ويرى الباحلث والشباب  

تعطللي تفسللراً جديللداً لضللاهرة السللمنة والللتحكم ب فللا كتلللة الجسللم مللن خلللال الللتحكم بالعمليللات الايضللية و 

مت لقيلر الممارسلين بأعملار د أعلداد ملنهت تلدريبي بأسللوب الملاما اهداف البحلث هلي الحاصلة في الجسم، 
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، أملا فلرض تأثير المنهت التدريبي في المتقيرات البيوكيميائيلة موضلوغ البحلث التعرف على  و   سنة  16-17

 فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية في متقيرات الدراسة البحث فهي وجود 

ويوضحها      الدراسة  متقيرات  يبين  الذي  النضري  الجانب  على  اشتمل  فقد  الثاني  الفصل  وكذلك   اما 

  وقد اشتمل الفصل الثالث على منهت البحث واجراءاته الميدانية حيث اعتمد  ،إلى الدراسات السابقةالتطرق 

المنهت   الواحد   بالأسلوب   التجريبيالباحث  المشكلة  المجموعة  الرابع    ،وذلك لملاءمته لطبيعة  الفصل  أما 

 .تحليل ومناقشة النتائت التي توصل اليها الباحث  عرض  فهو

   شمل الفصل ال امس أهم الاستنتاجات والتوصيات والتي أهمها:بينما       

مع فنة عينة البحث القير  والتي  است دام التمرينات التي تضمنها برنامت التدريب المدمت تتناسب   .1

 ممارسين للرياضة.

 الباحث فهي:  توصل لهااما اهم التوصيات التي 

التدريبية   .1 الوسائل  است دام  الافراد ال   غيرضرورة  مع  التشويق  بعناصر  تتصف  التي  تقليدية 
 المراهقين والشباب غير الممارسين للرياضة 

 

 

 

 

 

 



10 
 

 ثبت المحتويات

 الصفحة التفاصيل التسلسل
 أ العنوان  1

 ب الآية  2

 ج إقرار المشرفين 3

 د الاحصائي والمقوم  إقرار المقوم اللغوي    4

 ه إقرار لجنة التقويم والمناقشة 5

 و الإهداء  6

 7 والامتنانالشكر  7

 9-8 مستخلص البحث  8

 14-9 ثبت المحتويات  9

 15-14 ثبت الجداول  10

 15 شكال والصورثبت الأ 11

 15 ثبت الملاحق 12

  الفصل الأول  

 17 التعريف بالبحث  1

 18-17 مقدمة البحث وأهمية  1-1

 19 مشكلة البحث 1-2

 20-19 أهدف البحث 1-3

 20 فروض البحث  1-4

 20 مجالات البحث 1-5

 20 المجال البشري  1-5-1

 20 المجال ألزماني 1-5-2

 20 المجال المكاني 1-5-3



11 
 

  الفصل الثاني  
 23 الدراسات النظرية والمشابهة 2

 23 الدراسات النظرية 2-1

 25-23 والرياضةالصحة    2-1-1

 26-25 طرائق التدريب 2-1-2

 27-26 طريقة التدريب المستمر  2-1-2-1

 29-27 طريقة التدريب الفتري  2-1-2-2

 29 هرمون الانسولين 2-1-3

 32-30 طريقة افراز الانسولين 2-1-3-1

 32 تأثيرات نقص الأنسولين  2-1-3-2

 33 تأثير المجال الرياضي على هرمون الأنسولين   2-1-3-3

 34-33 لايرسين إ هرمون  2-1-4

 35 لايرسين وممارسة الرياضية  إ 2-1-4-1

 36-35 لايرسين ومؤشر كتلة الجسم  إ 2-1-4-2

 36 لايرسين والايض إ 2-1-4-3

2-1-5 IL-10 37 

 37 الجهاز المناعي وعلم المناعة 2-1-6

 38-37 المناعةعلم  2-1-6-1

 43-39 الجهاز المناعي  2-1-6-2

 50-43 أنواع الاستجابات المناعية  2-1-6-3

 52-50 التدريب الرياضي ووظائف الجهاز المناعي 2-1-6-4

 52 الاستجابات والتكيفات المناعية للتمرين )الجهد( متوسط الشدة 2-1-6-6

 54-53 السمنة وزيادة الوزن )البدانة( 53

 55-54 تأثير الفعالية العضلية على نتاج الطاقة 2-1-7-1

 56 العوامل الوراثية في السمنة  2-1-7-2

 57-56 معالجة السمنة  2-1-7-3



12 
 

 58-57 السمنة لدى المراهقين  2-1-7-4

 58 أعراض السمنة لدى المراهقين  2-1-7-5

 59 الدراسات المشابهة  2-2

 60-59 الحميد بدر دراسة امجاد عبد  2-2-1

 61-60 دراسة محمد عبد الله صيهود  2-2-2

 61 مناقشة الدراسات 2-2-3
  الفصل الثالث  

 63 منهجية البحث وإجراءته الميدانية 3

 63 منهج البحث 3-1

 64-63 مجتمع البحث وعينته 3-2

 65 وسائل جمع المعلومات والأدوات والأجهزة المستخدمة   3-3

 66-65 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث 3-3-1

 66 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 3-4

 68-66 الاختبارات البدنية 3-4-1

 68 عملية سحب الدم 3-4-2

 69 والمناعية  القياسات البيوكيمائية 3-4-3

 70-69 القياسات الجسمية 3-4-4

 71 التجارب الاستطلاعية 3-5

 71 التجربة الاستطلاعية الأولى 3-5-1

 71 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-5-2
 71 التجربة الاستطلاعية الثالثة 3-5-3

 72 الأسس العلمية للاختبار  3-6

 72 صدق الاختبار  3-6-1

 73-72 ثبات الاختبار  3-6-2

 74 موضوعية الاختبار 3-6-3

 74 إجراءات البحث الميدانية  3-7

 74 القياسات والاختبارات القبلية  3-7-1

 75-74 مرحلة تهيئة العينة  3-7-2



13 
 

 78-75 المنهج التدريبي المقترح 3-7-3

 78 الاختبارات البعدية 3-7-4

 78 المعالجات الإحصائية 3-8

  الفصل الرابع 

 81 وتحليل ومناقشة النتائج عرض  4

 81 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  4-1

 82-81 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  4-1-1

 85-83 التدريبي مناقشة نتائج الاختبارات البدنية قبل وبعد البرنامج  4-1-2

4-2 
عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسات البيوكيمائية قبل الجهد البدني وبعده وقبل  

 وبعد البرنامج التدريبي المدمج 
85-86 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج قياسات هرمون الايريسن قبل الجهد البدني وبعده   4-2-1
 قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج 

85-86 

 90-87 مناقشة نتائج هرمون الايريسن   4-2-2

عرض وتحليل ومناقشة نتائج قياسات هرمون الانسولين قبل الجهد البدني وبعدة  4-2-3
 قبل وبعد البرنامج التدريبي 

91-92 

 94-92 مناقشة هرمون الانسولين  4-2-4

قبل الجهد البدني   10الانترلوكينعرض وتحليل ومناقشة نتائج قياسات بروتين  4-2-5
 وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي

94-95 

 99-96 10مناقشة هرمون الانترلوكين  4-2-6

قبل   HBA1Cعرض وتحليل ومناقشة نتائج قياسات خضاب الدم سكر الكلوكوزي  4-2-7
 الجهد البدني وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي

99 

 HbA1c 100-102مناقشة قياسات خضاب الدم السكري الكلوكوزي  4-2-8

عرض وتحليل ومناقشة نتائج قياسات كريات الدم البيضاء قبل الجهد البدني وبعدة   4-2-9
 قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  

102-103 

 WBC 103-105مناقشة كريات الدم البيضاء  4-3-2

4-4  
عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسات الجسمية وقبل وبعد البرنامج التدريبي 

 المدمج 
106 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسات الجسمية ومؤشر كتلة الجسم قبل وبعد   4-4-1
 البرنامج التدريبي المدمج 

106-108 

 111-108 تدريبيمناقشة نتائج القياسات الجسمية ومؤشر كتلة الجسم قبل وبعد البرنامج ال 4-4-2



14 
 

 
  الفصل الخامس  

 113 الاستنتاجات والتوصيات   5

 113 الاستنتاجات   5-1

 114 التوصيات  5-2
  المصادر   
 120-116 المصادر العربية   
 124-121 المصادر الاجنبية 

 

 ثبت الملاحق 
 الصفحة  التفاصيل  التسلسل 

 126 تعهد خطي  1
 127 المقابلات الشخصية  2
 131-128 الاستمارات   3
 132 المساعدفريق العمل  4
 134-133 أجهزة المختبر التي استخدمت للحصول على النتائج  5

 135 جهاز المسماك 6
 151-136 المنهج التجريبي المدمج   

 

 ثبت الجداول 
 الصفحة  التفاصيل  التسلسل 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات البحث القبلية لغرض  1
 التجانس 

64 

 BMI 70دليل مؤشر الكتلة  2

 73 يبين نسبة اتفاق الخبراء وقيم معامل الثبات لاختبارات البحث  3

( المحسوبة ودلالة الفروق  Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 4
 قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج للاختبارات البدنية 

81 

وبعده وقبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج لمتغير  الاختبارات قبل الجهد البدني  5
 ريسين( ي)هرمون الا

85 



15 
 

قبل الجهد البدني وبعده قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج لمتغير   القياسات 6
 )هرمون الانسولين(

91 

الاختبارات قبل الجهد البدني وبعده قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج لمتغير   7
 ( 10)بروتين الانترلوكين

94 

الاختبارات قبل الجهد البدني وبعده قبل وبعد البرنامج التدريبي لمتغير )خضاب الدم   8
 (HBA1C سكر الكلوكوزي 

99 

لمتغير )كريات الدم  القبلية والبعدية قبل وبعد تطبيق البرنامج التدريبي القياسات 9
 ( WBCالبيضاء

102 

المحتسبة للقياسات الجسمية ومؤشر كتلة الجسم قبل وبعد البرنامج ( tقيم ) 10
   التدريبي المدمج

106 

 شكال ثبت الأ
 الصفحة  التفاصيل  التسلسل 

 77 شدة الحمل التدريبي الأسبوعي للمنهاج التدريبي 1
 78 شدة الحمل التدريبي اليومي للمنهاج التدريبي 2
 82 الاختبارات البدنية  نتائج 3
 86 هرمون الاريسين   نتائج 4
 92 الانسولين  نتائج 5

 IL-10 96 نتائج 6
 100 خضاب الدمومي السكري   نتائج 7

 
 



 

 

 

 الفصل الأول  
 
 التعريف بالبحث -1
 ه مقدمة البحث وأهميت  1-1
 ث مشكلة البح 1-2
 اهداف البحث  1-3
 فرض البحث  1-4
 مجالات البحث  1-5
 المجال البشري 1-5-1
 المجال الزماني   1-5-2
 المجال المكاني 1-5-3
   

 



                                                                     التعريف بالبحث :  الأول الفصل  
 

17 

 . التعريف بالبحث 1

 مقدمة البحث واهميته  1.1

أن من أهم مظاهر تقدم ورقي المجتمعات في زمن التكنلوجيا ومنجزاتها المتسااار ه هي تيقيا التنميه       

 لميه  الشاااااامله ل فرالا ولاااااولت لياله التكامخ والساااااير بناءت متواز ه لانا  اللاساااااان و  افه مجالت الييا   

 وثقافيه ولييه وغيرها.

وان اهمال أي مجال من مجالت الر ايه في حيا  الفرالا قد يؤشااااااار ضلات وا ااااااايات في المجتم    خ      

  ،ول يتم ذلك إل من ضال السااااااتعالاه تنتاجات الايم العلمي في تشاااااانيت وحخ المشاااااا ات رغم تنو ها 

والتي من أترزها   الأسامءالتنصاصاات لتيقيا اليايات  ومن هنا تداضلت العلوم وتاقيت لاتاجاتها بمنتلف  

 تنا  اللاسان منذ النشأ  الأولء وحتء سن الشينوضه.

ولعخ من اترز لانات ذلك الانا  هو الانا  الصاااااااااااايي السااااااااااااليم والذي يؤلاي إلء أ دالا الفرالا  موا نين     

تاداضاخ العلوم ذات العاقاه لاااااااااااااااليين قاالار ن  لء مواجهاه لااااااااااااااعو اات اليياا  وتياديااتهاا ول يتم ذلاك إل ت

بصاايه اللاسااان والسااتنالا  من توأمتها  العلوم الاايه والنساالجيه من جالاا و لوم التر يه الادلايه من جالاا 

 اضر.

( والتي corona virusو ساااااايا  متصااااااخ ولاين والعالم اجم  لاتعرم لزمه لااااااييه متم له بجا يه      

أ دالا للوفيات فضااا  ن المشااالخ الننساايه والقتصااالايه وهي ألات إلء توقف أسااااا الييا  وما ضلنتم من 

تذلك تم خ تيديا بي يا مضاااااااااافا ينايي  لء الااح ين والمهتمين النوم فيم لو ااااااااا  اليلول للتنلت من 

الآثار السالايه المترتاه من جرا  اليضار والتاا د الجتما ي وتيير أسالوا الييا  والميافظه  لء لايمومه 

ساااتندام وساااا خ  د  منها التدر ا بالتوالاااخ  المااشااار  وغير المااشااار  ن بعد توساااا ه  النشاااال الادلاي با

 المنصات اللكترولايه المتاحه وتاعا للإرشالاات والتعليمات الصالار  من الجهات الرسميه .
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و مساااتو ات تتناساااا والتيدي الذي تم لم الجا يه للميافظه  لء قدر مناساااا من اللياقه الادلايه والصاااييه 

ين تنظر ال تاار  اقه الممارساااه الر ا ااايه بمتييرات الجهاز المنا ي إ اااافه لدر  المنا ر المترتاه  اضذ 

من جرا  بعض الممارساااااااااات للعالاات اليوميه الساااااااااي ه  تناول  ميات من اليذا  تنو  حاجه الجسااااااااام وقله 

ي وارتناع  ااايل الدم الير ه والنشاااال الادلاي مما يؤلاي للإلاااابه بالسااامنه والأمرام ذات العاقه  السااا ر 

 .وأمرام القلا والشرايين

أذ تعد ممارسااااااه الر ا ااااااه بشاااااا خ منتظم من أفضااااااخ الوسااااااا خ للينا   لء الصاااااايه من ضال أحدا     

التكينات في الجهز  الوظينيه وتيساااان ألاا ها  ما وتعتار ايضااااات من أفضااااخ اليلول للتنلت من المشااااالخ 

جرا  ممارسااه بعض العالاات اليوميه السااي ه  تناول  ميات من اليذا  الصااييه ولار  المنا ر المترتاه من 

تنو  حاجه الجساااااام مما يؤلاي إلء حدو  الساااااامنه والأمرام المرتااه تها  الساااااا ري وارتناع  اااااايل الدم 

 .وأمرام القلا والشرايين وغيرها

لنارجي المقنن ومستند  تدر ايه تتم خ في اليمخ ا  رؤ هومن ضال ذلك تكمن أهميه بي نا هذا في تقديم     

لتأثيراتم الداضليه  لء بعض المتييرات الوظينيه ذات العاقه بالجهاز المنا ي وأيض الساااااااا ر ات والدهون 

ومساااتهدفم لن ه  مر ه لااشااا ه مياولت الااحم من ضالها و ااا  حجر الساااام لانا  لااايي متكامخ ضالي 

نه لعلم في ذلك يقدم إ اافه جديد  إلء الم تاه  من مساااات أمرام العصار والتي من أهمها الجوا و والسام

 الألالايميه الر ا يه.

 مشكلة البحث 1-2     

لالات أالمنتلنه ساااااااوا  وهي في مناهيمها  بيو  التر يه الادلايه  تعدلات الظواهر المدروساااااااه في مجال      

تجعخ من المعنيين    إجابات حاجات لم تشااااا  او  قاات امام تيقيا رغاات أو جمخت اسااااتنهاميه تيتا  الء 

لتلك الظواهر، جخ التولاااااخ الء حلول أفي مجال الايم العلمي يسااااالكون  رقات  دا ووساااااا خ متنو ه من 
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يُقدم من ترامج   ما  لما وتم خ  نالاااااااار أغلا الدراسااااااااات وسااااااااا خ لتيقيا حلول لتلك الظواهر فضااااااااات  ن

 تدر ايه وغيرها.

ز الا   تله الجساااام المنر ه لدم المراهقين والشااااااا إشاااا اليه   ومن ضال ما تقدم يارح الااحم ظاهر      

افرازات واق  فر اااه لاظام    امن الإشااا اليات التي شااايلت الااح ين  والمعنيين في  صااارلاا اليا ااار بصااانته

والتي ياأماخ الاااحام معاالجتهاا من ضال رؤم  ،(Covid19اليياا   الساااااااااااااات ناا ي الاذي تزامن م  حاا جاه  

 رم الااحم ألام قد يقدم  و ل التكامخ تتقديم  نالااااااااار الدراساااااااااه و رلاامجها المقترح  من هنا ومن ضامقترحه  

قد تعاي تنسارات جديدات لظاهر  السامنه و تُساهم في و ا  حلول لتلك الظاهر   و تيالاات يعتارها جدير  بالهتمام  

ارتأم الااحم لذا  ،  والتي م بننض  تله الجسااام من ضال التي م بالعمليات اليضااايه اليالاااله في الجسااام

 .لاراسه تلك الظاهر 

 هدف البحث أ 1-3 

 سنه. 17-16ليير الممارسين بأ مار  مجد المالتدر ا بأسلوا   دالا منهج تدر ايإ . 1

 في بعض المتييرات الادلايه.المدمج .  التعرف  لء تأثير المنهج التدر اي 2

 هرمون   في المتييرات الايو يمياااا ياااه مو ااااااااااااااوع الايااام   المااادمج  . التعرف  لء تاااأثير المنهج التااادر اي3

  .(WBCالس ر الترالمي، و ر ات الدم الايضا  ، 10اليرسين، هرمون اللاسولين، تروتين اللاترلو ين 

 مؤشر  تله الجسمالقياسات الجسميه و في المدمج التعرف  لء تأثير المنهج التدر اي . 4
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 النظرية والمشابهة  الدراسات-2
 الدراسات النظرية  2-1
 الصحة والرياضة  2-1-1

أصبببببلمم رسةةالمببببب  رسةاط ةببببب  سواةببببباه رسلبببببالت نبببببي لد  إطىببببب  ا رسطإبببببا  رسطإابببببت رسببببب   أ    سببببب  "     

 سببببب ست ابببببب  م رس   ببببببا  رس وة بببببب   ،  صببببببمط لإبببببح كببببببت  يهبببببب  رسلسبببببال   بببببب   ببببببا رل  بببببب  مبببببولا   وبببببب

رسةخطصببببب  أكبببببير  رسة طة بببببا   وببببب   ابببببا د رسميهببببب   رساةببببباه رسلبببببالت رس ببببب  ت   مببببب ةا كبببببت  ببببب  رسةببببب ر ا 

رس وة بببب  رسةطةرحبببباد  بببب ا ك راببببا رسةةالمبببب  رسةاط ةبببب  س بببب ر رسابببب ي  بببب  ر لةبببب   سوصببببم  رسلال بببب   رسا سبببب  ، 

-سلسبببببال،  س بببب ر ر  ر   ل لبببب  أكببببير  رسة طةببببب  أل قوبببب  رسميهبببب   بببب     سبببب  حةبببببال مببببول    وبببب  صببببم  ر

صببببًالر   هلببببالر  إهبببب لر   دلاةببببا كببببت  اببببا د لةبببباا ص رسلببببالت س اببببت  بببب   رس  راببببا رسصببببم    رسطخوببببت  بببب    بببباد 

رسيهببببببب  ،   ابببببببات رس احبببببببا  ببببببب  رسط صببببببب ا   رسلابببببببا ر  رسخاصببببببب   اسةاةببببببب   رسة ا ببببببب   اساةببببببباه رسلبببببببالت 

  رسطإصبببببت  ببببب ا أكىببببب   أ  بببببي رسسبببببل  أ البببببا    رسطي امبببببت،   بببببت  عصببببب  مبببببا ر   احببببباد  ببببب  رسلمببببب  

  (1) سطإا ص  ا ا  أ  ي ه اءد سةي ا   ر لا    رسةير ة رسصم   رسو اق  رسلال  "

سطبببببت س   بببببم  وببببب  ر كبببببير  هبببببال (  سببببب  أل رسطً بببببير  ر1997"  صببببب  هببببب   ببببب  هببببب     ا  بببببال )     

رسطً بببببي كبببببت  لعببببب  رسينببببباء  ببببب  اببببب   رس سبببببص  رسإببببب ر  رسياانبببببت   إ ببببب ص أ لبببببي سو اقببببب   رسصبببببم   أ ىبببببا  

 ً بببببير    علببببب  كبببببت ابببببيا رسط ا ببببب  كبببببت رسم ببببباد رس    ببببب   هببببب ست  ةالمببببب  ألةببببب   إر   سبببببط   أ وببببب  

 ةالمببببب  رساةببببباه رسياانبببببت ) اصببببب   اسو اقببببب (  قبببببا  ر  رسببببب  ت  ة  بببببا   ا لةببببب   رسةط وإببببب   اسياانببببب ،   

   ببببب  عسبببببص رسةةبببببال  أ  بببببي قبببببالد  وببببب  رسط  بببببن   بببببا  رسط بببببي  سوةةبببببا   رسصبببببم   رسطبببببت  بببببا ص  ببببب  

  بببببببب  رس ببببببببي   رسةم  بببببببب  ااببببببببا   بببببببب   اببببببببا حطىبببببببب  أل رسياانبببببببب    ببببببببا  مبببببببب و    طسببببببببا  رسصببببببببم  

  رسةماك ببببب   و  ببببباق  ببببب ر     إطصبببببي أةبببببي رسياانببببب   رسلبببببير   رسطي ام ببببب   وببببب  صبببببم  رسلسبببببال رسلال ببببب 
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كمسبببب  ابببب  حببببا    أةي ببببا  وبببب  صببببمط  رسا سبببب    ةببببا  سببببل  سبببب   بببب  رمببببطإيرل ل سببببت  رمببببطي اء   مببببا 

 ببببب  رسطببببب  ي رس صبببببلت،  إ  ببببب  رسابببببا ل  بببببا  ةببببب   رس بببببي  رسببببب    ةبببببال  رسياانببببب   ببببب  ر  بببببير  رسا سببببب   

 (1)    ر  ط ا   رسإوق  رسط  ي"ق 

 ل   نببببب ي رسو اقببببب  رسلال ببببب  أصبببببل  ر بببببير    ةبببببا  سنابببببخاص ر صبببببماء  هببببب ست سوببببب ح    بببببال ل  ببببب       

 ، رس بببببببببببع   ببببببببببب  ر  بببببببببببير  رسةة اببببببببببب   إ  و ببببببببببب  رسطةبببببببببببالا  رسياانببببببببببب     لر    ةبببببببببببا  كبببببببببببت رس قا ببببببببببب  

سببببا  ر كببببير  رسبببب ح  حبببباخ   سبببباح ص  ةبببب ي  سبببب  رل  بببباي لسببببل  رسصببببا    بببب  ير  رس صببببي   رس صبببباءر  

  سط   رساةاه رسلالت  ا  ل  سط   س اقط ص رسلال    طال ا  

 اة ببببب  سابببببا   لرت إسبببببت  ةو بببببا   ةإاللببببب    ةببببب  ط  : رسة ة  ببببب  ر  سببببب    ببببب     ببببباد  بببببا ء  اإببببب       

سبببببباح ا رساةبببببباه رسميهببببببت  رسة ة  بببببب  رس ال بببببب   ةببببببال  أكير  ببببببا رساةبببببباه رسلببببببالت  بببببب    بببببب  نببببببً  رسببببببا  

ا  نبببببي ا  رسإوببببب   هة ببببب  ر  هسببببب    رسإصببببب   رسةسبببببط و    قببببب د رس ىبببببع   رسإبببببالد  وببببب  رسإ بببببا    ببببب

 اس  ببببببا   إاللبببببب  رسبببببب  ل كا بببببببا أ ل رساإبببببباه رس  اا بببببب  مببببببط  ل سصببببببباس   بببببب   ةببببببال  رساةبببببباه رسلبببببببالت 

 رساةببببباه رسلبببببالت  ببببب   ميابببببت رس سبببببص  ببببب   اياإببببب   ببببب     سببببب  رمبببببط عت سو اقببببب  )أ   ، صببببب لد  اط ةببببب 

رلاببببببب (   ببببببب  رسةةبببببببت  رس بببببببي   رسسبببببببلا    لهببببببب   رسالرعببببببب   رسطبببببببةس   صببببببب    رسبببببببال   بببببببيا مببببببب ير   ي 

(2) رسو     ل ر   رسةخطو  ق 
  

  بببببب   اببببببا ل ببببببا أ ل رس عقبببببب  ابببببب   رسياانبببببب   رسصببببببم   عقبببببب  قا ةبببببب   ابببببب  ر  ا  ط ببببببا د   طً ببببببيد       

حبببببب ةي  اطبببببب ةي هبببببب   اصببببببي  ا ببببببا  ببببببا  ي  مبببببب رء أ الببببببم رسةةالمبببببب    إ ا   س ا ببببببا  ة إبببببب  رسصببببببو   راةبببببب

سوإا بببببباد رس ا بببببب  أ   سببببببط اا  رسل  سبببببب  ك ةببببببال رسياانببببببب     اا بببببب    خطو بببببب  ه مبببببب و   عع بببببب    قاا ببببببب  

 سوصببببببم  رسا سبببببب    صببببببم  رسإبببببب ر   رسإببببببالد  وبببببب  رسط  ببببببن  ر طسببببببا  رسو اقبببببب   صببببببم  رس  ببببببا  رسببببببا ل  

 سصبببببم  رسةبببببيحد  رس  ببببب   رسةسبببببا    رسة ببببب ق    ،د رسم  اببببب  رسةخطو ببببب رسطا سبببببت  رسإوببببب     بببببي   ببببب  ر ع بببببة 
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 اةطبببببا أةي بببببا  مبببببط ا د رسةبببببا   سإالر ببببب   اببببب اا    ببببب ةي رسطً  ببببب   وببببب  رسةةالمببببب    سببببب ست   ببببب  رسط   بببببا 

 وبببببب  ر   ا ببببببا  رسماح بببببب  سو عقبببببب  ابببببب   رساةبببببباه رسياانببببببت  رسصببببببم   بببببب   ببببببعا رسط   بببببب  رسصببببببم   

ةبببببب   رسطإ بببببب ص رسياانببببببت رسةسببببببطةي   نبببببب  ر مببببببطير    ا  رسخعقبببببب  سوطبببببب ة ي كببببببت رسصببببببم  رس ا بببببب  سوة ط

(1)رسطببببببت  سببببببا ا رس ا بببببب   وبببببب   مإ ببببببق أقصبببببب   لعببببببا  رسصببببببم  
 ةببببببا  سبببببب ص رساةبببببباه رسياانببببببت كببببببت ، 

 اببببببا د ه بببببباءد عة بببببب   خصصببببببا  ،  مبببببب ةا كببببببت ر س ببببببا  رس ةا  بببببب  رسطببببببت  ل بببببب  رس ببببببي   رسسببببببي ل كببببببت 

ر ع بببببةد  ر  ىببببباء رس سبببببة   ه ىبببببو  رسإوببببب   رسبببببياط    رس و طببببب    رس  ببببباء رسبببببا    رسةبببببياالت  رس  بببببا  

رس صببببببلت رسطببببببت  ة بببببب   بببببب   عس ببببببا  اببببببا د مببببببي   رسببببببطم ص اةاببببببا د رس مبببببب  رسببببببار وت سو سببببببص )رسسبببببباا  

) اببببا د كا و بببب  رسخعسببببت(  كا و بببب  رس  ببببا  رس ي بببب لت   بببب  ةببببص حةاببببا إسببببت كببببت  إا  بببب  رسلسببببال  قااو طبببب  

رس  ببببببا  رسةاببببببا ت( أ  رس قا بببببب   بببببب  ر  ببببببير  رس  ي مبببببب    رسل ط يابببببب ، هةببببببا  سبببببب ص كببببببت  قا بببببب  رس سببببببص 

رسبببببا    رسةبببببياالت أ   صبببببا ا    رسةماك ببببب   و ببببب   ببببب  رسصبببببا ا  رسةينببببب   رسةة اببببب  هال  ببببباي رسىبببببً 

 ابببببا د  رسإوببببب   رل  ببببباي مببببب ي رسبببببا ، هةبببببا  ل بببببا   بببببي رسصبببببا ا  رسياانببببب  ، كىبببببع   ةبببببا حطمإبببببق  ببببب 

 (2)رس عقا  ر عطةا     قىاء  قم رس يرغق 

 طرائق التدريب الرياضي  2-1-2

اياإببببببب  رسطبببببببالا   بببببببت رس مببببببب و  رسطبببببببت  ببببببب  اياإ بببببببا لسبببببببط    رس صببببببب ا  سببببببب   بببببببا  رسطبببببببالا       

    كببببت إسببببت  خطوببببن رس مبببباا  سطاة بببب     بببب اي رسماسبببب  رسطالال بببب  سو ببببي  رسياانببببت رسطببببت   طسببببل ا  سببببطخا 

  (3)    اياق رسطالا  رسةإا  رسة ا   ار ر  وة ا مو ةاق

رسطبببببالا  سيكببببب   سبببببط   ر ل بببببا  رسياانبببببت،   وببببب  رسةبببببال    يكببببب   ببببب     ا  بببببم ايرابببببق  أمببببباس        

رس يراببببق  رسةطً ببببير  رسطببببت   طةببببا  و  ببببا هبببب  اياإبببب  كببببت    ال بببب  رمببببطخار  ا  ةبببب   حطاامبببب   ر  ا ببببا  

 
 ق  12-9، ص2006 عء رساح   مةا  و   :  صال ملق إهي ،  (1)

 ق  66، ص  2006، رسلصيد،   ل   رساخ  ، علاج داء السكري بالتدريب الرياضيم ا اا     ةا    ح ي ل:  (2)

 ق 125، ص1982، ايراو ، رسةيه  رس ا   سواةي  رسط  ا ، 2، هأسس التدريب الرياضي مةا  ا ا لاا :  (3)
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رسطببببالا ،   بببب   طة بببب  اياإبببب  رسطببببالا  كببببت رسعببببيرء رسط ل إببببت رسةببببا ص سوطةيااببببا  رسةخطببببالد كببببت نبببب ء 

   ةببببببا  ا  بببببم  ببببب   رس يرابببببق  ر مبببببباس    ، رسة عبببببب  سطمإ بببببق  بببببا   بببببا قببببب ص  مبببببا د سومةببببب  رسطبببببالالت

 ك ت   طةا  طةا  و    ا  أل ري رسطالا  )  رات،    رات(ق 

 (1) لا س :كإا قسص ايراق رسطالا   س  أل    أقسا    ع  ( س   ) مةا أ ا 

 رس طي قاياإ  رسطالا   .1

 رسةسطةيقاياإ  رسطالا   .2

 رسط يرل قاياإ  رسطالا   .3

 رساراي قاياإ  رسطالا   .4

 طريقة التدريب المستمر  2-1-2-1

رس ياإببببب  رسطبببببت   طةبببببا  وببببب   ةبببببالا  إر   يهبببببا   سبببببطةيد س طبببببيد  " ببببب  إصبببببا  اسطبببببالا  رسةسبببببطةي      

 إ   طةبببببا  وببببب  رسةبببببا رسةسبببببطةي  ببببب    رسطا سبببببت، اي     ببببب  رس  بببببا ا  رسبببببا ل    بببببا   سببببب    ببببب ا اوببببب ،

 ق (2)لر  "   ل    اء كطيد 

  ل بببببببا اياإببببببب   الال ببببببب   طة بببببببة  امبببببببطةيرل رسمةببببببب  رسطبببببببالالت س طبببببببيد " أسلسببببببباات( الله )أ بببببببي ا يك بببببببا      

 ق  (3) "ا او     رس قم   ل  ل حطخوو ا لر   ا ا  

 ل اياإببببب  رسطبببببالا   امبببببطخار  رسمةببببب  رسةسبببببطةي   بببببا  كبببببت  سببببب    بببببع  ( سببببب   ) مةبببببا  اةببببب ي      

ر مبببببا   سببببب   اة ببببب     ببببب اي رسطمةببببب  رس بببببا  )رسطمةببببب  رسبببببا ل   رسطا سبببببت(،   سببببب ص كبببببت  اة ببببب  رسطمةببببب  

 ق (4)رسخاص سالع     ا  

 
 ق   212، ص1979 ، رسإا يد،  رل رس  ي رس ي ت،علم التدريب الرياضي مةا  س   ع  :  (1)

الرياضيةقامص  س   س  :    (2) الشاملة في الألعاب والفعاليات والعلوم  الرياضية والبدنية  ،  ةال،  رل  1، هالموسوعة 
 ق  524، ص1998رس  ي سو لا    رساةي، 

 ق   81، ص1998 صي، رسة ال ،  –، رسم االا  قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهأ ي الله ر ةا أسلساات:  (3)

  ق  213 مةا  س   ع  : رسةصال رسسااق ل س ، ص (4)
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  رسطببببببالا  ح ببببببا   سبببببب  ر ل إبببببباء  ةسببببببط   أ ببببببا )أ ببببببي الله أسلسبببببباات( كإببببببا ابببببب    ل  بببببب ر رسابببببب ي  بببببب     

رسإببببالد رس  را بببب   صبببب   أمامبببب  ،  رسمببببا ر قصبببب   مببببط عت ر  هسبببب     بببب   ببببعا  يق بببب   ةبببب  أع ببببةد 

 أ ىببببببببباء رس سبببببببببص رس     ببببببببب ، أ    ببببببببب اي رسطمةببببببببب  رسبببببببببا ل   رسطا سبببببببببت،  رسطمةببببببببب  رسخببببببببباص ) مةببببببببب  

 وببببب  ر  ط بببببال  ة ببببباا  ببببباا  رسسبببببي  ،  مةببببب  رسإببببب د  مةببببب  ر  رء(ق  ا  بببببي  ببببب ة ي  كبببببت قبببببالد رسع ببببب  

     ق (1)   ر  رء ا را     رسةااكس       ي    ل رسط    اص  كت ل احط ا 

 التدريب الفتري  2-1-2-2

 بببببي أ  ببببب   هببببب    بببببيرل   رسطةبببببيا ،  طة ببببب  اياإببببب  رسطبببببالا  رس طبببببي  كبببببت موسبببببو   ببببب    بببببيرل كطبببببير        

 ا طةببببببا  رسطاة بببببب ،الإببببببا    ببببببا   رسير بببببب ( )كطببببببير    طمببببببا  رس  رصبببببب  رسة ا بببببب   سوير بببببب ،صبببببب    ا بببببب  ك ر

رسطببببببالا  رس طببببببي   صبببببب   أمامبببببب    وبببببب  رسا ببببببا  رس  مبببببب ا ت سلطببببببا  رس اقبببببب   اسنبببببباك  سوببببببا ص ر  ببببببي  

  ببببببب  حببببببب ةي  وببببببب  رسإبببببببالد رس  را ببببببب   عة   بببببببا، اسبببببببطخا  كبببببببت    بببببببص رسياانبببببببا   ل سبببببببص   ببببببب  كبببببببت 

 ق (2)  ا ست  س ص ه  ير كت   ارث  ةو   رسط  ن  رسع  را     

اياإببببببب   ببببببب  ابببببببيا رسطبببببببالا  ر مامببببببب   "رسطبببببببالا  رس طبببببببي    لببببببب   ر ةبببببببا( ) س  اسبببببببت ا بببببببي        

  ق(3)"سطمس    سط   رسإالر  رسلال     طةار  و   مإ ق رسط  ن ا   كطير  رس ة   رسير   رسل ا  

 رسير بببب ،  وبببب  رلبببب  ل ببببا   ببببالالت حطة ببببة  اسطلببببا ا رسةططبببباست ابببب   رس  ببببا  رسي ىببببت( ) ةبببباا ا يكبببب       

    وبببب  رسببببي ص  بببب  رمببببطخار   بببب   رس ياإبببب  كببببت لاانبببب  رس ببببا ، امببببة  ببببي ل  اياإبببب  رسطببببالا  رس طببببي    

 رسياانبببب  ،رسإبببب   كببببت  ببببا ه ر  ببببي     ل ببببا أصببببلمم  سببببطخا  كببببت  قطاببببا رسمبببباست كببببت عة بببب  ر س ببببا  

  بببببا حال بببببق  ا بببببا  ببببب  صببببب ا  اال ببببب   يهلببببب   ة وببببب   ببببباسإ د   رسإببببب د،سطاة ببببب     ببببب اي رسسبببببي    رسطمةببببب  

 
 ق 81أ ي الله أسلساات: رسةصال رسسااق ل س ، ص (1)

 ق 88أ ي الله أسلساات: ل   رسةصال رسسااق، ص  (2)

 ق 288ص  ، 1999 رل رس  ي رس ي ت، ، أسس ونظريات التدريب الرياضي : س  است ر ةا (3)
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    ببببب   ألهبببببال أمامببببب   كبببببت    لبببببا  رسو اقببببب رسببببب ،  مةببببب  رسسبببببي   ققق رسإببببب د،  مةببببب    اسسبببببي  ،رسةة بببببةد 

 ق (1)رسلال   

 (2)أنواع التدريب الفتري  ❖

رسطببببالا   سبببب   اة بببب  رسصبببب ا  رسلال بببب  ح ببببا   بببب ر رسابببب ي  بببب   الشددددد :التدددددريب الفتددددري مدددد  ف   أولا:

  رسطاس  :

 اببببب     سببببب   يق ببببب   ةببببب  رس  بببببا ا  رسبببببا ل   رسطا سبببببت  ببببب   بببببعا  رسخببببباص،رسطمةببببب   رس بببببا ، )رسطمةببببب 

  ببببب   ي  سن هسببببب   ، مسببببب   رسسببببب   رسم  اببببب  سوبببببياط    مببببب   رسإوببببب   اسنببببباك   سببببب   ابببببا د  ةببببب  رسبببببا  

   رسط  ق   ل 

  خصائصه: ❖

 رسطبببت  صببب  كبببت  رسةط مببب  ، طة بببة  ببب   رس ياإببب   امبببطخار  رسةببباد  :ري دددداتالتمبال سددددبة لشددددد   .1

 ةياابببببببا   كبببببببت  سو بببببببي ، ببببببب  أقصببببببب   سبببببببط    (% 80 – 60) ةياابببببببا  رس بببببببي   سببببببب   ببببببب رست 

   ق    أقص   سط   سو ي  (% 60 – 50) ص   س   رسطإ ا 

 ا  سبببب   بببب رست  ة بببب  رمببببطخار   ةيااببببا  رسطإ ابببب   ا ةإبببباا أ  اببببا ل التمري ددددات:بال سددددبة لح ددددم  .2

  ببببببيرل هبببببب   )أ  اة بببببب   ل  ط ببببببيل  وبببببب     بببببب    ة  ببببببا  س بببببب   ةببببببيا   ،( ببببببيد 30 – 20)

 (90 – 14) طببببببير   كطببببببيد رسطةببببببيا  رس ر ببببببا  ببببببا ابببببب   ،   ة  ببببببا ( ببببببير  سبببببب عث  10 ةببببببيا  

 اساسببببببببل  سطةيااببببببببا  رسطإ ابببببببب  مبببببببب رء  امببببببببطخار   (ةال بببببببب  30 – 15)ةال بببببببب   اساسببببببببل  سو ببببببببي ،  

 قل س ر ةإاا أ  ةإ  رس سص 

 
 ق 216ص ،  2004،  صال ملق إهي هةاا عة   رسي ىت:  (1)

الرياضي  اا  س   رسلةطا    ر ةا  اير  ص رسخ رعا:    (2) التدريب  ، ص  2005،  ةال،  رل  را  سواةي،  1، ه  مبادئ 
 ق  269
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ةال ببببببب   اساسبببببببل  سع لببببببب    (90 – 45اببببببب   )   ببببببب ل  بببببببا البي يدددددددة:بال سدددددددبة لفتدددددددرات الرا دددددددة  ق3

أ ببببببا ، للىببببب  كببببببت رساق إببببب  (130 – 120)سطصبببببب  للىبببببا  رسإوبببببب   سببببب   بببببب رست  رسةطإبببببا    أ 

ةال بببب ، أ   صبببب  للىببببا  رسإوبببب   سبببب   بببب رست  (120 – 60)ابببب     اساسببببل  سوااابببب      بببب ل  ببببا

  إ ق قللى  س    (120 – 110)

 هرمون الأنسولين -2-1-3

"  ببببببا ر لسبببببب س    بببببب  رس ي  لببببببا  رسع  بببببب  سواةبببببب  رس ل  ببببببت  رسط بببببب ل،  ببببببع د  وبببببب  إسببببببت ك بببببب        

رس ي ببببب ل رس   بببببا رسببببب    إوببببب   لاابببببيد  سبببببط اا  رس و هببببب   كبببببت رسبببببا ،  رل    بببببص رس ي  لبببببا  ر  بببببي  

  كببببت رسببببا ،  ابببب    لإببببح  ل هببببال س ببببا  بببب ة ي  وبببب  أ بببب  رس و هبببب   كتل ببببا   ةبببب   وبببب  لكبببب   سببببط اا 

ر لسببببب س   رسة وبببببق  سببببب   لطبببببا  رس و هببببب    ةببببب    ببببباست   طموببببب  رسبببببا  ل    ببببب ا  ر عسبببببا  رس  ط ل ببببب  

 (1)  طمو  رسلي   اا   أ  ير  رسة  " 

ر لسبببب س   اببببا ل   ببببص  إ  سببببط ا   بببب ك ي رس اقبببب  سوخع ببببا  بببب  اياببببق رسطبببب ة ي  وبببب   ةو بببب   اإبببب       

  ىببببببة   ر لسبببببب س    لااببببببيد   ببببببا  اببببببا ا رس  ببببببا  ير رسطة  بببببب  رسًبببببب رات رسخاصبببببب   بببببباس و ه    اببببببة ر   كبببببب

  بببببب    طصاصبببببب كببببببت رسببببببا  لط  بببببب   رس و هبببببب  لسببببببل   رل  بببببباي ااةبببببب  إسببببببت  ببببببا د  سببببببل    ر طصاصبببببب 

 رسلا ياامببببب   رسطبببببت   بببببي  (ا طبببببا)رسةي  ببببب  كبببببت رسبببببا   وببببب   ع بببببا  رس و هببببب  د لسبببببل  ر   ببببباء   ببببب ةي  ابببببا  

ر لسببببب س   كطاةببببب    صببببب   كير  بببببا كبببببت رسبببببا ،      ببببب  ر لسببببب س   رسة بببببي :   ببببب   سبببببط   رس و هببببب   

 اسبببببا   ببببب  ايابببببق    ببببباا رس و هببببب   رسببببب   ر ببببب  رسخع بببببا  مبببببطخار   ه اقببببب ، هببببب ست  إببببب   ر لسببببب س   

  رسبببببببببا   سببببببببب   ر ببببببببب  ألسببببببببب   رس ىبببببببببع   رس لبببببببببا س خبببببببببةل  وببببببببب     ببببببببب  اطم اببببببببب  رسةرابببببببببا  ببببببببب    بببببببببي 

 ق(2)عع   ع  

 
 ق 36-35ص، 2002،  اق   سوخا ا  رسة ل   ،  ةال، ر ل ل , علم الغدد الصماء ة ا لا ف رسل احا   ح يرل:   (1)

 17, ص  2006، ر م االا ،  رل رس كاء سال ا رس لا    رساةي, الصحة الرياضية عء رساح   مةا  و  د:  (2)
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 ر لسبببببب س    بببببب  رس ي  لببببببا  رسة ةبببببب  رسطببببببت   ي  ببببببا رس سببببببص سطة  بببببب  رسًبببببب رء ك بببببب     إبببببب   اطة  بببببب      

أ بببببببا  اساسبببببببل  سطببببببب ة ي  هببببببب ست،    بببببببالر  كمسببببببب  اببببببب   إببببببب   اطا ببببببب ص  ةببببببب  رسبببببببا  ل  رسلي   ابببببببا  رس ي 

  ر  ت:ر لس س   كت أ   رسا  ل ك ل    ة  كت 

 : حةاا     ةو   اااء رسا  لق أولا

 إوبببب   بببب    سبببب ي رسببببا  ل،  هبببب ست رسمبببباا  اساسببببل  سولي   اببببا   إ حةاببببا  بببب  اااا ببببا  اإوبببب   بببب   وثانيددددا :

 ا  بببببببببت أل ل بببببببببي  أل  ،لسببببببببب س   ا ببببببببب ر رسة اببببببببب   بببببببببا ص س ببببببببب  رسبببببببببا  ل  رسلي   ابببببببببا    سببببببببب ي ا كا 

ر لسببببب س    ببببب  رس ي ببببب ل رس   بببببا رسببببب    سبببببا ا  وببببب   خبببببةا  ر  ةبببببا  رسا ا ببببب  كبببببت رسخع بببببا  إااببببب  

 ق (1)أ ا  ةي  ي  ل   ة  هو ا  و   اعا  وت ر  ةا  رسا ا      رسخع ا

 إفراز الأنسولين طريقة  2-1-3-1

  بببببي  ر لسببببب س    بببببا د  ببببب   ع بببببا ا طبببببا رمبببببط ا    ل  ببببباي مببببب ي رسبببببا  )رس و هببببب  (   ببببب  رسمببببباكة      

 ر   ببببببي أ ة بببببب  سمكببببببير   بببببب  أل  ط مبببببب ا  أ ىبببببب      ابببببب    بببببب  ر   ابببببب   رس ي  لببببببا   سببببببل   اببببببعا

ر لسببببببب س    هببببببب ست لببببببب ر   أ ببببببب  رسلبببببببي       مببببببب ةا ر لعاببببببب    رسو  مببببببب    أ ببببببب  رسبببببببا  ل، هةبببببببا أل 

رسطبببببت  ة ببببب  أل  ة ببببب    ببببب  )رسةبببببال  (  ببببب  قلببببب   ع بببببا ا طبببببا  م بببببة  كبببببير  ر لسببببب س    رس و هببببب  ل بببببااي 

 أ ىا ق

    و ببببب  رإ  مطببببب ،كبببببت رسلسبببببال  بببببطة    علبببببا  رسلبببببي      رس ي    بببببالر   ببببب   اةببببب    ع بببببا ا طبببببا       

  ببببب  حبببببطص  ا طبببببا  وببببب   بببببا  هل بببببي  ببببب   ل لبببببا   بببببةل ر لسببببب س   رسطبببببت  طمبببببيت  ا  بببببا   ةببببباء رسخو ببببب 

 اسالببببب   رسببببب   حبببببا   ببببب  رسًةببببباء رسخوببببب    ر سطمبببببا ط بببببي  رسمل لبببببا   ببببب   بببببعا س رسخو ببببب  م  بببببة  وبببببت 

 ق(2)ر ما ير   وًص    ر لس س   كت رسسا         اا رسك (4ق0)رسخو    اة     رست 

 
 ق 69, ص2009، رسلصيد،   ل   رساخ  ، ري بالتدريب الرياضيعلاج داء السكم ا اا     ةا    ح ي ل:  (1)

 ق 644، ص1983،  رل رسإوص، رس  ام، 2، ه التغذية العامة والعلاجية   لا الله رس   :  ك  ا (2)
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 ر  رسسبببببببيا ي  ي وببببببب  رس ببببببب  بببببببي وط  :  ابببببببا  بببببببا ث رسطم  بببببببة رسةعابببببببص   بببببببي  ر لسببببببب س    وببببببب        

 سببببطةي  رسبببب   حلإبببب     ي وبببب  أ ببببي  أ  ببببي    ببببا    إبببب  ق (2)كإبببب   إ حطىبببباءا  ببببعا  ( ق إبببب 15 -10)

 .ي    ما   س  أ  

 ل ةببببببا  ة بببببب  رس بببببب ل رس ببببببالت  كببببببير  ر لسبببببب س   رسةط بببببب ل  بببببباح ا   إ أل رس  ر بببببب  رسطببببببت   قببببببن اابببببباء     

رسلببببي     هبببب ست رس بببب ل رسل ببببتء  بببب   كببببير  ر لسبببب س  ،  اة بببب  رسإبببب ا  ل ر لسبببب س   كببببت رس سببببص  ةطوببببت 

 ر  ةبببا   سببب   ةبببي  قبببااق كإببب    ببب  ةبببص  ة ببب   مسببب   لإصببب  هةابببا د كبببت مببب ي رسبببا    ببب لصبببن ةال

 ق(1) رسا ا   رسميد  عا  قااق قو و 

 (2)أهم وظائف الأنسولين:  ❖

   لسل  رس و ه   كت رسا     اياق:   ة   و    .1

  سيي    لإ  رس و ه      رسا   س  رسخع ا  ةا ح     س  رمط ع    أ سا  ق ❖

 ق سيي     م ا  رس و ه    س  رس ع      ❖

  إو      مو  رس ع       س  عو ه    ا ل   ةو      ا  عو ه  ر  عاحادق ❖

 سببببيي  بببب  لإبببب  ر  ةببببا  ر   ا بببب   بببب  رسببببا   سبببب  رسخع ببببا  اةاببببا  بببب    بببباا  خو ببببق رسلببببي      .2

 كببببت رسخو بببب   اسببببا ص ر لسبببب س   كببببت رس  اس ببببا  رسم  ابببب   رس ةو ببببا  ر اطارا بببب   قببببا  ببببي   ةوبببب 

رسببببببا ،  إسببببببت اةاببببببا د  اببببببا ا رسسبببببب ي ا رمبببببب   رساسبببببب   رسةم  ببببببت   ابببببب  رسلار بببببب   خ بببببب  مبببببب ي

  إو ببببببب  رس بببببببير  رس لبببببببا ،  ا ةببببببب  ر لسببببببب س   هببببببب ست  وببببببب   ابببببببا د   ببببببب ا  رس ع ببببببب ع   كبببببببت 

 رس ىو   رس لا،   اا د    ا  رسا  ل كت رساس   رسا ات  رس لاق

 
 

 ق21،  لرما  رسماني  ركاا رسةسطإل ، ص مرض السكري  ة رساح  رسالةا     لا الله رسل ي :  (1)

وتأثيره على مؤش مةا  لا الله ص    :    (2) بدني غذائي  م هج  وإعداد  اللبتين  ل ين  الوراثية  ال واص  الكتلة دراسة  ر 

 ق 45، ص2013، أاي     هط لر ، عا    رسلصيد، وبع  المؤشرات البايوكيمائية والفسيولوجية
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 (1) سا ا كت اااء رس سص،   ا    اياق:  .3

 سطخةاابببب  كببببت رس لببببا  مببببطخار   كببببت  قببببم  عو  بببب ع  ( مبببب ا رس و هبببب    سبببب  لةبببب    بببب رلت ) ❖

 .رسماع 

 أ ساد رس و ه   كت  ع ا رس سص سلطا  رس اق  رسع   ق ❖

 رسةسا اد كت  م ا  رس و ه    س     ل   ي   اا ق ❖

 (2) الأنسولينتأثيرات نقص  2-1-3-2

 ل لإبببببح ر لسببببب س   رسةسبببببطةي هةبببببا كبببببت  اسببببب   بببببيا  رسسببببب ي    بببببي رسةسببببب  ي  و ببببب  حببببب     سببببب     

 رسً ل     رسة    رل لإصال ر مطخار  رسةم  ت سو و ه   لط    ساإح ر لس س   ح     س :

 س ي كت رسل اقرل  اي لسل  رسس ي كت رسا   ركير  رس .1

  م ا  رس ع   ع    س  هو ه  ق .2

  س  رسا لرل  س  ر لس   رسا ا  ق( F.F.A) م ا   اعا ر  ةا  رسا ا   رسميد  .3

 درلخ بببببا  ااببببباء رسلبببببي       ابببببا د  موببببب  رسلبببببي      إسبببببت لط  ببببب  سو صببببب    بببببي رسةطببببب ر ل سإةبببببي  .4

 رسًاد رس  يا    ي  ل رساة ق

 رس و ه  قرلخ ا  مي   أ ساد  .5

 ر   ا   م ا رس و ه       صا ل   ي هي    الر     ر   ا   كير  رسا طي ع   كت رسل اق .6

  اا د  م ا رسا  ل  س  هو ه  ق .7

 رسس ي ق رء   .8

 

 
 ق 21-20، ص  2006ال ملق إهي ، عء رساح   مةا  و  د:  ص   (1)

 ق 155، ص  1990 اء رساح  راير  ص مع  :  صال ملق إهي ، ا (2)
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 تأثير المجال الرياضي على هرمون الأنسولين 2-1-3-3 

 س   حببببطم ص كببببت  صببببال رس اقبببب  حببببة ر  ر لسبببب س    اببببا رل  بببباي  سببببط   رس و هبببب  ، س بببب ر كببببتل ر لسبببب    

رس ي    ببببببالر   رسببببببا  ل(، رسوبببببب رل س ةببببببا أ ة بببببب  هل ببببببيد كببببببت   رصببببببو  رساةبببببباه رسياانببببببت  رمببببببطةيرل    ببببببا )

 مطاعبببب   بببب  رلإلانببببا   ىببببو     بببب   لببببي  أ ة بببب  رس و هبببب   كببببت ر لةبببب   قصبببب يد رسببببة  ،  رسببببا  ل 

 قرس  او كت  اس  ر  ةاا رسلال   رسةاحاد  رسةسطةيد     ملاقا  رسةساكا  

حببببببا ص ر لسبببببب س   لإبببببب  رس و هبببببب    بببببب    ببببببي  رسببببببا   سبببببب  ر لسبببببب    ببببببعا ر لةبببببب   رسياانبببببب         

 لط  ببببببب   ابببببببا د  ، اةابببببببا  ببببببب   خبببببببة ل رس و هببببببب      ببببببب ا  رسةسبببببببط وت  اببببببب  أةاببببببباء رساةببببببباه رسياانبببببببت

 ط ولبببببا  رس ىبببببو   ببببب  رس و هببببب   كبببببت ر لةببببب   رسلال ببببب  إر  رسةببببباد رسة طاسببببب   إببببب   سبببببط   رس و هببببب   

رسببببا   اببببطص   بببب ا  إسببببت  ةببببي ل رس قببببم  بببب  اياببببق  م ابببب  رس ع  بببب ع    سبببب  هو هبببب   كببببت   ببببي  كبببت 

 ق(1)رسا 

 يرسين لاإ 2-1-4

ا  بببب   الكببببال    ببببص  صببببن ا مببببطي    كببببت عرس بببباسص  بببب  قلبببب   2012 ببببص  إببببا ص رسطإياببببي ر  ا س ببببا       

 ببببب  ر  ةبببببا  ( 112) ببببب ل  ببببب  حط حياسببببب    وببببب  ألببببب    ببببب ه    سبببببطم   اسطةبببببالا   ببببب  اا ببببب  الط بببببا  

 ر   ا  ق

ياسببببببب    ببببببب  لطبببببببا  رلإسبببببببا  ابببببببي     رسًةببببببباء  ببببببب  رساببببببب ي ر  ا  رسببببببب   حبببببببطص  ةببببببب  ي  ا مببببببباا  ح  "     

 ةبببببببببببب    بببببببببببباص، حط بببببببببببب ل  bronectintypeIIIdomaincontaining5(FNDC5)ع اببببببببببببا   ببببببببببببا   

 ةببببب  أ  ابببببت ر بببببا   رسللط بببببا،  رسببببب     طلبببببي   قببببب  أ رء رسطموببببب  قلببببب  أل ( 29) ببببب   FNDC5   ببببب  

 
  ق401-400، ص 2008،  1، ايه   ا  سو لا  ، همبادئ الفسيولوجيا الرياضيةمة     و    مةا:  (1)
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حببببطص  كببببير   كببببت رسببببا لد رسا  ابببب  هتحياسبببب  ق  قببببا  ببببص  صببببن  بببب ر رس ببببة ء كببببت رس بببباح ا  ر  ببببي ،   بببب  

  ق(1) "   ل س ا   اان  طةاا   سوًا    ه ست رسلا  

 حياسبببببب    ةبببببب   لا سببببببت كببببببت رس ىببببببع  رس   و بببببب ،  اصبببببب   كببببببت رس ببببببا يد سومة بببببب   حببببببطص  كببببببير  "     

عبببببةرء رسا  اببببب ، ر لسببببب   رسا ا ببببب ،  رسلا يابببببا ،  رسًبببببا  رسا ا ببببب ، رس ىبببببو     ةبببببا رسو بببببن رس ىبببببوت  ر 

 رس ىبببببببببع  رسإول ببببببببب ق  قبببببببببا  بببببببببص رس  ببببببببب ل  وببببببببب  ل  ك ببببببببب   ابببببببببا ت سعحياسببببببببب   كبببببببببت رسًبببببببببا  رسو اا ببببببببب ، 

 رسةل ىببببببب  ،  رسخصببببببب ط  ،  رسةسبببببببطإ ص،  رسةبببببببيرح    ر ببببببب  رس ة ةببببببب ،  رسوسبببببببال،  رس صببببببب  رسلصببببببببي ، 

 ق(2) " رسة اد،  رسخع ا رس صل  ،  رس يا 

 ر ببببباد  ببببب  أ بببببص   ببببباان ر حياسببببب    بببببت ر  ال ببببب  نبببببل  ر   ا ببببب ص رسط س بببببا رسمبببببيرل ،   مببببب  كبببببت ”     

  ةبببببببب  ر حياسبببببببب    وبببببببب   اببببببببا د رسط ل ببببببببي  بببببببب  أإ كببببببببت رسةخطلببببببببي،   بببببببب   رس ةو بببببببب   وبببببببب   رس ىببببببببع  

   ا وببببببب   رسببببببب   ابببببببا ل   م بببببببة   ببببببب ل رس  ر ببببببب   ر ببببببب   ɣرسةسبببببببطإلع  رسطبببببببت حاةببببببب  ا رسل ي هسببببببب ة   

رسخع ببببببببا  بببببببب    بببببببباان  مببببببببا د كببببببببت رسط بببببببب ل رسم بببببببب   سوة ط ه لببببببببالاا   بببببببب  اي   اببببببببا  رسة ط ه لببببببببالاا، 

ا بببببب   رس ياإبببببب    إطببببببي    حياسبببببب   ه ي بببببب ل  ياسبببببب   أعياببببببم   ببببببال  سط نبببببب   ر س ببببببا  رس ةا  بببببب  سمح

قببببا ل  وبببب   اببببا د  ل بببباا رس اقبببب ،    ةاببببة كإببببارل رسبببب  ل،   إو بببب   إا  بببب  ر لسبببب س   رسطببببت حاط  ببببا رسا ببببا  

 (3) ق"رسً رات

 
)1( Gizaw M, Anandakumar P, Debela T. A review on the role of irisin in insulin 
resistance and type diabetes mellitus قJ Pharmacopunct, 2017.  

)2( Gizaw M, Anandakumar P, Debela T. A review on the role of irisin in insulin resistance 
and type diabetes mellitus قJ Pharmacopunct, 2017.  
)3( Luis Gamas, Paulo Matafome: Irisin and Myonectin Regulation in the Insulin 
Resistant Muscle: Implications to Adipose Tissue: Muscle Crosstalk, Department of 
Complementary Sciences, Coimbra Health School, 2015. 
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 (1) الايريسين وممارسة الرياضة 2-1-4-1

 بببببببي  رسة  ه ابببببببا  رس قاا ببببببب   ابببببببا  إوبببببببح رس ىبببببببع ،  قبببببببا   ببببببب ل  ببببببب ر  ببببببب  رسبببببببير       طبببببببي  أل     

 بببببببير  رسةة اببببببب   رس عقببببببب  رسةمطةوببببببب  اببببببب    ببببببب   ر  بببببببير  رسةمطةببببببب  اببببببب   رسطةبببببببيا   رسمةا ببببببب   ببببببب  ر 

 رسخةبببببب ا رسلببببببالت،  بببببب  رسة ببببببي   أل ألةبببببباه رسم بببببباد رساةبببببب   اببببببال ا   مةببببببت  بببببب   رء رسسبببببب ي  رسابببببب ي 

رس ببببببالت  أ ببببببير  رسإوبببببب   ر    بببببب  رسا  ابببببب   رسسببببببياال  رسخببببببي   ر  ط ببببببا ،   ةببببببا أل ر حياسبببببب    بببببب  

رسةاسببببب     سببببب   إوبببببح رس ىبببببع ،  رسطميابببببا  رسطبببببت    ببببب ه    ةبببببالت كبببببت رس ةو بببببا  رسم  اببببب  رسة ة سببببب 

  ي   ا   أل ري  خطو      رسطةالا  رسلال    ص  ا    ا،   ل لط     امة ق 

 (2) الايريسين ومؤشر كتلة الجسم 2-1-4-2

ا  اسة وةبببببببا  رسلةببببببيا  رسةخطو ببببببب     ببببببب ا  رس سببببببص،  ةبببببببا أ    سببببببب  ياسبببببب حر  حببببببي ل   ي ببببببب ل       أ ىببببببب 

 عبببببا هببببب   ببببب   مبببببلال ا   ال  اطببببب  رل  ببببباي كبببببت  يه بببببة   حياسببببب   رسةطبببببار ا  إ  ،كبببببت رسالرمبببببا    ر بببببطع

كببببت ر اببببخاص رسبببب ح    ببببال ل  بببب  رسسببببةا   إاللبببب   بببب  ر كببببير  كببببت رسبببب  ل رس ل  ببببت  رسبببب ح    ببببال ل  بببب  

 حياسبببببب   دقبببببب  رس  اا بببببب  إر    سبببببب    صبببببباا   ابببببب   لسببببببل  هطوبببببب  رسببببببا  ل   كإببببببارل رسةبببببب   ،    ببببببا رس ع

 رسا  لق ه ست ر ل لاه رسسولت    رس طو  رسخاس      

 
)1( Fox J, Rioux BV, Goulet EDB: Effect of an acute exercise bout on immediate 
post-exercise irisin concentration in adults: a meta-analysis. Scand J Med Sci Sports, 
2018. 

)2( oreno-Navarrete JM, Ortega F, Serrano M, Guerra E, Pardo G, Tinahones F, et al. Irisin 

is expressed and produced by human muscle and adipose tissue in association with 

obesity and insulin resistance قJ Clin Endocrinol Meta ,2013ق 
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  ر بببب    ةبببب  كببببت  ا صبببب  اكببببت  بببب   رسالرمبببب   ببببص رقطببببير  ر لبببب ري رسةخطو بببب   بببب  ر لسبببب   رسا ا بببب        

 بببببب   رسالرمبببببب  ل يابببببب  رسةإا  بببببب   رسسببببببةا ق هةببببببا  ببببببا ص ببببببي  كببببببت  ببببببا     مبببببب ةا كببببببير  ر حياسبببببب  ، 

ابببب   هة بببب  هطوبببب  رس ىببببع    عببببا   عقبببب  مببببول   إ  بببب  رسالرمبببب  رسةبببب ه لد    ركإببببا  رسةمطةوبببب  سنحياسبببب   

 ياس   سا  رسةصاا    اسسةا ق   ح  يه ة 

 (1)إلايريسين والأيض 2-1-4-3

  ة  بببب   ببببب  رسمببببا   رسطببببت  ةببببة  رسسبببببةا  رسل ا بببب    وبببب  اببببمة ا  رسبببببا    رسطة  بببب  رسًبببب رات  بببب     

 مامببببب    بببببت  إا  ببببب  رسماسببببب  ر   ، رل  ببببباي نبببببً  رسبببببا    إا  ببببب  ر لسببببب س     ابببببا د   بببببي   وببببب  رسبببببا 

ر لسبببب س  ،  رسطببببت  اببببط   ً ببببير  كببببت ر لسبببب   رسا ا بببب   رس ىببببع  رس   و بببب  رسطببببت  إوبببب   بببب  ر طصبببباص 

 حياسببب    ي ببب ل سا ببب  رسإبببالد  وببب   اةبببب     ا بببا  ،رس و هببب  ،  ةبببا حببب     سببب  رل  ببباي رسسببب ي كبببت رسبببا 

 ببببببب    رسةابببببببا ر   رسطً بببببببير  رسة  ببببببباد كبببببببت ر لسببببببب   رسا ا ببببببب  رسطبببببببت  مسببببببب  لةببببببباه رس ىبببببببع ، سببببببب ست

 عببببا أل  قببببا رسة طاسبببب  كببببت   حياسبببب    سبببب   مسبببب  كببببت  إا  بببب  ر لسبببب س   رسابببباعص  بببب  رسا ببببا  رسًبببب رات، 

حياسببببب    بببببي ل  اةابببببا د   بببببي رسصبببببا    ةطع  ببببب  رسطة  ببببب  رسًببببب رات  كبببببيه مببببب ي     سبببببط    رلخ بببببا  

  سببببببب    ببببببب   رسبببببببا ،   طلبببببببير  ألببببببب   مةبببببببت  ببببببب   إا  ببببببب  ر لسببببببب س    لببببببب     بببببببي رل لاابببببببا  مبببببببول   ر 

 قر لس س   رسصااص  رس  ة  و     رسًو    اع ت

 

 

 

 
)1( Ostrom P, Wu J, Jedrychowski MP, Korde A, Ye L, Lo JC, et al. A PGC1-α-dependent 
myokine that drives brown-fat-like development of white fat and 
thermogenesis  Nature, 2012 ق
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 IL (1)-01  الانترلوكين 2-1-5

رسساحط ه اا   ت  لالد     يهلا  ا  ه ةاا   اي   ا  رسطيه   إر    ل عةا ت  رائ حطص أكير  ا       

 ة   لا ست    قل  رسخع ا رسوة     رسخع ا رسلو ة   كىع     أ  ال   أكير  ا    قل      ر لس    

ل    أ ص   اان رسساحط ه اا   ت لإ  رساالد  ر   رسةمة      ال  رسي ص      ر لس   رسير   ،  ر

 رسخع ا أ   ة ا  ر ي   ة   و   ا  ص ر مط ا ا  رسةاا   ق  ال  

رسةاا          رسخع ا  سط ة ي ا  و   سعسط ا ا   ل ا   أ    ل    سعسط ا ا   أ ا  م ةد  رسساحط ه اا     إسص 

 أ ا     رسساحط ه اا ق  IL-10   سطإلع   اص ق  ا ا        رسساحط ه اا      ط ا رسل  ه ةاا      قل

  بببببب   ط ببببببا  رس  بببببباان   ببببببا ص  ((IL-10ط ه    ىببببببا  سعسط ببببببا   اببببببا   ر طصببببببالر  اح  بببببب  مبببببب     

   ببببببب  رسسببببببباحط ه اا  ا سوةاا ببببببب   سببببببب   صبببببببااح  ىبببببببا  سعسط بببببببا ،  اةاببببببب   ميابببببببي  ببببببب       ببببببب   ببببببب

 مببببببا  رس ببببببي   أل  ة بببببب   LI-10سعسط ببببببا   قببببببا ركطببببببي  رل  سببببببط اا    ببببببي هاك بببببب   بببببب  رسةىببببببا د 

 وبببب  رسةبببببا  رس  اببببب   ببببب   سبببببللا  ر  بببببير   بببب  رسسببببب  يد رسةاا  ببببب    ببببب     اسطببببباست  سببببب  رسصبببببا ا  

،  ا ةبببب  ر لطيسبببب ه    وبببب   إو بببب  رسسبببب ي  إسببببت  بببب   ببببعا ر   ببببا  رسبببب  رس لببببا اط قببببن  موبببب  رسةسببببطةيد

 رس    م ة رس لا  تلطا  رسس يق IL-6رس ع  ع      ست   ة      

 Immune System & Immunologyالمناعي   علم المناعة والجهاز   2-1-6

 Immunology علم المناعة2-1-6-1

رل  وببببص رسةاا بببب   بببب   بببب  رس وبببب   رسماح بببب ،  قببببا ابببب ا   بببب لر هل ببببير  كببببت رسسببببا ر  ر   ببببيد  اببببةوم      

لببببب  " رس وبببببص  بببب   رسط ببببب لر  رسمإببببب ا رس وة بببب   رسط ل إ ببببب  كبببببت   ببببا    خطو ببببب ق  ا بببببي   وببببص رسةاا ببببب    

 
كعلامة بايولوجية كتش يص التهاب الكبد الفايروسي وما يتعلق بها  IL-10استعمال مالد   م   مة    ح ي ل:   (1)

 ق 11هو   رس  ، ص، عا      يام، من نشاط انزيمات الكبد لمرضى الثلاسيما نوع بيتا الكبرى 
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رسبببببب   حطاببببببا ا ر مبببببب  أ  رسإ ر ببببببا رسم ا  بببببب   رس  ة   ا  بببببب  س س ببببببا  رساكا  بببببب  سمةا بببببب  عسببببببص ر لسببببببال 

 (1) اا ا حط ي  سةسللا  ر صا    مة   ا"ق

 بببباء رسة  يابببب ،  اببببال  ر س ببببا  رسةطا  بببب  رسطببببت  بببب   عس ببببا  ا ببببا  بببب ر رس وببببص ر ببببا كببببي ي  وببببص ر       

 مةببببت رس بببباا  رسمببببت ل سبببب   بببب  ر  ببببير  رسةخطو بببب ،  إ  ةبببب ي ) اسببببا رس ل سببببت(  سبببب  رل  وببببص رسةاا بببب  

" ببببب  أ بببببا كبببببي ي  وبببببص ر   ببببباء رسة  ياببببب  ل بببببير   لببببب  ح بببببطص ابببببي    ر ك ببببباا أ  بببببا  رس بببببيرة ص   اط ا  بببببا 

رمببببب ط ا حبببببطة   عسبببببص ر لسبببببال أ  رسم ببببب رل  ببببب   ةا ببببب  ل سببببب  نبببببا  ابببببال  رس مببببباا  رسةخطو ببببب  رسطبببببت ا  

ل (   لبببببب  "رس وببببببص رسبببببب     ابببببب  االرمبببببب  ر  ببببببارث رسطببببببت (1) ر  ببببببير  رسةخطو بببببب " ق  ا يّكبببببب  ) بببببب ست ل ابببببب  ل

رسةمبببباه ال  بببب   الع بببب   و ةبببب  رل  مةببببت ل سبببب   اصبببب ل  مبببب   رسببببار وت  بببب   حطسببببا  ا ببببا س بببب ر رسلببببال

( ك ببببب ، أ  لةببببب ء  ع بببببا mutationرسخوببببب  رسببببب   حبببببا ص  ببببب   بببببة  رس ىببببب اا  أ   ابببببا  بببببا ث ا بببببيد )

  (2)  ي  ي    ك  ا كت ةاا ا ق

ر ببببا )مبببب ا رسبببباح   مةببببا( ك  ببببيّ   وببببص رسةاا بببب   وبببب  رلبببب  "رس وببببص رسبببب   ح ببببطص االرمبببب  ر مببببط ا ا       

كاسةاا ببببب    ابببببت  مصببببب   رس سبببببص نبببببا رس ااابببببا  رسم ببببب  أ  رس ةا بببببا   (3)رسةاا  ببببب   حس ا  بببببا    رقل بببببا"ق

 (4)رسةةين  رسطت  ًة  رس سصق 

 

 

 
(1) Ivan, R. Essential Immunology, Blackwell scientific Publication, Ltd ,p8.  

 ق14، ص2001،  رل ص اء سواةي  رسط  ا ، ر ل ل،  ةال،1، هعلم الم اعة والأمصال اسا رس ل ست:   (1)

اس با، رسليلبا   رس ي بت ر  -،  رل  س ب   سواةبي،   علب بسدائ  علدم الم اعيدات يعة   مةا    ص رسخ باه:  -  ست ل ا ل    (2)
 ق 1، ص1980سة ل  ا  عا    أ س  ل ، 

 ق 18، ص1998ا ، ،  اة د رسة ال ، رسم اال الم اعة استراتي ية ال سم الدفاعيةم ا رساح   مةا:   (3)

، عا  ببب   وببب ،  احياببب  رس طببب   رسة ل  بببا  رس ا   ببب ، أساسددديات علدددم الم اعدددة سبببال رس لبببا رسبببي ة   صبببلا  ابببع :  (4)
 ق26، ص2005
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 Immune Systemالمناعي  الجهاز 2-1-6-2

  ببببا رس  ببببا  رسةاببببا ت س سببببص ر لسببببال هبببب   ع ببببا   بببب  رع ببببةد رس سببببص ر  ببببي  ،   بببب   خىبببب        

سبببببا   رسإببببب رل   رسل  س ع ببببب   رس سبببببو    رسةا ةببببب  س  ببببباان ر  ىببببباء  ابببببي ل   ةوببببب  كبببببت  ةا ببببب  رس سبببببص 

، رإ  إبببب    بببب   خطوببببن ألبببب ري رسة  ي  ببببا   رسةبببب ر   رسخع ببببا رسطببببت حيكىبببب ا رس سببببص ا صبببب  ا  يالبببب   ابببب 

رسخع ببببببا رسةاا  ببببببب  اطببببببا  ي ا  رسط ا  بببببببا،  ا ببببببي  رس  بببببببا  رسةاببببببا ت   لببببببب   لببببببالد  ببببببب  عة بببببب  رسخع بببببببا 

 ر  ىبببببباء رسطببببببت  إبببببب    مةا بببببب  رس سببببببص  بببببب  ر  ببببببير    طىببببببة  رس وببببببا   ع ببببببا رسببببببا  رسةطخصصبببببب  

ر ر  بببببا ،  ر  ىببببباء   ببببب  رس إبببببا رسوة ا اببببب   رسًببببباد رسة طياببببب  )رسط ةببببب (  رس مببببباا  رسوببببب      كىبببببع   ببببب  ركي 

  (1) ا  ل رس  ا  رسةاا ت  س        ةا   رس سص    رسة  ي  ا  أ  ر عسا  رسًيال ق

نببببببا ر  ىبببببباء  (  وبببببب  رلبببببب  "رمببببببط ا    كا  بببببب   اصبببببب   اس سببببببصChabnerكببببببت  بببببب     يكبببببب  )     

رسًيالبببببب   اطىببببببة   بببببب ر رس  ببببببا  ر  ىبببببباء رسوة  بببببب  )رس إببببببا رسوة ا ابببببب   رس مبببببباا  رسًبببببباد رسة طيابببببب (   ببببببا 

   (2) اط       ر  ىاء )رسوة  ماحم(  ر عسا  رسةىا د  رسلو ة ا  رس ل يدق

 اطببببب سن رس  بببببا  رسةابببببا ت  ببببب  ر ىببببباء   ع بببببا هاساخببببباي رس  ةبببببت  رسًببببباد رسطة مببببب   )رسة طياببببب (       

 رسًبببببببا  رسوة ا اببببببب   رس مببببببباا  رسوببببببب       رس إبببببببا رسوة ا اببببببب    ع بببببببا رسبببببببا  رسل ىببببببباء رسةطخصصببببببب     بببببببي 

(  سبببببب  رل رس  ببببببا  patti Finke اةبببببب ي )ابببببب   بببببب    سبببببب  لت( لإببببببع  بببببب  ) (3)رسةطخصصبببببب ق 

رسةي ل بببب  اا ببببا    بببباد رس ببببي    بببب  أ ببببص  بببب   رس  ر بببب  رسطً  بببب   ر ع ببببا   رسةاببببا ت حطبببب ةي اببببل   رس  ر بببب 

 
)1( Follmer GM. Immune system In Human body, Teacher’s Guide, Schlesinger Science 
Library,2001, pp.3. 
)2( Chabner, D-E. The language of medicine, 5th, ed, W.B, Saunders Company,1996, pp. 
473. 

سةاا  بب ، راي  بب   هطبب لر    ببي  اةبب لد، هو بب  مبب ا   لببا رسمسبب      بب :  بب ة ي كطببيد رسةااكسبب  كببت   بب     لببا  رسببا  ر (3)
 ق10-8، ص2003رسطي    رسياان  ، عا     ًار ، 
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رسةاا  بببببببب  سو سببببببببص   طىببببببببة  رسةاا بببببببب   خطوببببببببن ر س ببببببببا  رساكا  بببببببب     (1)انببببببببتق  ةالمبببببببب  رساةبببببببباه رسيا

( ح نببببب   ببببب   ر س بببببا ،  رل ر  1  ةبببب   رابببببل   بببببا   ببببب ل  اسة وبببب  رسةاا  ببببب   رس قاا ببببب  سو سبببببص )ابببب   

 (2)ح     س  رسط ة ي كت رس  اس ا  رسةاا     رساكا    سو سص   و    طي      ر س ا  

 Immunity Typesأنواع الم اعة   

  إسص رسةاا    س  ل     لا س     ةا: 

 Natural Immunityالم اعة الطبيعية : أولا  

  ا رسةاا   رس ل      ر اد    رسإااو ا  رس ا   رس لرة   سمةا   رس سص    ر  ير   ا يك ا ) اسا       

  طما     ر   كس  س ع    م      لرة ا،   رس ل ست( " ال ا رسةاا   رس ل     رسطت حط رلة ا ر اااء    ر  اء

( رسةطخصص   رسةاا     ي  رسط ا    Non-Specific immunity ا وق  و  ا  رسط ل ي  (  ا ات   ر 

سةإا    ر صا   كإ   رسطت    ط و    ر    طخصص  أ    وق  و  ا ه ست  ص و  رسةاا   رسخوإ   أ   

  (3)(قInnate Immunityرس  يا  )رسعل    ( )

  اببببببات رس احببببببا  بببببب  رس  ر بببببب  رسةمببببببا د س بببببب ر رسابببببب ي  بببببب  رسةاا بببببب ، رإ  مببببببا  ا )اببببببالا صبببببباس     ببببببا   

 (4)لؤ  (  ةا    ت: 

 (ق Genetic Influenceرسط ة ي رس لرةت ) ق1

 (ق Racial Differencesر  طعكا  رسيم   )رس يق  ( ) ق2

 (ق Differences due to ageر  طعكا   سل  رس ةي ) ق3

 
ا       س  لت: رمط ا       رسةطً ير  رسةاا    سمةو    خطو ت رسةاد سا  رسسلا   ،   و  رمب  ه س وب    كاب ل   (1)

  315، ص2004، هو   رسطي    رسياان   سولا     م  ه، عا    أم  ه، 1رسطي    رسياان  ، رس ا  رس ا    ةي،  

 ق16، ص2001 اسا رس ل ست:  صال ملق إهي ، (2)

 ق21-17، ص2001 اسا رس ل ست:  صال ملق إهي  ، (3)

 ق 36-32، ص1982،   ا   رسيماس ، رس  ام، علم الم اعةاالا صاس     ا لؤ  :  (4)
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 (ق Hormonal Influenceرسط ة ي رس ي  لت ) ق4

   ة ي رس  ر   ر  ي   رسطت  ةة :  ق5

   ي ق رسم رعة رسة  ال      رس  ةاا ا  كت رس وا   رق 

 رس  ر   رس  ة ا ا  رسةخطو  ق ق   

     رس  ر   رسخو ا ق ق  

 ببببب   ةبببببا  إبببببا   بببببال  ببببب ر رساببببب ي  ببببب  رسةاا ببببب  حطببببب ةي    ر ببببب   ببببباد،   ا بببببا رل بببببا  خطوبببببن  ل بببببا لع     

  ببببطع  ر كببببير  كببببت رسابببب ي  رسسببببعس    وبببب   بببب ر ر مببببا  راببببال )رسة ببببا  (  سبببب  رل ببببا   عببببا كببببت ةعةبببب  

 (1)ص ل: 

 رسةاا   رسا     رسطت  ة   رل    ل   وإ  أ  لسل  ق  ق1

 رسةاا   رس اصيا  أ  رس يق   رإ  خطون  ا طع  رسسعس  أ  رس ياق  ق2

س  ر ببببببب  رسخاصببببببب   ببببببباس ي  هاسماسببببببب  رسصبببببببم   رسةاا ببببببب  رس ي  ببببببب  رسةي ل ببببببب    ا ببببببب  أ  أ  بببببببي  ببببببب  ر .3

 رس ةببببببببي  رس ببببببببا   رسطً  بببببببب     ي ببببببببا  اة بببببببب  رسإبببببببب ا رل رسةاا بببببببب  رس ي  بببببببب   ببببببببا د   بببببببب ل لسببببببببل   

   العا   س   ق 

 است ابة ال هاز الم اعي الطبيعية

 رسةإصبببب    اسةاا بببب   ببببت  إا  بببب  ر  ببببير ،  اببببطص إسببببت  بببب   ببببعا ع ببببا   اببببا ت حطة ببببة اط بببب ا       

  ابببببببا   رسخع بببببببا، رسطبببببببت  سبببببببا ا  وببببببب   مال ببببببب  رسةببببببب ر  رسًيالببببببب   رس  ي مبببببببا   ببببببب   ببببببباص  ببببببب  رسلي  

  (2)رس سصق

 Acquired Immunityالم اعة المكتسبة   : ثانيا  
 

 ق9-8، ص1998،  اة د رسة ال ، رسم االا ، الم اعة استراتي ية ال سم الدفاعيةح   مةا: م ا رسا (1)

، 2009،  يهبة رس طبا  سواةبي  رسط  اب ، ، القداهر 1بيولوجيا الرياضة والصحة، ط س    ةةم و مةا صع  رسباح :   (2)

 ق237ص
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اا بببببب  رسطببببببت   طسببببببل ا ر لسببببببال رةابببببباء لةبببببب      بببببب ل  كببببببت رسببببببي ص    ببببببا رسبببببب   د   ببببببي    ل ببببببا رسة        

 (1)     ط  ل ر عسا  رسةىا د  ا طسل ا ر لسال  اس يا ر    : 

 (    ر    س  رس ا  ق Placenta   اياق رسةة ة  ) ق1

 د    رسة ر  رسصةً   كت رسمو  ق   طس  رسين   ر عسا  رسةىا   ق2

  اا رسط ي  سمصا   رسة  ي    ق  ق3

 بببببب  اياببببببق رسمإبببببب  ا رمبببببب   رسوإا ببببببا   ر  صبببببباا سول طياببببببا أ  رس احي مببببببا   سبببببب ست   ببببببا رسةاا بببببب   ق4

 رسة طسل   طخصص   ل    ق  

كبببببببببببببت  ببببببببببببب     بببببببببببببيّ  )ابببببببببببببالا صببببببببببببباس     بببببببببببببا لؤ  ( رسةاا ببببببببببببب  رسا   ببببببببببببب  رسةطخصصبببببببببببببب        

(SpecificImmunity وببببببب  رل بببببببا "رمبببببببط ا   رس سبببببببص    ببببببب ا  ر نبببببببار  لط  ببببببب   بببببببي    ببببببب    رل  )

  (2)      ر رسا ي  سة   اسةاا   رسة طسل "ق 

ر بببببا )مببببب ا رسببببباح   مةبببببا( ك  يك بببببا  وببببب  رل بببببا " اا ببببب   طخصصببببب  نبببببا    بببببي     ببببب     إسبببببص       

سبببببة   رمامببببب      بببببيّ  أ بببببا ةا  امبببببص رسةاا ببببب  رس  اسببببب  )رساةببببب  (  ا بببببيّ  رسإسبببببص ر  بببببي  امبببببص  سببببب  ق

   (3)رسةاا   رسسول   )رسةاطإو  أ  رسةا  و ("ق 

 Acquired Immunity Typesأقسام الم اعة المكتسبة 

  ت:   اات ل        رسةاا   رسة طسل      

 رسةاا   رس  اس  أ  رساة    -

 رسةاا   رسةا  و  أ  رسةاطإو ق  -

 

 
 ق71، ص2001 اسا رس ل ست:  صال ملق إهي ،  (1)

 ق 51، ص1982االا صاس     ا لؤ  :  صال ملق إهي ،  (2)

 ق 13، ص1998م ا رساح   مةا:  صال ملق إهي ،  (3)
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 Immune Responsesالاست ابات الم اعية    

  ببببببي    ل ببببببا  إببببببالد رس سببببببص  وبببببب  رسط ببببببي    بببببب  ةببببببص رسإىبببببباء  وبببببب  رسةببببببا د رسطببببببت   ببببببا ا  يالبببببب       

ل بببببا  طابببببا ا عة ببببب  رساةبببببااا  رسطبببببت  إببببب    سببببب   ةبببببخ ح  د رسببببب  رسةببببب ر  رسًيالببببب    ببببب ر   ابببببت أ (1) اببببب ق

 بببببب  رس سببببببص هسببببببة   رس اااببببببا  رساق إبببببب    ةو ببببببا  رسطموبببببب   رسىببببببيل سنلسبببببب       لا  ببببببا مبببببب رء هالببببببم 

لا  ببببب   ببببب  رس بببببي   أ  ر لسببببب   رسم ببببب  رسةاإ سببببب   ببببب  كبببببي   سببببب  ح بببببي،   طىبببببة  ر مبببببط ا   رسةاا  ببببب  

 ا   سط بببببب ا  ر عسببببببا  رسةىببببببا د سوةببببببا د رسًيالبببببب   رلطاع ببببببا،  ر مببببببط ا    ببببببا د  ببببببا ي   :  ةببببببا ر مببببببط

( كببببببت Abnormal Cellsرسخو ابببببب  رسطببببببت   ةبببببب   وبببببب  هةببببببن  ر رسبببببب  رسخع ببببببا   ببببببي رس ل   بببببب  )

   ق(2)رس سص

 Immune Responses Types (3)أنواع الاستجابات المناعية  2-1-6-3

  ة    ة  ة ل        ر مط ا ا  رسةاا    رسطت   طةا  و  رسخع ا رسوة ا ا :     

 Humoral Responseالاست ابة ال لطية : أولا  

رساا           ر مط ا    )      ت  رسةىا د  ر عسا   ل ي       ا رم  (  رسطت  اط   Antibodiesرلطا  

( رسخع ا  رسةسةاد  )Bرسخع ا  رسلع  ا  رسةاا     Plasma cells(   ا ا  ع ا  ر مط ا    (   ا د    ل 

 (ق Soluble Antigenرمط ا    و    )   ا  رعسا   ىا د(  اا ا    ل رسةسطىا إرالا  )

 

 

 
 

 ق 18م ا رساح   مةا: رسةصال رسسااق ل س ، ص (1)

 ق 12، ص2001 اسا رس ل ست:  صال ملق إهي ،  (2)

 ق 41-34 اسا رس ل ست: رسةصال رسسااق ل س ، ص (3)
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 Cellular Responseالاست ابة ال لوية  :ثانيا  

( رسصبببببببً يد رسطبببببببت  سبببببببوت Lymphocytes ع بببببببا رسوة  مببببببباحم )  ببببببب   بببببببت ر مبببببببط ا   رساا  ببببببب       

رسةىببببببا د  وبببببب  مبببببب م ا،    بببببب ل ر مببببببط ا   رسةاا  بببببب   سنعسببببببا  ه ل ببببببا  ا وبببببب  س سبببببب ةا   ةبببببباا   

                         و ا  )او ة  (  اا ا    ل رسةسطىا   ي إرا      رسة  ي  ا  أ  ر لس   رسةاإ س ق 

 Immune Response Characteristics   (1)خصائص الاست ابات الم اعية 

  - طة ة ر مط ا   رسةاا     اسخصااح ر    :       

  Specificityالت صص أو ال صوصية  .1

  بببببت رسةاا ببببب  رسطبببببت  طخصبببببح سومةا ببببب   ببببب     بببببي    ر بببببا   ببببب    إر   عقببببب   ببببب   ببببب   بببببعا      
 ك    و    م   ق  ىا  عسةت  طخصح  ل    

 Memoryالذاكر    .2

 إسببببببت  ل رسخع ببببببا  ةطوببببببت  ،  ببببببت  ةا بببببب  رس سببببببص  بببببب  ر صببببببا   رس ال بببببب   بببببب  رسة  ببببببي   ل سبببببب       

 رسة  ي   رس   رص      ك ةا ملققإر يد  اا    س  ر 

 Self and non-self-discriminationالتمييز بين الذات وغير الذات     .3

ا  وبببب  رسطة  ببببة ابببب   رسة  لببببا  رس ر  بببب  سو سببببص  رسة  لببببا    ببببي رس ر  بببب  رسًيالبببب ،   ببببت قببببالد رسخع بببب     

 لط  بببببب  سبببببب ست   بببببب ل  ببببببا  ، كببببببت   بببببب  رسمببببببا    ة ببببببة رس سببببببص رسة  لببببببا  رس ر  بببببب   وبببببب  رل ببببببا  يالبببببب 

 (ق Autoimmunity Response  يّ   ا مط ا   رسةاا    رس ر   ق )

سىبببببا  اياإببببب     سببببب  سو سبببببص  هة طببببب ،   طببببب ةي أ ىبببببا    طببببب ةي ر مبببببط ا   رسةاا  ببببب    ل  ببببب    سبببببا ر    

 (2) اسطيه   رس لرةت سو ي  رس     طةا  و    ر    لرة    ما دق 

 
)1( John, J.B. and others. Lecture notes on human Physiology, Fourth edition, Blackwell 
scientific Publications, Ltd,1999 p298 

 ق 35، 2001 اسا رس ل ست:  صال ملق إهي ،  (2)
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  The Defensive Parameters of Immunity Systemالمتغيرات الدفاعية لل هاز الم اعي 

ا  بببببببب  سو  ببببببببا  رسةاببببببببا ت رسةطً ببببببببير  رساكا  بببببببب  رسخو ابببببببب  هخع ببببببببا رسببببببببا   طىببببببببة  رسةطً ببببببببير  رساك      

  ه ست ر عسا  رسةىا د رسةطة و   اسلي   اا  رسةاا      ت هةا    ت:  ،رسل ىاء  رسوة  ماحم 

 White Blood Cells (Leukocytes) WBCخلايا الدم البيضاء 

رسوببببب ل   عبببببا كببببت رسبببببا   رسسببببباا  (  سببببب  رل ببببا  لبببببالد  ببببب  هببببير  صبببببً يد  ا ةبببب  Ganong ةبببب ي )      

 (1)  طميت  يه  ر  ل     ة   و  رسط ا  رسة  ي  ا ق  ،رسوة ا   

 إاللبببببب   خع ببببببا رسببببببا  رسمةببببببيرء   مطبببببب    وبببببب  لبببببب رد،      لببببببالد  بببببب   ع ببببببا هل ببببببيدر ىببببببا    ببببببت       

 مطبببب    وبببب  صببببلً  رس  ة هوبببب     سبببب ست  لببببا  ابببب اك     ىبببباء رسوبببب ل   ببببت رقبببب   كببببيد  بببب   ع ببببا رسببببا  

 (  و   س    ا  ي س طي    رسا ق11000-5000رسمةيرء،  اطير    ا  ا  ا ا   )

   بببب   ع ببببا رسببببا  رسل ىبببباء ر ا ببببا  قو وبببب ،   عببببا كببببت رسوةببببن  مبببباا  رساسبببب      بببب ل كطببببيد   بببباد  ببببا       

كببببت  بببب     بببب   ر  ببببي   ابببب ي   طبببب  سسببببا  ،   إبببب   ا    بببب  رسبببباكاي  بببب  رس سببببص  بببب   ببببعا  ةو بببب  

 (2)( سنعسا  رسًيال       عا رمط ا ا   اا     طخصص ق Phagocytosisرسلو ة  )

(   ع ا  Granulocytes  اات ل         ع ا رسا  رسل ىاء  ةا:  ع ا رسا  رسل ىاء رسةملل  )     

 (3)(   ت هةا    ت: Agranulocytesرسا  رسل ىاء   ي رسةملل  ) 

 

 

 

 
)1( Ganong, W.F. Review of medical physiological, 10 the edition, Middle East Edition, 
lange Medical publications  ,1981 , p407-408. 
 )2( Mader, S. and Galliart P. Understanding human antomy & Physiology, Fourth edition, 
McGraw-Hill,2001, p. 208ق 

 ق 29 اسا رس ل ست: رسةصال رسسااق ل س ، ص (3)
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 Granulocytesخلايا الدم البيضاء الحبيبية     – أولا  

 طة بببببة  ببببب   رسخع بببببا  بببببا ط رء مببببباحط  ع   ا  وببببب   ل لبببببا   اصببببب ،    ببببب ل  طةاةوببببب  كبببببت رسم بببببص      

 ابببببطص رسط يابببببق اببببب   رل ر  بببببا رس عةببببب   ببببب   بببببعا قااو ط بببببا سوصبببببل    لعببببب   ملل بببببا     بببببي ل ر  بببببا   ببببب   

 ر ل ري  ت: 

اِس   )ر ق1  (قNeutrophilsسا   ي ك  ( )رسخع ا رس  
ة ى   )ر ح م ا ك  ( ) ق2  (قEosinophilsرسخع ا رسم 
د )رسل س ك  ( ) ق3 ا   (ق Basophilsرسخع ا رسإ   

 Agranulocytesخلايا الدم البيضاء اللا  بيبية    –ثانيا  

  -  ةة   ا    ت: 

  Lymphocytesرسخع ا رسوة ا ا  )رسوة  ماحم(  ق1

  Monocytesرسخع ا رس   اد رسا رد )رسة ل ماحم(  ق2

ة ىبببب         اِسبببب    رسم  د ط بببب ل رسخع ببببا رس   ا   رس   بببباد رسابببب رد كببببت لخبببباي رس  ببببص ر ببببا رسخع ببببا رسوة ا ابببب    رسإ  بببب 

 كطط  ل كت ر  ىاء رسوة ا ا   رس ماا  رسًاد رسة طيا  )رسط ة (ق 

 ا  رسةينببببب    سبببب   بببببا ث رنبببب ير ا  كبببببت رس ببببا  رس وبببببت سخع ببببا رسبببببا    بببب    رس احببببا  ببببب  ر صببببا     

رسل ىبببببباء،   بببببب  حبببببب    رسط ببببببا  رسةرابببببباد رسا   بببببب   ر سط ا ببببببا  رسل ط يابببببب   سبببببب   اببببببا د  ببببببا   ع ببببببا رسببببببا  

(  و ببببب   س ببببب   وةطبببببي    ببببب   ا وبببببق  وببببب   ببببب   رسماسببببب   صببببب و  10000رسل ىببببباء  سببببب  ر  بببببي  ببببب  )

(Leukocytosis بببببت رسماسببببب  رسطبببببت  مببببباث   )  ك  بببببا  ابببببا د كبببببت رس بببببا  رس ل  بببببت سخع بببببا رسبببببا  رسل ىببببباء

لط  بببببب   ىببببببا     ببببببا  ا سةإا  بببببب  رسةببببببي  ، كببببببت  بببببب    بببببب    ر  ببببببير  رس احي مبببببب     بببببب  ر ل وبببببب لةر 
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( س بببب   وةطببببي    بببب   ا وببببق  وبببب  5000 رسمصببببل   رسا ببببا   سبببب    بببب  رس ببببا  رس وببببت  سبببب  رقبببب   بببب  )

 (1)( ق Leukopenia    رسماس   ص و  )

  ك ةا    ت   ن    ل ري  ع ا رسا  رسل ىاءق

  Granulocytesخلايا الدم البيضاء )الحبيبية(  :أولا  

 ( Neutrophilsال لايا العَدِلَة )ال تروفيل( ) .1

ع ببببببا او ة بببببب  لةبببببب    إبببببب    اسبببببباكاي  بببببب  رس سببببببص نببببببا  ببببببة  ه  ببببببي  بببببب  ر   بببببباء رساق إبببببب    ببببببت       

-70رسةسببببلل  سن ببببير  ،   ةبببب   ر وبببب   ع ببببا رسببببا  رسل ىبببباء كببببت ر لسببببال   بببب   طببببير   لسببببلط ا )%

( سو  بببببببا  Innate(  ببببببب   ع بببببببا رسبببببببا  رسل ىببببببباء،   بببببببت عبببببببةء  ببببببب  رسةببببببب   رس     ببببببب  رس  ياببببببب  )50

نببببببا   ر بببببب  رسةببببببي      ببببببن  بببببب   رسخع ببببببا هببببببع رس ببببببياإط    رسةاببببببا ت    ةبببببب  هخبببببب   كببببببا ت أ ا

رسة طةبببباد  وبببب  ر  هسبببب       ببببي رسة طةبببباد  و بببب  كببببت  خو ببببق رسةبببب ر  رسىببببالد سو ببببيرة ص،   طة ببببة ا عبببب   

(  رسمل لبببببا  Lysosomesلببببب      ة بببببةا   ببببب  رسمل لبببببا   بببببت رسمل لبببببا  ر اطارا ببببب  رسع س مببببب  ا  )

 (2)رس ال ا  أ  رسا    ق 

      ر صا ا  رسل ط يا   ر سط ا ا    اخي ر لس    رساةاف رسما   س   اا د  ع ا رساطي ك   كت       

رس  ص  ا وق لخاي  قل   رلطاع ا     سةاا د  لط     رسا  ا   رساطي ك و ا    رسا لد  رسماس   ص و    و      

(Neutrophilia أ)  (Neutrophil Leukocytosis  رساطي   ا ا كت       وق  ص و    )

 
(1) Mader, S. and Galliart P. Understanding human antomy & Physiology, Fourth edition, 
McGraw-Hill,2001, p. 210 ق 
)2( Joseph, S. and Roy J. Current therapy in sports medicine, Third edition. Mosby-Year 
book, Inc, 1995p 511. 
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(Neutropenia   و  رلخ ا   ا   ع ا رساطي ك      رسما   رس ل            ة ي     ر   ا   و  )

   (1)لخاي رس  ص كت ر صا ا  رسةاحادق 

 ( Eosinophilsال لايا الحَمَضَة )الايزي وفيل( ) .3

(      ة ي رس ا  رس وت سخع ا رسا  رسل ىاء  1-4 لالد     ع ا او ة    طميه   ة   لسل  )%     

ر مامت    مط   رسلي      حا    اي      رلةاةا   اسّ    و   ماحط  ع      مط    و      و   ل لا  

(Major basic protein( رس  لالا   رسخع ا   ة ي  Heparin(  رس    إىت  و    ة ي  (   ط م      

ا رساطي ك     ت  رس سطا     رسو    يرح  كت   ا ع  رسمسام     لإ  كت رسا لد رسا  ا  كطيد را ا     ع 

رسلو ة ،  اة ر   ا      رسخع ا كت ل    ك        ا   رسمسام         رق  ه اءد  ا ا كت  ةو   

 ة  رسإ   رسي    ر صا    اسط ا ا  رساحارل رس   و   ،  ه ست  ة ر  هي  ك     ا  ر   ا  كت      

 (2)ق (Eosinophilia)أ ير  رس وا ،  ا وق  و      رسةاا د  ص و  ر حةل ك و ا 

 

  Basophilsخلايا القَعَدَ  )الباسوفيل(  .4

رساةبببباه رسببببا رات   اببببعا  ببببت  لببببالد  بببب   ع ببببا  ل ل بببب    ببببي او ة بببب   بببب        ط ببببا  بببب   ببببعا      

(  ببببب  0-1% ببببب  رسمل لبببببا  رسسببببباحط  ع     رسطبببببت  مطببببب    وببببب  رس  لبببببالا   رس سبببببطا      ةببببب   لسبببببل  )

رسة ةببببب ي رس وبببببت سخع بببببا رسبببببا  رسل ىببببباء،   و ببببب    لر لا سبببببا  كبببببت   ببببب  رمبببببط ا ا  رسمسامببببب  ،  ا وبببببق 

 
)1( John, J.B. and others. Lecture notes on human Physiology, Fourth edition, Blackwell 
scientific Publications, Ltd,1999 p297. 
)2( Goldspy, R.A. and others. Immunology, Fourth edition. W.H. Freeman and Company, 
New York, 2000, pp.45. 
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(  اببببببا  اببببببا د  ببببببا   بببببب   رسخع ببببببا كببببببت   بببببب  رسمببببببا   رسةينبببببب   Basophilia صبببببب و  رسلامبببببب ك و ا )

 (1)ه ة ا رسخع ا رسةملل  رسةة  ق     س   

 Agranulocytesخلايا الدم البيضاء اللا بيبية  :ثانيا  

 Lymphocytesال لايا اللمفاوية )اللمفوسايت( . 1

 ت  ع ا ا ىاء    ل ل      ل ل ر  ا  ا لد  قو و  رسساحط  ع  ق   ت  ع ا رسط ة ي رسيا س  سو  ا        

( رسطت حطص رلطاع ا كت رسًاد رسة طيا  )رسط ة (  T Cellsرسةاا ت،     ل  و  ل    : رسخع ا رسوة ا ا  )

(Thymus Gland إ    إط  رس احي ما      ل   ،)    س  س     ر مط ا ا  رسةاا    رسخو ا ، ر ا رسا ي 

( رسطت  اة     لخاي رس  ص     ل  س  س     ر مط ا ا  رسةاا     B Cellsر  ي ك   رسخع ا رسلاا   ) 

   (2)رسخو        عا رلطا  ر عسا  رسةىا د كت رسا   رسوةنق 

(  بببببب  رسة ةبببببب ي رس وببببببت سخع ببببببا رسببببببا  رسل ىبببببباء،  ا عببببببا    ببببببار  20-45 ا سببببببن رسوة  مبببببباحم )%     

 ل ببببببيد كببببببت رس إبببببباد رسوة ا ابببببب   رس مبببببباا  كببببببت رسةخبببببباه رسةط ةبببببب  كببببببت رسإابببببباد رس ىببببببة   رسة  ابببببب   رسإابببببباد 

 ا وبببببببببببببببببق  صببببببببببببببببب و   ،(Peyer ’s-Patches(   إببببببببببببببببب   ببببببببببببببببباحي )Tonsilsرسطا سببببببببببببببببب   )رسوببببببببببببببببب      

(  وببببب  رسةابببببا د كبببببت  بببببا  رسوة  مببببباحم  رسطبببببت  مببببباث كبببببت ر  بببببير  رس احي مببببب   Lymphocytosisرسبببببب)

)رسمة ابببببببب (  ر  ببببببببير  رسل ط يابببببببب  رسةة ابببببببب    بببببببب  )رسسبببببببب (  رل رس ببببببببا  رس بببببببباست  بببببببب  رسوة  مبببببببباحم كببببببببت 

(، كببببت Chronic Lymphocytic Leukemiaر  ةببببال رسةط مبببب    رس ل ببببيد  مبببباث لط  بببب  سببببب )

(   ببببببب   رسماسببببببب  س سبببببببم Lymphopeniaم  صببببببب و  ) ببببببب     وبببببببق  وببببببب  رلخ بببببببا   بببببببا  رسوة  مببببببباح

 
)1( John, J.B. and others. Lecture notes on human Physiology, Fourth edition, Blackwell 
scientific Publications, Ltd,1999 p297. 

 ق 117-116، ص2002 مةا  س   ح يرل:  صال ملق إهي ،  (2)
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اببببباا   س ا بببببا  مببببباث كبببببت  اسببببب  رس ةببببب  رسةببببباحا كبببببت لخببببباي رس  بببببص  كبببببت  اسببببب   بببببي  لإبببببح رسةاا ببببب  

 (1) رسة طسل  )ر حا (  ه ست سا  رسةين  رس ح  حطاا س ل أ  ا    ل   رسةاا  ق

 Monocytesال لايا الو يد  ال وا  )المونوسايت(  .2

  بببببببت  ع بببببببا او ة ببببببب    ببببببب ل ل ر  بببببببا  راياببببببب ،   بببببببت أ لبببببببي  ع بببببببا رسبببببببا  رسل ىببببببباء،  إببببببب    اسط بببببببا       

 بببببا   بببببا   اعةببببب   ع بببببا رساطي ك ببببب  ر عسبببببا  رسة  ياببببب  )رسة  ي  بببببا (   سبببببا ا كبببببت ر رسببببب    بببببا  رسخع

 ًبببا ل  ببب   رسخع بببا   بببي   ،سوخع بببا رسًيالببب  هةبببا  إببب   اطم  بببة  ع بببا رسبببا  ر  بببي  سوببباكاي  ببب  رس سبببص

(ق   ةببببب   Macrophagesرسببببا    ببببا    سبببب  ر لسببببب     بببب  رسببببياط    رس لببببا سطصبببببل  او ة ببببا  هل ببببيد )

رسل ىببببباء،  ابببببة ر   بببببا   ببببب   رسخع بببببا  (  ببببب  رسة ةببببب ي رس وبببببت سخع بببببا رسبببببا %8-4 ببببب   رسخع بببببا لسبببببل  )

 (2)(ق Monocytosisكت ر صا ا  رسل ط يا  رسةة ا   ا وق  و      رسةاا د  ص و  )

المناعي  2-1-6-4 الجهاز  ووظائف  الرياضي   Sport training and  التدريب 

immunity system function  

ر لببببباء  ط بببببا د ر اببببب اا  وببببب  رع بببببةد   إببببب  ك ببببب رل رسطةبببببيا   ببببب   اسببببب   ببببب  رساةببببباه رسلبببببالت رسطبببببت      

رس سببببببص  أ ىبببببباا  رسةخطو بببببب ،  ا ببببببا رس  ببببببا  رسةاببببببا ت  ر ببببببار   بببببب  رع ببببببةد رس سببببببص رسطببببببت   ببببببي   و  ببببببا 

ابببببط   اببببب  رس احبببببا  ببببب  رسطً بببببير   ر مبببببط ا ا   ببببب ء رساةببببباه رسلبببببالت نبببببً اا  خطو ببببب ، ر  بببببي رسببببب   ح

رسطببببببت  ببببببي ل   لعط ببببببا  ةبببببباد  كطببببببيد   ر  رسطةببببببيا   رس ببببببي   رسةاا  بببببب   رسو اقبببببب  رسلال بببببب  سو ببببببي ،  إ  ةبببببب ي 

(Peters-Futre سببببببب  رل لطببببببباا  رسطببببببب ة ير  رسطبببببببت   صبببببببوم رس  بببببببا رس احبببببببا  ببببببب  رسالرمبببببببا   رسلمببببببب ث  )

 
)1( John, J.B. and others. Lecture notes on human Physiology, Fourth edition, Blackwell 
scientific Publications, Ltd,1999 p296-298. 

 ق 110، ص2002 مةا  س   ح يرل:  صال ملق إهي ،  (2)
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  بببب  ابببباد  كطببببيد   ر  رسطةببببيا ،  رل ابببباد رسطةببببيا   الببببم   طةببببا  سبببب   ببببا    ببببا عببببار   وبببب    ر بببب    ةبببب  

 (1)  سط   رسو اق  رسلال   سو ي   ت   ر     ةيد لا س   و  رمط ا ا  رس  ا  رسةاا تق 

(  سبببب  رل  اببببات  اببببا د مببببيا   كببببت  ببببا   ع ببببا رسببببا  رسل ىبببباء Moyna كببببت  بببب ر رسصببببا    صبببب  )     

( مببببببا    بببببب  كطببببببيد 2( س طببببببيد  ةاببببببا  بببببب  )Neutrophilsكببببببت رسببببببا لد رسا  ابببببب    ص صببببببا رساطي ك بببببب  )

طخا    وبببببب  رسالرعببببببب  رس ااطببببببب   ببببببب  رمببببببط ا د رسةببببببب اء،  إسبببببببت  اببببببا  ابببببببا د اببببببباد ر ةبببببباا رسطةبببببببيا  رسةسببببببب

(  وببببببب  Vo2max(  ببببببب  رسإ ةببببببب  رسإصببببببب    مبببببببط عت ر  هسببببببب    )85(   )%70(  سببببببب  )%55%)

   (2)رسط رستق 

(  س  رل  ا  رسةساكا  رس  او  حاط   ا ا  Morthy & Zimmermanكت       صوم  لرم  )     

(  إالل   اسةاا د كت رسطةالا  رسإص يد  Granulocytosis اا د  وم    كت  ع ا رسا  رسل ىاء رسمل ل   )

     (3)ر  ا )كطيد رسا ر  رسإص يد(ق  

( مبببببا ا    ببببب ل سببببب   ببببب ة ي 3( رل لهببببب  رسة ا سببببب  س طبببببيد ا اوببببب  )Berk ببببب  لا  ببببب  أ بببببي  لإببببب  )     

( سبببببببا   بببببببارات رسةبببببببالرة ل  قبببببببا   صببببببب   سببببببب  رل  ابببببببات NK  رسإا وببببببب  )نبببببببال  وببببببب  رسخع بببببببا رس ل   ببببببب

( سببببببا   ببببببارات رسةببببببالرة ل NK(  بببببب  رساةبببببباه رس وببببببت سوخع ببببببا رسإا وبببببب  رس ل   بببببب  )25-46رلخ ببببببا  )%

  (4)كت رسسا    رساصن ر  س     كطيد رمط ا د رسة اءق 

 
)1( Peters-Futre, E. Vitamin C, Neutrophil function and upper respiratory tract infection 
risk in distance renners, to missing link? Exerc Immunol Rev, 1997, pp 32-52.  
)2( Mylona, E. and others. S-IgA response in females following a single bout of 
moderate intensity exercise in cold and thermoneutral environments. Int J Sports Med, 
2002, pp 453-456.  
)3( Morthly, A.V. and Zimmerman, S.W. Human leukocyte response to an endurance 
race. J.Appl. Physiol: Respirat. Environ. Exercise Physiol, 1978. 
)4( Berk, L. and others. The effect of long endurance running on natural killer cells in 
marathoners. Med. Science Sport Excerc, 1990, pp207-212.  
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(  وبببب  رل رسط ببببي  كببببت Shephard & Shekر ببببا ك ةببببا حط وببببق  اسطبببب ة ير  رسل   بببب  ك  هببببا )      

سةاببببببا ت  ةبببببب   رسمببببببيرلد  رسلببببببي  د    ي ببببببا  بببببب  رس  ر بببببب  رسل   بببببب  ر  ببببببي   بببببب ةي كببببببت   بببببباان رس  ببببببا  ر

  (1)  ستق 

رسسا ر  ر   يد ر  رل    ح عا رعةاي  رن    ا      اسي ص    رسلم ث  رسالرما  رسة      عا     

لإع       (Josephs & Roy, 1995  ة ي رسطالا  رسياانت كت   اان رس  ا  رسةاا ت،  إ ح ها )

(David   رس  ا كت   اان  رسطةيا   كت   اا   ة ي  رعيام  رسطت  رسالرما   رسلم ث  رل عة    (  و  

 ة    ة ق  اسطةيا      إست كال رس ع ا  رسسيايا  رسة ا ا     رسةاا ت أ ا    ل رس  ا  رسةاا ت حط ةي

   (2)رس ل يد  رس رم    رسطً ير  رسة قط   ت  م   ع   عاراق 

يفات المناعية للتمرين )الجهد( المتوسط الشدة  الاستجابات والتك   2-1-6-5

Immune Responses and Adaptations to Moderate Exercise 

سإببببببببا أعة ببببببببم رسالرمببببببببا   رسلمبببببببب ث رس وة بببببببب  رسطببببببببت  اا سببببببببم ر مببببببببط ا ا   رسط   ببببببببا  رسةاا  بببببببب        

)رس  ببببببا(،  إ  سوطةببببببيا  )رس  ببببببا( رسةط مبببببب  رسةبببببباد  وبببببب  رسطبببببب ة ير  ر   اا بببببب  س بببببب ر رسابببببب ي  بببببب  رسطةببببببيا 

( رل رساةببببببببباه رسلبببببببببالت رسة طببببببببباا أ  رسةط مبببببببب  رسةببببببببباد  م بببببببببة  ا بببببببببة    ببببببببباان Pedersonرمببببببببطاط  )

 (3)رس  ا  رسةاا تق 

 

 )1( hephard, RJ. and Shek PN. Immune deficits induced by strenuous exertion under 
adverse environmental conditions: manifestations and countermeasures, Crit Rev 
Immunol, 1997, 219-272.  
)2( Joseph, S. and Roy J. Current therapy in sports medicine. Third edition. Mosby-Year 
book, Inc, 1995, p. 527. 
)3( Pederson, BK and others. Immunity in athletes. J. Sport Med. Phys. Fitness, 1996, 
pp245.  
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 إا  ببببببببب  رس سبببببببببص  رسةاا ببببببببب  نبببببببببا ( رل رسطةبببببببببيا  رسةط مببببببببب  رسةببببببببباد  مسببببببببب  Warren أابببببببببال )      

  (1)رصا ا  رسلي   رسط ا  رس  ا  رسطا ست رس و  ق 

 وزيادة الوزن )البدانة( السمنة    2-1-7

ة طة بببببببا  رسةطإا ببببببب    ببببببا رسسبببببببةا    ابببببببا د رسببببببب  ل  بببببب  ر  بببببببير  رسطبببببببت أصبببببببلمم ابببببباا   كبببببببت رس     

 رساا  بببببب   وبببببب   ببببببا رسسبببببب رء،      بببببباّ رسسببببببةا   ينببببببا   مببببببا إر  ببببببا، س ا ببببببا  ا بببببب    ببببببي لابببببب      ببببببص 

سو احبببببا  ببببب  ر  بببببير ،  إ  ة ببببب   ببببباّ رسسبببببةا   خةلبببببا  سة ة  ببببب  هل بببببيد  ببببب  ر  بببببير  رسةة اببببب     ببببب  

 (2).رسن ير ا  رسةين   رسطت  ةاا       لد رسة   رسةل ي

صررررر  )لببببا،   ا يك بببببا (3)    ببببي  رسسببببةا    ل بببببا رسةاببببا د كببببت   ببببب ل رس سببببص لسبببببل   سبببب    ل رس سببببص      

،  (4) "  با  رسصببم  رسطبت رس سبص اب     ب ل  كبت رس اقب   ب   طاامبب     بي تر ام " بأنهر )"الراار   

في  فونهرررر  دوفرررروي فرررر    فررررل الس بررررو لرررر    رررر ه   ب رررر   ت رررر      رررر   )"صرررر لع ال رررر ن     رررر    (أ ببببا 

رس اقبببب   وبببب  ابببب   اببببم    ر  ببببال  بببب   ن  ترررر  ه رررر   رررر ا  ،زا ررررا اررررل س فررررو الل رررر   ن رررر    ال   رررر ي 

 بببببا  ا رس اقببببب   إااببببب  لطبببببا  رس اقببببب  أ   ابببببا ا  بببببا   ، (5)"  طيمببببب  كبببببت أ بببببا    خطو ببببب   ببببب  رس سبببببص

ةبببب   ا بببا ( أ لببببي  ببب   وببببت رسطببببت  صبببيك ا حببببة ر   ابببا إسببببت   ل رس سببببصق رس سبببص هة ببببا   ببب  رس اقبببب  ) 

 
)1( Warren, B. Avoiding infections. The physician and Sports medicine, 2003, pp31  

، رسلمببيا ،   ل  ببا  1، همبددادئ علددوم الغددذاء والتغذيددة-الغددذاء واسنسددا  : مةببا  ابب   وببت لببا رسببي ة   صبب إي و (2)
 ق109-108، ص1999عة    رسطً    رس ي   ، 

 )3(Vivian H. Heyward, Dale R. Wagner; Applied Body Composition Assessment, 2nd ed, 
USA, Human Kinetics, 2004, 186. 

، للبدانة بين الأطفال والمراهقين السعوديين تقدير الحدود للقطر البط ي وارتباطه بالمؤشرات التقليديةلاصي رسار ي :  (4)
 ق 257، ص2010رسلميا ،  رسلالت،  رساةاه سوسةا  رس اس  رس ي ت رسة  ةي

 ،  رل ا ابق1، هالغذاء والرياضة سر الرشاقة ت ارب ناجحة فدي الم تمدا ال لي ديصاس  رس يا    يهت رسخى ي:   (5)

 ق23، ص2002سواةي  رسط  ا ، 
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 س بببببب ر  بببببب  رس رنبببببب  أل رسسببببببةا   ط سببببببا  اببببببا رسةببببببا  ا رسة ببببببيه سو اقبببببب  أ  ببببببي  بببببب  لطاع بببببباق  امبببببباث 

رسةببببا  ا رس بببباا   بببب  رس اقبببب  رةابببباء   سببببا ابببب ل رسسببببةا  كإبببب ، كةطبببب   ببببا أصببببل  رسةببببخح مببببة اا  ك بببب  

 بببب  لطاع ببببا،  س ببببت  خ بببب  رسةببببخح  رس اقبببب ا    ببببا  ا  ببببا  مطاعبببب  سوم ببببال  وبببب  مببببةا   بببب  أل حطسبببب

ير ص رسة بببببيه  ،  ابببببا رل   ببببب ل  بببببا  ا رس اقببببب  رقببببب   ببببب  رلطاع بببببا   ببببب    لببببب ةا    ل بببببا "رسطبببببّ    بببببيّ  رسسبببببّ

 (1)% أ  أ  ي      ل  رسة است" 20سواّ  ل كت رس سص      ةطوت رسةخح   لا   راار   ةإارل 

 ( 2)نتاج الطاقة أ  ف تأثير الفعالية العضلية   2-1-7-1

ت ر لةببببب   رس ىبببببو  ، كببببب سبببببط ة   ببببب رست ةوببببب  رس اقببببب  رسطبببببت  سبببببط ةو ا رسةبببببخح رسسببببب   ح   بببببا       

ل رساةبببباه    ،سبببب  ةو ببببت رس اقبببب   ر  الببببا  رسبببب  ةعةبببب  رل ا  ببببا س بببب ر رسًببببي  ر اسببببط ة  رس ةبببباا  ببببا  صبببب  

رسسببببببةا  كببببببت   لا رس اقبببببب  كببببببت رس سببببببص كًاسلببببببا   ببببببا  إبببببباا  ببببببا   اببببببط رسطببببببت  رس مبببببباا رس ىببببببوت أ ببببببص هبببببب  

 بببببا   اساسبببببل  سوياانببببب  ر ابببببخاص رسسبببببةال ر مببببب ااء  ط سبببببا  ببببب  رساسبببببل  رس اس ببببب  عبببببار   ببببب   بببببا  ا رس 

 قرس سا   رس      رسطت  إ   ا ا رسةخح 

   هي  ا ة  رسصم  رس اسة    و    ق ا ر س  طي لت رسيمةت   ل رسسةا  أ خ   أ  ا ر    اا   كت عة    

 و  ل لسة    (2.6)     راء  ف ة ا  لا  قلّ ال ،  (زن ية الوز  (رس  ل    ألماء رس اسص،  إ  ا م  إن،  ت  كيه

هال     رسسةا    ا ا  رسلوارل  اخ ى     م ا ،  أصلمم  كت  رسا  ،  اطةي  رسلوارل  ي      مةا      

 ط م   رسا  ،  دل  اات  و ال لسة   ةّ    ال ل     اا د رس  ل  م ي      ر رس ا    رسا   ه ست رسلوارل

ال  ،    ك ،و ي   ذل إذا ل  تُ خ  أّ و إف اءات ل حي ول   (2015)لسة   مو ا  ا   ل  ا ي  (1.5)س لو   

لسة   ةّ     ا يو    (300) أمث  ال  )زن ية الوز  (ا ي ر ن  و اّ ل    نو  ال ف ط الوز     ،ض ل ال  لغيل

 
،  ا ةب  رسصبم  رس اسة ب ، رسة طب  رسقو ةبت كبت مرجا في الفيزيولوجيدا الطبيدةال احط ل    ا ) يعة ( صا ا رس عا:   (1)

 ق1055، ص1997رسةيا ر  م ، 

 رسةل   رسة و  ا    رسا س   ر لطيل م  (2)
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 (9) ل     )الق تل الص ات )  رسسةا   ي    و  أاوإم  رس اسة   رسصم    ا ص    ال ل    رسسةا ، هةا أل  

 أصلمم     س ر  رس الت رسا ي    رسس ي   ي  ر اخاص رسلالاء  صاا ل   ة     ا    (10) ا     

 (1).االه  ر طةا   مطا   س  رسطت ر     

  ببببببا   رسسببببببةا   ةبببببب   هل ببببببي كببببببت رسسببببببا ر  ر   ببببببيد  مببببببلا   بببببباد أ ة ببببببا قوبببببب  رساةبببببباه   ر  ر       

 )دهرررررر ء الررررررالال إدرررررر ا ي   رررررر او) ابببببب هي  ،رسلببببببالت  قوبببببب   ةالمبببببب  رسياانبببببب   رس ببببببا ر  رسً را بببببب  رسخاا بببببب 

مغررررررر  فرررررررل أبرررررررل تقرررررررالا  ب ررررررر    (1.25-0.45)  رسببببببب  ل مبببببببا اا   ةإبببببببارل  وبرررررررد أ  لاررررررر يابأنررررررر  ارررررررل ال "

 (2). "وال  يات الغ ا يو الخ  ئو  ب و ا  ر و ال ن ض

   بببببا رسسبببببةا   ببببب  أ بببببص ر مبببببلا  رسة   ببببب   سببببب  رس   بببببي  ببببب  ر  بببببير  رسةة اببببب   كبببببت إسبببببت  ببببب هي       

   و ب   رسة ا ب  رسةة ابب    بي رسخ ب لد سن ببير   أ بص   ر ب   ب  ال ر  و"أ َّ " )ن ر   ه را الرر س ل(

  ب     بير    طىبة  رسطبت رسةطع  ب  ر  ىب   أ  رس سبص سنلسب س    با ث  إا  ب  كبت أمامب ا     لر  

 كبت  سبط     رنب ير ا   رسبا ، نبً  رل  بايكبت رس سبص،  ر لسب س    سبط     ابا د   ب  رسة  لبا  

 (3)." اسا  رسا  ل 

 

 

 

 

 
)1(http://www.who.int/features/factfiles/obesity/facts/ar/index6.html 

رسإبببا يد،  رل رس  بببي  ،1، هالصدددحة الرياضدددية والمحدددددات الفسددديولوجية لل شددداط الرياضددديا ببباء رسببباح   ابببير  ص مبببع  :  (2)
 ق148، ص2002رس ي ت، 

 رس ي بت للاا  لبا رسبي ة   ح بي ل: رسسبةا    ابا د   باا رلطةبال رسةطع  ب  ر  ىب   اب   رسةبير إ   رسةصبيا  ، رسةب  ةي (3)
 ق184، ص2010, رسلميا  رسلالت،  رساةاه سوسةا  رس اس 

http://www.who.int/features/factfiles/obesity/facts/ar/index6.html
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 العوامل الوراثية ف السمنة    2-1-7-2

د، رإ  اسلببببببببا   ببببببببا   بببببببب ل   ل رسطبببببببب أ    رسةطةبببببببباا     سببببببببي  رسسببببببببةا  ابببببببب   ركببببببببير  رس ااوبببببببب  رس ر ببببببببا       

ر  نبببببة   ةببببب    طةببببباا   اابببببا  مبببببم  بببببي     إر طسبببببا اا  نبببببة   ا لببببباح  ا ا ةبببببا ا وببببب    ا  ةبببببا 

    ا  بببب   خطو بببب  ه  ببببير ،   بببب  رسةة بببب  أل حطسببببل  إسببببت  بببب   ببببا  ااببببا  مببببم  ببببي    إر ا لببببا  ا ا ةببببا 

 س اببببب    طإبببببا  صببببب لد  ا ببببب   ببببب ل  ببببب ر رسطةبببببا    سط ةبببببا  ا كبببببت اةسببببباح  رلًيمبببببم رسطبببببت  رس  بببببا  بببببا ر  

رسإيابببببب  ا ا ةببببببا   م ببببببص  لرة ببببببا ق   بببببب  رسةة بببببب  أل   عبببببب  رس  اببببببا   لااببببببيد  لعبببببب  رسا ببببببا    بببببباد اببببببيا 

رسا بببببا  ح لبببببم  ابببببا  سبببببط    ببببباا  أ   رابببببئ  بببببةل رس اقببببب   خطو ببببب    ةبببببة  اببببب  إر   لرة بببببا  كبببببت  ير بببببة 

   ر بببببب  ل سبببببب    لرة بببببب  ابببببباإ   ةببببببم  رسةبببببب    أ     بببببب  رسةببببببخح    بببببب   لبببببب    ببببببا كببببببت إسببببببت حس بببببب  

 (1)سوطيك  ق

 معالجة السمنة  2-1-7-3

  سطمببببم   بببباا رمببببط ع  ا،    وةبببب    طةببببا   اس بببب  رسسببببةا  السبببباا   وبببب   لإبببباص  ببببا  ا رس اقبببب     

ا ببببب ،  س ببببب ر رسًبببببي   صبببببةص    بببببص ر قببببب ر  رسةاإصببببب  سوببببب  ل سطمببببب   أ بببببي    ابببببت إسبببببت  خةصببببب  عة 

 ة ببببببا  هل ببببببيد  بببببب  أ   بببببب  رسةبببببب ء رسة  لبببببب   صبببببب لد  ا بببببب   بببببب   بببببب ر  مببببببو س  ا    ببببببي  ً  بببببب ق  قببببببا 

ابببب  ر    طببببا    أ  رمببببط ةوم ر  ابببب   خطو بببب  سطإو بببب   لعبببب  رس بببب ي سة اس بببب  رسسببببةا    بببب  أ ببببص  بببب   ر    

كبببببت رسبببببا اغق  س ببببب   ابببببات   بببببي كبببببت رمبببببط ةاا  رسا بببببا ) ةبببببطإا  ر    طبببببا   ( رسببببب   ح بببببل   ير بببببة 

 كببببببت ل بببببب  رس قببببببم    بببببب   بببببب ر رسببببببا رء  لبببببب    ببببببيه ر ىببببببا  كببببببت رمببببببط الد رس  ببببببا  رس صببببببلت رسةيهببببببة  

سةببببخح ،  ر  ببببير  هوةببببا  ر   رسطةببببالا  رس سببببة   رسطببببت  إبببب   ا ببببا ر رسةببببخح  صببببل ا   ايكبببب  نببببً    بببب
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 ر  رمببببببط عت رس اقبببببب  رس بببببب  ت   عاببببببم رسسببببببةا   سببببببي   أ لببببببي،  س بببببب ر كاسياانبببببب  ر علالابببببب   اسلببببببا   ببببببا 

   (2)   ل عةءر  ني لاا  كت   اس   رسسةا ق 

منة لدى المراهقين    2-1-7-4
ّ
 الس

ةا   بببببب  ر نبببببب ير ا  رسصببببببمّ   رسةببببببّ       اا   كببببببت كطببببببيد رسةير إبببببب ،   بببببب  رل   ببببببم لسببببببل    طلببببببي رسسببببببّ

ةا  سببببا  رسةببببير إ   رسبببب ح   طببببير   أ ةببببال ص ابببب    مببببا  كببببت أ يا ببببا، كاسبببب ح    ببببال ل  بببب   (19-12)رسسببببّ

% كببببببببت  ببببببببا  21 سبببببببب   ببببببببا  إببببببببال   1980% كببببببببت  ببببببببا  5  بببببببب رسسببببببببةا  رسة يابببببببب  ر  ر   لسببببببببلط ص 

ةا ، هةببببببببا ألّ ،   ةبببببببب     ببببببببا    ببببببببالت ةو ببببببببت ر ا بببببببباا  رسةببببببببير إ    بببببببب   اببببببببا د رسبببببببب2012   ل أ  رسسببببببببّ

ر اببببببخاص رسبببببب ح    ببببببال ل  بببببب   اببببببا د رسبببببب  ل  بببببب  عة بببببب  ر  ةببببببال    لبببببب ل أ  ببببببي  ينبببببب   سمصببببببا   

مّ  ، كا ا ببببباا رسببببب ح    بببببال ل  ببببب   ابببببا د رسببببب  ل   ينببببب ل  ةببببب    أ لبببببي   اس احبببببا  ببببب  رسةةبببببا   رسصبببببّ

ةا : أ بببببببير   ل  صبببببببلم ر  بببببببير إ     ببببببباسً   مبببببببة ا  ،   ببببببب  رسةةببببببب ع  رسصبببببببمّ   رسةي ل ببببببب   اسسبببببببّ 

ةا   ياال، هةببببا ألّ رسسببببّ رسإوبببب ،  رسسببببّ ي ،  رل  بببباي نببببً  رسبببباّ ،  رسسببببّ ط  رساّ ا  ببببّ ،    بببب  ألبببب ري رسسببببّ

رس ةبببببي رسةط قبببببّ  سملسبببببال،  اة ببببب  أل  ببببب     إوبببببّ  رسصبببببم  رسلال بببببّ   ةبببببا حببببب     سببببب  رلخ بببببا   ط مببببب  

رس سبببببص   ةببببب   وببببب    ببببب اي  سببببب  رس اقبببببا  ر عطةا  ببببب   رسط امببببب  سبببببا  رسةبببببير إ  ، ل بببببي ر  لّ صببببب لد 

ا  سبببببباح ص أمببببببلا  مببببببةا  رسةببببببير إ   حيعبببببب   رس  ابببببب  رسةخصببببببّ   سبببببباح ص  رسم ببببببال  و  ببببببا  ةببببببّ    بببببباكا    ةببببببّ

ا حببببب     ةا   ة  بببببا   سببببب   ة ابببببا رس سبببببص  سببببب ير    يرلابببببّ   أ  بببببي  ببببب   اعطببببب ،  ةبببببّ مبببببل  رسصبببببا    اسسبببببّ

ةا   سببببب   ببببباد  سببببب   ابببببا د رسببببب  ل، س ببببب  ك ةبببببا حط وبببببق  سبببببةا  رسةبببببير إ  ،  ة ببببب  أل  يعببببب   رسصبببببا    اسسبببببّ

، أ ةّ ا:      ر   

 ر مط ار  رس لرةتق  .1

 رسةةا   ر عطةا     ر قطصا   ق  .2
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 كا وّ    ةوّ   ر    أ  ه  ّ    م ا  رسّ  ا   س  ااق   كت رس سصق  .3

  ا  رسمص ا  و  قس   ها      رساّ  ق  .4

 لة  رسم اد رسةطّل ق  .5

 صّةاء،  ر  ير ،  ر   ا ق رن ير ا  رسًا  رس .6

منة لدى المراهقين   2-1-7-5
ّ
 أعراض الس

  بببببببببالت رسةير إببببببببب ل إ   ر   رل رسةي   ببببببببب   ببببببببب  نبببببببببً اا   رعطةا  بببببببببّ  ،  رنببببببببب ير ا  ل سبببببببببّ  ،       

  ت:   ص   ا   كت  ل ا    ا  ص،     أ ير  رسسّةا  ر   ي ا    ا سا  رسةير إ  

  طاامقق    ل  ع   رس ع   ة      ي  .1

  ير ص رسةّم   أ  رسخع ا رساّ ا   كت  ا إ  رسّ ا   اا رسّ   لق  .2

  اا د   ص رسل     ع    ع ا  ا ىاء أ  ألع رل   أ  ال اق  .3

    ل ر  ىاء رسطاامو   رسخالعّ    ة      ي  طاام  سا  رسّ   لق  .4

 رسلو غ رسةلّ يق  اا د   ص رسّ لر     رس خ ح ق  .5
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 السابقة   الدراسات  2-2

  بببببا رابببببعي رسلا ببببب   وببببب  رسالرمبببببا  كبببببت رس سبببببو   رسياانببببب   سبببببص  طببببب كي  لرمببببب   ةببببباا   ر  رسالرمببببب  

 ر    :

 (1) (2005) ردراسة امجاد عبد الحميد بد 2-2-1

 ( ال سمية والبدنية والوظيفية وال فسية في بع  المتغيرات  تأثير م هج بدني صحي ترويحي) 

 اهداف الدراسة ❖

  ار   ا   االت صمت  ي امت حطعاص    قالر    ا  رسلم ق   .1

ت كت   ب  رسةطً بير  رس سبة    رسلال ب   رس     ب        رسط ي   و   اة ي رسةا   رسلالت رسصمت رسطي ام .2

  رسا س   س  ا  رسلم ق

 وعي ته م هج البحث ❖

  ببببببب سن  ،رسلا ببببببب  رسةبببببببا   رسط يالبببببببت  اسطصبببببببة ص رسط يالبببببببت رسإلوبببببببت  رسل بببببببا  سة ة  ببببببب   ر ببببببباد ر طةبببببببا 

 .  مو   رس  ا  رس الن  ص ر ط ال ص  ةطيه   22  طة  رسلم     

 اهم الاست تاجات ❖

   ل كي ا   ا ا  ا   لطاا  ر  طلالر  رسإلو    رسل ا    سةصوم  ر  ط الر  رسل ا   كت ه    .1

:   

 رسةطً ير  رس سة  ق قأ

 رسإالر  رسلال  ق  ق  

 
   رسا س  ،   ة ي  ا   االت صمت  ي امت كت     رسةطً ير  رس سة    رسلال    رس      ر  ا   لا رسمة ا اال:  (1)

 ق  2005أاي     هط لر ، عا     ًار ،  
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 رسإالر  رس      ق ق  

 رسةطً ير  رسا س  ق  ق  

  ص ا  مس   ا  كت رسة   رس ا  سو سص لط    سخ    سط   رسةم    رس  لق .2

 (1) (2013)دراسة محمد عبد الله صيهود  2-2-2

وإعداد) اللبتين  ل ين  الوراثية  ال واص  وبع     دراسة  الكتلة  مؤشر  على  وتأثيره  غذائي  بدني  م هج 

 ( المؤشرات البايوكيمائية والفسيولوجية والبدنية

 اهداف الدراسة ❖

 قرسياان    رسا ا  رسً رات سلإاص رس  ل سا  رسة ة    رسط يال  أ ار   ا    اسطةالا   .1

رسط يال ببب  كبببت قلببب     بببا رسةبببا   رسطبببالالت رسًببب رات  رسط بببي   وببب  رس بببي ا اببب   ر  طلبببالر   رسإ امبببا   .2

 رسة اير  )رس س  س ع    رسلال    رس  ةاا  (ق

 م هج البحث وعي ته ❖

 ةببببببطيت  ببببببص ر ط ببببببال ص   مببببببو    65طةبببببب  رسلمبببببب   بببببب  رمببببببطخا  رسلا بببببب  رسةببببببا   رسط يالببببببت   بببببب سن   

 .رس  ا  رس الن 

 اهم الاست تاجات ❖

أل رسطةالا   ا ةإاا  رسة طةاد  و  ر   رل إر  رسةا  رسةاخ ى    م    هل يد   ة   و    .1

 ق اا د رمط عت رس اق   أ ساد رسا  ل 

 % سةاد ةعث ا  لق 4ق16   إإم رسطةالا  رس  را   رلخ ا  كت   ل رس سص ااسل  .2

 
 ق  مةا  لا الله ص    :  صال ملق إهي  (1)
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 ً ير     اا   كت رلإاص رس  ل    اي رس طو   مةت   أ اث رل رسة ا  رسة ا    قل  رسلا     .3

 ةاا ا رس واق

رل رسسل  رس ااا سوسةا      ا   ةالم  رساةاه رسياانت  رسة  ا  س  رسخة ا  ه يد  اا ا   .4

  ملا   ي  ل  ق رسةاء  س  

 ت المشابهةمناقشة الدراسا 2-2-2

     عا راعي رسلا    و  رسالرم  رسسا إ ، كإا  ي  ااإاه هالم أما   م ل رساإاش  ت:

: أوجه التشابه:   أولا  

 ق  ةبببببباا م رسالرمبببببب  رسسببببببا إ   بببببب  رسالرمبببببب  رسماس بببببب   بببببب   ببببببعا  اببببببا ا رسةطً ببببببير  رس سببببببة    رسلال بببببب 1

رسةطً بببببير  رسل  ه ةاا ببببب     ابببببي هطوببببب     اسنببببباك   سببببب  لمببببباس  ) مةبببببا  لبببببا الله صببببب    ( رسطبببببت  اا سبببببم 

 قرس  

  مببببببو    رسط يالببببببتق  ةبببببباا م رسالرمبببببب  رسسببببببا إ   بببببب  رسالرمبببببب  رسماس بببببب   بببببب   ببببببعا رمببببببطخار  رسةببببببا   2

 رسة ة    رس ر ادق

 ثانيا : أوجه الاختلاف: 

    هالم    رسالرم  رسماس   كت   ص رس  ا  رسةخطالد كت   ي   رسلم    رسالرمط   رسسا إط    ق ر طو م  1

هالم     لرم   مةا  لا اللهر ا    ( ما 45-38 ةطيه     ةال )(  22)ر  ا   مةا   لرم     ص رس    كت  

 (  15ك ةا هال   ص رس  ا  كت رسالرم  رسماس   ) ( ما 28-35)     ةال (  ةطيها  65)س  ا  ر

رسالرم2 كت  اا س ا    ط  رسسا إ   ط  قر طو م  رسماس    رسالرم   رس       رسخ رص         رسا س   سوةطً ير  

 ق س   كإا  اا سم  طً ير   اا   ر ا رسالرم  رسما رس لرة    رسليلا   رسً رات،
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 وإجراءاته الميدانية  منهج البحث-3

 منهج البحث  3-1

عمد الباحث إلى استخدام و المستخدمة وفي هذه الدراسة    المشكلةيتوقف اختيار المنهج على طبيعة       

لملائمته   التجريبي  التجر   المشكلةطبيعة  لالمنهج  المنهج  ان  المباشر    "يبيأذ  التعامل  أساس  على  يقوم 

أستخدم الباحث و   (1)  "والواقعي مع الظواهر ويقوم على ركيزتين أساسيتين هما الملاحظة والتجربة بأنواعها 

 ميم التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة.التص

 البحثمجتمع وعينة  3-2

 أو )العارضة(.اختار الباحث عينته بأسلوب العينة العرضية 

لاختيار عينة بحثه وذلك لأن المجتمع الأصلي    حتماليةأ  لاالقد يلجأ الباحث إلى استخدام المعاينة       

اول اليد وهي تعتمد على اختيار الباحث للعينة التي يسهل  غير معروف، وتسمى احياناً العينة التي في متن

 ( 2)الحصول عليها.

للمصابين         المسح  الباحث تمت عملية  به  قام  الذي  الإعلامي  الجانب  الوزن من خلال  في    بزيادة 

ه الفئة وتم تحديد موقع جامعة ميسان في قاعة كلية  يستهدف هذ   تدريبي  برنامجل  مواقع التواصل الاجتماعي

  التربية البدنية وعلوم الرياضة للمراجعة.

      ( من  أكثر  عدد  تم جمع  ذلك  الباحث  35ومن خلال  أن  غير  البحث  مجتمع  يمثلون  وهم  ( حالة 

تيار  خلال ما حدده من شروط وضوابط في اخ  وذلك من( حالة مصابة بزيادة الوزن  15استخلص منها )

 العينة وهي:

 
وآخرون:    (1) المعطي محمد عساف  العلميعبد  البحث  وعملية  المنهجية  للنشر والتوزيع،  التطورات  ، عمان، دار وائل 

 .  80-79، ص 2002

 .  66، صمصدر سبق ذكره محمد عبد الله صيهود: (2)
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 سنة( 17-16العمر من ) 

الكتلة )  الثانية30-34,9مؤشر  الدرجة  الكتلة من خلال    ( وهو سمنة من  ويتم استخراج مؤشر 

 .(3وبحسب الجدول )* المعادلة 

 ري والتأكد خلوها من الإصابات المرضية المزمنة. يتم خضوع العينة للفحص السر  

والخضوع  إ البحث  لعينة  طوعية  بصورة  بالمشاركة  الرغبة  المدمجظهار  التدريبي  وكافة    للبرنامج 

( مصاباً تنطبق  15ث عينته ب )ومن خلال ما تم ذكره حدد الباح  والمناعية  الاختبارات البدنية البيوكيمائية

واخذ الموافقة على تنفيذ جميع إجراءات   *بإرسال تعهد خطي إلى أولياء الأمورعلية الشروط وقام الباحث  

إجراء بعض  عمد الباحث إلى  فقد  مسببة للسمنة  وهرمونية    مرضيةلمعرفة سلامة العينة من اثار  و   البحث 

  . * أكد من سلامة أفراد العينة من الأمراض المزمنة من قبل الطبيب المختص الفحوصات الطبية السريرية للت

جراء التجانس بين المتغيرات الاتية )الطول، الكتلة، مؤشر كتلة الجسم(. وكما موضح  إ وقد قام الباحث ب

 : الاتي (1) في الجدول

 ( 1جدول )
 لمتغيرات البحث القبلية لغرض التجانسيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

الوسائل               
 الإحصائية 

   المتغيرات 
 س  

 
وحدات  + ع

 القياس

 
   الألتواء معامل

 
 0.10 كغم 1.90 86.57 الكتلة
 -0.1 م 1.06 161.53 الطول

 0.66 كغم 0.64 30.73 كتلة الجسم  مؤشر
 (15-1( ودرجة حرية ) 0.05تحت مستوى دلالة )                 

 
 2مؤشر الكتلة = الوزن / الطول  *

 ( 1ملحق ) *

 جامعة ميسان.  –* الطبيب المختص أ. م. د حيدر سعدون قاسم اخصائي باطنية / كلية الطب 
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 المستخدمة والأجهزة وسائل جمع المعلومات والأدوات  3-3

ان يصل إلى ما هو مطلوب بإجراءات استطاع أستخدم الباحث مجموعة من الوسائل التي من خلالها     

 هذه الوسائل هي:بحثه، ومن 

 المصادر العربية والأجنبية.  .1

 وشبكة المعلومات الدولية )الانترنيت(.  .2

 .الاختبارات والقياس .3

 *.ت الشخصيةالمقابلا .4

 . * الاختبارات البدنية والفحوصات البيوكيمائية والقياسات الجسمية نتائج خاصة بتسجيلاستمارات  .5

  والأدوات المستخدمة بالبحثالأجهزة  3-3-1

   Restometerجهاز لقياس الوزن والطول  .1
   – Runner T220 Treadmill Cattyجهاز السير المتحرك نوع  .2
 صيني المنشأ.   (Pulse Oximeters)جهاز إلكتروني لقياس النبض  .3
 (2ساعة توقيت إلكترونية عدد ) .4
 . إنكليزي المنشأ HaBنوع    الثنايا الجلدية )الشحم(  لقياس سمكجهاز المسماك  .5
 . المنشأ صيني( hpنوع )  (Lab topجهاز حاسوب ) .6
 . *   ( صيني المنشأCentrifuge) جهاز الطرد المركزي  .7
 .*   ( امريكي المنشأBio tekنوع ) جهاز اللايزا .8
 ي الصنع   ( يابانHitache( نوع )Cobasجهاز ) .9

 ( يابانية المنشأ. canonكامرة تصوير فوتوغرافية نوع ) .10

 

 ( 2*ملحق رقم ) 

 ( 3ملحق رقم ) *

 ( 4ملحق رقم ) *

 ( 4ملحق رقم ) *
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 . 2صافرة عدد  .11
 شريط قياس.  .12

 طبية.  محاقن .13

 كحول معقم.  .14

 قطن طبي.  .15

 جل تيوب.  .16

 بلين تيوب. .17

 كرسي. .18

 كغم.  0,5وزن  .19

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 3-4

تحليل       والقياس  بعد  الاختبارات  مجال  في  المختلفة  العلمية  المصادر  الباحث  و   ،محتوى  استخدم 

الخاصة لمتغيرات البحث والتي إشارات اليها المصادر والمراجع والتي تلائم عينة    والقياسات   الاختبارات 

 البحث.

 الاختبارات البدنية  3-4-1 

 ( 1) كبتينر اولًا: اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني ال 

 قياس قوة وتحمل عضلات البطن.  غرض الاختبار:

 ملعب صغير وزميل.  الأدوات اللازمة: 

 
، القاهرة، دار الفكر العربي، رياضة المشي مدخل لتحقيق الصحة النفسية والبدنيةاسامه كامل راتب وابراهم عبد ربه:  (1)

 . 319، ص 1998
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الأداء:   ن وتشبيك الذراعين أمام الصدر ثم يرفع الجذع يرقد المختبر على الظهر مع ثني الركبتيوصف 

 ( تقريباً.45عالياً حتى درجة )

 تحسب عدد مرات الأداء الصحيحة التي قام بها حتى استنفاذ الجهد.  حساب الدرجة:

 التوجيهات:

 الاختبار.  غير مسموح بالتوقف أثناء أداء 

 يلاحظ استقامة الجسم خلال مراحل الأداء. 

   (1) ثانياً: اختبار ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح المائل

 اعين. قياس تحمل عضلات الذر غرض الاختبار: 

 ملعب صغير. الأدوات اللازمة:

الأداء أن  وصف  إلى  المرفقين  بثني  الركبتين  بالارتكاز على  المختبر  يقوم  المائل  الانبطاح  : من وضع 

يلامس الأرض بالصدر، ثم العودة مرة أخرى لوضع الانبطاح، يكرر الأداء أكبر عدد ممكن من المرات 

 حتى استنفاذ الجهد.

 ( 2)  ني لقياس تحميل عضلات الساقينثالثاً: اختبار نصف دب

 قياس التحمل لعضلات الساقين.  الغرض من الاختبار:

 كرسي. –صافرة   –ساحة   الأدوات اللازمة:

الأداء: ا  وصف  ومد  يتخذ  بثني  يقوم  ثم  الرأس  خلف  متشابكتين  والذراعين  فتحاً  الوقوف  وضع  لمختبر 

 د الخاص بالكرسي ويستمر المختبر بالأداء حتى استنفاذ الجهد.عالركبتين ويكون الثني بمستوى ارتفاع المق

 
الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان:    (1) الأداء  ،  1994، القاهرة، دار الفكر العربي،  3، طاختبارات 

 . 147ص

  ، بغداد، مطبعة جامعة بغداد، الاختبارات والقياس ومبادئ الأحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي وبسطويسي أحمد:  (2)
 .  21، ص 1984
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 يمنح كل مختبر محاولة واحدة. تعليمات الاختبار:

 حتى استنفاذ الجهد.  يسجل للمختبر عدد المرات الصحيحة التسجيل:

 ( 1)رابعاً: أسم الاختبار: اختبار ولاية أوهايو

 قياس القدرة الهوائية   الغرض من الاختبار:

 ستخدمة:  الأجهزة الم

 ( TREAD MILLجهاز السير المتحرك )  -
 ساعة توقيت   -

الاختبار:     4-8س( يلي ذلك )\ كم5,6دقائق( بسرعة )5الإحماء لفترة )  المختبربعد أن يكمل  مواصفات 

س( وفي جميع الحالات  \ كم15-  9,6دقائق( جري حتى التعب، على أن تتراوح سرعة الجري ما بين )

ال السير  ميل  درجة  )تضبط  إلى )2%متحرك  أن تصل  على  دقيقتين،  تدريجيا كل  وتزداد  ( كحد %8( 

 . أقصى

 عملية سحب الدم  3-4-2

وكانت كمية الدم المحسحوبة من  من الوريد في منطقة العضد من وضع الجلوس  دم  التم سحب عينات      

البحث (  (5CCالمختبر   عينة  افراد  البدني    من  الجهد  وبعد  الت  وعلىقبل  كلية  وعلوم  قاعة  البدنية  ربية 

أذ حُفظ الدم في انابيب مخصصة لهُ    *  وفريق العمل المساعد   الرياضة وبأشراف الكادر الطبي المتخصص 

  وبعدها تم عزل الدم باستخدام جهاز الطرد المركزي ومن ثم وضعها في حافظة مبردة.

 

 

 
القياس والتقويم  صبحي حسانين:  ومحمدابو العلا عبد الفتاح    (1) الرياضي وطرق  ,القاهرة،   1، طفسيولوجيا ومورفلوجيا 

 . 264، ص1997دار الفكر العربي،

 ( 5ملحق ) *
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 والمناعية البيوكيميائية  القياسات 3-4-3

نات  ا ية سحب الدم، نقلت العينات المسحوبة إلى المختبرات ليتم تحليلها وتحويلها إلى بيبعد ان تمت عمل 

المرضية  يرقم التحليلات  مجال  في  المختصين  بواسطة  على  ة  البيوكيمللحصول  الاتية  ائية  ي قياسات 

  م تتكي  ( لWBC، خضاب الدم السكري،  10)هرمون الاريسين، هرمون الانسولين، بروتين الانترلوكين  

   .معالجة البيانات احصائياً 

  (1)القياسات الجسمية  3-4-4

الطول قياس  والذراعان  :  اولًا:  متلاصقين  العقبان  يكون  بحيث  الوقوف  وضع  من  الطول  قياس  تم 

ر حافي القدمين منتصب القامة ثم تنزل المسطرة المثبتة على  موضوعتان بجانب الجسم حيث يقف المختب

 القائم حتى تلامس الحافة العليا من الرأس وتسجل القراءة في استمارة مخصصة لذلك.

الوزن  قياس  في  :  ثانياً:  المختبر  يقف  حيث  حساس  كهربائي  طبي  ميزان  بواسطة  الوزن  قياس  تم 

عاً على القدمين وأن يرتدي المختبر ملابس خفيفة وتؤخذ منتصف قاعدة الميزان ويكون وزن الجسم موز 

 القراءة التي يعطيها المؤشر إلى أقرب كغم.

المك الجلدية(:  ثالثاً:  الثنايا  )سمك  الشحمي  جهاز    باستخداميتم ذلك من خلال قياس الثنايا  ون 

 *( ))المسماك( الميكانيكي 

 ف  قياس سمك الثنايا الجلدية للوح الكت ❖

 تقاس الثنايا الجلدية في المنطقة التي تكون تحت لوح الكتف. التعليمات:

 ملم( وتسجل القراءة من متوسط ثلاث قياسات.0.5تقاس إلى أقرب ) التسجيل:

 
 

 . 329، ص 1986، الموصل، مطبعة جامعة الموصل،  الأعداد البدني للنساءوديع ياسين:  (1)

 ( 6)*( ملحق )
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 قياس سمك الثنايا الجلدية للعضلة ذات الرؤوس الثلاثية  ❖

اع وفي منتصف الخط الواصل بين أسفل  تقاس الثنايا الجلدية التي تقع في القسم الخلفي للذر   التعليمات:

 الكتف والمرفق من الخلف. 

 ملم( وتسجل القراءة من متوسط ثلاث قياسات.0.5تقاس إلى أقرب ) التسجيل:

 قياس سمك الثنايا الجلدية في البطن   ❖

 تقاس طية عمودية من البطن.  التعليمات:

 لاث قياسات.قراءة من متوسط ثملم( وتسجل ال0.5تقاس إلى أقرب ) التسجيل:

وقد شاركت    ، فهرس كتلة الجسم وهو نسبة الوزن إلى مربع الطول  استخدامتم : (1)قياس كتلة الجسم رابعاً:

وقد وضعت هذه الهيئات   ،لايات المتحدة الأمريكيةفي إعداد هذا الدليل مجموعة كبيرة من الهيئات في الو 

 (  2العلمية دليلًا لتصنيف الوزن الزائد والسمنة اعتماداً على مؤشر كتلة الجسم وكما موضح في الجدول )

 BMIدليل مؤشر الكتلة يبين ( 2جدول )

 التصنيف BMIمؤشر كتلة الجسم 

 18.5أقل من  تحت الوزن 

 24,9-18,5 طبيعي

 29,9-25 وزن زائد

 34,9-30 سمنة من الدرجة الأولى

 39,9-35 سمنة من الدرجة الثانية

 فما فوق  40 سمنة زائدة )البدانة( 

 

 
 .  614، ص2003، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طفسيولوجيا التدريب الرياضيأبو العلا عبد الفتاح:  (1)



                                     دانية    الفصل الثالث: منهج البحث وإجراءاته المي 
71 

 التجارب الاستطلاعية: 3-5

 الاستطلاعية الأولى التجربة 3-5-1

  مفي يو التجربة الاستطلاعية الاولى الخاصة بالاختبارات والقياسات البدنية والجسمية أجرى الباحث 

 :وكان الهدف من التجربة هوالبدنية وعلوم الرياضة كلية التربية قاعة  على 9/5/2020الموافق  السبت 

 مدى صلاحية الاختبارات للعينة.  •

 مدى صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة في الاختبارات.  •

 د.فريق العمل المساع كفاية •

 لباحث وفريق العمل المساعد. تواجه اس التعرف على المعوقات والصعوبات التي  •

 المستخدمة.  للاختبارات والقياسات مدى تفهم عينة البحث  •

 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-5-2

الباحث   يوم  قام  الثانية  الاستطلاعية  التجربة  اجل   2020/ 16/5الموافق    السبت بأجراء  من 

 .ات المستخدمة في البحث استخراج الأسس العلمية للاختبار 

 جربة الاستطلاعية الثالثة:تال 3-5-3

يومي   الثالثة  الاستطلاعية  التجربة  بأجراء  الباحث  الموافقين   الثلاثاءو   الاثنينقام 

من اجل معرفة مدى انسجام العينة مع الوحدة التدريبية الواحدة وما تحتويه من تمارين   5/2020/ 18-19

التعرف ضمت التجربة عملية  وتمها الباحث في منهجه  واجهزة وادوات ومقدار الشدة والتكرارات التي استخد 

الراحة  على   والحجوم وزمن  الشدد  تحديد  للباحث  ليتسنى  المنهج  المستخدمة في  للتمارين  القصوى  الشدة 

 خلال وحدات المنهج المقترح.
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 الأسس العلمية للاختبار 3-6

الاختب      تقنين  عملية  في  العلمية  الأسس  اعتماد  الى  الباحث  مكونات  سعى  إن  من  الرغم  على  ارات 

وثباتها   صدقها  مدى  تحديد  أي  المختارة،  الاختبارات  علمية  مدى  تحديد  لغرض  مقننة  الاختبارات 

 وموضعيتها. 

 صدق الاختبار 3-6-1

يعد الاختبار صادقاً إذا كان "يقيس ما وضع لقياسه أي انه يقيس الوظيفة التي يزعم انه يقيسها ولا  

  (1) منها او معها".يقيس شيئاً اخر بدلاً 

عرض  طريق  عن  وذلك  الظاهري  بالصدق  الاختبار  صدق  استخراج  في  الباحث  اعتمد  وقد 

مجموعة من الخبراء والمختصين أثناء المقابلات الشخصية وقد ثبت صدق الاختبارات  الاختبارات على  

 .على انها تحقق الغرض الذي وضعت من اجله% 100وبنسبة  بعد ان اتفق الخبراء 

 ثبات الاختبار 3-6-2

  في الأسس العلمية للاختبار الجيد، والثبات "يمثل العامل  توافرهايعد الثبات من الشروط الواجب  

الثاني في الأهمية بعد الصدق في عملية بناء وتقنتين الاختبار وهو ـــ أي الثبات ـــ يعني أن يكون الاختبار  

. ويرى محمد  (2)على درجة عالية من الدقة والإتقان والاتساق والموضوعية والاطراد فيما وضع لقياسه"  

نفس   تحت  الإفراد  نفس  على  تطبيقه  أعيد  أذا  لها  مقاربة  أو  النتائج  نفس  يحقق  الاختبار  "أن  الياسري 

المتعددة باستخدام الأساليب الإحصائية  ثبات الاختبار  التعرف على  أكثر من مرة، ويتم  من    ،الظروف 

 
الاسلاميةعبد الله الكندري ومحمد احمد:    (1) والعلوم  الرياضية  التربية  في  العلمي  البحث  ، الكويت، مكتبة 2، طمناهج 

  . 154, ص1999الفلاح للنشر والتوزيع، 

حسانين:    (2) والرياضيةمحمد صبحي  البدنية  التربية  في  والتقويم  العربي،  ،  6، طالقياس  الفكر  دار  ،  2004القاهرة، 
 . 145ص
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أو باستخدام الصور المتكافئة أو طريقة    ،)طريقة تطبيق الاختبار وإعادة الاختبار  خلال الطرائق الآتية

   (1)التجزئة النصفية".

خلال معالجة ومن  يقة الاختبار وأعاده تطبيق الاختبار،  تم حساب معامل ثبات الاختبار بطر أذ  

معامل الارتباط )بيرسون( بين نتائج الاختبارين    الباحث   البيانات التي حصل عليها من الاختبارات استخراج

والثان البحث الأول  أفراد عينة  النتائج أن الارتباط عالً بين درجات كلا  ي على أربعة من  ، وقد أظهرت 

 (.4ما مبين في جدول )ك الاختبارين

 ( 3جدول )

 قيم معامل الثبات لاختبارات البحثنسبة اتفاق الخبراء و يبين  

 

 

 
 

الياسري:    (1) جاسم  الرياضيةمحمد  التربية  لاختبارات  النظرية  طالاسس  للطباعة  1،  الضياء  دار  الاشرف،  النجف   ،
 . 52، ص2010والتصميم، 

 اسم الاختبار  ت
نسبة اتفاق  

 الخبراء 
 قيمة )ر(المحتسبة  وحدة القياس 

 0.97 تكرار  %100 اختبار مطاولة القوة للذراعين  1

 0.92 تكرار  %100 مطاولة القوة للبطن  2

 0.92 تكرار  %100 مطاولة القوة للرجلين  3

 0.98 زمن  %100 اختبار القدرة الهوائية  4
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 موضوعية الاختبار 6-3- 3

ان الاختبارات المستخدمة في البحث على درجة عالية من الموضوعية لأنها واضحة وسهلة الفهم  

ن/ثانية وبواسطة الحاسوب من قبل أفراد العينة وبعيدة عن التقويم الذاتي اذ يتم التسجيل فيها باستخدام الزم

ن من أهم صفات الاختبار الجيد  وإ  ،وهي "تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن تكون 

أن يكون موضوعيا لقياس الظاهرة التي اعد أصلا لقياسها وان هناك فهما كاملا من جميع المفحوصين بما  

ن لا تكون هناك فرصة لفهم معنى آخر غير المقصود  سيؤدونه وان يكون هناك تفسيرٌ واحدٌ للجميع وا

 (1)منه".

 إجراءات البحث الميدانية  3-7

 والاختبارات القبلية تالقياسا 3-7-1

حدد الباحث الساعة العاشرة صباحاً كموعد لأجراء الاختبارات والقياسات القبلية على عينة البحث   

القبلية   والاختبارات  القياسات  إجراء  تم  اجراء    م، 5/2020/ 24-23الموافقين    الاحد و   السبت يومي  اذ  تم 

م اجراء عملية سحب الدم واجراء القياسات الجسمية  وفي يوم الخميس ت  الأربعاء،يوم    الاختبارات البدنية

الجلد   -)الطول ثنايا  سمك  وقياس  الكتف)  الوزن(  للوح  الجلدية  الثنايا  سمك  الثنايا    -قياس  سمك  قياس 

 . قياس سمك الثنايا الجلدية في البطن( -الجلدية للعضلة ذات الرؤوس الثلاثية

 مرحلة تهيئة العينة 3-7-2

اعتباراً د المنهج التدريبي وقبل الشروع بالتجارب الاستطلاعية قام الباحث بتهيئة العينة  قبل البدء بإعدا    

بإجراء تدريبات تحتوي    2020م/21/6لغاية يوم الاحد الموافق    م25/5/2020الموافق    الاثنينمن يوم  

يد الشدد والحجوم فقط على تمارين المشي والهرولة بدرجات مختلفة وذلك لرفع كفاءة العينة قبل البدء بتحد 
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والتكرارات وتقنين الحمل البدني من خلال التجارب الاستطلاعية باعتبار ان العينة ذات مستوى ضعيف  

أداء التمارين سابقة الذكر حسب على  كونها لم تمارس أي نشاط بدني من قبل، واحتوى البرنامج    بدنياً جداً  

ة المشوقة التي تتضمن عاملي الاثارة والتشويق  فضلًا عن بعض الالعاب الصغير   ،مستوى وقدرات الأفراد 

 لدى افراد العينة.

 *()المنهج التدريبي المقترح: 3-7-3

على وفق  الوزن    إنقاص النتائج في عملية    لسياق العلمي ولغرض الحصول على أفضلمن أجل اتباع ا   

البحث   لعينة  القبلية  الباحث  الاختبارات  تدر   بأعداد قام  والمراجع  منهج  المصادر  معتمداً على  مقترح  يبي 

وتم الاخذ    من الخبراء والمختصين الذين تمت مقابلتهم   عدداً   اراءالعلمية والبحوث ذات العلاقة، ومن خلال  

ته  غ بصي  تم وضع المنهج  من قبلهم   الآراء العلمية المطروحة ت السديدة لهم حول بناء المنهج و بالملاحظا

 : الاتي النهائية ليكون على النحو

يبية في الأسبوع ليكون العد الكلي تدر ( أسبوع بواقع ثلاث وحدات 12لمدة ) التدريبي المنهج تكون  .1

  ( وحدة.36ات التدريبية )د للوح

الموافق   .2 الثلاثاء  يوم  تدريبية  وحدة  اول  تنفيذ  الاحد    6/2020/ 23تم  يوم  تدريبية  وحدة  واخر 

 . 13/9/2020الموافق 

الو   تراوحت  .3 في  مدة  التدريبية  التدريبي حدة  )  المنهاج  دقيقة  (  109.20)  إلى  دقيقة  ( 70.30من 

 الحمل التدريبي. ب  وبمبدأ التدرج

)الزووم( .4 الالكترونية  المنصة  استخدام  تطبيق    تم  التدريبيالمنهتمرينات  في  لفرض   ،ج  وذلك 

وحدة تدريبية الى يوم  من اول    23/6الموافق    الثلاثاء  ام من قبل خلية الازمة من يومالحظر الت
 

الرياضية( مروان عبد المجيد إبراهيم:  1) التربية  في  الاحصائية للاختبارات والقياس  العلمية والطرق  ، دار  1، طالاسس 
 . 153، ص1999الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، 

 ( 7ملحق ) )*(
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  م، 3/7/2020الى يوم الجمعة الموافق    6/ 28ومن يوم الاحد الموافق    م،27/6/2020السبت  

كان الحظر جزئي عدا يوم    م15/8/2020الى يوم السبت    4/7وفيما يخص المدة من يوم السبت  

وقد   الازمة  خلية  تعليمات  تام حسب  و   رى جأالخميس حظر  الاحد  يوم  تمريناته  الثلاثاء  الباحث 

بلغت النسبة المئوية  و   كل اسبوع لغاية انتهاء الحظرمن  بالتدريب المباشر ما عدا يوم الخميس  

المنهج   في  الكلي  الوحدات  عدد  الى  )الزووم(  الالكترونية  المنصة  بواسطة  المنفذة  للوحدات 

(30.55%). 

 (.3( و )2لشكل )راعى الباحث التدرج بالحمل التدريبي اليومي والاسبوعي كما موضح با .5

د بعد اداء كل  /ض   (130-120حة على اساس عودة نبض اللاعب الى )اتم تقنين فترات الر  .6

 (. 3-1( الى )1-1ميتر. وتراوحت فترات الراحة من )زو كالاتمرين من خلال جهاز 

 الحمل التدريبي. تقنين عند  يةالتدريبالوحدات في  الفروق الفردية مراعاةتم  .7

وذلك    وبمصاحبة الموسيقى  ،من الأشهر الثلاثة  كل شهرل  حث وضع تمرينات مختلفة راعى البا .8

كما   ،ممارسة نفس التمرينات لمدة طويلة  بسبب روح التشويق والاثارة وعدم الشعور بالملل    لخلق

 افراد عينة البحث. نتضمنت تمرينات منافسة بي الوحدات ان 

المتسلسل بين إجزاء ل الى الصعب فضلًا عن الانتقال  راعى الباحث الانتقال بالتمرينات من السه .9

 .عدم تعرض العينة الى الحمل الزائد لضمان  في الجسم لأداء التمرينات  الجسم

 تنوع الطرق التدريبية في المنهج إلى:  .10

 طريقة التدريب المستمر في مرحلة التهيئة. .أ

 رنامج التدريبي.في تطبيق البالمنخفض الشدة طريقة التدريب الفتري  .ب 

 بعض الألعاب الترويحية.  -11

 تمارين استرخاء خاصة.  -12
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تم     فقد  البحث  والهدف من  البحث  ب  ولطبيعة عينة  والتدرج  الملائمة  الشدة  الخفيف تحديد  إلى    هها من 

  وكان % من الشدة القصوى للفرد  100% إلى 50وبشدة تتراوح ما بين   العاليةو   المعتدلة إلى فوق المعتدلة

ثير  أت  حداث لإداخل الاسبوع وتم التثبيت في بعض شدد التدريب الاسبوعية  (  1-2الحمل التدريبي )تشكيل  

المنهاج    أكثر  للتدريب  في  التمرينات  اجراء  وتم  الزائد  الحمل  الى  العينة  تعرض  التدريب وعدم    بطريقة 

 طبيعة أفراد العينة.  ميلائ  الفتري المنخفض الشدة وبماالمستمر و 

المتعلقة    .عمد 10 والتعليمات  الارشادات  بتقديم  خاصة  فقرات  التدريبية  الوحدات  تضمين  على  الباحث 

وضرورة تضمين الوجبات الغذائية    ،بالغذاء الصحي وضرورة التخلي عن بعض العادات الغذائية السيئة

 المفيدة. والفيتامينات لبعض العناصر الغذائية 
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 (3شكل )
 مخطط يوضح شدة الحمل التدريبي اليومي للمنهاج التدريبي 

 الاختبارات البعدية  3-7-4

بنفس الأسلوب  لأفراد العينة    تم إجراء الاختبارات والقياسات البعديةبعد الانتهاء من المنهج التدريبي       

بهاوالا تمت  التي  عملية  لية  وبنفس  القبلية  البدنية    القياسات   الاختبارات    والفحوصات والاختبارات 

 . 17/9/2020-16وذلك يومي الاربعاء والخميس الموافقين   والقياسات الجسمية مناعيةوالالبيوكيمائية 

 المعالجات الإحصائية  3-7

للم      المختلفة  القياسات  البيانات وتسجيل  إجراء  بعد جمع  تم  الدراسة  استخدمت في هذه  التي  تغيرات 

القوانين الإحصائية    باستخدامالمناسبة لتحقيق الأهداف والتأكد من صحة الفروض    الإحصائيةالمعالجات  

 : الأتية المعالجات  اعتماد ( وقد تم 23) اصدار SSPSبرنامج  من خلال

 النسبة المئوية   .1
 الوسط الحسابي   .2
 الوسيط. .3
 نحراف المعياري الا .4
 معامل الالتواء.  .5
 معامل ارتباط بيرسون  .6
 . للعينات المترابطة Test  Tاختبار دلالة الفروق  .7



 الرابع الفصل  
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها    -4

 قبل وبعد البرنامج    عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية   4-1

 قبل وبعد البرنامج  عرض نتائج الاختبارات البدنية    4-1-1

قبةةةل وبعةةةد البرنةةةامج مناقشةةةة نتةةةائج الاختبةةةارات البدنيةةةة  4-1-2

 التدريبي

نتائج  وتحليل  عرض    4-2 البيوكيمائية ومناقشة  الجهد    الفحوصات  قبل 

 ج التدريبي المدمج  قبل وبعد البرنام البدني وبعده و 

قبل    4-2-1 الاريسين  هرمون  فحوصات  نتائج  ومناقشة  وتحليل  عرض 

 الجهد البدني وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  

 فحوصات هرمون الاريسين  نتائج  مناقشة   4-2-2

ومناق   4-2-3 وتحليل  ه عرض  فحوصات  نتائج  قبل  شة  الانسولين  رمون 

 لمدمج  الجهد البدني وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي ا 

 مناقشة فحوصات هرمون الانسولين  4-2-4

قبل    10عرض وتحليل ومناقشة نتائج فحوصات بروتين الانترلوكين  4-2-5

 الجهد البدني وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  

 10الانترلوكين   مناقشة فحوصات هرمون  4-2-4



السكري    عرض   4-2-7 الدم  خضاب  فحوصات  نتائج  ومناقشة  وتحليل 

HBA1C    قبل الجهد البدني وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج 

نتائج  وتحليل  عرض    4-3 البدني    WBCالفحوصات  ومناقشة  الجهد  قبل 

 مج  ريبي المد ج التدقبل وبعد البرنام وبعده و 

قبل    4-3-1 البيضاء  الدم  كريات  فحوصات  نتائج  ومناقشة  وتحليل  عرض 

 الجهد البدني وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  

 WBCكريات الدم البيضاء مناقشة فحوصات   4-3-1

ج  قبل وبعد البرنام نتائج القياسات الجسمية و ومناقشة وتحليل عرض  4-4

 التدريبي المدمج  

وتح   4-4-1 كتلة  عرض  ومؤشر  الجسمية  القياسات  نتائج  ومناقشة  ليل 

 قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج    الجسم 

وبعد  مناقشة    4-4-2 قبل  الجسم  كتلة  ومؤشر  الجسمية  القياسات  نتائج 

 البرنامج التدريبي المدمج 
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

 التدريبي المدمج قبل وبعد البرنامج    عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية   4-1

 التدريبي المدمج قبل وبعد البرنامج  نتائج الاختبارات البدنية  وتحليل  عرض    4-1-1

 ( 4جدول )
للاختبارات البدنية  ودلالة الفروق ( المحسوبة Tالمعيارية وقيمة )بين الأوساط الحسابية والانحرافات 

  قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج

قبيييييد    ييييي  نتييييي تب لاتبييييي رلت ل بتن ييييينلت ل ب   ييييي     نييييي  ل ب ييييي  ل خييييي    ( 4مييييي  ل )ييييي     يتبيييي          

( 6.53  ل قبل يييييي   لااتبييييي رلت  ل وسييييييا ل  مييييي     بع   ييييي  ل يييييي رل   أذ  لييييي   ،ل بيييييي مب ل بن ييييي مب ل تييييي ر ب 

 كيييييي     لااتبيييييي رلت ل ب   ييييييلوسييييييا ل  ميييييي     بع   يييييي  ل يييييي رل    أميييييي    ،(1.18 ل ب  يييييي ر   للا  يييييينل  

 نييييييي  مميييييييتو   (19.72ل ب تميييييييب    T لنييييييي  ق بييييييي  ف بييييييي   ،(1.84(  للا  ييييييينل  ل ب  ييييييي ر   17.40 

(   ييييي  ن  ليييييو  ل صييييين  دل     ييييي ت    14 (    رجييييي   ن ييييي  0.01(  نييييي  مميييييتو  اعييييي   0.00دلا ييييي   

      ح للااتب رلت ل ب    .

 المؤشرات  ت
وحدة 
 القياس

 التدريب بعد التدريب  قبل
T 

 المحتسبة 
sig 

دلالة  
الوسط  الفروق 

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

1 
مطاولة  
 الذراعين 

 دال 0.00 19.72 1.84 17.40 1.18 6.53 عدد

2 
مطاولة  
 البطن 

 دال 0.00 32.74 0.98 19.40 1.71 5.66 عدد

3 
مطاولة  
 الرجلين 

 دال 0.00 21.25 2.94 49.40 1.65 30.80 عدد
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مع   يييييييي  ل ييييييييبع  قبييييييييد  نتيييييييي تب لاتبيييييييي ر قييييييييو  ( ل  ل وسييييييييا ل  ميييييييي    5  لا ييييييييد ميييييييي  ل )يييييييي          

(   نبييييي  كييييي   ل وسيييييا ل  مييييي      ييييي  ل بن ييييي مب 1.71ل ب  ييييي ر   لييييي   (  للا  ييييينل  5.66ل بن ييييي مب  لييييي   

 نيييييي  ممييييييتو  دلا يييييي  ( 32.74ل ب تمييييييب    T(   لنيييييي  ق بيييييي  0.98(  للا  يييييينل  ل ب  يييييي ر   19.40 

(   يييييييي  ن روييييييييو  ل صيييييييين   ذلت دلا يييييييي  0.01(   يييييييي   ذ يييييييين  ليييييييي  م نو ت يييييييي   بمييييييييتو  اعيييييييي   0.00 

     ت        ح للااتب رلت ل ب    .

ل وسييييا ل  ميييي    قبييييد ل بن يييي مب ك  يييي  أميييي     نمييييب   نتيييي تب لاتبيييي ر مع   يييي  ل قييييو   ليييينجل   فقيييي   ليييي     

( 49.40(   نبيييييييييي  كييييييييي   ل وسيييييييييا ل  ميييييييييي      ييييييييي  ل بن يييييييييي مب  1.65(   ييييييييي   نل  م  ييييييييي ر   30.80 

( 0.00 نييييييييي  ممييييييييتو  دلا ييييييييي   ( 21.25ل ب تمييييييييب    T(   لنييييييييي  ق بيييييييي  2.94م  يييييييي ر      يييييييي   نل 

(   ييييييي  ن رويييييييو  ل صييييييين   ذلت دلا ييييييي     ييييييي ت   0.01 ت ييييييي   بميييييييتو  اعييييييي     ييييييي   ذ ييييييين  لييييييي  م نو 

      ح للااتب رلت ل ب    .

 (3) شكل

 التدريبي المدمج(قبل وبعد البرنامج لية والبعدية بالاختبارات البدنية الق نتائج)يوضح  
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 قبل وبعد البرنامج التدريبيمناقشة نتائج الاختبارات البدنية  4-1-2

 ل خيييييييي      ب   )يييييييي ت ل   ييييييييي ت   ( 6   تيييييييي تب للااتبيييييييي رلت ل بو يييييييي   فييييييييي  ل )يييييييي    أظ يييييييينت     

  وجيييييي  دلالات م نو يييييي   يييييي   للااتبيييييي رلت قبييييييد ل بن يييييي مب   نيييييي  ل ب يييييي    لبتن يييييينلت ل ب   يييييي   يييييي   أفيييييينلد 

مع   يييييي  ل قييييييو     ييييييلات ل يييييي رل     صييييييص  مل وظيييييي   فيييييي  رقيييييي م      رؤشيييييين    يييييي  ميييييي  ل تعييييييور   يييييي   

ل ب  ييييي    ييييي  رييييي م ن ل بن ييييي مب ل بميييييتخ ل  ييييي  ل  مييييي  فتييييين  ل ت   ييييي  ل تييييي     ييييي    ل يييييبع   ل ييييينجل    ل ييييي   

  ويييييو  ل   نييييي  مييييي   ،ر ييييبن  رييييي ر ب ت ل ب ييييي   ل )ييييين  ل خص ييييي    سيييييتخ لل  ن قييييي  ل تييييي ر   ل بمييييتبن

ل   ييييييلات  ل  ليييييي ل  ل بص صييييييد   صيييييي   ت ل بيييييي     م يييييين ل بب رسيييييي   ف يييييي  مت ن ييييييو    ييييييلد مت لييييييي  

  ل ييييب  )يييي  أ  روييييو  ل تبيييي ر   ل بو ييييو   أمنييييب  رييييؤد   ل يييي ور    نل يييي   ميييي  ميييي   ييييب   للا تليييي ل 

 ،مبيييي    ييييب  ل تقيييي ل فيييي  ر ق يييي  ل  يييي ل  ل قعيييي   ل بولظبيييي   ليييي    ييييور ل و يييي لت ل ت ر ب يييي   يييي    

    ييي د   بييي  يتن سييي  مييي     ييي ل مييي   بيييد  ل يييب ل ب  ييي   نييي   نييي   ل بن ييي مب ل تييي ر ب  مييي    ييي  ل تييي ر 

   ييييو  للاد  يييي ت ل خ صيييي    ليييي  ل تيييي ر    يييي ل ميييي  ج  يييي   ميييي  ج  يييي  أايييين فييييقيييي رلت أفيييينلد ل   نيييي    

ر بييييييد  لييييي  ر مييييي   كصيييييي     ل ب تبييييي  فييييي  ل بن يييييي مب ل تييييي ر ب  ل بييييي مب فييييي    ن قييييي  ل تييييي ر   ل بمييييييتبن

    نييييييي  أ ييييييي ل   نييييييي   ل قييييييي ر  للا كمييييييي) ن    ر مييييييي   ل ييييييي  ر  ل  مو ييييييي  مبييييييي   ر)ييييييي  ل  بيييييييد ل يييييييوظ ص  

ل تو صيييي ت فيييي   بييييد ل   ييييل  ل قلب يييي   قيييي رر    ليييي  ر   يييي  ل   ييييلات ل   مليييي  أمنيييي   ل دل   نميييي  أ بيييين 

ميييي  ل  كميييي)    كيييي  ن رخل  يييي   ميييي  مخلصيييي ت ل  بييييد ل   ييييل     ييييلد أسيييين    يييي ل ميييي  يتصيييي  ميييي  ميييي  

ب ييييين ينصييييي   )ييييي  رييييي ر ب  ك   سيييييتخ للجييييي    يييييب م بييييي  ر ييييي  أ ييييينل    س رتب ييييي   ن قييييي  ل تييييي ر   ل بميييييتبن 

ل بع   يييييي   ل  ل  يييييي    ر ب ت  يييييي    ل قعيييييي     أ  لدل   يييييييت   ميييييين    ل قيييييي   م  يييييي   رمييييييتخ ل فيييييي  ريييييي  

 (1 من    و ر م    لرب ل  ن   ل ق ر  للا كم) ن   س

 
ل ب لمن :    (1  أ نل     سب   د  ر    الرياضي،م ب   التدريب  وطرائق  لنظريات  الميداني  ل ) م    2ط  التطبيق  ل  لر   ،

 .  608،  2009 لعب     ل ن ن  ل تنجب ، 
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  ييييي  ل قيييييو   كييييي    يييييب ل مييييين ل  )ييييي    فييييي  رنب ييييي  مع مع   ييييي  ل قيييييو كبييييي    ييييين  ل ب  ييييي  ل  رييييي ر        

أ يييو رتصييي  مييي  مييي  جييي    يييب   ل ييي رل     ل يييبع   ل ييينجل     ييي ل مييي  لمبتتيييب ل نتييي تب  ل تييي ويييد مييي    يييلات 

  ل ب   يييي      نت )يييي    يييي  ل بييييند د  سل  ريييي ر ب ت ل بع   يييي    يييي  ل ميييين فيييي  رعييييو ن ل وصيييي  ل  ييييلا  بيييي  ل صتيييي  

 (1 للا )    ف  رعو ن مع     ل قو   ل قو  ل   ل   س

ر ق          لجد  م   ل   ل ب     لستخ لل  ن قت     أف د  ن   ل وز   ن ر   ل نت تب ف   نلمب اصض 

ل بن ل ت بد  ل بمتبن(  ل بق  م   ل صتن   ل    (ر ر ب ت  أ ول  ر    لذ    ،خصض  أ ثن  ل ت بد  ربن ن ت 

  بل  ل     رعب ق    م و    ل  ل شخ   ل  ي      و  م  ل مبن     ، تب ر   ش و    ف  فق ل  ل وز  ل

ل ب      ستخ لل  ز    ك  ن    نمب   تبن ن ت ل بق  م     ، لاك ل ع ق م   ب   ز  د  لست  ل ت    لت   

أ زل  منم)ب  م    ن  ل ب    ل ت  زلدت م  ممتو  رعور ل قو  ل   م        ل )م   ل ت     ستخ لل

ل ب    يؤك       ف   وو       ،  ن   م   ل بت ر       ل  ل   و       ر لد   ,Bray GA   ر ص   ل  

Heisel)    س ق  رؤمن رب ر   ل بق  م   ل   ز  ل )م      ن   ز  د  ل وتل  ل خ     م  ل   و  مب  ق

ر بد رب ر   ل بق  م  أ      ل  ر م   ل قو  ل   ل    ل    يؤد      ز  د  م    للا ض لمن   ل نل    

 (2  ل ص   ل ع ق  ل  وم  س    م  م  ل ب    م  ل ن  ط ل ب    ل  ن  ز  د  لجب 

 ذ ن    ل أ    م  الا  م  رق ل ين  ل ب    ل   لبنلمب ل ت ر ب    ت تب  )  ل  رت ق   ب  ينم)         

  ب  ل  ل نت تب  ل س س    لبن  مب ل ت ر ب  ل ب مب ل ب تب  م  قبد ل ب    ك     فب ل س س   ،ل بن  مب

ل ت ر ب     للاررق            ل   ب   لا  ل وتل   ل ن       ل اصض  ل ب    ف     ب ا م   لإ ) ز  فق   ب  

ر م  م ن ف ت ل ع ق   ر ق   جن  رب ل ت ر ب    ل  ل  ل  رنص   جن  ت ر ر ب     ف   ر ق   ل بن ق  

ل      ب   ذ ن  الا   ل ب    م   لفنلد   ن   ل   ب        ل وتل   اصض  ر بد  ل   ل   ل ت   بل  

ك     ت تب   ل س س        ل   ل    ل ب) م    ل ن       ل   ل تبن ن ت  رنص    ف   ل تولز   ل ب     ل  
 

 . 236-235،  2003، ل ق  ن ، دلر ل صون ل  ن  ،  1طفسيولوجيا التدريب والرياضة، أ و ل  لا  ب  ل صت  :  (1 
)2  Bray GA, Heisel WE, Afshin A, Jensen MD, Dietz WH, Long M, et al. The science of 
obesity management: An Endocrine Society scientific statement. Endocr Rev 2018  79– -132 
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 لب) م   ل   ل   ل س س ل ب تب  ف   ل من ل ت ر ب   ل    م  الا  لاتب رلت ر بد ل قو  ل ت   ص ت  

 أشنت    ،ل ب     م)بو     لات ل  رل      م)بو     لات ل )    م)بو     لات  ل نجل  (

     ل تعور ف      ل  ص   لب) م   ل ثلا  صور  م  صور ف  ل   لمن ل ت ر    ل  للا     ل   ل    

ف  لست لاك مخ    ت ل ع ق  للامن ل    ين لس         نت )   بل  لستنب ط رعور صص  ر بد ل قو   لمن 

اصض   يؤك    ل وتل  تب   ل   م   أ ب (    ل   ب      ل  ل ن         معو م   ل   ع   مب رس   سل  

ل     ل )م    ؤد    لد   ل  ف   ل   ول  لا خص ض  مب   ل وز   ت )   ل خص ض  ل    رؤد   ل بختلص  

 ( 2  ل ت م  ف  ل بمتو  ل ب        ل صندس

ائية قبل الجهد البدني  ي البيوكيم   لقياسات عرض وتحليل ومناقشة نتائج ا   4-2
 وبعده وقبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  

هرمون الاريسين قبل الجهد البدني    قياسات عرض وتحليل ومناقشة نتائج    4-2-1
 وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  
 ( 5جدول )

  قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج لمتغيرو  قبل الجهد البدني وبعده( بين الاختبارات tيبين نتائج قيم ) 
 ( ريسينيهرمون الا)

 
 . 78،  1999 معو م  ل ب : م  ر سب  ذكن ،  (2 

 البرنامج  المتغيرات
 T الجهد البدني  بعد الجهد البدني  قبل

 المحتسبة 
Sig الدلالة 

 ع س ع س

 

 الأيريسين 

ng\ml 

 دال 0.00 9.83 1.12 4.43 0.64 1.70 قبل البرنامج 

 دال 0.00 6.99 1.25 4.84 0.58 2.54 بعد البرنامج 

الجهد قبل   بعد

 البرنامج وبعده 
 دال 0.00 5.27 1.24 4.84 1.12 4.43



                                     رابع: عرض وتحليل ومناقشة النتائج          ال   الفصل 

 

86 

قبد ل بن  مب     لق  س ت (    ن  ل ب      نمو  للار م    متن ن  ق  س ت (  ت تب  5م  ل )       يتب        

قبد ل )     ل  ل وسا ل  م    أذ  ،ل ب         ل بن  مب ل ت ر ب  قبد      ل )   ل ت ر ب  قبد      ل )   

قبد       ل )   ل ب     ل ق  س ت أم   ت تب  (  0.64(     نل  م   ر   1.70   قبد ل بن  مب ل ت ر ب    ل ب   

( ل ب مو   t(   لن  ق ب   1.12    نل  م   ر     (  4.43ل وسا ل  م       و  فل بن  مب ل ت ر ب   

( 14(    رج   ن    0.01( مب  ي    ل  م نو ت    ن  ممتو  اع   0.00(  بمتو  دلا     9.83 

  .مب    ن  دلا   ل نت تب     ت         ح للااتب ر ل ب   

 ل  ل وسا ل  م       فق    ،  ن  ل ب       ل بن  مب ل ت ر ب  قبد      ل )   ل ب    ق  س ت لم   ت تب       

    ل )   ل ب    فبل  ل وسا   ل ق  س ت ( أم   ت تب  0.58(     نل  م   ر   2.54قبد ل )   ل ب     

(  0.00دلا    (  بمتو   7.99( ل ب مو    t(   لن  ق ب   1.25(     نل  م   ر   5.84ل  م     

      ن  لو  ل صن  دل      ت    (  14(    رج   ن    0.01مب  ي    ل  م نو ت    ن  ممتو  اع    

  .     ح للااتب ر ل ب   

ل بن  مب        ق  س ت لم   ت تب         ل ب    قبد  ل )    ل  م            ل وسا  ل ب   فو     فنلد   ن  

ل ت ر ب     ق  س ت  ل ل بن  مب  قبد  ل  م     نت تب  1.12(      نل   4.43ل ب      ل وسا  ك    (   نب  

( ل ب تمب   t(   لن  ق ب   1.25(  للا  نل  ل ب   ر   5.84ل ب         ل بن  مب ل ت ر ب     ل ق  س ت 

 (.14(    رج   ن    0.01  ي    ل  م نو ت    ن  ممتو  اع   ( مب0.04(  بمتو  دلا     5.27 

 (4شكل )
 وبعده التدريبي المدمج  الجهد الدبني قبل البرنامج قبل وبعد ريسينهرون الا  نتائجيوضح 

0

2

4

6

بعديقبلي بعديقبلي

حركة هرمون الايرسين قبل 
وبعد البرنامج 
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 الايرسينهرمون نتائج مناقشة  4-2-2

 ل    ر ب       نمو  ل ينس     ل خ      ب   ) ت ل    ت    (5 م  الا  ل نلن ل   ل )           

قبد   ل ق  س ت م   ) ت  ت تب   ل )    ل بن  مب       ل )        ل بن  مب  قبد       قبد  ل )    قبد      

رلن    ،ل بن  مب       ل نت تب ل  فن ق   م نو   ق  د        رلن  رب   م  الا        لار)     ل ق  س ت     

 ل  )     ل ت     ت   ل بتوسع ت ل  م     ف لا     ل  لا   ل ب نو  .  

ل نل    ل )     فتنر   ن  ل ب    ل  رلن ل صن   منربع   وظ تي  نمو  للاينس   ل بت  د  الا         

م    أسلصن رن سب  كب        د  لفنلز ل  نمو   روو نب     ربثل  ن   رلن ل وظ تي        )      ف   ذ   ل ب   ،

ل ب     ل ب) ودلت ل ن      ل ت  ي اد   ل ل  نمو    قبد ر ل د رلن     ،ف  د  ف      لد ب    ل )   

ي درلس ت  ل نت تب  ر   ل    م)    ف   كب ن   أ ب     ل  نمو   ل     ل  ل ب     ل ن       فمل)بن   ل ت ر   

رو    ق   مب شن  سب ب  م ن  ل   مب شن  ل  نمو    لد   ل تعن     ل  ل  رلس ت  رلن  م ل   أمصل    ل ت  

ل ب ر س   ل تب      ل  رقن  ، لب    أان    ل ل  ن   ف   للاينس    ق  س ت  نمو    درلستن   توظ ي  ت تب 

   ل   و . ل ون و   رلت  ب ن أس س   خصض ل وتل  ل   ب      ر  ل وب ن ف  ل ض 

ل ن و        ل ب    ل   ف   ل ب تب    ل ب   ) ت  ف   ل ب نو    ل نت تب  ل ب     رق ل  صمن  م    م  الا  

نخص    ن  ل ب    ل  رنل     نمو  للاينس       لفنلد   ن  ل ب   ك    م فص  ل تصم ن ل    ي  ،ل ت   

رنل      مق ر  لفنلد   ن        ب  ي ن  م  دلت  ل    ب     ذ ن  ف   ل مب   ل عب       نج   ل  نمو     ل 

م ن   ل  نك   م   ل ل ب    قل   ل ن ر)      ل بصن    يت صو     ب ل    ل ب      ل  ي   بب رس    لأ  ع  

ل ع ق   م  درين لس م    ل م  ق        ذ    ،أ ت    ل  رلس ت  للاينس    سلش رت جب    رنل     نمو   ل  

  .(1 سبب رس    لأ  ع  ل ب    ل م ن  رؤشن      م  للا خص ض     للافنلد 

 
)1 Schnyder S, Handschin C. Skeletal muscle as an endocrine organ: PGC-1α, myokines 
and exercise .Bone ,2015  . 
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    ل )    ل ت  د   م نو      ق  س ت ل  ل    د  ف   فنلز   ل ل  نمو   روو نب ف      ب    ل  كب  ين       

 ب  قبد ل )    صمن   ل ب      لاق  ذ ن ل  نمو   ل وظ تي ل بنربع     )   ل ب    سول  ل      ظ تي  

  ،ل ص د ل  نك   مب شن     ن ل  نمو  ل  م ن مب شن مثد رص  د د ر   ض ل  ولمد ل ت  ر اد  ولج  

رقل د  ف      ر ل  نمو       ،ل  ف  ز  د  رنل    ذ ن ل  نمو  ف  رلن ل نت تب ل ب نو   ل بتبث  ل ب    ف ن   

ل   ر ل س س  ف  لدا     لأ مو   م  ل ب لول ل    ذ  د ر  ف  ل ض ل ولوكوز  للا مو   مب      نمو  

ل   ل    ل  ذ ن ل   ر ق  يولجب مب      مب  ل وتل  ل   ب     ولمد   الا   للا م) ف     ل ولوكوزسلن  

 ل ص دنمو  للاينس   د ر أس س   ف  ربل   ل  مو     لق  ل    ن ل ولج  م  لجد أدل   أان  يل    

يؤك    ل ب        ل ب) ودلت الا     ل  نك  م   ل    دلت س   (Polyzos SA, Kountouras J   ل  رؤد  

 (1  .سل ب ت    ف  للاينس   ل   ر م  ف  مق  م  ل  مو    ل ن ج     ل نل ل ل ن لت 

قبد      ل )         ق  س ت  ف  رصم ن لان  تنل      ل ل  نمو    ت ت)ب ل ب نو   ل ت  د   ف         

 ل   جب   ل بن  مب    ي    ل ب    ف  رصم ن رلن ل نت تب     ل        د       د   )  ل  بد ل   ل 

ل ع ق  ف  ل ت     لد  ،  ل    قود  ك     ل ل ل   ل  مو     ل ينس    م   كد  ل ملن د ر   أ بن    ض 

ل بؤشنلت      مق ر  ك ف   ل ب     ل   ل  بد  ز  د   ين لس  ل   ل عب     م   ل بن  مب،      قبد   نت تب 

ل خ رج    ل وظ ص     ل بق  م ت  رت من  عب     دلال    درلس     صت    بلا   رؤك    م   ل  Fox J   ل  س   )  

س   لا ر دلد  لا  ن  ل   ج      م    م  ل ع ق    ت  ملا ل      ل      ف   با ل       ن ممتو  ت للاي

   ل يتص  ل     م  م  ج     (2      ف  ل   لات د      ط     س  ATPل خ مل ،     ينخصض رنك   

 
)1  )Polyzos SA, Kountouras J, Anastasilakis AD, Geladari EV, Mantzoros CS. Irisin in 
patients with nonalcoholic fatty liver disease .Metabolism, 2014. 
)2  Fox J, Rioux BV, Goulet EDB: Effect of an acute exercise bout on immediate post-
exercise irisin concentration in adults: a meta-analysis. Scand J Med Sci Sports, 2018. 
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للايMoreno-Navarrete JM ب   ر ص    س  بل   ل   ج    ن (  لمن         ل ع ق    ب رس س      

 . ( 1 ر م نلت ل تبث د ل ن لت  س 

%  تنل    ذ ن ل  نمو      ل ق  س ت  1 ف  رصم ن   ل ث     نت تب ل ب نو   ل ت  د   ر   ممتو       

 ب)بد  بل  ت           ل )   قبد ل بن  مب      ل )       ل بن  مب،     ين  ل ب    ل  ف  ذ ن صور 

ل تبث د ل ن لت   لون و   رلت  ل   و  الا  فتن  رعب   ل بن  مب  م   لأينس   م  د ر ف  لستقلاب كد  

ل ص د   للاينس       د   )   م   ل بن  كب  ت  لفنلز  ل    ل   ج   ربنز  ل ون و   رلت  ل   و ،      م  

    ل     ل    لرربا   لد كب ن  بؤشن  فص  ل ب    د    م  الا  م     مت  ل  نك   ل ت   صمن   ل ب    

ف   ل   ب     ل وتل  د رل   للاينس    يل    نمو   ل ب        لستقلاب ف      لا     د و   ن    ل   و   ل   

 Joo Young ض ل ملن    ل م  يؤك    تتبل  ل خلا   م  ل تب د   ف  ل ت   ل ع ق  كب  ل     ت     

Huhو  للاين م   ل خلا   ل   ب   ل ب     ل ن  )  لست)     لتبن       ن ر    للا م)  ل   ن    ( س  

 ( 3  (2 سATP لا  ت  ذلت ل لو  ل بن  م    ص   ل ع ق  الا   بل   ل تبث د ل ن لت  

 م  الا  ذ ن  لستنب     مب  رق ل ين  ل ب    ل   لأينس   ف  ل   كبن  ف  رقل د ل وتل  ل   ب          

    لفنلد   ن  ل ب   ل من ل      ق  ل   ل  م  لات  ر   ل ل  ن ن ف  ل  لرس   ل  ل تب ر ل   

  ض    ك  ؤ ر   ل م     ل س س ل ب ر س  رتبثد  خصض كتل  ل )م   م  ينربا     م  كتل  ش ب     ل ل  ن 

    وجود  لاق    )         ممتو  ت للاينس   ل ب د  مؤشن كتل  ل )م   ل مبنسأف دت     ل ت   ل  رلس ت 

 
)1  Moreno-Navarrete JM, Ortega F, Serrano M, Guerra E, Pardo G, Tinahones F, et al. 
Irisin is expressed and produced by human muscle and adipose tissue in association 
with obesity and insulin resistance .J Clin Endocrinol Meta, 2013.  
)2  Ostrom P, Wu J, Jedrychowski MP, Korde A, Ye L, Lo JC, et al. A PGC1-α-dependent 
myokine that drives brown-fat-like development of white fat and 
thermogenesis . Nature .  2012  )481:463–8  
)3  Fox J, Rioux BV, Goulet EDB, Johanssen NM, Swift DL, Bouchard DR, et al. Effect of 
an acute exercise bout on immediate post-exercise irisin concentration in adults: a 
meta-analysis . Scand J Med Sci Sport, 2018. 
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 ك  ن م  ل بتوق  ل   لو  للاررب ط ل  )         نمو  للاينس    مؤشن كتل  ل )م   لنل      د  كتل   

   (1 س ل   لات 

رنل     نم لان     د   رصم ن  د ر   ف   ف   ل ان   رنربا     ل بن  مب  رنص    فتن   الا   للاينس    و  

مب شن   ل ملن   لد  أ ض  م  د    ف   ل  نمو   ي اد   ل  ل ولوكوز      سلن  ذلر       ض  للاينس   

 ( Chen N    ل م  رؤك   تص  لات     ل ان   بل  ل  رب مد د ر للا مو    ف  أ ض ل ون و   رلت  

    (2   سللاينس   يؤمن  ل  لستقلاب ل ولوكوز ف  ل   لات ل   لل    عن ق  ذلر ل   نمو  س

مو و       م ل    ل  نمو   ر   لار    ذ ن  ل ب     ت تب  ل  كن      س  ص   ل نت تب  م)بد  الا    م  

ل ت    ل وظ تي  أ   ب   ب     أس س     ل ب    مبب    لفنلد   ن   ل )م       كتل   م    قول       لت  مد 

 ل ث      ن ن ل   لم  ف  م)   ل ب نف  ل ت  ل صندت     درلستن  م  م لوم ت  بل  ل   ص د من   ف   

 . م)   ل ض ل ون و   رلت  ل   و   ل   ر ل ص  د   نمو  للاينس  

 

 

 

 

 

 

 

 
)1  Kim H, Wrann CD, Jedrychowski M, Vidoni S, Kitase Y, Nagano K, et al. Irisin Mediates 
Effects on Bone and Fat via αV integrin receptors cell, 2018. 
)2  Chen N, Li Q, Liu J, Jia S. Irisin, an exercise-induced myokine as a metabolic 
regulator: an updated narrative review .Diabetes Metab Res Rev, 2016. 
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هرمررون الانسررولين قبررل الجهررد  قياسرراتعرررض وتحليررل ومناقشررة نتررائج  4-2-3

 البدني وبعدة قبل وبعد البرنامج التدريبي 

 ( 6جدول )

قبل الجهد البدني وبعده قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج لمتغير   القياسات( بين tيبين نتائج قيم )
 ( الانسولين)هرمون 

     ل ب      ل قبل    ل ق  س ت متن ن  ل  مو   (    ن  ل ب          ق  س ت (  ت تب  6م  ل )       يتب        

(  8.13 ل  ل وسا ل  م       لذ ل قبل   قبد ل بن  مب ل ت ر ب  ل ب مب    ل ق  س ت     أظ نت ل نت تب ف   

 ( 9.50ل ب     قبد ل بن  مب ل ت ر ب  فق   ل  ل وسا ل  م       ل ق  س ت ( لم  1.13    نل  م   ر   

م   ر    ق ب   0.80    نل   ل ب مو    t(   لن   دلا     3.50(  ي    ل   0.04(  بمتو   مب    )

اع    ممتو   دل      ت    (  14(    رج   ن    0.05م نو ت    ن   ل صن        ح        ن  لو  

   . ل ب    ل ق  س ت 

    أظ نت     ل ب      ل قبل   ل ق  س ت  ت تب  متن ن  ل  مو   (    ن  ل ب          ق  س ت أم  ف   ت تب  

(  0.80(     نل  م   ر    8.37ل وسا ل  م       ل ل قبل       ل بن  مب ل ت ر ب     ل ق  س ت ل نت تب ف   

 البرنامج  المتغيرات
 T الجهد بعد الجهد  قبل

 المحتسبة 
sig الدلالة 

 ع س ع س

 

 

 الأنسولين 

n\a 

 دال 0.04 3.50 0.80 9.50 1.13 8.13 قبل البرنامج 

 دال 0.00 3.98 0.70 9.84 0.95 8.37 بعد البرنامج 

بعد الجهد قبل  

 البرنامج وبعده 
 دال 0.01 7.06 0.70 9.84 0.80 9.50
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(  0.70 ر    (     نل  م  9.84ل ب     قبد ل بن  مب ل ت ر ب  فق   ل  ل وسا ل  م        ل ق  س ت لم   

ق ب    ل ب مو    t  لن   دلا    3.98(  ممتو  اع  0.00(  بمتو   م نو ت    ن   ي    ل   مب    )

   .     ح للااتب ر ل ب        ن  لو  ل صن  دل      ت    ( 14(    رج   ن    0.05 

 فنلد   ن  ل ب   فو               ل )   ل ب    قبد ل بن  مب ل ت ر ب  ل ب مب    ق  س ت ل لم   ت تب        

ل  م     ل ل ت ر ب     ق  س ت ل وسا  ل بن  مب  قبد  ل وسا 0.80(      نل    9.50ل ب      ك    (   نب  

(   لن  ق ب   0.70(  للا  نل  ل ب   ر   9.84ل ب         ل بن  مب ل ت ر ب      ل ق  س ت ل  م     نت تب  

 t   رج   0.05( مب  ي    ل  م نو ت    ن  ممتو  اع   0.01 (  بمتو  دلا    7.06( ل ب تمب    )

  (.14 ن    

 (5شكل )

 نامج التدريبي وبعدهر قبل الجهد البدني وبعده قبل والبهرمون الانسولين  نتائجيوضح 

 مناقشة هرمون الانسولين 4-2-4

ل نتيييييييييي تب  ب   )يييييييييي ت  نميييييييييو  للا مييييييييييو    أ   ل خييييييييي   ( 6  ل   يييييييييي ت      يتبييييييييي   ميييييييييي  ل )ييييييييي       

قبييييد ل ) يييي     يييي  ل ) يييي  قبييييد ل بن يييي مب  قبييييد ل ) يييي     يييي  ل ) يييي    يييي  ل بن يييي مب  ل ق  سيييي ت  يييي    ل ب نو يييي 

قييييي  د ييييي    يييييلد متبييييي ي    ييييي   ييييي لا ت   رلييييين ر ليييييس    ييييي  ل   نييييي      ييييي  ل ) ييييي  قبيييييد ل بن ييييي مب    ييييي  

ل تيييييي  ر ن يييييي    يييييي   ل ب   يييييي  ل بتبثليييييي   )ن يييييي ت ل بن يييييي مب ل تيييييي ر ب  يييييي  بث نلت  يييييي  ل ب يو وج يييييي   لررب  

اييييلا  فتيييين  ل ييييثلا  شيييي ور   يييي   عب  يييي  ل  يييي    بليييي  ل  ر عيييي  صييييور   ل يييي    يييي  ر ذ يييين ل  نمييييو  

0
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8
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; بعدي قبلي …عب قبلي 

حركة خلايا هرمون الانسولين 
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 لررب  يييييب  ييييي  ب) ودلت ل ب   ييييي   شييييي ر    م ييييين ف ت ل ع قييييي   ت ق ييييي  رلييييين  سيييييلن ل ولوكيييييوزفييييي  ل يييييض 

صيييي   ممييييتو  كتليييي  ل )ميييي   ميييي  اييييلا  ميييي  رقيييي ل   يييي   ل ب) ييييودلت  ميييي  ييييينربا   يييي  ميييي  اصييييض أ  لرر

قبيييييد ل ) ييييي     ييييي  ل ) ييييي  قبيييييد ل بن ييييي مب   ييييي   ل ق  سييييي ت (  ييييي   0.05   ل بييييي     لا يييييل ب  ييييي  مميييييتو  ل   

  يييييي  ل خل يييييي    تيييييي   ل ع قيييييي  س  ييييييتنك للا مييييييو    فيييييي  لدايييييي    سييييييلن ل ولوكييييييوزل  مييييييو    فيييييي  لدايييييي   

 مييييي   نييييي   ل ييييين د ر أ ب ييييي   نميييييو   (1 ل ع قييييي س سيييييلن ل ولوكيييييوز   ييييي  ل خل ييييي   ت ق ييييي   بل ييييي ت ل تييييي  

 .للا مو    ف  ر ق    ب   ر ف  ل ع ق  لمن   ل ب) ودلت ل ب    

كبيييي  ييييين  ل ب  يييي  فيييي  ل نتيييي تب ل   يييي ت   ل خ صيييي   ق  سيييي ت ذ يييين ل  نمييييو   رنل  يييي   قبييييد ل ) يييي       

 ت ر ب يييي  ل تيييي  أدت   يييي     يييي     يييي  ل بن يييي مب منميييي)ب  ميييي   )يييي  للا قب  يييي ت ل   ييييل    رقيييي ل ل    يييي  ل

 ل ييييي      ييييي  ل خل ييييي   سيييييلن ل ولوكيييييوزز ييييي د  م ييييين ف ت ل ع قييييي  مييييي  ايييييلا  لداييييي   كب ييييي ت أ بييييين مييييي  

 يييييين  ل  ل نتيييييي تب  يييييي لا ت   ل ب نو يييييي  ك  يييييي    ذ فيييييي  ذ يييييين للاميييييين   مب يييييي ل    نمييييييو  للا مييييييو    د رل   يييييي رزل  

ت لاك كب ييييي ت أ بييييين مييييي  مييييي  رقييييي ل ل    ييييي  ل ت ر بييييي   فييييينلد   نييييي  ل ب ييييي   ل تييييي  رتعلييييي  لسييييي  متن مبييييي

ل خل يييي  لاسييييت لا ب    يييي  سييييلن ل ولوكييييوز فيييي  داييييو  ل  كب يييين  ل  ل يييي  د ر ل  ي  لأ مييييو   ل ع قيييي  مبيييي  سييييبح 

سريييي دلد ل   جيييي   فيييينلز كب يييي ت أ بيييين ميييي  للا مييييو    كلبيييي  د يييي  ل  يييين ر  لا  تيييي   كب يييي ت أ بيييين ميييي  

 (2 ل ع ق   ربنز رلن ل   ج  ف  ل ب) ودلت ل ن     س 

  يييي  ل ) يييي  قبيييييد  ق  سييييي ت   يييين  ل ب  يييي  فيييي  ل نتييييي تب ل   يييي ت    ق يييي س  نميييييو  للا مييييو     يييي        

 ييييي    ييييي  ل بن ييييي مب  ييييي يد  ل يييييح  لييييي  ف  ل ييييي  ل بن ييييي مب ل تييييي ر ب   رييييي م ن  فييييي    نييييي  ل بن ييييي مب    ييييي  ل )

ل ب يييييي  مبيييييي   مييييييبح    يييييي د  م يييييين ف ت ل ع قيييييي    يييييي ل  جييييييود فيييييي تض ميييييي  سييييييلن ل ولوكييييييوز ل يييييي   قيييييي  

 .يتبثد  ل       ش ول  بل  أ  رخ       د  كتل  ل )م 

 
 .  2020،الهرمونات في المجال الرياضيمؤ    ب   ل :  (1 
 .  235،   2003أ و ل  لا  ب  ل صت  : م  ر سب  ذكن ،  (2)
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ق  سييييييي ت  نمييييييو  للا ميييييييو    اييييييلا  فتييييييين  رنص يييييي  ل بن ييييييي مب ل تيييييي ر ب  ل بييييييي مب   يييييييلد  أ  م)بييييييد      

سييييلن ل ولوكييييوز  ل تيييي  ل ميييين ل يييي   قيييي  ييييين لس  ليييي  ق  سيييي ت  ل ون و  يييي رلت  ل ييييح  ليييي     يييي  أ ييييض 

 مبييييي  رقييييي ل  ل ييييين   يييييلد  ، د ر للا ميييييو    فييييي  ذ ييييين ل ون و  ييييي رلت ر عييييي  صيييييورل   ييييي  ريييييولز  أ يييييض 

 د ر للا ميييييو     ل ون و  ييييي رلت  ييييي  مييييي  أ يييييض بدلايييييد لجمييييي ل   نييييي  ل  د ل يييييح مييييي   بلييييي  أ     ييييي

 يييي   ل    يييي  قيييي  ييييين لس  ليييي  ز يييي د  كتليييي  ل )ميييي  أ   ق يييي      ف  ييييعنلب  ل  ل سييييب   يييي  كتليييي  ل )ميييي  

فيييييي  ل ب يييييي   ل ب تبيييييي     يييييي   ييييييين  ل ب  يييييي  فيييييي  ر   لارييييييب ل ميييييي  ق  أ   نمييييييو  للا مييييييو    فيييييي  رنل  يييييي  

 لميييييي   يييييي  ل ايييييين     يييييي  ل بو ييييييو    فيييييي  ر ييييييب    رنص يييييي  ل بن يييييي مب ل تيييييي ر ب  ل بيييييي مب ل يييييي   ريييييي  

 منل    شن  رب  أفنلد   نتب.

نتائج    4-2-5 قبل    10بروتين الانترلوكين  قياساتعرض وتحليل ومناقشة  البدني وبعدة  الجهد  قبل 
 وبعد البرنامج التدريبي  

 ( 7جدول )

( بين الاختبارات قبل الجهد البدني وبعده قبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج لمتغير  tيبين نتائج قيم )
(IL-10 ) 

 البرنامج  المتغيرات
 T الجهد بعد الجهد  قبل

 المحتسبة 
sig الدلالة 

 ع س ع س

 الانترلوكين 

IL-10 

 دال 0.04 2.22 94.12 301.28 73.13 235.92 قبل البرنامج 

 دال 0.01 7.57 27.73 414.85 80.40 237.04 بعد البرنامج 

الجهد قبل   بعد

 ه بعدالبرنامج 
 دال 0.00 7.06 27.73 414.85 94.12 301.28
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  ل قبل ييييي ل ق  سييييي ت (    نييييي  ل ب ييييي   ييييي   IL-10متن ييييين   ق  سييييي ت (  تييييي تب 7يت يييييح مييييي  ل )ييييي           

  يييييي   ليييييي  ل وسييييييا  ل قبل يييييي  قبييييييد ل بن يييييي مب ل تيييييي ر ب  ل ق  سيييييي ت   يييييي  أظ يييييينت ل نتيييييي تب فيييييي     ل ب   يييييي

( لميييييي  للااتبيييييي رلت ل ب   يييييي  قبييييييد ل بن يييييي مب ل تيييييي ر ب  73.13(  يييييي   نل  م  يييييي ر   235.92ل  ميييييي     

( ل ب ميييييييو   t  لنييييييي  ق بييييييي    (94.12(  ييييييي   نل  م  ييييييي ر   301.28فقييييييي   لييييييي  ل وسيييييييا ل  مييييييي     

(    رجييييييي  0.05( مبييييييي  يييييييي    لييييييي  م نو ت ييييييي   نييييييي  مميييييييتو  اعييييييي   0.04(  بميييييييتو  دلا ييييييي   2.22 

 (     ن  لو  ل صن  دل      ت         ح للااتب ر ل ب   .14 ن    

ف   ت تب         ل ب        IL-10متن ن    ق  س ت أم   أظ نت     ل ب      ل قبل   ل ق  س ت (    ن        

ل  م      ل وسا  ل ت ر ب       ل   ل بن  مب  ل قبل        للااتب رلت  ف   (     نل   237.04ل نت تب 

ل  م     80.40م   ر    ل وسا  فق   ل   ل ت ر ب   ل بن  مب  قبد  ل ب      للااتب رلت  لم    )414.85 )

( مب  ي    ل  0.001(  بمتو  دلا    7.57( ل ب مو    t(   لن  ق ب   27.73    نل  م   ر   

اع    ممتو   دل      ت         ح  14(    رج   ن    0.05م نو ت    ن   ل صن   (     ن  لو  

 للااتب ر ل ب   . 

 فنلد   ن  ل ب   فو   ل وسا ل  م           ل )   ل ب    قبد ل بن  مب        ق  س ت ل لم   ت تب        

(   نب  ك   ل وسا ل  م     نت تب  94.12(      نل   301.28ل ب     قبد ل بن  مب ل ت ر ب      ق  س ت  ل

ل ت ر ب     ل ق  س ت  ل بن  مب  ل ب   ر   414.73ل ب          ق ب   27.73(  للا  نل   ( t(   لن  

دلا    7.06ل ب تمب    ممتو  اع   0.00(  بمتو   م نو ت    ن   ي    ل   مب      رج   (  0.01( 

 (.14 ن    
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 (6شلد  

 قبد      ل )   ل ب    قبد ل بن  مب ل ت ر ب         IL-10  ت تبيو ح  

 IL-10 الانترلوكين   مناقشة  4-2-6

ل )        ل خ      ب   ) ت ل    ت    لبتن ن  8     أظ ن   )IL-10       ل ب لفنلد   ن        )

ل )        ل )         ل بن  مب  قبد  قبد  ل )    ل )         قبد  ل ق  س ت  م نو        دلالات   جود 

 ل بن  مب  ل ب   ) ت ل    ت   ل خ ص    رلس  ل صن       ل )   قبد ل بن  مب      . 

   ربت      ل بم رلت ل خ ص   تصم ن   IL-10  ن  ل ب    ف  رصم ن ل نت تب رلن ل   ت تب متن ن      

  سلن ل ولوكوز ل ل  ن   ل بتبثل     ض ل ون و   رلت     لرربع  رلن ل نت تب ل ب نو    بم رلت أ ض  

    م  ل م توك ن ت ل ت  روصي  ل  ل    ل بت مم ت   IL-10 م  ل ب لول أ   ،ف  ذ ن IL-10 د ر 

ل ب ن   ل بنربع   ت)    ل ع ق  ف لا      بل  ت ل ت لد  ف  ل )م     سلن ل ولوكوزل بمؤ       أ ض  

  ( Giloson p   ل م  يؤك      ل   ن    بنز د ر     لد  ل ح الا  مب رس  ل   ع  ل ب     ل بختلص 

رولز     IL-10س  تبن   ف   ر تنك  ل ت   ل بت مم ت  ل ولوكوزم   ل )م     سلن  ف   ل   ن    ل ت لد 

 (1 ل ب ن س
 

)1(Gilson p. Dorneles: High intensity interval exercise decreases IL-8 and enhances the 
immunomodulatory cytokine interleukin-10 in lean and overweight–obese individuals, 
Research Center, Methodist University Center IPA, Porto Alegre, RS, Brazil. 2016 
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  ل        ت تب   ل ل بتن ن   ورأ مت  د  ر ع  ل عب      ل        ز  د  ل تنل     د ر  صمن ل ب       

 ل بتن ن ف  ل وظ تي ل ت  رق  ف    ي ر م نلرب. 

قبد ل )        ل )      ل ق  س ت   ل  ور  ل     ين  ل ب    أ  ل نت تب ل ب نو   ل ت  د        صف     

IL-10      ل    لزدلدت    سلن ل ولوكوز ت تب  ب     منربع     ن ل   ر     ل   ج   وبح منت) ت    ل

   ر ل بت مس ل    يثبا    IL-10رنل      لد م عند ف  ل  ل الا      ل )   ل ب    ف ل     ن    

م      م  رصوق   ولمد ل ت جب الا  رلن ل ب) ودلت   ن  ل ب    ف  ذ ن         سلن ل ولوكوزل ت    

ل بتبثل  ف  اصض ذ ن ل  ت   ل    ق  يؤد  ف  م  لتب ل ن  ت       ربث ل     سلن ل ولوكوزرولز  أ ض  

ل ف     لست لا ب ف   يت   م      لذل  ل )م   ل       ش ول  كتل   م د  ر           لد لان    بح 

ل ب     ل ب) ودلت  ل ب ن   من    ل )م   ف   يؤك      ل   و    م   ز  د    س  (HM Saris Wim   ل  أ  

ف  ل  ل   لد م عنب يؤد  ف  ل نت )  ل  تب       ر و ب     ش ول ر       سلن ل ولوكوزرنل     

 .   (1 ل   كتل  ل )م  للاجب     س 

أم  ف  ل  ور  ل ث     م  صور رصم ن  ت تب   ل ل بتن ن  ل ت  رتبثد ف  ل صن   ل ب نو       قبد      

ل )        ل )       ل بن  مب  ل ت  د     لد كب ن    مث لار   قبد ل بن  مب ف صمن ل ب    ذ ن ف   

م للا ض    توجب      سبح   بل  ت  ل ب تب   ل     ل ت ر ب   ل بن  مب  ل   ب    ر م ن  ل وتل   خ    

لاست لا     مب  ر ل د ل  بد ل بتب     ب    ل ت ر ب ت ل ت  رت ي ف  م)بل     ص  ل قو   ر بد  

ل   ن     ل ب  در  ل بنت)      ل ع ق   ل لاق   ا وص    م   أ بن  كب  ت  رمبح   ست لاك  ل قو   ل ت  

ف  ر     د ر ل بنلمب ل ت ر ب   روجب        ين  ل ب    ف  رلن ل  لالات ل ب نو        لا رقبد ل  ن

ف  ل وب   ر للب ف     سلن ل ولوكوز رلن ل  بل  ت للا         م   و منسول  ب د   ل ل)و      ل ت    

 .Jonathan M   ل م  أش ر ل  ب        ل بن  مب  IL-10ل   لات    ل م   صمن  لزد  د لفنلز أ  روو    

 
)1 Wim HM Saris, Author Notes: Sugars, energy metabolism, and body weight control, 
The American Journal of Clinical Nutrition ,Volume 78, Issue,  ,2003  P6. 

javascript:;
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/ajpendo.00276.2014
javascript:;
javascript:;
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Peake)    10س  تنك-IL     ف  ر لد ل   و  لاستخ لم   ف   بل  ت ل ت   ل ع ق       ف      د ر  ف

 (1  سسلن ل ولوكوز بح  ولمد ل ت   

قبد ل بن  مب           ر م  لست)    ل )م     IL-10 ف  ل  ور  ل ث  ث  ين  ل ب    ف   ت تب رنل     

 لب) ودلت ل ب     ل ت  ر و            م  ل تو ي  ل  رلن ل ب) ودلت  ل ت   بل  أ  روجب  بل  ت  

ف  كب ن  أر ح    لد  ل بب رس      ل )    يتن س   عب     ل ن لت   ب   ل تبن ن ت  ل تبث د        ل ب   

ر ر ب ت   ل   ب   م  الا   ل وتل   ل بت مم ت  خصض  رلن  أدت      بد  ل بن  مب  ل ت   ف   ل ب تب  

م    ل ث  ث   ل  ور   ف   ربثل   ل ت   ل ب نو    ل صن    م  الا   ذ ن  ل بن  مب  لر ح  ف   ل ب تب    ل قو  

رنل      ل ل بتن ن     ل )   قبد ل بن  مب      رصم نلرن   لنت تب ل    ت   ل خ ص    رلس  ل صن        

لفنلز   ينرص   س  ل بن  مب  منربا     د    IL-10ل )        ل ن       صتنلت  و ل   ذ ن  ل ت ر ب ت      

 (2    ظ تي  بل  ت ل تبث د ل ن لت  ل بنربع     ل ل بتن نس

الا  فتن  رنص   ل بن  مب لرربع     ل ان    ولمد  نمو       IL-10كب    ن  ل ب    أ   نك         

ف     سلن ل ولوكوز  بد   ل ل بتن ن  تقل د مب     للا مو     ل    يل   د رل  كب نل    او   لذ    ،أان  

 م  ل بص     IL-10   شن م ن ل ببف  ل  ل  مب  ل   ر    سلن ل ولوكوزل خل    م  ينتب    ذ ن اصض  

ر ع    ل بتن ن  ل خ ص     ل  ل    ت    ل نت تب  رصنز    ل تصم نلت  لستنب ط  ب ض  أ        ذكن   ن  

رت ح م  الا  ز  د   )   ل ت    ب    ل  بل  ت للا     ل ت  رتوجب     ل وتل  ل   ب        ل عب      

كبح ل ت     ل    د  لفنلز   ل ل بتن ن ل      بد  ل  بد ل   ل   تق ل ل      ل ت ر ب   أ  متولرن  م  ز  

    لفنلد   ن     سلن ل ولوكوزد  د  ل  ل تب د  بل  ت ل ت   ل ع ق   ل  مخ         و  سلن ل ولوكوز

 ل ب  .
 

)1  Jonathan M. Peake, Sok Joo Tan: Metabolic and hormonal responses to isoenergetic 
high-intensity interval exercise and continuous moderate-intensity exercise, American 
Joumal of physiology- Endocirnology and Metabolism, 2014. 
)2  Hyo-Jeong Kim: Differential Effects of Interleukin-6 and -10 on Skeletal Muscle and 
Liver Insulin Action In Vivo, 2004. 

https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/ajpendo.00276.2014
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/ajpendo.00276.2014
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/ajpendo.00276.2014
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    ل )       ل بن  مب  بل  لستنب     ل     م   ت تب ز  د     IL-10 ف  رصم ن أان     د  رنل          

  من ق  ت لا ق      أجب   لمل  ل  رلس ت ف  د كن  ت ل  ل ل ب      ل ت  سو  يت  ل تعن  ل      

  IL-10 لس ذ ن  ل   ظ تي رلن ل ون  ت  من   روو    ر  ز  د  كن  ت ل  ل ل ب      بل  أ   أ لا  

ل    د      لررب ط ذ ن ل بتن ن    د ل و  لت ل ت  رقول  إ ت جب  ل ت  رتبثد    خلا            ل ب    رلن

ين  ل ب    م      ذ ل ب     ل ت  لمب  درلستن   نت ت)   ل    ت   ز  د  مل وظ   م نو    تلن ل خلا    

 .  IL-10ل بنع  ل  رن لس رلن ل    د   ل  

التراكمي   ت قياسا عرض وتحليل ومناقشة نتائج    4-2-7 البدني وبعدة    السكر  قبل الجهد 
 قبل وبعد البرنامج التدريبي  

 ( 8) جدول
السكر ( بين الاختبارات قبل الجهد البدني وبعده قبل وبعد البرنامج التدريبي لمتغير )tيبين نتائج قيم )

 ( (HBA1Cالكلوكوز سكر  التراكمي

 المتغير 
  T البرنامج  بعد البرنامج  قبل

 المحتسبة 
sig 

دلالة  

 ع س ع س الفروق 

HbA1C 4.47 0.53 4.43 0.52 1.764 0.10  غير دال 

   ن  ل ب          سلن ل ولوكوز (  ل ملن ل تنل ب  متن ن    ق  س ت (  ت تب  8يت ح م  ل )            

ل ت ر ب       ل ب      ل قبل   ل ق  س ت  ت تب   ف    لبن  مب  ل نت تب  أظ نت  لبن  مب   ل قبل      ل ق  س ت     

ل  م     ل ل ت ر ب    لم   0.53(     نل  م   ر   4.47    ل   ل وسا  ل بن  مب    ل نت تب       ل ق  س ت ( 

ل  م      ل وسا  فق   ل   م   ر   4.43ل ت ر ب   ق ب   0.52(     نل   ل ب مو   t(   لن    )

(    رج   ن    0.05ي    ل    ل م نو ت    ن  ممتو  اع      ( مب 0.100(  بمتو  دلا    1.764 

 . (     ن  لو  ل صن  م ن دل      ت    14 
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  (9شلد  

 قبد ل بن  مب ل ت ر ب  ل ب مب        ل ملن ل تنل ب    ت تبيو ح  

 السكر التراكمي   قياسات مناقشة   4-2-8

ل )         ل    ت    تنل     (  9   أظ ن  ل تنل ب  ل خ      ب   ) ت  ل ولوكوز   ل ملن     سلن 

 C1HBA )       ل قبل    ل ب    .   ل ق  س ت  فنلد   ن  ل ب     ل  جود فن   ذلت دلا       ت 

 م  ين لس م   ت تب م ن م نو      سلن ل ولوكوز      ل ب    ذ ن ل   لستقنلر  بل  ت ل ض         

لس س      ور    سبب    ل ن لت   لون و   رلت  ل تبث د  ل تن ن  ربثد  بل  ت  ل ولوكوز   ل  ل تنل ب    سلن 

ل ت  ر ع     ل ق  س ت ( م  لص    HBA1Cل تنل ب     سلن ل ولوكوز      تبن مؤشن  ،  ص ودل      لا  

ل    ل    ل  رلس ت  د    ربث د  لون و   رلت      م   ينربا      ل  لال    م   ل ب     لستقنلر  ر ورل     

للاستقنلر  ل ت   ب   ض   ل ولوكوز بل  ت  مؤشن    سلن  ل ولوكوزين لس  تب    ل   ل تنل ب    سلن 

(HBA1C)،    أ  م   س        س   ش    (   ل م  يؤك  سلن ل ولوكوز  و    ن   ع  صور   ق ق     ض

ق  س   ل ون و   لت  و  ل خ ص     ض  ل ق  س ت  ل تنل ب لف د  ل ولوكوز   ل ملن  (  HBA1C   سلن 

 (1  س   صتن  ملام  ش ور سلن ل ولوكوز ل      ع  صور   ق ق     ض 

ل ب        ل بن  مب  ل    ب     ل ب    لفنلد   ن   ل صن        دلا    ل ب      ل  ل     كب          تب  

ر  منل    ر ل د ل  بد ف ب   سلوب مت ر  يتن س    ب       صبب  جن  ربُ ل ت ر ب     لد  لب  سل    

ف  مؤشنلت   ل وم ر   د  ل  لس   لد  ل ح  ل    ل  جود  مب   مب رس    ل ن ن  ل ب    لفنلد   ن  
 

اب د   لان  :    (1  ش      الرياضيس    بالتدريب  الكلوكوزي  الكلوكوز  سكر  داء  ل ب ن ،  علاج  ل نخ د،  معب     ،
2009   ،72   . 

بعديقبلي

حركة  السكر التراكمي 
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ف ن  ل ب    ف  ذ ن        )      مو و       ، ل ن رب    ل ب) ودلت ل ب     ل بب رس   سلن ل ولوكوز

 بل  ل  رن لس  ل  رقن   ل بن  مب ل ت ر ب  ل ب تب   ل    لا ر لد  ب    لستثن ت      دل   ل  ل ج     

ل ب    أش ر   ل   و    فنلد   ن   م   م ب (  ل  ب  ت    ل  ال د  ل ب  دلت  س   سب     ل ب ب   تقن    م  

 ( 1 س ل وظ ص   ل ت  ربثد  بد  ظ تي ل      ل ق  س ت ل بنلمب ل ت ر ب      

ل ب    لررب ط   ل ل بؤشن      ل   ف  م       ل نت تب ل    ت   ل خ ص       ل بتن ن ين   لان  تصم ن 

 ت ت)   ف  من ق  ت أان   سو  رُصمن      ،سلن ل ولوكوز بؤشنلت  ظ ص   أان  رنربا من ن  ر    تبث د  

 م     ،ل تنل ب   سلن ل ولوكوزب    ل  مؤشن  تمثد  نمو   ل  مو     للاينس    ل ل ل  رن لس  ت ت)     

صمن  رل ت ل   لتل  ل )م  م  الا  ر ر ب ت       مقتن    ن  م  ل بن س  ل        دلل ل ب    ق   ب   

رنربا     رلن م   ج    لن       أان   ل بقتن   ل    صبب   ل نت تب  ل بن  مب  لاست لاك جن  رب  ن 

ر   ن     ل   ول  إ  د   ل ع ق  م   ل   و    سلنمخ    ت      لظ ن    ، بل  لست لا ب   ت   ل ف    

ل تنل ب  ل   روجب للا     ل   ل   ل   لست لاك م   بل  ل  ي    م  كتل  ل )م     سلن ل ولوكوز ت تب  

للامن ل    ين لس  ل  لاص ض مؤشن كتل  ل )م    لد متولز     ،مخ    م  مولد ش ب    كلا وج    

ذ ن   ين لس  ل   م  در أان   لملن  م   ل ل)و   لاتلالات ف  مؤشن       د    ل ولوكوز جود   سلن 

     بوجلو    مب ت    سلن ل ولوكوزرؤشن      لر  د    س سب    ال د م ب (  ل       ؤك  ر   ل م     ل تنل ب 

 (2 س      ص    ل )م  ل   و   ل بختلص   ل تل م  ل  بل  ت للا 

  ن  ل ب    ل  م  رق ل م  ر   لات    د  د  ل  ل تخع ا ل مل       ل ب  ت   ل خ رج   ل بتبثل       

       ، ب)بو   ل بق  م ت ل ب      ل ب    ل  لال   ل ت  رتبثد   ست)    ل ج    ل   و    تلن ل بق  م ت 

منربع    ل  ل   ل    صب   ت ق    ل ب تب   ل ت ر ب   ل مل    لبن  مب  ل تخع ا  ل توزل        ذ ن    لس 

  وظ تي ل )م  ل ب ن    بل   ل تو مد     جن  ت ل بن  مب ل     بثد م)بو   م  ل بث نلت  

 
 . 401-400،   2008،  1، شنك    س  لعب   ، طمبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسب    ال د م ب :  (1 
 .  408سب    ال د م ب : ل ب  ر ل م     صمب،   (2 
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لا   ل ب ن   ل ت   ل ب و وج    ل)م   ل بنلوم   يؤمن  ب  ل   ل   رت ق   ل خ رج    م   بل   ل    بل  

  نت ت)   ل  )     م      ل   ن  ن رو ملا      ل   ل  ل بنسوم   م  ينتب  ن   م  لف  لا    و  .

قبل الجهد البدني  قياس كريات الدم البيضاء  عرض وتحليل ومناقشة نتائج    4-2-9
 وبعده وقبل وبعد البرنامج التدريبي المدمج  

 
 ( WBCلمتغير ) القبلية والبعدية قبل وبعد تطبيق البرنامج التدريبي القياسات( بين tيبين نتائج قيم )

 ( 9جدول )

ل )             م   ل ب      ق  س ت (  ت تب  9يت ح  ل  ل  ل ب          (WBCمتن ن   ن  ت     ن  

  ل وسا ل  م      أ ل قبل   قبد ل بن  مب ل ت ر ب     ل قبل      أظ نت ل نت تب ف       ل ب      ل قبل    ل ق  س ت 

م   ر   6.43       لم   1,10(     نل   ل وسا   ل ق  س ت (  فق   ل   ل ت ر ب   ل بن  مب  قبد  ل ب     

(  0.02 بمتو  دلا      (3.50( ل ب مو    t(   لن  ق ب   1.04(     نل  م   ر   8.21ل  م     

اع    ممتو   م نو ت    ن   ي    ل    ل  دل  14(    رج   ن    0.05مب   ل صن   (     ن  لو  

     ت   . 

 البرنامج  المتغيرات
 T الجهد بعد الجهد  قبل

 المحتسبة 
Sig الدلالة 

 ع س ع س

كريات الدم  

 البيضاء

 دال 0.002 4.384 1.045 8.211 1.103 6.438 قبل البرنامج 

 دال 0.004 3.055 1.137 8.811 1.220 7.611 بعد البرنامج 

بعد الجهد قبل  

 البرنامج وبعده 
 دال 0.000 5.501 1.137 8.811 1.045 8.211
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ل قبل       ل بن  مب   ل ق  س ت (    ن  ل ب   ف  WBCمتن ن   ن  ت ل  ل ل ب     ق  س ت لم   ت تب       

ل  م       ل وسا  فو    م   ر   7.61ل ت ر ب   لم   1.22(     نل   ل بن  مب    ل ق  س ت (  ل ب         

(  4.53( ل ب مو    t ب   (   لن  ق1.13(     نل  م   ر   8.81ل ت ر ب  فق   ل  ل وسا ل  م     

(     ن 14(    رج   ن     0.05( مب  ي    ل    ل م نو ت    ن  ممتو  اع    0.04 بمتو  دلا     

  لو  ل صن  دل      ت    

قبد ل بن  مب    ل ب     ل ق  س ت (    ن  ل ب        WBCمتن ن   ن  ت ل  ل ل ب     ق  س ت أم  ف   ت تب  

(     نل   8.21   ل ب     قبد ل بن  مب  ق  س ت  ل   ل  ل وسا ل  م     لذ   ،    ل بن  مب ل ت ر ب     ل ب   

لم   1.04م   ر    ل  م           ل ب        ل ق  س ت (  ل وسا  فق   ل   (     نل  م   ر  8.81ل بن  مب 

( مب  ي    ل  م نو ت    ن  ممتو   0.00(  بمتو  دلا     3.98( ل ب مو     t(   لن  ق ب   1.13 

  .(     ن  لو  ل صن  دل      ت    14(    رج   ن    0.05اع   

 (WBC)مناقشة كريات الدم البيضاء   4-2-10

(  ل خيييييييي      ب   )يييييييي ت ل   يييييييي ت    بتن يييييييين كن يييييييي ت ل يييييييي ل ل ب  يييييييي   10ميييييييي  ل )يييييييي      يتبيييييييي      

WBC   تيييييي تب ل ب   )يييييي ت قبييييييد    يييييي  ل ) يييييي  قبييييييد ل بن يييييي مب  قبييييييد    يييييي   ل ) يييييي    يييييي  ل بن يييييي مب    يييييي 

 ل )   قبد ل بن  مب      .

جب          )ل    ذ          ف   د    ل ب   ) ت  ل ت   ل  لا    تلن  ق    ل )          ق  س ت      قبد 

      ل ب    رلن ل  لالات ل ب نو       ل وظ تي    ،    ل )   قبد ل بن  مب        ل ق  س ت  ك  ن  ت تب  

ل ب       ،   لد ا     ل ت  رقول     كن  ت ل  ل ل ب     الا  ل ف    ل   و     لد   ل  ل ب) ودلت 

    جب   ل  رلس ت ل م  ق      أ   ون  ت ل  ل ل ب     د رل  ف  لا  ف  رلن ل ف     ل  ذ ن أ   ق   

ل خعن    ل )م  ل ب ن   د ر    ذ ن  ق م  رلن ل  رلس ت    ل   ر لا  قت ن    رو    ل ب  دلت   ر 

رل   ل ون  ت ل   ر ل بب      ذ ل  ل   ن  م لوم ت م ب  رت ح م  الا     ظ ص  ذ ن ل بلو  م  ملو  ت  
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   ل م  يؤك     سلن ل ولوكوز تولز  ل ب    ل  لال    ل)م  الا  ل ن    ت ل ن       من   رولز  أ ض  

 Heather L. Wieman)    ل ض روزل   ل س س    لم توك ن ت     للاس س    ل وظ تي  سلن سم  

 (1 س T  ت     الاص  ل ت   كن  ت ل  ل ل ب      ل لبوف س  (  و  ل ولوكوز 

ل )يييي     صمييييب  ر ليييي لا   تليييين ل نتيييي تب  عيييين  ل ب  يييي  رص سيييي ن مت يييي د   ب نو يييي  ل نتيييي تب ريييينربا   ميييي      

قبييييييد ل ) يييييي     يييييي  ل ) يييييي  قبييييييد ل بن يييييي مب      يييييي   ل ق  سيييييي ت    ليييييي  ن  ل ب ر سيييييي  ف لا يييييي  ل صيييييين    يييييي   

ل ب  يييي    يييي  ل   جيييي  ل ب ييييعند   وظيييي تي كن يييي ت  يييي ل ل ب  يييي   اييييلا  ذ يييين ل ) يييي    بليييي  أ   صميييين 

  يييي  ل  كب يييي ت كب يييين  ميييي  مخيييي    ل يييي ل ل يييي   يوجيييي   WBC  يييي د  ل   د يييي  ل ب نو يييي  فيييي  متن يييين رليييين ل 

 ييييييتنك فيييييي  ل يييييي  ر  ل  مو يييييي    ييييييلد  فيييييي  ل يييييينتت    ل ع يييييي    للا   يييييي  ل  مو يييييي  ر يييييي  ل )ليييييي   بليييييي  أ  

سل  ل تصميييي ن  يييي   أ ييييو ل  ييييلا  أ  يييي ل  ف  ييييد  ذ يييين لسييييت)     لبث يييينلت ل ب   يييي  ل تيييي  يت يييينض     يييي  ل فيييينلد 

ل بنعقييييي     ييييي د  ملو ييييي ت ل ييييي ل   يييييلد  ييييي ل  كن ييييي ت ل ييييي ل ل ب  ييييي     ييييين اييييي     ييييي  ل ن ييييي ط ل بييييي    

 ييييييو  ر د كب يييييي ت ميييييي  ل يييييي ل ميييييي  أ  يييييي   ل )ميييييي  ك  ع يييييي    ل يييييينتت    أ   يييييي  ر يييييي  ل )ليييييي   ل  جيييييي  

  ر يييييي  لسييييييت)     ب   يييييي   أ  رليييييين ل نتيييييي تب ل ب نو يييييي (2 ل بت لييييييي    ربيييييي ل  بل يييييي ت للا قبيييييي ض ل   ييييييل س 

   بد ل ت ر   ل بنص  م  الا   ن  مب ل ت ر   ل ب مب لست)     ت م ن رلن ل )ن  ت.

 يييي   قبييييد ل ) يييي     يييي     يييي  ل بن يييي مب  يييي   ق  سيييي ت   يييين  ل ب  يييي  فيييي  دلا يييي  ل صيييين   ل خ صيييي   ل     

  أ  أ  يييي   ل  رلسيييي ت   يييي ل ايييين  لسييييت)    أايييين   تيييي م ن جن يييي ت ذ يييين ل بن يييي مب  ل تيييي  أجب يييي  كييييد

مييييت)    لب) ييييود ل بيييي    ل بقيييين    ميييي   ب  يييي  ذ يييين ل ب) ييييود   ليييي ل ل ع قيييي  ل يييي   رل )ميييي  ل ب يييين  

 ر بد  ل ب.

 
)1(Heather L. Wieman,  Jessica A: Cytokine Stimulation Promotes Glucose Uptake via 
Phosphatidylinositol-3 Kinase/Akt Regulation of Glut1 Activity and Trafficking, Molecular 
Biology of the Cell, 2018. 

صب  (2  وم ب   ل صت    ل  لا  ب   والتقويم    م     :  أ و  القياس  وطرق  الرياضي  ومورفولوجيا  طفيسيولوجيا   ،1 ،
 132،  1997ل ق  ن ، دلر ل صون ل  ن  ،

https://www.molbiolcell.org/doi/full/10.1091/mbc.e06-07-0593
https://www.molbiolcell.org/doi/full/10.1091/mbc.e06-07-0593
https://www.molbiolcell.org/doi/full/10.1091/mbc.e06-07-0593
https://www.molbiolcell.org/journal/mboc
https://www.molbiolcell.org/journal/mboc
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 مييييي  أجيييييد م نفييييي  ف  ل ييييي   رييييي م ن ل بن ييييي مب ل تييييي ر ب  ل بييييي مب ل بقتييييين   بييييي  ل ب  ييييي    ييييي  درلسييييي       

(  ل ب   ييييي     ييييي  ل ) يييييي  قبيييييد ل بن ييييي مب    يييييي   ل ق  سيييييي ت  تو يييييي  لييييي  للاسيييييت)    ميييييي  ايييييلا  م   )ييييي  ل

(  ذ ييييين د  يييييد 0.01 ب نفييييي   رقنييييي   ل بن ييييي مب ل بقتييييين    ييييي  د ييييي  رلييييين ل ب   )ييييي ت  بميييييتو  دلا ييييي   

 ليييي   ميييي  ر ييييل د للا بيييي   فيييي   ن ب)نيييي  ل بقتييييين   لسييييلوب ل تيييي ر  فيييي  رليييين للا بيييي   ل تيييي  سيييييب   

 و يييي ل د رل  مب يييي  قيييي  م)بييييد ل ف يييي   ل   أ   ليييي   أسييييلصن  لأج يييي   ل   ييييو    يييي  تعور  من يييي  ل يييي ل  كبيييي  

 صور  ص دق   مو و       رلن ل ف   .   و

  يييييين  ل ب  يييييي  أ  فيييييي  ل   يييييي د  ل ب نو يييييي   يييييي   د  ليييييي  ر ميييييي  أفيييييينلد   نيييييي  ل ب يييييي  ميييييي  ل ن   يييييي       

 فيييييي  رصميييييي ن أايييييين  تليييييين ل   يييييي د  ميييييينربا    ليييييي  ن  ل ب ر سيييييي  ييييييين  ل ب  يييييي  أ  ل   جيييييي  ، ل ب يلوج يييييي 

فن ييييي  رلييييين ل   جييييي   سيييييلن ل ولوكيييييوز  ريييييولز  أ يييييض فييييي IL-10وفن ل مييييي توك ين ت  من ييييي  ل بت ليييييي    تييييي

 ليييي  م يييي در روييييو   كن يييي ت ل يييي ل ل ب  يييي     يييي  للاسييييت)     ل تو ييييي    يييي د  أ يييي لد رليييين ل ون يييي ت  ويييي  

رقييييييول رليييييين ل ون يييييي ت  إ تيييييي   مييييييي   بليييييي  أ   ميييييي   فيييييي  أ يييييييض ل و ر و  يييييي رلت   يييييي   قت يييييين رصمييييييي ن 

  ييييييصتب ل  ن يييييين ل بيييييينربا    ليييييي  ن  ل ب ر سيييييي   ميييييي   يييييي  ن ميييييي   IL-10  ل ب  يييييي   تليييييين ل   يييييي د   ليييييي

ل ب ييييييعند  ر لييييييد ل )لا لييييييوج    مييييي   بليييييي  أ  ييييييين لس  ليييييي   سييييييلن ل ولوكيييييوزد ر فييييي  كييييييبح ل تيييييي   

 ز  د  كتل  ل )م .

ييييين  ل ب  يييي  فيييي   ، فيييي  صييييور  أايييين  ينميييي  ل ب  يييي   عن  يييي  ل ميييي) م   ميييي  ل يييي ل  ل  رلسيييي         

  يييييي   ، ب نو يييييي   يييييين ر  ميييييي   يييييين رلت ل تيييييي ر    ل تيييييي  رمييييييبح    يييييي د  ملو يييييي ت ل يييييي للرليييييين ل نتيييييي تب 

أ يييييي ت جب يييييي  ل  رلسيييييي ت ل خ صيييييي     تن  يييييي  ل ب   يييييي    يييييي  أ  ل تيييييي ر   ل ن   يييييي  ل بقيييييين   مييييييبح    يييييي د  

    يييييلد  صييييي    ل ) ييييي ز ل بنييييي    مبييييي    عييييي  لمت ييييي زل  أ بييييين  لن   ييييي  فييييي  مق  مييييي  ل  ييييي لات ل بن ييييي 

   ل  م  ينتب من   الا  مب رس  رلن ل   ع .
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسات الجسمية وقبل وبعد البرنامج التدريبي   4-3

 المدمج  

قبل    4-3-1 الجسم  كتلة  ومؤشر  الجسمية  القياسات  نتائج  ومناقشة  وتحليل  عرض 

 وبعد البرنامج التدريبي المدمج  

 ( 10) جدول

( المحتسبة للقياسات الجسمية ومؤشر كتلة الجسم قبل وبعد البرنامج التدريبي  tنتائج قيم )يبين 

  المدمج

( ل  ل وسييييييا ل  ميييييي     مييييييبن ل عبقيييييي  ل  يييييي ب    لييييييبع  قبييييييد 10  لا ييييييد ل  يييييي   ميييييي  ل )يييييي          

(   نبيييييي   ليييييي  ل وسييييييا ل  ميييييي      يييييي  ل بن يييييي مب 1.88(  للا  يييييينل  ل ب  يييييي ر   36.60ل بن يييييي مب  ليييييي   

وحدة  المؤشرات  ت
 القياس

 البرنامج  بعد البرنامج  قبل
T 

 المحسوبة 
دلالة  
الوسط  الفروق 

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

سمك الطبقة   1
 دال 15.92 1.92 34.00 1.88 36.60 ملم الشحمية للبطن

2 
سمك الطبقة  
الشحمية للوح  

 الكتف
 دال 8.00 1.26 18.80 1.92 21.46 ملم

سمك الطبقة   3
 دال 11.97 1.66 23.26 1.96 26.00 ملم الشحمية للفخذ

4 
سمك الطبقة  
الشحمية  
 للخصر

 دال 12.33 1.83 33.33 1.91 36.66 ملم

 دال 20.03 0.49 78.80 0.49 86.57 كغم الكتلة 5
 دال 19.82 0.69 27.94 0.64 30.73 كغم مؤشر الكتلة  6
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 بمييييييييييتو  دلا يييييييييي  ( 15.92ل ب تمييييييييييب    T(   لنيييييييييي  ق بيييييييييي  1.92(  للا  يييييييييينل  ل ب  يييييييييي ر   34.00 

(   يييييي  ن  لييييييو  14(    رجيييييي   ن يييييي   0.01( مبيييييي  ييييييي    ليييييي  م نو ت يييييي   نيييييي  ممييييييتو  اعيييييي   0.00 

 ل صن  دل  ل   ت    

( ل  ل وسييييا ل  ميييي     مييييبن ل عبقيييي  ل  يييي ب    ييييو  ل وتييييي قبييييد 10  لا ييييد ل  يييي   ميييي  ل )يييي         

(   نبيييييي   ليييييي  ل وسييييييا ل  ميييييي      يييييي  ل بن يييييي مب 1.92(  للا  يييييينل  ل ب  يييييي ر   21.46ل بن يييييي مب  ليييييي   

  بمتو  دلا   ( 8.00ل ب تمب    Tق ب   (   لن  1.26(  للا  نل  ل ب   ر   18.80 

(   ييييي  ن  ليييييو  14(    رجييييي   ن ييييي   0.01( مبييييي  يييييي    لييييي  م نو ت ييييي   نييييي  مميييييتو  اعييييي   0.00  

 ل صن  دل  ل   ت    

( ل  ل وسييييييا ل  ميييييي     مييييييبن ل عبقيييييي  ل  يييييي ب    لصخيييييي  قبييييييد 12  لا ييييييد ل  يييييي   ميييييي  ل )يييييي          

(   نبيييييي   ليييييي  ل وسييييييا ل  ميييييي      يييييي  ل بن يييييي مب 1.96(  للا  يييييينل  ل ب  يييييي ر   26.00ل بن يييييي مب  ليييييي   

 بمييييييييييتو  دلا يييييييييي  ( 11.97ل ب تمييييييييييب    T(   لنيييييييييي  ق بيييييييييي  1.66(  للا  يييييييييينل  ل ب  يييييييييي ر   23.26 

(   يييييي  ن  لييييييو  14(    رجيييييي   ن يييييي   0.01( مبيييييي  ييييييي    ليييييي  م نو ت يييييي   نيييييي  ممييييييتو  اعيييييي   0.00 

 ل صن  دل  ل   ت    

( ل  ل وسيييييييا ل  مييييييي     ميييييييبن ل عبقييييييي  ل  ييييييي ب    لخ ييييييين قبيييييييد 12  لا يييييييد ل  ييييييي   مييييييي  ل )ييييييي     

(   نبيييييي   ليييييي  ل وسييييييا ل  ميييييي      يييييي  ل بن يييييي مب 1.91(  للا  يييييينل  ل ب  يييييي ر   36.66ل بن يييييي مب  ليييييي   

(   يييييييي  أ بيييييييين ميييييييي  12.33ل ب تمييييييييب    T(   لنيييييييي  ق بيييييييي  1.83(  للا  يييييييينل  ل ب  يييييييي ر   33.33 

 ل )          ل روج  فن   ذلت دلا       ت        ح للااتب ر ل ب   . Tق ب  

(  للا  ييييييينل  86.57( ل  ل وسيييييييا ل  ميييييي    قبيييييييد ل بن ييييييي مب  لييييييي   12  لا ييييييد ل  ييييييي   مييييييي  ل )ييييييي     

ب  ييييييييي ر  (  للا  ييييييييينل  ل 78.80(   نبييييييييي   لييييييييي  ل وسيييييييييا ل  مييييييييي      ييييييييي  ل بن ييييييييي مب  1.90ل ب  ييييييييي ر   

( مبييييييي  يييييييي    لييييييي  م نو ت ييييييي  0.00 بميييييييتو  دلا ييييييي   ( 20.30ل ب تميييييييب    T(   لنييييييي  ق بييييييي  1.90 

 (     ن  لو  ل صن  دل  ل   ت    14(    رج   ن    0.01 ن  ممتو  اع   



                                     رابع: عرض وتحليل ومناقشة النتائج          ال   الفصل 

 

108 

( 30.73( ل  ل وسيييييا ل  مييييي     بؤشييييين ل وتلييييي  قبيييييد ل بن ييييي مب  لييييي   10  لا يييييد ل  ييييي   مييييي  ل )ييييي     

(  للا  يييييييينل  27.94(   نبيييييييي   ليييييييي  ل وسييييييييا ل  ميييييييي      يييييييي  ل بن يييييييي مب  0.64ل ب  يييييييي ر    للا  يييييييينل  

( مبييييييي  يييييييي    لييييييي  0.00 بميييييييتو  دلا ييييييي   ( 19.82ل ب تميييييييب    T(   لنييييييي  ق بييييييي  0.69ل ب  ييييييي ر   

 (     ن  لو  ل صن  دل  ل   ت    14(    رج   ن    0.01م نو ت    ن  ممتو  اع   

الجسمية ومؤشر كتلة الجسم قبل وبعد البرنامج    مناقشة نتائج القياسات   4-3-2    

 تدريبي ال 

أظ يييييينت ل ب   )يييييي ت للا  يييييي ت    بؤشيييييين كتليييييي  ل )ميييييي   يييييي   لفيييييينلد   نيييييي  ل ب يييييي   ت ت)يييييي   م نو يييييي      

انجيييييي   يييييينث  ج ييييييي   رتبثييييييد    بمييييييبب ت ل  ق ق يييييي   لييييييت ل   لتليييييي  ل )ميييييي        لا تبيييييي ل ن  )يييييي    جيييييي ي

ل عب  يييييي    يييييي  رليييييين ل وتليييييي  ميييييي  اييييييلا  ل  بل يييييي ت للا  يييييي    لمييييييلن ف ييييييلا   يييييي  رث  أايييييين  ر عيييييي  

  ييييلد كب يييين  أفيييينلد   نيييي  ل ب يييي     ريييي م ن  ن يييي مب ل تيييي ر   ل بيييي مب  ميييي   بتليييين ميييي  ا يييي ت  رنميييي)

 فيييي  ل  بييييول  بيييي  ل ب  يييي  فيييي   جيييينل لت   ثييييب م ققيييي     يييي ل  ل ب يييي   فن يييي  رب   بيييي   ليييي  ل عيييي   

 )م  سو   تن         ت ل د ل بص د  ب        .صور  ج ي   م ن رقل        مؤشن كتل  ل 

فصيييييي  ل ب يييييي   ل    ييييييين  ل ب  يييييي  فيييييي  ل نتيييييي تب ل   يييييي ت    بؤشيييييين كتليييييي  ل )ميييييي   ل تيييييي  د يييييي       

ر ب ييييينل  صييييي دق    ييييي  ل خعيييييولت ل  ييييي      بييييينت   يييييلد م نيييييو   نل ييييي   تييييي تب جييييي ين    لا تبييييي ل   ييييي   

  لفتنل يييي    لن يييي    ريييي   لا  ل  يييي ت      تيييي   ل بتب يييي   لت  مييييد ميييي  كتليييي  ل )ميييي  فيييي  جبيييي  ل  ييييول  يبقيييي

منييييي  ل ل)يييييو    ييييي  ل )ول ييييي  ل تعب ق ييييي  ل تييييي  ريييييؤمن   يييييلد كب ييييين  ييييي  رص ييييي  مو ييييي  كتلييييي  ل )مييييي  ف ييييين  

ل ب  يييييي  أ  ميييييي  سييييييو   قيييييي ل ميييييي  ر ليييييي لات قيييييي  ر)يييييي  زت ل  يييييين ل تقل   يييييي   تصميييييي ن ل نتيييييي تب  ت ييييييي  

مييييي  م ع ييييي ت ل ب ييييي  ل  لبييييي  فبييييي   ل ب ن ييييي   فييييي   ييييي ل ل ب)ييييي   أمييييي ل مميييييؤ     ل بو يييييو     لت  ميييييد

 وتلييييي   ييييي  رؤشييييين رلييييين ل نتييييي تب ل خص  ييييي    ييييي دل  فييييي   ييييي ل لايييييلا  ل نجيييييو    ييييي    ييييي   ل خصييييي ض مؤشييييين 

)ن  ريييييب ل ت ر ب ييييي  ر يييييب ب   م  ييييي   ل بؤشييييين ايييييلا     ييييي  ل بن ييييي مب ل تييييي ر ب  ل بييييي مب ل ييييي    ييييين  ف يييييب   
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 ل ييييي ي  فن ييييي   لييييي     بب رسييييي  ل فييييي  ل  قييييي  يتعييييي      يييييلد كب ييييين مييييي   ب  ييييي    نييييي  ل ب ييييي  م ييييين 

ل تن ييييينلت فييييي   لييييي ل ل   ييييي    ص يييييد ج ت ييييي  كور  ييييي  مييييي  قلييييي  ل  نكييييي   ل ييييين   فييييي  رنييييي    ل   بييييي  ذلت 

 ل  يييي  مبيييي  أد  ذ يييين كلييييب   يييي   م تيييي دل  ل ميييي نلت   نلر يييي  ل     يييي   ل ل)ييييو    يييي   سيييي تد  يييي   ليييي  ل )ميييي  

أ  أ  بييييب  فولتيييي  ل تن  يييي  س  ( بيييي  ل يييين ب  م يييي قن  ز يييي د  كتليييي  ل )ميييي    تصيييي  ذ يييين ميييي  ميييي  أشيييي ر ل  ييييب

لذ لا يوجيييييي  أد يييييي  شيييييين  ليييييي  ل  ميييييي  يتن   ييييييب ل صييييييند  ،ل مييييييل ب   ر م ن يييييي  للا )يييييي       ن يييييي ط ل ن   يييييي 

   يييين ب سييييو  يييييؤمن فيييي  صيييي تب   ز يييي   م يييي در ل ع قيييي  ذ يييين ل  ل تن  يييي  ل بثليييي  ر ميييي  ميييي  ل ن يييي ط 

 ل  ل )ن ييييييي ت ل ت ر ب ييييييي   ، مييييييي  ل بلصييييييي   لنلييييييين  ل ييييييي   يييييييينل  ل ب  ييييييي  جييييييي ينل    لا تبييييييي ل (1 س ل بييييييي   

  ن  ييييل ب ييييبب  قيييي   صيييي ت   سيييي     ر ييييو ق ب رنميييي)    ب  يييي  لفيييينلد ل   نيييي  ل ن يييين مب رسيييي   مت)يييي  ز   

ف ييييلا   يييي   ،ل  يييين ل تقل   يييي  فيييي  لس سيييي  ت ل تيييي ر   ل ن   يييي  فبيييي  رقيييي ل ميييي   صييييي  يييي  ن ل ت ييييب  

ل تييييي ر  ل  ييييي ر  تنص ييييي  ل )ن ييييي ت صييييي ودل     بييييي   ل ت ر ب ييييي   رن ييييين  لييييي ل ل   ييييي     سيييييتخ لل  ن صييييين 

 ،ل ت يييييو      تييييي ر   سييييي       يييييلد ف  يييييد  لييييي  اصيييييض كتلييييي  ل )مييييي   نمييييي   نل ييييي  منعق ييييي   منمييييي)ب 

  يييي  للاد  يييي ت ل تيييي  رن ييييح   يييين ر  ل تيييي ر   خصييييض كتليييي  ل )ميييي    ص ظيييي    ليييي  رييييولز  ل ب ل يييي ف     يييي 

ل  ييييب ل  لال يييي   ل)ميييي   بيييي  لا  مييييبح   يييي    اييييلالا   ظ صيييي      يييي  ل   يييي     يييي ل يتصيييي  ميييي  ميييي  أشيييي ر 

سأ   ن  ييييين   جييييي  م سييييي   تن ييييين  بيييييا ل   ييييي   ل ن ييييين ل  ييييي    ر ييييي)   ل ن ييييي ط    بييييي  ل ييييين ب   ب ييييي (

 ييييي  ل بييييي     ييييي  ل  صييييي    ل بييييينل ق   لذ لا يوجييييي   تييييي  للا   ييييينلمب ر ر ب ييييي  رنكييييي   لييييي  ل ن شيييييع  ل ب  

  ييييي ر  ذ ييييين كليييييب منمييييي)ب    (1 ل ب ييييي ز   ل ييييي    ل ييييي     يييييتنك ف يييييب للافييييينلد ل ن ييييين مب رسييييي    لن   ييييي س 

ل تبيييييي  ل ب  يييييي   تعب يييييي    ذ    يييييي متييييييولرنل  ميييييي  ل تقيييييي ر ن ل     يييييي   من يييييي  رقيييييي ر ن منلبيييييي  ل  يييييي   ل    ب

  نت تب.م  د   كتل  ل )م   ل  ل نجو      لات   منلب  ل     ل    ب   م ل      بق ر     

 
( استخداماته وسوء  BMIالسمنة في الوطن العربي بين الواقع والمأمول، مؤشر كتلة الجسم ) ب  ل ن ب  م  قن:    (1 

 . 2010 ل ن  ط ل ب   ، مبلو  ل ب ن  ، ، ل بؤربن ل  ن   ل ث     لمبن  استعماله
م  قن:    (1  ل ن ب   ب    العربية ب   الخليج  دول  في  والمراهقين  الأطفال  ل ب ن    لب و   ل  رلس ت،  تغذية  منك    ،

 . 2006ل بن م ي، ل ب ن  ،
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  رنقييييد   نيييي  ل ب يييي   بؤشيييين ل وتليييي  ميييي  ممييييتو    يييي   لايييين  )  يييي     يييي  ذلرييييب   يييين  ل ب  يييي         

ينمييييي)  مييييي   ب  ييييي    نييييي  ل ب ييييي   ل لييييين   للاسيييييتثن ت   ل تييييي   صييييي ت    ييييي  جن ييييي ت ل بييييين ب ل بقتييييين  

ميييييي  ل بن سيييييي    يت ليييييي     )ن يييييي  ل بنصيييييي    يييييي    يييييي   ولسييييييع  ل بن يييييي ت للا وتن   يييييي   ف بيييييي  ا وصيييييي  

ل  ل تيييييي ر  فييييي  اصييييييض كتلييييي  ل )ميييييي   نييييي  ر ييييييب   ل بييييينلمب ل ت ر ب يييييي  ل بميييييؤ     يييييي  ذ ييييين  ل تبيييييي د جييييي  

أشيييي ر ل  ييييب أ ييييو ل  ييييلا س ل  مب رسيييي   ميييي  ميييي   تصيييي  ذ يييين ل  يييي     يييي    سيييي تد م يييين رقل   يييي  فيييي  ل تيييي ر   

ل   ييييع  ل ب   يييي  ر يييي   ن يييينل  ف يييي لا   م بيييي     يييييبا ل ييييوز   ل وق ت يييي  ميييي  ل مييييبن  فيييي  من ليييي  ل عصو ييييي  

 ل بنل قيييييي   ل ييييييتخل  من يييييي  ممييييييتقبلا  ذ يييييين ميييييي  ل  ب يييييي   للامليييييي    ق  يييييي  ل  صيييييي   ميييييي  ل مييييييبن  قبييييييد 

 (1     م   م  الا   ث    ل  مب رس  ل   ع  ل ب     ل بنتلب   ل ن ل  ل     ل بتولز س

 فيييييي  م يييييي   لايييييين  تصميييييي ن رليييييين ل نتيييييي تب ييييييين  ل ب  يييييي  ل   تيييييي تب أفيييييينلد ل   نيييييي  ك  يييييي   ب   يييييي       

ب    ب  يييييي  ل تيييييي ر ب ت ل بنصيييييي    لررب   يييييي   صتيييييين  رنص يييييي  ل بن يييييي مب  ل ب  نيييييي  ملاميييييي  أشيييييي ن   يييييي   منميييييي)

 بليييييي  ل  رن يييييين  مميييييي رلت كتليييييي  ل )ميييييي    ر)يييييي   ل خصيييييي ض كتليييييي  ل )ميييييي    ييييييلد كب يييييين  ذل لسييييييتبنت 

 مييييي  دمنييييي   ت ييييي    ييييي  كتلييييي  ل )مييييي    يييييصت   ل  ن ييييين ل سييييي س     رلسييييي  ، ل تييييي ر ب ت  صتييييينلت أ يييييو 

ليييين ل وتليييي   عب  يييي  ل تيييي ر ب ت ل ب تبيييي     تيييي تب للااتبيييي رلت ل ب   يييي    ييييص  ل قييييو    يييي  لا يييي  ميييي  ر ييييا ر

للاررقيييييي         يييييي  ل ت ر ب يييييي   صيييييينض  ليييييي  ل   ييييييلات  نيييييي   ل بيييييين ر   مبيييييي  ي  يييييي  ميييييي  ل وتليييييي  ل   ييييييل   

أ يييي ت  تيييي تب للااتبييييي رلت ل ب   يييي  ر مييييي    ذ  ،ل يييي   يييييين لس  تبيييي   ليييي  كتلييييي  ل )ميييي  للاجب   ييييي ل ميييين 

   يييي      يييي ل ميييي  يؤكيييي     ييييب ر يييي   ت )يييي   تب يييي   بنيييي   ل وتليييي  ل   ييييل   لل    يييي  ل ب   يييي  ل تيييي  ميييي  ل بميييي

 ميييييي   (2  س رتن سيييييي  ل قييييييو  ل بنت)يييييي   ند يييييي  ميييييي  مميييييي    ل بقعيييييي  ل  ن يييييي   ل  ييييييل  سل يييييي ي    يييييينل   (

ب   وتليييي  ل )ميييي  أ  ل ييييب ييييين  ميييي  ل ببليييي  اييييلا  ذ يييين   يييي  ل ب  يييي  رصميييي نل ج ييييي ل  لا خصيييي ض ل نميييي

ل  ريييييينخصض ل وتليييييي  ل  يييييي ب   اييييييلا  ل تيييييي ر ب ت ل ن   يييييي   ميييييي  ز يييييي د  ل وتليييييي  ل   ييييييل   ل ميييييين ل يييييي   
 

 .  633،   2003أ و ل  لا  ب  ل صت  : م  ر سب  ذكن ،  (1 
، ل ق  ن ، دلر ل صون 1، طالرياضية والمحددات الفسيولوجية للنشاط الرياضي الصحة     ل  ي    نل    سلام :  (2 

 . 149،   2002ل  ن  ، 
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س ريييييييؤد  ل تييييييي ر ب ت ل ن   ييييييي      ييييييي ل مييييييي  يؤكييييييي      ييييييي   ل ييييييي ي    ييييييينل   ( يييييييين لس  لييييييي  كتلييييييي  ل )مييييييي 

مبييييي  ييييييين لس  لييييي  كتلييييي  ل )ميييييي   ل بنتلبييييي   ل بخعيييييا   ييييي    ييييييلد سيييييل     ييييي  ز يييييي د  ل وتلييييي  ل   يييييل  

  يييين  ل ب  يييي  فيييي  ذ يييين ريييي   لا  منعق يييي    ليييي  ل يييينم  ميييي   يييي ل ق يييي س كتليييي  ل   ييييلات  (1  ل جب   يييي  س

  ن يييين مييييي   ن صييييين ل  رلسيييي    ولمل ييييي  ل ت   ييييي   ل بمييييتقل  سأ  ز ييييي د  كتلييييي  ل   ييييل   قور ييييي  لا   ييييي   

ل نميييي     وتليييي   ل قييييو  لذل ميييي   ق يييي  لا ر يييي  شيييينط ز يييي د  شيييي   ل بث يييين ل ولقيييي   ل  يييي    يييي  ريييي دلد رليييين أ

 .رلن ل   لات ر   ر م ن ل ت ر   ل بقن  م      ل      ل  )   ل نل  

ويييييو  مؤشييييين كتلييييي  ل )مييييي    بييييين  ييييي  م)بو ييييي  مييييي  ل بلو ييييي ت   مييييي  ايييييلا  مييييي  رقييييي ل   ييييي  نلن      

 ت ت)ييييييب أايييييين  ت   يييييي    )يييييي  ل ب  يييييي    يييييي  لاتبيييييي ر   ،ل )مييييييب   ييييييي اد فيييييي   ييييييبن   ل بلييييييو  ل  يييييي ب 

ج يييييي ز ل بميييييب ك  ويييييي    عيييييي   سييييي    أمبييييي ت فن يييييي  رب   يييييو لاتبيييييي ر ق ييييي س سييييييبن ل ثن  ييييي  ل )ل  يييييي   و 

ل عب  ييييي    ييييي  اصيييييض ل وتلييييي  ل  ييييي ب   لذ د ييييي  ق  سييييي ت ذ ييييين للااتبييييي ر   ييييي   تييييي تب ر ييييي ن    خصييييي ض 

رليييين ل ثن  يييي    ييييلد مل ييييوا مبيييي  ييييي     كبيييي  لسييييلصن   تيييي تب ل ب يييي   فن يييي  رب  خصييييض ل وتليييي  ل  يييي ب   

 ل بن  مب.     

كتليييييي  ل )ميييييي  يل)يييييي  ل ب  يييييي    يييييي  روظ ييييييي   تيييييي تب مؤشيييييين  فييييي  م يييييي   لايييييين ميييييي  م يييييي    رصميييييي ن     

 10م)بو ييييييي  ل ب   ييييييي ت ل بت لقييييييي   بتن ييييييينلت ل  رلسييييييي  مييييييي   نميييييييو  للار مييييييي      ييييييين ر   للا تن يييييييوك  

 بليييييي  أ  رصميييييين ل وتليييييي  ميييييي  اييييييلا  ميييييي   بليييييي  أ  ينييييييتب ميييييي  رص  ييييييد   ذ  ،ل تنل بيييييي  سييييييلن ل ولوكييييييوز  

 مييييييي  ل ب ليييييييول ل  ل وتلييييييي  ل  ييييييي ب   رنيييييييتب  ص يييييييد  سيييييييلن ل ولوكيييييييوز تلييييييين ل  ن صييييييين  ل يييييييض  منعقييييييي 

ل  لتيييي   يييي  ل   جيييي   سييييلن ل ولوكييييوز ع قيييي    لار)يييي   ل مييييلب   ز يييي د  لسييييتقلاب لللا ييييعنلب فيييي  م يييي ل  

 ميييي  اييييلا  قيييينل   ل نتيييي تب ل تيييي  روصييييل  ل   يييي  ل  رلسيييي  فيييي   ، داو ييييب   يييي  ل خيييي    ليييي     يييي  شيييي ول

 بيييينت أ لا رليييين ل نتيييي تب  يييي     يييي  ميييي  ل تخعيييي ا ل مييييل   ل تيييي  ج ليييي   ،سيييي  ص  ل يييي كن متن يييينلت ل  رلسيييي 

 
 .168ل ب  ر ل م     صمب،        ل  ي    نل    سلام : (1 
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يتبثييييييد  بيييييي  يتن سيييييي   ب يييييين ف ت ل ع قيييييي  ل ميييييين ل يييييي   ج ييييييد ميييييي  ل  يييييي ول  ز يييييي د   سييييييلن ل ولوكييييييوز

فصيييييي   ،  يييييي ل ميييييي  فميييييينرب جب يييييي  رنل  يييييي  ل  رلسيييييي  ل ب تبيييييي   ،ل ع قيييييي   تيييييي   ل )ن يييييي ت ل ت ر ب يييييي   يييييي ف   

 ر لليييب سييي    فييي   سيييلن ل ولوكيييوز لييي  كيييبح ز ييي د  للافييينلط فييي  ل تييي    IL-10ل وقييي  ل ييي     ييي  ف يييب 

 تيييي   ل ع قيييي    ييييلد ف  ييييد دلاييييد ل خل يييي    سييييلن ل ولوكييييوزربليييي   للا مييييو    ميييي   ظ تصييييب فيييي  لدايييي   

ن ل بمييييي رلت ل  )   ييييي  فييييي  م)بيييييد  بل ييييي ت ل تبث يييييد ر ييييي  أ  رميييييل مبييييي  سيييييبح   بل ييييي ت للا يييييض  من ن 

ل تنل بيييييي     عيييييي  قيييييينل   مو ييييييو     سييييييلن ل ولوكييييييوز  يييييي ر  فبيييييي    يييييي  مؤشيييييين  ،ل نيييييي لت   لون و  يييييي رلت 

ر يييي ن   يييي  لسييييتقنلر أ ييييض ل ون و  يييي رلت   يييي ل ر  يييي     اييييلا  فتيييين  رنص يييي    ل تيييي  دل بيييي   نتيييي تب ل ب يييي  

 (قبيييييد    ييييي   لييييي   ييييي ل مو يييييو     ييييي ل للااتبييييي ر  ييييي   ل نتييييي تب  ف يييييب ل مييييين ل ييييي   ل  لمييييي   ،ل بن ييييي مب

 لررصييييي    ييييي اد  نميييييو  للار مييييي     ييييي   ل ب  د ييييي    يييييلد ف  يييييد  لا  قبيييييد ل  ييييين مييييي  ايييييلا   ،ل بن ييييي مب

ل   جييييي  ل  يييييب فييييي  لسيييييتقلاب ل  ييييي ول ل ب  ييييي    زد ييييي د ل  لااتبييييي رلت ل ب   ييييي   ذ ييييين مؤشييييينل   يييييو    رنل  ييييي  

 ميييي  اييييلا  ميييي  رقيييي ل  ،ز يييي د   )يييي  ل تيييي ر    ص ييييد    سييييتقلا   ميييي    ن ي  يييي   ن يييي  ل لييييو   ل تيييي   قييييول للا

 ت  مييييييد م  يييييي  ل ل   يييييي  ل   و يييييي  ل تيييييي   )يييييي    ييييييين  ل ب  يييييي  أ  كتليييييي  ل )ميييييي  ميييييي  ل بؤشيييييينلت ل ب بيييييي

   لب    دق    ب   سلام  ل ف    ل   و  .
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات   5-1

 الاتية:الباحث بالاستنتاجات    توصلها  توتحليل النتائج الإحصائية وتفسير   هوإجراءات  البحث من خلال اهداف  

 . لدى أفراد عينة البحث  لم تسجل القياسات الوظيفة للبحث قياساً حرجاً  .1

البحث   .2 عينة  فئة  مع  تتناسب  المدمج  التدريب  برنامج  تضمنها  التي  الممارسينالتمرينات    غير 

 للرياضة.

لذراعين والرجلين  لعضلات ا  حقق البرنامج التدريبي المدمج تطوراً ملحوظاً في صفة تحمل القوة .3

 والبطن.

لال ثبات قراءة السكر أدى تنفيذ البرنامج التدريبي المدمج إلى استقرار ايض الكاربوهيدرات من خ .4

 التراكمي لأفراد عينة البحث. 

 . 10للبرنامج التدريبي إثر فاعل في تحسين فاعلية متغير الانترلوكين   .5

 أدى تنفيذ البرنامج التدريبي المدمج إلى زيادة افراز الانسولين وفاعليته في ايض السكريات. .6

 الأيضية لدى أفراد عينة البحث. في العمليات سين دور مميز وفاعل يلهرمون الاير  .7

 البرنامج التدريبي المدمج في تحسين وظائف الجهاز المناعي وزيادة عدد خلايا الدم البيضاء.  أثر .8

 أثر البرنامج التدريبي المعتمد تأثيرا فعالا في خفض كتلة الجسم. .9
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 التوصيات 5-2

غير    المراهقين والشباب ضرورة استخدام الوسائل التدريبية التي تتصف بعناصر التشويق مع الافراد   .1

 للرياضة.  الممارسين

لازمات  افي تنفيذ البرامج التدريبية في حال حدوث  للتواصل عن بعد    الإلكترونية المنصات  اعتماد   .2

 .روانقطاع سبل التواصل المباش

التدريب   .3 المباشر بسبب  اعتماد منهج  التواصل  القدرة على  الجائحة وعدم  المدمج في حال زوال 

 اً للإناث.الظرف الاجتماعي وعدم توفر مراكز اللياقة البدنية وخصوص

 اعتماد البرامج التدريبية المدمجة مع عينات من الرياضيين الممارسين.  .4

ولفئات  التباعد الاجتماعي  اعتماد برامج الرياضة من أجل الصحة أثناء فترات الازمات الصحية و  .5

 . المجتمع كافة

إجراء دراسات مسحية لإحصاء نسبة المصابين بالسمنة لتوفير قاعدة بيانات للباحثين والدارسين  .6

 هذا لمجال.ب

 إجراء دراسات مشابهة على عينات من الاناث وبأعمار مختلفة.  .7

 لها علاقة بالظاهرة المدروسة. أُخرى وظيفية على متغيرات مشابهة إجراء دراسات أخرى  .8

 



 

 

 لمصادر ا 
 

 المصادر العربية   -
     الأجنبية المصادر   -
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 المصادر العربية والأجنبية 

 المصادر العربية 

 القران الكريم  -

 شبكة المعلومات الانترنيت  •

فيسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس  أبو العلا عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانيين:   •

 . 1997، القاهرة، دار الفكر العربي،1، ط والتقويم

 .2003، القاهرة، دار الفكر العربي، 1ط، فسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلا عبد الفتاح:  •

علاقة نسب الشحوم وتباينها على بعض المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالجهد    :أسامة كامل اللالا •

 . 2000  ،جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية ه،أطروحة دكتور  ،البدني لدى الأطفال

، القاهرة،  رياضة المشي مدخل لتحقيق الصحة النفسية والبدنيةسامه كامل راتب وابراهم عبد ربه:  ا •

 . 1998دار الفكر العربي، 

 ،المعارف  ،الإسكندرية،  ، مصرقواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله احمد ألبساطي:   •

1998.  

 .1999القاهرة، دار الفكر العربي، ، 1، طأسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد:  •

، القاهرة،  1، طالصحة الرياضية والمحددات الفسيولوجية للنشاط الرياضيبهاء الدين إبراهيم سلامة:   •

 . 2002دار الفكر العربي، 

بوري  • ر  الخياط:    -تولي  هيثم  محمد  المناعيات ترجمة  علم  للنشر،  بسائط  دلفين  دار   إيطاليا،، 

   .1980البرنامج العربي لمطبوعات جامعة أكسفورد، ميلانو، 

، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة1بيولوجيا الرياضة والصحة، طحسين حشمت ومحمد صلاح الدين:   •

 . 2009والتوزيع، 
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 . 2002 الأردن، ، ياقوت للخدمات المطبعية، علم الغدد الصماءحميد نايف البطاينة وآخران:  •

 . 2001، دار صفاء للنشر والتوزيع، الاردن، عمان،1، طوالأمصال  علم المناعةخالد الكبيسي:  •

 وقياس الأردن في الشائعة الوزن  تخفيف حميات  من مجموعة  تقييم   :رفعت احمد الكرد وآخرون  •

  ،البدني والنشاط للسمنة الثالث  العربي المؤتمر والتغذوية، وقائع  الصحية للتوصيات  تحقيقها مدى

 .2010 البحرين،

عبد الحسين وهيب: تأثير فترة المنافسة في بعض مكونات الدم المناعية، اطروحة دكتوراه  سعاد   •

 . 10-8، ص 2003غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 .1998، منشأة المعارف، الإسكندرية،  المناعة استراتيجية الجسم الدفاعيةسعد الدين محمد:  •

وآخرون:   • حمادي  شاهين  الرياضيعلاج  سعد  بالتدريب  السكري  النخيل،  داء  مطبعة  البصرة،   ،

2006. 

 .2008، 1، شركة ياس للطباعة، ط مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خليل محمد:  •

 ، الغذاء والرياضة سر الرشاقة تجارب ناجحة في المجتمع الخليجي  :صالح العريض وتركي الخضير •

 .  2002 ،دار طويق للنشر والتوزيع ،1ط

 . 1982، مطابع الرسالة، الكويت، علم المناعةصالح ومها رؤوف:  طارق  •

طه عوض بسيوني: استجابة بعض المتغيرات المناعية لحملين مختلفي الشدة لدى السباحين، مجلة   •

، كلية التربية الرياضية للبنين بأسيوط، 1اسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، العدد الثامن عشر، ج

 . 2004جامعة أسيوط،  

سمك طيات الجلد ونسبة الشحوم والقوة   : عبد الرحمن بن محمد الحويكان، هزاع بن محمد الهزاع •

( السعوديين  الراشدين  لدى  الرياض،    50- 20العضلية  مدينة  في  للغذاء   المجلةسنة(  العربية 

 .2003والتغذية، 
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العربية، مركز البحرين للبحوث  عبد الرحمن عبيد مصيقر: تغذية الأطفال والمراهقين في دول الخليج   •

 . 2006والدراسات، المنامةـ، البحرين،

،  البحرين  ،1مبادئ علوم الغذاء والتغذية، ط-الغذاء والإنسان   :عبد الرحمن مصيقر ومحمد زين علي •

 .  1999مطبوعات جمعية التغذية العربية، 

(  BMIر كتلة الجسم )عبد الرحمن مصيقر: السمنة في الوطن العربي بين الواقع والمأمول، مؤش •

 . 2010استخداماته وسوء استعماله، المؤتمر العربي الثالث للسمنة والنشاط البدني، مملكة البحرين،  

،  2، طمناهج البحث العلمي في التربية الرياضية والعلوم الاسلاميةعبد الله الكندري ومحمد احمد:   •

  .154, ص 1999الكويت، مكتبة الفلاح للنشر والتوزيع، 

، عمان، دار وائل التطورات المنهجية وعملية البحث العلميالمعطي محمد عساف وآخرون:  عبد   •

 . 2002للنشر والتوزيع،  

 .21، دراسات الحاضر وافاق المستقبل، ص مرض السكري عز الدين الدنشاوي وعبد الله البكري:  •

مديرية الكتب والمطبوعات ، جامعة حلب،  أساسيات علم المناعة عسان العبد الرحمن وصباح بلاج:   •

 . 2005الجامعية، 

 .2009، عمان، دار اسامة للنشر والتوزيع،  علم الصحة الرياضيةعصام موسى الحسنات:  •

 . 2006، الاسكندرية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر،  الصحة الرياضيةعلاء الدين محمد عليوة:   •

 غايتون  •

 . 1983، الكويت، 2، دار القلم، ط جيةالتغذية العامة والعلافوزية عبد الله العوض:  •

،  الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة في الألعاب والفعاليات والعلوم الرياضيةقاسم حسن حسين:   •

 . 1998، عمان، دار الفكر للطباعة والنشر، 1ط
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، بغداد، الاختبارات والقياس ومبادئ الأحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي وبسطويسي أحمد:   •

  .1984ة جامعة بغداد، مطبع

الربضي:   • الواحد والعشرينكمال جميل  للقرن  الرياضي  للنشر، 2، طالتدريب  دار وائل  ، عمان، 

2004. 

الياسري:   • الرياضيةمحمد جاسم  التربية  النظرية لاختبارات  دار 1، ط الاسس  الاشرف،  النجف   ،

 .2010الضياء للطباعة والتصميم،  

، القاهرة، دار الفكر  3، طاختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان:   •

 .1994العربي، 

   .1979، القاهرة، دار الفكر العربي، علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي:   •

لهاشمية، ، الاهلية للنشر والتوزيع، المملكة الاردنية ا2محمد حسن وآخران: علم بيولوجيا الانسان، ط •

 .  122، ص 2002عمان، 

، 2ط   ،التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا أبراهيم إسماعيل المدامغة:   •

 . 2009الدار الجامعية للطباعة والنشر والترجمة، 

والرياضيةمحمد صبحي حسانين:   • البدنية  التربية  في  والتقويم  طالقياس  الفكر  6،  دار  القاهرة،   ،

 .2004 العربي،

 . 1990، الكويت، دار القلم، موسوعة العاب القوى محمد عثمان:  •

 . 1982، طرابلس، الشركة العامة للنشر والتوزيع،  2، طأسس التدريب الرياضيمحمد عادل رشدي:   •

دراسة الخواص الوراثية لجين اللبتين وإعداد منهج بدني غذائي وتأثيرة على    محمد عبد الله صيهود: •

مؤشر الكتلة وبعض المؤشرات البيوكيمائية والفسيولوجية والبدنية، أطروحة دكتوراة، جامعة البصرة،  

2013.  
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إبراهيم:   • المجيد  عبد  التربية مروان  في  والقياس  للاختبارات  الاحصائية  والطرق  العلمية    الاسس 

 . 1999، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، 1، ط الرياضية

، القاهرة، دار الفكر العربي، التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبراهيم حماد:   •

1998. 

، عمان، دار وائل  1، ط  مبادئ التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي واحمد إبراهيم الخواجا:   •

  .2005للنشر، 

 .  2020،الهرمونات في المجال الرياضيمؤيد عبد علي:  •

الداغري  • الأطفال    :ناصر  بين  للبدانة  التقليدية  بالمؤشرات  وارتباطه  البطني  للقطر  الحدود  تقدير 

 .2010البحرين،  ،البدني والنشاط للسمنة الثالث  العربي المؤتمر ،والمراهقين السعوديين
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 ( 1ملحق )
 تعهد خطي  

 

......  ............................................... السيد ولي امر الطالب أو من ينوب عنهُ ...

 المحترم. 

 

 تحية طيبة ... 

تأثير  ( انجاز إجراءات بحثة الموسوم }  مصطفى عبد الرحمن جميليروم طالب الماجستير )      

فترة   اثناء  المدمج  والبيو  Covid19التدريب  البدنية  المتغيرات  بعض   والمناعيةكيميائية  في 

 . {  ( سنة17-16كتلة الجسم لغير الممارسين بأعمار ) ومؤشر

ابرررررنررررر رررررم       ا رررررتررررربرررررار  مررررروا ررررر رررررتررررر رررررم  ررررر رررررف  بررررريرررررار  يررررررجرررررف 

البحرر    أ راأ  ينررة  أحررأ  أر علمااا   )................................................................( 

بعض الفحوصررررات الطبية التز تعزز  م    إجراءو أمالإجراءات تتضررررمر سررررحب  ينات مر ال

 بولز الأمر.الباح  والتوقيع  ز حا  الموا  ة الح   الخاص 

 مع فائق الشكر والامتنان  

 

 

 

 توقيع ولي أمر الطالب                                                   الباحث    

 مصطفى عبد الرحمن جميل                                                                 
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 ( 2ملحق )

 أسماء الخبراء الذين تم مقابلتهم  

اللقب   الاسم ت
 العلمي

 الجامعة  الكلية التخصص

مجيد جاسب د. 1
 حسين 

 تدريب الفسلجة  أستاذ 
 الرياضي 

 ميسان  التربية الأساسية 

 ميسان  العلوم فسلجة أستاذ  أحمد عبود خليفة د. 2
 تدريب الفسلجة  أستاذ  ماجد شندي والي د. 3

   الرياضي
 ميسان    التربية البدنية وعلوم الرياضة

التدريب  فسلجة أستاذ  عمار جاسم مسلم  د. 4
 الرياضي 

 البصرة   التربية البدنية وعلوم الرياضة

فسلجة التدريب  أستاذ  ماجد علي موسى  د. 5
 الرياضي 

 البصرة  التربية البدنية وعلوم الرياضة

 ميسان  التربية البدنية وعلوم الرياضة  التدريب الرياض  أستاذ  كمال ياسين لطيف د. 6
 محمد عبد اللهد. 7

 صيهود 
التدريب  فسلجة أستاذ مساعد 

 الرياضي 
 ميسان  التربية البدنية وعلوم الرياضة

علي  عمار د. 8
 اسماعيل 

التدريب  فسلجة أستاذ مساعد 
 الرياضي 

 ميسان  التربية البدنية وعلوم الرياضة

فسلجة التدريب  أستاذ مساعد  د. لؤي كاظم محمد  9
 الرياضي 

 البصرة  البدنية وعلوم الرياضةالتربية 

 ميسان  التربية البدنية وعلوم الرياضة التدريب الرياضي مدرس  د. شهاب أحمد كاظم 10
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 (  3ملحق )

 الاستمارة الخاصة بجمع البيانات  

 استمارة الاختبارات البدنية  

 

عدد تكرار   الأسم ت

مطاولة قوة  

 الذراعين 

عدد تكرار مطاولة  

 قوة البطن 

عدد تكرار قوة  

 مطاولة الساقين 

 الملاحظات 

1     

ط  
فق

ة 
ح

ج
نا

ال
ت 

لا
و
حا

لم
 ا
ب

س
حت

ت
 

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

11     

12     

13     

14     

15     
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 استمارة اختبار التحمل 
 النبض الوقت المستغرق  الأسم ت

1    

2    

3    

4    

5    

6    

7    

8    

9    

10    

11    

12    

13    

14    

15    
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 استمارة القياسات الجسمية  
مؤشر كتلة   الطول الوزن  العمر الأسم  ت

 الجسم 
1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

      

 

 

 

 

 



                                                          : المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق 
 

 

131 

 استمارة القياسات الجسمية )الثنايا(  
 

 الكتف  الفخذ  البطن   الخصر  الاسم  ت

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      
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 ( 4ملحق )

 فريق العمل المساعد والفريق الطبي  

 التخصص  اللقب العلمي  الاسم ت
 فسلجة التدريب الرياضي أستاذ مساعد  عمار إسماعيل علي د.  1
 التدريب الرياضي مدرس   د. شهاب احمد كاظم  2
 فسجلة التدريب الرياضي مدرس مساعد  علاء جواد كاظم   3
 البايوميكانيك  مدرس مساعد  أبو الحسن رؤوف  4
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  طالب ماجستير  امير جاسم   5
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  طالب ماجستير   مصطفى عبد الكريم   6
 بكتريولوجي / صحة ميسان  -  بوسف عمران   7
 ميسان بكتريولوجي / صحة  -  صلاح نيروز شاطي   8
 رئيس كيميائين / صحة ميسان   -  ريا ليث حاتم   9
 تحليلات مرضية / صحة ميسان  -  نادر مجيد   10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                          : المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق 
 

 

133 

 ( 5ملحق )

 لحصول على النتائج لصور أجهزة المختبر التي استخدمت 

 

 جهاز الاليزا

 جهازا الطرد المركزي 
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 ( Cobasجهاز )
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 ( 6ملحق )

جهاز المسماك 
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 (7ملحق )
  لعينة البحث مطاولة القوةيبين الوحدات التدريبية الاساسية للتمرينات  

 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 
 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                  الأســــــــــــبوع: الاول                                                                 

 ( سنة17-16)المراهقين والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                                 ( 1)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريبـــدف التـــــاله                                                                                                      6/2020 /23 اليـوم والتــأريخ:   
 (  . ساعة توقيت ، صافرة، ابسطةمقاعد: (دمةـــالأدوات المستخ                                                                             %(                                   50:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /70.30:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن  
الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

 د /25    

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د2

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

 . استناد امامي ثني ومد الذراعين
 . من وضع الاستلقاء بثني الركبتين الجلوس والرقود

 . من وضع الوقوف عمل نصف دبني
 . الذراعيناستناد امامي ووضع الرجلين على كرسي ثني ومد  

 . من وضع الاستلقاء الطويل الجلوس والرقود
 .من وضع الوقوف عمل دبني كامل

50 % 
50 % 
50 % 
50 % 
50 % 
50 % 

5×3 
5×3 
25×3 
4×3 
4×3 
17×3 

 ثا /16
 ثا /18
 ثا /30
 ثا /13
 ثا /18
 ثا /55

 د/1
 د/1
 د/2
 د/1
 د/1
 /د3

 د /2.48
 د /2.54
 د /5.30
 د /2.39
 د /2.54
 د /8.45

القسم  
 الختامي 

 د /10     تمرينات تهدئة  
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 مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وير وحدة تدريبية يومية لتط 
   )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم((  الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                                      والثاني   الأســــــــــــبوع: الاول    

 سنة  (17-16)المراهقين   : والفترة  الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                      (     1( ) 2)الوحدة التدريبية:    
 تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( : )دريبـــدف التـــــاله                                                                                               6/2020 / 30و25 :اليـوم والتــأريخ    
 (  . ساعة توقيت ، صافرة، ابسطةمقاعد : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                                                                %(  60:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         (  د /71.34 :) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن  
الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

 د /25    

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د2

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

 . استناد امامي ثني ومد الذراعين
 . من وضع الاستلقاء بثني الركبتين الجلوس والرقود

 . من وضع الوقوف عمل نصف دبني
 . الذراعيناستناد امامي ووضع الرجلين على كرسي ثني ومد  

 . من وضع الاستلقاء الطويل الجلوس والرقود
 .من وضع الوقوف عمل دبني كامل

60 % 
60 % 
60 % 
60 % 
60 % 
60 % 

6×3 
6×3 
30×3 
5×3 
5×3 
19×3 

 ثا /18
 ثا /20
 ثا /35
 ثا /15
 ثا /20
 ثا /60

 د/1
 د/1
 د/2
 د/1
 د/1
 /د3

 د /2.54
 د/3

 د /5.55
 د /2.45

 د/3
 د/9

القسم  
 الختامي 

 د /10     تهدئة تمرينات  

 
 
 
 



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 

 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                       والثاني والثالث والرابع الأســــــــــــبوع: الاول      
 ( سنة 17-16)المراهقين والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                        (1) ( 2( )2( ) 3)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريب ـــدف التـــــاله                                                                                         2020/  14/7و 9و2و28/6 اليـوم والتــأريخ:   
 (  . ساعة توقيت ، صافرة، ابسطة مقاعد : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                                   %(                                   70:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /72.21:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن  
الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

 /د 25    

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د  2

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

 . استناد امامي ثني ومد الذراعين
 . من وضع الاستلقاء بثني الركبتين الجلوس والرقود

 . من وضع الوقوف عمل نصف دبني
 . الذراعيناستناد امامي ووضع الرجلين على كرسي ثني ومد  

 . من وضع الاستلقاء الطويل الجلوس والرقود
 .من وضع الوقوف عمل دبني كامل

70 % 
70 % 
70 % 
70 % 
70 % 
70 % 

7×3 
7×3 
35×3 
6×3 
6×3 
22×3 

 ثا /20
 ثا /22
 ثا /40
 ثا /18
 ثا /22
 ثا /65

 د/1
 د/1
 د/2
 د/1
 د/1
 /د3

 د/3
 د /3.06

 د/6
 د /2.54
 د /3.06
 د /9.15

القسم  
 الختامي 

 د /10     تهدئة تمرينات  

 
 
 
 



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 
 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                          الأســــــــــــبوع: الثاني والثالث والرابع     

 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                 (    2( )3( ) 3)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريبـــدف التـــــاله                                                                                          2020/ 16/7و12و5 اليـوم والتــأريخ:   
 (  . ساعة توقيت ، صافرة، ابسطةمقاعد : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                               %(                                   80:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /72.18:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن  
الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

 /د 25    

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د  2
 

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

 . استناد امامي ثني ومد الذراعين
 . من وضع الاستلقاء بثني الركبتين الجلوس والرقود

 . من وضع الوقوف عمل نصف دبني
 . ومد الذراعيناستناد امامي ووضع الرجلين على كرسي ثني 

 . من وضع الاستلقاء الطويل الجلوس والرقود
 .من وضع الوقوف عمل دبني كامل

80 % 
80 % 
80 % 
80 % 
80 % 
80 % 

8×3 
8×3 
40×3 
7×3 
7×3 
24×3 

 ثا /22
 ثا /24
 ثا /45
 ثا /20
 ثا /25
 ثا /70

 د/1
 د/1
 د/2
 د/1
 د/1
 /د3

 د /3.06
 د /3.12
 د /6.15

 د/3
 د /3.15
 د /9.30

القسم  
 الختامي 

 د /10     تمرينات تهدئة  

 
 
 



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

140 

 
 
 

 
 

 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 
 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                                              الأســــــــــــبوع: الرابع     

 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                                 ( 3)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريبـــدف التـــــاله                                                                                                     2020/  19/7 اليـوم والتــأريخ:   
 (  عة توقيت . سا ، صافرة، ابسطةمقاعد : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                              %(                                   90:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /72.18:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن  
الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

 /د 25    

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د  2
 

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
3 
4 
5 
6 

 . استناد امامي ثني ومد الذراعين
 . من وضع الاستلقاء بثني الركبتين الجلوس والرقود

 . من وضع الوقوف عمل نصف دبني
 . ومد الذراعيناستناد امامي ووضع الرجلين على كرسي ثني 

 . من وضع الاستلقاء الطويل الجلوس والرقود
 .من وضع الوقوف عمل دبني كامل

90 % 
90 % 
90 % 
90 % 
90 % 
90 % 

9×3 
9×3 
45×3 
8×3 
8×3 
26×3 

 ثا /24
 ثا /26
 ثا /50
 ثا /22
 ثا /27
 ثا /75

 د/1
 د/1
 د/2
 د/1
 د/1
 /د3

 د /3.12
 د /3.18
 د /6.30
 د /3.6
 د /3.21
 د /9.45

القسم  
 الختامي 

 د /10     تمرينات تهدئة  

 
 



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 
 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                                              الأســــــــــــبوع: الخامس    

 ( سنة 17-16)المراهقين والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                                   (  1)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريب ـــدف التـــــاله                                                                                                       7/2020 /21 اليـوم والتــأريخ:   
 شواخص، صافرة، ابسطة(  : (دمةـــالمستخ الأدوات                                                                                 %(                                   60:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /84.30:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

    

 /د 25

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د  2
 

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
5 
6 

 . ثا 90من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
اليمنى   باليد  اليسار  الركبة  لمس  مع  الطويل  الاستلقاء  وضع  من  الجلوس 

 . وبالتعاقب
 . القفز على البقعة مع نصف دبني

 . ثا  120من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
 . من وضع الاستلقاء رفع وخفض الرجلين ممدودة 

 .كاملالقفز على البقعة مع دبني 
 

60 % 
60 % 

 
60 % 
60 % 
60 % 
60 % 

4 
6×3 

 
10×3 

3 
15×3 
8×3 

 /ثا 90
 ثا /18

 
 /ثا 20
 ثا /120
 ثا /20
 ثا /20

 ثا /90
 د/1

 
 ثا /90
 /د3
 د/1
 ثا /90

 د /10.30
 د /2.54
 

 د/4
 د /12
 د/3
 د/4

القسم  
 الختامي 

 د /10     تمرينات تهدئة  



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 وير مطاولةوحدة تدريبية يومية لتط 
 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 

 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                      الأســــــــــــبوع: الخامس والسادس والثامن     
 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                (    1( )1( ) 2)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريبـــدف التـــــاله                                                                                       8/2020 /11و28/7و23 اليـوم والتــأريخ:   
 (  , ساعة توقيتصافرة، ابسطة : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                              %(                                   70:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د (/ 79:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

    

 /د 25

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د  2
 

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
5 
6 

 . ثا 90من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
اليمنى   باليد  اليسار  الركبة  لمس  مع  الطويل  الاستلقاء  وضع  من  الجلوس 

 . وبالتعاقب
 . القفز على البقعة مع نصف دبني

 . ثا  120من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
 . من وضع الاستلقاء رفع وخفض الرجلين ممدودة 

 .كاملالقفز على البقعة مع دبني 
 

70 % 
70 % 

 
70 % 
70 % 
70 % 
70 % 

5 
7×3 

 
9×3 

2 
12×3 
7×3 

 /ثا 90
 ثا /20

 
 ثا /16
 ثا /120
 ثا /16
 ثا /18

 ثا /90
 د/1

 
 ثا /90
 /د3
 د/1
 ثا /90

 د /13.30
 د/3

 
 د /3.48

 د/7
 د /2.48
 د /3.54



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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القسم  
 الختامي 

 د /10     تمرينات تهدئة  

 
 
 

 
 
 

 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 
 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                           والثامن الأســــــــــــبوع: الخامس والسادس والسابع     

 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                               (2( )1( )2( ) 3)الوحدة التدريبية:    
 القوة ,التسلية والمرح( : )تطوير مطاولة دريبـــدف التـــــاله                                                                                   13/8/2020و4و30/7و26 اليـوم والتــأريخ:   
 (  , ساعة توقيتصافرة، ابسطة  : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                            %(                                   80:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /90.27:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

    

 /د 25

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د2

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
5 
6 

 . ثا 90من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
اليمنى   باليد  اليسار  الركبة  لمس  مع  الطويل  الاستلقاء  وضع  من  الجلوس 

 . وبالتعاقب
 . القفز على البقعة مع نصف دبني لأطول فترة ممكنة

 . ثا  120من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
 . من وضع الاستلقاء رفع وخفض الرجلين ممدودة 

 .لأطول فترة ممكنةكامل القفز على البقعة مع دبني 
 

80 % 
80 % 

 
80 % 
80 % 
80 % 
80 % 

6 
8×3 

 
13×3 

4 
17×3 
9×3 

 /ثا 90
 ثا /22

 
 ثا /24
 ثا /120
 ثا /25
 ثا /22

 ثا /90
 د/1

 
 ثا /90
 د/2
 د/1
 ثا /90

 د /16.30
 د /3.06
 
 د /4.12
 د /14

 د /3.15
 د /4.06



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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القسم  
 الختامي 

 د /10     تمرينات تهدئة  

 
 
 
 
 
 
 

 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 
 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                       الأســــــــــــبوع: السادس والسابع والثامن     

 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                 (    3( )2( ) 1)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريبـــدف التـــــاله                                                                                                2020/ 16/8و6و1 اليـوم والتــأريخ:   
 (  , ساعة توقيتصافرة، ابسطة  : (دمةـــتخالأدوات المس                                                                              %(                                   90:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /98.15:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

    

 /د 25

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د2
 

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
5 
6 

 . ثا 90من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
اليمنى   باليد  اليسار  الركبة  لمس  مع  الطويل  الاستلقاء  وضع  من  الجلوس 

 . وبالتعاقب
 . القفز على البقعة مع نصف دبني لأطول فترة ممكنة

 . ثا  120من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
 . من وضع الاستلقاء رفع وخفض الرجلين ممدودة 

 .لأطول فترة ممكنةكامل القفز على البقعة مع دبني 

90 % 
90 % 

 
90 % 
90 % 
90 % 
90 % 

7 
9×3 

 
15×3 

5 
19×3 
10×3 

 /ثا 90
 ثا /25

 
 ثا /28
 ثا /120
 ثا /30
 ثا /25

 ثا /90
 د/1

 
 ثا /90
 د/2
 د/1
 ثا /90

 د /19.30
 د /3.15
 
 د /4.24
 د /18

 د /3.30
 د /4.15



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 

145 

 

القسم  
 الختامي 

 د /10     تمرينات تهدئة  

 
 
 
 

 
 
 

 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 
 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                                             الأســــــــــــبوع: السابع     

 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                (    3( )2( ) 1)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريبـــدف التـــــاله                                                                                                       2020/  9/8 اليـوم والتــأريخ:   
 (  , ساعة توقيتابسطةصافرة،    : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                           %(                                   100:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د (/106.04:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

يميناً   الجذع  فتل  المشي،  التدريبية،  الوحدة  من  الهدف  شرح  الحضور،  اخذ 
الحجل   وللخلف، من  للأمام  الهرولة  مع  الذراعين  تدوير  خفيفة،  هرولة  وجانباً 
خفيفة،   انطلاقات  الأعلى،  الى  الركبتين  برفع  الهرولة  للجانبين،  الجذع  تدوير 

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

    

 /د 25

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د2
 



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
5 
6 

 . ثا 90من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
اليمنى   باليد  اليسار  الركبة  لمس  مع  الطويل  الاستلقاء  وضع  من  الجلوس 

 . وبالتعاقب
 . القفز على البقعة مع نصف دبني لأطول فترة ممكنة

 . ثا  120من وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقائهما ممدودتين لمدة  
 . من وضع الاستلقاء رفع وخفض الرجلين ممدودة 

 .لأطول فترة ممكنةكامل القفز على البقعة مع دبني 
 

100 % 
100 % 
 
100 % 
100 % 
100 % 
100 % 

8 
10×3 

 
17×3 

6 
21×3 
11×3 

 /ثا 90
 ثا /27

 
 ثا /32
 ثا /120
 ثا /35
 ثا /30

 ثا /90
 د/1

 
 ثا /90
 د/2
 د/1
 ثا /90

 د /22.30
 د /3.21
 
 د /4.36
 د /22

 د /3.45
 د /4.30

القسم  
 الختامي 

 د /10     تمرينات تهدئة  

 
 
 
 
 

 
 

 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 
 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                                             الأســــــــــــبوع: التاسع     

 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                (    3( )2( ) 1)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريبـــدف التـــــاله                                                                                                     18/8/2020 اليـوم والتــأريخ:   
 (  , دمبلاصات، صافرة، ابسطة مقاعد: (دمةـــالأدوات المستخ                                                                              %(                                   70:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                          د ( /79.34:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 
اخذ الحضور، شرح الهدف من الوحدة التدريبية، المشي، فتل الجذع يميناً  

وجانباً هرولة خفيفة، تدوير الذراعين مع الهرولة للأمام وللخلف، من الحجل  
تدوير الجذع للجانبين، الهرولة برفع الركبتين الى الأعلى، انطلاقات خفيفة،  

 د /25    
الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د2



 ــــ                                                                                             : ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحق المــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين.  

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
 
5 
 
6 

 . ثانية  180هما ممدودتين لمدة  ئمن وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقا 
ال وخفض  رفع  الطويل  الاستلقاء  وضع  بزاوية  من  والثبات  ً   45رجلين    تقريبا

 / ثا. 15والثبات  
 . نصف دبني والنزول من وضع الوقوف القفز بتقديم احدى الرجلين بالتعاقب 

الكرسي   على  وحموالجلوس  الجانب  إلى  الذراعين  ثقل  مد  بكلتا    0.5ل  كغم 
 . ثا  60ت لمدة اب اليدين والث
ً   45والثبات بزاوية    جذعلاستلقاء الطويل رفع وخفض المن وضع ا . لمدة  تقريبا

 /ثا. 15
مع التثقيل  كامل  دبني  والنزول  من الوقوف القفز بتقديم احدى القدمين بالتعاقب  

 . كغم لكل ذراع 1بدمبلص 

70 % 
70 % 

 
70 % 
70 % 

 
70 % 

 
70 % 

2 
3×3 

 
20×3 

4 
 

3×3 
 

14×3 

 ثا /180
 ثا /25

 
 ثا /16
 ثا /60

 
 ثا /40

 
 ثا /20

 د/3
 ثا /90

 
 د/2
 د/1

 
 ثا /90

 
 د/2

 د/9
 د /4.15
 
 د /4.48

 د/7
 
 د /4.15
 

 د/5

القسم  
 الختامي 

 /د 10     تمرينات تهدئة  

 
 
 
 
 
 

 
 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 

 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                 الأســــــــــــبوع: التاسع والعاشر والحادي عشر    
 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                 (    1( )1( ) 2)الوحدة التدريبية:    
 ــدف التـــــاله                                                                                          1/9/2020  و 25/8و20 اليـوم والتــأريخ:     القوة ,التسلية والمرح( : )تطوير مطاولة دريبـ
 (  , دمبلاصات، صافرة، ابسطةمقاعد : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                              %(                                   80:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /95.15:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 
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القسم  
 الإعدادي

 

 

اخذ الحضور، شرح الهدف من الوحدة التدريبية، المشي، فتل الجذع يميناً  
وجانباً هرولة خفيفة، تدوير الذراعين مع الهرولة للأمام وللخلف، من الحجل  

الأعلى، انطلاقات خفيفة،  تدوير الجذع للجانبين، الهرولة برفع الركبتين الى  
 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

 /د 25    

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د2

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
 
5 
 
6 

 . ثانية  180هما ممدودتين لمدة  ئمن وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقا 
ال وخفض  رفع  الطويل  الاستلقاء  وضع  بزاوية  رجلين  من  ً   45والثبات    تقريبا

 / ثا. 15والثبات  
 . نصف دبني والنزول من وضع الوقوف القفز بتقديم احدى الرجلين بالتعاقب 

الكرسي   على  وحموالجلوس  الجانب  إلى  الذراعين  ثقل  مد  بكلتا    0.5ل  كغم 
 . ثا  60ت لمدة اب اليدين والث
ً   45والثبات بزاوية    جذعلاستلقاء الطويل رفع وخفض المن وضع ا . لمدة  تقريبا

 /ثا. 15
مع التثقيل  كامل  دبني  والنزول  من الوقوف القفز بتقديم احدى القدمين بالتعاقب  

 . كغم لكل ذراع 1بدمبلص 

80 % 
80 % 

 
80 % 
80 % 

 
80 % 

 
80 % 

3 
4×3 

 
22×3 

5 
 

4×3 
 

16×3 

 ثا /180
 ثا /40

 
 /ثا 20
 ثا /60

 
 ثا /40

 
 ثا /25

 د/3
 ثا /90

 
 د/2
 د/1

 
 ثا /90

 
 د/2

 د /15
 د/5

 
 د/5
 د /10

 
 د/5

 
 د /5.15

القسم  
 الختامي 

 /د 10     تمرينات تهدئة  

 
 
 
 
 
 

 
 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 

 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                                  الأســــــــــــبوع: التاسع والعاشر والحدي عشر     
 ( سنة17-16)المراهقين  والفترة:   الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                                (    2( )2( ) 3)الوحدة التدريبية:    
 ( , دمبلاصات ابسطة، صافرة، مقاعد: )دريبـــدف التـــــاله                                                                                         3/9/2020و   27/8و23 اليـوم والتــأريخ:   
 (  , دمبلاصات، صافرة، ابسطةمقاعد : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                              %(                                   90:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         د ( /99.41:) زمــن الـــوحــدة    

أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن  
الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 
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القسم  
 الإعدادي

 

 

اخذ الحضور، شرح الهدف من الوحدة التدريبية، المشي، فتل الجذع يميناً  
وجانباً هرولة خفيفة، تدوير الذراعين مع الهرولة للأمام وللخلف، من الحجل  
تدوير الجذع للجانبين، الهرولة برفع الركبتين الى الأعلى، انطلاقات خفيفة،  

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

 /د 25    

الراحة بين  
تمرين واخر 

   /د2

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
 
5 
 
6 

 . ثانية  180هما ممدودتين لمدة  ئمن وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقا 
ال وخفض  رفع  الطويل  الاستلقاء  وضع  بزاوية  من  والثبات  ً   45رجلين    تقريبا

 / ثا. 15والثبات  
 . نصف دبني والنزول من وضع الوقوف القفز بتقديم احدى الرجلين بالتعاقب 

الكرسي   على  وحموالجلوس  الجانب  إلى  الذراعين  ثقل  مد  بكلتا    0.5ل  كغم 
 . ثا  60ت لمدة اب اليدين والث
ً   45والثبات بزاوية    جذعلاستلقاء الطويل رفع وخفض المن وضع ا . لمدة  تقريبا

 /ثا. 15
مع التثقيل  كامل  دبني  والنزول  من الوقوف القفز بتقديم احدى القدمين بالتعاقب  

 . كغم لكل ذراع 1بدمبلص 

90 % 
90 % 

 
90 % 
90 % 

 
90 % 

 
90 % 

4 
5×3 

 
24×3 

6 
 

5×3 
 

18×3 

 ثا /180
 ثا /55

 
 ثا /25
 ثا /60

 
 ثا /55

 
 ثا /30

 د/3
 ثا /90

 
 د/2
 د/1

 
 ثا /90

 
 د/2

 د /21
 د /5.45
 
 د /5.15
 د /11

 
 د /5.45
 
 د /5.30

القسم  
 الختامي 

 /د 10     تمرينات تهدئة  

 
 
 
 
 
 

 
 وير مطاولة القوة للذراعين والبطن والرجلين وحدة تدريبية يومية لتط 

 )ملاعب ثانوية المتميزين والمنصة الالكترونية )الزوم(( الــمــكـــــــــــــــــــان:                                                                 الأســــــــــــبوع: العاشر والحادي عشر والثاني عشر          
 ( سنة 17-16)المراهقين  والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبين                                                                                      ( 3( )2( )1)( 3( ) 3)الوحدة التدريبية:    
 : )تطوير مطاولة القوة ,التسلية والمرح( دريب ـــدف التـــــاله                                                                       13/2/2020و  10و   8و6و  30/8 اليـوم والتــأريخ:   
 (  , دمبلاصات ، صافرة، ابسطةمقاعد : (دمة ـــالأدوات المستخ                                                                      %(                                   100:)شــــدة الــتدريب   
                                                                                                                         /د (  109.20:)زمــن الـــوحــدة    
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أقسام  
الوحدة  
 التدريبية 

 

 التمرين أو النشاط  ت
 شدة

 التمرين 
 

التكرارات  
 والمجاميع 

زمن  
 الاداء 

 للتمرين 

الراحة بين  
 التكرارات 

زمن  
الاداء  
 الكلي 

 الملاحظات 

 
القسم  
 الإعدادي

 

 

اخذ الحضور، شرح الهدف من الوحدة التدريبية، المشي، فتل الجذع يميناً  
وجانباً هرولة خفيفة، تدوير الذراعين مع الهرولة للأمام وللخلف، من الحجل  
تدوير الجذع للجانبين، الهرولة برفع الركبتين الى الأعلى، انطلاقات خفيفة،  

 تمارين تمطية للذراعين والجذع والرجلين. 

 /د 25    

الراحة بين  
تمرين واخر 

 /د2

 
 

القسم  
 الرئيسي 

 

1 
2 
 
3 
4 
 
5 
 
6 

 . ثانية  180هما ممدودتين لمدة  ئمن وضع الوقوف مد الذراعين إلى الجانب وبقا 
ال وخفض  رفع  الطويل  الاستلقاء  وضع  بزاوية  من  والثبات  ً   45رجلين    تقريبا

 / ثا. 15والثبات  
 . نصف دبني والنزول من وضع الوقوف القفز بتقديم احدى الرجلين بالتعاقب 

الكرسي   على  إلى  والجلوس  الذراعين  ثقل  وحم  الجانب مد  بكلتا    0.5ل  كغم 

 . ثا  60ت لمدة اب اليدين والث
ً   45والثبات بزاوية    جذعلاستلقاء الطويل رفع وخفض المن وضع ا . لمدة  تقريبا

 /ثا. 15
مع التثقيل  كامل  دبني  والنزول  من الوقوف القفز بتقديم احدى القدمين بالتعاقب  

 . كغم لكل ذراع 1بدمبلص 

100 % 
100 % 
 
100 % 
100 % 
 
100 % 
 
100 % 

5 
6×3 

 
26×3 

7 
 

6×3 
 

20×3 

 ثا /180
 ثا /65

 
 ثا /30
 ثا /60

 
 ثا /65

 
 ثا /35

 د/3
 ثا /90

 
 د/2
 د/1

 
 ثا /90

 
 د/2

 د /27
 د /6.15
 
 د /5.30
 د /13

 
 د /6.15
 
 د /5.55

القسم  
 الختامي 

 /د 10     تمرينات تهدئة  
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 ورقة العمل الخاصة بكل فرد من أفراد العينة نموذج 
 
 

 التمارين  ت
علي 
 سلام

حسين 
 حيدر 

مصطفى  
 سلام

محمد  
 المصطفى 

حسين 
 علي

علي 
 محمد

كاظم  
 شاكر 

مقتدى  
 فاضل 

رضا علي  
 جبار هندال 

مسلم  
 فاضل 

مقتدى  
 حيدر 

أحمد  
 مصطفى 

 رضا أحمد  مرتضى فالح 
علي عبد 
 علي

1 
 
 
2 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
5 

 
 

6 

التمرين 
 الأول
 

التمرين 
 الثاني
 

التمرين 
 الثالث 
 

التمرين 
 الرابع 
 

التمرين 
 الخامس

 
التمرين 
 السادس 

5×3 
 

 
5×3 
 

 
25×3 

 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

5×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

5×3 
 

 
5×3 
 

 
25×3 

 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

5×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

3×3 
 

 
5×3 
 

 
25×3 

 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

4×3 
 

 
5×3 
 

 
25×3 

 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

5×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

5×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

4×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

4×3 
 

 
5×3 
 

 
25×3 

 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

3×3 
 

 
5×3 
 

 
25×3 

 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

5×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

5×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

4×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

5×3 
 

 
5×3 

 
 

25×3 
 
 

4×3 
 
 
 

4×3 
 
 

17×3 

 
 
 
 
 



B 

                     

Abstract 
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Ages (16-17) years 
researcher                                             Supervised by   

Mustafa Abdul Rahman Jameel          Dr. Muthana Layth Hatem 
               1442                                                   2020   

------------------------------   -------------------  
     The study consisted of five chapters and the most important thing that came 
in the first chapter is the importance of the study, which is the practice of sport 
regularly, one of the best means to maintain health through the events of 
adaptations in the functional devices and improve their performance. As a result 
of practicing some bad daily habits, such as eating quantities of food that 
exceeds the body’s need, which leads to obesity and related diseases such as 
diabetes, high blood pressure, cardiovascular disease, and others. 

   Through this, the importance of our research lies in presenting a training vision 
represented in the rated external pregnancy and based on its internal effects on 
some functional variables related to the immune system and the metabolism of 
sugars and fats and is targeted for an emerging age group, trying to lay the 
foundation stone for building an integrated health free of the pathogens of the 
age which Among the most important of them are epidemics and obesity, 
perhaps in this it provides a new addition to the academic sports library. As for 
the research problem, it is the phenomenon of excess body mass in adolescents 
and youth, and the researcher believes that he may provide data that he 



C 

considers worthy of attention that may contribute to developing solutions to that 
phenomenon and give a new explanation for the phenomenon of obesity and 
control reduction Body mass through controlling the metabolic processes 
occurring in the body, as for the objectives of the research are the numbers of a 
training curriculum in a combined method for non-practitioners aged 16-17 
years and to identify the effect of the training curriculum on the biochemical 
variables of the subject of the research, and the imposition of the research is the 
presence of significant differences between the pre-tests And dimensionality in 
the study variables 

     As for the second chapter, it included the theoretical aspect that shows the 
variables of the study and clarifies them, as well as dealing with previous studies. 
The third chapter included the research methodology and its field procedures, 
where the researcher adopted the experimental approach in the one group 
method in order to suit the nature of the problem, and the fourth chapter is a 
presentation of analysis and discussion of the results that Reached by the 
researcher. 

      While the fifth chapter included the most important conclusions and 
recommendations, the most important of which are: 

1. The use of exercises included in the integrated training program that are 
appropriate for the research sample category of non-practicing sports. 

As for the most important recommendations that the researcher reached are: 

1. The necessity of using non-traditional training methods that have elements of 
suspense with adolescents and youth who are not practicing sports 



          
       

 
Ministry of Higher Education and Scientific Research 

                                         University of Misan     

College of Physical Education and Sports Sciences 

 
The effect of blended training during the Covid19 

pandemic on certain biochemical, anthropometric, 

and strength endurance variables 

And BMI for non-practitioners 

Ages (16-17) years 
Message to submit 

Mustafa Abdul Rahman Jameel 
 

To the Council of the College of Physical Education and Sports Sciences 

- University of Maysan, which is part of the requirements for obtaining 

a master's degree in physical education and sports science 
 
 
 
 

Supervised by 
Dr. Muthana Layth Hatem 

 
 
 
 

1442                                                                2020 


