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 مقدمة البحث.أولاً 
ضتتلنااوعوةتتبتااعتطتوعرا بهت برلتتباهللةتلااتتب لاتتاتتبولاااحتلتتااعمللةتتلااعتملةلةتلال باتتبا تبرزا ا

جلةعاجواابااعلتملمااتمدا لةبتااعتربةلااعرعبضةلاواحدةالناالمااعكلةبتااعمللةلااعتىاتسبهدااعطل لا
هلىاتحسيناعةب تهمااعبداةلاواعافسةلاواعفسيوعوجةلاوذعكاعلباتقدلهاعطلابهبالنالابلجاهللةهاوتربوةلا

فيهتبااعتىا متضااعلتوادااعمللةتلاوتكتونا بتفلااكبترالتنااعلتوادااعمللةتلاحيتثاحيثاتتمرضااعطبع بتا
ا.بااعطبع بتاا سبمالختلفلاولتاوهلتدرسافيه

اظرااعتطوراالطااعحةبةافياو تابااعحبضرالناحيثاسهوعلااعحبولاهليالتطل بتااعمةشا
اخبصااعذينالااووجوداوسبئلااعراحلااعتياسهلتاألورا ثيرةالنااعحةبةاواام ساذعكاسل باهلياالأ

ةلبرسوناأيااوعالنااعاابطااعحر ياوبذعكاأب حاالااسبنالاايتحركا لبا بناهلةهالنا بلاوبذعكا
ااعفرداعلواجهلالتطل بتااعحةبةااعحبعةلاوبذعكازاداحبجلا  لتااعحر لاو بعتبعياأدياإعيالبوطا درة

وتمدااعلةب لااعبداةلا،االااسبناإعياللبرسلاالأااطلااعرعبضةلاعتموةضاذعكاواعلحبفظلاهليااعجسم
اعلرعبضيينالأاهالنا ا بفلاولياضرورعل اواعفمبعةبتااعرعبضةل ااعيولةل افياحةبتاب ا بيرة ذاتاأللةل
ااعقدراتااعحيوةلاحيثايؤديااعتدرعبااعرعبضياإعياحدوثاتغيراتاوظةفةلاوبداةلاوعتطورالستويا

ا(3-41)لأجهزةااعجسم.ايجببةلاللباةحققااعتكيفااعوظةفيإالأداءا للبا باتالذهااعتغيراتا
فبعتدرعبااعرعبضيايؤدياإعياحدوثاتغيراتافيال وابتااعدماواعجهبزااعتافسيا لباةحدثا
 بعاس لالأياجهبزالناأجهزةااعجسماالاخريا،اولذهااعتغيراتااوهبنالاهبالبالوالؤ تاأياتغيراتا

تهبافياو تااعراحلاتحدثا بفلالؤ تها بستجب لالأداءاجهدابداياثماتمودالذهااعلتغيراتاإعياطبةم
،اولاهبالبايتليزا بلاستلرارعلااسبةباأيااعتغيراتااعتياتحدثافيالذهااعلتغيراتااتيجلاعلااتظبمافيا
اأابرا الب ايؤدياعتكيفااعدمالأداءااعتدرعبااعبداياولذا للبرسلااعتدرعبااعرعبضياعفترةالميالاللب

ا اأنااعتدرعبااعرعبضياا4441ابياء الدين إبراىيم سلامةإعةه ااعدماوهددام الناحجم ايزعد علاتظم

فاصلية المقررات العملية صلي بعض مكونات الدم ومكونات اللياقة القلبية 
 التنفسية لطالبات المرحلة الاولي بكلية التربية الرياضية جامعة 

 مدينة السادات  
 

 

 / حنان شوقي صبدالمنعم صبدالباقي م.د
 الرياضية جامعة مدينة السادات ةمدرس دكتور بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية التربي
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 راتااعدمااعحلراءاواعبةضبءاولذهااعزعبدةاتمللاهليااقلاالاكسجيناإعيااعمضلاتاوذعكالناخلالا
ا(05-4زعبدةااس لااعهةلوجلوبين)

اعجهبزااعتافسىاواعجهبزاااناللبرسلااعاابطااعرعبضىاتسبهدافىازعبدةا فبءةا لاالنا لب
سبهداهليام(اإعياأنالمظماأاواعاالأااطلات0555)انعمات عبد الرحمناإعةهاتايرولذاالباااعدورىا

لابكافوائداإضبفةلاةحبلاهليهبالناالأااطلااعهوائةلا،افهذهاالأااطلااعامورابإحسبساأفضل،اوا
 (41-35.)تحسنااعجهبزااعدورىااعتافسيا)اعقلباواعرئتينا(الناحيثاوظةفتهباو وةااحتلبعهب

اأنا االااس لب اتر يباجسم اإذااطبةمل اوأجهزته ابإحداثاتغيراتافياأهضبئه بناتسلحاعه
تمرضاعجهدابدايالؤثراولذهااعتغيراتاتهدفاإعيارفعا فبءةااعجسماعلقببللالذاااعجهدافاظرااإعيا

افإنااعطل ل ااعدروسااعمللةل ااعجياطبةمل ااعبداةل الأداءالتطل بتااعدرساوتملماتحتبجاإعيااعلةب ل دة
ولنالابايتبيناأناللبرسلااعرعبضلالياإحدياواجهبتااعبحلااعمبلها اعتكاةكااعبحةحافياالأداء

ا،فبعحر لا اواعبيئل اواعملل ااعملر ايابسب ا، لب اأهلبرلم ابإختلاف االأفراد اةلبرسهب اأن ايجب اعتي
اعرعبضةلاحةبةاواعس ونايوعدالرضاواعمجزا،اولناثماتهديدابحتهااعمبللافياجوااباهديدةاللبا

 (44-72) اضالختلفلاوتغيراتاوظةفةلاوبداةلااحواالأسوءا.يؤديابدورهاإعياالإبب لا ألرا

 هلى اعقلب  درة وزعبدة اعلةب لااعقلبةلااعتافسةلا ينتحس اعى تؤدي اعهوائةل اعتلرعابت  لباأن
 (45)اواعراحلااعتلرعن أثابء ا ضل  ل لع اعدم لن  لةل برأك ضخ

ااعدلوةلاواعرئتينا. ةمتلدالستويااعلةب لااعقلبةلااعتافسةلاهليااعحبعلااعوظةفةلاعكلالنااعقلباواعدورة
ا اةمد ااعوا Vo2 Max لب اعلكفبءة ااعفسيوعوجةل ااعلؤارات ااعكلةلاأفضل اوجبءت ااعفرد اعدي ظةفةل

لناولياأكبراليئلاهللةلا لجبلااعطبااعرعبضياحيثاأاهاا(ACSM,s)الالرع ةلاعلطبااعرعبضيا
قاا15إعياا05أجلاتطوعرااعلةب لااعقلبةلااعتافسةلالابدالناات بعااعاابطااعهوائياوتكونالدتهالنا

 (30لراتافياالاسبوع.)ا1-3فيا لالرةاوعتكررالنا

 ثانٍاً مشكلة البحث.
 اعبداةتلاااتطلالأ للبرستل طرعق هن اعحديثل اعتربةل وسبئل لن للوسي اعرعبضةل اعتربةل تمد

 اعالتوافتي فمتبل  ات ل بهتيلللستب هتن فضتلا ا هلتبرالأ فلتوعلخت اعجاستين عكتلا تلتبرس واعتتي
  .اعجسلي

 البوا االهلاعس ةلل بعمل عةست ةللاعمل اعلواد خببلوا اعرعبضةل اعتربةل في اعتدرعس ةلأللانإف عذا
 ةملواعتم اعتربةلالجبلات في اعحر ةل اتهبراواعل اعاظرعبت تطبيق في وفن ملوه لمرفل اعى تحتبج

ااعوظةفةلاوا االاجهزة ا ببلةل اهلي ااعرعبضةل ااعتربةل ا لةبت افي ااعمللةل ااعدروس اأداء اطبةمل تمتلد
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اخلالا اولن ا، ااعدراسل الدة اخلال ااعدروسااعمللةل اجلةع اعلطبعبافي اواعلهبرعل ااعبداةل واعبفبت
النااعطبع بتالااةلبرسناأيا ا بيرة االاوعياوجدتاأنالجلوهل اعطبع بتااعلرحلل ااع بحثل للاحظل

اأوااعلدارساوأنااعدروسااا اأوااعفرقااعرعبضةل بطابدايا بلا بوعهنافيااعكلةلاسواءافياالاادةل
اعمللةلاأب حتاجهدااجديدااهليهناوتحتبجاإعيااعلةب لااعبداةلااعجيدةالأداءااعواج بتاوبذعكاتب حا

ااع  اوتري ا، ااعبداةل اواعحبعل ااعحيوةل االأجهزة اهلي اجديدا ااةضبفةب اجهدا ااعمللةل اأنااعدروس بحثل
اتلكا اعذعكاجبءتاأللةل ااعجسم ادورا برزالإحداثااعتكةفبتااعوظةفةلالأجهزة اعهب اعدروسااعمللةل
اعدراسلافيالمرفلاأثرااعدروسااعمللةلاهليا مضال وابتااعدماول وابتااعلةب لااعقلبةلااعتافسةلا

اعطبع بتااعلرحللاالأوعيافيا لةلااعتربةلااعرعبضةلاجبلملالديالااعسبدات
 ثالثاً أهداف البحث.

 يهدف البحث الً الحعزف علي جأثيز الدروس العملية علً بعط المحغيزات الأجية:

ااعمللةل -4 ااعلواد ااثر االمرفل ااعبةضبءهلي ااعدم ااعتربةلاا رات ا  لةل االأوعي ااعفر ل عطبع بت
 جبلملالديالااعسبدات.ااعرعبضةل

ااعمللةل -0 ااعلواد ااثر االمرفل ااعحلراءهلي ااعدم ااعتربةلاا رات ا  لةل االأوعي ااعفر ل عطبع بت
 جبلملالديالااعسبدات.ااعرعبضةل

ااعرعبضةلعطبع بتااعفر لاالأوعيا  لةلااعتربةلاااعهةلوجلوبينهلياالمرفلااثرااعلوادااعمللةل -3
 جبلملالديالااعسبدات.

يا  لةلاعطبع بتااعفر لاالأوعاعتافسةلاال وابتااعلةب لااعقلبةلهلياالمرفلااثرااعلوادااعمللةل -1
 جبلملالديالااعسبدات.ااعرعبضةلاعتربةلا

 رابعاً فزوض البحث.
توجدافروقاذاتادلاعلااحببئةلابينااعقةبسااعقبلىاواعقةبسااع مدىاعبتبعحااعقةتبسااع متدىا -4

جبلمتلالدياتلاااعرعبضتةلعطبع بتااعفر لاالأوعيا  لةلااعتربةلا راتااعدمااعبةضبءااافىالتغير
 .اعسبدات

توجدافروقاذاتادلاعلااحببئةلابينااعقةبسااعقبلىاواعقةبسااع مدىاعبتبعحااعقةتبسااع متدىا -0
جبلمتلالدياتلاااعرعبضتةلعطبع تبتااعفر تلاالأوعتيا  لةتلااعتربةتلا تراتااعتدمااعحلتراءاافىالتغير
 .اعسبدات

توجدافروقاذاتادلاعلااحببئةلابينااعقةبسااعقبلىاواعقةبسااع مدىاعبتبعحااعقةتبسااع متدىا -3
جبلمتتتتلالدياتتتتلاااعرعبضتتتتةلعطبع تتتتبتااعفر تتتتلاالأوعتتتتيا  لةتتتتلااعتربةتتتتلااعهةلوجلتتتتوبينااىالتغيتتتترفتتت

 .اعسبدات
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توجدافروقاذاتادلاعلااحببئةلابينااعقةبسااعقبلىاواعقةبسااع مدىاعبتبعحااعقةتبسااع متدىا -1
جبلمتتلاااعرعبضتتةلعطبع تتبتااعفر تتلاالأوعتتيا  لةتتلااعتربةتتلال واتتبتااعلةب تتلااعقلبةتتلااعتافستتةلافتتىا
 .يالااعسبداتلد

 خامسا المصطلحات
 :الرياضية التربية في العممية الدروس-

ةحلتلا واعتذي اعرعبضتةل علتربةتل ستي اعتدرا اعبراتبلج فتي اعبتغيرة اعوحتدة لتي اعمللةتل اعدروس
لتنا ةطلتب اعتذي اوجتهااعااتبط تاتلل اعرعبضتةل اعتربةتل علايهتبج اعمبلتل فبعخطتل اعبراتبلج خبتبئص
ا(440-42)اللبرسته. اعطلاب

اعرعبضتةلا لابلجااعتربةتل  ل في وحجرااعزاوةل الاسبسةل اعوحدة لي اعمللةل اعدروس وتمتبر
تحقيتقا اعتى يرلتي  لتباااته خوابتهب وةحلتل اعلتبدة فتي جتزء ابتغر ةلثتل اعتذي اعجتزء ةات ه بتلاااته
 اعىاوحدات اعلوزهل اعساوةل علخطل وفقب ا اعلاهج الداف لن لحدد لدف اعى علوبول لمين غرض
ا(11:3يولةلا.) تدرعسةل ووحدات واسبوهةل اهرعل

 اعتتي اعلملولتبت هلتى دعيتل او اعلقتررة اعدراستةل اعلتواد لفتردات فهتي اعلاتبلجااعستاوةلا لتبأ
ا(12:44اعطبعب.ا) يدرسهب ان يجب
 White blood cells :كرات الدم البيضاء -

ااااااااااااااااااااااااااواعطحتتتتتتبلاواختتتتتتبعااخلاةتتتتتباتحتتتتتتتوياهلتتتتتيااتتتتتتواةاوبروتتتتتتتو لازماتتكتتتتتونافتتتتتتيااعغتتتتتتددااعةلفبوةتتتتتلا
أعفاخلةلاعكلاللةلترال م بالتنااعتدماوتقتوما بعوظةفتلااعدفبهةتلاعلتدماا3-1اعمظبمايتراوحاهددلبابينا

ا(21-0)ضدااعمدوياو ذعكا قتلهباالأجسبمااعغرع لا
 Red blood cells كرات الدم الحمراء  -

(الة تونا،ا3-2لقمترةالتنااعتوجهينا طرلتبا)الياه برةاهناخلاةبابدونااواهالستديرةااعا ل
(الليتتونا0-1.0(الة تترونا،تكتتونافتتيااختتبعااعمظتتبما،ايتتتراوحاهتتددلبالتتنا(0-4.0ستتل هباحتتواعيا)

ا(311-0خلةلاعكلاللةلترال مبالنااعدما،اوظةفتهبااقلااعغبزات.)
 Hemoglobin الييوجموبين:-

(اولتتيالتتبدةاتحتتتوياهلتتيااعحديتتدا،وعتترت طاا(HEAMيتكتتونالتتناجتتزءاةحتتتوياهلتتيااعبتت غل
 بعجلوبيناوليالبدةابروتياةلال وابااعهةلوجلتوبينا،ااعتذياةحتتوياهلتيااعحديتدا،اوعترت طا بلاكستجينا

ا(0-01يتفبهلاه سيال واباالأكسيالةلوجلوبينا)
ا
ا
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 Cardioprespiratory fitness:االمياقة القمبية التنفسية-

 تتدرةااعفتترداهلتتيااستتتخداماالاكستتجيناداختتلاخلاةتتبااعجستتمالااتتتبجااعطبا تتلااعكةلةبئةتتلااعلازلتتلاا
ا(30-03)اعلااق بضااعمضليا،اوةستدلاهليهبا بلاستهلاكاالا بياعلاكسجينا.

 الدراسات المزجعٍة والقزاءات النظزٌة. سادساً 
 لتن هتدد  ةتبس هلتى ةتللاعمل اعدروس م(ا ماواناا"تأثير0544)شيماء رشيد طعان دراسلا

 اعتربةتل  لةتل فتي الأوعتى اعلرحلتل عطبع تبت اعجستلباي ؤاتراتااعتر يتبلاو متض اعجستم لحةطتبت
 اعجسم لحةطبت لن هدد  ةبس هلى اعرعبضةلا)جبلملاتكرعتا("،اولدفتالذهااعدراسلاإعيااعتمرف

  لةتل فتي الأوعتى اعلرحلتل طبع تبت عتدى اعجلتد اعاتحلةلاتحتت اعط قتل وستلك عاتحوم اعلئوةتل واعاس ل
 لحةطبت لن هدد  ةبس هلى اعمللةل اعدروس تأثير تكرعت،او ذعكالمرفل جبلمل اعرعبضةل اعتربةل
 اعلتاهج الباحثةة اعجلتد،ااستتخدلت تحتت اعاتحلةل اعط قتل عاتحوماوستلك اعلئوةتل واعاست ل اعجستم

 اعلرحلتل طبع تبت لتن اع حتث وتكواتتاهياتل اع حتث لات لل عللائلهاوطبةمل اعلسح  طرعقل اعوبفي
(اطبع تل،او باتتاألتمااعاتتبئجاأنا00هددلنا) واع بعغ تكرعت اعرعبضةلاجبلمل اعتربةل  لةل في الاوعى

 اع حتث،او تذعك  يتد اعجستم لحةطتبت لتن هتدد  ةتبس هلتى ولماتويا ايجتببي تتبثير اعمللةتل علتدروس
 اعاست ل اخفتبضو تذعكاإ  ةبستهب تتم اعتتي اعلاتبطق فتي اعجلتد تحتت اعاتحلةل اعط قتل ستلك ااخفتبض
 (.41-40).علاحوم اعلئوةل

ا ا0540ا)ندى عبد السلام صبري دراسل ااعلابهةلا"ا ماوانم( ااعدم ال وابت ا مض هلا ل
ااعيد ا حثاوبفياهلىالاه بتا رة ااعيد اعدىالاه بتا رة االااتقبعةل وعهدفااع حثااعىا  بعسرهل

ااخت برا ااجراء احيثاتم اااعاتقبعةل اواعسرهل ااعلابهةل ا مضال وابتااعدم ابين ااعمبعقل اعتمرفاهلى
ا ا بالااعسرهل الااتقبعةل الرور ا مد ااعدم الن ااعىاسحباهيال ااا04-0)ضبفل خت برالا(د بئقاهلى

ااعم اتقبعةلاو مضال وابتااعدمااعلابهةلاهيالالارت بطةلابينااعسرهلاالا لاالاعلتمرفاهلىاطبةمل
اهددلم ااعيد ااعاتبئجاوجوداا(40)لنااعم بتا رة ااعلاهجااعوبفياوأظهرتاألم واستخدلتااع بحثل

ااعلابهةلا ااعدم ا مضال وابت اولستوى اااعاتقبعةل ااعسرهل ااداء ابين الوج ل الماوةل اارت بط هلا ل
ا(04.))جلوعا رعبتااعدمااعبةضبءااعيواوفيل،ااعاتروفيل،ااعللفوسبيت،اول(واعلتضلالا

ا

وادةاابرابلجاتدرعبيا بستخدامالسبفبتاا لا ماوانا"اشرشر أحمد حمدي عبد الخالقدراسلا
اا لأهلىا ااعسرهل اعتمعحملولبتةل اوارجل ااعتافسةل ااعقلبةل ااعلةب ل اواتحزعز ااعسرهل لياستوىااعر عللل

اعىاتبلةمابرابلجاتدرعبيالقانايهدفااع حثااسالا41تاتحلرتاجريا3555عابائبتالسب قلا
لتراجرياتحتا3555وفقاأسبعيبالتاوهلالنااعتدرعبا لسبفبتاا لاوادةااهلىاعابائبتالسب قلا

اهلىا"سالا41 اتأثيره الناختمزعزاحبعاولمرفل ااعتافسةل ااعقلبةل ااعلةب ل ا ةبسالستوىااعسملالال ل
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اعحدااأعقبىااعستهبعكاا،اعدمااس لااكسجيناا،لمدلاضرببتااعقلبا بلاو مدااعلجهوداا،اعحيوةلا
اتحللااعسرهلاولستوىاا،ااعكسجينا لتراجرياتحتا3555اجبزااعر لياعابائبتالسب قلالاتالةل

اواحدةاهنااسالا41 اتجرعبةل ااعتجرعبياعميال ااعتبلةم ااع بحثااعلاهجااعتجرعبيا بستخدام استخدم
اولدفااع اعطبةمل اذعكاعلابسبتهب ااعقبلياواع مديا" ا" ا بعطرعقلاطرعقااعقةبسين ااعميال ااختةبر  حثتم

ااعمببااعقوىاواعلتليزاتافيالسب قبتااعتحللاواعلبتدئينافيااعتدرعبا اعملدةلالناابائبتارعبضل
عمببااعقوىابإستبداجبلملالا " Academy Start " لتراجريالناأكبدةلةلاستبرتا3555علسب قلا

سال،او ذعكاتمااختةبرا13:15بيناا(ابائبتاواعتيايتراوحاأهلبرلنالبا1)اعلاوفةلاواع بعغاهددلنا
هةلالناافسالابينااعكوما بعلاوفةلا ميالااستط(ابائبتالنااعلدرسلااعرعبضةلاعلبابتا اا1)هددا

ابينااعبفاااعلرحلل دافروقاواوجا،اوأوضحتااعاتبئج ولاواعثباياااعمداديالااعساةلاواعلقيداتالب
اع مدياعللجلوهلااعتجرعبةلاعببعحااعقةبساداعلااحببئةبابينالتوسطااعقةبسااعقبلياولتوسطااعقةبسا

لتراا3555عابائبتالسب قلا " اع مديافيالتغيراتااعلةب لااعقلبةلااعتافسةلا"ااعلتغيراتااعفسيوعوجةل
اا41تحتا ااعقةبسااع مديا−سال اولتوسط ااعقةبسااعقبلي التوسط ابين ااحببئةب اداعل افروق توجد

ااعتجرعبةلاعببعحااعقةبسااع مديافيالت غيراتاتحللااعسرهلاواعلستوىااعر لياعابائبتاعللجلوهل
ا(1.)سالا41لتراتحتا 3000لسب قلا

فبهلةتتلالفتترداتااعلقتتترراتا"  ماتتوان م(0553) عمةةي بةةن عبةةد ر الجفةةةري و خةةرون  دراستتل
،اولتدفتالتذهااعمللةلاهلياتطورا مضااعقدراتااعبداةلاعدياطلابا لةلااعتربةتلااعرعبضتةلا بعرعتبض"

هلتتتيافبهلةتتتلالفتتترداتااعلقتتترراتااعمللةتتتلاهلتتتياتطتتتورااعقتتتدراتااعبداةتتتلاعطتتتلابااعتمتتترفااعدراستتتلاإعتتتيا
،او باتتا(اطبعتبالتناطتلابااعلستتوياالأول35هتددا)،اوااتتللتاهياتلااع حتثاهلتىااعلستتوياالأول

اعتأثيراالإيجببيااعللحوظاعلفرداتااعمللةلاهلياهاببرااعلةب تلااعبداةتلاوخببتلاهاببتراألمااعاتبئجا
ا(04.)عتوافق،ااعد لاواعتوازنااعراب ل،ااعسرهل،اا

 سابعا إجزاءات البحث.
 منهج البحث. -
اعوبتفيابإستلو هااعلستحيااظترا اعللائلتتهاعطبةمتلااع حتثاوألدافتهاعلاهجاالباحثة اإستخدلتااا

اوفروضه.
 مجتمع وعٍنة البحث. -

لجتلتتتتعااع حتتتتثاهلتتتتياطبع تتتتبتااعفر تتتتلاالأوعتتتتيا  لةتتتتلااعتربةتتتتلااعرعبضتتتتةلاجبلمتتتتلالدياتتتتلااإاتتتتتلل
تمااختةبراهيالااع حتثا بعطرعقتلااعملدةتلااعماتوائةلالتناطل تلااعفر تلاالاوعتىاعكلةتلااعتربةتلااعسبدات،اوا
ا.(اطبع لا35او والهبا)اعرعبضةلا
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 التىصٍف الإحصائً للعٍنة. -

 مللاتجباساعميالااع حثاالأسبسةلافتىاضت طااعلتغيتراتاا لتبايوضتحااتبئجهتبااالباحثة بلتا
ا(ا4ر م)اجدول

 ( 1جدول رقم ) 

 ن=  الحىصيف الإحصائي لأفزاد عيىة البحث في محغيزات الحكىيه الجسماوً       

 .التىصٍف الإحصائى للعٍنة
ضتتت طااعلتغيتتتراتاا لتتتبايوضتتتحباا ملتتتلاتجتتتباساعمياتتتلااع حتتتثاالأسبستتتةلافتتتىاالباحثةةةة بلتتتتا
ا(.4ر ما)ااتبئجهباجدول

 (1جدول رقم )
السن، الطول ، الوزن، مؤشر كتلة الجسم، السعة التوصٌف الإحصائً لأفراد عٌنة البحث فً متغٌرات           

د ، الحٌوٌة، كرات الدم البٌضاء ،كرات الدم الحمراء ،الهٌموجلوبٌن ،النبض وقت الراحه، النبض بعد المجهو
 30ن=   الحد الأقصً لاستهلاك الاكسجٌن

 معامل الالتواء الانحراف المعٌاري المتوسط الحسابً وحدة القٌاس المتغٌر م

 0.040 0.609 19.70 السنة السن 1

 0.826 0.4.944 163.10 السنتٌمتر الطول 2

 0.037 4.340 66.30 الكٌلوجرام الوزن 3

 0.051 0.887 24.83 2كجم/الطول مؤشر كتلة الجسم 4

 0.919 329.457 3736.69 ملً/لتر السعه الحٌوٌة 5

 0.316 1241.913 6543.33 خلٌه/مل كرات الدم البٌضاء 6

 0.878 0.192 4.13 كرٌه/مل كرات الدم الحمراء 9

 0.096 0.690 13.18 جرام/دٌسٌلتر الهٌموجلوبٌن 8

 0.423 1.297 95.50 نبضه/دقٌقة النبض وقت الراحة 7

 0.014 7.873 162.90 نبضه/دقٌقة النبض بعد المجهود 10

 0.185 1.297 38.53 ملٌلتر/ق الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجٌن 11

الاعتتتتواءاعلتغيتتتراتاالمبلتتتل(اإعتتتىااعلتوستتتطااعحستتتببىاوالإاحتتترافااعلمةتتتبرىاوا4ةاتتتيراجتتتدولا)
السننن، الطننول ، الننوزن، مؤشننر كتلننة الجسننم، السننعة الحٌوٌننة، كننرات النندم البٌضنناء ،كننرات النندم 
الحمراء ،الهٌموجلنوبٌن ،الننبض وقنت الراحنه، الننبض بعند المجهنود ، الحند الأقصنً لاسنتهلاك 

 لتتتبايتضتتتحاتجتتتباساأفتتترادااعمياتتتلافتتتىالتتتذهااعلتغيتتتراتاحيتتتثاتتتتراوحالمبلتتتلاالإعتتتتواءالتتتبااالاكسنننجٌن
ا(3ا-،ا3بين)+

 الأدوات واجيزة جمع البيانات.
 ليزاناطبى. -4
 أ لبع -0
3- Stop watch 
 (0.الرفقا)سبهلابوعر -1
 (ا4،الرفقا)Body Composition Analzersااجهبزا ةبسال وابتااعجسم -0
 (0.لرفقا)بإستخداماجهبزاالإسبيروليتراالإعكترواياااعسملااعحيوةلاالاعكترواىا ةبس -1
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ا -2 اعلسبفل ااخت برااعجريااعلتمدد ااعقلبةلاا05سلبهلابوتا بيرةالإجراء لتراعقةبسااعلةب ل
 (ا3اعتافسةل)اعحداالا بيالاستهلاكاالاكسجينا(.لرفقا)

 (1 طنا، حولا،اسراجبتالمقللاعسحباهيالااعدما.الرفقا) -3
ا(1استلبراتاعتفرعغااعبةبابت.لرفق)-45

 ثامنا الدراسة الاستطلاعٍة.
هني خناسع عٌُنح  طالثح( 02عٌُح عشىائُح هي هجروع الثحث لىاهها ) تاخرُاس حالثاحث دلاه

 8/02/0200 السثد الوىافك ورلك َىم علُهن الاخرثاساخ خوأجش الأساسُح، الثحث

    .من هذه الدراسة الهدف -

  الرأكذ هي صلاحُح الأجهضج والأدواخ الوسرخذهح وهطاتمرها للششوط والوىاصفاخ

 والاخرثاساخ.الخاصح تالمُاساخ 
 .ذحذَذ الضهي اللاصم لعولُح المُاط 
 .الرعشف علً الأخطاء الرٍ َوكي الىلىع فُها أثٌاء ذٌفُز الاخرثاساخ والمُاساخ 
 .هذي هلائوح الاخرثاساخ لُذ الثحث للعٌُح الوخراسج 
 الاخرثاساخلأدواخ الوخصصح لإجشاء لعلٍ هذٌ هٌاسثح الوكاى  الرعشف. 
  ٍطشق المُاط .ذذسَة الوساعذَي عل  

 وذن الرأكذ هي هٌاسثح الاخرثاساخ لعٌُح الثحث وكزلك الأدواخ وهكاى إجشاء المُاساخ.

 الدراسة الأساسٍة. تاسعاً 
 -أجشَد الذساسح الأساسُح علٍ الٌحى الرالٍ: 

 المُنننننناط المثلننننننٍ للورةُننننننشاخ الأساسننننننُح لُننننننذ الثحننننننث َننننننىم السننننننثد والأحننننننذ والإثٌننننننُي -

م تكلُح الرشتُح الشَاضُح جاهعح هذٌَنح السناداخ حُنث ذنن لُناط  0200/ 8/02،،،02الوىافك

(، لُاط هعذل الٌثض ولد الشاحه وتعذ الوجهىد 3(،)0هكىًاخ اللُالح الملثُح الرٌفسُح هشفك )

( ولُناط هشرنش كرلنح الجسنن 4( أخز عٌُاخ النذم لفحنب تعنض هكىًناخ النذم هشفنك)5هشفك)

 (0هشفك )
االاربمتتتتتتتتبءااعلوافتتتتتتتتقاإعتتتتتتتتيا40/45/0500لتتتتتتتتنايتتتتتتتتومااعستتتتتتتتبتااعلوافتتتتتتتتقا لاالأسبستتتتتتتتةلاعدراستتتتتتتت -

 ام42/0/0503

 00/5/0203، 02المُاط الثعذٌ للورةُشخ الأساسُح لُنذ الثحنث َنىم السنثد والاحنذ الوىافنك -

لُناط  (،3(،)0هشفنك ) عي طشَك اخرثناس كنىتش حُث ذن لُاط هكىًاخ اللُالح الملثُح الرٌفسُح

( أخننز عٌُناخ النذم لفحنب تعنض هكىًناخ الننذم 5شاحنه وتعنذ الوجهنىد )هعنذل الٌنثض ولند ال

 (0( ولُاط هشرش كرلح الجسن هشفك )4هشفك)

 عاشزا المعالجات الإحصائٍة.
 إسرخذهد الثاحثح الوعالجاخ الإحصائُح الرالُح:

 الورىسط الحساتٍ. -

 الاًحشاف الوعُاسٌ. -

 الفشق تُي الورىسطاخ  -

 ًسثح الرحسي. -            إخرثاس )خ( لحساب دلالح الفشوق. -
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 الحادي عشز: عزض النتائج.
 (2جدول رقم )

ات الوزن، مؤشر كتلة الجسم، متغٌرونسب التحسن ل المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري

السعة الحٌوٌة، كرات الدم البٌضاء ،كرات الدم الحمراء ،الهٌموجلوبٌن ،النبض وقت الراحه، 

 قٌد البحث    ك الاكسجٌنالنبض بعد المجهود ، الحد الأقصً لاستهلا

 30ن=                            فً القٌاس القبلً والبعدي                                    

 وحدة القٌاس المتغٌرات م

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن
 قٌمة "ت"

نسبة 

 التحسن

% 
المتوسط 

 الحسابً

الإنحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الإنحراف 

 المعٌاري

 %5 *12.068 3.03 3.957 63.29 4.340 66.30 الكٌلوجرام الوزن 1

 %5 *8.403 1.22 0.762 23.61 0.887 24.83 2كجم/الطول مؤشر كتلة الجسم 2

 %9 *9.750 296.66 301.414 4213.33 329.457 3736.69 ملً/لتر السعه الحٌوٌة 3

 %4 *12.940 250 1207.43 6973.33 1241.91 6543.33 خلٌه/مل كرات الدم البٌضاء 4

 %8 *3.939 0.32 0.487 4.44 0.192 4.13 كرٌه/مل كرات الدم الحمراء 5

 %3 *13.427 0.36 0.903 13.54 0.690 13.18 جرام/دٌسٌلتر الهٌموجلوبٌن 6

 %1 *10.016 1.09 1.135 94.43 1.297 95.50 نبضه/دقٌقة النبض وقت الراحة 9

 %1 *11.366 2.33 7.911 160.39 7.873 162.90 نبضه/دقٌقة النبض بعد المجهود 8

7 
الحد الأقصى 

 لإستهلاك الأكسجٌن
 %4 *14.060 1.49 1.414 40.00 1.297 38.53 ملٌلتر/ق

 0...9( =  94( ودرجة حرية )0...قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

واعفرقابينااعلتوسطينااإعىااعلتوسطااعحسببياوالااحرافااعلمةبريااا(0)اجدولتايرااتبئجا
الوزن، مؤشر كتلة الجسم، السعة الحٌوٌة، كرات الدم البٌضاء ،كرات علتغيراتاواس لااعتحسنا

الدم الحمراء ،الهٌموجلوبٌن ،النبض وقت الراحه، النبض بعد المجهود ، الحد الأقصً لاستهلاك 

(اإعىاوجودافروقا0،ا لباةايرااعجدولا)فيااعقةبسااعقبلياواعقةبسااع مدي يدااع حثاااالاكسجٌن
الوزن، مؤشر اع مدي(اعلميالا يدااع حثافياجلةعااعلتغراتاا-عقةبسينا)اعقبليداعلاإحببئةب ابيناا

كتلة الجسم، السعة الحٌوٌة، كرات الدم البٌضاء ،كرات الدم الحمراء ،الهٌموجلوبٌن ،النبض 

عببعحااعقةبسااع مدي،ا وقت الراحه، النبض بعد المجهود ، الحد الأقصً لاستهلاك الاكسجٌن
ا(.5.50اعلحسو لاأكبرالنا ةللا)ت(ااعجدوعةلاهادالستوىالماوةلا)احيثا باتا ةللا)ت(

الوزن، مؤشر عقبلياواعقةبسااع مديافيالتغيراتا(ااعفرقابينااعقةبسااا4عوضحااعا لا)اواا

كتلة الجسم، السعة الحٌوٌة، كرات الدم البٌضاء ،كرات الدم الحمراء ،الهٌموجلوبٌن ،النبض 

اعلميالا يدااع حث.    ، الحد الأقصً لاستهلاك الاكسجٌن وقت الراحه، النبض بعد المجهود
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الحد الأقصً 

لإستهلاك 

 الأكسوجٌن

النبض بعد 

 المجهود

النبض وقت 

 الهٌموجلوبٌن الراحة
كرات الدم 

 الحمراء

كرات الدم 

 البٌضاء

 السعة الحٌوٌة
مؤشر كتلة 

 الجسم

 الوزن

 

الوزن، مؤشر كتلة الجسم،  القبلي  والبعدي  في متغيرات(  الفرق بين  القياس  1شكل )

السعة الحيوية، كرات الدم البيضاء ،كرات الدم الحمراء ،الهيموجلوبين ،النبض وقت الراحه، 

 للعينة قيد البحث    النبض بعد المجهود ، الحد الأقصي لاستهلاك الاكسجين

الووزن، اعقبلتيافتيالتغيتراتا(ااستباتحستنااعقةتبسااع متدياهتنااعقةتبساا0وعوضحاا لا)ا

مؤشوور كتلووة الجسووم، السووعة الحيويووة، كوورات الوودم البيضوواء ،كوورات الوودم الحمووراء ،الهيموجلوووبين 

علمياتتلا يتتدا    ،النووبض وقووت الراحووه، النووبض بعوود المجهووود ، الحوود الأقصووي لاسووتهلاك الاكسووجين
ااع حث.

 

الوزن، مؤشر كتلة ٌرات (  نسب تحسن القٌاس البعدي عن القٌاس القبلً  فً متغ2شكل )

الجسم، السعة الحٌوٌة، كرات الدم البٌضاء ،كرات الدم الحمراء ،الهٌموجلوبٌن ،النبض وقت 

     الراحه، النبض بعد المجهود ، الحد الأقصً لاستهلاك الاكسجٌن

 للعٌنة قٌد البحث
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 مناقشة النتائج.-الثانً عشز:

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي  (1)(  والشكل رقم 9يتضح من نتائج جدول رقم )
( 1.41والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير الوزن لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ المحسوبة)

( ، ومتوسط الوزن لمقياس البعدي .11.6(، ومتوسط الوزن لمقياس القبمي )0.عند مستوي دلالة ).
( والإنحراف المعياري لموزن لمقياس البعدي ..6..لموزن لمقياس القبمي ) ( الإنحراف المعياري 16.92.)
 %.0نسبة التحسن في متغير الوزن بمغت  و( 6.204)

ذلك التحسن الى المواد العممية التى يدرسيا الطالبات داخل الكمية حيث تقوم الطالبات  الباحثةترجع 
 .عديد من المواد العممية المختمفةبدراسة ال

( عن وجود فروق دالة احصائية بين متوسطى  القياس 6كما أسفرت النتائج الموضحة بالجدول )
حيث بمغ متوسط  BMIالقبمى والقياس البعدى لدى طالبات كمية التربية الرياضية  فى مؤشر كتمة الجسم 

يمة  )ت ( (، وكانت ق2..99( وفى القياس البعدى )29..96فى القياس القبمى ) BMIمؤشر كتمة الجسم 
 %( .9.1) (  وكانت نسبة التحسن6.331المحسوبة دالة احصائيا حيث بمغت )

ىذا التحسن فى مؤشر كتمة الجسم الى المواد العممية التى يدرسيا الطالبات داخل الكمية الباحثة ترجع 
 حيث أن ممارسة الرياضة تساعد عمى انخفاض مؤشر كتمة الجسم وىذة نتيجية حتمية لنقص الوزن 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي  (1(  والشكل رقم )9يتضح من نتائج جدول رقم )
لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ  مؤشر كتمة الجسم والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير 

( ، ومتوسط 36..9لمقياس القبمي ) مؤشر كتمة الجسم (، ومتوسط 0.( عند مستوي دلالة ).1.41المحسوبة)
( .334لمقياس القبمي ) مؤشر كتمة الجسم ( الإنحراف المعياري 96.11لمقياس البعدي .) مؤشر كتمة الجسم 
 مؤشر كتمة الجسم نسبة التحسن في متغير  و( .419لمقياس البعدي ) مؤشر كتمة الجسم والإنحراف المعياري 

 %.0بمغت 

سالى م( ، وايضا مع ماتوصمت الية 9.11) شاىينشيماء عمى حسن وىذا يتفق مع ماتوصمت إلية 
( التى أثبتت زيادة فى إنقاص مؤشر كتمة الجسم والوزن ومؤشر كتمة الدىون فى م9.11) عبدالستار محفوظ

 (16()11الجسم نتيجة لإستخدام البرنامج اليوائى.)
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي  (1(  والشكل رقم )9يتضح من نتائج جدول رقم )

لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ  كرات الدم البيضاءوالبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير 
( ، 10.6.66لمقياس القبمي ) كرات الدم البيضاء(، ومتوسط 0.( عند مستوي دلالة ).1.41المحسوبة)
لمقياس القبمي  لكرات الدم البيضاء( الإنحراف المعياري 1246.66س البعدي .)لمقيا كرات الدم البيضاءومتوسط 

نسبة التحسن في متغير  و( 6..19.4لمقياس البعدي ) كرات الدم البيضاء( والإنحراف المعياري ل19.1.21)
 %..بمغت  كرات الدم البيضاء

ياً بين القياسين القبمي وجود فروق دالة إحصائ (1(  والشكل رقم )9يتضح من نتائج جدول رقم )
لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ  كرات الدم الحمراءوالبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير 

( ، ومتوسط 16..لمقياس القبمي )كرات الدم الحمراء (، ومتوسط 0.( عند مستوي دلالة ).1.41المحسوبة)
( .129لمقياس القبمي ) لكرات الدم الحمراءف المعياري ( الإنحرا....لمقياس البعدي .) كرات الدم الحمراء
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 كرات الدم الحمراءنسبة التحسن في متغير  و( .34.لمقياس البعدي ) كرات الدم الحمراءوالإنحراف المعياري ل
 %.3بمغت 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي  (1(  والشكل رقم )9يتضح من نتائج جدول رقم )
لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ  الييموجموبيندي أفراد عينة البحث في متغير والبعدي ل
( ، ومتوسط 16.13لمقياس القبمي ) الييموجموبين(، ومتوسط 0.( عند مستوي دلالة ).1.41المحسوبة)

والإنحراف ( ..12لمقياس القبمي ) الييموجموبين( الإنحراف المعياري .16.0لمقياس البعدي .) الييموجموبين
 %.6بمغت  الييموجموبيننسبة التحسن في متغير  و( .2.6لمقياس البعدي ) الييموجموبينالمعياري 

وقد لاحع الباحثة بانو عند قيام االفراد باي مجيود بدنى فان يصاحبو تغيرات في مكونات الدم وخاصا 
عممية تكييف التدريب بشكل يتناسب مع  بالنسبة لمرياضيين وغير الرياضيين وىذه التغيرات ليا اىمية كبيرة في

 شدة وكثافة التدريب
(إن التدريب الرياضي يزيد من حجم الدم ومن عدد كرات الدم  .144)مة لاويؤكد بياء الدين س

 (.0-4ل زيادة نسبة الييموجمويبن )لا من خ ت وذلكلاكسجين إلى العضلا اء وىذه الزيادة تعمل عمى نقل االحمر 
(بأن النشاط الرياضي يؤدي الى .143 )سن علاوي ،ابو العلا أحمد عبد الفتاح ىذا يتفق مع محمد ح

حدوث بعض التغيرات الكمية في كرات الدم البيضاء وكذلك في انواعيا المختمفة ، وقد تبدو ىذه التغيرات المؤقتة 
ي من حيث الحجم بشكل يشبو ما يحدث في الحاالت المرضية ، وتختمف درجة التغير تبعا لنوعية الحمل البدن

والشدة والسبب في ىذه الزيادة الكمية لخاليا الدم البيضاء رجع الى خروج الدم اثناء النشاط البدني من اعضاء 
 (.12-91تكوين الدم ومن اعضاء الجسم الداخمية التي تزيد فييا محتوى الدم من الخاليا ()

(بان زيادة نسبة الييموجموبين وعدد كرات  1430)ويتفق ذلك مع اشارات اليو ليمى صالح الدين سميم   
الحمراء والبيضاء يرجع الى المجيود البدني حيث يوجد عالقة بين زيادة كرات الدم الحمراء والبيضاء 

  .(..9-.9والييموجموبين في الدم اثناء المجيود البدني اي تكيف اجيزة العمل في ظروف نقص االوكسجين ()
(عمى ان ىذه العممية تعتبر نوع من التعويض حيث يزيد حجم الدم  .143)د ويؤكد كمال عبد الحمي  

وتركيز الييموجموبين الذي يزيد من السطح التنفسي وبالتالي زيادة السعة الحيوية الدوري والذي يؤدي الى 
 (163-96اقممة اجيزة الجسم لمعمل في ظروف نقص االوكسجين والتي كثير ما تحدث في عممية التدريب ()

حظتيا بعد النشاط البدني لاىي أحد التغيرات التي يمكن م اء البيض ً لاياكثرة الخأن  Erdemir كما يذكر  
يعود إلى تأثرىا بعوامل مسؤولة عن تنظيم اليرمونات والتي  اءالبيض لاياقد أن سبب الزيادة في عدد الخويعت

 (.6.) تستجيب لمتمرين الرياضي
م أن التدريب الرياضي المنتظم يزيد من حجم الدم وعدد .144 إبراىيم سلامة بياء الدينوىذا ما أشار إليو 

كرات الدم الحمراء والبيضاء وىذه الزيادة تعمل عمي نقل الاكسجين إلي العضلات وذلك من خلال زيادة نسبة 
 (.-4الييموجموبين)

والصفائح الدموية تزداد بعد  (بان كرات الدم البيضاء والحمراء .143)احمد عبد الفتاح  لاويشير ابو الع 
 (6-1)المجيود البدني 

( بأن المجيود البدني لو تأثير عمي زيادة خلايا الدم البيضاء والحمراء .144كما ذكر يوسف ذىب عمي )
 (9.9-61ويؤدي إلي سعة الاكسجين بالدم. )
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احصائية بين    توجد فروق ذات دلالة وبذلك يتحقق الفرض الاول والثاني والثالث الذي ينص عمي أنو "
مكونات الدم لطالبات الفرقة        ات متغير  بعض القياس القبمى والقياس البعدى لصالح القياس البعدى فى

 الأولي بكمية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات".
ن القياسين القبمي والبعدي وجود فروق دالة إحصائياً بي (1(  والشكل رقم )9يتضح من نتائج جدول رقم )  

لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ  الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجينلدي أفراد عينة البحث في متغير 
لمقياس القبمي  الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجين(، ومتوسط 0.( عند مستوي دلالة ).1.41المحسوبة)

الحد ( الإنحراف المعياري 40.00 لمقياس البعدي .) نالحد الأقصي لإستيلاك الأكسجي( ، ومتوسط 38.53)
 الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجين( والإنحراف المعياري 1.297لمقياس القبمي ) الأقصي لإستيلاك الأكسجين

 %..بمغت  الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجيننسبة التحسن في متغير  و( 1.414لمقياس البعدي )

ىذا التحسن الى ممارسة الانشطة المختمفة من خلال المواد العممية داخل الكمية  لأن الحد  الباحثة ترجع  
الأقصى لإستيلاك الأكسجين يتطمب كفاءة الجياز الدوري والتنفسي في توصيل ىواء الشييق إلي الدم وكفاءة 

 .وتركيز الييموجموبين عمميات توصيل الأكسجين إلى الأنسجة ويرتبط ذلك بحجم الدم وعدد الكرات الحمراء
م( أن الإنتظام في التدريب وخاصة الأداء .9.1)سيدنصر الدين أحمد تتفق ىذه النتائج مع ما ذكره        

الأكسجين إلى مجموعة من التغيرات الفسيولوجية التي تعبر عن كفاءة  اليوائي الذي يعتمد عمى إستخدام
عمميات التنفس والتي منيا زيادة حجم السعة اليوائية القصوى مما يعرف بالحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين 

رتفاع الكفاءة في إستيلاك الأكسجين وتتمثل في )عمميات إستيعاب الأكسجين  متصاص –وا  عمميات نقل وا 
 (  111:1،.11عمميات إستيلاك الأكسجين في نشاط العضمة(. )-سجين الأك

(و دولت سعيد 2)9.10كما ان ىذه النتائج تتفق مع ما توصل اليو كال من اسراء فؤاد صالح (  
برامج التدريب اليوائي باستخدام طرق أن ( .9م)9.16( عبدالقادر السيد مصطفى عوض (19م)9.10(

عد الرياضي في تطوير معدل ضربات القمب و رفع معدالت الكفاءة الوظيفية لمقمب كما التدريب متنوعة الشدة تسا
أسفرت نتائج ىذه الدراسات عن وجود فروق ذات دالمة معنوية بين االختبارات القبمية والبعدية لبعض المتغيرات 

لحد األقصى الستيالك الفسيولوجية لمجيازين الدوري والتنفسي(معدل ضربات القمب، كفاءة العمل البدنية، ا
 .األوكسجين، السعة الحيوية) ولصالح االختبارات البعدية لعينة البحث

م) حيث يشير الى ان المياقة القمبية التنفسية ...9وتتفق ىذه النتائج مع ذكره "مفتي إبراىيم حماد" (
التمرينات اليوائية بانتظام ىي وعية الدموية والجياز التنفسي وان ممارسة لا من عضمة القمب وا تتطمب لياقة كلا

قصى الا حداث تطور في معدل الحدلإجيزة الفسيولوجية وىذا التحسن ضروري لال وسيمة لتطوير وتحسين اضأف
 (133- 93)كسجينالا ك لا ستيلا

م( فى أن محتوى 3..9) بياء الدين إبراىيم سلامةىذه النتائج أيضاً تتفق مع ما أشار إليو  
كسجين الشرايين و الأوردة يزداد مع التدريب ، أتغير قميلًا مع التدريب ، حيث الفرق بين الأكسجين الشريانى ي

وخاصة عند مستوى الحد الاقصى من التدريب ، وىذه الزيادة تنتج من إنخفاض محتوى الدم الوريد الأوكسجين 
نقارن بالفرد الغير مدرب ،  ، وىذا يعنى أن الدم العائد إلى القمب فى الأوردة يحتوى عمى أوكسجين أقل عندما

وىذا يعكس شيئاً ميماً وىو أن إستخلاص الأكسجين فى الأنسجة يكون أكبر وكذلك كفاءة التوزيع لحجم الدم 
                                                 (9.6:11الكمى عمى الأنسجة يكون أعمى.)
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أن من خلال التدريب الرياضي يحدث  م(.9.1) عبد الرحمن زاىرتتفق ىذه النتائج مع ما ذكره     
تغيرات في الجياز التنفسي من خلال زيادة التيوية الرئوية وتحدث ىذه الزيادة من خلال زيادة حجم ىواء 
نخفاض معدل التنفس في الدقيقة الواحدة، وتنشيط التيوية الرئوية إذ يتجو معظم  المستنشق في المرة الواحدة وا 

-13)لات وكذلك يتم زيادة حجم الرئتين مما يؤدي إلي زيادة كمية تبادل الغازات مع الدم. الأكسجين إلى العض
146) 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي  (1(  والشكل رقم )9يتضح من نتائج جدول رقم )   
نت قيمة ذ لصالح القياس البعدي حيث كا السعة الحيويةوالبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير 

( ، ومتوسط 3736.69لمقياس القبمي ) السعة الحيوية(، ومتوسط 0.( عند مستوي دلالة ).1.41المحسوبة)
( 329.457لمقياس القبمي ) السعة الحيوية( الإنحراف المعياري 4213.33 لمقياس البعدي .) السعة الحيوية

بمغت  السعة الحيويةنسبة التحسن في متغير  و( 301.414لمقياس البعدي ) السعة الحيويةوالإنحراف المعياري 
2.% 

إلي  FVC الفروق الدالة في القياس البعدي والتحسن في متغير السعة الحيوية القسرية الباحثةترجع 
ىي حجم اليواء الذي  FVC المواد العممية التى تدرس لمطالبات داخل الكمية حيث أن السعة الحيوية القسرية

يمكن إخراجو بسرعة وقوة بعد أخذ أقصي شييق ويؤدي التدريب الرياضي وخاصة اليوائي إلي تحسن في قوة 
وكفاءة عضلات التنفس كما تزداد مطاطية الرئتين وقدرتيا عمي التمدد والإنكماش زيادة في حجم الرئتين فتزداد 

 .داد السعة الحيوية القسريةلي تز قدرة الجياز التنفسي عمي العمل وبالتا
م( أن الإنتظام في التدريب وخاصة الأداء .9.1) سيد الدين أحمد نصرتتفق ىذه النتائج مع ما ذكره  

اليوائي الذي يعتمد عمى إستخدام الأكسجين إلي مجموعة من التغيرات الفسيولوجية التي تعبر عن كفاءة 
التنفس وخاصة عضلات ما بين الضموع وعضلات الحجاب عمميات التنفس ومنيا تتحسن قوة وكفاءة عضلات 

 (   1:.11.)زيادة حجم السعة الحيوية لمرئتينالحاجز ،فيزداد حجم القفص الصدري إتساعا ومرونة ، 
ساعد عمي الشعور م( إلي أن معظم أنواع الأنشطة ت...9) نعمات عبد الرحمن إليو تشيروىذا ما 
ىناك فوائد إضافية يحصل عمييا من الأنشطة اليوائية ، فيذه الأنشطة تحسن الجياز الدورى بإحساس أفضل، و 

 (11-.6) التنفسي )القمب والرئتين ( من حيث وظيفتيا وقوة احتماليا.
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي  (1(  والشكل رقم )9يتضح من نتائج جدول رقم )

لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ  النبض وقت الراحةالبحث في متغير  والبعدي لدي أفراد عينة
( ، ومتوسط 95.50لمقياس القبمي ) النبض وقت الراحة(، ومتوسط 0.( عند مستوي دلالة ).1.41المحسوبة)

( 1.297لمقياس القبمي ) النبض وقت الراحة( الإنحراف المعياري 94.43 لمقياس البعدي .) النبض وقت الراحة
 النبض وقت الراحةنسبة التحسن في متغير  و( 1.135لمقياس البعدي ) النبض وقت الراحةوالإنحراف المعياري 

 %.1بمغت 

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي  (1(  والشكل رقم )9يتضح من نتائج جدول رقم )
لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة ذ  النبض بعد المجيودوالبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير 

( ، ومتوسط 162.90لمقياس القبمي ) النبض بعد المجيود(، ومتوسط 0.( عند مستوي دلالة ).1.41المحسوبة)
( 7.873لمقياس القبمي ) النبض بعد المجيود( الإنحراف المعياري 160.39 لمقياس البعدي .) النبض بعد المجيود



 

 

 الجزء الثامن2023( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 77 - 

 النبض بعد المجيودنسبة التحسن في متغير  و( 7.911لمقياس البعدي ) ض بعد المجيودالنبوالإنحراف المعياري 
 %.1بمغت 

الى المواد العممية التى تمارسيا الطالبات خلال العام  النبض ىذا التحسن فى معدل الباحثة وترجع
المنخفض الشدة واخرى مرتفع الشدة ومتوسط  الدراسى والتى تتنوع فيما بينيا من مواد تعتمد عمى الحمل البدنى

  الشدة وليذا تحدث الاستجابة لمعدل القمب )النبض(
( حيث يستجيب النبض لدرجات شدة الحمل البدنى م.9.1) الدين سيد نصر أحمدوذلك ماذكره 

 (163:1المبذول.)
د البدنى ( انو من مظاىر استجابة وتكيف عضمة القمب لممجيو م2..9) عمى جلال الدينيذكر 

انخفاض معدل القمب )النبض (اثناء المجيود البدنى مقارنة بغيرىم من غير الرياضيين وىذا مادلت عمية نتائج 
 (919-99)البحث حدوث انخفاض فى معدل النبض نتيجة ممارسة الانشطة الرياضية. 

م الدفع القمبى م( أن معدل ضربات القمب من أىم العوامل لتنظيم حج...9) بحيري  محمد العزب يذكرو 
أثناء أداء المجيود البدنى ، وكمما تحسنت حالة الفرد التدريبية إنخفض معدل ضربات القمب أثناء الأداء أى 
تميز بإقتصادية لمجيد ، ويعتبر معدل ضربات القمب مؤشراً ميماً لكثير من العمميات الفسيولوجية التى يقوم بيا 

ملائمة الحمل لمستوى الحالة التدريبية لمفرد و كذلك لتحديد فترات  الجسم ، كما أنو يستخدم لمتعرف عمى مدى
 (61-90) الراحة اللازمة للإستشفاء وتقنين فترات الراحة خلال التدريب و لتحديد شدة الحمل.

م( أن مع إنتظام الفرد و إستمراريتو فى التدريب .9.1) أحمد نصر الدين سيدويتفق ذلك مع ما ذكره 
من التغيرات الفسيولوجية المختمفة فى وظائف الجياز القمبى الوعائى منيا إنخفاض معدل تحدث لو مجموعة 

 (1.0-1) ضربات القمب.
م( أن من الفوائد التى تعود عمى الفرد من ...9) ذكره مفتى إبراىيميتفق مع ىذه النتائج ما كما 

 ت القمب بما يتيح كفاءة أكبر للأداء.خلال الممارسة المنتظمة لتمرينات المياقة البدنية ىى نقص معدل ضربا
(93-63) 

 إيمان عبد العزيزتتفق ىذه النتائج مع الكثير من الدراسات التى أجريت فى ىذا المجال حيث تشير 
أن النبض يزداد إنخفاضاً بزيادة مدة الممارسة الفعمية لمبرنامج  وليام فيكتورم( نقلًا عن 1446)سيجال سعيد و 

، ويؤكدان عمى أن الفرد الرياضى يحدث عنده نوع من التكيف يؤدى إلى زيادة سعة القمب و بالتالى  التدريبى
                                                                             (.11-3) زيادة كمية دفع الدم فى الدقيقة.
م) " أن الفرد الالئق Sharkey( 2013 م) ، شاركيRowell( " 2012 وقد أشار كال من رويل

فسيولوجياً يتصف بنقص في معدالت النبض بالمقارنة بالفرد الغير رياضي، كما يعتمد إنخفاض معدل دقات 
القمب الناتج عمي المدة الطويمة لمتدريب المركز، حيث ينخفض بدرجة أكبر عندما يكون مستوي المياقة البدنية 

في كل دقيقة بإختالف الظروف وكذلك أوضاع الجسم، كما يختمف معدل أعمي، كما أن معدل النبض يختمف 
 (134،.14-61(،)14.-60. )النبض في الراحة عنو بعد المجيود

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمى والقياس وبذلك يتحقق الفرض الرابع الذي ينص عمي أنو "
مكونات المياقة القمبية التنفسية لطالبات الفرقة الأولي بكمية التربية الرياضية  البعدى لصالح القياس البعدى فى

 جامعة مدينة السادات".
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 عشز الاستنتاجات والتىضٍات. الثالث
 الإستنتاجات. -

في ظىء أهداف وفزوض وطبيعة هذا البحث وفي حدود عيىة البحثث وصصائصثهاو ومثه 

لإمكاويثثات المحاحثثة مثثه أدوات البحثثث و  عثثحىادا  علثثً واقثثا البياوثثات الحثثي ججمعثثث لثثدي الباح ثثة وا

 المعالجات الإحصائي وجحليلاجها جىصلث الباح ة  لً الاعحىحاجات الحالية :
 

 .%0ااعوزنابلغتااس لااعتحسنافىااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيرا -4
 %.0ا تللااعجسملؤارابلغتااس لااعتحسنافىااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيرا -0
 .%2ااعسملااعحيوةلبلغتااس لااعتحسنافىااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيرا -3
 %.1 راتااعدمااعبةضبءبلغتااس لااعتحسنافىااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيرا -1
ا%3 راتااعدمااعحلراءبلغتااس لااعتحسنافىااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيرا -0
ا%3اعهةلوجلوبينغتااس لااعتحسنافىااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيرابل -1
ا%4اعا ضاو تااعراحلبلغتااس لااعتحسنافىااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيرا -2
 %4اعا ضا مدااعلجهودبلغتااس لااعتحسنافىااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيرا -3
اعحداالا بيالاستهلاكااعقةبسااع مدىاهنااعقةبسااعقبلىافىالتغيراابلغتااس لااعتحسنافى -4

 ا%1الاكسجين
 التىصٍات. -

في ضوء أىداف البحث، وفي حدود ما اشتممت عمية الدراسة من إجراءات، وما أسفرت 
 -عنو من نتائج في حدود عينة ىذا البحث، توصي الباحثة بالآتي:

 الاخرىاداخلااعكلةل.توبىااع بحثلابتطبيقااع حثاهلىااعفرقا -4
 .اعوظةفةلتوجةهااعلوادااعمللةلاعتطوعرااعلتغيراتا -0
 إرفبقاالإخت براتااعلستخدلهافيااع حثاضلناإخت براتااعقدراتالإختةبرااعطبع بت. -3
  لباتوبىااع بحثلابتطبيقااع حثاهلىااعكلةبتاالاخرىااعغيراللبرسلاعلاابطااعبداىا. -1

 للبرسلاالاااطلااعرعبضةلاداخلااعكلةبتااعغيرالتخببلاوبيناافرادااعلجتلعااارااعوهىا بللةل
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 عشز المزاجع.زابع ال

 المزاجع العزبٍة. -
:تأثير فترة الاعداد والمنافسة عمي بعض مكونات الدم لدي لاعبي ام(.143أبو العلا احمد عبد الفتاح ) .4

 ،لؤتلرااعرعبضلاعلجلةعا لةلااعتربةلااعرعبضةلاعلباينا،اجبلملاحلوان،االمنتخب القومي لممصارعة
 ،دارااعف رااعمربيا،ااعقبلرةا4،اطام( : فسيولوجيا التدريب والرياضي6..9)أبو العلا أحمد عبد الفتاح .0
،اادارااعف رااعمربىاالتدريس فى التربية الرياضية بين النظرية والتطبيق،م(: 2..9أحمد حسن ماىر أنور ) .6

 اعقبلرة.
م(: برنامج تدريبي باستخدام مسافات اقل وشدة أعمى بمعموماتية 9.14أحمد حمدي عبد الخالق شرشر) .1

السرعة الحرجة لتعزيز المياقة القمبية التنفسية وحتمل السرعة والمستوى الرقمي لناشئات مسابقة 
اعتربةلااعبداةلاواعرعبضلالنالجلداخبصا بعلؤتلرااعملليااعدوعياالاولا"ا،اسنة 11مرت جري تحت ...6

لجللااظرعبتاوتطبةقبتااعتربةلا  لةلااعرتبةلااعرعبضةلاجبلملالديالااعسبداتا، (4اعكفبةلااعيااعكفبءةا")اعمددا
 اعبداةلاوهلومااعرعبضلا.

عمي انجاز  م(: تأثير فترة المنافسات عمي كريات الدم البيضاءوانعكاسيا9.12أحمد محمد إسماعيل العاني ) .0
،اجبلملا غدادا لةلااعتربةلااعبداةلاوهلومااعرعبضلا،الجللااعلثاياعملوماامتر لذوي الشمل الدماغي ..3ركض 

ا.ا4اعلجلدا4اعتربةلااعرعبضةلااعمدد
 لر زااعكتببااعحديث،ااعقبلرةامبادئ فسيولوجيا الرياضة،م(: .9.1أحمد نصر الدين سيد ) .1
دام طريقتي التدريب الفتري المنخفض الشدة والمستمر في تطوير معدل م( : استخ9.10إسراء فؤاد صالح ) .2

ااعبداةلاامتر ...6ضربات القمب وانجاز ركض  اعلملوم اااعا بر اجبلمل الجلل ا: ااعمراق ا، اااعا بر اجبلمل ،
 (.44(اعمددا)ا3واعرعبضةلا،ااعلجلدا)

ا
خدام الحركات الفرعونية عمى بعض " تأثير برنامج لميوجا بإستم(: 1446إيمان عبد العزيز وسيجال سعيد ) .3

ااعخبلس،االمتغيرات الفسيولوجية والسمات النفسية لمسيدات ااعلجلد اوفاونااعرعبضل، اهلوم ا حثالااور، ،"
 اعمدداالأول،اجبلملاحلوان،ااعقبلره.

 ،ادارااعف رااعمربيا،ااعقبلرةا،اام( : الكيمياء الحيوية في المجال الرياضي.144بياء الدين إبراىيم سلامة ) .4
 دار ،  الرياضي لمنشاط الفسيولوجية والمحددات الرياضية الصحة م(:6..9سلامة) إبراىيم الدين بياء .45

ااعقبلرة. اعمربي، اعف ر
ادارااعف رااعمربىا،ااالخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضةم(: 3..9بياء الدين سلامة ) .11 ،

 اعقبلره.
م( : برنامج تدريبي ىوائي مقترح واثره عمى معدل ضربات القمب والمستوى 9.10دولت سعيد محمد أحمد ) .40

 (4،اجبلملااعسوداناعلملوماواعتكاوعوجةبا،الجللااعملومااعتربوةلا،ااعمددا)م  ..3الرقمي لالعبي 
ا
ا
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غذائى القاعدى تاثير برنامج تدريبى عمى مستوى التمثيل الام(:9.11سالي عبد الستار محفوظ ) .16
 ،ارسبعلاد توراة،اجبلملالديالااعسبدات.سنة .0 – ..ومستويات السمنة وكثافة العظام لمسيدات من 

م( :أثر مناىج المواد الدراسية العممية عمي بعض القدرات الوظيفية والبدنية .9.1شريف قادر حسين ) .41
 بجبلملا وةه،الجللاهلومااعتربةلااعرعبضةلا،ااعمددااعثبعثا،اعلجلدااعثبعث.الطالبات المرحمة الأولي

 
  وبعض الجسم محيطات من عدد قياس عمى العممية الدروس تأثيرام(:9.11شيماء رشيد طعان ) .10

ا حثاالرياضية )جامعة تكريت( التربية كمية في الأولى المرحمة لطالبات الجسماني مؤشرات التركيب ،
 فبلةلاهللةل،ااعلجلدااعثبعث،ااعمددااعثباي،اجبلملاتكرعت.الااور،الجلل

تأثير برنامج رياضى مقترح عمى تحسين بعض المتغيرات م(: 9.11شيماء عمي كمال حسن شاىين ) .41
،ارسبعلالبجستيراغيرالااورة،ا لةلااعتربةلااعرعبضةل،االبدنية ونسبة الدىون فى الدم لدى السيدات البدينات

 جبلملااعلاوفةل
دارااعكتباواعاار،اجبلملااعلوبل،اام(: طرائق التدريس فى التربية الرياضية،...9عباس أحمد صالح ) .12

 اعمراق.
اواعتوزعع،اموسوعة فسيولوجيا الرياضيةم(: .9.1عبد الرحمن عبد الحميد زاىر ) .13 اعلاار ااعكتبب الر ز ،

 اعقبلرة.
 ،ال ت لالبر،ااعقبلرة.أثرىاالمناىج وتطبيقيا وتقويم م(: 1429عبد المطيف فؤاد إبراىيم ) .14
م( تأثير تنمية القدرة اليوائية عمى تحمل السرعة و بعض المتغيرات 9.16عبدالقادر السيد مصطفى عوض) .05

،اجبلملااعلابورةا لةلااعتربةلااعرعبضةلا.ااعقبلرةا:ااعلجللاالفسيولوجية لمتسابقي جري المسافات المتوسطة 
ا(04بضلا،ااعمددا)اعمللةلاعملومااعتربةلااعبداةلاواعرع

فاعمية مفردات المقررات ام(:3..9عمي بن عبد ر الجفري ، ياسر محروس مصطفي ، سمير محمد مناور ) .04
،ا حثالااور،الجللاالعممية عمي تطور بعض القدرات البدنية لدي طلاب كمية التربية الرياضية بالرياض

 الأرداةل،اهلبن.،ااعجبلملا0،ااعمددا30دراسبتااعملومااعتربوةل،ااعلجلدا
 اعفراهالاعلط بهلاواعاار. ،م(: مبادئ وظائف الأعضاء2..9عمي جلال الدين ) .99
تغيرات بعض مكونات الدم بين الرياضيين وغير الرياضيين بعد أداء جمل (ا:ام.143كمال عبد الحميد ) .03

 ،الجللا حوثااعتربةلااعرعبضةلااعمددااعرا عا.ابدني مقنن
أثر النشاط الرياضي عمي بعض مكونات الدم وبروتينات المناعو خلال :اام(1430ليمي صلاح الدين سميم) .01

 ،ارسبعلاد توراهاغيرالااورةا،ا لةلااعتربةلااعرعبضةلاعلبابتا،ااعجيزةا،اجبلملاحلوانالمستوي التدريبي 
 دراسة الإستجابات الإكمينيكية لبعض أساليب التدريب لدى سباحىم(: ...9محمد العزب بحيري العزب ) .90
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