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 الملخص 
تكمن أىمية البحث في إعداد تمرينات لممطاولة التي من شأنيا ان تؤثر عمى مكونات الدم ومنيا 
كريات الدم البيضاء المسؤولة عن الحماية الدفاعية لمجسم واستغلال ىذا الأمر في زيادة نسبة تمك 

 الكريات في الدم وجعل الفرد أكثر قدرة عمى حماية نفسو من الامراض التي تسببيا الميكروبات.
في قمة الكريات الدم البيضاء في الجسم وفي الدم تسيل وقد وجد الباحث أنّ مشكمة البحث تكمن 

المطاولة عممية اقتحام الميكروبات لمجسم ونشر المرض الذي تحممو في الجسم ولكون تمرينات 
 وييدف البحث الى :  تساعد عمى زيادة نسبة مكونات الدم ومنيا كريات الدم البيضاء .

 إعداد تمرينات التحمل لطمبة المرحمة الثانية . -1

التعرف عمى تأثير ىذه التمرينات في مستوى كريات الدم البيضاء في الدم لدى طمبة المرحمة  -2
 .الجامعة المستنصريةالتربية البدنية وعموم الرياضة/ مقسكمية التربية الاساسية/الثانية 

 واستنتج الباحث ما يمي:
 إن لتمرينات التحمل تأثيرىا المباشر عمى نسبة كريات الدم البيضاء في الدم . -1

 إن مستوى المناعة قد ارتفع جراء زيادة نسبة كريات الدم البيضاء بمختمف انواعيا في الدم . -2

 واوصى بما يمي:
 يوصي الباحث بضرورة أدخال تمرينات التحمل لدى مصابين بنقص كريات الدم البيضاء . -1

ضرورة استخدام تمرينات التحمل في المناىج التدريبية وفي الفصول الدراسية وخصوصاً فترة  -2
 الأمراض الموسمية لرفع مستوى المناعة لدى الافراد .

 المناعة  ، ت المفتاحية : التحملالكمما

قسم التربية  في الثانيةتأثير تمرينات التحمل لرفع مستوى المناعة لدى طمبة المرحمة  معمومات البحث
 البدنية وعموم الرياضة
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  Abstract 
The importance of research is the preparation of exercise sessions 
that affect the components of blood, including white blood cells 
responsible for the protection of the defense of the body and use this 
to increase the proportion of these blood cells and make the 
individual more able to protect himself from diseases caused by 

microbes. 
The researcher found that the problem of research lies in the lack of 
white blood cells in the body and in the blood facilitates the process 
of breaking the microbes to the body and spread the disease that 
carries in the body and that exercises Altawl help to increase the 

proportion of blood components, including white blood cells. 

The research objectives were: 
1- Preparation of endurance exercises for students of the second 
stage 
2- Identification of the effect of these exercises in the level of white 
blood cells in the blood of students in the second stage College of 
Basic Education / Department of Physical Education and Sports 

Sciences / University of Mustansiriya. 

The researcher concluded the following: 
1- Endurance exercises have a direct effect on white blood cell 

counts. 
2- The level of immunity has increased by increasing the proportion 

of white blood cells of different types in the blood. 

He recommended the following: 
1- The researcher recommends the need to introduce endurance 

exercises in patients with white blood cell deficiency. 
2- the need to use endurance exercises in the training curricula and 
in the classroom, especially the period of seasonal diseases to raise 

the level of immunity in individuals.     
Keywords: endurance / immunity  
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  :مقدمةال -1
ن ومع تطور التكنموجيا وتقدم الزمن تغيرت الكثير من الظروف المعيشية وطرق العيش وسير الحياة الا

إلى قمة الحركة وعدم  في المجتمعات فأصبحت الأجيزة ىي المسيطرة عمى كل صغيرة وكبيرة وىذا أدى
انتظام الفرد في أداء الحركات ليكون انساناً صحياً يعيش كما ينبغي ، كذلك ىي أحد الاسباب لضعف 
جياز المناعة فالحركة والرياضة بصورة خاصة تسبب زيادة في سرعة نبضات القمب والتبادل الاوكسجيني 

ح بوصول الغذاء واليواء الى أعضاء الجسم وبذلك يسرع جريان الدم داخل الجياز الدوري دموي مما سم
 بصورة جيدة وبذلك يتم عممية الأيض عمى اتم وجو في الجسم ،

إن الرياضة بحد ذاتيا ىي وصفو لمشفاء والوقاية لمكثير من الأمراض كما يذكر ذلك الكثير من الأطباء 
يعني انيا لابد ان تكون  والاخصائيين إذ ان وصفيم لممشي لمدة ثلاثون دقيقة ىي ميمة لمجسم ، ىذا

عنصر اساسي لدى الفرد كما الماء واليواء والغذاء والراحة ، كذلك فقد اكدت الكثير من المصادر ان 
مكونات الدم تتحسن بفعل ممارسة الرياضة ويتحسن عممية الايض وبالتالي تحسن وقابمية الجسم عمى 

من كريات الدم البيضاء ، وىذا يمكن ان يتم من الدفاع عن نفسو إذا ما امتمك العدة الدفاعية الكافية 
 خلال استخدام تمرينات المطاولة التي تؤثر بصورة مباشرة عمى الدم ومكوناتو.

ومن ىنا تكمن أىمية البحث في إعداد تمرينات لممطاولة التي من شأنيا ان تؤثر عمى مكونات الدم ومنيا 
ية لمجسم واستغلال ىذا الأمر في زيادة نسبة تمك كريات الدم البيضاء المسؤولة عن الحماية الدفاع

مشكمة , و الكريات في الدم وجعل الفرد أكثر قدرة عمى حماية نفسو من الامراض التي تسببيا الميكروبات
في قمة الكريات الدم البيضاء في الجسم وفي الدم تسيل عممية اقتحام الميكروبات لمجسم البحث تكمن 

الجسم ولكون تمرينات المطاولة تساعد عمى زيادة نسبة مكونات الدم ومنيا  ونشر المرض الذي تحممو في
 كريات الدم البيضاء .

 :اجراءات البحث  -2
استخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبمي  :منهج البحث  2-1

 . والبعدي
طمبة المرحمة الثانية في كمية التربية الاساسية /  اجري البحث عمى عينة عمدية من :عينو البحث 2-2

( طالب  من 67( طلاب من طمبة المرحمة الثانية من أصل )11وشممت العينة ) الجامعة المستنصرية ،
 مجتمع الاصل. %(  149925( ويمثمون نسبة )1القاعة )
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 الادوات والاجهزة والوسائل المساعدة : 2-3
 الادوات والاجهزة : 2-3-1
 .ومواد محضرة مختبريا لأغراض القياسات المختبرية  كثات -1

 دورة 3111(  بسرعة Center Fudgeجياز فصل الدم  ) -2

 كاشف كريات الدم البيضاء   -3

 (.1) ( عددdellجياز لا بتوب نوع ) -4
 :الوسائل المساعدة  2-3-2
 المصادر العربية والاجنبية . -1
 المقابلات الشخصية . -2
 فريق عمل مساعد. -3
 : ة بالبحثلمعالاختبارات المست 2-4

من أحد ( وىو WBCقام الباحث بإجراء تحميل الدم لنسبة الكريات الدم البيضاء في الدم وىو تحميل )
، ويشمل ىذا التحميل خلايا الدّم الحمراء CBC التحاليل المُستخدمة في فحص الدّم ىو تحميل تِعداد الدّم أو

فإن النسبة ة لقيمة خلايا الدّم البيضاء وغيرىا. وبالنسب والييموجموبينة البيضاء والصفائح الدّمويّ وخلايا الدّم 
( تقريباً وىنا كمما كانت النسبة متوسطة اي قريبة إلى 11111 - 6111)ـالطبيعية تتراوح ما بين ال

 ( تكون النسبة افضل من غيرىا من النسب . 8111-11111)
  :الاستطلاعيةالتجربة  2-5

( من طمبة المرحمة الثانية وىم من خارج عينة البحث 4قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية عمى عينة من )
 وكالاتي:  الخميسالمصادف يوم  11/11/2118بتأريخ 

  -: وكان الغرض من ىذه التجربة الاستطلاعية ىي
 التعرف عمى الوقت اللازم لإجراء كل تمرين . -
 عمى إمكانية وملاءمة التمارين لمطمبة .التعرف  -
 :الاختبارات القبلية 2-6
لنسبة كريات الدم البيضاء في للاختبارات الفسمجية  14/11/2118 الأحداجراء الاختبارات القبمية يوم تم 

  .في فترة الراحة قبل مزاولة اي جيد لممختبر عينة البحث سحب الدم من وتم  (WBCالدم )
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 :بالبحثالمستعملة التمرينات  2-7
بتطبيقيا في  قامذات الأسموب الحديث في الأداء والتي  التحملبإعداد مجموعة من تمرينات  قام الباحث

، وكانت مجموع الوحدات في محاضرة العاب المضرب الوحدات التدريبية لعينة البحث في القسم الرئيس منيا 
تم تطبيق التمرينات من تأريخ , و  ( اسابيع8( وبواقع )شيرين اثنين( وحدة تدريبية ولمدة )24التدريبية )

 45-35( وتراوحت مدة تطبيق ىذه التمارين داخل الوحدة التدريبية )2118 - 16/12/ ولغاية 16/11)
 .وقد استخدم الباحث التدريب الفتري منخفض الشدة ( دقيقة
 :  الاختبارات البعدية 2-8

اجراء ىذه  الباحث حاولوقد   18/12/2118الموافق  الثلاثاءيوم البعدية في  الاختبارات الباحث اجرى
الاختبارات بنفس الظروف والاحوال التي جرت فييا الاختبارات القبمية ، من خلال تثبيت جميع الظروف 
المتعمقة بالاختبارات من حيث الزمان والمكان والاجيزة والادوات وطريقة التنفيذ من اجل العمل قدر الامكان 

 بارات البعدية . عمى توفير نفس الظروف او قريباً منيا عند اجراء الاخت
 ( لاستخراج نتائج البحث : spssاستخدم الباحث البرنامج الاحصائي ) الوسائل الاحصائية : 2-9
 الوسط الحسابي. -1
 الانحراف المعياري. -2
 معامل الالتواء  -3
 لمعينات المستقمة . T.testقانون  -4
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 عرض النتائج ومناقشتها  -3
  لعينة البحث ( في الدمWBCلنسبة )الاختبارات القبلية والبعدية نتائج وتحليل ومناقشة عرض  3-1

 لعينة البحث ( المحتسبةTالاوساط الحسابية وقيم الانحرافات المعيارية وقيمة )يبين  (1الجدول )

 الاختبار
( Tقيمة ) اختبار بعدي اختبار قبمي

 ف ع ه SIG المحسوبة
مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 اختبار 
(WBC) 5212 443 9341 441 359277 19111 117914 4128 معنوي 

 ( 1915الخطأ ) نسبةعند  ة(  معنوي9 =1-11درجة الحرية ) -* 
( نسبة كريات الدم البيضاء في الاختبار القبمي والبعدي ، إذ كـان الوسـط الحسـابي 1اظيرت نتائج الجدول )

بعــدي  وبــانحراف( 443قبمــي قــدره ) بــانحراف( 9341البعــدي )( كريــة وللاختبــار 5212للاختبــار القبمــي )
( SIGوفقـاً لدرجـة )وىـذا يـدل عمـى معنويـة الفـروق   (359277) المحتسـبة( tوبمغت قيمـة )،  (441قدره )

 .  ( 1,111 البالغة )
( نمحــــظ معنويــــة الفـــروق فيمــــا بــــين الاختبـــارات القبميــــة والبعديــــة ولصــــالح 1) مـــن خــــلال مراجعــــة الجـــدول -

( Tلقيمـــة ) الإحصـــائيةالاختبـــارات البعديـــة وىـــذا يـــدل عمـــى معنويـــة الفـــروق التـــي ظيـــرت مـــن خـــلال القيمـــة 
( فــي الــدم إلــى التمــارين التــي طبقــت عمــى عينــة WBC)، ويعــزو الباحــث ىــذا التطــور فــي نســب المحتســبة 

البيضـاء تـزداد ومنيا مكونات الدم إذ ان كريات الدم بمختمف انواعيا البحث فإن تمرينات التحمل تؤثر عمى 
ويعمل الدم "عمى وظيفة الحماية إذ  الجسم نشاط رفع من معدلكميتيا وقدرتيا عمى النشاط في الجسم وىذا ي

مــواد الكيمياويـة فـي داخمــو عنصـراً اساسـياً فــي جيـاز الحمايـة والمناعــة فـي داخـل الجســم تـدخل خلايـا الـدم وال
ضد الاجسام الغريبة كالبكتريا والسـموم وحمايـة الجسـم مـن الفقـدان السـريع لمسـوائل او فقـدان خلايـا الـدم عنـد 

 (  p585: 7)                                        حصول تمف في الاوعية الدموية "
نو  ىـذه التمـارين ذات نظـام تمارين التحمل ىي تمارين تسبب تغير إيجابي مباشـر عمـى الـدم وقابميتـو إذ ان  ا 

 الزفيــريعــزز مــن قــدرة الجســم عمــى تحريــك الغــذاء فــي الــدم وطــرح الفضــلات خــارج الجســم عــن طريــق ىــوائي 
يصـال( والبنـاءاليـدم )الأوكسجين لمقيـام بعمميـات الأيـض ، وبما ان الدم ومكوناتو تحتاج وبشدة إلى وغيره   وا 

مــن قــدرة الفــرد عمــى تنشــيط قابميــة الــدم عمــى حمــل كميــات  طــويرفــإن اي عمميــة تالغــذاء إلــى اعضــاء الجســم 
نشـاط اعضــاء الجسـم عمـى بنــاء اكبـر مـن الأوكســجين وبالتـالي زيـادة قابميــة تكـوين المكونـات الاخــرى وزيـادة 

اليرمونات والانزيمات وكذلك عمى بناء الانسجة المناعيـة وخلايـاه كافـة ومـن ىـذه الخلايـا ىـي كريـات وافراز 
إذ لا يمكـــن بـــدون ىـــذه الـــدم البيضـــاء التـــي تعـــد المكـــون الاساســـي فـــي الـــدفاع عـــن الجســـم فـــي الجســـم نفســـو 
"وتعتبـر كريـات البيضـاء الكريات اخراج الأجسام الدخيمة والقضـاء عمييـا مـن الفيروسـات وغيرىـا بـدون ىـذه ال

كريات الدم البيضاء خط الدفاع الاول الذي يعتمـد عميـو الجسـم ضـد غـزو الكائنـات الحيـة الدقيقـة , ولكريـات 
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لمعديــد مــن  كاســتجابةالــدم البيضــاء ايقــاع يــومي اذ تــزداد فــي اخــر النيــار وىــي تتغيــر مــن ســاعة الــى ســاعة 
  "( 66: ص 1)                                                 المثيرات 

وليذا اسـتغل الباحـث ذلـك الايقـاع فـي وضـع الوحـدات التدريبيـة وصـياغتيا بمـا يـتلاءم مـع نشـاط الكريـات اذ 
، كذلك فإن  ومن ثم تنخفض في وسطو وثم تعود إلى النشاط في الميلانيا تبدأ في الارتفاع في بداية النيار 

التمرينـات التـي تتناسـب الكبيـر عمـى قابميـات الطمبـة وتطـورىم إذ ان  التمرينات التي استخدمت ليـا مـن الاثـر
ن  إذ اشــار  كريـات الـدم البيضـاء  تمـارين التحمـل عمـى وجـو الخصـوص ليــا الاثـر المباشـر عمـىلمـع الفـرد وا 

)محمد عمي القط( الى أن ىناك عدة امور تحدث عند تطور الجياز الدوري اثناء الراحـة ومنيـا )تغيـرات فـي 
                                                                        (والييموغموبينحجم القمب ، نقصان في معدل ضربات القمب، وزيادة في حجم الضربة، زيادة في كمية الدم 

 (56: ص5)
 
 الاستنتاجات والتوصيات : -4
 على ضوء النتائج التي ظهرت أستنتج الباحث عدة استنتاجات وهي : الاستنتاجات : 4-1
 عمى نسبة كريات الدم البيضاء في الدم . مباشرإن لتمرينات التحمل تأثيرىا ال -1

 في الدم .بمختمف انواعيا إن مستوى المناعة قد ارتفع جراء زيادة نسبة كريات الدم البيضاء  -2

توازن نوعي لكريات  التي استخدميا الباحث قد اثرت بصورة ايجابية عمى خمقإن لتمرينات التحمل  -1
 .والحفاظ عمى مستوى نسبتيا الطبيعية في الدم الدم البيضاء

 الاستنتاجات التي خرج بها الباحث فإنه يوصي بما الآتي :على  التوصيات : 4-2

 يوصي الباحث بضرورة أدخال تمرينات التحمل لدى مصابين بنقص كريات الدم البيضاء . -1

ضرورة استخدام تمرينات التحمل في المناىج التدريبية وفي الفصول الدراسية وخصوصاً فترة  -2
 .لرفع مستوى المناعة لدى الافراد مراض الموسمية الأ
ضرورة الاىتمام بصحة الطمبة من خلال إجراء الفحص الدوري لمكونات الدم ومنيا نسبة كريات  -3

 .الدم البيضاء لمحفاظ عمى صحة وسلامة الطمبة 
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 المصادر
, الكتاب العممي في مجمة عموم التربية البدنية  كيموحيوية الجيد البدنيىزاع محمد ىزاع :  -1

 . 1994, البحرين ,  4والرياضية , ع 
, دار : )عمان  2,ط التطورات المنيجية وعممية البحث العمميعبد المعطي محمد عساف واخرون ، -2

 (.2119وائل لمنشر والتوزيع ,
 ( .2112، )ب.م ، ب.م ،  1، ط تبسيط عمم المناعةالله طاىر ،  الله عبد عبد -3
 (.2114قاىرة ، دار الفكر العربي ، ال، ) قراءات في البحث العمميمحمود عثمان ،  -4

 .2119, القاىرة, مركز الكتاب لمنشر, التغذية والطاقة لمسباحينمحمد عمي القط:  -5

د ، نفح الطيب لمطباعة ، ، )بغدا المدخل إلى نظريات التدريب الرياضيمعد سممان وأخرون ،  -6
2111 ). 

7- Seeley R .R . and others : ( ordio vascular system blood ) in book 
(Antonamy and   phsychology ) Mosby year book USA , 1992 .    
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 تطوير التحمللنموذج من الوحدات التدريبية المقترحة يبين  ( 1ممحق )
 الاسبوع : الاول                                                         الاول  الشير :

 

الوحدات
 تكرار المستخدمة اتالتمرين 7

 وقت الراحة
داء وقت الا الشدة

بين  الملاحظات الكمي
 التكرار

بين 
 التمارين

الوحدة 
 الأولى

م( 21صافرة ركض ارتدادي مسافة ) -جموس طويل -
 م ( .511أربعة مرات ) المسافة الكمية تساوي 

 دقيقة 5 دقيقة 0 مرات 2

71 % 

 دقيقة 7
 

م ، 7م ، 8م ، 9م، 01وضع كرات طبية عمى مسافات  -
م يتم الركض نحو 5م ، المسافة العرضية بين كل كرة 6

الكرة الأولى وعند الوصول نزول لعمل شناو لمرة واحدة 
الدفاع والنزول لعمل شناو مرة  والرجوع لخط البداية بوضع

واحدة ثم الركض نحو الكرة الثانية وىكذا يكرر التمرين 
 لمرتين  .

 مرات 2
 
 
 
 
 

 دقيقة 0
 
 
 
 
 

 دقيقة 5
 
 
 
 
 

 دقيقة 7
 
 
 
 
 

 

  دقيقة 6.2 دقيقة 0 ثانية 42 مرات 2 . م( 81ركض الحجل لمسافة ) -
 0.01 دقيقة 0 مرات 0 . م  بسرعة متوسطة  511ركض مسافة  -

 دقيقة
  دقيقة 52

الوحدة 
 الثانية

ركض ارتدادي والقفز فوق كرات طبية  -من الوقوف -
 م أربع مرات  21عدد خمسة موزعة عمى مسافة 

 م ( .511) المسافة الكمية لمتمرين 

 مرات 2

 

 
 دقيقة 0

 
 دقيقة 5

72% 

 
 دقيقة 7

 
 

مرة من الوقوف نزول وعمل الاستناد الأمامي والصعود  -
  دقيقة 5 دقيقة0 مرات 2 ثانية . 01أخرى لمدة 

  دقيقة 7

  دقيقة 6,2 دقيقة 0 ثانية 42 مرات 2 . م( 011ركض الحجل لمسافة ) -
  دقيقة 0 دقيقة 0 دقيقة 0 مرات 5 م بسرعة متوسطة  . 011ركض مسافة  -

الوحدة 
 الثالثة

 م21مسافة الوقوف أداء تمرين الركض المرتد عمى  -
 . مرات 0ذىاباً واياباً  

 مرات 2
 

 دقيقة 5
 

 دقيقة 5
 

72% 

 دقيقة 7
  

من وضع ضرب المنكبين عشر مرات ثم انطلاق  -
 .م 61لمسافة 

 مرات 2
 

0.2 
 دقيقة

 دقيقة 5
 

  دقيقة 6.2

  دقيقة 6.2 دقيقة 0 دقيقة 0 مرات 2 .م 511ركض بسرعة متوسطة لمسافة  -
  دقيقة 02 دقيقة 5 دقيقة5 مرتين 5  ركض حول الممعب  -


