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وزنك علي تحسين وظائف الجهاز المناعي  Cبتناول فيتامين  رياضى تأثير برنامج صحي
 وتقليل مخاطر العدوي بين الرياضيين

 
 المستخلص

فزنح  علح  تحنحي   Cيهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج صحح  يااىحى بتوحافي ايتحامي  
فظححا ا الاهححاز اليوححاع  فتخليححا مدححابر العححدفي بححي  الرااىححيي  محح  أححري التعححرف علححى   تححأثير 
البرنححامج الىحححى الرااىححى اليختححرس علحح  تحنحح   فظححا ا الاهححاز اليوححاعى محح  أححري صحح ي  الححد  

( ، تححححأثير البرنححححامج الىحححححى الرااىححححى اليختححححرس علححححى تخليححححا مدححححابر العححححدف  لححححد  CBCكاملحححح   
الرااىحححيي ( ، فاحححد ا حححتددما البا حححث اليحححوهج التارابححح  لا حححتددا  التىحححي   التارابححح  ليايححح عتي  
إ ححداايا ىححالالا فا أححري تاراب ححلا لا ححتددا  الي ححاب الخبلحح  فالبعححدي نهححرا لير يتحح  بب عحح  البحححث، 

(  عحححن محححح   عبحححى مححححر  اليحححد  محححح  نححححا   30فاحححد اامححححا البا يححح  لاأت ححححاي عيوحححلا عيد ححححلا ا امهححححا  
ا  ياعيلى، فمان م  أا  الوتا ج فج   ارفق  اللا إ ىحا  ا  بحي  مت  حا   يجحاق الي حاب البعحد  
للياي عحححححلا التاراب حححححلا فالياي عحححححلا الرحححححالالا احححححى اليتزيحححححراق الداصحححححلا ب ظحححححا ا الاهحححححاز اليوحححححاعى 

(  لىححال  IgA – IgE – IgG –أر ححا الححد  الب رححا  –مححراق الححد  الحيححرا   - اله ي جلحح ني 
الياي عحححلا التاراب حححلا ، فمحححان مححح  أاححح  الت صححح اق ا  ترجحححا  ليحتححح   البرنحححامج الىححححى الرااىحححى  
اليخترس ليا  خخحلا مح  تحاثير ا احابى  علحى تحنحي  فظحا ا الاهحاز اليوحاعى فتخليحا مدحابر العحدف  

 للرااىيي  
 ( المناعي الجهاز ، وظائف  C ايتامي  :  برنامج صح  ،الكلمات المفتاحية

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

The effect of a healthy sports program including vitamin C and zinc on 

improving immune system function and reducing the risk of infection 

among athletes. 

Abstract 

        The research aims to identify the effect of a sports health program 

with vitamin C and zinc intake on improving the functions of the immune 

system and reducing the risk of infection among athletes by identifying (the 

effect of the proposed sports health program on improving the functions of 
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the immune system through a complete blood count (CBC), the effect of 

the proposed sports health program on reducing the risk of infection among 

athletes). The researcher used the experimental method using an 

experimental design for two groups, one of which is a control group and 

the other is an experimental group using pre- and post-measurement due to 

its suitability to the nature of the research. The researcher selected a 

deliberate sample of (30) handball players from Ismaili Club. One of the 

most important results was the presence of statistically significant 

differences between the average scores of the post-measurement for the 

experimental group and the control group in the variables related to the 

functions of the immune system (hemoglobin - red blood cells - white 

blood cells - IgA - IgE - IgG) in favor of the experimental group. One of 

the most important recommendations was to be guided by the content of 

the proposed sports health program because of its positive impact on 

improving the functions of the immune system and reducing the risk of 

infection for athletes. 

Keywords: (health program, vitamin C, immune system function( 
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وزنك علي تحسين وظائف الجهاز المناعي   Cبتناول فيتامين  رياضى تأثير برنامج صحي 
 وتقليل مخاطر العدوي بين الرياضيين

 
 مقدمة ومشكلة البحث :ال

تلعحححن اليواعحححلا  في ا أ ا ححح  ا اححح  الحاحححاض علحححى صححححلا الرااىحححيي  فأ ا هححح  البحححدن ،  يحححث تنحححاعد اححح  
 يا لا الان  م  العدف  فالأمراض الت  اد تؤثر علحى الل ااحلا البدن حلا فالخحدي  علحى التحديانب يتالحن 
ا ليححتيك  الانحح  محح  مخافمححلا ايجهححا  البححدن  فالتعححاا   ا ا احح  الوشححاا الرااىحح  اليكيححا جهححاز ا مواً حح 

 .لنرعلا م  التيايا  الشاالا
فاحححد اصحححب  علححح  اليواعحححلا احححى ال احححا الححححالى مححح  أاححح  العلححح   اليعاصحححر  نهحححرا  يتبابحححلا لاليشحححاكا 
الىحححح لا اليدتلاحححلا التحححى أصحححبحا ت اجححح  ا ننحححان احححى اتاحححااي  أ ا ححح ا ، أ حححداايا يحححرتب  بتحخيححح  
الباححح  ق الرااىححح لا مححح  أحححري اليواانحححاق اليدتلاحححلا فا أحححر يحححرتب  ليياي حححلا الرااىحححلا ،  يحححر أن 
م ىح   اليواعحلا يحرتب  أ رححا لكحر ا تاحااي  ، االاهححاز اليوحاعى جهحاز فظ اححى يت ح ن مح  بريححي  
عديححد  مححح  الدر حححا الل ياافاحححلا فالتححى ت جحححد احححى ا عرحححا  الل ياافاححلا ميحححا الاححححاي فالزحححد  الي ي  ححح لا 
فالزد  الل ياافالا فالل زتي  ، فاذ  الدر ا تخاف  ا جنا  الزرابلا التى تهاج  جن  ا ننان ، االاهاز 

اى الان  ،  Homeostatic Mechanismsاليواعى  عتبر آل   ااملا م  آل اق ا تزان الداألى 
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فاباحححا عيحححا ال ا وحححاق الييرىحححلا اهححح   حييوحححا مححح  البكتيراحححا فالاي  حححاق فأر حححا النحححربانب  ا جحححخر 
،1998 :11) 
اليواعلا ا  العل  الذي يبحث ا  م ف لا  يا لا الان  لوانح  مح  الع امحا الدايج حلا الرحاي  الينحببلا ف 

لليرض فا  ليعو  أفى  مخافملا منبباق اليرض الواجيلا عح  الع امحا البية حلا  ح ا  مانحا البيةحلا 
الأ  ا  لا ميا الاراث   فالايرف اق لأن اعها أف البيةلا ال  ي ا  حلا ماليعحا ن فاليح ا  ال  ي ا  حلا فالأ فاحلا 
،  يححث ي اجحح  الانحح  الع امححا البية ححلا اليححؤثر  عل حح  عحح  براحح  أجهححز  متدىىححلا  عيححا لعرححها محح  
لعض اى  ا لا م  الت اما فالأنناا  لحيث إذا تدلا جهاز ع  أ ا  فظ ات  تحأثرق لي حلا الأجهحز  

 فأصين الان  لاليرض فالعاز فينيا الي ق ب 
 يححححث أن اححححدي  الانحححح  علححححى مخافمححححلا الايرف ححححاق فالاححححراث   فالبكتيراححححا فالااراححححاق  حححح ا  أتححححا إلححححى 
احححححححذا الانححححححح  مححححححح  الدحححححححايط ميحححححححا الهححححححح ا  الينتوشححححححح  أف عححححححح  براححححححح  الأكحححححححا فالشحححححححر  أف الالحححححححد 
فالأ شححححح لا اليداب حححححلا فل ححححح  الانححححح  لححححح  نهححححح   ااً حححححلا الحححححذي  يوححححح  احححححذ  الأ  حححححا  الد  خحححححلا ف يراحححححا 
مححححح  العبحححححث لأننحححححالا الانححححح  فأر حححححا  فموححححح  أ حححححدا  أمحححححراض احححححد ت ححححح ن عاصحححححالا أ  انحححححا  فتحاححححح  
اححححذا ال  ححححان فتوتهحححح  احححح  الأأححححر لح ححححا  الأننححححان ، االانحححح  النححححل   مححححزف  بححححوه   ااً ححححلا اححححى التحححح  

 (kórdova,2010: 38 )تي   م  جر ما الع اما الدايج لا فالداأل لا الراي  ل  ب
فتعتبححر ا نشححالا الرااىحح لا محح  أاحح  الع امححا التححى تنححاعد علححى توشحح   الاهححاز اليوححاعى  يححث أثبتححا 
الديا اق فا لحا  أن ا ارا  الذي   ياي  ن الرااىلا البدن لا تحز ا  مخحافمته  لنحي   البيةحلا فا جحعلا 
الراي  فعلى الوي ض م  ذل  اان الوشاا البدنى فعد  مياي لا ا نشالا الرااى لا يؤ   الى تحراك  

 (81: 1999ن اتج ا  ض الراي  فالبكتيراا فالايرف اقب  عبدالاتاس ،  ل   ،
أن الاهححاز اليوححاعى يت حح ن محح  عححد  اححرق  ااً ححلا موهححا أر ححا ثابتححلا ( 2000مدددحق قاسددم  فاشححير 

فأأححر  متحرمححلا لرنتشححاي النححرا  للححداا  عحح  الانحح  عوححد التعححرض    جنحح   راححن ، اتخحح   أر ححا 
 Antibodiesاححذا الاهححاز متدىىححلا اححى التعححرف عل حح  ، فتخحح   بححدفياا اححى ت حح ا  أجنححا  مرححا   

لانحن جححكا الانح  الزراححن بهححدف محاصحرتلا فا خححاف  رمتححلا ثح  تححدمير  لا ىححاالا الحى فجحح   أر ححا 
 يحث تخح   لحاحف جحار  احذا الانح  الزراحن بهحدف  حرعلا تحدمير   Memo cellتنيى لدر ا الحذاكر  

اذا ااج  الان  مر  أأر  ميا ا  الحاي اى أر ا التاع   ىحد لعحض ا محراض ، فأر حا الاهحاز 
اليوححاعى تتاحح ي لىححالا منححتير   اأححا الانحح   تححى تىححا ف أ  جنحح   راححن اتخحح   نحح   محح  أر ححا 

اتحححح   لححح  فتبتلعحححلا  antigenلاححححل ذلححح  الانححح  الزراحححن  phagocytesتنحححيى الدر حححا البالزحححلا 
فتنححيى لدر ححا التخححد   ، فأر ححا اححذ     Tفتح لححلا أجححزا  صححزير  ثحح  تخدمححلا الححى الدر ححا الل ياافاححلا 

العيل حححلا تاحححرز ن عحححا مححح  البرفتيوحححاق تنحححيى النحححيت ميواق فاحححى التحححى تشحححتيا علحححى مييحححر مححح  اليححح ا  
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للتعامححا محح  الانحح   B,Tاليواً ححلا ميححا ا نترلحح مي  ، فا نت ايححرفن فالتححى تنححاعد علححى توشحح   أر ححا 
 (25:  2000الزران على مل   نن ن علاب اا   ،

أن مياي حححححلا الرااىحححححلا اليخووحححححلا تنحححححاعد احححححى ال اا حححححلا مححححح  ( 1997عبددددددالهادا م)دددددبا   فاحححححذمر 
أمححححراض الخلححححن فتىححححلن الشححححرايي  فايتاححححا  ىححححز  الححححد  ، ميححححا أنهححححا تخلححححا اححححى ا تيححححاي ا صححححاللا 
لخر ححححححلا الاهححححححاز الهرححححححيى ، فالىححححححدا  فا يق ، فا كتةححححححا  فالتحححححح تر العىححححححبى ، فمححححححرض النححححححكر 
فالنحححححيولا ، ميحححححا أنححححح  تعتبحححححر مححححح  أاححححح  الع امحححححا التحححححى تنحححححاعد علحححححى توشححححح  جهحححححاز اليواعحححححلا ، فاحححححد 
ثبحححححححا أن اليياي حححححححي  للرااىحححححححلا البدن حححححححلا تحححححححز ا  مخحححححححافمته  للنحححححححي   البية حححححححلا فا محححححححراض العرححححححح الا 
،فعلححححى الويحححح ض محححح  ذلحححح  اححححان الححححلا الوشححححاا الرااىححححى فعححححد  مياي ححححلا ا نشححححالا الرااىحححح لا يححححؤ   

 (81: 1997الى تراك  ن اتج ا  ض الراي  فالبكتيراا فالايرف اقب  مىباس ،
 اليواعلا ا  جن  الأننان إلى ن عي  : م(2015سيد الحديدي  خن  اف 
 الأننحان مح  م جح    لأنهحا الاب ع حلا اليواعلا تتييز فا  Natural immunity الطبيعية المناعة -

 الان   حي  فل   ، معيولا ميرىلا   لا كا واق  ىد  ن عى  ير اليواعلا م  الو   فاذا ال     موذ 
 اليواعحلا ال  حا ا احذ  فتشحيا تدىحل   فن  عحا  لشحكا عوح  الزرابلا فالي ا   ال ا واق  كا  زف ىد 

 ااعل ححلا إلاححاي فأ رححا   الد  خححلا الح ححلا ال ا وححاق  لزححزف اليداب ححلا فالأ شحح لا الالححد  مخافمححلا ميححا الاب ع حلا
 اتححا فأ رححا الانحح  اححى بب عحح  لشححكا م جحح    ك ي ا  ححلا مرمبححاق  براحح  عحح  الد  خححلا الح ححلا ال ا وححاق 
 تعيحا فالتح  اليعحد  كحي ىحلا اليداب حلا الأ شح لا لعحض  تارزاحا التحى العىحاياق  ا  الد  خلا الأ  ا 
 . الهري  النبيا برا  ع  الداأللا الاراث   معه  لختا كعال 

 موححذ  متأصححا لشححكا ت جححد    ا ححيها يبححي  كيححا فاححى Acquired immunity المكتسددبة المناعددة -
 ىححاي  مححا   أف  حح  كححا   أف لايححرفب الانحح  تعححرض  لعححد  ت تنححن  أف توشححأ فل وهححا ، الأننححان ف   

 علحى فاحا ي  جحديد  مواعحلا ت ح ن  محا ازالبحا   ال ااحد  ال حا   احذا ىحد  اليواعحلا احذ  تت ح ن  ف يويا للان 
-B البا  ححلا الدر حا مواعحلا أف    إلحى اليكتنحبلا اليواعحلا فتوخنحح  الرحاي، ال ااحد  احذا ىحد  الانح   يا حلا

Cell immunity   محح  تتعامححا مرححا   أجنححا  البا  ححلا الانحح   كحح ن  اليواعححلا محح  الوحح   اححذا فاححى 
 ثان ا   ، ماع لها فتباا فتدرجها  فتدمراا  لالان  فالراي   الزرن لا اليرمباق  أف الد  خلا  الح لا  ال ا واق 

 كبيحر  ننحا ا ت ح ا  علحى  عيحا اليواعحلا مح  الوي  فاذا T-Cell immunity التا  لا الدر ا مواعلا
. )الحديدد    فمهاجيتح  الانح  عح   راحن  فااحد  أ  علحى تتعحرف التى الل ياافالا الدر ا م  فمتعد  

،2015 :230 ) 
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 : أن مك ناق الاهاز اليواعى لان  الأننان يوخن  إلى  م(2005محمد لبيب   فاذمر
 الأنسجة الليمفاوية وتشمل علي :  ▪

 (الزد  الىعترالا - ندا  العه     أننالا أ ا  لا فا   -
 "(مراق الد  الب را  "العخد فالأفً لا الل ياافالا  - الاحاي أننالا ثان الا فا  : -
 (47: 2005 لبين ،( الأمعا  -الر تي  -ال بد  :  أنسجة الغير الليمفاوية وتشمل علي ▪

أن محح  أاحح  أ ححبا  نخححل اليواعححلا لانحح  الأننححان أ ححبا  م( 2017صددالع عبددد الددرحمن  فاشححير  
أفل لا فا  نخل تش ا  ي لد ل  الااا فمح  أميلحلا ذلح  عيح   نيح  البلعي حاق ميحا  رحعا اليواعحلا 
الاب ع لا ، فأ را  عد  إكتيحاي الزحد  الىحعترالا التحى تحؤ ي إلحى عحد  نيح  الدر حا "ق" فالدر حا " " 
ميا  رعا اي تااللا اليواً لا الدل الا ، فأ را  أ با  ثان الا فم  أجهراا     التزذ لا فالأمراض 

 ( ب 35:  2017عبدالر ي ،الارث م لا ميا مرض نخل اليواعلا اليكتنبلا  
الحححححد  الب رحححححا  اححححح  إ حححححدي أر حححححا الحححححد  الر  نححححح لا لالأىحححححاا  ل حححححراق الحححححد  الحيحححححرا  أر حححححا  فتعتبحححححر

الحححححححد  الب رحححححححا  علححححححح  الحححححححداا  عححححححح  جنححححححح  ا ننحححححححان ىحححححححد  أر حححححححافالىحححححححاا   الدم اححححححح  فتعيحححححححا 
الأمحححححراض اليعد ححححح  فاححححح  جحححححز  احححححا  فأ ا ححححح  مححححح  الاهحححححاز اليوحححححاع  فعحححححد  محححححراق الحححححد  الب رحححححا  
احححح  الححححد   البححححا  مححححا ت حححح ن مؤجححححرا علحححح  اليححححرض فىححححعا الاهححححاز اليوححححاع  لالانحححح  فاحححح  ن عححححان 

   ب رحححححا   يحححححر محببححححح  فت ححححح ن  فأر حححححا   ب رحححححا  محببححححح  فت ححححح ن اححححح  ندحححححا  العهححححح  ،  أر حححححا
 (Mark,2015: 125 )با  الأننا  الل ياافا  مالاحاي فال بد فالر تي  فالزد  الل ياافا 

 11000إلح   4000الد  الب را  ا  جن  الأننان البالغ النل   مح    أر االيعدي الاب ع  لعد   ف 
الحد  الب رحا  اح  جنح  الأننحان فجح   مشحاكا اح   أر حامل يتر مكعن فأن مح  ا حبا  نخحل عحد  

ندا  العه  أف أمحراض النحربان أف  ح   التزذ حلا أف أ محان ال ح ل حاق أف نخحل لعحض الايتاميوحاق 
( أف فجحح   ايرف ححاق فأجنححا   رابححلا معد حح  لالانحح  أف مشححاكا احح   12ميححا   يححض الا ل حح  ف   

 (17: 2007  شيا ،بالاحاي أف ا صال  ليرض الأيدز 
 الايتاميواق  على  حت ي  مت ازن   ذا    نها   اتبا  أري م   الرااىيي  لد   اليواعلا تعزاز  ف  يك 

 الححدااعاق  تخ اححلا احح  تنححه  فالتحح  فالحديححد، الزنحح ، ،D ايتححامي  ،C ايتححامي  ميححا اليهيححلا، فاليعححا ن
  نحاعد  التح تر فإ اي  الايحد، التربين  الو  ، م  ماف   ان  على الحى ي أن ميا للان  ،  الاب ع لا

 (Mayer,2012: 63 )با لتهالاق  مدابر فتخليا اليواع  الاهاز فظا ا تحني  ا 
  يا ححلا علححى  عيححا  يححث  فالأمححراض، العححدف   ىححد  للانحح  الأفي الححداا  أحح  اليوححاع  الاهححاز  عتبححر

 البدن ، أ ا ه   على تؤثر اد  الت   فالبكتيراا  لالايرف اق   ايصاللا  م م   عبى مر  اليد    الرااىيي 
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 إلححى ماف ححلا يا ححلا اتححراق  علححى الحىحح ي فعححد  التزذ ححلا ف حح   اليكيححا التححديان  يححؤ ي اححد  ذلحح ، فمحح 
 بالرااىيي  بي  العدف   أار م  يزاد  ميا اليواع ، الاهاز ىعا

ا الرااىححي ن، يتعححرض   بححدن  إجهححا   إلححى مكياححلا، تدياب ححلا بححرامج احح   شححايم ن  الححذي  أفلةحح  فأى صحح 
 تعرىححه  ا تيال ححلا محح  يزاححد  ميححا اليوححاع ، الاهححاز ماححا   احح  مؤاححا  ىححعا إلححى يححؤ ي اححد  منححتير
 اخح  ُ عحد    اليواعحلا ماحا   اح  التراجح  احذاب التوانح  الاهحاز التهالحاق   أف  البحر    نحز ق   ميحا  للعدف ،

ا يححؤثر بححا صححح  ا، أاححر ا  التححدياباق  عحح  الغ ححا   اححر   محح  فازاححد  العححا ، الرااىحح  الأ ا  علححى أ رحح 
 بفاليوااناق 

 البحدن  ايجهحا   نت احلا اليواعحلا نخحل  م  الرااىيي   عبى مر  اليد( لعض  فتر  البا ي  أن   عان 
 تحؤثر اليعد حلا، فالأمحراض  اليت ري  للإصالاق  عرىلا أكير  اعله  ميا الزذا  ، الت ازن   ف     الزا د 
لليواانحاق، ميحا  فا  حتعدا   التعحاا ، اتحر  الرااىح ، الأ ا  منحت    علحى مباجر  لشكا  اليشكللا  اذ 

 الأصحححال  فميحححر  اليواعححلا ىحححعا محح   عحححان ن  الرااىحححيي    عبححى محححر  اليححد( لعححض  تححر  البا يححح  أن
 فابحح ا الاديححد  اليهححاياق  تعلحح  لحح   إلححى يححؤ ي ميححا التزذ ححلا، ف حح   التوانحح  فالاهححاز البححر   لححأمراض 
 عل  فا بر  اليشكللا، اذ  ألا  التوخين  إلى  البا ي   عا ميا ،  له  اليهايي  الينت ي  ا  ملح ض

 ماحححا   ياححح  علححح  لينحححاعدته  الرعبحححي  لهحححؤ   صححححى برنحححامج لتىحححي   النحححالخلا فالديا حححاق  اليراجححح 
لهح  ، فالعيحا علحى تخليحا مدحابر العحدف   فاليهاياحلا البدن حلا الوح ا   ياح   ثح   فم   ،  اليواع   الاهاز
 لديه  

 -أهداف البحث: 
 تحنححي  علحح  فزنحح  C ايتححامي  بتوححافي صححح  يااىححى برنححامج تححأثيرالتعرر ع ى رر   يهححدف البحححث إلححى

التعحرف  م  أحريالرااىيي    عبى مر  اليد(  بي  العدفي  مدابر فتخليا اليواع   الاهاز  فظا ا
 -:  على 

 فظححا ا الاهححاز اليوححاعى محح  أححري صحح ي  اليختححرس علحح  تحنحح  الرااىححى  الىحححىتححأثير البرنححامج  ▪
 (CBC  مامل  الد 

ى تخليحا مدحابر العحدف  لحد  الرااىحيي   لحد   عبحى اليختحرس علح  الىححى الرااىحىتأثير البرنامج   ▪
 كر  اليد(

 -فروض البحث: 
احى فظححا ا الاهححاز اليوححاعى   ت جحد اححرفق  الححلا إ ىحا   ا بححي  الي ا ححي  الخبلحح  فالبعحدي لعيوححلا البحححث  ▪

(  للياي عححححلا IgA – IgE – IgG –أر ححححا الححححد  الب رححححا  –مححححراق الححححد  الحيححححرا   - اله ي جلحححح ني 
 لىال  الي اب البعدي ب الرالالا 
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احى  فظحا ا الاهحاز اليوحاعى  ت جد ارفق  اللا إ ىا   ا بحي  الي ا حي  الخبلح  فالبعحدي لعيوحلا البححث  ▪
(  للياي عححححلا IgA – IgE – IgG –أر ححححا الححححد  الب رححححا  –مححححراق الححححد  الحيححححرا   - اله ي جلحححح ني 

  لىال  الي اب البعدي ب التاراب لا 
احى  لعيوحلا البححث  للياي عتي  التاراب حلا فالرحالالا  الي ا اق البعد لا  ت جد ارفق  اللا إ ىا   ا بي  ▪

 IgA – IgE – الب را  الد  أر ا– الحيرا  الد  مراق  -اله ي جل ني    اليواعى الاهاز فظا ا
– IgGبياي علا التاراب لا(  لىال  ال 

اى  ال اا لا م  مدابر العدف   ت جد ارفق  اللا إ ىا   ا بي  الي ا ي  الخبل  فالبعدي لعيولا البحث  ▪
 لىال  الي اب البعدي ب للياي علا الرالالا 

اى  ال اا لا م  مدابر العدف   ت جد ارفق  اللا إ ىا   ا بي  الي ا ي  الخبل  فالبعدي لعيولا البحث  ▪
  لىال  الي اب البعدي ب للياي علا التاراب لا 

احى  لعيوحلا البححث  للياي عتي  التاراب حلا فالرحالالا  الي ا اق البعد لا  ت جد ارفق  اللا إ ىا   ا بي  ▪
 بياي علا التاراب لالىال  ال  ال اا لا م  مدابر العدف  

 الدراسات السابقة
بعندوا  ففاعليدة برندامج رياضدى م)داحب لار دادات (  2023 سدار  رييدا احمدد ةلفدة  دراسة  -1

الغذائيددة وتددأثير  علددى الجهدداز المندداعى للوقاسددة مددن فيددروف  رونددا المسددتجد فددى محاف ددة  فددر 
   الشيخف

التعححرف علححى ااعل ححلا برنححامج يااىححى مىححا ن لريجححا اق الزذا  ححلا فتأثيراححا علححى  هدددف الدراسددة: -
 الاهاز اليواعى لل اا لا م  ايرفب مرفنا 

 اليوهج التاراب ب المنهج المستخدم: -
 ( ار  25عيولا عيد لا ادياا    عينه الدراسة: -
أن البرنحامج الرااىحى اليختحرس يحؤثر ا ااب حا علحى اليتزيحراق اليواً حلا ايحد   أهم النتائج المستخل)دة: -

الديا ححلا لححد  ماي عححلا البحححث ، أن البرنححامج الرااىححى اليختححرس محح  ا يجححا اق الزذا  ححلا ايححد الديا ححلا 
 يؤثر تأثيرا ا ااب ا على اليتزيراق اليواً لا ايد الديا لاب 

 الجهداز کفداة  لتحسدين مقتدر   غدذائي  بعندوا  ف برندامج(  2022 عمرو سعيد ابدراييم  دراسة  -2
 للرياضيف  المناعي

يهدف البحث إلى تىي   برنامج  حذا   مختحرس علح  تحنح  ةاحا   الاهحاز اليوحاع    هدف الدراسة: -
 (بCBCلبعض الرااىيي  فذلک للتعرف عل  ص ي  الد  ةامل   

 اليوهج التاراب ب المنهج المستخدم: -
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(  عحن مح  لعحض ا لعحا  الاياً حلا 20اا  البا ث لاأت حاي عيوحلا عيد حلا احدياا    عينه الدراسة: -
الکايات لا(  م  نا   بوها الرااىى م   –ةر  اليد( فنعض ا لعا  الار  لا  اليرکيلا  – کر   الخد  

 (  ولا20-16الير للا النو لا م   
ت جد ارفق  اللا إ ىا  ا  بي   يجاق الي ا ي  الخبل  فالبعدي للياي عحلا   أهم النتائج المستخل)ة: -

ةححراق الححد   –الرححالالا لىححال  مت  حح  الي ححاب البعححدي احح   اليتزيححراق البي ة ي ا  ححلا اله ي جل ني  
کححراق الححد  الب رححا ( ، ت جححد اححرفق  الححلا إ ىححا  ا  بححي   يجححاق الي ا ححي  الخبلحح  فالبعححدي –الحيححرا  

 –الي ححاب البعححدي احح   اليتزيححراق البي ة ي ا  ححلا  اله ي جلحح ني   للياي عححلا التاراب ححلا لىححال  مت  حح 
کححراق الحد  الب رحا ( ، ت جححد احرفق  الحلا إ ىحا  ا  بححي   يجحاق الي حاب البعححد  –کحراق الحد  الحيحرا  

ةححراق الححد   –للياي عححلا التاراب ححلا فالياي عححلا الرححالالا اححى اليتزيححراق البي ة ي ا ححلا   اله ي جلحح ني  
 کراق الد  الب را (  لىال  الياي علا التاراب لا–الحيرا  

( بعنوا  فتأثير التددريبات الهوائيدة علدى بعدم المتغيدرات 2022السيد السعيد السيد    دراسة  -3
  جراف 1500المناعية والمستوا الرقمى لمسابقة 

التعرف على تأثير البرنامج التديابى اله ا ى اليخحو  ا  يحاي علحى لعحض اليتزيحراق   هدف الدراسة: -
 متر جر   1500اليواً لا لد  ماي علا البحث فالينت   الرايى لينالخلا 

 اليوهج التاراب ب المنهج المستخدم: -
متحححر جحححر  ليرمحححز جحححبا  الازاحححر  فنلحححغ  1500عيوحححلا عيد حححلا مححح   عبحححى  حححباق   عينددده الدراسدددة: -

 حححولا  فالينحححالي  احححى ا تححححا  اليىحححر  لرلعحححا  الخححح    18(  عحححن مححح  مر لحححلا تححححا 15ا امهحححا 
 2019-2018للي    التديابى 

التحححدياباق اله ا  حححلا فالرا ا  حححلا اليخووحححلا تحححؤ   الحححى ياححح  ماحححا   الاهحححاز  أهدددم النتدددائج المستخل)دددة: -
  ، التحدياباق اله ا  حلا فالرا ا  حلا اليخووحلا تحؤ   الحى تحنحي  م ل ل ج حلا 1500اليواعى لد   عبى  

 أر ا الوتيترفايا، 
( بعنددوا  فتددأثير برنددامج غددذائى وفقددا ظر ددادات من مددة 2020احمددد فددااد العليمددى  دراسددة -4

ال)حة العالمية على  فاة  الجهاز المنداعى لدبعم الرياضديين  دءجراة احتدرازا لمواجهدة جائحدة 
 ف 19كوفيد 

تىححي   برنححامج  ححذا ى فاخححا  يجححا اق موهيححلا الىحححلا العالي ححلا فمعراححلا تححأثير  علححى  هدددف الدراسددة: -
 19كاا   الاهاز اليواعى لبعض الرااىيي  مإجرا  ا تراز  لي اجهلا جا حلا م ايد 

 اليوهج التاراب ب المنهج المستخدم: -
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(  عن م   عبى الرااىاق اليدتلالا   مر  الخد  ، مر  اليحد 20عيولا عيد لا ادياا   عينه الدراسة: -
 ، اليركيلا، ال ايات لا ( م  نا   بوها الرااىىب

أن البرنامج الزذا ى ل  تحأثير إ احابى علحى متزيحراق جل ني ليوحاق اليواعحلا   أهم النتائج المستخل)ة: -
( IgM- IgG- IgA) فاليتزيححراق اليواً ححلا ( Monocytes - Neutrophils – 

Lymphocytes)  للعيولا ايد البحث 
عاقة تنداول مر دب غدذائي سحتدوا ( بعنوا  ف2017محمود عبد الهادا عبد الحميد    دراسة  -5

 ."على الجلوتامين ببعم المتغيرات المناعية لدا الرياضيين
 التعرف على تأثير ا تددا  الال تامي  على لعض اليتزيراق اليواً لا للرااىيي ب هدف الدراسة: -
 اليوهج التاراب ب المنهج المستخدم: -
 ( م   عب  مر  الخد ب10  عينه الدراسة: -
أن ا تددا  الال تامي  أثوا  البرنامج التدياب  اح  اتحر  محا ابحا اليباياحاق  أهم النتائج المستخل)ة: -

فالل يا  ايا فالي ن  ايا  (IgM- IgA- IgG) اد أثر إ ااب ا  على زاا   ترميز جل نيواق اليواعلا
 لالد ، ميا أن   اا  لى ي  مبير  ا  تدً   جهاز اليواعلاب

( بعنوا  فتأثير برنامج رياضى وتغذسة عاجية على  فداة  2011وليد يوسف حسين   دراسة  -6
  ف لدا الم)ابين بالسمنة  (Is)الجهاز المناعى

معرالا تأثير برنامج يااىى فتزذ لا عرج حلا علحى ماحا   الاهحاز اليوحاعى لليىحابي    هدف الدراسة: -
 ححولا ، فنوححا  برنححامج يااىححى ليىححا بلا برنححامج تزذ ححلا عرج ححلا علححى ماححا   الاهححاز  35لالنححيولا احح  

 اليواعى اليىابي  لالنيولا
 اليوهج التاراب ب المنهج المستخدم: -
 ( م  النيداق 35عيولا ادياا    عينه الدراسة: -
ت جحد احرفق  الحلا ا ىحا  لا عال حلا اليعو احلا بحي  الي ا حي  الخبلحى فالبعحد    أهم النتدائج المستخل)دة: -

 -6(LL-6)فا نترلح مي   (IgA)لىال  الي اب البعد  لبعض اليتزيراق اليواً لا جل ني  اليواعحلا 
كيحححا ت جحححد احححرفق  الحححلا ا ىحححا  لا عال حححلا اليعو احححلا بحححي  الي حححاب الخبلحححى فالبعحححد  لحححبعض اليتزيحححراق 
الانححي ل ج لا معححدي الوححبض فمنححت   اله ي جلحح ني  ، ميححا ت جححد اححرفق  الححلا ا ىححا  ا بححي  مت  ححاى 
الي اب الخبلى فالبعحد  لحبعض اليتزيراتالبوحا  الانحيى ففزن الانح  فالونحبلا الية احلا للحداو اق ال ل حلا 

 للان ب
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 مدا اظستفاد  من الدراسات السابقة
م  أري توافي الديا اق النالخلا أمك  للبا ي   التعرف على أا  اليحافي الت  اجتيلا عليها تل  
توافلها   الت   الا انن  أا   نح   البا ث   عوا لا  ت ج    ا   مبير   بديجلا  فالت   اايا  الديا اق 
لالديا لا ، فالت   اعدق على تحخي  أادااها فتحديد أارا النبا لل ص ي إلى الوتا ج اليال نلا ، 
فالت  أاا ق إلى  يجلا مبير  ا  تحديد اأتباياق الديا لا ، ميا  اعدق ا  تحخي  أاداف الديا لا 

 لى ي  مباجر  فمحد   ففاىحلا فال ص ي إلى الوتا ج الت  تحخ  ذل ب 
 اي  أري تحليا الديا اق النالخلا فاليرتبالا بهذ  الديا لا ت  ا  تاا   موها ا : 

 إجرا اق اذ   الديا لاب ا تحديد ايباي العا  للديا لا الحال لا فمذل  الدا اق اليتبعلا  −
 تحديد موهج البحث فاخا لعو ان البحث فمشكلت ب  −
 ص ا لا ارفض البحث ليا يتوا ن م  بب علا الهدف م  الديا لاب −
 تحديد ف ا ا فأ فاق جي  الب اناق اليوا بلا لاب علا الديا لاب −
 ا تددا  أننن اليعالااق اي ىا  لا ب  −
 بالحال عرض فموااشلا نتا ج البحث  ا ا  تاا   م  نتا ج الديا اق النالخلا  −

 اجراةات البحث:  
 ليايححححح عتي  التارابحححح  التىحححححي   لا ححححتددا  التارابحححح  اليحححححوهج البا يحححح  ا ححححتددما  :  منهج البحث

 البحثب بب ع  لير يت  نهرا فالبعدي الخبل  الي اب لا تددا  تاراب لا فا أري  ىالالا إ داايا
 :  البحث مجتما

  شتيا ماتي  على جي    عبى مر  اليد بوا   ا  ياعيلى ب
 :  عينة البحث

  م  نا   ا  ياعيلى   عن م   عبى مر  اليد ( 30  ا امهالاأت اي عيولا عيد لا   البا ي ا اام
(  عحححن 16(  عحححن للديا حححلا ا  حححتارً لا ، ف 14فاحححد اامحححا البا يححح  بتخنححح   عيوحححلا البححححث الحححى  

(  عبححي  للياي عححلا 8(  عبححي  للياي عححلا التاراب ححلا فعححد   8للديا ححلا ا  ا حح لا مخنححيي  الححى عححد  
 (1الرالالا فاذا ما ي ىحلا جدفي  

 ( 1جدول 
 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة عينة البحث الكلية موزعة وفقا لكل من 

الرياضات قيد 

 البحث 

عينة  

 البحث 

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية   الدراسة الاستطلاعية 

 النسبة%  العدد النسبة%  العدد النسبة%  العدد

 % 26.67 8 % 26.67 8 % 46.66 14 30 كرة اليد 

 % 26.67 8 % 26.67 8 % 46.66 14 30 المجموع 
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 - روط اةتيار عينة البحث :
 كير  ا صاللا لامراض البر   فامراض الاهاز التوانى   ▪
 (  ولا  25:   18الير للا النو لا  م     ▪
 (  و اق 3   خا عيرا  التديابى ع    ▪
 م ااخته  على تابي   البرنامج اليخترس عليه      ▪

 
 (2جدول                                        

 الدظظت الإح)ائية لعينة البحث في المتغيرات الأساسية قبل التجرية .
   =  30 

 الدظظت الإح)ائية  
 المتغيرات  

وحد   
 القياف 

المتوسط 
اظنحراف   الوسيط  الحسابى 

 المعياري 
معامل  
 اظلتواة 

معامل  
 التفلطع  

 1.26  1.01 2.64 22.00 22.38 سنة السن 

 0.30- 0.91- 3.01 179.00 178.69 سم الطول 

 0.59- 0.47 1.08 76.00 76.41 كجم الوز  

 0.17- 0.69 1.74 6.00 6.28 سنه العمر التدريبي
 

( فالدححححححا  بتاححححححانس ب انححححححاق عيوححححححلا البحححححححث اححححححى الي ا ححححححاق ا فل ححححححلا  2يترحححححح  محححححح  جححححححدفي     
ا  ا حححححح لا أن الب انححححححاق الداصححححححلا لعيوححححححلا البحححححححث ال ل ححححححلا معتدلححححححلا ف يححححححر مشححححححتتلا فتتنحححححح  لححححححالت زا  

فاحححححذ   ،(101الحححححى  -091الاب عححححح  للعيوحححححلا ،  يحححححث ان  ححححح   معامحححححا ا لتححححح ا   تتحححححرافس محححححا بحححححي    
( فاححححححذا 26ب1إلححححححى 59ب0-الي يحححححح  تختححححححر  محححححح  الىححححححار ،كيححححححا بلححححححغ معامححححححا الححححححتالا  مححححححا بححححححي    

 عوحححححى أن تذبحححححذ  اليوحوحححححى ايعتحححححدالى  عتبحححححر مخبححححح   فاحححححى اليت  ححححح  فلححححح س متذبحححححذلا لأعلحححححى ف  
 لأ اا ميا يؤمد تشال  أارا  ماي علا البحث ا  اليتزيراق الأفل لا ابا التارنلا

 

 -وسائل وأدوات جما البيانات :
 أوظ: المتغيرات الخاصة بوظائف الجهاز المناعى 

احححا  البا حححث لحححإجرا  الينححح  اليرجعححح  لليراجححح  العلي ححح  اليتدىىححح  اححح  علححح   الىحححح  الرااىححح    
 اليوححححاعى الاهححححاز ب ظححححا ا فانححححي ل ج ا الرااىحححح  فالديا ححححاق النححححالخ  لحىححححر اليتزيححححراق الداصححححلا

 -اليرتبا  لي ى   البحث فم  أري ذل  اا  البا ث لأأذ اليتزيراق ا ت  :
 ترميز اله ي جل ني  ب ▪
 كراق الد  الحيرا  ب ▪
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 أر ا الد  الب را  ب ▪
▪ IgA 
▪ IgE 
▪ IgG 

 

 -اظةتبارات المعملية :
( اوححححححححح  معيحححححححححا تحاليحححححححححا بب حححححححححلا لأأحححححححححذ عيوحححححححححاق الحححححححححد   صححححححححح ي     2ا حححححححححتعان البا حححححححححث لعحححححححححد   

( محححح  عيوححححلا البحححححث ف اههححححا لالأ ححححل   اليوا ححححن  تحححح    تحححححد  ايهححححا أي تزيححححراق CBCكاملححححلا
 تؤثر ا  نتا ج التحليا لوخلها إل  اليعيا يجرا  التحاليا اليال نلا ب

 : استمار  مخاطر العدوا للرياضيين: ثانيا 
يا      العدف    مدابر  ا تياي بتىي      البا ث اا    مرا   البحث     (3للرااىيي   عيولا    ارا  

  لبوا  فاد اتب  البا ث الدا اق التال لا  ،   ا  ا ا  لا لاي   الب اناق  أ(  م1الي ىحلا لادفي يا   

 : للرااىيي  العدف   مدابر ا تياي 
 لي ى   البحث  بر  عل  اليراج  العلي لا فالديا اق اليرتبالا ا  -

 اجرا  مخابللا جدى لا م  لعض الرااىيي  لا ند لا الرااى لا   -

 للرااىيي  العدف   مدابر   تياي  مح ي( 2 عد   فم  أري الدا اق النالخلا اا  البا ث ب ى 
 فاليتييلي  ا  الآت  :

 ال اا  لا  الىحلا المحور اظول:  
 العدف   م  ال اا لا المحور الثانى :  

 
 :للرياضيين العدوا  مخاطر ظستمار المعامات العلمية 

 ال)دق:
 اا  لا عتيا  على:  للرااىيي  العدف   مدابر ا تياي  ى يت صا البا ث إلى صدق ل

 صدق المحتوا   صدق المحكمين (: -
احححححا  البا حححححث لعحححححرض اليححححححافي علحححححى ماي عحححححلا  مححححح  النحححححا   الدبحححححرا   اليتدىىحححححي   احححححى       

فالححححححذ  تتحححححح اار اححححححيه  جححححححرفا  الحىحححححح ي علححححححى  يجححححححلا الححححححدمت يا   اححححححى   الىححححححح لا العلحححححح  ماححححححاي  
(    حححححتار  أيا اححححح   ححححح ي 1مراححححح  ياححححح     أبحححححرا ( 9فالبحححححالغ عحححححد ا     الىحححححح لا العلححححح  ماححححاي 

 بموا بلا اليحافي اليختر لا يبدا  الرأي ا  مد  مر يتها لتحخي  ااداف البحث 
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 (3جدول رقم  
 للرياضيين ظعبى  ر  اليد( العدوا  مخاطر استمار  التكرار والنسبة المئوية لآراة الساد  الخبراة حول محاور 

 ةبراة  9 =  

 المحاور 

 الخبراء الموافقون 

 التكرار 
 النسبة 

 المئوية

 % 100 9 : الىحلا ال اا لا المحور اظول

 % 100 9 : ال اا لا م  العدف   المحور الثانى

أيا  النحححححا   الدبحححححرا  علحححححى صحححححر  لا اليححححححافي الي ىححححح علا مححححح   ( اتاحححححاق 3يترححححح  مححححح  جحححححدفي  
ب ىحححححح  العبححححححاياق  اليوا ححححححبلا الداصححححححلا لكححححححا   ثحححححح  اححححححا  البا ححححححث ،  (%100ابححححححا البا ححححححث بونححححححبلا  

( ًبحححححححاي  لليحححححححح ي ا في ، 11ب ااححححححح   ( ًبحححححححاي  مخنحححححححيلا 21فاحححححححد بلحححححححغ عحححححححد  العبحححححححاياق   محححححححح ي 
 : ( ًباياق لليح ي اليانى 10ف 

باياق اليي ابث  ت  عرض اليحافي  على النا    الدبرا  فاد تح   (2مرفق  ا فل لاا  ص يتها   فً
 -تنل   ا  تياي  الى النا   الدبرا  جدى ا م  ابا البا ث يبدا  أيا ا  ا  :

 مد  موا بلا ما ًباي  لليح ي الذي توتيى إل   لتحخي  ادالا  -
 صحلا الى ا لا اللز الا ل ا ًباي ب -
  ذف اف مج  اف نخا افتعديا ما ترفنلا موا با -

( الت راياق فالونبلا الية الا لآيا  النا   الدبرا    ي ما ًباي  م  ًباياق    4فا ى  الادفي يا   
 .للرااىيي  العدف   مدابر ا تياي 

 (4جدول رقم  
  استمار  مخاطر العدوا للرياضيين التكرارات والنسبة المئوية لآراة الساد  الخبراة حول  ل عبار  من عبارات

   عبى مر  اليد(
 ةبراة 9=  

 النسبة  المئوية  التكرار  م النسبة المئوية  التكرار  م

 المحور الثانى  المحور الاول 

1 9 100% 1 9 100% 

2 8 88.89 % 2 9 100% 

3 9 100% 3 7 77.78 % 

4 9 100% 4 9 100% 

5 9 100% 5 8 88.89 % 

6 8 88.89 % 6 9 100% 

7 9 100% 7 9 100% 

8 8 88.89 % 8 7 77.78 % 

9 9 100% 9 8 88.89 % 

10 7 77.78 % 10 9 100% 

11 9 100%  
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للرااىيي   يث    العدف    مدابر  ( م ااخلا النا   الدبرا    ي الى ي    تياي 4يتر  م  جدفي  
بي    الي ااخلا ما  تعديرق على ًباياق %100:    %78ب77تراف ا ننبلا  ( ،فنالتالى  ي جد أ  

 ا تياي  ا  تب ان 
 صدق اظتساق الداةلي : -
ًباياق     صدق  م   التأكد  بي     للرااىيي   العدف    مدابر  ا تياي ت   ا يتباا  معاما  لحنا  

 ( ب 5فاذا ما ي ىحلا جدفي   لر تياي  يجلا ما ًباي  فني  الديجلا ال ل لا 
 ( 5جدول  

 لاستمار  معامل اظرتباط بين درجة  ل عبار   ودرجة المحور الذا تنتمى اليه والدرجة الكلية
  14ن =  

رقم 
 العبار  

معامل  
 اظتباط 
 بالمحور 

معامل  
اظرتباط 
 باظستمار  

معامل اظرتباط 
بين المحور 
واجمالى 
 اظستمار 

رقم 
 العبار  

 معامل اظتباط 
 بالمحور 

معامل اظرتباط 
 باظستمار  

معامل اظرتباط 
بين المحور 
واجمالى 
 اظستمار 

  المحور الثانى   المحور اظول 
 * 578ب0 * 554ب0 1

 * 836ب0

 * 736ب0 * 624ب0 1

 * 795ب0

 * 655ب0 * 551ب0 2 * 796ب0 * 763ب0 2
 * 647ب0 * 599ب0 3 * 594ب0 * 519ب0 3
 * 588ب0 * 587ب0 4 * 891ب0 * 814ب0 4
 * 833ب0 * 813ب0 5 * 691ب0 * 625ب0 5
 * 885ب0 * 802ب0 6 * 801ب0 * 749ب0 6
 * 794ب0 * 739ب0 7 * 883ب0 * 835ب0 7
 * 902ب0 * 891ب0 8 * 688ب0 * 657ب0 8
 * 794ب0 * 748ب0 9 * 714ب0 * 710ب0 9

 * 788ب0 * 694ب0 10 * 860ب0 * 831ب0 10
  * 627ب0 * 557ب0 11

 (  0.514)معامل ا تباط بي سون الجدولي =  0.05دال إحصائياً ىند  *

( أن معامرق ا يتباا بي  محا ًبحاي   ف يجحلا اليححافي الحذ  توتيحى ال ح  5    يا يتر  م  جدفي  
:  519ب0(  فالديجححححلا ال ل ححححلا فالتححححى تراف ححححا مححححا بححححي   891ب0: 454ب0فالتححححى تراف ححححا مححححا بححححي   

 ( ب05ب0ذاق   للا ا ىا  لا عود منت      للا   فانها(  902ب0
 الثبات: -

 العحدف   مدحابر ا حتياي لا حتددا  معامحا ألاحا مرفنبحاج ي احا  ثبحاق ًبحاياق ت  التحخح  مح  اليبحاق  
 (ب6فاذا ما ي ىحلا جدفي   للرااىيي 
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 ( 6جدول  
 معامات ثبات عبارات استمار  مخاطر العدوا للرياضيين باستخدام معامل الفا  رونباخ 

   14ن =    

 رقم العبار  
 معامل ثبات ألفا  رونباخ 
 رقم العبار   في حالة حذف العبار  

 معامل ثبات ألفا  رونباخ 
 في حالة حذف العبار  

 لاستمار   للمحور  لاستمار   للمحور 
 المحور الثانى  المحور اظول 

 912ب0 732ب0 1 912ب0 847ب0 1
 912ب0 791ب0 2 912ب0 902ب0 2
 912ب0 886ب0 3 912ب0 844ب0 3
 912ب0 803ب0 4 912ب0 794ب0 4
 912ب0 844ب0 5 912ب0 786ب0 5
 912ب0 831ب0 6 912ب0 811ب0 6
 912ب0 774ب0 7 912ب0 847ب0 7
 912ب0 798ب0 8 912ب0 839ب0 8
 912ب0 708ب0 9 912ب0 817ب0 9

 912ب0 859ب0 10 912ب0 901ب0 10
  912ب0 854ب0 11

 للرااىححححيي  العححححدف   مدححححابر ًبححححاياق ا ححححتياي ( فالدححححا  ليعححححامرق ثبححححاق 6يترحححح  محححح  جححححدفي  
 لا تددا  معاما الاا مرفنباج ان تراف ا معامرق اليباق لالونبلا للعباياق م  اليحافي ما بي  

  ا  تياي ( ميا يدي على ثباق 05ب0معو اا عود منت   معو الا  2ب0 – 708ب0  
 

 الرياضى(   -ثانيا: البرنامج  ال)حي
 من البرنامج:فالعام الهدف 

البرنامج   العدف  يهدف  مدابر  فتخليا  اليواعى  الاهاز  فظا ا  تحني   الى  الرااىى  الىحى 
 للرااىيي   

 

   الرياضى يبرامج ال)حالتحديد اسس بناة  -
 موا بلا محت   البرنامج م  الأاداف الت  فى  م  أجلها ب 

 ب   لعيولا البحث مراعا  أىا ل البدن لا فالوان لا 
 مراعا  الارفق الار  لا فالتديط م  النها إلى الىعن ب 

 ت اير اليكان فا مكاناق اليوا بلا للتوايذ  
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   ال)حيبرنامج المحتوا   ديتحد -

 ثر  ف داق اى ا  ب   عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  :  ▪
 بأ اب  ( 6  جهر فنل  : مد  البرنامج بالأسبوع ▪
 ف د   18  عدد الوحدات: ▪
 ب   خلا( 90  : زمن الوحد  التدريبية بالدقيقة ▪
    خلاب (1620الزمن الكلي للبرنامج :  ▪

على التدياب لا  ال  د   الىحى     فتشتيا  الرااىى  –الاز   لايتامي     -الاز   الدا     cالاز  
 فالزن ( 

 

 الدراسة اظستطاعية للبرنامج : -

 فالهدف م  الديا لا: ا  تارً لاالديا لا ا  تارً لا عل  عيولا البحث  لإجرا اا  البا ث   
 م  صر  لا اليكان اليدتاي يجرا  التابي ب  التأكد  -
 للبرنامجب عيولا البحث مد  ا تااللا  -
 ماا ب   د م  أن الزم  اليحد  لل التأكد  -
 اكنا  البا ث أبر  تناعد  عل  تعديا ا ج ا  الزير فاىحلا ا  البرنامجب  -
 البرنامج ب  ف داق  يت  بها تابي   الت معرالا الاراخلا  -
 البا ث اثوا  التابي ب ت اج   ف  الت التعرف عل  الىع ناق فاليشكرق  -
 م  اابل لا البرنامج للتوايذب التأكد  -
 :  الخطوات التنفيذسة -

 ب بتابي  البرنامج  الىح  الرااىى( لعيولا البحث م  الرااىيي   البا ث اا   -
 ب عيولا البحث بتحديد م عد للتاي  فجرس أاي لا فادف برامج لأارا   البا ث فاد اا   -
 ب لالبرنامج  الىح  الرااىى (ت ى   م ف لا العيا  -

 الدراسة اظساسية:
خححححححح    ف ححححححح ف  27/1/2025الححححححح   7/12/2024اجراحححححححا الديا حححححححلا ا  ا ححححححح لا اححححححح  الاتحححححححر  مححححححح  

 :البا ث بت ى   ذل  ايايل 

 القياف القبلي: ▪
علححى  اليوحاعى الاهحاز ب ظححا ا الداصحلا لليتزيحراق   7/12/2024يح   تح  اجحرا  الي ا حاق الخبل ححلا  

( 8(  عبحي  للياي عحلا التاراب حلا  8(  عحن ، فتح  تخنح يه   16أارا  عيولا البححث البحالغ عحد ا   
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 عبي  للياي علا الرالالا فالادافي التال لا ت ى  الت ص ف ا  ىحا   لب انحاق عيوحلا البححث اح  
 ب  اليتزيراق البي م ي ا  لا

 ( 7جدول  
 الدظظت الإح)ائية لعينة البحث في المتغيرات الخاصة بوظائف الجهاز المناعى قبل التجرية .

   =  16 

 الدظظت الإح)ائية   
 المتغيرات  

المتوسط   وحد  القياف 
 الحسابى

اظنحراف   الوسيط 
 المعياري 

معامل   معامل اظلتواة 
 التفلطع 

 g/dl 12.847 12.800 1.98 -0.318 -0.869 الهيموجلويين 
 Thousnd/ul 5.021 5.000 2.14 1.244 1.610 كرات الدم الحمراة 
 Million/ul 6.547 6.500 1.04 0.272 -0.830 ةاسا الدم البيضاة 

IgA Mg/dl 162.58 163.00 2.17 1.624 2.012 
IgE kIU/m 12.41 12.50 1.20 1.021 1.206 
IgG Mg/dl 1187.94 1150.00 3.84 0.841 1.254 

 

 الداصححححححلا اليتزيححححححراق ( فالدححححححا  بتاححححححانس ب انححححححاق عيوححححححلا البحححححححث اححححححى 7يترحححححح  محححححح  جححححححدفي     
أن الب انححححححاق الداصححححححلا لعيوححححححلا البحححححححث ال ل ححححححلا معتدلححححححلا ف يححححححر مشححححححتتلا  اليوححححححاعى الاهححححححاز ب ظححححححا ا

 -0318فتتنححححح  لحححححالت زا  الاب عححححح  للعيوحححححلا ،  يحححححث ان  ححححح   معامحححححا ا لتححححح ا   تتحححححرافس محححححا بحححححي    
 869ب0-( فاححححذ  الي يحححح  تختححححر  محححح  الىححححار ،كيححححا بلححححغ معامححححا الححححتالا  مححححا بححححي    012ب2الححححى 
( فاحححححذا  عوحححححى أن تذبحححححذ  اليوحوحححححى ايعتحححححدالى  عتبحححححر مخبححححح   فاحححححى اليت  ححححح  فلححححح س 610ب1إلحححححى

 الداصححححححلا اليتزيحححححراق متذبحححححذلا لأعلححححححى ف  لأ حححححاا ميححححححا يؤمحححححد تشححححححال  أاحححححرا  ماي عححححححلا البححححححث احححححح  
 ابا التارنلا اليواعى الاهاز ب ظا ا

 التجريبية(  -التكافا بين المجموعتين  الضابطة  ▪
 ( 8جدول  

 عينات البحث اظساسيه في المتغيرات الخاصة بوظائف الجهاز المناعى قيد البحث تكافا 
 1 =2=8 

 المتغيرات 
الفرق بين   المجموعه التجريبيه  الضابطه المجموعه  وحد  القياف 

 المتوسطين 
 قيمة
 ت

مستوا 
 ±ع  ف  ±ع  ف  الدظلة 

 g/dl 12.121 1.36 12.354 1.21 0.233 0.89 0.51 الهيموجلوبين 

 Thousnd/ul 4.951 1.02 5.002 1.23 0.051 1.01 0.43 كرات الدم الحمراء 

 Million/ul 6.425 0.84 6.394 0.92 0.031 0.56 0.32 خلايا الدم البيضاء 

IgA Mg/dl 161.948 1.30 161.748 1.54 0.2 0.14 0.14 

IgE kIU/m 12.501 1.01 12.524 1.41 0.023 0.74 0.19 

IgG Mg/dl 1176.52 2.45 1164.97 2.01 11.55 1.12 0.09 

 2.145=   0.05* معنوي عند مستوا 
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 الاهحححححاز ب ظحححححا ا الداصحححححلا اليتزيحححححراق ( الدحححححا  لالحححححد  ق اي ىحححححا  لا 8يترححححح  مححححح  جحححححدفي  
للياي عحححححححلا التاراب حححححححلا فالرحححححححالالا  ابحححححححا التارنحححححححلا عحححححححد  فجححححححح   احححححححرفق معو احححححححلا عوحححححححد  اليوحححححححاعى

 ب ظححححححححا ا الداصححححححححلا اليتزيححححححححراق ( بححححححححي  الياي عححححححححلا التاراب ححححححححلا فالرححححححححالالا احححححححح  05ب0منححححححححت    
(  فاححححححذ  12ب1الححححححى  14ب0 يححححححث مانححححححا    يححححححلا   ق ( اليحنحححححح نلا مححححححا بححححححي    اليوححححححاعى الاهححححححاز

(  فمنححححححت     لححححححلا  145ب2(  =    05ب0اليحححححح   أاححححححا محححححح    يححححححلا  ق( الادفل ححححححلا عوححححححد منححححححت    
 ب ظحححححححا ا الداصحححححححلا اليتزيحححححححراق ( ميحححححححا يحححححححدي علحححححححى ت حححححححااؤ اليايححححححح عتي  اححححححح  05ب0أكبحححححححر مححححححح   

 ابا التارنلاب اليواعى الاهاز
 تطبيق البرنامج: ▪

، فتحححححح  توايححححححذ  (  عبححححححي 8اليختححححححرس علححححححى الياي عححححححلا التاراب ححححححلا فعححححححد ا    تحححححح  تابيحححححح  البرنححححححامج
إلححححححى  10/12/2024احححححح  الاتححححححر  محححححح   ي مححححححا( 45  ليححححححد اليختححححححرس  الىحححححححى الرااىححححححىالبرنححححححامج 

،  علحححححححححححى العيوحححححححححححلا الأ ا ححححححححححح لا الياي علا التاراب حححححححححححلا(ف حححححححححححداق ي م حححححححححححا  3فن ااححححححححححح   25/1/2025
، أمححححا لالونححححبلا للياي عححححلا الرححححالالا  فالتححححالى ي ىحححح  نيحححح ذط ل  ححححد  تديابححححلا محححح  البرنححححامج اليختححححرس

 ت  تابي  البرنامج اليتب  م  ابا الوا   عليه  ب
 

 
 
 
 

 ( دقيقة  15الجزء الصحى مدتة)  
 الفاكهه والت  تتمثل ف  الات :  تناول يقوم الباحث بش ح فوائد 

 ا ا د توافي الااكه  لاعتداي: 
 تحت   على ا ل افب    ✓
 مىدي  وى لالايتاميواق ب   ✓
 مىدي  وى لاليعا ن ب   ✓
 تحني  مواعلا الان ب   ✓
 اام  لحي الا الان ب   ✓
 تحني   اللا العها  فالعررق  ✓

 فالزن     Cتوافي اليشرفناق فاليأك  ق التى تحت   على ايتامي  
 
 

2024/ 12/ 10(            اليوم :  1الوحدة التد يبية )                       الاولالاسبوع :   
نادى الاسماىي   ق    من الب نامج التد يب  المقت ح   المكان :    90زمن الوحدة التد يبية :    
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 ( دقيقة  75الجزء الرياضى ومدتة ) 

الراحة   المجموعات  التكرارات  التمرينات المستخدمة  
 البينية 

الجزة 
 اظساسى

    خلا لتندي  العررق  فتهيةلا الان   15ا  يا  ليد   −
ا ا  لعححض التيراوححاق البدن ححلا التححى  تعيححا علححى اذالححلا الححدا ن ميححا  −

 تيرا  البا  فالرز   فالرجاالا 
أ ا  تيراوحححححاق لا حححححتددا  ا  فاق ميحححححا الاحححححر  علحححححى اليشحححححا لا  ف  −

 العاللا 
 ا ا  لعض التيراواق لا تددا  ا ثخاي  −
  اا   10الال ب اى  رالا البداي ليد   −

 ث 30 4 8

 :القياف البعدسة ▪
لعححد  27/1/2025تحح  اجححرا  الي ا ححاق البعد ححلا لليتزيححراق ايححد الديا ححلا علححى أاححرا  عيوححلا البحححث احح  

 الىحى الرااىى اليخترس بم  توايذ البرنامج  ي ما ( 45 
 

 المعالجات اظح)ائية المستخدمة: 
 اليت    الحنابىب ▪
 ا نحراف اليع اي ب ▪
 ال    ب ▪
 معاما ا لت ا ب ▪
 معاما التالا ب ▪
  الارفق    ل  لحنا     T-test أأتباي ▪
 الت راي فالونبلا الية الاب ▪

 
 عرض ومناقشة النتائج 

 الي ا ححححححي  بححححححي  إ ىححححححا   ا  الححححححلا اححححححرفق  : ت جححححححد  أوظ: عددددددرض ومناقشددددددة نتددددددائج الفددددددرض اظول
 الححححححد  مححححححراق  -اله ي جلحححححح ني    اليوححححححاعى الاهححححححاز فظححححححا ا اححححححى البحححححححث  لعيوححححححلا فالبعححححححدي الخبلحححححح 
 لىحححال   الرحححالالا للياي عحححلا(  IgA – IgE – IgG – الب رحححا  الحححد  أر حححا– الحيحححرا 
 ب البعدي الي اب
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 ( 9جدول  
 في المتغيرات الخاصة بوظائف الجهاز المناعى للمجموعه الضابطه دظله الفروق بين القياف القبلي والبعدي

= 8 

 وحد  القياف  المتغيرات 
 قيمة القياف البعدي  القياف القبلي 

 ت
مستوا 
 ±ع  ف  ±ع  ف  الدظله 

 g/dl 12.121 1.36 14.421 1.31 3.51 0.005 الهيموجلويين 
 Thousnd/ul 4.951 1.02 5.231 0.95 2.87 0.000 كرات الدم الحمراة 
 Million/ul 6.425 0.84 6.574 0.83 2.12 0.087 ةاسا الدم البيضاة 

IgA Mg/dl 161.948 1.30 163.147 1.04 1.97 0.124 
IgE kIU/m 12.501 1.01 14.954 1.54 3.47 0.000 
IgG Mg/dl 1176.52 2.45 1254.02 1.98 4.39 0.000 

 2.365=   0.05قيمة "ت" الجدولية ىند مستوى معنوية  

( فجححح   احححرفق  الحححلا إ ىحححا  ا  عوحححد منحححت   1( فالشحححكا الب حححانى ياححح   9يترححح  مححح  نتحححا ج جحححدفي  
( بي  مت  ا   يجاق الي ا ي  الخبل  فالي اب البعدي للياي علا الرالالا لىال  مت  ح  05ب0 

 الحححد  محححراق  -اليوحححاعى  اله ي جلححح ني   الاهحححاز ب ظحححا ا الداصحححلا الي حححاب البعحححدي اححح   اليتزيحححراق 
 (39ب4: 87ب2 يث تراف ا   يلا "ق" اليحن نلا ما بي   (IgE  - IgG  -الحيرا  

( بححي  مت  ححا   يجححاق الي ا ححي  05ب0كيححا يترحح  عححد  فجحح   اححرفق  الححلا إ ىححا  ا  عوححد منححت    
اليوحححاعى  الاهحححاز ب ظحححا ا الداصحححلا الخبلححح  فالي حححاب البعحححدي للياي عحححلا الرحححالالا اححح   اليتزيحححراق 

 (12ب2: 97ب1 يث تراف ا   يلا "ق" اليحن نلا ما بي   (IgA -أر ا الد  الب را   
 الي ا ححي   يجححاق  بححي  إ ىححا  ا    الححلا اححرفق  ت جححد  (2022 فأكححدق نتححا ج  يا ححلا عيححرف  ححعيد ابححرا   

 اليتزيححححححححراق   احححححححح  البعححححححححدي الي ححححححححاب مت  حححححححح  لىححححححححال  الرححححححححالالا للياي عححححححححلا فالبعححححححححدي الخبلحححححححح 
  (الب را  الد  کراق – الحيرا  الد  ةراق  – اله ي جل ني  البي ة ي ا  لا
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 IgA البيضاة  الدم ةاسا

  
IgE IgG 

  الجهاز بوظائف   الخاصة فى المتغيراتقياسات ) القبلى ، البعدى( ( المتوسط الحسابي لل1شكل )
 للمجموعة الضابطة   المناعى

 

 

ت جححد اححرفق  الححلا إ ىححا   ا بححي  الي ا ححي  الخبلحح   : الثددانى الفددرض نتددائج ومناقشددة ثانيددا: عددرض
أر حا الحد  –مراق الد  الحيحرا   -اى  فظا ا الاهاز اليواعى  اله ي جل ني   فالبعدي لعيولا البحث 

  لىال  الي اب البعدي ب (  للياي علا التاراب لا IgA – IgE – IgG –الب را  
 ( 10جدول  

 في المتغيرات الخاصة بوظائف الجهاز المناعى للمجموعه التجريبية دظله الفروق بين القياف القبلي والبعدي
= 8 

 المتغيرات 
 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي  وحدة القياس 

 ت

مستوى 
 ±ع ف ±ع ف الدلاله 

 g/dl 12.354 1.21 15.321 1.47 4.17 0.000 الهيموجلوبين 

 Thousnd/ul 5.002 1.23 5.864 1.34 3.94 0.000 كرات الدم الحمراء 

 Million/ul 6.394 0.92 7.456 1.21 4.19 0.000 خلايا الدم البيضاء 

IgA Mg/dl 161.748 1.54 173.451 1.42 6.21 0.000 

IgE kIU/m 12.524 1.41 15.694 1.34 5.54 0.000 

IgG Mg/dl 1164.97 2.01 1451.07 2.36 7.98 0.000 

 2.365=   0.05قيمة "ت" الجدولية ىند مستوى معنوية  

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

269 

 

 م2025  ابريل – (  1 العدد ) –(  81مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

( فجححح   احححرفق  الحححلا إ ىحححا  ا  عوحححد منحححت   2( فالشحححكا الب حححانى ياححح   10يترححح  مححح  نتحححا ج جحححدفي  
( بي  مت  ا   يجاق الي ا ي  الخبل  فالي اب البعدي للياي علا التاراب لا لىحال  مت  ح  05ب0 

،  يححححث تراف ححححا   يححححلا "ق"  اليوححححاعى الاهححححاز ب ظححححا ا الداصححححلا الي ححححاب البعححححدي احححح   اليتزيححححراق 
 (ب7.98: 3.94اليحن نلا ما بي  

 اليختححرس الرااىححى البرنححامج أن( 2023 ألاححلا ا يححد  ين حح  فاححى اححذا الىححد  أكححدق نتححا ج  يا ححلا  ححاي 
 الرااىححى البرنححامج أن ، البحححث  ماي عححلا لححد  الديا ححلا ايححد  اليواً ححلا اليتزيححراق  علححى ا ااب ححا يححؤثر

 بالديا لا ايد  اليواً لا اليتزيراق  على ا ااب ا تأثيرا يؤثر الديا لا ايد  الزذا  لا ا يجا اق  م  اليخترس
 الي ا حي   يجحاق  بحي  إ ىحا  ا    اللا ارفق  أن  ت جد (2022 فأكدق نتا ج  يا لا عيرف  عيد ابرا   

 اليتزيحححححححححراق   احححححححح  البعححححححححدي الي ححححححححاب مت  حححححححح  لىحححححححححال  التاراب ححححححححلا للياي عححححححححلا فالبعححححححححدي الخبلحححححححح 
 (الب را  الد  کراق – الحيرا  الد  ةراق  – اله ي جل ني  البي ة ي ا  لا

 أثوحححا  الال تحححامي  ا حححتددا  أن ( 2017  الحييحححد  عبحححد  الهحححا   عبحححد  فأجحححايق نتحححا ج  يا حححلا محيححح   
 اليواعححلا جل نيوححاق  ترميححز زاححا   علححى إ ااب ححا   أثححر اححد  اليباياححاق  ابححا مححا اتححر  احح  التححدياب  البرنححامج

 IgM- IgA- IgG ) تححدً   احح  مبيححر  لىحح ي   ححاا  أنحح  ميححا لالححد ، فالي ن  ححايا  فالل يا  ححايا 
 باليواعلا جهاز

 

  
 كرات الدم الحمراء  الهيموجلويين 
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 IgA البيضاة  الدم ةاسا

  
IgE IgG 

 
  الجهاز بوظائف   الخاصة فى المتغيراتقياسات ) القبلى ، البعدى( ( المتوسط الحسابي لل2شكل )

 للمجموعة التجريبية    المناعى

 

 الي ا ححاق البعد ححلا ت جححد اححرفق  الححلا إ ىححا   ا بححي  :الثالددث الفددرض نتددائج ومناقشددة ثالثددا: عددرض
 محراق  -اله ي جلح ني    اليواعى الاهاز اى فظا ا لعيولا البحث   للياي عتي  التاراب لا فالرالالا  

 بياي علا التاراب لا(  لىال  الIgA – IgE – IgG – الب را  الد  أر ا– الحيرا  الد 
 

 ( 11جدول  
في المتغيرات الخاصة بوظائف الجهاز المناعى للمجموعه الضابطه  دظله الفروق بين القياسات البعدسه

 والتجريبيه 
 1  =2 =8 

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 قيمة المجموعه التجريبيه  المجموعه الضابطه 
 ت

مستوى 
 الدلاله 

نسب  
 ±ع ف ±ع ف التحسن 

 g/dl 14.421 1.31 15.321 1.47 2.541 0.000 6.24% الهيموجلوبين 

 كرات الدم الحمراء 
Thousn

d/ul 
5.231 0.95 5.864 1.34 2.431 0.000 12.10% 

 خلايا الدم البيضاء 
Million

/ul 
6.574 0.83 7.456 1.21 3.950 0.000 13.42% 

IgA Mg/dl 163.147 1.04 173.451 1.42 5.014 0.000 6.32% 

IgE kIU/m 14.954 1.54 15.694 1.34 3.101 0.000 4.95% 

IgG Mg/dl 1254.02 1.98 1451.07 2.36 6.412 0.000 15.71% 

 2.145=   0.05* معنوي عند مستوا 
( فجح   احرفق  الحلا إ ىحا  ا  عوحد منحت   3( فالشحكا الب حانى ياح    11يتر  م  نتا ج جحدفي      

 ( بححححي  مت  ححححا   يجححححاق الي ححححاب البعححححد  للياي عححححلا التاراب ححححلا فالياي عححححلا الرححححالالا اححححى05ب0 
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لىال  الياي علا التاراب لا ،  يحث تراف حا   يحلا "ق"   اليواعى  الاهاز  ب ظا ا  الداصلا  اليتزيراق 
 (ب412ب6  :431ب2اليحن نلا ما بي  

كيا يتر  م  الادفي ان ننبلا التحن  بحي  الياي عحلا التاراب حلا فالياي عحلا الرحالالا احى الي حاب 
 (%71ب15: %95ب4البعد  تراف ا ما بي   

 

 الي حاب  يجحاق  بحي  إ ىحا  ا    الحلا احرفق   أن  ت جد   (2022 فأكدق نتا ج  يا لا عيرف  عيد ابرا   
 ةراق  – اله ي جل ني    البي ة ي ا لا اليتزيراق  اى الرالالا فالياي علا التاراب لا  للياي علا البعد 

 التاراب لا الياي علا لىال (  الب را  الد  کراق – الحيرا  الد 
 فالرا ا  حححححححححلا اله ا  حححححححححلا أن التحححححححححدياباق ( 2022  النحححححححححيد  النحححححححححعيد  فأجحححححححححايق نتحححححححححا ج  يا حححححححححلا النحححححححححيد 

 اله ا  ححححححلا التححححححدياباق  ،  1500  عبححححححى لححححححد  اليوححححححاعى الاهححححححاز ماححححححا   ياحححححح  الححححححى تححححححؤ   اليخووححححححلا
 الوتيترفاياب أر ا م ل ل ج لا تحني  الى تؤ   اليخوولا فالرا ا  لا

أن البرنامج الزذا ى ل  تأثير إ اابى على متزيراق  ( 2020 فأكدق نتا ج  يا لا ا يد اؤا  العل يى
 - Monocytes ) فاليتزيحححراق اليواً حححلا (IgM- IgG- IgA )جل ني ليوحححاق اليواعحححلا 

Neutrophils – Lymphocytes)  للعيولا ايد البحث 
 بحي  اليعو احلا عال حلا ا ىحا  لا  الحلا احرفق  أنح  ت جحد  (2011  نحي  ي  حا فأكدق نتا ج  يا لا فليد 

( IgA  اليواعحلا جلح ني  اليواً حلا  اليتزيحراق   لحبعض   البعد   الي اب  لىال   فالبعد   الخبلى  الي ا ي 
 فالبعحد  الخبلحى الي اب بي  اليعو الا عال لا ا ىا  لا  اللا ارفق  ت جد   ميا  -LL-6)6   فا نترل مي 

 ا ىحا  ا  الحلا احرفق  ت جحد  ميا ، اله ي جل ني  فمنت    الوبض  معدي الاني ل ج لا اليتزيراق   لبعض 
 الية اححلا فالونححبلا الانحح  ففزن  الانححيى اليتزيراتالبوححا  لححبعض  فالبعححد  الخبلححى الي ححاب مت  ححاى بححي 

 بللان  ال ل لا للداو اق 
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 IgA البيضاة  الدم ةاسا

  
IgE IgG 

 
  بوظائف الخاصة فى المتغيرات  ( المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 3شكل )

 المناعى  الجهاز
 

ت جد ارفق  اللا إ ىا   ا بي  الي ا ي  الخبل  فالبعحدي   :الرابا  الفرض  نتائج  ومناقشة  رابعا: عرض
 لىال  الي اب البعدي ب اى  ال اا لا م  مدابر العدف  للياي علا الرالالا  لعيولا البحث 

 ( 12جدول  
 دظلة الفروق بين القياف القبلى والبعدا للمجموعة الضابطة فى محاور  استمار  مخاطر العدوا للرياضيين 
 =  8 

 الدظظت الإح)ائية 
 محاور اظستمار 

 قيمة  القياف البعدا  القياف القبلى 
 ت

مستوا 
 ±ع ف ±ع ف الدظلة 

 10ب0 1.94* 01ب2 58ب20 84ب1 19.47 : الىحلا ال اا  لاالمحور اظول
 08ب0 2.27* 13ب2 74ب19 48ب2 17.63 : ال اا لا م  العدف   المحور الثانى

اجمالى استمار  مخاطر العدوا 
 2.04* 2.94 32ب40 14ب2 37.10 للرياضيين 

 18ب0

 2.365=   0.05*معنوى عند مستوى 
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الب انى يا   12يتر  م  جدفي   ف الشكا  فالي اب  4(  الخبلى  الي اب  بي   لالارفق  فالدا    )
اى  ا تياي   بي     العدف    مدابر  البعد   ارفق  فج    عد   الرالالا   للياي علا   للرااىيي ( 

اى  جي   اليحافي فالياي   ال لى لر تياي (   يث بلزا   يلا ق    05ب0الي ا ي  عود منت    
    05ب0( فاذ  الي   أاا م    يلا ق الادفل لا عود منت   04ب2الى     94ب1ما بي   

 

 
 

 

 ( المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة  الضابطة4شكل )        

 ( للرياضيين العدوى مخاطر استمارة)فى             

 
ت جحد احرفق  الحلا إ ىحا   ا بحي  الي ا حي  الخبلح    :  الخدامس  الفدرض  نتائج  ومناقشة  ةامسا: عرض

  لىال  الي اب البعدي ب  اى  ال اا لا م  مدابر العدف  للياي علا التاراب لا    فالبعدي لعيولا البحث 
 ( 13جدول  

 دظلة الفروق بين القياف القبلى والبعدا للمجموعة التجريبية فى محاور استمار  مخاطر العدوا للرياضيين 
 =  8 

 الدظظت الإح)ائية 
 محاور اظستمار 

 قيمة  القياف البعدا  القياف القبلى 
 ت

مستوا 
 ±ع ف ±ع ف الدظلة 

 00ب0 12.74* 39ب1 63ب29 84ب0 18.74 : الىحلا ال اا  لاالمحور اظول
 00ب0 10.08* 74ب1 41ب26 21ب1 17.56 : ال اا لا م  العدف   المحور الثانى

اجمالى استمار  مخاطر العدوا 
 11.37* 1.75 04ب56 47ب1 30ب36 للرياضيين 

 00ب0

 2.365=   0.05*معنوى عند مستوى 
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الب انى يا   13يتر  م  جدفي   ف الشكا  فالي اب  5(  الخبلى  الي اب  بي   لالارفق  فالدا    )
للرااىيي ( للياي علا  التاراب لا  فج   ارفق بي  الي ا ي     العدف    مدابر   البعد  اى  ا تياي 

اى  جي   اليحافي فالياي   ال لى لر تياي (   يث بلزا   يلا ق ما بي     05ب0عود منت    
    05ب0( فاذ  الي   أكبر م    يلا ق الادفل لا عود منت    74ب12الى   08ب10 
 

 
 

 

 ( المتوسط الحسابى للقياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة  التجريبية5شكل )        

 ( للرياضيين العدوى مخاطر استمارة)فى             

 الي ا حاق البعد حلا ت جحد احرفق  الحلا إ ىحا   ا بحي   :السدادف  الفرض  نتائج  ومناقشة  سادسا :عرض
ياي عحلا لىحال  ال  احى ال اا حلا مح  مدحابر العحدف   لعيوحلا البححث   للياي عتي  التاراب حلا فالرحالالا  

 بالتاراب لا
 ( 14جدول  

دظله الفروق بين القياسات البعدسه للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية فى محاور  استمار  مخاطر  
 العدوا للرياضيين 

 1 =2  =8 

 الدظظت الإح)ائية 
 محاور اظستمار 

 قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
 ت

مستوا 
 ±ع ف ±ع ف الدظلة 

 00ب0 9.91* 39ب1 63ب29 01ب2 58ب20 : الىحلا ال اا  لاالمحور اظول
 00ب0 7.36* 74ب1 41ب26 13ب2 74ب19 : ال اا لا م  العدف   المحور الثانى

اجمالى استمار  مخاطر العدوا 
 8.74* 1.75 04ب56 2.94 32ب40 للرياضيين 

 00ب0

 2.145=   0.05*معنوى عند مستوى 
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جدفي   م   يا   14يتر   الب انى  الشكا  ف  بي   6(  لالارفق  فالدا   البعد لا (  الي ا اق 
للرااىيي ( فج   ارفق بي     العدف    مدابر  اى  ا تياي   للياي علا الرالالا فالياي علا التاراب لا 

اى  جي   اليحافي فالياي   ال لى لر تياي ( لىال  الياي علا    05ب0الياي عتي  عود منت    
( فاذ  الي   أكبر م    يلا ق الادفل لا 91ب9الى     36ب7التاراب لا   يث بلزا   يلا ق ما بي   

    05ب0عود منت    
 

 
 

 ( المتوسط الحسابى للقياس  البعدى للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  6شكل )        

 ( للرياضيين العدوى مخاطر استمارة)فى             

 تنتاجااظست
 :  اى ى   ما ت صا ال   البا ث م  أري عرض فموااشلا نتا ج البحث ت  ا توتاط ا تى

 للياي عححححلا البعححححدي فالي ححححاب الخبلحححح  الي ا ححححي   يجححححاق  مت  ححححا  بححححي  إ ىححححا  ا    الححححلا اححححرفق  فجحححح    ▪
 الاهححححححححاز ب ظححححححححا ا الداصححححححححلا اليتزيححححححححراق   احححححححح  البعححححححححدي الي ححححححححاب مت  حححححححح  لىححححححححال  الرححححححححالالا

  (IgE  - IgG  - الحيرا  الد  كراق  - اله ي جل ني )اليواعى
 للياي عححلا البعححدي فالي ححاب الخبلحح  الي ا ححي   يجححاق  مت  ححا  إ ىححا  ا بي   الححلا اححرفق  فجحح    عححد  ▪

  (IgA -أر ا الد  الب را  ) اليواعى الاهاز ب ظا ا الداصلا اليتزيراق   ا  الرالالا
 للياي عححححلا البعححححدي فالي ححححاب الخبلحححح  الي ا ححححي   يجححححاق  مت  ححححا  بححححي  إ ىححححا  ا    الححححلا اححححرفق  فجحححح    ▪

 الاهحححححححححاز ب ظحححححححححا ا الداصحححححححححلا اليتزيححححححححراق   اححححححححح  البعحححححححححدي الي ححححححححاب مت  ححححححححح  لىحححححححححال  التاراب ححححححححلا
  (  IgA – IgE – IgG –أر ا الد  الب را  –مراق الد  الحيرا   -اليواعى اله ي جل ني 

 فالياي عححلا التاراب ححلا للياي عححلا البعححد  الي ححاب  يجححاق  مت  ححا  بححي  إ ىححا  ا    الححلا اححرفق  فجحح    ▪
– الحيححرا  الححد  كححراق  -اله ي جلحح ني ) اليوححاعى الاهححاز ب ظححا ا الداصححلا اليتزيححراق  اححى الرححالالا

  التاراب لا الياي علا لىال (  IgA – IgE – IgG – الب را  الد  أر ا
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 بحي  محا تراف حا  البعحد  الي حاب احى الرحالالا فالياي علا التاراب لا الياي علا بي  التحن  ننبلا ان ▪
 كحححراق  -اله ي جلححح ني ) اليوحححاعى الاهحححاز ب ظحححا ا الداصحححلا اليتزيحححراق  احححى( 15.71%: 4.95%)

 التاراب لا الياي علا لىال (  IgA – IgE – IgG – الب را  الد  أر ا– الحيرا  الد 
 ا حتياي  مححافي احى الرحالالا للياي عحلا البعحدي فالي حاب الخبلح  الي ا حي  بحي  احرفق  فجح    عد  ▪

  للرااىيي  العدف   مدابر
 ا حححتياي  مححححافي احححى التاراب حححلا للياي عحححلا البعحححدي فالي حححاب الخبلححح  الي ا حححي  بحححي  احححرفق  فجححح    ▪

 .للرااىيي  العدف   مدابر
 ا ححححتياي ) اححححى الي ا حححاق البعد ححححلا للياي عححححلا الرححححالالا فالياي عحححلا التاراب ححححلا بححححي  اححححرفق  فجححح    ▪

  التاراب لا الياي علا لىال (  للرااىيي  العدف   مدابر
 التوصيات :

  ي ص    ا توتاجاق   م    ال لا   الت صا   امك   ما   دف    فا    الوتا ج  إل لا  اجايق   ما   عل   ا توا ا   
 -: يل   ليا  البا ث 

على   ▪ ا اابى   تاثير  م   ليا  خخلا  اليخترس  الرااىى   الىحى  البرنامج  ليحت    ا  ترجا  
 تحني  فظا ا الاهاز اليواعى فتخليا مدابر العدف  للرااىيي  ب 

 (ب البخ ل اق  الحيرا ، اللح   اليكنراق، ميا  لالزن  الزو لا الحر  على توافي الأبعيلا  ▪
البرتخاي ، الل ي ن ، الاران ارفق ،    ميا    لايتامي   ى  الزو لا  الحر  على توافي الأبعيلا ▪

 النبانخ ،الالاا ا  ير فا أرر(
 الىح لا اليخاالا تعل ياق  اتبا  على الرااىيي  لحث  إيجا اق  فى  الرااى لا الأند لا إ اي   على ▪

 العدف   انتشاي ليو 
 
 

 قائمة المراجا 
 أوظ: المراجا العريية

 اليوححححاع  الاهححححاز ةاححححا   لتحنححححي  مختححححرس  ححححذا   : " برنححححامج( 2022 ابححححرا   ، عيححححرف  ححححعيد  -1
، 18، العححد   18فالرااىححلا ، اليالححد  البدن ححلا للترن ححلا العلي ححلا للرااىحح " ، لحححث موشحح ي ،اليالححلا

 كل لا الترن لا الرااى لا للبواق، جامعلا ا  كوديالا
،  اي ا نحححدلس 1(: جهحححاز اليواعحححلا فالتحححديان الرااىحححى ، ا1998ا جحححخر ،  امحححد عبحححدالاتاس   -2

 للوشر ،  ا اب
 : عل  اليواعلا فاليحل اق ، الابعلا اليان لا ،  اي الوشر فالعل  ب (2015  يد  ،  الحديدي -3
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: "تحأثير برنحامج يااىحى فتزذ حلا عرج حلا علحى ماحا   الاهحاز (  2011  ني  ، فليحد ي  حا   -4
لحد  اليىحابي  لالنحيولا " ، ي حاللا ماجنحتير، مل حلا الترن حلا الرااىح لا ، جامعحلا  (Is) اليوحاعى

 بوااب
 , الخاار  ب 2: م   ع  الاني ل ج ا الرااى   , ا (2007  ني   ،  شيا  -5
: "ااعل ححلا برنححامج يااىححى مىححا ن لريجححا اق الزذا  ححلا ( 2023 ألاححلا ،  ححاي  ين حح  ا يححد  -6

فتأثير  علحى الاهحاز اليوحاعى لل اا حلا مح  ايحرفب مرفنحا الينحتاد احى محااهحلا ماحر الشح خ" ، 
لحححث موشحح ي ، اليالححلا العلي ححلا ل ل ححلا الترن ححلا الرااىحح لا جامعححلا ماححر الشحح خ ، العححد  العاجححر ، 

 الاز  ا في ، مل لا الترن لا الرااى لا ، جامعلا مار الش خب
: الاهححاز اليوححاعى جهححاز احح ق العححا   ، متححا  جححامعى ، مل ححلا  (2005 محيححد لبيححن ،  ححال   -7

 العل   جامعلا بواا ب
: "تححأثير التححدياباق اله ا  ححلا علححى لعححض اليتزيححراق اليواً ححلا ( 2022  النححيد ، النححعيد النححيد  -8

جر " ، لحث موش ي ،ماللا الترن لا البدن لا فعلح   الرااىحلا   1500فالينت   الرايى لينالخلا  
 ، العد  اليانى ، مل لا الترن لا الرااى لا ، جامعلا بوهاب27،اليالد  

: عراححححلا توححححافي مرمححححن  ححححذا    حتحححح   علححححى  (2017 محيحححح   عبححححد الهححححا    ، عبدالحييححححد  -9
الال تامي  ببعض اليتزيراق اليواً لا لد  الرااىيي , ي اللا ماجنحتير, مل حلا ترن حلا يااىح لا, 

 بجامعلا موى ي 
: ااعل حلا عوىحر  الخح   فاليرفنحلا احى ال اا حلا مح  ا صحاللا (2000 اا      مد ا   عبدالرازق ، -10

الشا علا فتأثير ا صالاق على منت   ماا   الاهاز اليواعى لرعبى مر  الخد  فاليد ، ي اللا 
  مت يا  ، مل لا الترن لا الرااى لا ، جامعلا  ل انب 

(: اليواعححلا فالرااىححلا ،  اي 1999عبححدالاتاس ، أبحح العر ا يححد ،  ححل   ، ليلححى صححرس الححدي    -11
 الا ر العرنى ، الخاار ب

، جامعح  اليلح  ، مالحلا علي حلا الحديي  : العل   فالتخو لا  (2017 صال  عبد الر ي   ،  العذي   -12
 ،  الرااضب 37، العد     ع   

: "تأثير برنامج  ذا ى فاخا  يجا اق موهيلا الىحلا العالي لا (  2020 العل يى ، ا يد اؤا    -13
 " 19على ماا   الاهاز اليواعى لبعض الرااىيي  مإجرا  إ تراز  لي اجهلا جا حلا م ايد 

 : اليواعلا بي  ا ناعا ق فا ل  ،  اي اليعايف ، الخهر  ب(1997  ،عبدالها   مىباس -14
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