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 إقرار المشرف

مكونات الدم دراسة مقارنة لمستوى بعض )أشهد أن إعداد البحث الموسوم بــــــــ 
محمد ثامر الذي تقدم به الطالبان ) (م1500م و800قبل وبعد جهد هوائي لفعاليتي 

( قد جرى تحت إشرافي في كلية التربية  الدبش و عبدالله عبدالرحمن إبراهيم جاسم
 اء , وهو جزء من متطلبات نيل شهادةجامعة سامر  –البدنية وعلوم الرياضة 

 نية وعلوم الرياضة.البكالوريوس في التربية البد
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 شكر وعرفان
 وبســـــعة كلماتـــــم, ,ومـــــداد نعمـــــم وبمقـــــدار خلقـــــم بعـــــدد , والشـــــكر لـــــم الحمـــــد ربـــــي

 علــــى أثنيــــت كمــــا أنــــت عليــــم ثنــــاء   أحصــــي لا اســــمم, وتبــــارم ثنــــا م جــــل   علمــــم,
 واصــــــلي هــــــذ , رســــــالتي إتمــــــام فــــــي وصــــــبر عــــــزم مــــــن علــــــي   أنعمــــــت لمــــــا نفســــــم,
ــــــــى واســــــــلم ــــــــاء خــــــــاتم( وســــــــلم عليــــــــه الله صــــــــلى)محمــــــــد ورســــــــولم عبــــــــدم عل  الأنبي

 .والمرسلين

 ...وبعد

 الـــــــذي الله حمـــــــدون المتواضـــــــ  لبحثنـــــــا اللمســـــــات آخـــــــر ضـــــــ ن ونحـــــــن جـــــــدا   يســـــــرنا 
ــــا ــــى اعانن ــــدمن ,أن اتمامــــه عل ــــل بالشــــكر تق ــــة وعلــــوم  الجزي ــــة البدني ــــة التربي ــــد كلي لعمي

ـــــدكتور) محمـــــد صـــــال  خليـــــل( و الاســـــتاذ الرياضـــــة  ـــــة وأعضـــــاء رئـــــيس للســـــادةال  لجن
 نتوجــــــه إن إلا يســــــعنا لا لــــــذا .جهــــــد فــــــي تظــــــافروا او عونــــــا ابــــــدوا الــــــذين, المناقشــــــة

 .والعرفان بالشكر أليهم

 رشـــــــــيد ســـــــــيف) المـــــــــدرس المســـــــــاعد المشـــــــــرف أســـــــــتاذي بالشـــــــــكر خـــــــــ ون 
 هــــذ  إنجــــاز فــــي لنــــا عــــون خيــــر كانــــت وتشــــجي  رعايــــة مــــن بــــه أحاطنــــا لمــــا (غــــانم

 عليها.  الإشراف في صبر من احتمله وما جهد من بذله ولما, الدراسة

ـــــديرنا لةســـــاتذة الأفاضـــــل شـــــكرنا ســـــجلون  ـــــدكتور ونخـــــ  مـــــنهم وتق ـــــد )لل م ي
ــــــز ــــــدمن ,كمــــــا ( محمــــــد عزي ــــــديرنا شــــــكرنا ق ــــــى وتق ــــــدكتور أســــــتاذنا إل عبــــــدالرحمن ) ال

)حيــــــدر  والمــــــدرس المســــــاعد  وعنايــــــة, توجيــــــه مــــــن أبــــــدا  لمــــــا ( إبــــــراهيم عبــــــدالكريم
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 جميــــــــ  والــــــــى)محمــــــــد ســــــــعد جبــــــــر(  المســــــــاعد عبــــــــد الحــــــــافظ شــــــــها ( والمــــــــدرس
 .المحترمين المناقشة أعضاء

ـــــ  ـــــدمن نأ ودون ـــــل بالشـــــكر تق ـــــى الجزي ـــــة فـــــي الأفاضـــــل أســـــاتذتنا إل ـــــة كلي  التربي
ـــــــوم الرياضـــــــة ـــــــذي البدنيـــــــة وعل ـــــــى أخـــــــذنا نال ـــــــة أيـــــــديهم عل ـــــــة لســـــــنوات المعرف , طويل

والشـــــــكر موصـــــــول لجميـــــــ  طـــــــم  كليـــــــة التربيـــــــة البدنيـــــــة وعلـــــــوم الرياضـــــــة الـــــــذين 
,ونشــــــــكر ادارة نــــــــادي ســــــــامراء الرياضــــــــي لتعــــــــاونهم ســــــــاعدونا فــــــــي اتمــــــــام البحــــــــث 

 ..معنا
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 مستخلـص البحث

 م800) لفعاليتي هوائي جهد وبعد قبل الدم مكونات بعض لمستوى مقارنة دراسة
 (م1500و

 انالباحث

 عبدالله عبدالرحمن إبراهيم الدبش محمد ثامر جاسم

 بأشراف

 م.م سيف رشيد غانم
 

 م2019ـــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــهـ   1440
 

 

 :يهدف البحث إلى

,  معرفة أثر جهد هوائي في بعض مكونات الدم )الهيموجلوبين , الهيماتوكريت
  التربية البدنية وعلوم م لدى طم1500م و 800كريات الدم الحمراء( لفعاليتين 

 الرياضة

 ما يأتي : انوافترض الباحث

والبعدي بعد جهد هوائي لدى  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القلبي
  طم  التربية البدنية وعلوم الرياضة.
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ءمتـــه لطبيعـــة البحـــث ومشـــكلته , وقـــد اجـــرى لمم وصـــفيالمـــنهل ال انالباحثـــ أ ســـتخدم
للمرحلـة  / جامعـة سـامراء الرياضـية البدنية وعلوم التربية  طم ما علىبحثه انالباحث
وقـد تـم أجـراء  , (2019 - 2018) للعـام الدراسـي ين( لاعبـ8والبـال  عـددهم ) الثالثة

( وقــد تـــم تقســـيمهم علـــى عمـــر, وال الـــوزن )الطـــول , التجــانس لعينـــة البحـــث مـــن حيــث
الجهــد المجموعــة الأولــى  ادتو  , ( لاعبــين4كــل مجموعــة متكونــة مــن ) مجمــوعتين ,

الجهــــــد الهــــــوائي عــــــدو  المجموعــــــة الثانيــــــة ادت, فــــــي حــــــين  م(800عــــــدو) الهــــــوائي
, وبعـــــــد اســـــــتكمال كافـــــــة مســـــــتلزمات أجـــــــراء تجربـــــــة البحـــــــث تـــــــم بتـــــــاري   م(1500)

عن طريق إجـراء القيـاس القبلـي بأخـذ عينـة الـدم إجراء التجربة النهائية  19/3/2019
م , وقبل  البدء بعمليـة الإحمـاء مـن أفـراد عينـة البحـث , ثـم 800م و1500قبل عدو 

م باســــــتخدام أســــــلو  العمــــــل 800م و1500تـــــم أداء الجهــــــد البــــــدني لفعــــــاليتي عـــــدو 
 ( دقــائق مــا بــين عــداء وآخــر , ثــم5المتــداخل الــذي تضــمن إعطــاء فتــرة فاصــلة لمــدة )
م( مباشــر تــم اخــذ 800م( و)1500تــم إجــراء القيــاس البعــدي بعــد الانتهــاء مــن عــدو )

 عينات الدم من أفراد عينة البحث.

 :وتوصل الباحثان الى الاستنتاجات التالية 

ــــــــــام أثــــــــــر إيجــــــــــابي لمكونــــــــــات .1 ,  الــــــــــدم فــــــــــي )كريــــــــــات الــــــــــدم الحمــــــــــراء هن
 م.1500لفعالية ( بعد أداء الجهد البدني الهيماتوكريت,  الهيموجلوبين

ــــــــــام أثــــــــــر إيجــــــــــابي لمكونــــــــــات .2 ,  الــــــــــدم فــــــــــي )كريــــــــــات الــــــــــدم الحمــــــــــراء هن
 م.800( بعد أداء الجهد البدني لفعالية الهيماتوكريت,  الهيموجلوبين

 

 اما التوصيات وهي كما يأتي :
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ـــــ .1 ـــــق  لإجـــــراء الفحوصـــــات الفســـــيولوجية الطبيـــــة باســـــتمرار قب ـــــاء تطبي وفـــــي أثن
 .المناهل التدريبية لممحظة التكيف الوظيفي لةجهزة الحيوية

الاهتمـــــام بـــــالمتييرات الفســـــيولوجية موضـــــو  الدراســـــة لمـــــا لهـــــا مـــــن دور مهـــــم  .2
 م(.  800,1500في التعرف على التكيفات الحاصلة لمعبي سباق )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

10 

 ثبت المحتويات

رقم 
 الصفحة

 الموضو 
 المبحث

  العنوان 1
القرآنية الآية 2   
  إقرار المشرف 3
  الإهداء 4
  شكر وعرفان 5
  مستخل  البحث 7
  ثبت المحتويات 10
  ثبت الجداول 13
  ثبت الاشكال 13
  ثبت الممحق 14
  البا  الأول 15
 1 التعريف بالبحث 16
1-1 مقدمة البحث وأهميته 16  
2-1 مشكلة البحث 18  
البحثاهداف  18  1-3  
4-1 فرضية البحث 18  
5-1 مجالات البحث 19  
1-5-1 المجال البشري 19  
2-5-1 المجال الزماني 19  
3-5-1 المجال المكاني 19  



 
 

11 

6-1 تعريف المصطلحات 19  
  البا  الثاني 20
 2 الدراسات النظرية والسابقة 21
1-2 الدراسات النظرية 21  
1-1-2 التدري  الهوائي 21  
  مميزات النظام الأوكسجيني )الهوائي( 26
2-1-2 الدم 27  
1-2-1-2 خصائ  الدم 28  
2-2-1-2 مكونات الدم 30  
1-2-2-1-2 كريات الدم الحمراء 30  
2-2-2-1-2 الهيموكلوبين )خضا  الدم( 31  
3-2-2-1-2 الهيماتوكريت 34  
2-2 الدراسات السابقة 34  
1-2-2 دراسة )هديل طارق يونس الطائي( 35  
2-2-2 دراسة )فتحي المهشهش يوسف( 35  
3-2-2 دراسة )إيناس ياسين عبد( 35  
  البا  الثالث 37
جراءاته الميدانية 38 -3 منهل البحث وا   
1-3 منهل البحث 38  
2-3 مجتم  البحث وعينته 38  

40 
وسائل جم  المعلومات والاجهزة والادوات المستخدمة 

3-3 بالبحث  

المعلوماتوسائل جم   40  3-3-1  
2-3-3 الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث 40  



 
 

12 

4-3 التجربة الاستطمعية 41  
5-3 التجربة الرئيسة 41  
  القياس القبلي 44
  القياس البعدي 44
6-3 الوسائل الاحصائية 42  
  البا  الراب  43
-4 عرض وتحليل ومناقشة النتائل 44  

44 
القبلية والبعدية لةوساط الحسابية عرض نتائل الاختبارات 

والانحرافات المعيارية في متييرات البحث في ظرف الراحة 
م1500والجهد لفعالية   

4-1  

46 
 الحسابية لةوساط والبعدية القبليةعرض نتائل الاختبارات 

 الراحة ظرف في البحث متييرات في المعيارية والانحرافات
م800 لفعالية والجهد  

4-2  

49 
مناقشة نتائل الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية 

م لمتييرات الدم800-م1500لفعاليتي  4-3  

  البا  الخامس 53
-5 الاستنتاجات والتوصيات 54  
1-5 الاستنتاجات 54  
2-5 التوصيات 54  
  المصادر العربية والأجنبية وشبكة الانترنت 55
  المصادر العربية 56
الاجنبيةالمصادر  59   
  مصادر شبكة الانترنت 60
  الممحق 61



 
 

13 

 

   

 ثبت الجداول

 الصفحة العنوان رقم الجدول

1 
يبين نقاط التشابه والاختمف بين الدراسة الحالية والدراسات 

 36-35 السابقة

 39 يبين مجتم  البحث وعينته 2
 39 يبين تجانس العينة 3
 44 م1500المعيارية لفعالية  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات 4
 47 م800 لفعالية المعيارية والانحرافات الحسابية الاوساطيبين  5

 

 

 ثبت الاشكال

 الصفحة العنوان رقم الشكل
 46 م1500الاختبار القبلي والاختبار البعدي لفعالية ال 1
 49 م800الاختبار القبلي والاختبار البعدي لفعالية ال 2

 

 

 



 
 

14 

 

 

 الملاحق

 الصفحة العنوان رقم الملحق
 62 اسماء المختصين الذين تم إجراء المقابلات الشخصية معهم 1
 63 فريق العمل المساعد 2
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

15 

 

  

 

 

 

 

 البا  الاول

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

16 

 :التعريف بالبحث -1

  :المقدمة واهمية البحث 1-1
 

إن التقــــــدم العلمــــــي والتكنولـــــــوجي للبحــــــث العلمـــــــي فــــــي القـــــــرن الحــــــالي دفـــــــ  
الباحثـــــــان لدراســـــــة مجـــــــالات متعـــــــددة مرتبطـــــــة بالأنشـــــــطة الرياضـــــــية وخاصـــــــة فـــــــي 
الجانــــــ  الــــــوظيفي كأفضــــــل الم شــــــرات للدلالــــــة علــــــى مــــــا يتمتــــــ  بــــــه المعــــــ  مــــــن 

  .الكفاءة البدنية العالية

أن تقـــــــــــــدم المســـــــــــــتويات الرياضـــــــــــــية "  (Lamp 1984,) ويشـــــــــــــير لامـــــــــــــ 
ـــــــاء بالمســـــــتوي  ـــــــوظيفي لأجهـــــــزة الجســـــــم يعتمـــــــد علـــــــي عـــــــدة عوامـــــــل منهـــــــا الارتق ال

الرياضـــــي ويتـــــأتى ذلـــــم عـــــن طريـــــق تطـــــوير طـــــرق وأســـــالي  التـــــدري  التـــــي تهـــــدف 
إلـــــي تحســـــين النتـــــائل والوصـــــول إلـــــي أعلـــــي مســـــتويات الإنجـــــاز حيـــــث تلعـــــ  طـــــرق 

 .  (1)" التدري  دورها الهام نحو هذا الهدف

أن عمليــــــة الإعــــــداد البــــــدني  ىإلــــــ( 1990)محمــــــد عثمــــــان   ضــــــيفكمــــــا ي
تعتمـــــــد علــــــي إكســـــــابهم  المســـــــافات المتوســــــطةوالــــــوظيفي العــــــام والخـــــــا  لمعبــــــي 

قــــدرا  معينــــا  مــــن كــــل مــــن الطــــاقتين الهوائيــــة والمهوائيــــة بنســــ  مختلفــــة , كمــــا أنـــــه 
 ىمســــــتو  ىمــــــن المعــــــروف أن الطاقــــــة المهوائيــــــة تعتمــــــد فــــــي بنائهــــــا وتطويرهــــــا علــــــ

                                                           
1 -  Lamp.D.: (1984) , Physiology of exercise responses and adaptation 
, 2nd, ed., Macmillan publishing  company , New Yourk. P162. 



 
 

17 

أي أن عمليــــــة البــــــدء فــــــي تــــــدري  الطاقــــــة المهوائيــــــة جيــــــد مــــــن الطاقــــــة الهوائيــــــة , 
 .  (1)لابد وأن تعتمد علي مستوي جيد من الطاقة الهوائية

ـــــــدور  ـــــــر الجهـــــــاز ال ـــــــة بالجســـــــم نظـــــــرا   يويعتب ـــــــه  أحـــــــد الأجهـــــــزة الحيوي لأهميت
ــــدور الحيــــو  ــــ يوال ــــه الــــدم ف ــــذى يقــــوم ب مكــــون  يعــــد أن الــــدم ذ, إي حيــــاة الرياضــــ يال

, وتـــــــوفير الحيـــــــاة الممئمـــــــة لأنســـــــجة  تشـــــــكيل بيئـــــــة الجســـــــم الداخليـــــــة يفـــــــ يأساســـــــ
ويقــــوم الــــدم بوظــــائف  , ثابــــت نســــبيا   يوســــط كيميــــائ يالجســــم حتــــى تبقــــى الخميــــا فــــ

ـــــدم بوظيفـــــة معينـــــة تكتمـــــل جميعهـــــا  كثيـــــرة , كمـــــا يقـــــوم كـــــل مكـــــون مـــــن مكونـــــات ال
 .(2)الوظائف العامة للدم يف

ـــــــوم أن نظـــــــام الطاقـــــــة للعضـــــــمت يتـــــــأثر بممارســـــــة  التـــــــي يـــــــتم تـــــــدريبها ومـــــــن المعل
ـــــى أداء  ـــــ دي إل ـــــة ممـــــا ي ـــــة عـــــن التمـــــارين الهوائي ـــــة مختلف ـــــة بطريق التمـــــارين المهوائي
أفضـــــــل فـــــــي الأنشـــــــطة القصـــــــيرة والمكثفـــــــة التـــــــي تبـــــــدأ مـــــــن ثـــــــواني وتصـــــــل حتـــــــى 

مــــــن الضــــــروري مراقبــــــة بعــــــض  انولــــــذلم رأى الباحثــــــ,  والعكــــــس بــــــالعكس دقيقتــــــين
, ومـــــــن هنـــــــا جـــــــاءت  المتييـــــــرات الوظيفيـــــــة المترتبـــــــة مـــــــن الجهـــــــد البـــــــدني المبـــــــذول

فــــــي  ومعرفــــــة آثــــــار  جهــــــديين هــــــوائي لاهــــــوائيأهميــــــة البحــــــث مــــــن حيــــــث اســــــتعمال 
 بعض متييرات الدم لدى لاعبي ألعا  القوى.

 

 
                                                           

 دار ),تحكيم -تعليم – تدري  – تكنيم , القوي ألعا  موسوعة,  عثمان اليني عبد محمد(1)
 .299 ,(1990,  الكويت , والتوزي  للنشر القلم

,  القاهرة , العربي الفكر دار,)  والمناعة الرياضة , الدين صمح ليلى , الفتاح عبد العم أبو(2)
1999),  32. 
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 :مشكلة البحث 1-2
 

لقد كانت لندرت الدراسات التي تناولت استجابات عدد من مكونات الدم 
لمعبي المسافات المتوسطة الاثر الفعال في عدم وضوح الصورة الكاملة والفهم 

ولقلة تركيز أغل  المدربين على هذ  المتييرات العميق لاستجابات متييرات الدم 
,  على أدائهم خمل المبارياتالتي تحدث أثناء التدريبات مما ي ثر وبشكل واض  

وهذا ما حفز الباحثان لدراسة لهذ  الفعالية الرياضية بهدف بلورة صورة واضحة وفهم 
 .بشكل علمي ومنتظمو عميق لطبيعة التييرات التي تحدث وفقا  لخصوصية الفعالية 

 

 :اهدف البحث 1-3

 إلى:يهدف البحث 

,  الهيموجلــــــــــــوبين) الــــــــــــدم مكونــــــــــــات بعــــــــــــض فــــــــــــي هــــــــــــوائي جهــــــــــــد أثــــــــــــر معرفــــــــــــة
ــــــــــــت  لــــــــــــدى م1500 و م800 لفعــــــــــــاليتين( الحمــــــــــــراء الــــــــــــدم كريــــــــــــات,  الهيماتوكري

 .الرياضة وعلوم البدنية التربية طم 

 

 :فرضا البحث 1-4
 

جهد هوائي لعدو  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القلبي والبعدي بعد
 .م( لدى طم  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة1500م و 800)
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  مجالات البحث: 1-5
كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  المجال البشري: طم  وقاعة 1-5-1 

 المرحلة الثالثة.
( ولياية 5/12/2018المجال الزماني: المدة الزماني: المدة من ) 1-5-2
(19/3/2019). 
المجال المكاني: ملع  نادي سامراء ,كلية التربية البدنية وعلوم  1-5-3

 الرياضة ,مختبر البراق للتحليمت المرضية.
 
 

 :تعريف المصطلحات 1-6

 النظام الهوائي:  .1
ــــــة  ــــــرات الكيميائي ــــــق للمتيي ــــــتم وف ــــــل غــــــذائي ت ــــــات تمثي ــــــارة عــــــن عملي هــــــو عب

لأداء مجهـــــــــود مـــــــــ  اســـــــــتخدام تحـــــــــدث فـــــــــي العضـــــــــمت لإنتـــــــــا  الطاقـــــــــة المزمـــــــــة 
 .(1)أوكسجين الهواء

 

 
 
 

                                                           

1-HEIKKINEN, effect of physical training on Enzy Me Activities of 
Bones, Tendons and skelelal muscles in men in metabolic adabtation to 

prolonged physica, 1985,222. 
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 البا  الثاني
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 :النظرية والدراسات السابقةالدراسات  -2

 :الدراسات النظرية 2-1

 :التدريب الهوائي 2-1-1

ـــــي  ـــــى الأوكســـــجين ف ـــــذى يعتمـــــد بشـــــكل أساســـــي عل هـــــو النشـــــاط العضـــــلي ال
ــــــــي ــــــــة ويشــــــــمل الأنشــــــــطة الرياضــــــــية الت ــــــــ  طبيعــــــــة الأداء فيهــــــــا  إنتــــــــا  الطاق تتطل

الاســـــــتمرار لفتـــــــرة طويلـــــــة تزيـــــــد عـــــــن ثـــــــمث دقـــــــائق حيثمـــــــا يصـــــــب  إنتـــــــا  الطاقـــــــة 
 . (1)المهوائي غير كاف

ـــــادة الاســـــتفادة مـــــن الأوكســـــجين  ـــــى زي ـــــة الهوائيـــــة إل ـــــدري  بالطريق ويهـــــدف الت
خـــــمل الجهـــــد البـــــدني الـــــذي يحـــــدث فيـــــه الأعيـــــاء بعـــــد دقيقتـــــين مـــــن الجهـــــد العنيـــــف 

تعتمـــــــد العمليـــــــات البيوكيماويـــــــة لإنتـــــــا  الطاقـــــــة الهوائيـــــــة علـــــــى وجـــــــود المســـــــتمر ,و 
الأوكســـــجين حيـــــث يعـــــد عـــــامم  أساســـــيا  فـــــي إنتـــــا  الطاقـــــة عنـــــد اســـــتهمم الـــــدهون 
ـــــــــــي اســـــــــــتهمم  ـــــــــــاءة الجســـــــــــم  ف ـــــــــــر كف ـــــــــــة. وتعتب ـــــــــــدرات كمصـــــــــــدر للطاق والكربوهي
ــــــــي  ــــــــة الرياضــــــــية الت ــــــــي تتطلبهــــــــا الفعالي ــــــــات الهامــــــــة الت الأوكســــــــجين مــــــــن الإمكاني

ـــــي تح ـــــاءة يعن ـــــث ان اســـــتهمم الأوكســـــجين بكف ـــــة ,حي ـــــرة طويل ـــــا  تحمـــــل الأداء لفت ت
 كفاءة إنتا  الطاقة.

ــــــرات الكيمياويــــــة  ــــــرى )لامــــــ ( إلــــــى ان العمــــــل الهــــــوائي عبــــــارة عــــــن التيي وي
التــــــــي تحــــــــدث فــــــــي العضــــــــمت العاملــــــــة لإنتــــــــا  الطاقــــــــة المزمــــــــة لأداء المجهــــــــود 

مــــن الفعاليـــــات الرياضـــــية التـــــي  باســــتخدام أوكســـــجين الهـــــواء الجــــوي ,وهنـــــام العديـــــد
                                                           

 .229, ( م1995القاهرة, مطبعة المعادي , )الرياضة ومبادئ البيولوجي,,سعد كمال طه (1)
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ــــــي  ــــــدوري التنفســــــي ف ــــــاءة الجهــــــاز ال ــــــى كف ــــــة , أي عل ــــــة الهوائي ــــــى الطريق تعتمــــــد عل
 .(1)توصيل الأوكسجين إلى العضمت العاملة والتخل  من النواتل المختلفة

 

ــــــة نســــــبيا  تكــــــون إعــــــادة  وعنــــــد اســــــتخدام التــــــدري  معتــــــدل الشــــــدة لمــــــدة طويل
ــــــــى atpبنــــــــاء ثمثــــــــي فوســــــــفات الانــــــــدوزين) ( فــــــــي البدايــــــــة بــــــــالطرق المهوائيــــــــة عل

ــــدم ولكــــن بمــــرور  ــــي ال ــــم ف ــــة نســــ  حــــامض المكتي ــــ  فــــي البداي ــــث ترتف ــــ  حي الأغل
الوقــــــــــت سيحصــــــــــل تــــــــــوازن بــــــــــين الحاجــــــــــة لةوكســــــــــجين المطلــــــــــو  والأوكســــــــــجين 
المستنشــــــق عــــــن طريــــــق التــــــنفس ,ومــــــن ثــــــم تطيــــــى العمليــــــات الهوائيــــــة فــــــي إعــــــادة 

ا مــــــا يمكــــــن ممحظتــــــه فــــــي إنخفــــــاض نســــــبة بنــــــاء ثمثــــــي فوســــــفات الادنــــــوزين وهــــــذ
 حامض المكتيم مجددا  في الدم نتيجة لإحتراقه بالأوكسجين.

ويوضــــــــ  )دافيــــــــد( أن التييــــــــرات الكيمياويــــــــة التــــــــي تحــــــــدث فــــــــي العضــــــــمت 
ــــــة لإنتــــــا  الطاقــــــة المزمــــــة خــــــمل التــــــدري  الرياضــــــي باســــــتخدام أوكســــــجين  العامل

ضــــــية علــــــى العمــــــل الهــــــوائي أي الهــــــواء الجــــــوي تعتمــــــد فــــــي بعــــــض الفعاليــــــات الريا
ـــــى العضـــــمت  ـــــي توصـــــيل الأوكســـــجين إل ـــــدوري والتنفســـــي ف ـــــاءة الجهـــــاز ال ـــــى كف عل
العاملــــــة والــــــتخل  مــــــن النــــــواتل الكيمياويــــــة المختلفــــــة ومــــــن هــــــذ  الفعاليــــــات جــــــري 

                                                           

1-physiology of exercise, lamp, macmillan,publishing co,inc. ( new York, 
collien macmillon publishers, London,1984), 198.  
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ــــــات الرياضــــــية  المســــــافات المتوســــــطة والطويلــــــة. ويجــــــ  توضــــــي  أن جميــــــ  الفعالي
 .(1)ي تتكون من العمل الهوائي والمهوائ

لـــــــذلم يمحــــــــظ ان مثــــــــل هــــــــذ  العمليــــــــة تظهـــــــر بشــــــــكل واضــــــــ  فــــــــي جــــــــري 
المــــــارثون والتــــــي لا تتطلــــــ  مجهــــــود كبيــــــر. ويــــــرى مــــــام أرديــــــل وآخــــــرون أن هــــــذ  
الطريقــــــــة تحــــــــدث فــــــــي المايتوكونــــــــدريا حيــــــــث يــــــــتم تكســــــــير الكلوكــــــــوز فــــــــي وجــــــــود 

وتعـــــــد هـــــــذ  الطريقـــــــة هامـــــــة بالنســـــــبة للفعاليـــــــات والألعـــــــا  الرياضـــــــية الأوكســـــــجين ,
لتــــي يســــتمر أدا هــــا أربعــــة دقــــائق أو اكثــــر وذلــــم لأنــــه أثنــــاء التمثيــــل الهــــوائي ينــــتل ا

ــــــي فوســــــفات الادنــــــوزين بدرجــــــة تكفــــــي ولا تحــــــدث بســــــرعة. ويمتلــــــم الرياضــــــي  ثمث
المــــــــدر  تـــــــــدريبا  جيـــــــــدا  العديـــــــــد مـــــــــن المــــــــاء والمايتوكونـــــــــدريا ونســـــــــبة كافيـــــــــة مـــــــــن 

ـــــي تـــــ ـــــات الأوكســـــجين فضـــــم  إلـــــى مســـــتوى عـــــال مـــــن الإنزيمـــــات الت تحكم فـــــي عملي
 .(2)التمثيل اليذائي

ـــــــدم  ويـــــــذكر محمـــــــد حســـــــن عـــــــموي وأبـــــــو العـــــــم أحمـــــــد عبـــــــد الفتـــــــاح: إن ال
ـــــــه جـــــــزء ويخـــــــر   ـــــــي تســـــــتهلم من ـــــــى الأنســـــــجة الت الشـــــــرياني يحمـــــــل الأوكســـــــجين إل
البــــاقي  مــــن الأوكســـــجين مــــ  الـــــدم الوريــــدي ,كمــــا يحمـــــل الــــدم الوريـــــدي كميــــة مـــــن 
ــــــم  ــــــى انســــــجة الجســــــم ,إلا ان هــــــذ  الانســــــجة ل ــــــالرغم مــــــن مــــــرور  عل الأوكســــــجين ب

لم كــــــــل كميـــــــة الأوكســــــــجين التــــــــي يحملهـــــــا الــــــــدم, وبهـــــــذا فــــــــإن الأوكســــــــجين تســـــــته
ــــــــين حجــــــــم الأوكســــــــجين الشــــــــرياني وحجــــــــم  ــــــــرق ب ــــــــارة عــــــــن الف المســــــــتهلم هــــــــو عب

مليمتــــــر  200-300الأوكســــــجين الوريــــــدي, ويســــــتهلم الجســــــم أثنــــــاء الراحــــــة عــــــادة 

                                                           

1-an introduction to humman physiology hancasters, ( david,medical 
and technica, publishing co, ltd, 1973), 170. 
2-biochmie, sport verlag kolon, (mcardel, lehninger ,mader, 1971), 20.  
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ـــــدف   ـــــد حجـــــم ال ـــــدري  الرياضـــــي حيـــــث يزي ـــــاء الت ـــــد ذلـــــم أثن أوكســـــجين /دقيقـــــة. ويزي
ي وكــــــــذلم فــــــــرق الأوكســــــــجين الشــــــــرياني الوريــــــــدي ممــــــــا يــــــــ دي إلــــــــى زيــــــــادة القلبــــــــ

ذا اســـــــــتمر التـــــــــدري  الرياضـــــــــي لفتـــــــــرة أقـــــــــل مـــــــــن   2-3اســــــــتهمم الأوكســـــــــجين ,وا 
دقـــــائق مـــــ  ارتفـــــا  شـــــدته فـــــإن اســـــتهلم الأوكســـــجين يزيـــــد تـــــدريجيا  بصـــــفة مســـــتمرة 
مــــــن بدايــــــة العمــــــل حتــــــى نهايتــــــه ,ويبــــــدأ فــــــي الانخفــــــاض فقــــــط بعــــــد التوقــــــف عــــــن 

ـــــــة منتظمـــــــة فيزيـــــــد اســـــــتهمم الأوكســـــــجين خـــــــمل العمـــــــ ذا أســـــــتمر الاداء بطريق ل وا 
ــــا  عنــــد هــــذا المســــتوى  ــــى مســــتوى معــــين, ويبقــــى ثابت ــــدقائق الاولــــى حتــــى يصــــل إل ال
خـــــمل العمـــــل وهـــــذا مـــــا يســـــمى )الحالـــــة الثابتـــــة( ويقـــــل اســـــتهمم الأوكســـــجين عنـــــد 

 .(1)الانتهاء من العمل

وري ينقـــــــل الأوكســــــــجين ويضـــــــيف محمــــــــد حســـــــن عــــــــموي: إن الجهـــــــاز الــــــــد
ـــــى عنـــــد  ـــــوارد لهـــــا حت ـــــى العضـــــمت التـــــي تســـــتطي  اســـــتهمم كـــــل الأوكســـــجين ال إل
أداء اقصـــــــى شـــــــدة ,لـــــــذا فـــــــإن العضـــــــمت تعتبـــــــر العامـــــــل المحـــــــدد الهوائيـــــــة ولـــــــيس 

 .(2)عملية نقل الأوكسجين إلى العضمت

ـــــــــــ  الاداء فيهـــــــــــا  ـــــــــــة يتطل ـــــــــــا: أن جـــــــــــري المســـــــــــافات الطويل ويضـــــــــــيف أكاي
ـــــة تحتـــــا  فيهـــــا العضـــــمت كميـــــة مـــــن الأوكســـــجين مجهـــــودا  بـــــدنيا  كب يـــــرا  لفتـــــرة طويل

 .(3)يقوم بهما الجهازين الدوري والتنفسي

                                                           
دار الفكر )فسيولوجيا التدري  الرياضي,  ,محمد حسن عموي, وأبو العم أحمد عبد الفتاح(1)

 .277 , (1982,العربي ,مصر 
 .145  (,1992علم التدري  الرياضي,)دار المعارف ,القاهرة , ,محمد حسن عموي (2)

3-grvndriss der biologie der korperubungen,i(kai,berlin, 1994), 205. 
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وأشـــــار محمـــــد حســـــن عـــــموي وابـــــو العـــــم أحمـــــد عبـــــد الفتـــــاح: إلـــــى ان الحـــــد 
الأقصــــــى لاســــــتهمم الأوكســــــجين م شــــــرا  لكثيــــــر مــــــن الوظــــــائف الفســــــيولوجية التــــــي 

 تتلخ  فيما يلي:

 والتنفسي في توصيل هواء الشهيق إلى الدم. كفاءة الجهاز الدوري 
  ـــــرتبط ذلـــــم بحجـــــم ـــــى الانســـــجة أو ي ـــــاءة عمليـــــات توصـــــيل الأوكســـــجين إل كف

الـــــدم وعـــــدد الكـــــرات الحمـــــراء وتركيـــــز الهيموجلـــــوبين وقـــــدرة الأوعيـــــة الدمويـــــة 
علـــــــى تحويـــــــل ســـــــريان الـــــــدم مـــــــن الانســـــــجة غيـــــــر العاملـــــــة إلـــــــى العضـــــــمت 

 العاملة.
 ـــــي اســـــتهمم ـــــاءة العضـــــمت ف ـــــل  كف ـــــات التمثي ـــــاءة عملي ـــــى كف الأوكســـــجين إل

نتا  الطاقة.  اليذائي وا 
ويـــــــتم عـــــــادة تحديـــــــد الحـــــــد الاقصـــــــى لاســـــــتهمم الأوكســـــــجين فـــــــي المختبـــــــر 
باســـــــتخدام الحمـــــــل البـــــــدني علـــــــى الدراجـــــــة الثابتـــــــة أو الســـــــير المتحـــــــرم مـــــــ  زيـــــــادة 
ـــــــى  المقاومـــــــة تـــــــدريجيا  ,وتبعـــــــا  لـــــــذلم يزيـــــــد اســـــــتهمم الأوكســـــــجين حتـــــــى يصـــــــل إل

ة الثابتــــــة حينمــــــا تزيــــــد المقاومــــــة ولا يزيــــــد اســــــتهمم الأوكســــــجين ,كمــــــا يمكــــــن الحالــــــ
اســــــتخدام طــــــرق أخــــــرى لتحديــــــد الحــــــد الأقصــــــى لاســــــتهمم الأوكســــــجين باســــــتخدام 

 الحمل الأقل من الأقصى وذلم بتحديد معدل سرعة القل  وشدة الحمل.

ويمكــــــن للمــــــدر  الاســــــتفادة مــــــن العمقــــــة بــــــين معــــــدل ســــــرعة القلــــــ  والحــــــد 
ــــــــــدني المناســــــــــ   ــــــــــت ان الحمــــــــــل الب ــــــــــد ثب الأقصــــــــــى لاســــــــــتهمم الأوكســــــــــجين ,وق
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بمســـــتوى القـــــدرة الهوائيـــــة هـــــو الـــــذي يـــــ دي إلـــــى رفـــــ  معـــــدل القلـــــ  حتـــــى  لمرتفـــــا 
 .(1)ضربة/ دقيقة  180-150

ــــراهيم ســــممة ــــدين اب ــــأن ويضــــيف بهــــاء ال هنــــام ترابطــــا  بــــين مســــتوى الحــــد  ب
الأقصـــــــى لاســـــــتهمم الأوكســـــــجين بمـــــــدى كفـــــــاءة عمليـــــــات نقـــــــل الأوكســـــــجين إلـــــــى 
الأنســــــجة المتمثلــــــة فــــــي الجهــــــاز التنفســــــي والــــــدم والجهــــــاز الــــــدوري ,ويــــــرتبط ايضــــــا  
ـــــــــة وكـــــــــذلم عضـــــــــمت  ـــــــــي العضـــــــــمت الهيكلي ـــــــــات اســـــــــتهمم الأوكســـــــــجين ف بعملي

 .(2)التنفس وعضلة القل  

 مميزات النظام الأوكسجيني )الهوائي(.ومن 

 .هوائي 
 .مصدر الطاقة فيه الجليكوجين والدهون والبروتينات 
   إنتاatp .غير محدود ولا يوجد تع  نتيجة المخلفات 
  يستخدم م  أنشطة التحمل التي تستمر لفترة  طويلة مثل: كرة القدم

 .(3),اختراق الضاحية, المارثون
 
 
 

                                                           
دار الفكر )فسيولوجيا التدري  الرياضي, ,محمد حسن عمي, وأبو العم أحمد عبد الفتاح (1)

 .283 , (1984العربي, مصر, 
 .98  ,(1994دار الفكر العربي, القاهرة, )فسيولوجيا الرياضة ,,بهاء الدين إبراهيم سممة (2)
القاهرة, دار البدنية,) اللياقة فسيولوجيا, أبو العم أحمد عبد الفتاح, أحمد نصر الدين سيد(3)

 .289-288 (,  2003الفكر العربي, 
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 :الدم 2-1-2

الـــــــدم ســـــــائل أحمـــــــر لـــــــز  يجـــــــري فـــــــي شـــــــبكة الشـــــــرايين والأوردة والشـــــــعيرات 
ــــل الأوكســــجين  ــــه الأساســــية هــــي نق ــــ  أنحــــاء الجســــم ووظيفت ــــي جمي ــــة ويمــــر ف الدموي
والمـــــواد اليذائيـــــة إلـــــى جميــــــ  خميـــــا الجســـــم ,وأخـــــذ فضــــــمت الخميـــــا لتطـــــرح بعــــــد 

يحتــــــوي ذلــــــم خــــــار  الجســــــم عبــــــر الكليتــــــين والجهــــــاز الهضــــــمي والجلــــــد والــــــرئتين, و 
ــــــم  ــــــ  ب ــــــدم يضــــــخها القل ــــــرات مــــــن ال ــــــى نحــــــو خمــــــس لت ــــــال  عل جســــــم الأنســــــان الب

لتـــــر, بينمـــــا  6إلـــــى 5. ويبلـــــ  متوســـــط حجـــــم الـــــدم فـــــي الرجـــــال البـــــاليين مـــــن(1)كلـــــل
لتـــــر. والـــــدم يتكـــــون مـــــن البمزمـــــا بنســـــبة  5إلـــــى4يكـــــون فـــــي الســـــيدات الباليـــــات مـــــن

أو تزيــــــد % 10% مــــــن حجــــــم الــــــدم الكلــــــي ,ولكــــــن يمكــــــن أن تقــــــل بحــــــوالي55-60
% أثنـــــاء تـــــدريبات التحمـــــل فـــــي درجـــــة حـــــرارة عاليـــــة ,ويتكـــــون الـــــدم أيضـــــا  10بنســـــبة

مــــــــن خميــــــــا الــــــــدم الحمــــــــراء والبيضــــــــاء والصــــــــفائ  الدمويــــــــة وتشــــــــكل خميــــــــا الــــــــدم 
ـــــــدم, بينمـــــــا تشـــــــكل الصـــــــفائ  45-40الحمـــــــراء والبيضـــــــاء حـــــــوالي % مـــــــن حجـــــــم ال

ــــــل مــــــن  ــــــة أق ــــــي1الدموي ــــــدم الكل ــــــر (2)% لحجــــــم ال ــــــدم أكث أنســــــجة الجســــــم . ويعــــــد ال
ديناميكيـــــة وحركـــــة عبـــــر أجـــــزاء الجســـــم المختلفـــــة وخـــــمل الأوعيـــــة الدمويـــــة المتعـــــددة 
ــــذا يعــــرف الــــدم بالنســــيل الســــائل أو النســــيل الوعــــائي ,ولا يحتــــوي الــــدم علــــى أي  ,ول

. لــــذا فـــإن الـــدم مكــــون أســـاس فـــي تشــــكيل بيئـــة الجســـم الداخليــــة (3)نـــو  مـــن الأليـــاف

                                                           
القاهرة, مركز الكتا  للنشر, موسوعة فسيولوجيا الرياضة,) ,عبد الرحمن عبد الحميد زاهر(1)
  .668 , (2011, 1ط
القاهرة, دار الفكر لحيوي للطاقة في المجال الرياضي,)بهاء الدين إبراهيم سممة, التمثيل ا(2)

 .169-168 ,(1999, 1العربي, ط
القاهرة, دار الفكر العربي, ولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات,)فسي,احمد نصر الدين السيد (3)
 .193 ,(2003, 1ط
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وهـــــو المســـــ ول عـــــن تـــــوفير البيئـــــة  اويـــــةوالليمفإلـــــى جانـــــ  ســـــائل مـــــا بـــــين الأنســـــجة 
ـــــه  ـــــتم بين ـــــي ت ـــــادل الت ـــــات التب ـــــاة انســـــجة الجســـــم بفضـــــل عملي ـــــة الممئمـــــة لحي الداخلي
وبــــــين ســــــائل مــــــا بــــــين الأنســــــجة لتبقــــــى الخميــــــا فــــــي وســــــط كيميــــــائي ثابــــــت نســــــبيا  
ــــــى قيامــــــه لهــــــذ   ــــــة الهامــــــة ويســــــاعد  عل ــــــوم بكثيــــــر مــــــن الوظــــــائف الحيوي ــــــدم يق ,وال

مـــــــن مكـــــــان إلـــــــى  انتقالـــــــهة تكونـــــــه وخصائصـــــــه المميـــــــزة كمـــــــا أن الوظـــــــائف طبيعيـــــــ
آخـــــر فـــــي الجســـــم يســـــاعد  علـــــى القيـــــام بـــــدور التوصـــــيل والنقـــــل بـــــين خميـــــا الجســـــم 
المختلفــــة وبعضــــها مــــ  بعــــد المســــافات بينهمــــا فكــــل مكــــون مــــن مكوناتــــه لــــه وظيفــــة 

 .(1)معينة تكتمل جميعها في الوظائف العامة للدم

 :خصائص الدم 2-1-2-1

 ــــون ــــف :  الل ــــوبين ,ويختل ــــه الأحمــــر ,بســــب  وجــــود الهيموجل ــــدم بلون ــــز ال يتمي
ـــــي  ـــــث يكـــــون أحمـــــر فاقعـــــا  ف ـــــه فـــــي الأوردة ,حي ـــــي الشـــــرايين عن ـــــدم ف ـــــون ال ل
الشــــرايينب بســــب  وجـــــود الأكســــجين ,بينمـــــا يكــــون قاتمـــــا  فــــي الأوردةب بســـــب  

 وجود ثاني أكسيد الكربون.
  : جـــــــود بعـــــــض تُعتبـــــــر درجـــــــة حـــــــرارة الجســـــــم ثابتـــــــة, مـــــــ  و درجـــــــة الحـــــــرار

ــــاء  علــــى حاجــــة العضــــو  ــــي درجــــة حــــرارة الأعضــــاء, بن ــــات البســــيطة ف الفروق
ــــــال  ــــــى ســــــبيل المث ــــــه الرئيســــــية ,فعل ــــــام بوظائف ــــــه مــــــن القي ــــــي تمكن للحــــــرارة الت

درجـــــة مئويـــــة ,بينمـــــا درجـــــة حـــــرارة الكبـــــد  39درجـــــة حـــــرارة الـــــدما  أقـــــل مـــــن 
 درجة مئوية. 41إلى  40حووالي 

                                                           
القاهرة, دار ), فسيولوجيا التدري  الرياضي ,محمد حسن عموي, وابو العم احمد عبد الفتاح(1)

 .154 ,(1984, 1الفكر العربي, ط
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 :تعتمـــــــد الكثافـــــــة علـــــــى وجـــــــود المـــــــواد المُنحلـــــــة فـــــــي بمزمـــــــا الـــــــدم  الكثافـــــــة
,كوجــــــــود البــــــــروتين ,وكريــــــــات الــــــــدم الحمــــــــراء ,وتتــــــــراوح كثافــــــــة الــــــــدم عنــــــــد 

غــــــــرام/ ســــــــنتمتر مكعــــــــ , وعنــــــــد ( 1.067إلــــــــى  1.057الرجــــــــال حــــــــوالي )
 غرام/ سنتمتر مكع . (1.061إلى  1.051النساء حوالي )

  :بجــــــدران الشــــــرايين والأوردة ,للمحافظــــــة تُمثــــــل قــــــوة احتكــــــام الــــــدم اللزوجــــــة
علـــــى الضـــــيط الـــــدموي ,وتعتمـــــد بشـــــكل أساســـــي علـــــى البروتينـــــات الموجـــــودة 

ـــــــــــد الرجـــــــــــال حـــــــــــوالي ـــــــــــراوح اللزوجـــــــــــة عن ـــــــــــي البمزمـــــــــــا, وتت ـــــــــــد   4.7ف وعن
 .4.3النساء

  :ينـــــــتل الضـــــــيط الأســـــــموزي بســـــــب  وجـــــــود الأمـــــــمح الضـــــــوط الأســـــــموزي
ى تعــــــادل المــــــاء والأمــــــمح والبلــــــورات فــــــي البمزمــــــا ,وظيفتــــــه المحافظــــــة علــــــ
 داخل وخار  الخلية في الشرايين والأوعية الدموية

  :ــــدو  ســــموزي ينــــتل بســــب  وجــــود البروتينــــات فــــي البمزمــــا الضــــوط الكولوي
,ووظيفتــــــه المحافظــــــة علــــــى المــــــاء داخــــــل الأوعيــــــة الدمويــــــة ,وتبــــــادل المــــــواد 

أقــــــل  ويُعتبــــــر الضــــــيط الكولويــــــدو أســــــموزي اليذائيــــــة  بــــــين الــــــدم والخميــــــا ,
 من الضيط الأسموزي.

 (ـــــدم ـــــدروجين فـــــي ال ـــــز الهي قاعـــــديا   يُعتبـــــر الـــــدم محلـــــولا  (: PHكثافـــــة تركي
ـــــــــه  ـــــــــي الشـــــــــرايين, وحـــــــــوالي) 7.4g,وتســـــــــاوي كثافت ـــــــــى  7ف ( داخـــــــــل 7.2إل

 الخلية.
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 : مكونات الدم وتشمل 2-1-2-2

 (:RBCكريات الدم الحمراء)

 7-8هـــــي عبـــــارة عـــــن خميـــــا بـــــدون نـــــواة لهـــــا شـــــكل كـــــروي قرصـــــي ويبلـــــ  قطرهـــــا 
ــــــــوي  ــــــــد والطحــــــــال ويحت ــــــــي الكب ــــــــل ف ــــــــي نخــــــــا  العظــــــــام وتتحل ميكــــــــرون وتتكــــــــون ف

( مليـــــون (4,5(مميـــــين كريـــــة حمـــــراء للرجـــــال و5المليمتـــــر المكعـــــ  مـــــن الـــــدم علـــــى)
كريــــــة حمــــــراء للســــــيدات, وتقــــــوم الكريــــــات الحمــــــراء  بوظيفــــــة نقــــــل اليــــــازات ويرجــــــ  

مــــــــن المــــــــواد  90%ذلــــــــم الــــــــى طبيعــــــــة تركيبهــــــــا إذ بشــــــــكل الهيموغلــــــــوبين حــــــــوالي 
المكونـــــــــة للكريــــــــــة الحمـــــــــراء ويتميــــــــــز الهيموغلـــــــــوبين بقدرتــــــــــه علـــــــــى الاتحــــــــــاد مــــــــــ  

الـــــدم هـــــذ  معاملـــــه , لـــــذلم ســـــميت خميـــــا ( 1)الأوكســــجين فـــــي شـــــكل اوكســـــهيميلوبين
الأوكســــــجين وعنــــــدما يتشــــــب  الهيموغلــــــوبين بالأوكســــــجين يصــــــب  لونــــــه أحمــــــر قانيــــــا  

. إن الهيموغلـــــــوبين عبـــــــارة (2)وعنــــــدما يفقـــــــد اوكســــــجينه يصـــــــب  لونــــــه مـــــــائم  للزرقــــــة
ـــــــون الأحمـــــــر لوجـــــــود مـــــــادة الهـــــــيم  ـــــــه الل ـــــــ  يطيـــــــي علي ـــــــد التركي عـــــــن مركـــــــ  معق

الأوكســـــجين ,ويتركـــــ  ايضـــــا  مــــــن  المكونـــــة مـــــن الحديـــــد الـــــذي يقـــــوم بالإتحــــــاد مـــــ 
ــــــى) ــــــوبين(. وكــــــل كريــــــه حمــــــراء تحتــــــوي عل ( 250أربعــــــة اجــــــزاء مــــــن البــــــروتين )غل

( ذرات مــــــــن 4مليـــــــون جــــــــزء مـــــــن الهيموغلــــــــوبين وكـــــــل  جــــــــزء قـــــــادر علــــــــى حمـــــــل)
ـــــــة دم حمـــــــراء تحمـــــــل بليـــــــون ذر   ـــــــة حســـــــابية نجـــــــد ان كـــــــل كري الأوكســـــــجين وبعملي

ساســـــــية للهيموغلـــــــوبين وهـــــــي اوكســـــــجين وهـــــــذا العـــــــدد الضـــــــخم يعكـــــــس الوظيفـــــــة الأ
نقـــــــــل الأوكســـــــــجين الـــــــــى الخميـــــــــا المختلفـــــــــة فـــــــــي الجســـــــــم ويبلـــــــــ  متوســـــــــط كميـــــــــه 

                                                           
 .243فسيولوجيا التدري  والرياضة,   الفتاح, عبد احمد العم وابو, عموي حسن محمد(1)
 .245(, 1994القاهرة, دار الفكر العربي, )بهاء الدين ابراهيم سممة, فسيولوجيا الرياضة, (2)
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جرامــــا  لكـــــل لتــــر مــــن الــــدم وتقــــل هـــــذ   140-180)الهيموغلــــوبين فــــي الرجــــل بــــين)
( جرامـــــا  لكـــــل لتـــــر مـــــن الـــــدم. ويتحـــــد 115-155الكميـــــة فـــــي الأنثـــــى لتصـــــل الـــــى )

ولمــــــا كــــــان كــــــل مائــــــه ملــــــي لتــــــر  (مليلتــــــر مــــــن الأوكســــــجين1.34الهيموغلــــــوبين  )
(جــــــــــرام هيموغلــــــــــوبين فــــــــــي الشــــــــــخ  الطبيعــــــــــي فــــــــــإن 1.45مــــــــــن الــــــــــدم تحتــــــــــوي)

,  ( مليلتــــــــر1,45-1,34=20(مليلتــــــــر مــــــــن الــــــــدم يســــــــتطي  ان يحمــــــــل )100كــــــــل)
ـــــــــــوبين  roy.ويـــــــــــذكر روى(1)اوكســـــــــــجين متحـــــــــــد بـــــــــــالهيموغلوبين ان نســـــــــــبة الهيموغل

ـــــى المرتفعـــــات ـــــدريبي عل ـــــزداد بعـــــد مـــــنهل ت ـــــد أضـــــاف (2)ت ـــــل . وق ـــــم ميخائي ـــــى ذل عل
انـــــه يحـــــدث بعـــــدما يتعـــــود الجســـــم علـــــى المرتفعـــــات ويعـــــود التـــــوازن الحمضـــــي الـــــى 

 .(3)حالته التكيفية خمل الاسابي  الاولى

 (.Hbالهيموكلوبين )خضاب الدم( )

ـــــوبين ,وهـــــو  ـــــة مـــــن الهيموكل ـــــز عالي ـــــى تراكي ـــــدم الحمـــــر عل ـــــات ال ـــــوي كري تحت
( وصـــــــــبية globinوبين)عبــــــــارة عــــــــن بـــــــــروتين معقــــــــد ,يتـــــــــألف مــــــــن بـــــــــروتين الكلــــــــ

ـــــــارة عـــــــن haemالهـــــــيم) ـــــــوبين .والهـــــــيم عب ـــــــون الأحمـــــــر للهيموكل ـــــــي تعطـــــــى الل ( الت
بروفيـــــــرين يحتـــــــوي علـــــــى الحديـــــــد, ويتـــــــألف نـــــــواة )البـــــــورفيرين( مـــــــن أربـــــــ  حلقـــــــات 
ـــــ  جزيئـــــات مـــــن  ـــــامين ,وتتحـــــد أرب بـــــايرول مرتبطـــــة مـــــ  بعضـــــها بأربعـــــة جســـــور فيت

                                                           
الكويت, الفسيولوجية في المجال الرياضي,) كاظم جابر امين, الاختبارات والقياسات(1)

 .248 ,(1997, 1المراسمت,ط
2-roy g shephard m.d. exercise physiology b.c. decker inc. Toronto 
Philadelphia 1987.pp166-154. 
3-Michael l& gack h& Samuel m. exercice in health and disease 
evaluation and  prescription for preventation and rehabitaion, w.b. 
saundres 1984. P384. 
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ون الحديـــــــد الموجـــــــود فـــــــي الهـــــــيم الهـــــــيم مـــــــ  الكلـــــــوبين لتكـــــــوين الهيموكلـــــــوبين ويكـــــــ
جزيئـــــــات  4-1بشـــــــكل حديـــــــدوز ,لـــــــذا يمكـــــــن لجزيئـــــــة الهيموكلـــــــوبين الارتبـــــــاط مـــــــ  

مـــــــن الأوكســـــــجين ,وذلـــــــم لأن كـــــــل واحـــــــدة منهـــــــا تـــــــرتبط مـــــــ  هـــــــيم واحـــــــد ويمكننـــــــا 
ــــــي تتشــــــب  بواســــــطتها كــــــل  ــــــة الت ــــــة الأوكســــــيجينية بأنهــــــا النســــــبة المئوي ــــــف الألف تعري

ـــــوبين المجـــــود فـــــي ا ـــــدم بالأوكســـــجينجزيئـــــات الهيموكل ـــــه حمـــــل (1)ل مـــــن  o2. ووظيفت
ــــرئتين co2الــــرئتين إلــــى الأنســــجة المختلفــــة ونقــــل  ــــذا (2)مــــن الأنســــجة إلــــى ال .ككــــم ل

فــــــــإن الهيموكلــــــــوبين يــــــــ ثر كثيــــــــرا  فــــــــي الوظــــــــائف التنفســــــــية ,وتبلــــــــ  نســــــــبة تركيــــــــز 
جرامـــــــا % بمتوســـــــط قـــــــدر   12-18الهيموكلــــــوبين فـــــــي الـــــــدم لـــــــدى الرجـــــــال مـــــــا بـــــــين

جرامـــــا % وتزيـــــد النســـــبة لـــــدى 11-16وللســـــيدات تبلـــــ  النســـــبة مـــــا بـــــينجرامـــــا % 15
ـــــال حـــــديثي الـــــولادة فتصـــــل مـــــا بـــــين جرامـــــا % ويحمـــــل الجـــــرام الواحـــــد 16-19الأطف

ـــــــوبين حـــــــوالي ـــــــذلم يمكننـــــــا 1.34مـــــــن الهيموكل مليلتـــــــر أوكســـــــجين فـــــــي المتوســـــــط ,ل
ـــــوبين لةوكســـــجين فـــــي كـــــل  مليلتـــــر مـــــن 100 حســـــا  قـــــدرة اســـــتيعا  الهيموكل

مليلتـــــــــــر اوكســـــــــــجين ,وهــــــــــذا مـــــــــــا يطلـــــــــــق عليـــــــــــه 15=20×مليلتـــــــــــر  1.34الــــــــــدم  
, وتتكـــــــون مـــــــادة الهيموكلـــــــوبين مـــــــن جـــــــزئين (3)مصـــــــطل  ســـــــعة الـــــــدم الأوكســـــــجينية
% مــــــــن جزيئــــــــة الهيموكلــــــــوبين ويعــــــــد الجــــــــزء 4الأول يــــــــدعى الهــــــــيم وتبلــــــــ  نســــــــبته 

المهـــــم والفعـــــال لأنـــــه يحتـــــوي علـــــى الحديـــــد إذ يتحـــــول الهـــــيم بعـــــد انفصـــــال الحديـــــد 
إصــــــبا  الصــــــفراء ويســــــتخدم نخـــــا  العظــــــم الحديــــــد مباشــــــرة, فــــــي تكــــــوين  منـــــه إلــــــى

                                                           
عليم العالي وزارة الت )محي الدين, خير الدين, يوسف, وليد حميد, علم الفسلجة البيطرية ,(1)

 .153(,  1987والبحث العلمي, جامعة الموصل, 
)عمان,  طمل الخريسات واسامة الرطروط, الوجيز في علم وظائف الأعضاء )الفسيولوجي(,(2)

 .77(,  2006, 1مكتبة المجتم  العربي, ط
 .198-197وتطبيقات,   نظريات الرياضة فسيولوجيا, السيد الدين نصر احمد(3)
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ـــــ  نســـــبة  ـــــد والطحـــــال ,وتبل ـــــه فيخـــــزن فـــــي الكب ـــــد من ـــــد ,أمـــــا مـــــا يزي ـــــوبين جدي هيموكل
%, أمــــــا الجــــــزء الثــــــاني فهــــــو الكلــــــوبين 0.336الحديــــــد فــــــي الهيموكلــــــوبين ل نســــــان 

مـــــ   % وتتحـــــد96وهـــــو عبـــــارة عـــــن بـــــروتين بســـــيط وتبلـــــ  نســـــبته فـــــي الهيموكلـــــوبين
ـــــوبين ويكـــــون الحديـــــد الموجـــــود  الكلـــــوبين أربـــــ  جزيئـــــات مـــــن الهـــــيم لتكـــــوين الهيموكل

( لــــــذلم يمكــــــن لجزيئــــــة الهيموكلــــــوبين ++Ferrous)Feفــــــي الهــــــيم بشــــــكل حديــــــدوز 
.وعنـــــــد النشـــــــاط الرياضـــــــي يكـــــــون (1)جزيئـــــــات مـــــــن الأوكســـــــجين 1-4الأرتبـــــــاط مـــــــ 

مليـــــــــة نقـــــــــل للهيموكلـــــــــوبين دور وأهميـــــــــة فـــــــــي العمليـــــــــات الأيضـــــــــية مـــــــــن خـــــــــمل ع
ـــــائي) ـــــاض معـــــدل)O2-CO2الثن ـــــة انخف ـــــي حال ـــــم ســـــوف Hb(وف ـــــدم فـــــإن ذل ( فـــــي ال

يـــــــ ثر فـــــــي مســـــــتوى الأداء البـــــــدني وضـــــــعف فـــــــي قـــــــدرة الرياضـــــــي لقصـــــــور كميـــــــة 
ــــادة  ــــي مــــن خــــمل زي ــــادة العــــ ء القلب الأوكســــجين الواصــــلة للعضــــمت ومــــن ثمــــة زي

ــــدريبات فــــي المرتفعــــات أو فــــي اجــــوا ء نقــــ  معــــدل النــــبض. لــــذا جــــاءت أهميــــة الت
ـــــــــدم ـــــــــدين ســـــــــممة عـــــــــن ويلمـــــــــور (2)الاوكســـــــــجين لزيـــــــــادة حجـــــــــم ال .ويشـــــــــير)بهاء ال

ـــــــــــوبين) ـــــــــــى أن هنـــــــــــام ارتباطـــــــــــا  بـــــــــــين معـــــــــــدل تشـــــــــــب  الهيموجل ( Hbوآخـــــــــــرون( إل
( ويكــــــــون HbO2( إذ يتكــــــــون مركــــــــ  يعــــــــرف بالأكســــــــهيموجلوبين)O2بالأوكســــــــجين)

م, و)37الارتبـــــــاط طـــــــردي عنـــــــدما تكـــــــون درجـــــــة الحـــــــرارة   ْ(PH  درجـــــــة 7.4 الـــــــدم
ـــــه كلمـــــا  ـــــة تقريبـــــا . أي أن ضـــــيط الأوكســـــجين زادت  ازدادفتكـــــون درجـــــة التشـــــب  كامل

% وعنـــــــد ارتفــــــــا  100درجـــــــة تشـــــــب  الهيموجلــــــــوبين بالأوكســـــــجين إلـــــــى أن يصــــــــل 
م وزيـــــــادة حموضـــــــة الـــــــدم 37درجـــــــة حـــــــرارة الجســـــــم عـــــــن ( PHمعـــــــدل) وانخفـــــــاضْ 

                                                           
امين عطا حسن اليريباوي,دراسة بعض مكونات الدم الرياضي الألعا  الفرقية ومدى تأثير (1)

 .28(,  1993كلية التربية الرياضية, ,التدري  عليها, )رسالة ماجستير, جامعة البصرة 
(, 2006) بيداد, شركة آ  للطباعة الفنية المحدودة,  , عمار جاسم مسلم, قل  الرياضي(2)
 96. 
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فـــــي عمليـــــة  فيكــــون الارتبـــــاط عكســــيا  أي إلـــــى الأنســـــجة العضــــلية ويـــــ ثر ذلـــــم ســــلبا  
 .(1)الانقباض العضلي

 (2) (:PCVالهيماتوكريت)

وهـــــي تمثـــــل نســـــبة خميـــــا الـــــدم الحمـــــراء إلـــــى حجـــــم الـــــدم, وتتـــــراوح الحــــــدود 
%( مــــــــن حجــــــــم الــــــــدم الكلـــــــي ,تتــــــــأثر هــــــــذ  النســــــــبة بعــــــــدة 52-38الطبيعيـــــــة مــــــــن)

عوامـــــل أهمهـــــا حقـــــن الـــــدم ,التـــــدري  فـــــي المرتفعـــــات ,ويـــــ دي التـــــدري  البـــــدني إلـــــى 
ممـــــا  زيـــــادة حجـــــم بمزمـــــا الـــــدم بشـــــكل أكبـــــر مـــــن الزيـــــادة فـــــي خميـــــا الـــــدم الحمـــــراء

% مــــــن وزن 3يــــــ دي فــــــي النهايــــــة إلــــــى فقــــــدان مقــــــدار كبيــــــر مــــــن الســــــوائل )أكبــــــر 
الجســــم( يقــــود إلــــى أن يصــــب  الــــدم أكثــــر لزوجــــه مــــن المعتــــاد ,وعلــــى الــــرغم مــــن ان 
زيــــادة الهيماتوكريــــت قــــد تعنــــي زيــــادة فــــي قــــدرة الــــدم علــــى حمــــل الأوكســــجين) زيــــادة 

ــــــ ــــــرة ف ــــــدم( إلا أن الزيــــــادة الكبي ــــــ دي الســــــعة الأكســــــجينية لل ــــــت ت ي نســــــبة الهيماتوكري
 إلى زيادة لزوجة الدم.

 

 

 سابقة:الدراسات ال 2-2

 
                                                           

)القاهرة, دار الفكر اضة الأداء البدني)لاكتات الدم(,لدين ابراهيم سممة, فسيولوجيا الريبهاء ا(1)
 .279(,  2000العربي, 

 البدنية التربية كلية/  تكريت جامعة) , البدني الجهد كيموحيوية محاضرة ب حسين احمد اسامه(2)
 .(2018-4-19,  الرياضة وعلوم
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 (1جدول )
 يبين نقاط التشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة

 نتائج الدراسة التعليمي المنهج العينة هدف البحث العنوان الدراسة

2-2-1 
 
 دراسة

) هديل طارق 
 يونس الطائي(

)أثــــــــــر جهــــــــــد لا 
ـــــــــــــــي  هـــــــــــــــوائي ف
اســــــــــــــــــــــــــــــــــــــتجابة 
ــــــــــــــــــوبين  الهيموكل
ــــــــــــد فــــــــــــي  والحدي

 مصل الدم(

التعرف على الفروقات 
في استجابة 

الهيموكلوبين والحديد 
وسعة ارتباط الحديد بين 

الاختيارين القبلي 
 والبعدي

أجريـــــــــــــــــــــــــــت العينـــــــــــــــــــــــــــة 
(مــن طــم  كليــة 10علــى)

التربيـــــة الرياضـــــية جامعـــــة 
الموصـــل وتضـــمن اختبـــار 
قبلـــــــــــــــــــــــــــــي وبعــــــــــــــــــــــــــــــدي 

(متر واختبار 400لركضة)
ـــــــــــرة الاستشـــــــــــفا  ءبعـــــــــــد فت

(دقيقــــــة علــــــى 3الناقصــــــة)
 متييرات في مصل الدم 

اســـــــــــتخدمت الباحثـــــــــــة 
المـــــــــــــــنهل الوصـــــــــــــــفي 
بالطريقــة العمديــة التــي 
لــديها القــدرة علــى اداء 
الجهـــــــــد البـــــــــدني مـــــــــن 
خــــــــــــــــمل الممارســــــــــــــــة 
الميدانيــــــة فــــــي ملعــــــ  

 جامعة الموصل 

وجد فرق 
معنوي في 
سعة ارتباط 
الحديد في 
مصل الدم 
 بعد الجهد

2-2-2 
 
 دراسة

فتحي )
المهشهش 
 يوسف(

تــــــــــــأثير برنــــــــــــامل 
ــــــــــــــرح لشــــــــــــــدة  مقت
ـــــدري  الهـــــوائي  الت
والمهـــــوائي علـــــى 
بعــــض المتييــــرات 
الفســــــــــــــــــــــــــيولوجية 
ـــــــــــة لعـــــــــــدو  والبدني
 المسافات القصيرة

إن الهدف من إجراء 
وض  برنامل البحث 
الهوائي  اتالتدريبمقترح 

والمهوائي على بعض 
المتييرات الفسيولوجية 
والبدنية لعدو المسافات 

القصيرة وجري 
 الطويلةالمسافات 

تـــــم اختيـــــار عينـــــة البحـــــث 
بالطريقــــــــة العمديـــــــــة مـــــــــن 
ــــــدربون  ــــــذين يت الطــــــم  ال
ـــــــــى عـــــــــدو المســـــــــافات  عل

متـــر( وجـــري 100القصـــرة)
المســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــافات 

متــــــــر(من 3000الطويلـــــــة)
طــــــــــم  معهــــــــــد التربيــــــــــة 

ــــــــة  ــــــــ  البدني بطــــــــرابلس وبل
 (طالبا  20عددهم )

اســــــــــــــــتخدم الباحــــــــــــــــث 
ــــــــــــــي  المــــــــــــــنهل التجريب
باســـــــــــــتعمال القيـــــــــــــاس 
ــــــــــــــــــــــي والبعــــــــــــــــــــــد  القبل
لمجمــــوعتين تجــــريبتين 
هـــــــو أنســـــــ  المنـــــــاهل 

 لهذا البحث

وجود انخفاض 
في معدلات 

النبض وضيط 
الدم الإنقباضي 
والانبساطي بعد 

الانتهاء من 
البرنامل 

التدريبي لكل 
 من المجموعتين

2-2-3 
 
 دراسة

)إيناس ياسين 
 عبد(

تــــــأثر التــــــدريبات 
الهوائيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
والمهوائيــة علــى 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــاعين  ارتف
ـــــــــين عـــــــــن  مختلف
مســـــــتوى ســــــــط  
البحر في بعـض 
القـــــدرات البدنيـــــة 
ـــــــــــــــــــــــــــرات  والمتيي
الوظيفيــــــــة لــــــــدى 
راكضــــــــــــــــــــــــــــــــــات 

 م النخبة 1500

اعداد منهل بالتدريبات 
الهوائية والمهوائية على 
ارتفاعين مختلفين عن 
مستوى سط  البحر 

م 1500ات لراكض
النخبة وبيان الفرق بين 
الاختبارات القبلية 
والبعدية في متييرات 

 البحث

ــــة  أجــــرت الباحثــــة التجرب
علــى عينــه مــن لاعبــات 

متـــــــــــــــر النخبـــــــــــــــة 1500
وعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــددهن 

(لاعبــــــة وتــــــم 12الكلــــــي)
ــــــــــــــة  اختيــــــــــــــارهن بالطريق
العمديـــــــة وقســـــــمن الــــــــى 
مجمــــــــوعتين المجموعــــــــة 
الاولــــــــــى تعمــــــــــل علــــــــــى 

(متـــــــــــــرا  1848ارتفـــــــــــــا )
ـــــــــة  ـــــــــى والثاني تعمـــــــــل عل
 (2464ارتفا )

اســــتخدمت الباحثــــة 
ـــــــي  المـــــــنهل التجريب
لممئمتـــــــــه مشـــــــــكلة 
البحـــث إذ يعـــد هـــذا 
المنهل من المناهل 
التــي تعتمــد التيييــر 
وضـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبط 
الممحظـــــــــــــــــــــــــــــــــــات 

 المحددة للواق  

ان للتدري  في 
المرتفعات تأثير 
من خمل 

تطور الاجهزة 
الوظيفية وزيادة 
كريات الدم 
الحمراء وزيادة 

في 
الهيموغلوبين 
والتييرات في 
حجم مخزون 
الاوكسجين 
 داخل الخلية
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 الدراسة الحالية
-)محمد ثامر
عبدالله 

 عبدالرحمن(

دراســــة مقارنــــة 
لمســــــــــــــــــــــــــــــتوى 
بعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــض 
ــــدم  ــــات ال مكون
قبل وبعد جهد 
هـــــــــــــــــــــــــــــــــــــوائي 
لفعــــــــــــــــــــــــــــاليتي 

م 800)
 م( 1500و

 جهد أثر معرفة
 بعض في هوائي

 الدم مكونات
,  الهيموجلوبين)

,  الهيماتوكريت
( الحمراء الدم كريات

 و م800 لفعاليتين
 طم  لدى م1500
 وعلوم البدنية التربية

 .الرياضة

 البحـــث مجتمـــ  اختيـــار تـــم
 العمديـــــــــــــــــــــة بالطريقـــــــــــــــــــــة

ــــت التــــي( المقصــــودة)  تمثل
 وعلوم البدنية التربية بطلبة

 سـامراء جامعة/  الرياضية
 والبــــــــال  الثالثــــــــة للمرحلــــــــة
 للعــام طالــ ( 32) عــددهم

 - 2018) الدراســــــــــــــــــــــــــــي
 اختيـــار تـــم وقـــد ,( 2019
( 8) عــددهم الباليــة العينــة
 التجـانس أجراء وتم طم 
 حيـــــث مـــــن البحـــــث لعينـــــة

( والعمر , الوزن , الطول)
 علــــــى تقســــــيمهم تــــــم وقــــــد

 مجموعـــة كـــل, مجمـــوعتين
,  لاعبــين( 4) مــن متكونــة
 الأولى المجموعة ومارست
 لعــــــــــدو الهــــــــــوائي الجهــــــــــد

 حــــــــــــــين فــــــــــــــي ,( م800)
 الثانيـــة المجموعـــة مارســـت
 لعــــــــــدو الهــــــــــوائي الجهــــــــــد

 .(م1500)

 مــــــــــــــنهل اختيــــــــــــــار ان
 مــــــ  يتناســــــ  البحــــــث
 وكيفيـــة البحـــث مشـــكلة

ــــــــى الوصــــــــول  حــــــــل ال
 الى بالإضافة المشكلة
 طبيعــــــــــــــــــة ان ذلــــــــــــــــــم
 يتطــــرق التــــي الظــــاهرة

 التـي هي الباحث اليها
 المـــــــــنهل نـــــــــو  تحـــــــــدد

,  واهدافـــــــه المســـــــتخدم
 الباحثـــان اســـتخدام لـــذا

 الوصـــــــــــــــفي المـــــــــــــــنهل
 لطبيعـــــــــــــــة لممئمتــــــــــــــه

 .البحث
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 البا  الثالث
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جراءاته الميدانية -3  :منهج البحث وا 

  :منهج البحث 3-1

ان اختيار منهل البحث يتناس  م  مشكلة البحث وكيفية الوصول الى حل المشكلة 
بالإضافة الى ذلم ان طبيعة الظاهرة التي يتطرق اليها الباحث هي التي تحدد نو  

طبيعة لباحثان المنهل الوصفي لممئمته استخدام االمنهل المستخدم واهدافه , لذا 
 .بأسلو  الدراسة المقارنة البحث

  :مجتمع البحث وعينته 3-2

 )المقصودة( التي تمثلت بطلبة التربية تم اختيار مجتم  البحث بالطريقة العمدية
طال  ( 32والبال  عددهم ) للمرحلة الثالثة / جامعة سامراء الرياضية البدنية وعلوم
( طم  8اختيار العينة البالية عددهم ) وقد تم , (2019 - 2018) للعام الدراسي

( وقد تم تقسيمهم عمر, وال الوزن )الطول , أجراء التجانس لعينة البحث من حيث وتم
ومارست المجموعة الأولى  , ( لاعبين4كل مجموعة متكونة من ) ,مجموعتينعلى 

 هوائيالجهد ال , في حين مارست المجموعة الثانية م(800لعدو ) الجهد الهوائي
 انقام الباحث وعينته, في حين ( مجتم  البحث2ويبين جدول ) ,م(1500لعدو )
للحد من تأثيرها وذلم لضمان تقار  العينة في المتييرات البحثية  جانسالت بأجراء
 .(3وكما مبين في الجدول) قيد البحث متييراتالفي نتائل العلى 
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 ( مجتم  البحث وعينته2جدول رقم )

 النسبة المئوية العدد الكلي المجتمع
 %100 32 مجتمع البحث
 %25 8 عينة البحث

 

 

 

 (3الجدول )

 يبين تجانس العينة

 المتويرات
الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء*

 0.499 9.15638 66.5000 68.1250 الوزن
 1.675 1.03510 21.5000 21.7500 العمر
 0.417 6.84523 178.0000 179.0000 الطول

 (.3+_الالتواء محصور بين )متجانسة كون معامل  العينة*
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 :الاجهز  والادوات المستخدمة بالبحثوسائل جمع المعلومات و  3-3

 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1

 لتحقيق المشكلة وحل البيانات جم  الباحث يستطي  خملها من التي الوسائل وهي" 
 .(1)" وأجهزة وعينات بيانات من الأدوات تلم كانت مهما البحث اهداف

 : البيانات لجم  الآتية الوسائل الباحثان استخدم لذا

 .العلمية والمراج  للمصادر المحتوى تحليل 3-4-1

 (.الانترنت) الدولية المعلومات شبكة 3-4-2

 .الشخصية المقابمت 3-4-3

 .(*) والاختصا  الخبرة ذوي م  شخصية مقابمت عدة الباحثان أجرى

 بالبحث: الأجهز  والأدوات المستخدمة 3-3-2

  مل3محاقن طبيةx16 . 
 . قطن 
 .كحول طبي 
 .حزام رابط 

                                                           
 دار , القاهرة,) 3ط ,1  , الرياضية التربية في والتقويم القياس ب حسانين صبحي محمد(1)

 .273  ( 1995 , العربي الفكر
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 ( علبة انابي  حفظ الدمEDTA. ) 
  جهازCBC  ,Hematclgy analyzer itaLy paramedic. 
 .ساعة إيقاف 
 .صافرة 
 .قلم ماركر 

 

 :التجربة الاستطلاعية 3-4

/  12/   19إلــــــى  12/2018/   5تــــــم إجــــــراء تجربــــــة اســــــتطمعية فــــــي المــــــدة مــــــن 

 وكان الهدف من إجراء التجربة الاستطمعية للتأكد من ما يأتي: 2018

 تهيئة الأدوات والتأكد من سممتها. -

 التأكد من ممئمة وسممة ميدان إجراء التجربة. -

 معرفة مختبرات التحاليل التي سيتم إجراء التحاليل بها. -

 :التجربة الرئيسة 3-5

ــــــة مســــــتلزمات أجــــــراء تجربــــــة البحــــــث ــــــاري   بعــــــد اســــــتكمال كاف  19/3/2019تــــــم بت

 إجراء التجربة النهائية وعلى النحو الآتي :

 القياس القبلي  -
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م , وقبـــــــل  البـــــــدء بعمليـــــــة 800م و1500تـــــــم أخـــــــذ عينـــــــة الـــــــدم قبـــــــل عـــــــدو 
 الإحماء من أفراد عينة البحث.

 م800م و1500اداء الجهد البدني لفعاليتي عدو  -
أعقبهــــــا أداء  ( دقــــــائق10تضــــــمنت تجربــــــة البحــــــث إجــــــراء عمليــــــة الإحمــــــاء )

م( باســــــــــتخدام أســــــــــلو  العمــــــــــل المتــــــــــداخل الــــــــــذي 800م( و)1500عــــــــــدو )
 ( دقائق ما بين عداء وآخر.5تضمن إعطاء فترة فاصلة لمدة )

 
 

 القياس البعدي -
م( مباشـــــر تـــــم اخـــــذ عينـــــات الـــــدم 800م( و)1500بعـــــد الانتهـــــاء مـــــن عـــــدو )

 من أفراد عينة البحث.
 

 

 :الوسائل الاحصائي  3-6

 وتم أستخر  منها الآتي : SPSSاستخدم الباحثان الحقيبة الاحصائية 

              .الوسط الحسابي    )س   ( -1

 الانحراف المعياري )   ( .  -2

          .للعينات المستقلة    tقانون -3
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 البا  الراب 
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 :عرض وتحليل ومناقشة النتائج – 4

الاختبـــــــــــــارات )القبليـــــــــــــة والبعديـــــــــــــة( لةوســـــــــــــاط الحســـــــــــــابية عـــــــــــــرض نتـــــــــــــائل  4-1
لفعاليــــــة  والانحرافــــــات المعياريــــــة فــــــي متييــــــرات البحــــــث فــــــي ظــــــرف الراحــــــة والجهــــــد

 .م1500

( يبــــــــــين الأوســــــــــاط الحســــــــــابية والانحرافــــــــــات المعياريــــــــــة للقــــــــــيم القبليــــــــــة 4الجــــــــــدول)
,  الهيموجلـــــــوبينكريـــــــات الـــــــدم الحمـــــــراء , ) والبعديـــــــة وقـــــــيم التييـــــــر فـــــــي المتييـــــــرات

 م1500لفعالية الــــ  (الهيماتوكريت

 (4الجدول )

 م1500الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لفعالية 

 القياس المتوير
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

قيمة "ت" 
 حسوبةمال

مستوى 
 الدلالة الدلالة

كريات الدم 
 الحمراء

 50774. 5.0400 قبلي
 معنوي * 0.17 4.797-

 55033. 5.2500 بعدي

 الهيموجلوبين
 97468. 14.0500 قبلي

 معنوي 0.01 11.314-
 1.10905 14.8500 بعدي

 الهيماتوكريت
 1.46173 43.5500 قبلي

 معنوي 0.10 5.832-
 1.42215 45.8750 بعدي

 (0.05اصير او يساوي ) (sig)* معنوي عندما تكون قيمة 
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ومستوى ( الذي يبين الاوساط الحسابية للفروق والانحراف المعياري 4من الجدول )
متييرات الدم ودلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لبعض  (sig) دلالةال

 : , كانت النتائل كالآتي م1500لفعالية 
 كان الوسط الحسابي للفروق قد بل  لكريات الدم الحمراءففي الاختبار القبلي      

( في حين أن الوسط الحسابي 50774.( وبانحراف معياري قيمته )5.0400)
( وبانحراف معياري قيمته 5.2500لمختبار نفسه في الاختبار البعدي قد بل  )

, وهي اصير من  (0.17) هي sig))دلالة أن قيمة مستوى ال , علما   (55033.)
( , مما يدل على أن هنام فروقا  معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 0.05قيمة )

 م.1500في فعلية الــــ ولصال  الاختبار البعدي 

 فكان الوسط الحسابي للفروق قد بل  لهيموجلوبينلاما في الاختبار القبلي      
( في حين أن الوسط الحسابي 97468.( وبانحراف معياري قيمته )14.0500)
( وبانحراف معياري قيمته 14.8500ختبار نفسه في الاختبار البعدي قد بل  )لم
, وهي اصير من  (0.01) هي sig))دلالة أن قيمة مستوى ال , علما   (1.10905)

( , مما يدل على أن هنام فروقا  معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 0.05قيمة )
 .م1500في فعلية الــــ ولصال  الاختبار البعدي 

قد بل   للهيماتوكريتوكان الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي      
( في حين أن الوسط الحسابي 1.46173وبانحراف معياري قيمته )( 43.5500)

( وبانحراف معياري قيمته 45.8750لمختبار نفسه في الاختبار البعدي قد بل  )
, وهي اصير من  (0.10) هي sig))دلالة أن قيمة مستوى ال , علما   (1.42215)

( , مما يدل على أن هنام فروقا  معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 0.05قيمة )
 ( يوض  ذلم.1والشكل ),  م1500في فعلية الــــ ولصال  الاختبار البعدي 
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عـــــــــــــرض نتـــــــــــــائل الاختبـــــــــــــارات )القبليـــــــــــــة والبعديـــــــــــــة( لةوســـــــــــــاط الحســـــــــــــابية  4-2
لفعاليــــــة  والانحرافــــــات المعياريــــــة فــــــي متييــــــرات البحــــــث فــــــي ظــــــرف الراحــــــة والجهــــــد

 .م800

( يبــــــــــين الأوســــــــــاط الحســــــــــابية والانحرافــــــــــات المعياريــــــــــة للقــــــــــيم القبليــــــــــة 5الجــــــــــدول)
,  الهيموجلـــــــوبينكريـــــــات الـــــــدم الحمـــــــراء , ) والبعديـــــــة وقـــــــيم التييـــــــر فـــــــي المتييـــــــرات

 .م800لفعالية الــــ (الهيماتوكريت

 

 

 

 

 الهيماتوكريت الهيموجلوبين كريات الدم الحمراء

5.04 

14.05 

43.55 

5.25 

14.85 

45.875 

 م1500الاختبار القبلي والاختبار البعدي لفعالية الــــ 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
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 (5الجدول )

 م800الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لفعالية 

المتوسط  القياس المتوير
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

قيمة "ت" 
 حسوبةمال

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

كريات الدم 
 الحمراء

 26961. 5.1175 قبلي
 معنوي * 0.10 5.771-

 33071. 5.3650 بعدي

 الهيموجلوبين
 1.08012 14.3000 قبلي

 معنوي 0.16 4.914-
 90370. 14.9500 بعدي

 الهيماتوكريت
 2.53903 45.0000 قبلي

 معنوي 0.07 6.619-
 2.44728 47.6250 بعدي

 (0.05اصير او يساوي ) (sig)* معنوي عندما تكون قيمة 
ومستوى ( الذي يبين الاوساط الحسابية للفروق والانحراف المعياري 5من الجدول )

متييرات الدم ودلالة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لبعض  (sig) دلالةال
 : , كانت النتائل كالآتي م800لفعالية 
 كان الوسط الحسابي للفروق قد بل  لكريات الدم الحمراءففي الاختبار القبلي      

( في حين أن الوسط الحسابي 26961.( وبانحراف معياري قيمته )5.1175)
( وبانحراف معياري قيمته 5.3650لمختبار نفسه في الاختبار البعدي قد بل  )

, وهي اصير من  (0.10) هي sig))دلالة أن قيمة مستوى ال , علما   (33071.)
( , مما يدل على أن هنام فروقا  معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 0.05قيمة )

 م.800في فعلية الــــ ولصال  الاختبار البعدي 
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 فكان الوسط الحسابي للفروق قد بل  لهيموجلوبينلاما في الاختبار القبلي      
( في حين أن الوسط الحسابي 1.08012( وبانحراف معياري قيمته )14.3000)
( وبانحراف معياري قيمته 14.9500ختبار نفسه في الاختبار البعدي قد بل  )لم
, وهي اصير من  (0.16) هي sig))دلالة أن قيمة مستوى ال , علما   (90370.)

( , مما يدل على أن هنام فروقا  معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 0.05قيمة )
 .م800في فعلية الــــ ولصال  الاختبار البعدي 

قد بل   للهيماتوكريتوكان الوسط الحسابي للفروق في الاختبار القبلي      
( في حين أن الوسط الحسابي 2.53903وبانحراف معياري قيمته )( 45.0000)

( وبانحراف معياري قيمته 47.6250لمختبار نفسه في الاختبار البعدي قد بل  )
, وهي اصير من  (0.07) هي sig))دلالة أن قيمة مستوى ال , علما   (2.44728)

( , مما يدل على أن هنام فروقا  معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 0.05قيمة )
 ( يوض  ذلم.2والشكل )م , 800في فعلية الــــ ولصال  الاختبار البعدي 
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 –م 1500فعاليتي مناقشة نتائل الفروق بين الاختبارات القبيلة والبعدية ل 4-3
 لمتييرات الدم م800

ــــــــــــارات  ــــــــــــائل الاختب ــــــــــــم عــــــــــــرض نت  م800 –م 1500فعــــــــــــاليتي لبعــــــــــــد ان ت
( وموضــــ  فـــــي 5( و)4وتحليلهــــا فــــي المحــــاور الســـــابقة وكمــــا مبــــين فـــــي الجــــداول )

ـــــــروق فـــــــي الاختبـــــــارات , إذ ( 2( و)1الاشـــــــكال البيانيـــــــة ) ـــــــت نتـــــــائل دلالات الف كان
,  كلتـــــــا المجمـــــــوعتينالاختبـــــــار البعـــــــدي فـــــــي القبليـــــــة والبعديـــــــة معنويـــــــة , ولصـــــــال  

كمــــــا ويعــــــزو الباحثــــــان إلــــــى أن ممارســــــة الجهــــــد البــــــدني يحــــــدث تييــــــرات فــــــي الــــــدم 
وهـــــذ  التييـــــرات نوعـــــان ,  يحـــــدث بالنســـــبة لأى جهـــــاز مـــــن أجهـــــزة الجســـــم الأخـــــرى 

ــــــــت , أ ــــــــة  ي, منهــــــــا مــــــــا هــــــــو م ق ــــــــرات تحــــــــدث بصــــــــفة م قت لأداء  كاســــــــتجابةتيي

 الهيماتوكريت الهيموجلوبين كريات الدم الحمراء

5.1175 

14.3 

45 

5.365 

14.95 

47.625 

 م800الاختبار القبلي والاختبار البعدي لفعالية الــــ 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
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ـــــدن ـــــه فـــــ يالنشـــــاط الب ـــــدم إلـــــى حالت ـــــت الراحـــــة , ومنهـــــا مـــــا يتميـــــز  يثـــــم يعـــــود ال وق
ــــدم نتيجــــة لمنتظــــام فــــ يتييــــرات تحــــدث فــــ يبالاســــتمرارية نســــبيا  , وهــــ ممارســــة  يال

ــــدن يالتــــدري  الرياضــــ ــــدم لأداء التــــدري  الب  يلفتــــرة معينــــة ممــــا يــــ دى إلــــى تكيــــف ال
,  وتشـــــمل هـــــذ  التييـــــرات زيـــــادة حجـــــم الـــــدم وحجـــــم الهيموجلـــــوبين والكـــــرات الحمـــــراء

يحـــــدث نتيجـــــة نقـــــ  حجـــــم  غالبـــــا   يالـــــدم المصـــــاح  النشـــــاط البـــــدنأن تركيـــــز " اذ 
تمثــــل الجــــزء الأكبــــر مــــن حجــــم  يالبمزمــــا وهــــذا يعنــــى أن خميــــا وبــــروتين الــــدم والتــــ

هـــــذ  الحالـــــة يـــــ دى إلـــــى  ي, وتركيـــــز الـــــدم فــــ الـــــدم يفــــ الــــدم أصـــــبحت أكثـــــر تركيـــــزا  
ـــــى  ـــــدم الحمـــــراء وقـــــد تصـــــل هـــــذ  الزيـــــادة إل ـــــز كـــــرات ال ـــــد %, مـــــا 25زيـــــادة تركي يزي

عـــــدد أو  ي% بـــــدون زيـــــادة مســـــاوية فـــــ50مـــــن قيمـــــة الهيمتوكريـــــت وقـــــد تصـــــل إلـــــى 
ــــــ ــــــدم الحمــــــراء ف ــــــات كــــــرات ال ــــــدم يمحتوي ــــــدم الحمــــــراء  ال ــــــز كــــــرات ال ــــــادة تركي , وزي

 .(1)كسجينية للدمو ت دى إلى زيادة السعة الأ

المهــــــوائي و  الهــــــوائي ممارســــــة الجهــــــدرجــــــ  هــــــذ  النتــــــائل إلــــــى أن كمــــــا قــــــد ت
ـــــــ ـــــــدم الحمـــــــراء المركـــــــزة مـــــــن الطحـــــــال والنخـــــــا   ي دي ـــــــراز كـــــــرات ال ـــــــادة إف ـــــــى زي إل

مــــــ  زيـــــــادة الحاجــــــة إلـــــــى  يوذلـــــــم كاســــــتجابة لمتطلبـــــــات المجهــــــود البـــــــدن يالعظمــــــ
هيموجلـــــوبين كـــــرات الـــــدم الحمـــــراء ممـــــا يوضـــــ  الحاجـــــة  يالأكســـــجين والـــــذى يـــــتم فـــــ

ــــــان م ــــــادة إفــــــراز هــــــذ  الكــــــرات المركــــــزة , ونتيجــــــة لهــــــذين الســــــببين ف ــــــى زي عامــــــل إل

                                                           
,  القاهرة), 2 ,  الأعضاء وظائف علم أساسيات , خليل يحيى إبراهيم , طه كمال سعد(1)

 .34  ( 2003, السعاة مكتبة
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ــــــال ــــــدم يرتفــــــ  وبالت ــــــت فــــــ يلزوجــــــة ال ــــــ  نســــــبة الهيمتوكري ــــــدم ,  يترتف ــــــادة اذ ال أن زي
  .(1)الأوردة والشرايين بالجسم لزيادة تركيز الدم يميل الدم الى التجلط ف

 ســــــــب  الــــــــنق  الأوكســــــــجيني( أن 2010وي كــــــــد )جبــــــــار رحــــــــيم الكعبــــــــي , 
ــــــى الكليــــــة فتفــــــرز مــــــادة تســــــمى العامــــــل  ــــــي الــــــدم أثنــــــاء الجهــــــد البــــــدني يــــــ ثر عل ف

ـــــــولين  ـــــــرز مـــــــادة تســـــــمى الجلوبي ـــــــد فيف ـــــــى الكب ـــــــ ثر عل ـــــــوي وكـــــــذلم ي فيحـــــــدث  ,الكل
الــــذي يُحمـــــل إرثروبيــــوتين   EPOتفاعــــل لهــــاتين المــــادتين فــــي الـــــدم فتكــــون هرمــــون

ــــــ ــــــا الت ــــــى الخمي ــــــ ثر عل ــــــى نخــــــا  العظــــــم الأحمــــــر في ــــــدم إل ــــــق ال ي تنــــــتل عــــــن طري
ــــدم الحمــــراء  ــــات ال ــــر  مــــن كري ــــا  أعــــداد كبي ــــى إنت ــــدم الحمــــراء فيحفزهــــا عل ــــات ال كري
ونتيجــــة لهــــذ  الزيــــادة فــــي عــــدد كريــــات الــــدم الحمــــراء تعــــود كميــــة الأوكســــجين التــــي 
ــــــراز هــــــاتين المــــــادتين ونتيجــــــة  ــــــل إف ــــــة بعــــــدها يق ــــــى حالتهــــــا الطبيعي ــــــدم إل يحملهــــــا ال

ادة فــــــي كميــــــة الهيموجلــــــوبين بالــــــدم لزيــــــادة عــــــدد كريــــــات الــــــدم الحمــــــراء تحــــــدث زيــــــ
 .(2)أثناء الجهد البدني

( إلــــــــى أن البمزمــــــــا 1994, إبــــــــراهيم ســــــــممة ) وفــــــــي هــــــــذا الصــــــــدد يشــــــــير
ــــ  حــــوالى  ــــون باهــــت شــــفاف يبل ــــارة عــــن ســــائل اصــــفر الل ــــدم 55عب % مــــن حجــــم ال

عبـــــارة عـــــن مـــــواد ذائبـــــة وأهـــــم  ي% مـــــن وزنهـــــا مـــــاء والبـــــاق90وتحتـــــوى علـــــى نحـــــو 
فـــــــراز العـــــــرق  يالبمزمـــــــا, وان اســـــــتمرار بـــــــذل الجهـــــــد البـــــــدن يالمـــــــواد الذائبـــــــة هـــــــ وا 

ســــائل مــــا  ي, أي يســــاعد علــــى انتقــــال جــــزء مــــن ســــائل البمزمــــا إلــــى الســــائل الخلــــو 

                                                           
 دار,  القاهرة) ,للرياضيين الصحية الثقافة ب الفتاح عبد العم ابو , إسماعيل الحميد عبد كمال(1)

 .26 ( 2001,  العربي الفكر
  htm-http://www.husseinmardan.com/DrJabbar.06 الكعبي رحيم جبار)2(

http://www.husseinmardan.com/DrJabbar-06.htm
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بــــين الخميــــا, وهــــذا بــــدور  يــــ دى إلــــى زيــــادة لزوجــــة الــــدم عــــن حالــــة الراحــــة ويصــــب  
 .(1)الدم أكثر كثافة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 ,(1994,  العربي الفكر دار,  القاهرة), الرياضة فسيولوجيا , سممة إبراهيم الدين بهاء(1)
 65. 
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 :الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات : 5-1

المختـار ومـن خـمل مـا أمكـن التوصـل إليـه  الرياضـيحدود عينـة البحـث والنشـاط  في

 : التالية الاستنتاجاتمن نتائل أمكن التوصل إلى 

ــــــــــام أثــــــــــر إيجــــــــــابي لمكونــــــــــات .1 ,  الــــــــــدم فــــــــــي )كريــــــــــات الــــــــــدم الحمــــــــــراء هن

 م.1500الجهد البدني لفعالية ( بعد أداء الهيماتوكريت,  الهيموجلوبين

ــــــــــام أثــــــــــر إيجــــــــــابي لمكونــــــــــات .2 ,  الــــــــــدم فــــــــــي )كريــــــــــات الــــــــــدم الحمــــــــــراء هن

 م.800( بعد أداء الجهد البدني لفعالية الهيماتوكريت,  الهيموجلوبين
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 يمكن التوصية بما يلى :  استنتاجاتحدود ما أمكن التوصل إليه من  في

وفي أثناء تطبيق المناهل  لالطبية باستمرار قبإجراء الفحوصات الفسيولوجية  .1

 .التدريبية لممحظة التكيف الوظيفي لةجهزة الحيوية

الاهتمام بالمتييرات الفسيولوجية موضو  الدراسة لما لها من دور مهم في  .2

 م(.  800,1500التعرف على التكيفات الحاصلة لمعبي سباق )

 


