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التذرية وفقا لمنطقتي الجهذ الثذني الاولى والثالثح في تطىير تحمل الاداء واثرها في تعط البروتيناخ المناعيح للاعثي كرج 
 السلح الشثاب

 السٌد رسول عبد جبار                             أ.م.د قٌس سعٌد داٌم
 

                                   9/2/2102تارٌخ استلام البحث: 
 2102/ 7/ 71:  تارٌخ قبول البحث

 
اثر منطقتً الجهد البدنً الاولى تحمل اللاكتٌك والثالثة العتبة اللااوكسجٌنٌه على هدفت الدراسة الى التعرف على 

أي من منطقتً الجهد البدنً فً التؤثٌر الامثل على المتغٌرات المناعٌة وتم اعداد تمرٌنات بؤسس علمٌة  المتغٌرات المناعٌة وأفضلٌة
رصٌنة وبعد تطبٌق التمرٌنات تم التعرف علىتؤثٌر التمرٌنات المعدة تطوٌر تحمل اللاكتٌك والعتبة اللااوكسجٌنٌة وافترض الباحث 

ناعٌة وأستخدم الباحث المنهج التجرٌبً بؤسلوب المجموعات المتكافئة اذ قسمت العٌنة الى وجود تؤثٌر اٌجابً فً تركٌزالبروتٌنات الم
تجرٌبٌة اولى وتجرٌبٌة ثانٌة ومجموعة ضابطة وحدد مجتمع البحث بؤندٌة الفرات الاوسط للشباب بكرة السلة وقد استنتج الباحث ان 

 ثر الاٌجابً فً تطوٌر تحمل الادا  والبروتٌنات المناعٌةالتمرٌنات المطبقة على اللاعبٌن وفق المنهج المعد لها الا
 

Training according to the first and third area of physical effort in the development of afford 

performance and its impact on some immune proteins for young basketball players 

 
Assis Prof Dr. QaisSaeed Diem  Rasoul Abd Jabbar 

Abstract 
 
The study aimed to identify the effect of the regions of physical effort first carry lactic 

and third threshold anaerobic immune variables and the preference of any of the areas of 
physical effort in the optimal effect on the immune variables were preparing exercises 
scientific foundations of a solid and after applying the exercises was to identify the effect of 
exercise stomach develop carry lactic threshold anaerobic Suppose a researcher having a 
positive effect in the concentration of proteins and immune researcher used the experimental 
method in a manner equal groups as the sample was divided into an experimental first and 
experimental second control group and select the research community clubs Euphrates youth 
basketball concluded researcher that exercise applied to the players according to the 
curriculum prepared a positive impact in development of bearing performance and immune 
proteins act in the development of bearing performance and immune proteins 
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 التعريف تالثحث -1
 مقذمح الثحث واهميته -1-1

مجال البحوث ان التطور السرٌع الذي ٌحصل فً 
العلمٌة قد قطع شوطاً طوٌلاً فً التقدم بكل المجالات ومنها 
المجال الرٌاضً اذ تطور الادا  الرٌاضً تطوراً كبٌراً وذلك 
كً ٌتمكن اللاعب من ادا  المبارٌات بدون هبوط فً المستوى 
وتعتبر الناحٌة الفسلجٌة عنصر اساسً لاستمرارٌة اللاعب أذ 

دور الاكبر فً التاثٌر على الاجهزه ٌلعب حمل التدرٌب ال
المختلفة للجسم ومنها الجهاز 
المناعٌالذٌٌعتمدعلىماٌحتوٌهالدممناجساممناعٌهومنهاالبروتٌناتالمنا

عٌه التً تتاثر بالتدرٌب وتبعاً لطبٌعة اللعبة فانه ٌجب ان تعد 
برامج التدرٌب لضمان استمرارٌة ادا  اللاعب بادا الجهد البدنً 

مٌة هذه الدراسة اذ أنها مهمة من الناحٌة الفسلجٌة و تاتً أه
والتً تناولت تؤثٌرات التدرٌب بؤسلوبٌن مختلفٌن على بعض 
المتغٌرات المناعٌة الخلطٌه لتعرٌف العاملٌن والمختصٌن فً 
مجال التدرٌب والفسلجة الرٌاضٌة بتؤثٌر الاحمال التدرٌبٌة فً 

 ناعً للاعبنهاٌة فترة الاعداد الخاص فً الجهاز الم

 مشكلح الثحث  -1-2
اهتمت العدٌد من الدراسات فً مجال الفسٌولوجٌا 
الرٌاضٌة بدراسة تؤثٌر المجهود البدنً فً اجهزة الجسم المختلفة 
كالجهاز الدوري والتنفسً والحركً ومدى سلامة هذه الاجهزة 
وكٌفٌة أدائها وتكٌفها وبما ان المدربٌن فً مجال كرة السلة 

تدرٌبٌة مختلفة, ٌلجإون الى اعطا  احمال تدرٌبٌة بآلٌات 
وخصوصا ما ٌتعلق بتحمل الادا  فً مراحله المختلفة مما ٌولد 

ضغطاً بدنٌاً ونفسٌاً وفسٌولوجٌاً على اجهزة الجسم وبالتالً فمن 
الممكن أن ٌولد ذلك تؤثٌرا مباشرا فً الجهاز المناعً سلبا أو 
اٌجابا وهذا ما ٌواجهه اغلب اللاعبٌن خاصه فً نهاٌة فترة 

الخاص .ومن هنا تكمن مشكلة البحث فً التساوإل الاتً  الاعداد
))هل لمنطقتً الجهد البدنً الاولى أوالثالثة التاثٌر المباشر فً 
الجهد المناعً وما هً التغٌرات الحاصلة فً تدرٌبات العتبة 
اللاكتٌكٌة والتراكم النهائً فً الجهاز المناعً(( وللإجابة عن 

الضرر الذي من الممكن ان ٌصاب  قالنالتساوإل السابق ٌمكن ان
به اللاعب وذلك عن طرٌق التدرٌب بشكل علمً ومدروس 
ُ وصحٌاُ  لتحقٌق الهدف المنشود بتكامل لاعب كرة السلة بدنٌا

 ُ  ونفسٌا

                اهذاف الثحث                                                                                                   1-3
اثر منطقتً الجهد البدنً الاولى تحمل اللاكتٌك والثالثة  -0

العتبة اللااوكسجٌنٌه على المتغٌرات المناعٌة لدى لاعبً كرة 
 السلة الشباب .

 فروض الثحث 1-4
لمنطقتً الجهد البدنً الاولى والثالثة تؤثٌر اٌجابً فً المتغٌرات 

 باب المناعٌة لدى لاعبً كرة السلة الش

 مجالاخ الثحث   1-5
المجال البشري لاعبوا نادي الرافدٌن والدٌوانٌة والٌقظة 0-2-0

 (2102-2107الشباب لكرة السلة للموسم )
 المجال المكانً ملاعب اندٌة الرافدٌن والدٌوانٌة والٌقظة 0-2-2
 -01 -02  – 2107-7-7المجالالزمانٌللفترةمن   0-2-7

2107 

 منهديح الثحث وإخراءاته الميذانيح:  -3
 منهح الثحث 3-1

أستخدم الباحث المنهج التجرٌبً بؤسلوب المجموعات 
المتكافئة اذ قسمت العٌنة الى تجرٌبٌة اولى وتجرٌبٌة ثانٌة 
ومجموعة ظابطة كونه المنهج الملائم  لحل مشكلة البحث 

 دافهوتحقٌق اه

 مجتمع وعينح الثحث: 3-2
حدد مجتمع البحث بؤندٌة الفرات الاوسط للشباب بكرة 

اندٌه  6البالغ عددهم  2102 -2107السلة للموسم الرٌاضً 
–الحلة  –التضامن  –الرافدٌن  –الٌقظة  –وهم أندٌة )الدٌوانٌة 

واختار الباحث العٌنة  اً لاعب 91كربلا ( حٌث بلغ عدد اللاعبٌن 
اندٌة الدٌوانٌة والرافدٌن  واالعشوائٌة وهم لاعب قةبالطرٌ

% من 23والذٌن ٌشكلون نسبة  اً لاعب 71والٌقظةوعددهم 
مجتمع البحث اذ تم تقسٌمهم الى ثلاث مجموعات المجموعة 

 8الاولى نادي االٌقظهتعمل بتدرٌب تحمل اللاكتٌك وعددهم 
الدٌوانٌة ٌعمل بتدرٌب العتبة  لاعبٌن والمجموعه الثانٌةنادي

لاعبٌن ونادي الرافدٌن مجموعه  8اللااوكسجٌنٌه وعددهم 
لاعبٌن 7لاعبٌن منهم  6لاعبٌن بعد استبعاد  8ضابطة وعددهم 

أخرٌن  7ثنا  اجرا  الفحوصات ولوجود قٌم متطرفه أ
 روا الاختبار البعدي. ضورهم الاختبار القبلً ولم ٌحضلح

 لعينح:تجانس وتكافؤ ا 3-3
تم أجرا  التجانس والتكافإ لعٌنة البحث فً المتغٌرات 

تم تحدٌد بعض المتغٌرات التً تمثل  اذ المإثرة فً الدراسة
مواصفات العٌنة لغرض التؤكد من تجانسها فً تلك المتغٌرات 

غرض التً تعد مإثرة فً التجربة والتً لابد أن ٌتم ضبطها ل
شروع العٌنه من نقطه واحدة ولهذا تم أجرا  معالجة إحصائٌة 

( ومن هنا 0باستخدام معامل الاختلاف كما مبٌن فً الجدول )
تكون القٌم 

 (0)(71متجانسة اذا كانت قٌم معامل الاختلاف اقل من)

 
 
 
 
 
 
 

                                                           
و  0999, الموصععل , جامعععة بغععداد , التطبيقاا الإاصائاا ويسلإخاااات ااح الإالا اااخرلإيااالإالتضبيااسلإالضي  اايس( ودٌععع ٌاسععٌن التكرٌتععً و محمععد حسععن العبٌععدي : 0)

 . 038ص
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 ( ٌبٌن تجانس افراد عٌنة البحث0جدول)

 حسابً وسط وحدة القٌاس المتغٌرات
انحراف 
 معٌاري

 معامل الاختلاف

 2.06 01.12 097 سنة العمر الزمنً

 22.87 1.91 7.2 سنة العمر التدرٌبً

 7.17 2.27 032.2 سم الطول

 07.60 9.17 62.2 كغم الوزن

 01.17 7.29 72.320 درجه تحمل الادا 

 (2جدول )
 ٌبٌن أعتدال المجموعات الثلاث للبروتٌنات المناعٌة قبل التدرٌب

 الالتوا  الانحراف المعٌاري الوسط الحسابً المجموعات      المتغٌرات

 
IgG 

dl/ml 

 0تجرٌبٌة
 2تجرٌبٌة
 7تجرٌبٌة

 1.721 008.976 0192.62 قبل التدرٌب

 1.203 98.161 0073.83 قبل التدرٌب

 1.210 762.976 987.321 قبل التدرٌب

 
IgM 

dl/ml 

 0تجرٌبٌة
 2تجرٌبٌة
 7تجرٌبٌة

 1.278 02.767 88.111 التدرٌبقبل 

 1.233 03.327 92.022 قبل التدرٌب

 1.261 03.737 97.022 قبل التدرٌب

 

 الاختثاراخ والقياساخ المستخذمح في الثحث. 3-4
(  IgG،IgMتم قٌاس المإشرات المناعٌة )وطرائق القٌاس 

من كل  Micro lettersماٌكرولٌن    2وذلك من خلال إضافة 
عٌنة إلى حفرة من حفرات الصفٌحة الخاصة بقٌاس كل واحد من 
هذه المتغٌرات وحسب التعلٌمات المرفقة مع العدة التشخٌصٌة 

Kit( ساعة تم قٌاس 32. وبعد مرور )IgMساعة  78مدة و
وتتم القرا ة عن طرٌق عدسة IgGللصفائح المستعملة لقٌاس 

على مسطرة مدرجة ، حٌث ٌتم قٌاس قطر انتشار  مكبرة تحتوي

السٌرم حول الحفرة ، ومن خلالها ٌتم الحصول على الدرجة 
الخام لكل عٌنة ومن خلال مقارنة الدرجة الخام بجدول الدرجات 

 المعٌارٌة المرفقة مع الكت
( الخاص بكل  Standard Cuarveالدرجات المعٌارٌة ) 

ٌتم الحصول على الدرجة مإشر مناعً والمرفقة مع الكت 
 (.IgG،IgMالحقٌقٌة لمستوى كل من المإشرات المناعٌة )

وقد قام الباحث باعداد تمرٌنات لتحمل الادا  

* 

 عرض وتحليل ومناقشح النتائح: -4
 ( IgM-IgGعرض وتحليل ومناقشح نتائح قثل وتعذ التذرية للمتغيراخ المناعيح ) 4-1

 (7جدول )
( للمجموعات الثلاث قبل IgG -IgMالمحسوبة للمتغٌرات المناعٌة ) tٌبٌن قٌمة الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة 

 وبعد التدرٌب

 الوسط الحسابً المجموعات المتغٌرات
الانحراف 
 المعٌاري

 tقٌمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

IgG 
Ml/dl 

 0تجرٌبٌة
 

  008.976 0192.62 قبل التدرٌب
2.272- 

 
117. 

 
 010.628 0232.321 بعد التدرٌب معنوي

 2تجرٌبٌة
  98.161 0073.832 قبل التدرٌب

0.293- 
 

1.102 
 

 017.637 0226.221 بعد التدرٌب معنوي

 7تجرٌبٌة
 762.976 987.321 قبل التدرٌب

1921- 
 
737. 

 
 007.787 0199.022 التدرٌببعد  عشوائً

 
IgM 
Ml/dl 

 0تجرٌبٌة
 02.767 88.111 قبل التدرٌب

7.732- 117. 
 معنوي
 6.331 007.022 بعد التدرٌب 

 2تجرٌبٌة
 03.327 92.022 قبل التدرٌب

 معنوي .117 -2.693
 3.808 018.732 بعد التدرٌب

 7تجرٌبٌة
 03.737 97.022 قبل التدرٌب

 عشوائً .711 -.893
 7.782 99.022 بعد التدرٌب
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( للمتغٌرات المناعٌة 7من خلال عرض الجدول )
(IgG –IgM  قبل وبعد التدرٌب تبٌن ان متغٌر )IgG) سجل )

اوساطا حسابٌة قبل التدرٌب للمجموعات الاولى والثانٌة والثالثة 
( على التوالً 987.321( )0073.832( )0192.62قدرها )

( 98.161( )008.976فً حٌن بلغت الانحرافات المعٌارٌة )
( وبلغت قٌمة الاوساط الحسابٌة بعد التدرٌب 762.976)
حرافات ( والان0199.022( )0226.221( )0232.321)

( وبلغت قٌمة 007.787( )017.637( )010.628المعٌارٌة )
T ( وبمستوى دلالة -.921( )-0.293( )-2.272المحسوبة )
.( اما دلالة الفروق فكانت )معنوٌة( 737( )1.102.( )117)

 )معنوٌة( )عشوائٌة( .  

( فسجل اوساطا حسابٌة قبل التدرٌب IgMاما متغٌر)
للمجموعات للمجموعات الاولى والثانٌة والثالثة قدرها 

( على التوالً فً حٌن بلغت 97.022( )92.022 ()88.111)
( 03.737( )03.327( )02.767الانحرافات المعٌارٌة )

( 007.022وبلغت قٌمة الاوساط الحسابٌة بعد التدرٌب)
( 6.331حرافات المعٌارٌة )( والان99.022( )018.732)
( -7.732المحسوبة ) T( وبلغت قٌمة 7.782( )3.808)
.( 711.( )117.( )117( وبمستوى دلالة )-.893( )-2.693)

فكانت )معنوٌة( )معنوٌة( )عشوائًاما دلالة الفروق 

 ( IgM-IgGالتذرية  ) مناقشحنتائح متغيراخ الثحث قثل وتعذ4-1

(  قبل وبعد التدرٌب وللمجموعات الثلاث ، ان قٌم IgM-IgGوالخاص بالبروتٌنات المناعٌة )( 7ٌتبٌن من الجدول )
t.test  كانت ذات دلالة معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي فً المجموعتٌن  الاولى والثانٌة  1.12والواقعة تحت مستوى دلالة

صالح الاختبار البعدي ٌعزوها الباحث لتنظٌم حمل التدرٌبً ( وأن الزٌادة الحاصلة فً مستوى تركٌزه لIgGللبروتٌن المناعً )
على ان التدرٌبات  (0)( tuede. 0989باتجاه التدرج والزٌادة المبنٌة على الاسس العلمٌة لأدبٌات التدرٌب الرٌاضً وهذا ما اكده )

 الى زٌادته .( ومن ثم تإدي IgGالرٌاضٌة المنتظمة تإدي الى تغٌر فً مستوى تركٌز بروتٌن المناعة )
( فان الزٌادة الحاصلة لصالح الاختبار البعدي وبفرق معنوي وٌعزو الباحث سبب وجود الفرق المعنوي IgMأما البروتٌن المناعً )

( كاستجابة للتحدٌات المناعٌة IgMالى ان التدرٌب المنتظم ٌإدي الى تكوٌن الاجسام المضادة الخاصة وبالأخص بروتٌن المناعة ) 
 ( 2)اكده )هزاع الهزاع( من ان الشخص الذي ٌمارس قدرا منالنشاط البدنً سٌإدي الى تنشٌط الجهاز المناعً وهذا ما 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قبل وبعد التدرٌب IgG( ٌوضح الاوساط الحسابٌة لمتغٌر0شكل )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قبل وبعد التدرٌب IgM( ٌوضح الاوساط الحسابٌة لمتغٌر2شكل )

                                                           
(1) Tuede, n., pedersen, B.K., Hansen T.R., Bendix. T., christensen: on blood mononuclear cell 

subpopultions amd in. vitro proliferative responses. Scandinavian of Immunology 29 p383- 389. 
)2 )

 .0992، جامعة الملك سعود، الرٌاض ،فسٌولوجٌا الجهد البدنً الأسس النظرٌة والأجرا ات المعملٌة للقٌاسات الفسٌولوجٌةهزاع محمد الهزاع : 
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 IgG- IgMومناقشح النتائح تعذ التذرية للبروتيناخ المناعيح)عرض وتحليل  4-2
 
 (7جدول )

 المحسوبة ومستوى الدلالة للمتغٌرات المناعٌة للمجموعات الثلاث بعد التدرٌب Fٌبٌن قٌمة 
 

 
 المتغٌرات

مجموع 
 المربعات

 درجة
 الحرٌة

متوسط 
 المربعات

 Fقٌمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 النتٌجة

IgG Ml/dl 
 377.832 2 0769.321 المجموعاتبٌن  

 معنوي 1.113 6.722
 007.732 20 2791.832 داخل المجموعات

IgMMl/dl 
 728.063 2 906.777 بٌن  المجموعات

 معنوي .111 00.272
 79.696 20 877.622 داخل المجموعات

 
 

لمتغٌرات البروتٌنات المناعٌة بعد ( 7من خلال عرض الجدول )
( سجل مجموع المربعات بٌن IgGالتدرٌب تبٌن ان متغٌر )

( 2791.832( وداخل المجموعات )0769.321المجموعات )
( 377.832فً حٌن بلغ متوسط المربعات بٌن المجموعات )

(  20 -2( تحت درجة حرٌة )007.732وداخل المجموعات )
( 1.113( ومستوى الدلالة )6.722وبلغت قٌمة  المحسوبة )

 وكانت دلالة الفروق )معنوٌة(  

( فسجل مجموع المربعات بٌن المجموعات IgMأما متغٌر )
( فً حٌن بلغ 877.622( وداخل المجموعات )906.777)

( وداخل 728.063متوسط المربعات بٌن المجموعات )
(  وبلغت 20 -2حت درجة حرٌة )( ت79.696المجموعات )

.( وكانت 111( ومستوى الدلالة )00.272قٌمة  المحسوبة )
دلالة الفروق معنوٌة 

 
 

 IgM-IgGعرض وتحليل ومناقشح النتائح تعذ التذرية للبروتيناخ المناعيح ) 4-3
 

(2جدول )  
 للمتغٌرات المناعٌة بعد التدرٌب للمجموعات الثلاث L.S.Dٌبٌن قٌمة 

 

ةالدلال  المتغٌرات المجامٌع فرق الاوساط مستوى الدلالة 

2م -0م 06.211 361. عشوائً  
IgG   
Ml/dl 

7م -0م 037.622 117. معنوي  

7م -2م 023.022 118. معنوي  

2م -0م 2.321 182. عشوائً  
IgM 
Ml/dl 

7م -0م 02.111 111. معنوي  

7م -2م 9.221 118. معنوي  

 
 

 
لأٌجاد أقل فرق معنوي   L.S.Dوبالرجوع الى قٌمة  

(  IgGوللمجموعات الثلاث  تبٌن أن فرق الاوساط لمتغٌر)  
( وبٌن المجموعة 06.211بٌن المجموعة الاولى والثانٌة بلغ )

( وبٌن المجموعة الثانٌة 037.622الاولى والثالثة )
.( 117.( ) 361( اما مستوى الدلالة فكان )023.022والثالثة)

.( ودلالة الفروق )عشوائً( )معنوٌة( )معنوٌة( على 118) 
بلغ فرق الاوساط ( فIgMأما أقل فرق معنوي لمتغٌر ) التوالً

( وبٌن المجموعة الاولى 2.321بٌن المجموعة الاولى والثانٌة )

( اما 9.221( وبٌن المجموعة الثانٌة والثالثة )02.111والثالثة )
.( ودلالة الفروق 118.( )111.( )182مستوى الدلالة فكان )

ٌتبٌن من الجدول  )عشوائً( )معنوٌة( )معنوٌة( على التوالً
( قد سجلت 1.12المحسوبة تحت مستوى دلالة ) F( أن قٌمة 7)

معنوٌة للفروق بالنسبة للمجموعات الثلاث للمتغٌرات المناعٌة 
لإٌجاد أقل فرق معنوي لوحظ أن  L.S.Dوبالرجوع الى قٌمة 

معنوٌة الفروق بٌن المجموعة الاولى والثانٌة والثالثة الضابطة 
الثة ولصالح وسجل اقل فرق معنوي بٌن المجموعة الاولى والث
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المجموعة الاولى وبٌن المجموعة الثانٌة والثالثة بٌنما ظهر 
الفرق عشوائٌا بٌن المجموعة الاولى والثانٌة وبعزو الباحث 

( قد أشر زٌادة ملحوظة IgGسبب ذلك كون البروتٌن المناعً )
فً الفروق المعنوٌة ولصالح المجموعتٌن الاولى والثالثة الى 

لبروتٌن المناعً الناتجة من اختبار الظرف الزٌادة التراكمٌة ل
الطبٌعً بسبب طول نصف عمر هذا الكلوبٌن فً مجرى الدم، 
اذ ٌشٌر )طارق الزبٌدي ، ومها صالح( الى أن نصف عمر 

ٌوم فً  (0)(27-08( ٌتراوح ما بٌن )IgGالبروتٌن المناعً )
 الانسان

 
بٌة كان ( فان ارتفاع الشدة التدرIgMٌاما البروتٌن المناعً )

سببا مهما فً زٌادة اعدادها وذلك من خلال ماوصل الٌه اللاعب 
من جرا  التمرٌنات المنتظمة والممنهجه التً أدت الى تحسٌن 
قابلٌة الرٌاضً نتٌجة للتؤثٌر التراكمً وهذا ما اكده 

(Nieman بقوله ان ) ،ًالتؤثٌر التراكمً للتدرٌب الٌوم"
لمرتفع الشدةوالمنافسات والضغط النفسً المصاحب للتدرٌب ا

التجرٌبٌة فً مرحلة ما قبل المنافسة ٌإدي الى زٌادة مستوى 
 (2)فً سوائل الفم والأنف" IgMافراز بروتٌن 

 
 

 الاستنتاخاخ-5-1

ظهور فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي بزٌادة -0
البروتٌنات المناعٌة نتٌجة التخطٌط المنتظم للمنهج التجرٌبً 

 المتبع من قبل الباحث
ضرورة المتابعة الطبٌة المستمرة والدورٌة للأطمئنان على  -0

 الوظائف والأعضا  الحٌوٌة للجسم.
 المتابعة المستمرة للجهاز المناعً للاعبً كرة السلة الشباب-2

 بالبحث المتبعة القٌاس وسائل طرٌق عن
 
 

 المصادر
علم المناعة، دار  طارق صالح الزبٌدي،مها رإوف السعد : -0

 0991، 2الحكمة للطباعة، طس
ودٌععع ٌاسععٌن التكرٌتععً و محمععد حسععن العبٌععدي : التطبٌقععات  -2

الإحصععائٌة واسععتخدامات الحاسععوب فععً التربٌععة الرٌاضععٌة , 
  و. 0999الموصل , جامعة بغداد ,

هزاع محمد الهزاع : فسٌولوجٌا الجهد البدنً الأسس  -7
المعملٌة للقٌاسات الفسٌولوجٌة، جامعة  النظرٌة والأجرا ات

 .0992الملك سعود، الرٌاض ،
1-DONGES, C. E., R. DUFFIELD, and E. J. 
DRINKWATER. Effects of Resistance or 
Aerobic Exercise Training on Interleukin-6, 

C-Reactive Protein, and Body 

                                                           
، دار الحكمة علملإالحن عس:طارق صالح الزبٌدي،مها رإوفالسعد  (5)

للطباعة، ط
2

لإ011،ص0991، 
(2)Nie man, D and al, 1989. Effects of  long – 

endurance running on immune System 
parametere and lymfho cyte function in 

experienced marathoners. Interenational jonral of 
sports Medicine . 10. p317 – 323 

لإ

Composition.Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 
42, No. 2, 2010 

2-Nie man, D and al, 1989. Effects of  
long – endurance running on immune 
System parametere and lymfho cyte 
function in experienced marathoners. 
Interenational jonral of sports Medicine . 

10. 
3-Tuede, n., pedersen, B.K., Hansen T.R., 

Bendix. T., christensen: on blood 
mononuclear cell subpopultions amd in. 
vitro proliferative responses. 
Scandinavian of Immunology 29 



 2151    كانون الاول              2( ج2العدد )     (            51المجلد )       مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية                 

39 

 (1ملحق )
 نمىرج لىحذج تذريثيح لتطىير التحمل اللاكتيكي

سابٌع
لأ
ا

 

الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الحجم الشدة التمرٌنات

 الراحة
زمن 
 التمرٌن

الزمن الكلً 
بٌن  للتمرٌن

 التكرارات
بٌن 

 المجموعات

ل
لأو

ع ا
سبو

لأ
ا

 

 الأولى

التمرٌن 
(0) 

81% 

7×2 
 سٌت

ن 021-071
 /د

 د77.7 د 0.72 دقائق 2-7

التمرٌن 
(2) 

6 
 تكرارات

ن 021-071
 /د

 د 02 د 2 

 الثانٌة

التمرٌن 
(2) 

82% 

7×7 
 سٌت

ن 021-071
 /د

 د 06.37 د 0.09 دقائق 2-7

التمرٌن 
(7) 

6 
 تكرارات

ن 021-071
 /د

 د7.37 ثا 73.79 

 الثالثة

التمرٌن 
(6) 

81% 

7 
 تكرارات

ن 021-071
 /د

 د 9 د 0.71 

التمرٌن 
(01) 

7×7 
 سٌت

 د 00.20 ثا 02.26 دقائق 2-7 -

 


