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اعداد : لمياء عبد الستار / طالبة الدكتوراه/ كلية التربية الرياضية للبنات 
ان الفيتامينات ليست مصدر للطاقة ولكنها ضرورية لحيوية الجسم لأنها تدخل في تركيب الأنزيمات والهرمونات وتم التأكد من تأثير فيتامينات معينة على تركيب البروتينات وتكوين الدم ونمو العظام والخلايا ونشاط الغدد الصماء ونقص الفيتامينات يؤدي إلى نقص الكفاءة على العمل وضعف عام وفرط التهيج وتقل مناعة الجسم  .
وقد أظهرت الدراسات إن الإمداد بالفيتامينات المضادة الأكسدة  بصفه فرديه أو خليط منها تؤدي إلى انخفاض ضغط الأكسدة الناتج عن الأداء البدني .
لذلك ارتأت الباحثة استخدام مضادات الأكسدة الغذائية من الفيتامينات (A  ) و( E ) بالتناوب مع المنهج البدني للايروبكس بالأوزان لغرض تطوير بعض المكونات المناعية عند الطالبات الممارسات للرياضة من المبتدئات علما ان البحوث في هذا المجال لازالت محدودة جدا وخاصة على مستوى الرياضة النسوية .
- ويهدف البحث الى معرفة تأثير المنهج المعد باستخدام الايروبك بالأوزان ومضادات الأكسدة الغذائية ( فيتامين  Aو E ) في تطوير بعض المكونات المناعية للطالبات المبتدئات.
- شملت عينه من طالبات المرحلة الأولى في كلية التربية الرياضية للبنات قوامها (15) طالبه بأعمار 18- 20 سنه .
- أعدت الباحثة منهاجا من تمارين الايروبك باستخدام الأوزان وذلك بما يناسب المستوى البدني والوظيفي لعينة البحث وتم تقنين ( فيتامين A  و  (  E وتناوله بالتناوب قبل بدء الوحدة التدريبية بساعتين حيث تم تناول فيتامين A في الوحدة التدريبية الأولى وتناول فيتامين E في الوحدة التي تلتها وهكذا .
- لقد استغرق البرنامج 8 أسابيع وبواقع 5 وحدات تدريبيه في الأسبوع وقد اعتمدت الباحثة طريقة التدريب المستمر مع تدرج الشدد من خلال زيادة وزن الثقل والتكرارات حيث استخدمت الشدة 40  - 60%من أقصى تكرار وتم زيادة الشدة تدريجيا وقد تم قياس المكونات المناعية ( عدد كريات الدم البيضاء ، والنتروفيل ، واللمفوساييت ، والعدد الكلي للميفوسايت, البروتين المناعي IgA والايزنوفيل ، والبازوفيل ، والمونوسايت). 

- واستنادا إلى المعالجة الإحصائية للبيانات الخاصة بالبحث والنتائج التي تم الحصول عليها توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية :

1.ان المنهج المعد (الايروبك بالأوزان ) أثر ايجابيا في المكونات المناعية قيد البحث ولكن بنسب متفاوتة .
2.حصلت زيادة ملحوظة في المكونات المناعية (عدد الكريات البيضاء , النتروفيل اللمفوسايت ، والعدد الكلي للمفوسايت ) 
3.حصلت زيادة طفيفة في المكونات المناعية (البروتين المناعي IgA  , الايزنوفيل , البازوفيل ، المونوسايت ) 
وفقا للاستنتاجات التي توصلت أليها الباحثة توصي بما يأتي:
1.التأكيد على التدريبات ذات الشدد المتوسطة وتقنين فترات الراحة بشكل مناسب عند اعداد مناهج اللياقة البدنية لكي تستجيب لها خلايا الجسم من خلال عملية التكيف الفسيولوجي  في وظائف الجسم المختلفة .
2. المحافظة على سلامة الجهاز المناعي عن طريق التغذية المناسبة والغنية بالفيتامينات اللازمة والسوائل تلافيا للنقص الذي يتعرض له الرياضيين خلال التدريبات الامر الذي يعمل على الاضرار بجهاز المناعة .
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That vitamins are not a source of energy but are necessary for the vitality of the body to enter it in the installation of enzymes and hormones have been confirmed from the impact of certain vitamins on protein synthesis and the formation of blood and bone growth and the cells and the activity of endocrine glands and vitamin deficiencies lead to a lack of efficiency at work and general weakness and excessive irritability, less than the body's immunity.
Studies have shown that the supply of anti-oxidants vitamins individually, or combinations thereof lead to a low pressure oxidation resulting from the physical performance.
Therefore felt the researcher to use dietary antioxidants of vitamins (A) and (E) alternating with the curriculum physical Airopeix weights for the development of some components immune when students practice for the sport of junior note that research in this area is still very limited, particularly at the level of sports feminism.
- The research aims to determine the effect of the curriculum prepared by using the aerobic weights and dietary antioxidants (vitamin A and E) in the development of some components of the immune female apprentices.


- The sample of students in the first stage in the Faculty of Physical Education for Girls strength (15) students ages 18-20 years.
- The researcher prepared a curriculum of exercises aerobics using weights to suit the level of physical and functional research sample was the legalization (vitamin A and (E and dealt alternately before the start of the module two hours where the intake of vitamin A in the module the first intake of vitamin E in the unit that followed, and so on.

- The program lasted 8 weeks and at 5 training modules in the week, was adopted by the researcher training method with constant include militancy by increasing the weight of gravity and duplicates were used intensity 40-60% of maximum frequency was increased intensity gradually have been measured components of the immune (the number of blood cells white, Alentrovil, and Almufosayit, and the total number of Meevosait, protein and IgA immune Aleisenovil, and Bazovil, and Monosait).

- Based on the statistical treatment of data for research and the results obtained by the researcher reached the following conclusions:

1. That the curriculum prepared (aerobics with weights) had a positive impact on the immune components in question, but to varying degrees.

2. I got a noticeable increase in the components of the immune (white blood cell count, Alentrovil Almufosait, and the total number of Mvusait)

3. I got a slight increase in the immune components (protein immunoglobulin IgA, Aleisenovil, Bazovil, Monosait)
In accordance with the conclusions reached by the researcher recommends the following:

