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 50 وانجازوالألدوسترون   TSHتأثير طريقتي التدريب الفتري المرتفع والمنخفض الشدة على منسوب هرموني  
 متر سباحة حرة

 جوادجميل كاظم م.
 ملخص البحث

من حيث السباح بدنيا خاصا من اجل رفع كفاءة وقدرة  إعداداتعد رياضة السباحة من الفعاليات التي تتطلب 
أن هذه المتغيرات تعد انعكاسا للجهد البدني المبذول الذي يؤثر بدوره على رفع هذه  إذ, البدنية والفسيولوجية 

 .القدرات 
 منسوبعلى  طريقتي التدريب الفتري مرتفع ومنخفض الشدةتأثير  على الكشف عنالبحث وكان هدف 
 متر سباحة حرة . 50 وانجازوالألدوستيرون  TSHهرمونى

 منساااااوبالشااااادة تاااااأثير علاااااى لطريقتاااااي التااااادريب الفتاااااري مرتفاااااع ومااااانخفض  أن فقاااااد كانااااا البحاااااث فرضاااااية  أماااااا 
 متر سباحة حرة . 50والألدوستيرون وأنجاز TSHهرمونى

 سباح .  12م وعددهم 2011-2010للمتقدمين للموسم بابل سباحو نادي  مأما عينة البحث ه
 

 الاستنتاجات :
علاااى رفاااع منساااوب  إيجاااابيسااااهم  بشاااكل  طريقاااة التااادريب الفتاااري مرتفعاااة الشااادة ومنخف اااة الشااادةأن  -1

 .والإنجازوالألدوستيرون  TSHهرموني 
فاي  والألدوساتيرون  TSHأن طريقة التدريب الفتري مرتفعاة الشادة كاان أ تار تاأثيرا  علاى منساوب هرماوني  -2

 حدوث تكيفات فسيولوجية لدى السباحين من التدريب منخفض الشدة. 
 التوصيات : 

  طريقة التدريب الفتري مرتفعة الشدة ومنخف ة الشدة في رياضة السباحة .  ستخدامباالكبير  الاهتمام -1
المتغيرات الفسيولوجية الأخرى  إلى الإضافةب والألدوستيرون  TSHيمكن الاعتماد على منسوب هرموني  -2

حالة م سباحة حرة لأنها تعطي معلومات دقيقة عن ال50عند تقويم المناهج التدريبية لدى سباحي سباق
 التدريبية للسباحين.

 
 
 
 

_________________________ 
 جامعة القادسية/ لية التربية الرياضية/م. جميل كاظم جواد
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لها الدور الأساسي في أعداد الرياضيين الأساسية التي المهمة العلوم  يعتبر من علم فسيولوجيا التدريب الرياضي 
المعلومات الفسيولوجية تنعكس على حياة المدرب الرياضي أن  حيث ,في مختلف الفعاليات والألعاب الرياضية
 وتنفيذها بحيث تحقق أهدافها بنجاح وفاعلية.والمناهج التدريبية  العملية بما يمكنه من تخطيط البرامج

,  فالكائن الحي دائم التفاعل بالبيئة المحيطة بهعملية ارتباط دائمة مابين المجهود البدني والتكيف للجسم وهناك 
ويحاول الإبقاء على توازن وتكامل العمليات الحيوية المنتظمة بداخل جسمه رغم كل الظروف المحيطة والتي 
تحاول إخلال هذا التوازن وهنا يستخدم الجسم بعض الوسائل الخاصة للدفاع والمقاومة عن طريق استخدام 

 قاومة تلك الظروف.مخزون الطاقة وترشيد استهلا ها بإرسالها للأع اء التي تشارك في م
من المؤشرات التي تدل على تطور مستوى الأداء البدني والمهاري للرياضي هو مقدار الانجاز الذي يحققه  نأ

أي التي لا تغفل عن  والتي يتم تنفيذها بشكل منتظمالعلمية  البرامج التدريبيةفي الفعالية , وهذا يأتي من خلال 
ياضي له اثر بارز في دعم الانجاز أو المساهمة بشكل أو بآخر في دور أي ع و أو جهاز حساس في جسم الر 

الجهاز  , و من هذه الأجهزة  هو السيطرة على عملية إنتاج الطاقة والحفاظ على حيوية الرياضي وسلامته
 , , حيث يقوم الجهاز الهرموني بتنظيم معدلات النشاط الكيمائي لخلايا وأنسجة الجسم المختلفة متلا الهرموني

ثانية, إلا أن  15ببطء إذ أن وصول إفرازات الغدد الصماء إلى جميع أع اء الجسم يتم في حوالي فهو يستجيب 
 .  ستجابات الوظيفية والتكيف للنشاط الرياضيأطول تبعا للا ن أعمق ويستمر لفترةيكو و في تأثيره يك

الانجاز, وتعد فعالية  بذول الذي يؤثر بدوره علىلجهد البدني الملتعد انعكاسا الكفاءة الوظيفية والبدنية للسباح ن أ
م سباحة حرة من الرياضات التي تتطلب أقصى شدة ممكن أن يستخدمها السباح لن را لقصر المسافة الذي 50

يوجب سرعة عالية في الأداء ستسهم في حصول تغيرات عديدة وسريعة في مناسيب الهرمونات في الجسم تماشيا 
استخدام طريقتي التدريب الفتري مرتفع ومنخفض من خلال  تهأهميالبحث  يكتسب من هنامع متطلبات الجهد , و 

والألدوستيرون من تأثيرات فسيولوجية قد تؤثر  TSH    هرمونيمنسوب مدى تأثيرها على كشف عن للالشدة 
يادة أو بالنقصان عن تغييرات إما بالز ال تكون هذهقد  والتي على أداء الغدد وتكيفها عند ممارسة النشاط الرياضي

 .متر سباحة حرة  50لدى سباحي المعدلات الطبيعية لهرمونات الدم 
 
 
 
 
 : مشكلة البحث1-2

والألدوستيرون من تأثيرات فسيولوجية قد تؤثر على أداء الغدد وتكيفها عند ممارسة  TSH نظرا  لما لهرموني
وأنه لا توجد  لحد ألان اط الرياضي لم تتب بسبب النش TSHالنشاط الرياضي وكذلك أن زيادة إفراز هرمون 
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إذ أن معظم المصادر العلمية تؤكد أن ,  دراسات لتوضيح أثر التدريب الرياضي على تكيف هرمون الألدوستيرون  
وعلى  تغييرات إما بالزيادة أو بالنقصان عن المعدلات الطبيعية لهرمونات الدم , التدريب الرياضي قد يؤدي إلى

 على طريقتي التدريب الفتري مرتفع ومنخفض الشدةتناول  تأثير عراقية بحوث  فإنه لا توجد حد علم الباحث
بهذا الباحث للاهتمام  متر سباحة حرة , فقد عمد 50سباحي والألدوستيرون لدى TSH  هرموني منسوب

 الموضوع ودراسته .
 
                                 البحث: أهداف 1-3
 ما يأتي: علىالتعرف  إلى يهدف البحث 
 وانجااز والألدوساتيرون   TSHهرماوني منساوبعلاى  طريقتاي التادريب الفتاري مرتفاع ومانخفض الشادةتاأثير   -1 
 . متر سباحة حرة 50
 منسااااوبعلااااى  لطريقتااااي التاااادريب الفتااااري مرتفااااع وماااانخفض الشاااادة الفااااروق مااااابين اللياسااااين القبلااااي والبعاااادي -2

 . متر سباحة حرة 50 زوإنجا والألدوستيرون   TSHهرموني
 والألدوسااتيرون  TSHهرمااوني منسااوبعلااى  طريقتااي التاادريب الفتااري مرتفااع وماانخفض الشاادةالفااروق مااابين  -3 

 عينة البحث . لدى ألبعديفي اللياس  متر سباحة حرة 50 وانجاز
 
 :  ض البحثو فر  4 -1
والألدوسااااتيرون  TSHرمااااونيه منسااااوبالشاااادة تااااأثير علااااى طريقتااااي التاااادريب الفتااااري مرتفااااع وماااانخفض أن ل -1

 . متر سباحة حرة 50وأنجاز
 منساااوبعلاااى  لطريقتاااي التااادريب الفتاااري مرتفاااع ومااانخفض الشااادة توجاااد فاااروق ماااابين اللياساااين القبلاااي والبعااادي-2

 . متر سباحة حرة 50 وإنجاز والألدوستيرون  TSHهرموني
 والألدوساتيرون  TSHهرماوني منساوبعلاى  طريقتي التدريب الفتري مرتفع ومنخفض الشدة توجد فروق مابين -3

 عينة البحث . لدى ألبعديفي اللياس  متر سباحة حرة 50 وإنجاز
 
 
 
 -البحث: مجالات 1-5
 سباح.  12م وعددهم 2011-2010سباحو نادي بابل للمتقدمين للموسم  -البشري: المجال 1 -1-5
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 والمساابح فااي مدينااة الديوانيااةفااي محافظااة باباال  مساابح مدينااة السااندباد السااياحي -: المجااال  المكاااني 2 -5- 1         
 .  في الديوانية البلاد للتحليلات المرضيةمختبر و 
 م.30/6/2011 - م 2/5/2011 -: ألزماني المجال 1-5-3 
 
 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة : -2
 الدراسات النظرية : 2-1
المائية والأنهر  ي تمارس في الوسط المائي ) الأحواضهي " أحد أنواع الرياضات الت -: رياضة السباحة 2-1-1

والبحيرات والبحار والمحيطات( التي يكون بها وضع الجسم أفليا  ولأهمية هاذه الرياضاة فاي حياتناا اختيارت ضامن 
 السااباحة(1) الألعااب الأولمبياة الدولياة مناذ بادايتها وأعتماد الإتحاااد الادولي بالساباحة أرباع طرائاق للمنافساات هاي :

 سباحة الفراشة (4)سباحة الصدر  (3)سباحة الظهر .  (2)الحرة 
أولا  / السااباحة الحاارة : وتعنااي أن السااباح لااه الحااق فااي السااباحة بأيااة طريقااة يرغااب بهااا  يمااا عاادى فعاليااات المنااوع 

 .  (1)الفردي والتتابع المنوع التي تعني اختيار أية طريقة سباحة عدى سباحة الظهر أو الفراشة أو الصدر"
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الهرمونات :  2-1-2
 :      TSHهرمون  2-1-2-1

                                      
 2009, مطبعاة دار الشاؤون التقا ياة العاماة , بغاداد ,  1.ط ساباحة والتادريب عليهااالأساس العلمياة لتعلايم الماهر محمد عاصي , مصطفى حميد محمد : -1

 . 9,ص
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ويسمى الهرمون المنبه للغدة الدرقية " ويقوم هذا الهرمون باالتحكم فاي إفارازات الغادة الدرقياة وينشاط ليحااف  علاى   
   (1)نمو وتطور الغدة الدرقية ويزيد إفرازه من الغدة الدرقية أثناء التدريب"  

حاجااة التايروكسااين تعتمااد علااى  إن إذ بدونااهالتايروكسااين ماارتبط بعنصاار اليااود ولايااتم تكوينهمااا إن عماال هرمااون 
تركيااز هرمااون  إنجاارام يوميااا  ماان اليااود , كمااا لااوح   ( مااايكرو150-100وجااود اليااود ويحتاااج الجساام فااي حاادود)

النشاااط الرياضااي ماان  ثناااءأ% 35التايروكسااين الحاار ) الأ تاار نشاااطا  واسااتخداما  فااي الأنسااجة ( فااي الاادم بنساابة 
سرعة استخدامه تفوق سارعة افارازة , وأثنااء النشااط الرياضاي تزياد  إن إلىمعظم التايروكسين الكلي , ويرجع ذلك 

عزلاة يسااعد هاذا الهرماون علاى التمتيال الغاذائي للادهون وزياادة حجام الع الة القلبياة  الهرمون وسرعة إفرازسرعة 
ماادة طويلااة , ياازداد تركيااز  الأداءات الأنشااطة الرياضااية التااي يسااتغرق فيهااا وهااذا ممااا يساااعد علااى مواجااه متطلباا
مارتبط  تركيازهأيام , ومعظم 7-6النشاط الرياضي عمر النصف من  أثناء% 25هرمون التايروكسين الحر بنسبة 

التحليال كماا موجاود فاي الكتاات المساتخدمة فاي  TSHويبلغ المعدل الطبيعي لهرماون  . (2)مع بروتينات البلازما 
 نانومول / لتر .  2.33 -0.92من 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هرمون الألدوسترون :  2-1-2-2 

                                      
 .165, ص 2003, دار الفكر العربي ,  القاهرة , 1, ط : فسيلوجيا التدريب والرياضةأبو العلا أحمد عبد الفتاح  -1

 . 397, ص 2008بغداد , , شركة ناس للطباعة ,1, ط الفسيولوجيا الرياضية مبادئخليل محمد :  سميعة -2
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الااذي يتحاارر ماان  ماان الفااص الخلفااي للغاادة النخاميااة وهااو ماان مجموعااة المنياارال كورتيكوياادز يتحاارر هااذا الهرمااون " 
ل التماارين يفقااد الجساام القشاارة الخارجيااة لغاادة الكظاار وهااو ماارتبط بنظااام الااتحكم فااي الأماالاح ) الألكترولياا  ( فخاالا

يقوم الألدسترون بسحب  إذ" .(1) مية من الماء والصوديوم وخصوصا  في التمرين طويل المدى وفي الجو الحار " 
؛ لاذلك يعااد امتصااص المااء مارة أخارى مان  حولهالصوديوم من الكلى ونظرا  لكون الصوديوم يتطلب وجود الماء 

" وأن الاادور الرئيسااي (2)المسااتوى الطبيعااي " تجاااهبلازمااا ويرتفااع ضااغط الاادم الكلااى للجساام , وبالتااالي ياازداد حجاام ال
أيوناااات  امتصااااصأن هاااذا الهرماااون يزياااد مااان أعاااادة  إذللألدوساااترون هاااو تنظااايم أيوناااات الصاااوديوم فاااي الجسااام . 

 اللعابياااة "الصاااوديوم بواساااطة الأنابيبيباااات الكلوياااة البعيااادة والأنابياااب الجامعاااة الموجاااودة فاااي قشااارة الكلياااة والغااادد 
 0.44 – 0.08.ويبلغ المعدل الطبيعي لهرمون الألدسترون كما موجود في الكتات المستخدمة في التحليل من (3)

 نانومول / لتر .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 المشابهة:الدراسات  2 -2

                                      
 ..  40,ص 2002, .المركز العربي للنشر, القاهرة . 2, ج فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحةمحمد علي القط : -1

 . 157-156, ص 2003أبو العلا أحمد عبد الفتاح :المصدر السابق ,  -2
 . 150, ص 2002, عمان , , الأهلية للنشر والتوزيع1: علم الغدد الصم ,ط وآخران البطانيةحميد نايف  -3
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 -:( 1)دراسة ياسين حبيب عزّال الأمارة  - أولا   
هاادف   ( متاار سااباحة حاارة " 100-50لوظيفيااة وانجاااز )"اثاار الااتحكم فااي معاادل التاانفس علااى بعااض المتغياارات ا

 التعرف على: إلىالدراسة 
تأثير المنهج المعتمد والمنهج المصاحب بالتحكم في معدل التنفس فاي بعاض المتغيارات الوظيفياة وانجااز  -

 ( متر سباحة حرة لدى أفراد عينة البحث. 50-100)

 حث للمتغيرات قيد الدراسة. بين مجموعتي الب ألبعديالفروق في نتائج الاختبار  -

 -فروض البحث :
عينااة البحااث فااي  أفاارادلاادى  ألبعااديوجااود فااروق بااين نتااائج الاختبااارين القبلااي والبعاادي ولصااالح الاختبااار  -

 المتغيرات قيد الدراسة .  
للمجمااوعتين ولصااالح مجموعااة الماانهج المصاااحب بااالتحكم فااي  ألبعااديوجااود فااروق بااين نتااائج الاختبااار  -

 فس.معدل التن

 -الاستنتاجات:
 لأسلوب التنفس الحر والتحكم بالتنفس آثار فسيولوجية ايجابية على المتغيرات قيد الدراسة . -
تحساان أف اال بالمقارنااة باسااتخدام أساالوب التاانفس العااادي ولجميااع  إلااى أدىالتاادريب مااع الااتحكم بااالتنفس  -

 متغيرات الدراسة . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 -ية :منهجية البحث وإجراءاته الميدان -3

                                      
.بحااث منشااور فااي مجلااة ( متاار سااباحة حرة 100-50اثاار الااتحكم فااي معاادل التاانفس علااى بعااض المتغياارات الوظيفيااة وانجاااز )ياسااين حبيااب عاازال الأمااارة :  -1

 .  2009بحوث التربية الرياضية.جامعة البصرة .



 

 309 

 2011المجلد الرابع           الرابعمجلة علــوم التربية الرياضية       العدد 
  

 -منهج البحث : -3-1 
 .تجريبي لحل مشكلة البحث المنهج ال استخدم الباحث

 

  -مجتمع البحث وعينته: -3-2
بعاد  ( ساباح ثام تام12والباالغ عاددهم )بابال للمتقادمين تم اختيار عيناة البحاث بالطريقاة العمدياة وهام ساباحو ناادي 

تين , الأولاى تساتخدم طريقاة التادريب الفتاري تين تجاريبيتقسايم العيناة بالطريقاة العشاوائية البسايطة إلاى مجماوع ذلك
( 6بحيااث أصاابح أفااراد المجموعااة الواحاادة ) مرتفااع الشاادة والتانيااة تسااتخدم طريقااة التاادريب الفتااري ماانخفض الشاادة

 TSHمنساااوب هرماااوني  مااان حيااث الطاااول والاااوزن والعمااار وكاااذلك, ثااام تااام أيجااااد التجاااانس للمجماااوعتين سااباحين 
 ( .3ثم تم إيجاد التكافؤ كما في الجدول )( 2,1) ينالجدولوكما في متر سباحة حرة  50جاز وإنوالألدوستيرون 

 (1الجدول )  
 يبين تجانس المجموعة التجريبية الأولى )مرتفع الشدة( 

 
 
 
 

 (2الجدول )    
 يبين تجانس المجموعة التجريبية التانية )منخفض الشدة( 
                                      

  

 المنوال ع  س   وحدة اللياس المتغيرات ت
معامل 
 الالتواء

 0.818 163 5.316 168.66 سنتمتر الطول 1
 0.651 62 2.875 64.66 غرام  يلو الوزن  2
 0.24 21 2.338 23.333 سنة العمر البايلوجي 3
 0.418 4 1.471 4.833 سنة العمر التدريبي 4
5 

 منسوب الهرمونات
TSH قبل الجهد nmol / l 1.7 0.141 1.7 0.0 

6 
الألدسترون قبل 

 الجهد
nmol / l 0.225 0.065 0.12 -0.514 

 0.350 40 6.058 44.678 نيةثا م سباحة حرة50انجاز  7
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 (3الجدول )
 يبين تكافؤ المجموعتين

 الدلالة  Tقيمة  المجموعة ال ابطة المجموعة التجريبيةوحدات  المتغيرات ت

                                      
( ( الجادولان )يبيناان قاايم معااملات الالتاواء وهااي واق 2,1 ) ( عاة ضامن حاادود التوزياع الطبيعاي بااين1  وهاذا ماا يشااير إلاى إن العيناة موزعااة بصاورة معتدلااة )

 ويعني التجانس بين أفرادها ولكل مجموعة . 

 

 المنوال ع  س   وحدة اللياس المتغيرات ت
معامل 
 الالتواء

 0.947 165 4.956 169.833 سنتمتر الطول 1
 0.864 64 2.875 66.33  يلو غرام الوزن  2
 0.774 21 1.516 22.50 سنة العمر البايلوجي 3
 0.889 4 1.366 4.66 سنة العمر التدريبي 4
5 

 منسوب الهرمونات
TSH قبل الجهد nmol / l 1.716 0.183 1.50 -0.362 

6 
الألدسترون قبل 

 nmol / l 0.2533 0.0768 0.24 -0.412 الجهد

 0.726 38.70 4.406 44.743 ثانية م سباحة حرة50انجاز  7
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 المحتسبة ع س   ع س   اللياس 

 168.66 سنتمتر الطول 1
5.31
6 

169.83
3 

 عشوائي 0.393 4.956

 64.66  يلوغرام الوزن  2
2.87
5 

 عشوائي 1.004 2.875 66.33

 23.333 سنة البايلوجيالعمر  3
2.33
8 

22.50 1.516 
-

0.732 
 عشوائي

 4.833 سنة العمر التدريبي 4
1.47
1 

4.66 1.366 
-

0.203 
 عشوائي

5 
منسوب 
 الهرمونات

TSH قبل الجهد nmol / l 1.7 0.14
1 

 عشوائي 0.176 0.183 1.716

 nmol / l 0.225 الألدوسترون قبل الجهد 6
0.06
5 

0.2533 
0.076
8 

 عشوائي 0.685

6.05 44.678 ثانية م سباحة حرة50انجاز  7
8 

44.743 4.406 0.021 
 عشوائي

 
 (.10( وتح  درجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )1.812( الجدولية )Tقيمة )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 -الأجهزة المستخدمة ووسائل جمع المعلومات : -3-3
 -الأجهزة المستخدمة بالبحث : -3-3-1
 (. 6ساعة توقي  عدد ) *
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 جهاز الكتروني)الدستاميتر( للياس الطول و الوزن.* 
 والرطوبة أردني الصنع  .المسبح محرار للياس درجة حرارة *
 ( . 1عدد )  DELLحاسوب محمول نوع *

 * حاسبة يدوية.
 دورة / دقيقة ( 5000بسرعة )   )   Senter fugeجهاز فصل مكونات الدم ) *
 . cool  box) صندوق تبريد ) *  
 باستور بايبي  لغرض سحب بلازما الدم والسيرم من الأنابيب بعد الفصل .*  
 مل(. 10( سعة )16حقن طبية عدد )* 
 (.24أنابيب حف  الدم عادي عدد )* 
 (.16مانعة التختر عدد )  EDTAأنابيب حف  الدم تحتوي على مادة * 
 
  -وسائل جمع المعلومات : -3-3-2

 ة. *المصادر العربية والأجنبي

 *الاختبارات واللياسات .

 *المقابلات الشخصية.
 .المساعدعمل فريق ال *
 
 
 
 
 
 -الإجراءات الميدانية للبحث : 3-4
 التجربة الاستطلاعية: 3-4-1

                                      
 1- جامعة القادسية . – ةحامد نوري   م. كلية التربية الرياضي 
 جامعة بابل . – ةحذيفة إبراهيم   م.م  كلية التربية الرياضي -2
 جامعة القادسية . –المركز الصحي  -عامر   معاون طبي  محمد -3
 الديوانية .  -المركز الصحي في حي الجزائر -باسم فرحان   معاون طبي  -4

 مستشفى الديوانية التعليمي . –احمد عبد الكاظم   معاون طبي  -5
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 المكشوف فاي مديناة مسبحالفي العاشرة صباحا  الساعة  في تمام 2011 /  5/  2الموافق  ثنينيوم الا تم أجرائها 

 -الأتي : سباحين خارج عينة البحث لغرض معرفة( 4من ) الديوانية على عينة

 .  تحديد العدد الكافي من الكادر المختص بعملية سحب الدم وفريق العمل المساعد* 
 .تحديد الوق  المناسب والوق  المستغرق لإجراء التجربة الرئيسية* 
  الوقوف على أهم الصعوبات التي يحتمل أن تواجه الباحث أثناء العمل. *
 

          -اللياسات القبلية :  3-4-2
 مختصال الطبي  كادرالوبمساعدة  قبل البدء بتدريب العينة 5/5/2011الموافق الخميس في يوم تم إجرائها 

مسبح غرفة داخل بناية في  عند الساعة العاشرة صباحا البحث قياسات حيث تم أجراء .وفريق العمل المساعد 
لسباحين وهم جالسين االدم من عينات  عن حافة المسبح وتم سحب أمتار(  10تبعد ) لسندباد في محافظة بابل ا
ا في وضعهثم في تيوبات لحف  الدم  من الدم الخام وتم وضعه رملي لت(  3 ) قبل الليام بأي جهد وبمقدارو 

والعمر والوزن  وبعد ذلك تم أخذ قياسات الطولل فرد من العينة ترقيم كل تيوب برقم خاص لك صندوق مبرد بعد
 ثلاثة سباحين حيث يتم إطلاق م سباحة حرة50تم إجراء اختبار انجاز  بعدها البايلوجي والتدريبي لأفراد العينة,

الكادر الطبي  حيث يوجد بعملية سحب عينات الدم للغرفة الخاصة يتحرك السباح السباق مباشرة , وبعد معا
 بسرعة   )  Senter fugeنات الدم )فصل الدم بجهاز فصل مكو تم  وبعد ذلكالمختص 

بواسطة صندوق مبرد لغرض لديوانية في مدينة ا تم نقل عينات الدم إلى مختبر البلاد ثم دورة / دقيقة ( 5000) 
 الخاصة بالبحث . والألدوستيرون   TSHلإيجاد منسوب هرموني تحليل الدم

 
 
 
 
 
 
 
 إجراءات التدريب مرتفع ومنخفض الشدة .  3-4-3

                                      
 .  كادر تحليل الدم هم العاملين في مختبر البلاد في مدينة الديوانية 
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وكذلك تموجات منهجين أحدهما بطرقة التدريب الفتري مرتفع الشدة والتاني منخفض الشدة الباحث بأعداد قام  
وقد ت من عدة أمور  , الشدد التدريبية للأسابيع والوحدات التدريبية والتي تم عرضها على الخبراء والمختصين

 -من أهمها الأتي :
بماا ي امن عادم شاعور متنوعاة ة إذ كان  اغلاب التمريناات ع في التمرينات المستخدميمراعاة الباحث التنو  -1

 بالملل من جراء إعادة التمرينات نفسها. لسباحينا
للوحاادات أساابوعيا وبااذلك يكااون العاادد الكلااي وحاادات ( 3( أسااابيع بواقااع )9)التمرينااات اناا  ماادة تطبيااق  -2

 .وحدة تدريبية ( 27التدريبية )
التادريب وقاد تام تطبياق (( التح يري ,الرئيسي ,الختامي ))  هي  التدريبية على ثلاثة أقسامالوحدة اشتمل   -3

 الفتري مرتفع الشدة للمجموعة الأولى ومنخفض الشدة للمجموعة التانية .

  -أما بالنسبة لمكونات حمل التدريب فقد كان  كالأتي: -4
 اح .% من أقصى مقدرة السب90 – 70الشدة المستخدمة للتدريب مرتفع الشدة  تراوح  مابين  -
 % من أقصى مقدرة السباح .50– 30الشدة المستخدمة للتدريب منخفض الشدة  تراوح  مابين  -

 , إذ تم تحديد الشدة القصوى للتمارين المستخدمة في التجربة الاستطلاعية لكل لاعب .
عااة الواحاادة أو علااى الحجاام التاادريبي : لقااد تاام تحديااد الحجاام التاادريبي علااى أساااس عاادد ماارات تكاارار التماارين فااي المجمو  -

الراحاة : وقاد كانا   -5أساس زمن أداء التمرين , وقاد راعاى الباحاث فاي ذلاك الشادة المساتخدمة للوحادة التدريبياة لكال مجموعاة  
الراحة باين المجموعاات فقاد  إلى, إما بالنسبة ن/دقيقة  130- 120هي عودة النبض مابين الراحة بين التكرارات 

 أداء التمرينات في المجموعة الأخرى بشكل جيد . السباح طيع ( دقائق بحيث يست 3 ان  )
 2011 /5/  5الموافق الخميس تم البدء بتطبيق التدريب يوم  -6
  2011/  6 /30الموافق  الخميس من التدريب يوم  ءتم الانتها -7
 

  -اللياسات البعدية :  3-4-5
الشاادة( للمجمااوعتين قااام الباحااث بسااحب عينااات ماان  الانتهاااء ماان الماانهج التاادريبي )مرتفااع الشاادة وماانخفضبعااد  

م ساباحة حارة واساتخدام نفاس 50الدم وق  الراحة كما هاو موضاح فاي الإجاراءات الساابقة وبعادها تام أجاراء ساباق 
 الإجراءات التي استخدم  في اللياسات القبلية .

 
 
 
 
 -الوسائل الإحصائية : 3-5
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  0الوسط الحسابي  -1 
 0الانحراف المعياري  -2
  وال.المن -3
 معامل الالتواء  -4

5- T-tees   0 والمتناظرة للعينات المستقلة 
 معامل الارتباط البسيط. -6

 ٍٍ  .  SPSSوتم إيجاد هذه الوسائل باستخدام الحقيبة الإحصائيةٍ 
 

 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4
يبيااة الأولى)مرتفااع للمجموعااة التجر  والألدوسااتيرون  TSH عاارض نتااائج وتحلياال ومناقشااة منسااوب هرمااوني  4-1

 الشدة( 
 (4الجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق بين اللياسين قبل التدريب وبعدة  لمتغيرات البحث Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 للمجموعة التجريبية الأولى 

 المتغيرات ت
وحدات 
 اللياس

 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب
 المحسوبة

 لالة الد
 ع س   ع س  

1 

منسوب 
 الهرمونات

TSH  قبل الجهد nmol / l 1.700 0.141 2.401 0.124 7.087  معنوي 

2 TSH  بعد الجهد nmol / l 1.933 0.186 2.683 0.172 6.377  معنوي 

 nmol / l 0.225 الألدسترون قبل الجهد 3
0.065
9 

 معنوي  5.588 0.017 0.366

 معنوي  nmol / l 0.245 0.055 0.463 0.017 8.942 لجهدالألدسترون بعد ا 4
44.67 ثانية م سباحة حرة05انجاز  5

8 
6.058 38.76

1 
2.482 -

3.755 
 معنوي 

 
  قيمةT ( 0.05( عند مستوى دلالة)2.015الجدولية) ( 5وأمام درجة حرية. ) 
 
 

لللياسين قبل  ( المحسوبة والجدوليةT)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ( قيم 4يبين الجدول )
 .الخاصة بالبحث  والألدوستيرون  TSHمنسوب هرموني  فيالأولى  التدريب وبعدة للمجموعة التجريبية
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قبل الجهد وبعده  والألدوستيرون  TSHلمنسوب هرموني  الليمة المحسوبة إنظهر  ( T )وعند تطبيق اختبار  
ا بر من الليمة  بأنهاوبمقارنتها بالليمة الجدولية يلاح  (  8.942 ,5.588 ,6.377 , 7.087هي على التوالي )

في منسوب هرموني  بعد التدريب بل التدريب وبعدة ولصالحقالجدولية وعلية فان هناك فروقا معنوية بين اللياسين 
TSH  قبل الجهد وبعده والألدوستيرون . 

أن الزيادة في هذا الهرمون  إلىقبل الجهد  TSHون ويعزو الباحث السبب لظهور الفروق المعنوية لمنسوب هرم
ناتجة عن  TSHأن الزيادة في هرمون  إذناتجة عن التدريب المستخدم من جراء الحمل التدريبي مرتفع الشدة " 

بينما الفروق المعنوية لمنسوب هرمون .         (1)بعد التدريب "  أيامالتمرين الرياضي وأن هذا التغير يستمر لعدة 
TSH  لهرمون  البارزأن الدور  إلىبعد الجهد يمكن أيعاز السببTSH  يعمل على زيادة سرعة  إذلتحفيز الجسم

زيادة  إلىالتمتيل الغذائي وزيادة استهلاك الجسم للأوكسجين وزيادة انطلاق الطاقة الحرارية من الجسم مما يؤدي 
  الأداء سرعةال رورية للعمل الع لي وخاصة  ATPمخازن الطاقة التي تعمل على توفر الكمية الكا ية من 

(2). 
أن تحرر هرمون  إلىأما بالنسبة لهرمون الألدسترون قبل الجهد  يمكن أيعاز السبب لظهور الفروق المعنوية 

الصوديوم من أنابيب  امتصاصالحمل التدريبي مرتفع الشدة الذي" يعمل على أعادة  استخدامالألدوسترون نتيجة 
الميكانيكية  هذهالماء , ومع ذلك فهو يحاف  على كلاهما , وبسبب  امتصاصقة , كما يسبب أعادة الكلية الدقي

 .  (3)فليس من المفاجئة أن تحدث زيادة فعلية بعد التدريب الرياضي في الألدوسترون "
ك أن حمل بعد الجهد يمكننا أيعاز السبب الرئيسي لذلالألدوسترون  في حين الفروق المعنوية لمنسوب هرمون 

التدريب مرتفع الشدة وطول فترات التدريب التي استمرت لمدة تسعة أسابيع عمل  على رفع مستوى هرمون 
ذلك فأن منسوب هذا الهرمون يرتفع بشكل ملحوظ بعد جهد السباق نتيجة التكيف  إلى بالإضافةالألدوسترون 

يعمل الألدوسترون ليساعد في أفراغ  إذ"  بمستوى منسوب الهرمون  والارتفاعالحاصل للسباح نتيجة التدريب 
 مستوى  إلىأيونات البوتاسيوم الفائ ة ليزيد حجم الدم وال غط الشرياني ويعيد بذلك نظام الرنين أنجيوتنسين 

 
 هرمون الألدوسترون للحفاظ على ذلك المستوى . مستوى وبهذا يرتفع (4)فاعلية السوية " 
وبمقارنتها بالليمة الجدولية يلاح   (3.755-)المحسوبة هي  Tم سباحة حرة فكان  قيمة 50 لإنجازأما بالنسبة 

بعد  ولصالح هبل التدريب وبعدقا بر من الليمة الجدولية وعلية فان هناك فروقا معنوية بين اللياسين  بأنها

                                      
 .  39,ص 2002.  ذكرهد علي القط :مصدر سبق محم -1
 .  2002, دار عمار للنشر والتوزيع , الأردن ,  4, ط في التشريح والفسيولوجيا مبادئ,  الإنسانبيولوجيا عايش زيتون :  -2
 .  41,ص 2002, 2.ج ذكرهمحمد علي القط :مصدر سبق  -3
 . 1156, ص1997للشرق الأوسط , الإقليميرجمة صادق الهلالي , منظمة الصحة العالمية , المكتب ,.ت المرجع في الفيزيولوجيا الطبيةغايتون وهول :  -1
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أن  إذذات الحمل مرتفع الشدة تدريبات  استخدام إلىم سباحة حرة ,  يعود السبب الرئيسي 50في أنجاز  التدريب 
التدريبات المستخدمة كان  عبارة عن أداء الرياضي بأقصى جهد ممكن بشدة مرتفعة التي تتناسب وطبيعة 

أن "التي  إذوحصول زمن أقل نتيجة تلك التمارين  الإنجازحدوث الفروق المعنوية في  إلىالسباق مما أدى 
لجلكزة اللاهوائية للحصول على الطاقة اللازمة" وهذا ما ان يتناسب (ثانية تستخدم ا60-30تستمر لفترة مابين )

 (.1, ما في الشكل ) (1)وطبيعة التدريب والحمل المستخدم  
 

. 
 
 
 
 
 
 
 

والألدوستيرون  TSH( يوضح الأوساط الحسابية لللياسين قبل التدريب وبعده للمجموعة التجريبية الأولى لمنسوب هرموني 1الشكل )
 وبعدهقبل الجهد 
 
 
 
 
 
 
 

 للمجموعة التجريبية التانية : والألدوستيرون  TSH عرض نتائج وتحليل ومناقشة منسوب هرموني  4-2
 (5الجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق بين اللياسين قبل التدريب وبعدة  لمتغيرات البحث Tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 التانية  للمجموعة التجريبية

 الدلالة  Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب وحدات اللياس المتغيرات ت

                                      
 . 147, ص 2002, , القاهرةللنشرالعربي  المركز , 1ج,فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة : القط محمد علي احمد -2
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 المحسوبة ع س   ع س   

1 

منسوب 
 الهرمونات

TSH  قبل الجهد nmol / l 1.716 0.183 2.133 0.121 13.558  معنوي 

2 TSH  بعد الجهد nmol / l 1.816 0.147 2.316 0.147 19.365  معنوي 

 معنوي  nmol / l 0.253 0.0768 0.330 0.062 5.979 رون قبل الجهدالألدست 3

 معنوي  nmol / l 0.300 0.0734 0.416 0.047 7.000 الألدسترون بعد الجهد 4

 معنوي  3.326- 4.202 42.600 4.406 44.743 ثانية م سباحة حرة05انجاز  5

 ( .5ة حرية )(وأمام درج0.05( عند مستوى دلالة)2.015الجدولية ) T* قيمة 
لللياسين قبل  ( المحسوبة والجدوليةT)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ( قيم  5يبين الجدول )

وعند .الخاصة بالبحث  والألدوستيرون  TSHمنسوب هرموني  فيالتانية  التدريب وبعدة للمجموعة التجريبية
قبل الجهد وبعده هي على  والألدوستيرون  TSHسوب هرموني لمن الليمة المحسوبة إنظهر  ( T )تطبيق اختبار 

ا بر من الليمة  بأنهاوبمقارنتها بالليمة الجدولية يلاح    (7.000, 5.979, 19.365, 13.558)التوالي 
في منسوب هرموني  بعد التدريب بل التدريب وبعدة ولصالحقالجدولية وعلية فان هناك فروقا معنوية بين اللياسين 

TSH قبل الجهد وبعده لألدوستيرون وا . 
قبل الجهد من أن التدريب ذو الحمل  TSHويعزو الباحث السبب لظهور الفروق المعنوية لمنسوب هرمون 

تؤكد العديد من المصادر أن  إذقبل الجهد  TSHهرمون حدوث زيادة في منسوب  إلىمنخفض الشدة أدى 
 إلىبالتدريب لفترات طويلة لأسابيع عدة أدت  الاستمرارع عدة أيام وم إلىالزيادة يمكن أن تستمر  هذهحدوث 

 .         (1)حدوث تكيف في تلك الزيادة لدى السباحين  " 
هناك زيادة طارئة في منسوب  أن إلىبعد الجهد يمكن أيعاز السبب  TSHبينما الفروق المعنوية لمنسوب هرمون 

حمل التدريبي منخفض الشدة "وهذه الزيادة تماثل في هذا الهرمون ناتجة عن التدريب المستخدم من جراء ال
حجمها الزيادة لدى مرضى الغدة الدرقية , فالزيادة بعد التدريب لاتكون متلازمة مع أي علامات مرضية 

 (2)الحرارة وزيادة العرق وفقد الوزن " احتمالفي معدل التمتيل وعدم  أساسيةللهيبرسيرويدز الذي يت من زيادة 
على  أثر ( في أن النشاط البدني ذا الشدة العالية  قدGaralise , 1977) إليهاج تتفق ماتوصل النتائ وهذه

 . .  (3)زيادة في  متوسط تركيزه  إلىأدى  إذ  TSHمستوى تركيز هرمون 

                                      
 .  39,ص 2002, 2. .ج ذكرهمحمد علي القط :مصدر سبق  -1
 .  40,ص 2002, 2القط :المصدر السابق , ج محمد علي -1

2- Caraleise, D,G .,Edwardds.I. and davis,P.J., " Serum totel Free Thyroxin and Triiodthyronine during dynamic 
muscular  exercise in man –J. physiol ,1977.p.118-115. 



 

 319 

 2011المجلد الرابع           الرابعمجلة علــوم التربية الرياضية       العدد 
  

لظهور الفروق المعنوية  إليةأما بالنسبة لهرمون الألدسترون قبل الجهد فأن السبب الرئيسي ا لذي يمكن الرجوع  
الحمل التدريبي منخفض الشدة أدى لحدوث زيادة متكررة في منسوب  استخدامأن هرمون الألدوسترون نتيجة  لىإ

زيادة واضحة بعد التدريب خلال فترات الراحة أي ماقبل  إلىهذا الهرمون خلال فترات التدريب الطويلة أدت 
ماظل على ذلك قد  إذاقص ماء البلازما الذي ن إلىأن هناك العديد من العوامل أثناء التدريب "تؤدي  إذالسباق 
السلبي على  تأثيره لهضغط الدم وتقليل كمية الدم الموجة نحو الجلد والع لات , وهذا بدورة  انخفاض إلىيؤدي 

الأداء الرياضي , غير أن هرمون الألدوسترون يلعب دورا  هاما  في تصحيح عدم التوازن الذي يحدث وتعمل على 
في (1)مستوى سوائل الجسم ويتم ذلك مصاحبا  بتنظيم توازن الأملاح المعدنية وخاصة الصوديوم " المحافظة على 

حمل   بعد الجهد يمكننا أيعاز السبب الرئيسي لذلك أنالألدوسترون  حين الفروق المعنوية لمنسوب هرمون 
أن  إذن بعد جهد السباق " رفع مستوى هرمون الألدوسترو  إلىالتدريب منخفض الشدة وطول فترات التدريب أدت 

العرق وبالتالي يتأثر حجم بلازما الدم ويتم دفع الدم عبر الكلى التي تقوم بدورها في  إفراز إلىالجهد البدني يؤدي 
  Angiotesinوكذلك يؤثر على بروتينات البلازما , وخاصة أنجيتنسين  Reninتنقيتة بمساعدة هرمون رينين 

: الأول كقابض ومقاوم لزيادة ضغط الدم من خلال تحسين زيادة حجم البلازما , ثم ناتجاهيفي  بآليةويتم العمل 
 (2)ثانيا  تحفيز هرمون الأنسولين من البنكرياس " 

وبمقارنتهاا بالليماة الجدولياة يلاحا  (3.326-)المحسوبة هاي  Tم سباحة حرة فكان  قيمة 50 لإنجازأما بالنسبة 
بعااد  ولصااالح هباال التاادريب وبعاادقليااة فااان هناااك فروقااا معنويااة بااين اللياسااين ا باار ماان الليمااة الجدوليااة وع بأنهااا
أن  إذتدريبات ذات الحمل منخفض الشدة  استخدام إلىم سباحة حرة , ويمكن أيعاز السبب 50في أنجاز  التدريب

نيااة , وهااذا التجريبيااة التا وهااذا ماحصاال للمجموعااة الإنجااازتطااور الأداء وبالتااالي  إلااىأي تاادريب يمكاان أن يااؤدي 
مايؤكااده محمااد علااي القااط ماان "أن التاادريب الرياضااي المحااور الرئيسااي الااذي عاان طريقااة يمكاان تحقيااق الأهااداف 

 . (3)أف ل المستويات " إلىالمنشودة بالوصول بالفرد الرياضي 

 

 

 

 

 

 

                                      
 . 156ص , 2003, ذكرهأبو العلا أحمد عبد الفتاح :مصدر سبق -3
 . 156ص 2000, دار الفكر العربي , القاهرة ,1,ط فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني )لا تات الدم (سلامة :  إبراهيمبهاء الدين -4
0 . 83, ص 2002المصدر السابق ذكره ,: القط محمد علي احمد -5
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والألدوستيرون  TSHنية لمنسوب هرموني ( يوضح الأوساط الحسابية لللياسين قبل التدريب وبعدة للمجموعة التجريبية التا2الشكل )
 قبل الجهد وبعده .

 
 -بين المجموعتين : والألدوستيرون  TSH عرض نتائج وتحليل ومناقشة منسوب هرموني  4-3

 (6الجدول )
جموعتين ( المحسوبة ودلالة الفروق بعد التدريب لمتغيرات البحث بين المTيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الأولى والتانية .

وحدات  المتغيرات ت
 القياس

 Tقيمة  التجريبية الثانية التجريبية الأولى
المحسوب

 ة
 الدلالة 

 ع س   ع س  

1 

منسوب 
 الهرمونات

TSH  قبل الجهد nmol / l 2.401 0.124 2.133 0.121 3.777  معنوي 

2 TSH  بعد الجهد nmol / l 2.683 0.172 2.316 0.147 3.964  معنوي 

عشوائ nmol / l 0.366 0.017 0.330 0.062 1.375 الألدسترون قبل الجهد 3
 ي

 معنوي  nmol / l 0.463 0.017 0.416 0.047 2.253 الألدسترون بعد الجهد 4
38.76 ثانية م سباحة حرة05انجاز  5

1 
2.482 42.60

0 
4.202 -

1.926 
 معنوي 

 
 ( .10وأمام درجة حرية ) (0.05ستوى دلالة)( عند م1.812الجدولية ) T* قيمة 

 تين للمجموع ( المحسوبة والجدوليةT)الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي ( قيم 6يبين الجدول )
 .الخاصة بالبحث  والألدوستيرون  TSHمنسوب هرموني  فيالأولى والتجريبية التانية بعد التدريب  التجريبية

قبل  والألدوستيرون  TSHبعد التدريب لمنسوب هرموني  الليمة المحسوبة إنظهر  ( T ) وعند تطبيق اختبار
 بأنهاوبمقارنتها بالليمة الجدولية يلاح    (2.253,  1.375,  3.964, 3.777)الجهد وبعده هي على التوالي 

 ولصالحولى والتانية المجموعتين التجريبية الأا بر من الليمة الجدولية وعلية فان هناك فروقا معنوية بين 
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 قبل الجهد وبعده TSHالمجموعة التجريبية الأولى التي تستخدم الحمل التدريبي مرتفع الشدة في منسوب هرموني  
بينما كان  الفروق عشوائية بعد التدريب في منسوب هرمون .بعد الجهد  الألدوستيرون منسوب هرمون و 

 والتانية . قبل الجهد بين المجموعتين الأولى الألدوستيرون 
الحمل التدريبي  استخدامأن  إلىقبل الجهد  TSHويعزو الباحث سبب ظهور الفروق المعنوية لمنسوب هرمون  

أن  إذقبل الجهد مقارنة بالحمل التدريبي منخفض الشدة  TSHمرتفع الشدة كان أ تر تأثيرا  على منسوب هرمون 
ظام الطاقة السائد لذلك كان تأثير الحمل التدريبي أ تر على الشدة المستخدمة كان  أ تر تناسبا  ونوع السباق ون

في  ارتفاعاقبل الجهد أ تر وبالتالي كان  الزيادة بعد التدريب وقبل جهد السباق أ تر  TSHهرمون  منسوب
أن الزيادة تكون بعد التدريب واضحة وتستمر لعدة أيام بسبب التكيف الحاصل للسباح نتيجة   إذمنسوب الهرمون 

بعد الجهد يمكن  TSHبينما الفروق المعنوية لمنسوب هرمون   (1)لحمل التدريبي مرتفع الشدة بشكل كبير  " ا
الجهد الواقع على أجهزة الجسم الداخلية يكون أ بر كلما زاد الحمل التدريبي ومن  أن إلىأيعاز السبب 

تي تعمل على زيادة قابلية السباح لتحمل من خلال عمليات التمتيل الغذائي والثم حاجة الجسم للطاقة العالية 
ظروف التدريب كلما زاد حملها والتكيف مع الظروف المختلفة التي يمر بها وتنظيم العمليات الكيميائية بالأنسجة 

أن "عمليات الأيض التي تؤمن قدرة الرياضي على أداء أحمال بدنية  إذزيادة مستوى الهرمون,  إلىيؤدي  مما
شدة( حيث ترتفع معدلات عمليات الأ سدة , وتتحقق عمليات التخليق الخلوي )تمتيل المواد  بيرة )مرتفعة ال

الغذائية ( التي ترفع من مقاومة الجسم للتأثيرات ) العوامل ( الجانبية غير المرغوبة بالبيئة الخارجية  وترتفع 
نتيجة التدريب والمنافسات وتنامي قدرتها   الكفاءة الوظيفية للهرمون تح  تأثير الممارسة المنتظمة للأحمال البدنية

ارتباطا  وثيقا  بالأنشطة الأي ية حيث ينظم كيمياء الأنسجة ) العمليات الكيميائية  TSHإذ يرتبط نشاط هرمون 
الأوكسجين وبالتبعية ناتج ثاني أوكسيد الكاربون"  استهلاك( وأدائه لتنشيط عمليات الأ سدة وفي تنظيم  بالأنسجة

أن منسوب  إلىا بالنسبة لهرمون الألدسترون قبل الجهد فأن السبب الرئيسي لظهور الفروق العشوائية أم (.2)
السباق أقل مماهو علية بعد جهد السباق وأن كان هناك فروق مابين اللياسين قبل الهرمون يكون أرتفاعة قبل الليام بجهد 

ارب أثناء الراحة لأن من أهم ميزات هرمون الألدسترون أنة في حال زيادة أن الزيادة حدث  بشكل متق إلاالتدريب وبعد وللمجموعتين 
رفع ضغط الدم وبالتالي يدفع الماء للخروج من الجسم وبزيادة العرق للتخلص من الحرارة الزائدة أثناء  إلىالنشاط الع لي يؤدي 

حاصل في حالة الراحة لذلك لم تحدث فروق دالة وهذا غير   (3)العمل الع لي وهنا يأتي دور هرمون الألدسترون في تنظيم ذلك
بين المجموعتين التجريبية الأولى التي تستخدم الحمل التدريبي مرتفع الشدة والمجموعة التجريبية التانية التي تستخدم الحمل  إحصائيا

 التدريبي منخفض الشدة قبل الليام بحهد السباق .  

                                      
 .  39,ص 2002.  ذكرهمحمد علي القط :مصدر سبق  -1
 . 308-305,ص 2007, مطبعة الفراعنة,الزقازيق, 1, طللتربية البدنية والتدريب الرياضي الأع اءوظائف  مبادئعلي جلال الدين: -2
 . 156, ص 2003, ذكرهأبو العلا أحمد عبد الفتاح :مصدر سبق  -1
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الزيادة الحاصلة في منسوب   بعد الجهد يمكننا أيعاز السبب الرئيسي أندوسترون في حين الفروق المعنوية لمنسوب هرمون الأل 
الهرمون بعد الجهد للسباق لمجموعة الحمل التدريبي مرتفع الشدة أ تر من الحمل التدريب منخفض الشدة وذلك لأن هرمون 

الخارج .وأن  إلىوديوم من غشاء الخلية الألدسترون " يعمل على تنظيم مستوى الصوديوم أو المساعدة في ن وح أيونات الص
. الحاصل نتيجة التكيف للسباح جراء الحمل ATP  "(1) البروتين المتولد أي ا  ينشط المايتوكوندريا على توفير وحدات الطاقة

أما . الشدةم سباحة حرة نتيجة ذلك التدريب مقارنة بالحمل التدريبي منخفض 50التدريبي مرتفع الشدة وظهور الفروق في أنجاز 
ا بر من الليمة  بأنهاوبمقارنتها بالليمة الجدولية يلاح   (1.926-المحسوبة هي ) Tم سباحة حرة فكان  قيمة 50 لإنجازبالنسبة 

الجدولية وعلية فان هناك فروقا معنوية بين المجموعتين التجريبية الأولى والتانية ولصالح المجموعة التجريبية الأولى  بعد التدريب 
عدة م سباحة حرة بين المجموعتين إلى 50لا ألبعديم سباحة حرة , ويمكن إيعاز النتائج المعنوية للانجاز في اللياس 50أنجاز في 

أسباب أهمها هو تميز المجموعة التجريبية الأولى على المجموعة التجريبية التانية بأن الحمل التدريبي المستخدم هو مرتفع الشدة 
عملية التدريب تعطي أعباء إضا ية على السباح , حيث " ل زيادة  إناق ونظام الطاقة بشكل أ بر من حيث التي تتناسب ونوع السب

في حمل البرنامج من حيث الشدة والحجم تقابلها زيادة في القدرة الوظيفية للأجهزة وأع اء الجسم الداخلية بما ي من النمو ويطور 
 ( 2)الانجاز "

 

 

 

 

 

 

 

 
 TSHساط الحسابية للمجموعتين التجريبية الأولى والتجريبية التانية بعد التدريب في منسوب هرموني يوضح الأو  (3الشكل)

 والألدوستيرون قبل الجهد وبعده .
 

 -الاستنتاجات والتوصيات: -5

 -الاستنتاجات: 1 -5
رماوني هأن طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ومنخفض الشدة ساهم  بشكل إيجابي علاى رفاع منساوب  -1

TSH  والإنجاز. والألدوستيرون 
                                      

 . 150, ص 2002, الأهلية للنشر والتوزيع , عمان ,1: علم الغدد الصم ,ط وآخرانحميد نايف البطاينة  -2
 . 39. ص 1987. العراق . جامعة الموصل . التدريب الرياضي والأرقام اللياسية م حسن المندلاوي و محمود الشاطئ : قاس -3
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فااي  والألدوساتيرون  TSHهرمااوني  أن طريقاة التادريب الفتااري مرتفاع الشادة كااان أ تار تااأثيرا  علاى منساوب -2 
 حدوث تكييفات فسيولوجية لدى السباحين من طريقة التدريب الفتري التدريب منخفض الشدة. 

قدرة الع لات في التحمل مما أدى تحقيق زمن أقل في  زيادةأن الحمل التدريبي مرتفع الشدة عمل على  -3
 م سباحة حرة .50سباق

 -التوصيات: 5-2
 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ومنخفض الشدة في رياضة السباحة .  الاهتمام الكبير باستخدام -1
سيولوجية الأخرى بالإضافة إلى المتغيرات الف والألدوستيرون  TSHهرموني  الاعتماد على منسوبيمكن  -2

 م سباحة حرة.50عند بناء أو تقويم منهج تدريبي لسباحي سباق
 لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ومنخفض الشادة لماطرائق وفعاليات أخرى للسباحة  على إجراء بحوث -3

 . في الانجاز وتطوير فسيولوجية من نتائج ايجابية في إحداث تغيرات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر
 . 2003, دار الفكر العربي ,  القاهرة , 1, ط : فسيلوجيا التدريب والرياضةأبو العلا أحمد عبد الفتاح  -1
, دار الفكر العربي , القااهر   فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني ) لاكتات الدم (بهاء الدين إبراهيم سلامة ,  -2
 ,2000 . 

 .2008, شركة ناس للطباعة , بغداد ,1, ط ياضيةالفسيولوجيا الر  مبادئخليل محمد :  سميعة -3
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 . 2002, الأهلية للنشر والتوزيع , عمان ,1: علم الغدد الصم ,ط وآخرانحميد نايف البطاينة  -4 
, مطبعاة دار  1.ط الأساس العلمياة لتعلايم الساباحة والتادريب عليهااماهر محمد عاصي , مصطفى حميد محمد : -5

 . 2009غداد , الشؤون التقا ية العامة , ب
 .  2002,  , القاهرةللنشرالعربي  المركز , 2ج,فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة : محمد علي القط -6
 .2005 , القاهرة ,المركز العربي للنشر,1جا,إستراتيجية التدريب الرياضي في السباحة محمد علي القط : -7
 .2002,  , القاهرةللنشرالعربي  المركز , 1ج,احةفسيولوجيا الرياضة وتدريب السب:  محمد علي القط -8
  2002عماار للنشار والتوزياع , عماان ,  , دار 4, طمبادئ التشاريح والفسايولوجيا الإنسانبيولوجيا عايش زيتون:  -9
 . 
 .1998الإسكندرية ,  , منشاة المعارف ,اتجاهات حديتة في تعليم السباحة وآخران : ألبيكعلي  -10
, مطبعااة الفراعنااة , 1,ط للتربيااة البدنيااة والتاادريب الرياضااي الأع اااءوظااائف  مبااادئالاادين : علااي جاالال  -11

 .  2007الزقازيق , 
, ) ترجمااة ( صاادق هلالااي , مطبعااة المكتاب الإقليمااي لمنظمااة  المرجاع فااي الفزيولوجيااا الطبياةغاايتون وهااول :  -12

 .1997الصحة العالمية للشرق الأوسط , بيروت ,
 .1987جامعة الموصل .  , التدريب الرياضي والأرقام اللياسية سن المندلاوي و محمود الشاطئ : قاسم ح -13
 اثر التحكم في معدل التنفس على بعض المتغيرات الوظيفية وانجازياسين حبيب عزال الأمارة :  -14
 . 2009..بحث منشور في مجلة بحوث التربية الرياضية.جامعة البصرة ( متر سباحة حرة 50-100) 

 
Serum totel Free Thyroxin and Caraleise, D,G .,Edwardds.I. and davis,P.J., "  -51

 J. physiol ,1977– Triiodthyronine during dynamic muscular  exercise in man 
 
 
 
 
 

 (1ملحق )
للتدريب  يوضح الشدة 
الشدة  الفتري مرتفع 
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 (2ملحق )
 شدة للتدريب الفتري منخفض الشدة المستخدمةيوضح ال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (3ملحق )

 الأولىنموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية 
 : الأول  الأسبوع      طريقة التدريب : الفتري مرتفع الشدة

 اليوم : الخميس                 % 75-70الشدة : 
 5/5/2011التاريخ :                 دقيقة  60الزمن : 
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 الزمن الكلي التكرار الشدة  التمارين  الوحدة  أقسام 
 سباحة خفيف حول المسبح - التح يري 

 تمارين تمطية لع لات الجسم كافة  -
 

50-60% 
 دورات 10
 ااا

 تكرارات 10

  
 دقيقة  15

ااااي
يساا
الرئ

 

 متر سباحة بأقصى سرعة للسباح  10 الأول
 سباحة خفيفة وهكذا  10ثم يعود 

70% 
75% 
70% 

 دقيقة 4 تكرارات  9   

 التاني 
 متر سباحة بأقصى سرعة للسباح 20
 متر سباحة خفيفة وهكذا  10ثم يعود  

70% 
75% 
70% 

 دقيقة 6  تكرارات 8

 10متر سباحة بأقصى سرعة للسباح ثم يعود  30 التالث
 متر سباحة خفيفة وهكذا

70% 
75% 
70% 

 دقيقة 8 تكرارات 7

 الرابع
 10احة بأقصى سرعة للسباح ثم يعود متر سب 40

 متر سباحة خفيفة وهكذا

70% 
75% 
70% 

 دقيقة 10 تكرارات 6 

  الخامس
 10متر سباحة بأقصى سرعة للسباح ثم يعود  50

 متر سباحة خفيفة وهكذا
 

70% 
75% 
70% 

 دقيقة 12 تكرارات 5  

 ن/د 130- 120عودة النبض   وآخرتكون الراحة بين تكرار 
 ( دقيقة 3) وأخرى الراحة بين مجموعة تكون  

 دقيقة  5  تمارين سباحة خفيفة مع تمارين استرخاء وتنفس  الختامي
 
 
 
 

 (4ملحق )
 نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية التانية

 : الأول  الأسبوع      طريقة التدريب : الفتري منخفض الشدة
 : الخميس  اليوم                 %   35 -30الشدة : 
 5/5/2011التاريخ :                 دقيقة  100الزمن : 
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 الزمن الكلي التكرار الشدة  التمارين  الوحدة  أقسام 
 سباحة خفيف حول المسبح - التح يري 

 تمارين تمطية لع لات الجسم كافة  -
 

50-60% 
 دورات 10
 ااا

 تكرارات 10

  
 دقيقة  15

ااااي
يساا
الرئ

 

دون المتوسط من سرعة السباح ثم  متر سباحة 10 الأول
 سباحة خفيفة وهكذا  متر 10يعود 

30% 
35% 
30% 

 دقيقة 8 تكرار  20   

 التاني 
متر سباحة دون المتوسط من سرعة السباح ثم  20

 متر سباحة خفيفة وهكذا 10يعود 

30% 
35% 
30% 

 دقيقة 12  تكرار18

ثم  متر سباحة دون المتوسط من سرعة السباح 30 التالث
 متر سباحة خفيفة وهكذا10يعود 

30% 
35% 
30% 

 دقيقة 16  تكرار 14 

 الرابع
متر سباحة دون المتوسط من سرعة السباح ثم  40

 متر سباحة خفيفة وهكذا10يعود 

30% 
35% 
30% 

 دقيقة20 تكرار  12 

  الخامس
متر سباحة دون المتوسط من سرعة السباح ثم  50

 ذامتر سباحة خفيفة وهك10يعود 
 

30% 
35% 
30% 

 دقيقة 24 تكرار  10  

 ن/د 130- 120عودة النبض   وآخرتكون الراحة بين تكرار 
 ( دقيقة 3) وأخرى تكون الراحة بين مجموعة  

 دقيقة  5  تمارين سباحة خفيفة مع تمارين استرخاء وتنفس  الختامي
 


