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علي هرمون الغدةالدرقية (Rpتأثير التدريب باستخدام دورة الحمل التدريبي العكسية) 
 م حرة100والمستوي المهاري والرقمي لسباحي 

    د/ محمد عيد احمد أبوهاشم الصيرفي*                                                  
 د/ محمد فتحي السعيد الشافعي**                                                    

 ملخص البحث 
المهاري والرقمي  والمستوي  TSH- T4-T3الدراسة إلى تحسين هرومنات  هدفت 
م حرة من خلال تصميم برنامج تدريبى باستخدام التدريب بدورة الحمل التدريبي 100لسباحي 

القبلى والبعدى لمجموعة العكسية واستخدم الباحثان المنهج التجريبى والتصميم ذا القياسين 
تجريبية واحدة نظر لملائمتة طبيعة البحث وفروضه وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 

سنة والمسجل اسمائهم بالاتحاد  14للمرحلة السنية  منتخب السويسمن سباحي الناشئين بنادي 
( 6م اختيار )ت ،( سباحا30م وعددهم )2024م/ 2023المصري للسباحة للموسم التدريبي 

( سباحاً وقد تم 24سباحا منهم لإجراء الدراسة الاستطلاعية ليصبح عدد عينة البحث الأساسية )
وتم إخضاع المجموعة التجريبية إلى البرنامج التدريبى   ،استخدام بعض الأجهزة والأدوات

 دريبية أسبوعيا( أسبوعاً بواقع اربع وحدات ت12باستخدام دورة حمل التدريب العكسي وذلك لمدة )
وقد اسفرت نتائج الدراسة الي ان البرنامج التدريبى المقترح يؤدى إلى تحسين هرمونات الغدة 

عدد الضربات، معدل التردد(  )طول الضربة، والمستوي المهاري  ) TSH ,T3,T4) الدرقية
الحمل م حرة للناشئين وأوصى الباحثان بضرورة استخدام اسلوب 100والمستوي الرقمي لسباحي 

التدريبي العكسي اثناء تدريب الناشئن لما له اهمية في تحسين هرمونات الغدة الدرقية والمستوي 
 المهاري للسباحين والذي ينعكس علي تحقيق مستوي رقمي افضل للسباحين.

                                                           

 جامعة السويس. –ية  الرياضية*أستاذ مساعد بقسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية بكلية الترب
جامعة السويس. –** مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات المائية بكلية التربية  الرياضية
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Research Summary 

      The study aimed to improve the hormones TSH- T4-T3 and the digital 

level of the morning 100 free through a training design using reverse 

cycle training, farmers, farmers, experimental experience, pre- and post-

measurement, for one model, considering the suitability of the nature of 

the research and its assumptions, and the magic of the research was 

chosen. The junior swimmers of the Suez National Club for the age group 

of 14 years were officially announced and their names were registered 

with the Egyptian Federation for Training Pornography. 2023 AD / 2024 

AD, and their number is (30) swimmers, (6) of them were chosen for 

three months to search for new evidence, and there is no longer a need for 

basic research (24). Some devices and tools were used, and the 

experimental group was subjected to the training program using the 

reverse training campaign, for a long period (12) weekly at a rate of four 

units weekly. The results of the study showed that the proposed training 

program is proposed to improve thyroid gland functions (TSH, T3, T4) 

(and the skill level (length of the number of strokes, frequency rate) and 

the level for the morning 100 digital free for juniors and the most 

researchers to use a reverse training method during junior training 

because of its importance in controlling the recording times and the skill 

level of swimmers, which is reflected in achieving a better digital 

achievement for swimmers. 
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 مقدمة ومشكلة البحث :
يعتبرررر التررردريب علررري اسررراليب متنوعرررة مرررن تبررركيل الاحمرررال التدريبيرررة بطرررر  متنوعرررة و 
اسرررراليب مختلفررررة فرررري البرررررامج التدريبيررررة الترررري يضررررعها المرررردرب مررررن اسرررراليب النجرررراح والتفررررو  فرررري 

ائفره الرياضات المختلفة لما لها من اهمية في  تحقيرق تغيررات فسريولوجية علري اجهرزة الجسرم وو 
المختلفررررة واحرررردا  تطررررورات فرررري الجانررررب البرررردني والمهرررراري والرقمرررري للرياضررررة التخصصررررية فرررري 

 البطولات المختلفة مما يساعد علي تحطيم الارقام القياسية في مختلف الرياضات. 
ومررن خررلال التطررر  الرري الارقررام العالميررة فرري السررباحة نجررد تطررور فرري تحقيررق الا منررة فرري 

السررنوات الاخيرررة وهررذا التطررور حررد  نتيجررة تغيرررات فرري برررامج الترردريب  السررباقات المختلفررة خررلال
المختلفة للسباحين من خرلال ادخرال مرا هرو حرديث فري عمليرة التردريب الرياضري واحردا  تغيررات 
في خطط البرامج التدريبية والاحمال التدريبية المتنوعة الامر الذي ادي الي تحقيق افضل الارقرام 

 واحدا  تطور في حالة السباح الفسيولوجية والبدنية والمهارية. القياسية في السباحة 
السررباحة هرري رياضررة تنافسررية برران Girold, et al(2006 )جولددد  واوددرون ويبررير 

شررائعة وتعتبررر متررشثرة ببرركل تبيررر بالتقنيررة  والقرردرة علررى التحمررل وترردريب القرروة ونظرررًا لأن سررباقات 
 فقط فقد ترم ابتارار طرر  تردريب مختلفرة  لتحسرين الأداء.السباحة يتم تحديدها بشجزاء من الثانية 

(19 ،554) 
صربح قيراس طرول الضرربة ومعردل الضرربات أبانره (  2012ابو العلا عبد الفتدا))ويري 

وسرعة السباح من القياسات المهمة في السباحة التي يتم قياسها اثناء التدريب والمنافسرة  ويبرير 
ذراعين بالدقيقررة  وتتضررمن هررذر الرردورة ضررربتين بالررذراعين معرردل الضررربات الرري عرردد الضررربات بالرر

 (62: 1) .لسباحي الزحف علي البطن وطول الضربة المسافة التي يقطعها السباحة لال ضربة
بانره يوجرد طرر  عديردة فري التردريب تختلرف طبقرا للهرد   (2017سميرة عرابي )وتبرير 

م مررع طبيعررة السررباحين وتخصصرراتهم المررراد تحقيقررة حيررث يختررار تررل مرردرب الطريقررة الترري تررتلائ
والتدريب الفعال للسرباحين يرؤدي الري تطروير وتحسرين المتغيررات الفسريولوجية والمهاريرة للسرباحين 

 (115: 8والوصول لاعلي مستوي. )
ان تفاءة الضربة فري السرباحة عراملا  م(2011ابو العلا عبد الفتا), حازم سالم )ويري 

% ترجرررع الررري الافررراءة 79حي المسرررتويات العليرررا يعرررود الررري ضرررروريا حيرررث ان الادء الجيرررد لسررربا
 (49: 2% لحالة السباح التدريبية. )30والاقتصاد ووضع الجسم وحرتة الذراعين و 

ان التغيررررات الفسررريولوجية نتيجرررة  يرررادة او نقررر  الهرومونرررات عرررن مسرررتوها الطبيعررري فررري 
اضرري حيررث ان لاررل رياضررة او الجسررم ان لررم يررتم الررتحكم فيهررا سرريكون لهررا ترراثير سررلبي علرري الري
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نباط بدني يحد  تغيرات علي اجهزة وو ائف الجسم المختلفة نتيجة المجهود البدني الواقع علي 
 (  413: 5) الجسم.

بان تقسيم التردريب إلرى دورات Jaime Arroyo   (2017) جيمي  واورون ويوضح 
ريب لتحسرين الأداء الرياضري تدريبية هو عمليرة تتضرمن اختلافرات فري الحجرم والبردة وتاررار الترد

للرياضرريين والهررد  مررن برررامج تقسرريم الترردريب إلررى فترررات هررو تحسررين الترردريب فرري فترررات الترردريب 
 (205: 20(القصيرة والطويلة.

والغرردة الدرقيررة توجررد فرري العنررق مررن الامررام حيررث انهررا عبررارة عررن فصررين موجررودين علرري 
البعض  مرن خرلال شرريط رقيرق مرن الانسرجة   جانبي القصبة الهوائية وهما مترابطان مع بعضهما

 ( 9: 6).وتعتبر احد انواع الغدد الصماء
بررران قصرررور الغررردة الدرقيرررة هرررو نتيجرررة الررري نقررر  انترررا  ( 2014احدددلام حسددد )وتبرررير 

هرومني الغدة الدرقيرة والتري ترؤثر علري الاشرخاخ مرن خرلال تغيررات مسرتمرة فري الطاقرة اليوميرة 
لارهرررا  المسرررتمرة ووجرررود الام فررري العظرررام والمفاصرررل وضرررعف والتررري ترررؤثر الررري حررردو  التعرررب وا

 ( 69: 3العضلات مما يؤثر علي مستوي الاداء والبعور بانخفاض في الطاقة.)
الغردة الدرقيرة هري واحردة مرن ألبرر الغردد  ( بدان 2013اسكندر رحيمدي واودري  )ويذتر 

امًررا وتقررع مباشرررة أسررفل جر  20إلررى  15الصررماء فرري الجسررم، ويبلررا و نهررا الطبيعرري للبررالغين مررن 
الثيروتسين وثلاثي يرودوثيرونين  الحنجرة وعلى جانبي وأمام هذر الغدد هي هرمونان رئيسيان هما

القصرربة علررى الرررأم مررن أن وتيرررة وشرردة التررشثير متفاوتررة وهررذان   ومعرردل الايررض الأداء تزيررد مررن
لحفرراع علررى درجررة حرررارة الهرمونرران ضررروريان لنمررو وو يفررة الرردماا والجهررا  العصرربي الطبيعرري وا

 (                                                 443:  16. )الجسم والطاقة
 T4 بان الغدة الدرقية تقوم بتصنيع هرمون الثيروتسين م(2013) انتوني توفتويوضح 

اك وافرا ها في الدم ويبكل اليود عنصرر مهرم لافررا  هرذر الهرمونرات فهنر T3 وثلاثي يودوثيرونين
اربررع ذرات فرري تررل جررزيء مررن الثيروتسررين  وثررلا  ذرات فرري تررل جررزيء مررن ثلاثرري يررودوثيرونين  

 T3لا يبرردا فرري العمررل الا بعررد تحولرره فرري الابررد الرري  T4 ويررري الاطبرراء برران هرمررون الثيروتسررين
  (1: 4عبر اذالة ذرة واحدة من اليود )

ة عرن تنبيره وتوجيره الغردة بان الغردة النخاميرة هري المسرئول (2022سالي محفوظ)وتبير 
والتري تقروم بتحفيرز الغردة الدرقيرة لانترا  هرمرون    TSHالدرقيرة مرن خرلال هومرون الثيروترروبين 

والتري يرتم انتبرارها فري الردم لارل اجرزاء   T4و وهرمرون الثيروتسرين  T3ثلاثري يرود الثيررومين 
   .غدة النخاميرة فري قراع المر الجسم وتعمل علي تنظيم عملية التمثيل الغذائي في الجسم، وتوجد ال

(6 :20            ) 
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(, تشانغ 2015)  ,Friedenreich et alفريدينريتش وآورون  ويوضح تلا من
من المعرو  أن ممارسة التمارين الرياضية بانتظام انه   Zhang et al  (2016)وآورون 

الأنظمة الأيضية تؤثر ببكل إيجابي على الصحة العامة وو ائف القلب والأوعية الدموية و 
وتظهر الدراسات الإجمالية أن التدريب المنتظم والهوائي يؤثر ببكل إيجابي على الاائن الحي 
ومع ذلك فإن التمارين اللاهوائية والمكثفة التي تسبب تغييرات فسيولوجية في الاائن الحي يمكن 

 (766،  176:  32، 18أن تسبب الإجهاد التشلسدي.. )
باحثان بمستوي السباحين الناشئين في السباحة الحرة وجد ضعف في وفي ضوء ملاحظة ال

مستويات الاداء المهاري والرقمي للسباحين من خلال  هور انخفاض الاداء وعدم الوصول الي 
الارقام المطلوبة خلال التدريب والمنافسة مما دفع الباحثان الي التطر  الي اسلوب جديد في 

دريب المختلفة وهذا الاسلوب هو استخدام دورة حمل التدريب التدريب ومختلف عن برامج الت
 م حرة.100هارية والرقمية لسباحي العكسية لمعرفة تاثيرة علي بعض المتغيرات الفسيولوجية والم

( RPقد أدخلت عملية التقسيم الدوري العكسي ) بانهMujika (2010 )ويبير ماجيكا 
يب المبرمج بواسطة برامج التقسيم الدورية التقليدية وأالبًا نموذجًا معالسًا تمامًا لاتجار حمل التدر 

( بفترة تناق  تدريجي لخفض الحجم قبل المنافسة RPو BPما ينتهي تلا البرنامجين )
 (30: 24) .الرئيسية

والو يفة الرئيسية للغدة الدرقية هي   Françoise Miot(2015) فرانسيوز ميتوويوضح 
التي تعتبر ضرورية لتنظيم العمليات الأيضية في جميع أنحاء و  3Tو 4T4إنتا  الهرمونات، 

هو اليود ويتم امتصاخ اليود  4T٪ من و ن 65الجسم واليود هو المادة الخام الحاسمة لأن 
المتناول ونقله في الدورة الدموية على شكل يوديد حيث تقوم الغدة الدرقية بترتيز اليوديد بنباط 

ثم  NISالجانبي للخلايا الدرقية بواسطة ناقل الصوديوم / اليوديد  عبر الغباء البلا مي القاعدي
 (1: 17) يتم نقل اليوديد داخل الخلايا في تجويف بصيلات الغدة الدرقية.

وهرمون ثلاثي يود الثيرونين هو احدي هرمونات الغدة الدرقية والذي يعمل بجانب هرمون 
الجسم المختلفة والتحكم بالعديد من الو ائف  الثيروتسين لتنظيم استخدام الطاقة من قبل خلايا

 (34).مثل الجها  العصبي وضبط قوة العضلات والتحكم في  يادة وخسارة الو ن وأيرها
تساعد هرمونات الغدة الدرقية علي  ciloglu etal(2005)سيلوجلو واوري  ويري 

جودة في قاع الم  تعتبر الاسراع بعملية الايض الغذائي في جسم الانسان  والغدة النخامية المو 
والتي تلعب دورا في امداد TSHالمسئولة والمتحكمة في نباط الغدة الدرقية من خلال هرمون 

 (832: 14).الجسم بالطاقة
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ان التدريب باسلوب دورة الحمل التدريبي العكسي  له تاثير علي هرمون ويري الباحثان 
م حرة  ومن هنا تطر  الباحثان الي هذر 100الغدة الدرقية  والمستوي المهاري والرقمي لسباحي 
وبعد المسح المرجعي  علي الابحا  العلمية   الدارسة لمعرفة مدي هذا التاثير علي السباحين 

العربية والاجنبية السابقة وجد الباحثان ان هناك العديد من المبكلات التي تؤثر علي نق  القوة 
داء في الرياضات المختلفة مما دفع الباحثان وضعف العضلات والذي يؤثر ببكل سلبي علي الا

الي وضع برنامج تدريبي باستخدام دورة الحمل التدريب العكسية ومدي تاثير هذر الدورة التدريبية 
علي حالة الغدة الدرقية للسباحين، لما لها من اهمية في عملية التمثيل الغذائي  وانتا  الطاقة 

احين وتذا تاثيرر علي المستوي المهاري والرقمي  لسباحي وتجنب التعب والارها  والخمول للسب
    .م حرة100

 هددف البحث :
المهاري و الرقمي  و المستوي  TSH- T4-T3يهد  البحث إلى تحسين هرمونات 

م حرة من خلال تصميم برنامج تدريبى باستخدام التدريب بدورة الحمل التدريبي 100لسباحي 
 :العكسية من خلال التعر  علي  

-TSH- T4 أثر البرنامج التدريبى باستخدام دورة الحمل التدريبي العكسية علي هرمونات -
T3. 

أثر البرنامج التدريبى باستخدام دورة الحمل التدريبي العكسية علي المستوي المهاري والرقمي  -
 .م حرة100لسباحي 

 فروض البحث :
والبعرررردي للمجموعررررة التجريبيررررة لصررررالح  توجرررد فرررررو   ذات دالررررة احصررررائية بررررين القياسرررين القبلرررري -1

 قيد البحث.TSH- T4-T3 القياس البعدي في هرمونات
توجد فرو  ذات دالة احصائية بين القياسين القبلي والبعردي للمجموعرة التجريبيرة لصرالح القيراس  -2

 م حرة قيد البحث 100البعدي في المستوي المهاري والرقمي لسباحي 
ر بررين القياسررين القبلرري والبعرردي للمجموعررة التجريبيررة لصررالح القيرراس توجررد فرررو  فرري نسررب التغيرر -3

 .قيد البحث 3TSH- T 4Tالبعدي في هرمونات 
توجد فرو  فري نسرب التحسرن برين القياسرين القبلري والبعردي للمجموعرة التجريبيرة لصرالح القيراس  -4

 .م حرة قيد البحث100البعدي في المستوي المهاري والرقمي لسباحي 
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 لحات المستخدمة فى البحث :المصط
 التدريب بدورة الحمل التدريب العكسية:
( هو نموذ  قدمه إيان تينجوهو مدرب أسترالي للقوة RPإن التقسيم الدوري العكسي )

واللياقة البدنية  والذي يصف التقسيم الدوري العكسي بشنه المراحل الأولية للتدريب منخفض 
  (33إلى تدريب أعلى حجمًا وأقل تثافة مع اقتراب المنافسة.) الحجم وعالي الاثافة، ثم الانتقال

 هرمونات الغدة الدرقية :
عبارة عن هرمونات تفر  من خلال الغدة الدرقية الموجودة  في العنق وهما هرمون ثالث يود       

  T4. (10 :150)الثيروتسين(ورابع يود الثيروني ) T3الثيرونين
 الدراسات المرجعية:

تأثير التددريب علدى نروان  ( بع21) مJuan Jaime and et al  (2013)قام بها  دراسة -1
دورة الحمددل المغلقددة والعكسددية لمدددة عشددرة  سددابيع علددى  داي السددباحة وتر يددب الجسددم 

هرردفت الدراسرررة الحاليررة إلرررى تحليرررل التغيررر فررري الأ منرررة  للسدددباحات  ات التددددريب المتوسددد  
أسابيع  10متر وقيم تاوين الجسم بعد  100امي لمسافة التنافسية لأداء سباحة الزحف الأم

من تقييم عبرين سبّاحة مدربات ببكل معتدل مقسمات إلى مجموعتين مرن التردريب الردوري 
( ترران أداء المجمرروعتين متطابقًررا مررن حيررث RP( والترردريب الرردوري العكسرري )BPالتقليرردي )

مرن اهرم النترائج أن التردريب بردورة الحجم والبدة ولارن فري بروتوترولات تردريب مختلفرة وتران 
هررو  BPادي الرري تحسررين فرري أداء المنافسررة لرردي السررباحات و RPالحمررل الترردريبي العكسرري 

 الخيار المفضل لتحسين قيم تاوين الجسم في السباحة لدي الإنا  المدربة ببكل معتدل.
ير القددوة اثددر تمدداري  ابيددرويكت, فددي تطددو ( بعنرروان 3) م(2014)احددلام  ددن حسدد  دراسررة  -2

( ومعدل ابيض ابساسدي فدي الجسدم TSH4-T3T-العضلية, وتحسي  توازن هروم  )
  وتران هرد  الدراسرة  اعرداد مرنهج لدى السيدات المصابات في قصور عمدل الغددة الدرقيدة

تررردريبي لتمرررارين الايرررروبكس يتناسرررب مرررع الحرررال المرضرررية التررري تعررراني منهرررا عينرررة البحرررث 
لايررروبكس فرري تطرروير مسررتوى القرروة العضررلية وتحسررين ترروا ن والتعررر  علرري أثررر تمرينررات ا

ومعردل الايرض الاساسري فري الجسرم وتاونرت عينرة البحرث مرن  TSH- T3T- 4هرمرون 
سررنة، وقسررمت بالتسرراوي علررى مجمرروعتين، مجموعررة تجريبيررة،  21-11وفرري عمررر مررن  30

إن هنرراك أثرررا ومجموعررة ضررابطة، اعررداد المررنهج الترردريبي وتقنينرره وقررد توصررلت الباحثررة إلررى 
( فضررلا  عررن TSH4-T3Tايجابيررا فرري ترردريبات الايررروبكس فرري تحسررين مسررتوى الهرمررون) 
 أثرها الفعال في تحسين معدل الايض الاساسي في الجسم. 
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 Juan Jaime Arroyo et al(2016()22) جدون جيمدي واودرون دراسرة قرام بهرا  -3
تان  لقوة وتاوين الجسم واداء السباحةتاثير التدريب الدوري التقليدي والعكسي علي ا  بعنوان

متررر  100الغرررض الأساسرري مررن هررذا البحررث هررو مقارنررة التغيرررات فرري أداء السررباحة لمسررافة 
أسرربوعًا مررن الترردريب علررى فترررات  منيررة تقليديررة  14وقرريم القرروة العضررلية وتارروين الجسررم بعررد 

ات  منيررة تقليديررة سررباحًا مقسررمين إلررى مجمرروعتين فتررر  26وفترررات  منيررة عكسررية ترران هنرراك 
(TP( وفترات  منية عكسية )RP أ هررت النترائج فري الأسربوع الرابرع عبرر تحسرنات تبيرر )

٪( مرررن خرررلال التررردريب الررردوري 1.8٪ وو ن الجسرررم )6.9 م سرررباحة بنسررربة100فررري قررريم 
تمررررا  أ هرررررت النتررررائج أن التقسرررريم الرررردوري العكسرررري هررررو  TPأعلررررى مررررن قرررريم  RPالعكسرررري 

ونترائج  الة للتردريب للسرباحين فري الوقرت المناسرب لتروفير حجرم الحمرلاستراتيجية محددة وفع
وتعررد مجموعرة الرردورة التدريبيرة التقليديررة خيرارًا مفضررلًا لتحسرين قرريم  ناجحرة فرري أداء المنافسرة

 .تاوين الجسم
 Kocahan  and Aykut Dundarكو اهدددان و يكدددوت دونددددار )دراسرررة قرررام بهرررا   -4

Sayed (2018) (29) تدأثير  حمدال التمدري  المختلفدة علدى مسدتويات هرمدون  بعنوان 
تان الهد  مرن هرذر الدراسرة  الغدة الدرقية ومستوى الدهون في مصل الدم لدى السباحي  

هرررو التحقرررق مرررن ترررشثيرات أحمرررال التمررررين المختلفرررة )مسرررافات السرررباحة القصررريرة والمتوسرررطة 
( وملامح الدهون في مصل السرباحين TSHون الغدة الدرقية )والطويلة( على مستويات هرم

سباحًا محترفًرا يتمتعرون بصرحة جيردة  20المحترفين الذتور تان المبارتون في هذر الدراسة 
عامًررا تمررا تررم الحصررول علررى مسررتويات هرمررون الغرردة الدرقيررة  22و 18تتررراوح أعمررارهم بررين 

(TSH( وثلاثررري يرررودوثيرونين )3T( والثيروتسرررين )4T وملامرررح الررردهون فررري مصرررل الررردم )
 ادت بعد التمررين  تانرت الزيرادة فري قريم  4Tو TSHوتان من اهم النتائج تم تحديد أن قيم 

TSH 4وT. 
تأثير شدة الأحمال التدريبية بعنوان   (7) م(2018)  التائب سعد علي سالم دراسة قام بها  -5

البحرررث إلرررى دراسرررة ترررشثير الأحمرررال يهرررد  هرررذا ، وعلدددى هرموندددات الغددددة الدرقيدددة والنخاميدددة 
التدريبية متوسطة البدة وعالية البدة على مستوى هرمون الغدة الدرقية في الردم حيرث ترم اختيرار 

رياضرري مررن طررلاب تليررة التربيررة البدنيررة المتطرروعين وتررم تقسرريمهم عبرروائياً إلررى مجمرروعتين  40
ل متوسرط باسرتخدام العجلرة طالب رياضي تمارس تدريبات بحم 20المجموعة الأولى تتاون من 

% 90% والمجموعرررة الثانيرررة برررنفس العررردد تمرررارس تررردريبات ببررردة عاليرررة 70الأرجومتريرررة ببررردة 
حيررث تررم تنفيررذ شرردة الترردريب طبقرراً لمعادلررة أسررلوب النرربض وبنسرربة اللالتيررك فرري الرردم، وتررم أخررذ 
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 رتبراط سرلبي برينعينات الردم قبرل وبعرد التردريب وتران مرن أهرم النترائج انره لروحم وجرود معامرل ا
T3  وT4   حيرث توجرد  يرادة معنويرة فري مسرتوى هرمرون T4  وانخفراض معنروي فري مسرتوى
فري المجمروعتين مرع  TSH وهرمرون  T4 لما لوحم وجود ارتباط سرلبي برين هرمرون  T3 هرمون 

 .اختلا  النسب لذلك توجد تشثيرات معنوية لتدريبات المقاومة على هرمون الغدة الدرقية
 Domingo Jesús _Vicente  فيسدنتي ودافيير, دومينغدو ويسدوسم بهرا دراسرة قرا  -6

Javier (2019)بعنرروان  فعاليررة الترردريب الرردوري الخطرري العكسرري مقابررل الترردريب  (31) م
التقليرردي فرري رياضررة التريرراتلون  هررد  البحررث الحررالي إلررى تحليررل التعررديل فرري الأداء وتارروين 

ب الخطيرة العكسرية والتقليديرة لردى لاعبري الترايثلرون الجسم والتعرديل الرلاإرادي لردورات التردري
الهواة وتان من اهم النتائج  ان التقسيم الدوري العكسي يحسن ببكل فعال أداء القفز الأفقي 
وأخيرررررا تانررررت الرررردورات التدريبيررررة العكسررررية والتقليديررررة اسررررتراتيجية فعالررررة لتحسررررين المتغيرررررات 

نرراء الجررري، فضررلا عررن اسررتراتيجيات الرردورات التدريبيررة البيوميكانيكيررة والأداء والفسرريولوجية أث
 الفعالة لتحسين القدرة الفنية على السباحة والأداء في السباحة الهوائية واللاهوائية.

بعنرروان  تررشثير  Ramazan ERDOĞAN(2020()27)رمددنان اردونددان دراسررة قررام بهررا  -7
ت الايميائيرررة الحيويرررة لرررردى تمرررارين التحمرررل علرررى اسرررتقلاب هرمرررون الغررردة الدرقيرررة والعلامرررا

الرياضيين  وتان هد  الدراسة التعر  علي تاثير التمارين الرياضية على النظرام الهرمروني 
وتقيرريم التغيرررات الهرمونيررة جنبًررا إلررى جنررب مررع النبرراط البرردني مررن خررلال العديررد مررن العوامررل 

ة الغذائيررة وتانررت عينررة مثررل الحالررة البدنيررة والفسرريولوجية للرياضرريين والعوامررل البيئيررة والحالرر
رياضرريًامن الررذتور تلقررى الرياضرريون المبررارتون فرري دراسررة ترردريبات التحمررل لمرردة  16البحررث
أسررربوعًا ترررم أخرررذ عينرررات الررردم مرررن  12دقيقرررة فررري اليررروم وثلاثرررة أيرررام فررري الأسررربوع لمررردة  60

اهرم  الرياضيين قبل التمرين وبعدر و ترم تحديرد مسرتويات هرمونرات الغردة الدرقيرة وتانرت مرن
النتائج  انه لوحم وجرود اخرتلا  تبيرر فري قريم هرمرون الغردة الدرقيرة لردى الرياضريين نتيجرة 

( TSHالابرررف عرررن مسرررتويات هرمرررون تحفيرررز الغررردة الدرقيرررة )لجلسرررات التررردريب حيرررث ترررم 
( لتارررون مختلفرررة إحصرررائيًا فررري الاختبرررار قبرررل T3( وثلاثررري يرررودوثيرونين )T4والثيروتسرررين )

يبات المطبقة لدى الرياضيين وأدى التدريب المطبق المنتظم وطويرل الأمرد وبعد ونتيجة للتدر 
علررى التحمررل إلررى خلررق اختلافررات فرري اسررتقلاب هرمررون الغرردة الدرقيررة والعلامررات الايميائيررة 
الحيويرة لردى الرياضريين ويقعتقرد أن هرذر النترائج سرتؤثر ببركل إيجرابي علرى مكافحرة الإجهرراد 

 ناء منافساتهم و يادة أدائهم.الذي يعاني منه الرياضيون أث
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 ,Arroyo-Toledo Riaño-Ramírez ريددانو راميريددن و رويددو توليدددودراسررة قررام بهررا  -8
دورة الحمدددل التددددريبي العكسدددي مدددع تددددريبات المقاومدددة ا  دددافية  بعنرروان( 28) (2021)

وترران الهررد  مررن البحررث الحررالي دراسررة  .تحسدد   داي السددباحة الحددرة للمسددافات المتوسددطة
 200ثيرات ترررردريبات المقاومررررة لمرررردة ثمانيررررة أسررررابيع وتشثيراتهررررا فرررري أداء السررررباحة لمسررررافة تررررش
مبارتًا متطوعًا مقسمين إلى مجموعتين من سبعة سرباحين لارل  14متر تان هناك  400و

مجموعرررةد تررردربت تلترررا المجمررروعتين علرررى برنرررامج تخطررريط الدوريرررة العكسرررية بالإضرررافة إلرررى 
مت مجموعة التدخل بثلا  جلسات أسبوعيًا من تدريبات السباحة برنامج تدريب السباحة، قا

المقاومة المرتبطة بالحبال المرنة وتبير النتائج إلى أن بروتوتول التدخل الذي تم إجراؤر في 
هرررذا البحرررث قرررد يكرررون مفيررردًا وموصرررى بررره جيررردًا وسرررهل تررردريب السرررباحين لمسرررافات قصررريرة 

تخطريط الفتررة العكسرية لتحسرين أداء السرباحة  ومتوسطة عرلاوة علرى ذلرك، يردعم هرذا البحرث
 التنافسية.

دراسددة تغيددرات نشددا  بعنرروان  (12()2021هشددام بدد  مخمددد علددي مغريددي )دراسررة قررام بهررا  -9
 م(5000-م800-م100هرمونددات الغدددة الدرقيددة والوددورتينول لدددي متسددابقي المضددمار)
ي الغرردة الدرقيررة المرررتبين هردفت الدراسررة إلررى التعررر  علررى دراسررة التغيررات فرري نبرراط هرمررون

 FT4 ،3 FT( اللررذين يرردوران علررى شرركل حررر )3T( والثيرررونين )4Tوالحررر الثيروتسررين )
( فررررري دم متسرررررابقي المضرررررمار TSH( وهرمرررررون الثيروترررررروبين )COوهرمرررررون الارررررورتيزول )

م( واسررتخدم الباحررث المررنهج التجريبرري، وتاونررت عينررة الدراسررة مررن 5000م، 800م، 100)
ا مررن نررادي أحررود الرياضرري، قسررموا إلررى ثررلا  مجموعررات، تررل مجموعررة تضررم ( متسررابقً 15)
 COو 3T،4 T ،TSH( متسابقين. وأ هرت النتائج تغيرات في هرمونرات الغردة الدرقيرة 5)

م بعررد المجهرود البرردني 5000، و800، 100فري بلا مررا الردم لعرردائي المضرمار فرري سرباقات 
عض التغيرات في دورة هرمونات الغدة الدرقية مباشرةً ،لما أدى عبء المنافسة إلى حدو  ب

وهرمون الغردة الاظريرة الارورتيزول. وبنراء علرى نترائج الدراسرة، يمكننرا أن نلاحرم أن عوامرل 
مختلفة مثل مدة وتثافرة النبراط البردني يمكرن أن ترؤثر علرى هرمونرات الغردة الدرقيرة المتحردة 

 جة النهائية للأداء في السبا .وهذا بدورر يؤثر على النتي 3T ،4T ،CO ،TSHوالحرة 
مددى تددميم النشددا   بعنرروان  (6م()2022سدالي عبددد السدتار محفدوظ )دراسرة قامرت بهرا  -10

، و الغرررض مررن هررذر الدراسررة الريا ددي المقددن  علددى شددفاي مر ددى ومددول الغدددة الدرقيددة 
التعررر  علرري مرردى ترردعيم النبرراط الرياضررى مررع العررلا  لمرضررى خمررول الغرردة الدرقيررة مررن 

ل معرفرة مردى تردعيم ممارسرة النبراط الرياضرى مرع العرلا  علري تحسرين الرو ن ومؤشرر خلا
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 ،4Tوهرمرونى الغردة رابرع يرود الثيررونين  ،TSH لتلرة الجسرم والهرمرون المنبرة للغردة الدرقيرة
و استخدمت الباحثة المرنهج التجريبري مرع تحديرد التصرميم  التجريبري  3Tثالث يود الثيرونين
وتوصررلت  الباحثررة   ،اختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العبرروائة العمديررة ترررم ،لررثلا  مجموعررات

إلرررى ان  ممارسرررة النبررراط الرياضررري مرررع العرررلا   لررره  دور تبيرررر فررري تحسرررين  و ن  الجسرررم  
حيرث تانرت وممارسررة  TSH ومؤشرر تتلرة الجسرم  وتحسرين الهرمررون المنبرة لمغردة الدرقيرة

و رابررع يررود  T3سررين ثالررث يررود الثيرررونينالنبرراط الرياضرري مررع العررلا  لرره دور تبيررر فرري تح
 .T4الثيرونين

دراسددة بعنرروان  Muzaffer SELÇUK (2024()25)مظفددر سددلجو   راسررة قررام بهررا د -11
 تأثير تدريبات الورة الطائرة على هرمونات الغدة الدرقية واستقلاب الدهون لدى الريا يي 

وترردريبات التحمررل المطبقررة خررلال وترران هررد  الدراسررة لمعرفررة تررشثير ترردريبات الارررة الطررائرة  
فترررة المنافسررة علررى هرمونررات الغرردة الدرقيررة  واسررتقلاب الرردهون لرردى الرياضرريين تررم تطبيررق 

دقيقرة فري  80أسابيع، ثلاثة أيرام فري الأسربوع و 8برنامج تدريبي على مجموعة البحث لمدة 
لدراسرة، ترم أخرذ اليوم، مع مراعاة جدول المنافسة وتحسين أدائهم وخصائصهم البررطية فري ا

عينرررات دم مرررن الرياضررريين مررررتين فررري حالرررة الراحرررة قبرررل وبعرررد بررررامج التررردريب و ترررم تحديرررد 
( واسررررتقلاب الرررردهون )الاوليسررررترول، TSH ،T3 ،T4مسررررتويات هرمونررررات الغرررردة الدرقيررررة )

HDL ،LDL الدهون الثلاثية( في عينات الدم المشخوذة من الرياضيين نتيجة للبحرث وعنرد ،
ت الغدة الدرقية لدى الرياضيين تم تحديد وجود فر  تبير برين نترائج الاختبرار فح  هرمونا

  T4بينمرا لرم يكرن هنراك فرر  تبيرر إحصرائيًا عنرد مسرتوى  ،T3و TSHقبل وبعد لمسرتويات 
وعند تقييم التمثيل الغذائي للدهون لدى الرياضريين ترم تحديرد وجرود فرر  تبيرر إحصرائيًا برين 

والررردهون الثلاثيرررة نتيجرررة  LDLو HDLلمسرررتويات الاوليسرررترول و نترررائج الاختبرررار قبرررل وبعرررد
لذلك لوحم أن التدريب الروتيني للارة الطرائرة وتردريبات التحمرل المطبقرة أثنراء فتررة المنافسرة 

 أحدثت فرقًا في التمثيل الغذائي للغدة الدرقية والدهون لدى الرياضيين 
 التعليق على الدراسات المرجعية :

الدراسات ان التدريب الرياضري يرؤثر علري هرمونرات الغردة الدرقيرة تمرا انره اتفقت  معظم  
اسرتخدام الاسرلوب التردريب العكسري يرؤثر علري بعرض المتغيررات المهاريرة والرقميرة فري الرياضرات 

 .المختلفة ومعظم الدراسات استخدمت المنهج التجريبي نظرا لملائمة طبيعة تل بحث
الغدة الدرقية ومع ذلك فان هناك دراسات أقل أجريت  تتم معظم الدراسات الإجمالي علي

على التدريب بالاسلوب الحمل التدريبي العكسي برياضة السباحة ومن ثم يجعل من المهم تصميم 
 برنامج تدريبي بالاسلوب التدريبي العكسي ومعرفة مدي تاثيرة علي متغيرات البحث.
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 إجدرايات البحث :
 منهج البحث:

لمنهج التجريبى والتصميم ذا القياسين القبلى والبعدى لمجموعة تجريبية استخدم الباحثان ا
 واحدة نظر لملائمتة طبيعة البحث وفروضه.

 عينة البحث :
تررم اختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة مررن سررباحي الناشررئين بنررادي منتخررب السررويس  

م/ 2023للموسرم التردريبي  سنة والمسجل اسرمائهم بالاتحراد المصرري للسرباحة 14للمرحلة السنية 
( سباحا منهم لإجراء الدراسة الاستطلاعية ليصربح 6تم اختيار ) ،( سباحا30م  وعددهم )2024

 سباحاً ( 24عدد عينة البحث الأساسية )
 ( يوضح تصنيف عينة البحث.1وجدول)

 (1) جدول
 تصنيف عينة البحث

 النسبة المئوية العدد تصنيف عينة البحث
 %80 24 ةالعينة الاساسي

 %20 6 العينة الاستطلاعية
 %100 30 العدد الالي

 تجانت عينة البحث :
الغرررردة الدرقيررررة  وهرمونرررراتقررررام الباحثرررران برررراجراء التجررررانس لعينررررة البحررررث فرررري متغيرررررات النمررررو     

ومتغيرررات المسررتوي المهرراري والرقمرري للسررباحين للتعررر  علرري اعتداليررة البيانررات والترري تررم تحديرردها 
( يوضررح قرريم 2الخبررراء والدراسررات السررابقة مررن خررلال حسرراب معامررل الالتررواء وجرردول)مررن خررلال 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسريط ومعراملات الالترواء والتري تبرير الري تجرانس 
 عينة البحث في المتغيرات المختارة.

 (2جدول )
 30تجانت عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث ن = 

 وحدة ــراتيالمتغـ
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الالتواء

متغيرات 
النمو

 0.221 55.50 1.71± 55.63 لجم الرررررو ن  
 0.166- 157 2.005± 156.66 سم الطررررول
 0.155- 14.50 0.3063± 14.41 سنة السررررن

 0.286- 4 0.4766± 4.563 سنة العمر التدريبي

هرمونا
ت الغدة 
الدرقية
 TSH UIU/ML 3.359 ±0.139 3.37 -0.427 

T4 Ng/dl 6.41 ±0.143 6.40 0.494 
T3 Ug/dl 1.173 ±0.0763 41.16 0.459 
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 (2جدول )تابع 
 30تجانت عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث ن = 

 وحدة ــراتيالمتغـ
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  يطالوس المعيارى

 الالتواء

المتغيرات 
المهارية

 0.181 37 2.57± 37.13 عدد عدد الضربات 
 0.191 1.22 0.025± 1.22 م/ضربة طول الضربة
 0.305 1.54 0.1143± 1.54 م/  معدل التردد

 0.199- 56 1.787± 56.10 الدقيقة م حرة100المستوي الرقمي لسباحي 

لترررواء فرررى المتغيررررات قيرررد البحرررث انحصررررت برررين ( أن معررراملات الا2يتضرررح مرررن جررردول ) 
 أفراد عينة البحث. واعتدالية ( مما يدل على تجانس3+)

 الأدوات والأجهنة المستخدمة :
 .لقياس الو ن ميزان طبى  -
 .جها  قياس الطول )رستامير( -
 .ساعة ايقا  -
 برنامج تدريبى. -
 سرنجات طبية لسحب عينات الدم من السباحين. -
 اختبار لوضع العينة بعد السحب. أنابيب -
 وقطن طبي ولاصق طبي. -
 صندو  طبي لحفم عينة الدم للذهاب الى المعمل. -
 الاستعانة بالمتخصصين وفنين التحاليل لسحب العينات. -

 وابوتبارات المستخدمة :                                   التحاليل
 T3-T4-TSHاجرايات تحليل 

تررم أخررذ عينتررين مررن الرردم مررن السررباحين فرري حالررة راحررة قبررل وبعررد برنررامج  الدراسررةهررذر  فرري
التدريب وتم جمع عينات الدم من أوردة ذراع السباحين باستخدام عاصبة يضعها الأفراد المردربون 
علررى الجررزء العلرروي مررن الررذراع تررم تحليررل العينررات الترري تررم جمعهررا فرري معمررل البررر  المتخصرر  

 (.TSH ،T3 ،T4صًا لتحديد مستويات هرمونات الغدة الدرقية )باستخدام أنابيب معدة خصي
 (1) مرفق ابوتبارات المهارية.

 قياس المستوي الرقمي:
م( حررررة وفقرررا لقررروانين الاتحررراد المصرررري للسرررباحة، وحسررراب الرررزمن 100) ترررم اجرررراء سررربا 

 ( جزء من الثانية.0.01قرب )لأ
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 (2ست ومحددات البرنامج التدريبى: مرفق ) 
خرررذ فررري الاعتبرررار قبرررل  وضرررع البرنرررامج التررردريبي المراحرررل السرررنية والفررررو  الفرديرررة ترررم الا

سرررنة ومرونرررة البرنرررامج وقابليتررره للتعرررديل ومراعررراة الاحمرررال التدريبيرررة  14للسرررباحين للمرحلرررة السرررنية
وتقننها والحالة الفسيولوجية للسرباحين  لوضرع البرنرامج التردريبي علري اسرس ومبراديء علميرة وقرد 

د الجوانب الاساسية للبرنامج بعد  المسرح المرجعري للمراجرع العربيرة والاجنبيرة  والدراسرات تم تحدي
 .(29، 26، 24، 20 11، 10، 6، 3، 2السابقة المرتبطة بالبحث وهي تالتالي: )

تررم تطبيررق البرنررامج الترردريبي فرري فترررة الاعررداد الخرراخ حيررث تراوحررت مرردة تطبيررق البرنررامج  -
اسرربوعا ترردريبيا وبلررا اجمررالي عرردد الوحرردات التدريبيررة الاليررة فرري  12ثررلا  اشررهر بمررا يعررادل 

وحدة تدريبية وتم تقسيم  4وحدة تدريبية وبلا عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية  48البرنامج 
الوحدة التدريبية الي ثلا  اجزاء الاحماء)التهيئة( ويهد  الي تهيئة الجسم من خلال مرونرة 

لسرررباحة الحررررة ويرررتم الاحمررراء خرررار  المررراء مرررن خرررلال تمرينرررات العضرررلات المسرررتخدمة فررري ا
احماء داخل الماء من خلال اداء السباحة الحرة ببردة منخفضرة قبرل  المرونة الحرتية وايضاً 

البدء في البرنامج والجزء الرئيسي ويبمل علي تدريبات مائية باستخدام دورة الحمل التدريبي 
ن الاداء والسرررعات المختلفررة  والختررام ويبررمل علرري العكسررية بالاضررافة الرري ترردريبات لتحسرري

تردريبات تهدئرة مرن خرلال الانخفرراض ببردة الحمرل التردريبي لاسررتعادة البرفاء وترم تقنرين شرردة 
حمل البرنامج التدريبي من خلال استخدام طريقة الحمل التدريبي العكسرية مرن خرلال الحجرم 

 والبدة وفترات الراحة.
 (3) جدول                                            

 توزيع شدة دورة الحمل التدريبي العكسية                             
 النسبة المئوية للشدة المدة الزمنية الدورة التدريبية

 %100-85 اسابيع 4 الاولي
 %85-70 اسابيع 4 الثانية
 %70-65 اسابيع 4 الثالثة

 (4) جدول                                            
 توزيع حجم  دورة الحمل التدريبي العكسية                             

 النسبة المئوية للحجم المدة الزمنية الدورة التدريبية
 %60-55 اسابيع 4 الاولي
 %65-60 اسابيع 4 الثانية

 %95-80 اسابيع 3 الثالثة             
 %95-90 اسبوع

                     



 
126 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الأول العدد -السبعون الثانى و المجلد 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يو ح حجم وشدة البرنامج التدريبي1شكل)                         
 الدراسات ابستطلامية :

قام الباحثان بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى على عينة البحث الاستطلاعية وعددهم  
، وتحديد الزمن التشلد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة سباحين وتان هد  الدراسة( 6)

اللا م لإجرراء القياسرات والاختبرارات وتحديرد ترتيبهرا وأخرذ القياسرات اللا مرة، ولمعرفرة الصرعوبات 
وحرردات تدريبيررة والتشلررد مررن  4التررى قررد تحررد  أثنرراء تطبيررق البرنررامج المقترررح مررن خررلال تطبيررق 

الراحرة البينيرة وذلرك  مناسبة وحدات البرنامج المقترح لعينة البحث من حيث الحجم والبردة وفتررات
بنرادي منتخرب السرويس وتران مرن اهرم نترائج 4/8/2024الري يروم الاحرد 2024/ 3/8من السبت 

الدراسرررة ترررم التالرررد مرررن سرررلامة الادوات والاجهرررزة  والتالرررد مرررن مناسررربة الاختبرررارات والقياسرررات فررري 
الاحمررال البدنيررة  التجربررة قيررد البحررث ومعرفررة نررواحي الضررعف اثنرراء التنفيررذ وتررم التالررد مررن مناسرربة

 .للسباحين
لمررا قررام الباحثرران بررإجراء الدراسررة الاسررتطلاعية الثانيررة علررى عينررة البحررث الاسررتطلاعية 

الاربعرررررراء  5/8/2024لإيجرررررراد معامررررررل الثبررررررات للاختبررررررارات وصرررررردقها وذلررررررك مررررررن يرررررروم الاثنررررررين 
 بنادي منتخب السويس  7/8/2024

 ثبات ابوتبارات:
رات ثم إعادة تطبيقها بعد ثلاثة أيام ثم إيجراد وحسراب معامرل قام الباحثان بتطبيق الاختبا 

 (5الارتباط بين نتيجة التطبيق الأول والتطبيق الثانى، ويوضح ذلك جدول )
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 (5جدول )
 6ن=  معامل ابرتبا  بي  التطبيق ابول والثانى للمتغيرات قيد البحث )الثبات(

 المتغيـــرات
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

المتوسط  الارتباط
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *0.95 1.39 18.88 1.20 18.87 عدد الضربات
 *0.97 0.894 71.60 1.94 71.40 طول الضربة
*0.99 1.099 44.45 1.20 44.15 معدل التردد  
*0.99 0.38144 4.59 0.4345 4.44 م حرة100المستوي الرقمي لسباحي   

 دالة*        . 878= 5ودرجة حرية  0.05قيمة  ر  الجدولة عند مستوى 
( وجررود علاقررة ارتباطيررة دالررة إحصررائياً بررين التطبيررق الأول والثررانى 5يتضررح مررن جرردول ) 

( وهري اعلري مرن قيمتهرا 99الري  95للمتغيرات قيد البحث، حيث تراوحت معراملات الارتبراط )مرن
الأمررر الررذى يبررير ان هررذر الاختبررارات علرري  ،يرردل علررى أن الارتبرراط حقيقررى قرروى  الجدوليررة  ممررا

 .درجة عالية من الثبات وإمكانية استخدامها في تجربة البحث
 صد  ابوتبارات :

قام الباحثان بحساب صد  الاختبارات عن طريق صد  التمايز بين مجموعتين إحرداهما  
 (6ل )مميزة والأخرى أير مميزة ويوضح ذلك جدو 

 (6جدول )
ابوتبارات قيد البحث )صد  في دبلة الفرو  بي  متوسطى المجموعة الممينة ونير الممينة 

 6=2=ن1ابوتبارات( ن

 المتغيـــرات
قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

"ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 *7.049 0.784± 14.35 1.200± 18.87 عدد الضربات
 *6.86 1.303± 64.20 1.949± 71.40 طول الضربة
 *8.8 1.124± 37.64 1.209 44.15 معدل التردد
 *4.46 0.1438± 5.35 0.434 4.44 م حرة100المستوي الرقمي لسباحي 

 دالة*                   2.57=  5ودرجة حرية  0.05قيمة  ت   الجدولة عند مستوى 
( وجود فرو  دالة إحصائياً بين المجموعة المميزة وأير المميزة فى 6يتضح من جدول ) 

الاختبارات المطبقة قيد البحث مما يدل على صدقها فى قياس ما وضعت من أجله وأنه يصلح 
 .استخدامها

 الدراسة الأساسية :
الرري  2024/ 8/8ريبيررة يرروم الخمرريس قررام الباحثرران برراجراء القيرراس القبلررى للمجموعررة التج

بنرررادي منتخرررب السرررويس تمرررا قرررام الباحثررران بررراجراء الدراسرررة الأساسرررية  9/8/2024يررروم الجمعرررة 
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 10/8/2024وتطبيق البرنامج التدريبى المقترح على عينة البحث التجريبية فى الفترة من السبت 
وتان القياس البعدى   ،وعياأسبوعا بواقع ثلا  مرات أسب 12أى لمدة  ،2/11/2024الى السبت 

 .4/11/2024م الي الاثنين  3/11/2024من يوم الاحد 
 المعالجات ا حصائية :

                                   .الانحرا  المعيارى  –                           .المتوسط الحسابى والوسيط -
                                        .معامل الارتباط -                                       .معامل الالتواء –
 نسب التحسن –                     .اختبار  ت  لحساب دلالة الفرو   –

 عرض النتائج ومناقشتها :
 (7جدول )

 هرمونات الغدة الدرقية دبلة الفررو  بي  القياسات القبلية والبعدية فى متغيرات
 12ن=  التجريبيةقيد البحث للمجموعة 

 المتغيـــرات
 قيمة " ت " القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ودلالتها

TSH 3.35 ±0.109 4.72 ±0.252 20.14* 
T3 1.146 ±0.062 1.55 ±0.171 8.46* 
T4 6.37 ±0.167 8.30 ±0.475 13.41* 

 دالة*                              2.201=  0.05مة  ت  الجدولية عند مستوى قي
( وجود فرو  دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 7يتضح من جدول ) 

التجريبية لصالح القياسات البعدية فى هرمونات الغدة الدرقية حيث تبير المتوسطات الي وجود 
( حيث 20.14، 8.46) بينتغيرات وايضا تراوحت قيمة)ت( المحسوبة ما تحسن في هذر الم

 T4 ( ثم هرمون 20.14) TSHبلغت اعلي قيمة ت المحسوبة للهرمون المنبه للغدة الدرقية 
( وهي اعلي من قيمتها الجدولية مما يدل علي التحسن في هذر 8.46) T3 ( ثم هرمون 13.41)

للبرنامج باستخدام دورة   سن إلى خضوع المجموعة التجريبيةالمتغيرات، ويعزى الباحثان ذلك التح
الحمل التدريبي العكسي في السباحة وانتظام السباحين فى التدريب المائي خلال تطبيق البرنامج 
التدريبي وخضوعهم للدورات التدريبية في البرنامج ببكل مقنن من حجم وشدة التدريب والتي 

 .ي البرنامج التدريبي باستخدام دورة حمل التدريب العكسيةوحدة تدريبية ف 48بلغت باجمالي 
وعندما تتارر التدريبات الرياضية على فَترات معينة فان المحور بين الغدة النخامية 
والغدة الدرقية يتم ضبطه عن طريق  يادة تحولات هرمونات الغدة الدرقية وعند  يادة تحولات 

لة فان هذا يؤدي الي فرط في النباط الدرقي.  هرمون الثيروتسين وعمل هرمونات ذات الص
(19 :475) 



 
129 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الأول العدد -السبعون الثانى و المجلد 

هرمونات الغدة الدرقية تساعد بان Ciloglu,el ,al (2005)  سيليجو واورون ويبير 
علي الاسراع بعملية الايض الغذائي في جسم الانسان والغدة النخامية الموجودة في قاع الم  

والتي تلعب دورا في TSHية من خلال هرمون تعتبر المسئولة والمتحكمة في نباط الغدة الدرق
 (832:  14) .امداد الجسم بالطاقة

والتي  (7) (م2018)  التائب سعد علي سالم  وتتفق تلك النتائج مع نتائج دراسة
 .نتائج الدراسة الي وجود تشثيرات معنوية لتدريبات المقاومة على هرمون الغدة الدرقيةاشارت 

وقد توصلت الباحثة إلى إن هناك  (3) م (2014ن حس  )دراسة احلام  لما تتفق مع 
(، فضلا  عن TSH4-T3-Tأثرا ايجابيا في تدريبات الايروبكس في تحسين مستوى الهرمون )

 أثرها الفعال  في تحسين معدل الايض  الاساسي في الجسم.
والتي ( 12()2021هشام ب  محمد علي مغريي )لما تتفق مع نتائج دراسة قام بها 

ر الي حدو  بعض التغيرات في دورة هرمونات الغدة الدرقية وهرمون الغدة الاظرية تبي
الاورتيزول وبناء على نتائج الدراسة، يمكننا أن نلاحم أن عوامل مختلفة مثل مدة وتثافة النباط 

وهذا بدورر  3T ،4T  ،TSHالبدني يمكن أن تؤثر على هرمونات الغدة الدرقية المتحدة والحرة 
 لى النتيجة النهائية للأداء في السبا .يؤثر ع

 Ramzan Erdogan (2020)مع دراسة رمزان اردوأان وتتفق نتائج هذر الدراسة
( حيث اشارت النتائج بوجود اختلا  تبير في قيم هرمون هرمون الغدة الدرقية نتيجة 27)

 TSHة التدريب لدي الرياضين حيث تم الابف عن مستويات هرمون  تحفيز الغدة الدرقي
حيث وجد اختلا  قبل وبعد التدريب مما تؤثر النتائج ببكل ايجابي علي مكافحة  3T وهرمون 

 الاجهاد الذي يعاني منه الرياضين اثناء التدريب.
توجد فرو   ات دبلة احصائية بي  وبذلك يتحقق الفرض الاول الذي ين  علي انه  

رمونات الغدة الدرقية قيد البحث لصالح القياسي  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في ه
 . القياس البعدي

 (8جدول )
قيد  دبلة الفرو  بي  القياسات القبلية البعدية فى المتغيرات المهارية والمستوي الرقمي

 12ن=  البحث  لدى المجموعة التجريبية

 المتغيـــرات
 قيمة "ت" القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط 
 الحسابى

اف الانحر
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ودلالتها

 *8.12 2.19± 34.58 2.57± 36.58 عدد الضربات
 *11.026 0.0216± 1.32 0.0293± 1.229 طول الضربة
 *3.83 0.0488± 1.42 0.121± 1.55 معدل التردد
 *4.69 1.31± 55.91 1.67± 56.58 م حرة100المستوي الرقمي لسباحي 

 دالة*              2.201=  0.05 ت  الجدولية عند مستوى  قيمة
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( وجود فرو  دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 8يتضح من جدول )
التجريبيررة لصررالح القياسررات البعديررة  فرري عرردد الضررربات وطررول الضررربة ومعرردل التررردد والمسررتوي 

سرن المجموعرة التجريبيرة فري هرذر المتغيررات، حيرث م حررة ممرا يردل علري تح100الرقمي لسباحي 
 تبير المتوسطات الي وجود تحسن في هذر المتغيرات وايضا تراوحت قيمة)ت( المحسوبة ما برين

( وهرري اعلرري مررن  قيمتهررا الجدوليررة ممررا يرردل علرري تحسررن المجموعررة التجريبيررة  11.026، 3.83)
ضرررروع المجموعررررة التجريبيررررة للبرنررررامج فرررري هررررذر المتغيرررررات ويعررررزى الباحثرررران ذلررررك التحسررررن إلررررى خ

التدريبي باسلوب الحمل التدريبي العكسي علي سباحي المجموعة التجريبيرة ممرا ادي الري تحسرين 
م حررررة ،حيرررث شرررمل البرنرررامج التررردريبي علررري 100المسرررتوي المهررراري والمسرررتوي الرقمررري لسرررباحي 

ن خررلال الترردر  فرري الحمررل ترردريبات لتحسررن الاداء فرري السررباحة الحرررة وترردريبات ايضررا السرررعة مرر
التردريبي العكسرري مررن شرردة وحجررم وفترررات الراحررة البينيرة ممررا سرراعد علرري تحسررن تحسررن مسررتويات 

 الاداء مما تان له الاثر في تحقيق مستويات الانجا  الرقمي.
بضرررورة  Blythe Lucero et al  (2006)واوددرون  بلددت ليسددورلمررا يوضررح 

ة التخصصررية مررن اجررل تطرروير الاداء فرري السررباحة لانهررا الاسررتمرار فرري تحسررين المهررارات بالسررباح
تتطلررب ضررربات فعررال فرري السررباحة والترتيررز علرري الضررربات الميكانيكيررة مررن خررلال طررول الضررربة 

 (15: 13) .ومعدل تردد الضربات  ببكل مقنن اثناء تدريب السباحين
ول بان سرعة السباح تنتج من خلال  يادة ط Maglisho  (2003)ماجليشو  ويوضح

الضررربة او معرردل الضررربات وسرررعة السررباحة والترري يررتم قياسررها مررن خررلال المسررتوي الرقمرري يرراتي  
 (510: 23نتا  تفاءة الاداء في السباحة )

بران العامرل الرئيسري ايمرا يتعلرق بالتردريب هرو  (2017كليمنتي سوارين واورون)ويبير 
يعررد اسررتراتيجية فعالررة وترروفر الوقررت الافرراءة وقررد وجررد أن تقسرريم الترردريب إلررى فترررات  منيررة عكسررية 

نظرًا لأنه مع قلرة وقرت التردريب يرتم الحصرول علرى نفرس التايفرات أو ألبرر لتحسرين الأداء ببركل 
 (432: 16).أساسي في أحدا  السباحة حيث تاون العتبة اللاهوائية مؤشرًا مهمًا للأداء

  ,RIAÑO-RAMÍREZ ريانيو راميرين, و رويو توليددووتتفق نتائج الدراسة مع دراسرة 
 ARROYO-TOLEDO, (2021) (28 ) حيث تبير النتائج إلى أن بروتوتول التدخل الذي

تم إجراؤر في هذا البحث قد يكون مفيدًا وموصى به جيردًا وسرهل علري تردريب السرباحين لمسرافات 
قصررريرة ومتوسرررطة عرررلاوة علرررى ذلرررك انررره يررردعم هرررذا البحرررث تخطررريط الفتررررة العكسرررية لتحسرررين أداء 

 لسباحة التنافسية.ا



 
131 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الأول العدد -السبعون الثانى و المجلد 

 Juan Jaime Arroyo et alجددون جيمددي واوددرون لمررا تتفررق مررع نتررائج دراسررة 
حيرث أ هررت النترائج أن التقسريم الردوري العكسري هرو اسرتراتيجية محرددة وفعالرة  (22) (2016)

 للتدريب للعدائين في الوقت المناسب لتوفير حجم الحمل وتحقيق افضل النتائج.
 Juan Jaime Arroyo and etجون جيمي واورون   دراسةوتتفق تلك النتائج مع 

al (2012)والترري تبررير برران (21) مRP  الترردريب بالحمررل العكسرري يررؤدي إلررى النجرراح فرري أداء
 المنافسة وتحسين المستوي الرقمي للسباحين.

 ,Vicente Javierفيسدددنتي ودددافيير, دومينغدددو ويسدددوس لمرررا تتفرررق مرررع دراسرررة 
Domingo Jesús    (2019)حيث تبير النتائج بانه بالمقارنرة مرع التقسريم الردوري  (29) م

التقليدي، فإن التقسيم الدوري العكسي يحسرن ببركل فعرال أداء القفرز الأفقري وأخيررا تانرت الردورات 
التدريبيررررررررة العكسررررررررية والتقليديررررررررة اسررررررررتراتيجية فعالررررررررة لتحسررررررررين المتغيرررررررررات البيوميكانيكيررررررررة والأداء 

فضلا عن اسرتراتيجيات الردورات التدريبيرة الفعالرة لتحسرين القردرة الفنيرة والفسيولوجية أثناء الجري، 
 على السباحة، والأداء في السباحة الهوائية واللاهوائية.

توجد فرو   ات دبلة احصائية بي  وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ين  علي انه   
هرية والمسدتوي الرقمدي لصدالح القياسي  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات الم

 القياس البعدي
 (9جدول )

                                                                                      نسب التغير فى المتغيرات هرمونات الغدة الدرقية قيد البحث 
  المتغيرات

 %نسب التغير  متوسط القياس البعدى متوسط القياس القبلي
TSH 3.35 4.72 40.89% 
T3 1.146 1.55 21.69% 
T4 6.37 8.30 30.29% 

( الفرو  بين نسب التغير بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة 9يتضح من جدول )
التجريبية ولصالح القياس البعدي، وبلغت أعلى نسبة تغير للمجموعة التجريبية فى مستوى الأداء 

 .%2.21حيث بلغت النسبة T3 ت أقل نسبة تغير فى هرمون % وتان40.58وبلغت النسبة 
بانه تقنين الاحمال التدريبية له اهمية في تحسين  (2008) علي البيك واورون ويري 

وارتباطها بمستوي الاداء من خلال التنوع والتدر  بالاحمال التدريبية في المؤشرات الفسيولوجية  
 (36:9).البرامج التدريبية
بان التغيرات الفسيولوجية نتيجة  يادة او نق   (2011وع )جمال مطاويبير 

الهرومونات عن مستوها الطبيعي في الجسم ان لم يتم التحكم فيها سيكون لها تاثير سلبي علي 
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الرياضي حيث ان لال رياضة او نباط بدني يحد  تغيرات علي اجهزة وو ائف الجسم 
 (  413: 5سم.)المختلفة نتيجة المجهود البدني الواقع علي الج
 (6م()2022سالي عبد الستار محفوظ )دراسة وتتفق نتائج هذر الدراسة مع  نتائج 

حيث توصلت الباحثة إلى ان ممارسة النباط الرياضي مع العلا  له دور تبير في تحسين  و ن 
 ،3T وثالث يود الثيرونين TSHمؤشر تتلة الجسم وتحسين الهرمون المنبة للغدة الدرقية و الجسم 

 .T4و رابع يود الثيرونين
 Sayad Kocahan and Aykutسيد  و اهان و يكوت دوندارلما تتفق مع دراسة 

Dundar  (2018 ()29)  وتان من اهم النتائج تم تحديد أن قيمTSH 4وT  ادت بعد أحمال 
 التمرين المختلفة )مسافات السباحة القصيرة والمتوسطة والطويلة(.

والتي  Muzaffer Selçuk (2024()25)مظفرمع دراسة  وتتفق نتائج هذر الدراسة
 3Tوهرمون  TSH اشارت الي وجود فرو  في نتائج الاختبار قبل وبعد لمستويات هرمونات

نتيجة لتدريب التحمل المطبق اثناء فترة المنافسة حيث احد  وجود فار  في التمثيل الغذائي 
 للغدة الدرقية والدهون لدي الرياضين. 

توجد فرو  بي  متوسطات  قق الفرض الثالث الذي ين  علي انه  وبذلك يتح
القياسي  القبلي والبعدي في نسب التحس  في متغيرت هرمونات الغدة الدرقية لصالح القياس 

 البعدي.
 (8جدول )

                                                                                      نسب التحس   فى المتغيرات المهارية والمستوي الرقمي قيد البحث 
متوسط  المتغيرات

 القياس القبلي
متوسط القياس 

 البعدى
نسب 

 التحسن %
 %5.46 34.58 36.58 عدد الضربات
 %8.19 1.32 1.229 طول الضربة
 %8.38 1.42 1.55 معدل التردد
 %1.18 55.91 56.58 م حرة100المستوي الرقمي لسباحي 

( الفرو  بين متوسسطات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 8) من جدوليتضح  
التجريبية في نسب التحسن في عدد الضربات وطول الضربة  ومعدل التردد والمستوي الرقمي 

% يليها طول 8.38م حرة حيث بلا اعلي نسب تحسن في معدل التردد بنسبة 100لسباحي 
 %.1.18% والمستوي الرقمي بنسبة 5.46نسبة % ثم عدد الضربات ب8.19الضربة بنسبة 

م( ان القوة الدافعة في السباحة تنتج من حرتة تلا من 2004) محمد الق ويبير           
الذراعين والرجلين والتي تؤثر علي السرعة اثناء السباحة حيث ان اداء السبا  يعتمد علي 
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لضربات الضرورية في تحقيق الانجا  عاملين ميكانيكين اساسيا هما طول الضربة ومعدل تردد ا
 (26:  11) الرقمي في السباحة.

ويقعتقد أن دمج نسبة أعلى من التدريب عالي الاثافة في وقت مبكر من الموسم يحفز 
التايفات الفسيولوجية والأداء وقد تم استخدام التقسيم الدوري العكسي جنبًا إلى جنب مع تو يع 

 (183: 26)في السباحة.الاثافة لتحسين أحدا  السرعة  
- J. Jaimeجيمي وفولديمروتتفق تلك النتائج مع نتائج دراسة قام بها تلا من 

Toledo,  Volodymyr,  (2017) (20 ) حيث تبير مجموعة الدورة التدريبية العكسية إلى
مفضلًا نتائج ناجحة في أداء المنافسة في السباحة وتعد مجموعة الدورة التدريبية التقليدية خيارًا 

 لتحسين قيم تاوين الجسم.
ويعزى الباحثان ذلك التحسن إلى خضوع المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبى باستخدام 
الحمل التدريبي العكسي والتدر  بالحمل التدريبي ببكل مقنن في صورته العكسية واداء التدريبات 

فى تحسن المجموعة التجريبية فى  مما تان له الأثر البالا ،المهارية الخاصة بالسباحة الحرة
 م حرة.100متغيرات البحث المهارية والمستوي الرقمي لسباحي 

ومن خلال الاطلاع علي نسب التحسن للمجموعة التجريبية لمتغيرات البحث في عدد 
م حرة نجد ان نسب 100الضربات وطول الضربة ومعدل التردد والمستوي الرقمي لسباحي 

ريبية في القياس البعدي اعلي من نسب التحسن في القياس البعدي حيث التحسن للمجموعة التج
% 8.19% وفي طول الضربة5.46تراوحت نسبة التحسن في القياس البعدي في عدد الضربات

% وان هذر النسبة يمكن  يادتها من خلال 1.18% وفي المستوي الرقمي8.38 وفي معدل التردد
رات اطول من خلال  يادة عدد الوحدات التدريبية خلال الاستمرار في تطبيق هذا البرنامج لفت

 .تطبيق البرنامج التدريبي
توجد فرو  بي  متوسطات  القياسي  وبذلك يتحقق الفرض الرابع الذي ين  علي انه  

القبلي والبعدي في نسب التحس  في المتغيرت المهارية والمستوي الرقمي لصالح القياس 
 البعدي

 ابستنتاجات :
في  وي اهدداف البحدث وفرو دن ووفقدا لمدا اشدارت اليدن المعالجدات ابحصدائية للنتدائج       

 وعر ها ومناقشتها تم التوصل الي ما يلي:
يؤدى التدريب باستخدام دورة الحمل التدريبي العكسية  الي تحسين هرومونرات الغردة الدرقيرة   -

التجريبيرررة الررري تررراثير م حررررة  حيرررث ا هرررر البرنرررامج المطبرررق علررري المجموعرررة 100لسرررباحي 
 ايجابيا بين القياسات القبلية  والبعدية في التحليلات الطبية لعينة البحث.
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معدل البرنامج باستخدام دورة الحمل التدريبي العكسية  يؤدي إلى تحسين عدد الضربات و   -
 تردد الضربة وطول الضربة.

لعكسررية  تحسررين المسررتوي الرقمرري ا هررر البرنررامج الترردريبى باسررتخدام دورة الحمررل الترردريبي ا -
 م حرة.100لسباحي 

مترررر حررررة  100دورة الحمرررل التررردريبي العكسرررية سررراهمت فررري تقليرررل الرررزمن المسرررتغر  لقطرررع  -
 بفضل تعزيز القوة والتحمل العضلي

ا هرت النتائج بان نسب  التغير التي حققتها المجموعة التجريبية في القياس البعدي افضل  -
ممرا يبرير الري ان باسرتخدام دورة الحمرل التردريبي العكسرية  الثرر فاعليرة  في هرمونات الغدة

 والثر فاعلية في تطوير هذر المتغيرات الفسيولوجية للسباحين الناشئين.
أ هرت النتائج استقراراً أو تحسناً في مستويات هرمونات الغدة الدرقيرة، ممرا يردل علرى  يرادة  -

 .لفاءة الجها  الأيضي نتيجة التدريب
أسهمت التدريبات عالية البدة فري تحسرين تقنيرة السرباحة، الإيقراع الحرتري، والدقرة فري تنفيرذ  -

 .المهارات، مما انعكس على الأداء العام للسباحين
ا هررررت نترررائج الدراسرررة بررران نسرررب  التحسرررن التررري حققتهرررا المجموعرررة التجريبيرررة فررري القيررراس  -

م حررة ممرا يبرير الري 100الرقمي لسرباحي  البعدي افضل في المتغيرات المهارية  والمستوي 
ان باستخدام دورة الحمل التدريبي العكسية  الثر فاعلية والثر فاعلية في تطوير المسرتويات 

 الرقمية للسباحين الناشئين.
أنها بديل فعال للدورات التدريبية التقليدية، خصوصاً في الرياضرات التري تتطلرب  RP أثبتت -

 .ة، والدقةمزيجاً من القوة، السرع
 التوصيددات :

 في  وي النتائج وابستنتاجات يوصي الباحثان بما يلي:
توجيه اهتمام المردربين بضررورة اسرتخدام اسرلوب  دورة الحمرل التردريبي العكسرية  فري تردريب  -

 .السباحين
لنهج تدريبي لتحسين الأداء الرقمي والمهاري للسرباحين، خاصرة  RP يوصى باستخدام دورة -

 متر حرة، نظراً لقدرتها على تحسين القوة البدنية والتحمل في وقت قصير 100قات في سبا
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جرررراء دراسرررات مبرررابه لهرررذر الدراسرررة علررري المراحرررل السرررنية المختلفرررة لتاثيرهرررا علررري تحقيرررق إ -
 .مستويات رقمية في السباحة

ن البرردة ضرررورة ترروفير فترررات راحررة تاايررة ضررمن البرنررامج الترردريبي لمنررع الإجهرراد النرراتج عرر -
 .العالية، وضمان تحقيق التايف البدني والهرموني المطلوب

اهمية استخدام التدريب بدورة الحمل التدريبي العكسية لما لهرا مرن اهميرة فري تحسرين مقاومرة  -
 .التعب وتقليل الاصابات والاحمال والبدات التدريبية العالية قبل المنافسة

المهارات الحرتية وتقنيات السباحة جنباً إلى جنرب  إدما  وحدات تدريبية مرتزة على تحسين -
 .لتحقيق تقدم شامل في الأداء RP مع برنامج

عقرررد دورات وورم عمرررل للمررردربين فررري مجرررال السرررباحة والتررري تتعلرررق باسرررتخدام اسرررلوب دورة  -
الحمل التدريبي العكسية للسباحين وتيفية تقنين الحمل خلال اداء التدريب باستخدام اسرلوب 

 .الحمل التدريبي العكسيةدورة 
إدمررا  وحررردات  T3 ،T4 ،TSH إجررراء اختبررارات دوريررة لمسررتويات هرمونرررات الغرردة الدرقيررة -

 تدريبية مرتزة علرى تحسرين المهرارات الحرتيرة وتقنيرات السرباحة جنبراً إلرى جنرب مرع برنرامج
RP  يبي، لضرمان التايرف الإيجرابي للجسرم مرع الحمرل التردر  لتحقيرق تقردم شرامل فري الأداء

 وتجنب حدو  أي اضطرابات هرمونية قد تؤثر على الأداء
 (( عــــــــــــــــــــــالمراجــ)) 

 اولا :المراجع العربية:
 الترردريب الرياضررى المعاصر،الأسررس الفسرريولوجية م(:2012)  بددو العددلا  حمددد عبددد الفتددا) -1

 لعربرى،تدريب طويل المردي(، دار الفارر ا -تدريب الناشئين -)خطط التدريب
 القاهرة. ،1ط

الاتجاهررات  المعاصررة فرري تردريب السررباحة، م(: 2011ابدو العددلا عبدد الفتددا), حددازم سدالم ) -2
 القاهرة. دار الفار العربي، الطبعة الاولي،

أثر تمارين الايروبكس في تطوير القوة العضمية وتحسين توا ن (: 2014) احلام  ن حس  -3
ض الاساسي في الجسرم لردى السريدات ومعدل  الاي T3 ,T4 ,TSHالهرمون 

المصررابات فرري قصررور عمررل الغرردة الدرقيررة، مجلررة  تليررة التربيررة البدنيررة وعلرروم  
 ، العرا .4العدد، 37الرياضة، جامعة بغداد، المجلد،



 
136 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -الأول العدد -السبعون الثانى و المجلد 

ترجمرررة  ينرررب عبرررد المرررنعم، الطبعرررة  اضرررطرابات الغررردة الدرقيرررة، م(:2013)  نتدددوني توفدددت -4
 المملاة العربية السعودية. الرياض، الاولي، دار المؤلف للتو يع،

أثررر اسررتخدام ترردريبات المقاومررة علرري بعررض المتغيرررات  م(:2011) جمددال اسددماعيل مطدداوع -5
سرنة  14للناشرئني تحرت  4Tو 3Tوالغردة الدرقيرة  GHالبدنية وهرمرون النمرو 

المجلررة العلميررة لعلرروم التربيررة البدنيررة والرياضررة المجلررد الاول،  فرري ترررة القرردم،
  .17دالعد

مررردي تررردعيم النبررراط الرياضررري المقرررنن علررري شرررفاء (: 2022) سدددالي عبدددد السدددتار محفدددوظ -6
مرضرري خمررول الغرردة الدرقية،المجلررة العلميررة لعلرروم التربيررة البدنيررة والرياضرررية 

 .3،عدد 12مجلد  المتخصصة، جامعة اسوان،
نرات الغردة الدرقيرة تشثير شدة الأحمال التدريبية علرى هرمو  (:2018) سعد علي سالم التائب -7

، جامعررررة 2والنخاميررررة، مجلررررة الباحررررث للعلرررروم الرياضررررية والاجتماعيررررة، العرررردد 
 .ليبيا مصراته،

 تنظريم، دار أمجرد للنبرر والتو يرع، -تدريب -السباحة تعليمم(: 2017) سميرة محمد عرابي -8
 الاردن.

 ر ، الاسكندرية.اسس اعداد لاعبي ترة القدم ، منباة المعا (:2008) علي فهمي البيك -9
قراءات متقدمة في فسيولوجيا الرياضة، دار الفار العربي  (:2020) محمد سعد اسماعيل -10

 القاهرة.
 القاهرة. استرتيجية السبا  في السباحة، المرتز العربي للنبر، (:2004) محمد علي الق  -11
رقيرة والارورتيزول تغيرات نباط هرمونات الغدة الد (:2021) هشام ب  محمد علي مغريي -12

م(، المجلررررة العلميررررة للتربيررررة 5000-م800-م100لرررردي متسررررابقي المضررررمار)
 الجزائر. ،2الجزء ( 19البدنية وعلوم الرياضة العدد 
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