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كفاءة المنظمات الحيوية  ىتأثير برنامج تدريبي مرتفع الشدة عم
 لمتسابقي  الرقمي ىوالمستو ( TSH,T3,T4وىرمونات الغدة الدرقية )

 جريمتر/ 800
 محمود د/ أحمد عايد عبادي

 مقدمة ومشكمة البحث :
ا في المجال الرياضي، ليو نتاج لأساليب عممية الارتقاء والازدىار الذي نراه جميً إن ىذا 

ولوجية وخاصة الفسيولوجية صحيحة استخدمت في عمميات التدريب الرياضي، فما زالت العموم البي
كيميائية منيا تدىشنا، لما كان ليا من الدور الكبير في تحسن وتطوير المستويات الرياضية والبيو 
المية من خلال عمميات تقنين الأحمال وفيم العلاقات المتشابكة داخل أجسام اللاعبين والقدرة الع

 عمى مجابية الكم اليائل من المشكلات التي تواجو المدربين.

تنفيذ  ىعمإن البرنامج ىو الوسيمة الفعالة التي تساعد المدربين في المجال الرياضي 
حيث تمكنيم في النياية من لأسس العممية السميمة مناىجيم أو خططيم بأسموب يقوم عمى ا

، فيي رنامج التدريبي ليس بالأمر السيلن عممية تصميم البإمن أىداف ،  تحقيق ما يبغون
ا بالعديد من مممً  الي من الناحية العممية والعمميةع ىمستو  ىعممية صعبة تتطمب وجود فرد عم

وفي نفس الوقت للإلمام التام بالعموم التي ليا اتصال الجوانب التي ليا علاقة بالبرنامج التدريبي، 
يحدث تغيرات الذي خص عمم التدريب الرياضي بالأمباشر بعممية تصميم البرنامج وكيفية تقنينو و 

 (126:  1. )حيوية في جسم اللاعب

يستخدم مصطمح المنظمات الحيوية لوصف أنو  ىم( إل2114كما يشير أحمد نصر الدين )
بحيث  الأدنىالحد  ىبالدم إل pH تقمل من تغيرات تركيز الييدروجينالتفاعلات الكيميائية التي 

أحسن وجو. ويشكل ىذا  ىعضاء بوظائفيا الحيوية عملكي تقوم الخلايا والأ في حدود ثابتو ىيبق
يتكون المحمول المنظم من خميط لحمض و الجسم من الأحماض والقواعد،  ىا لمحتو النظام جزءً 

أو خميط لقاعدة ضعيفة وأحد أملاحيا، ذلك لأن المخاليط تقاوم التغير في  ،ضعيف وأحد أملاحو
pH (65: 2. )الدائرةبالمحاليل المنظمة أو  ىذا تسمول 

الغدة الدرقية رباعي اليود  ىي إفراز نوعين من اليرمونات ىما ىرمونالغدة الدرقية وظيفة و 
شتقان من الحامض اليرمونان م نوىذا  ،(T3) ىوىرمون ثلاثي اليود ويسم ،(T4الثيروكسين ) ىويسم
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يسببان استدامة النشاط الذي تحتاجو جميع الأنسجة لأداء وظيفتيا ، كما أنيما الأميني تيروسين
 ( 199:18)  .الطبيعية

اللاعب لأداء الجيد البدني أو أنو لمجرد تأىب إلى م( 2119ويشير "بياء الدين سلامة" )
فز لمغدة الدرقية ويرمز لو حماليرمون اليعرف ب فراز ىرمونإ زدادتراك في المنافسات الرياضية يشالا

 (92: 6) رمون كافة نشاطات الغدة الدرقية.حيث ينظم ىذا الي، (TSHبالرمز )
بمختمف  مقارنةً فريد و ليا طابع مميز  ،السباقات المتوسطة والطويمة بخصائص ىامة وتتميز

 متر جري بين 811وخاصة متسابقو ، ينفرد متسابقو المسافات المتوسطةكما  ى،سباقات ألعاب القو 
ن كثير من متسابقي إحيث  ،توفر في كثير من الرياضيينيلا  ذيالو التحمل ب ،السرعة يلاعب
نجد أن ىذه المعدلات تقل في سباق و ، 411×4متر جري يمكنيم العدو في سباق التتابع  811
التحمل الذي يرتبط بدرجة  ىم جري عم1111و ،م5111بينما يعتمد متسابق  ،جريمتر  1511

: 14) ي.بالعمل اليوائ ىواستيلاك الأوكسجين فيما يسم ،عالية بكفائو الجياز الدوري التنفسي
51،49) 

كمدرب  يبالإضافة لمعمل الميدان ،التدريب الرياضيمن خلال عمل الباحث في مجال و
لمجلات وا ،بعض الدراسات المرجعية ىطلاع عموبالا ،نادي نقادة الرياضيب لممسافات المتوسطة
 (م2119)وأفراح رحمان  ،(8م( )2119سارة عباس )كدراسة  -تيحتأ  التي –والدوريات العممية 

 ،(11م( )2115ودراسة شيماء رشيد )، (26م( )2117) Sousa et alسوسا واَخرون ، و (5)
 قصور وتدني في أداء وجدفقد  ،(23م( )2115) ,Mitra Onsori ودراسة ميترا أونسوري

ير برنامج ومن ىنا جاءت فكرة البحث بدراسة تأث ،الرقمي ىالمستو  ىمما أثر عم ،المتسابقين
في  ( TSH,T3,T4وىرمونات الغدة الدرقية ) ،كفاءة المنظمات الحيوية ىالشدة عمتدريبي مرتفع 

 جريمتر/ 811 متسابقي  ىن مستو يتحس
 أىمية البحث والحاجة إليو :

ن يقمة وندرة في تناول تحس وجدفقد  -تيحت لمباحثالتي أ  –اجع العممية من خلال المر  -1
 811وبخاصة  ىلعاب القو أبدني في مجال الجيد مالمنظمات الحيوية وىرمونات الغدة الدرقية ل

 .جريمتر 

البيولوجي  ىلمستو رتقاء باساليب العممية الحديثة للا خطوة نحو استخدام الأ قد يكون البرنامج -2
 .جريمتر  811والفسيولوجي لمتسابقي 
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تحسين كفاءة المنظمات الحيوية وتطوير ىرمونات الغدة عمى مرتفع الشدة  قد يساعد البرنامج -3
 .جريمتر  811الدرقية لمجيد البدني لمتسابقي 

بدني  ىقتصاد في مقدار بذل الجيد وتحقيق مستو والا ،في رفع كفاءة الأداء المدربينمساعدة  -4
 أفضل .

 الرقمي . ىقد يحسن من المستو  -5

 أىداف البحث :
 ومعرفة أثره جريمتر  811لمتسابقي صميم برنامج تدريبي مرتفع الشدة ت ىييدف البحث إل     
 : ىعم

 –بروتينات بلازما الدم  –الفوسفات  –رفع كفاءة المنظمات الحيوية )بيكربونات الصوديوم  -1
 .ىيموجموبين الدم(

 .(TSH,T4,T3تحسن في ىرمونات الغدة الدرقية ) -2

 .متر جري 811  متسابقيالمستوى الرقمي لتحسن  -3

  : فروض البحث 
القياسين القبمي والبعدي في رفع كفاءة المنظمات متوسطي ا بين توجد فروق دالة إحصائيً  -1

لصالح  ىيموجموبين الدم( –بروتينات بلازما الدم  –الفوسفات  –)بيكربونات الصوديوم  الحيوية
 القياس البعدي.

القياسين القبمي والبعدي في تحسن في ىرمونات  متوسطيا بين توجد فروق دالة إحصائيً  -2
 .( لصالح القياس البعديTSH,T4,T3الغدة الدرقية )

 الرقمي ىفي تحسن المستو  والبعديالقياسين القبمي  متوسطي ا بينتوجد فروق دالة إحصائيً  -3
 .متر جري لصالح القياس البعدي 811لمتسابقي 

 مصطمحات البحث :
  المنظمات الحيوية:

 يستخدم مصطمح المنظمات الحيوية لوصف التفاعلات الكيميائية التي تقمل من تغيرات 
الدم والمنظم  PHتركيز الييدروجين إلى الحد الأدنى، وتعد العامل الأساسي لمحفاظ عمى اعتيادية مقياس 

يز أيون الذي يحدث في الجسم نتيجة لزيادة ترك PHأي جزء يساعد عمى الوقاية من تغيرات  الحيوي ىو
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وعمى العكس من ذلك فالنقص في تركيز الييدروجين  Acidosisالييدروجين ويعرف ذلك بالحمضنة 
 .Alkalosis (15)"يؤدي إلى القمونة 

 ( :TSHاليرمون الحافز لمغدة الدرقية )
ىو ىرمون يتم إفرازه من الفص الأمامي من الغدة النخامية ، حيث أن الغدة النخامية ىي التي 

بعممية تنظيم الغدد في الجسم ، كما يعتبر ىذا اليرمون محفزا لنشاط الغدة الدرقية وفي حالة تتحكم 
 T3 , T4  ( .24  :92)( يحدث خمل في إفراز ىرموني TSHحدوث زيادة  في إفراز ىرمون )

 الدراسات المرجعية :
تدريبي باستخدام تأثير برنامج  ( وعنوانيا "12( )2121المؤمن عويس بدري ) دراسة عبد -1 

تحسين بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية وعلاقتيا  ىالتمرينات النوعية والأثقال عم
تصميم برنامج تدريبي  ىوىدفت الدراسة إل، متر جري" 811الرقمي لمتسابقي ىبالمستو 

الرقمي  ىبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية وعلاقتو بالمستو  ىومعرفة أثره عم
( 15عينة قواميا ) ىمتر جري ، استخدم الباحث المنيج التجريبي عم 811 لمتسابقي

كذلك تحسن ، و %11.74تحسن في المتغيرات البدنية بنسبة : لاعب، وكانت أىم النتائج
ة ما بين تمك ووجود علاقة ارتباطي، %11.68المتغيرات الفسيولوجية بنسبةفي 

 .الرقمي ىالمتغيرات والمستو 
تأثير برنامج تمرينات ىوائية عمى بعض ( وعنوانيا "8( )م2119عباس قاسم )دراسة سارة  -2

وىدفت ، والبدنية لدى السيدات المصابات بقصور في الغدة الدرقية" البيولوجيةالمتغيرات 
تأثير برنامج تمرينات ىوائية عمى بعض المتغيرات البيولوجية  ىالتعرف عم ىالدراسة إل

، واستخدمت الباحثة المنيج قيةالغدة الدر  يالمصابات بقصور فية لدى السيدات والبدن
 ،ى( مرض11قوام كل منيا ) ،ضابطة ىخر ة والأيالتجريبي لمجموعتين إحداىما تجريب

وث تغير فراز الغدة الدرقية وحدإ ىأن البرنامج لو تأثير إيجابي عم :وكانت أىم النتائج
 .كبير في وزن الجسم

( دراسة بعنوان "مقارنة كفاءة المنظمات الحيوية 5م( )2119كاظم ) دراسة أفراح رحمان  -3
لى إشواط المعب المختمفة بكرة السمة"، دراسة تيدف الكيميائية والمؤشرات المناعية بأ

أشواط مقارنة كفاءة المنظمات الحيوية الكيميائية والمؤشرات المناعية ب ىالتعرف عم
، وكان ة المنيج الوصفي بالأسموب المسحيلباحث، استخدمت االمعب المختمفة بكرة السمة

ظمات كفاءة المن :ىم النتائجأا من نادي الديوانية، وكانت ( لاعبً 12قوام عينة البحث )
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 ،والمؤشرات المناعية كانت متقاربة، فضل من الشوط الأولأالحيوية لمشوط الثاني كانت 
 .ينتحمل عبء الجيد لكلا الشوط ىزادت قدرة اللاعبين عم كما

ثير أ( بعنوان "ت 23م( ) 2115) Mitra Onsori , Mohammad Galedariدراسة  -4
وىرمونات  TSHالبلازما في ال ى مستو  ىيروبيك عمسبوع من ممارسة تمارين الأأ12

 ىسبوع من التمارين عمأ12ثار ى آلإالدراسة  تالغدة الدرقية في النساء المستقرة" ، ىدف
لباحثان المنيج التجريبي ، واستخدم اوىرمونات الغدة الدرقية TSHالبلازما لل ى مستو 

مجموعتين، وكانت أىم  ىلإا وقسمت عشوائيً  ،ة خاممة الوزنأمر ا31من  ةعمى عين
وىرمونات الغدة الدرقية  TSHمستويات البلازما لل  في أن ىناك تغيير كبير يطر أالنتائج: 

 (T3,T4 بعد )ة مستويات ال . وتمت زيادسبوع من التمارينأ12TSH  وT3  ًبعد  قميلا
التدريب مقارنة بما قبل  بعد T4انخفاض طفيف في مستويات ال حدث و  ،التدريب
 ا.يضً أن ىذه التغيرات ليست كبيرة أغير ، التدريب

يروبيك( )الأ تأثير التمارين الرياضية( بعنوان "25م()2115) Reza Malakiدراسة  -5
مقارنة  ىلإىدفت الدراسة  "دناء المعاقينرقية في الرجال الب  والمقاومة ليرمون الغدة الد

دناء في الرجال الب   TSHومستويات  T3 , T4الآثار لمتدريب ومستويات التمارين 
واستخدم الباحث المنيج  ،المعاقين )الرجال المعاقين الذين يعانون من السمنة المفرطة(

من الرجال الذين يعانون من السمنة المفرطة الغير رياضيين  31التجريبي عمى عينو 
ن مجموعة أوكانت أىم  النتائج:  نة،س 3.17±  29.40عمارىم من أتترواح 

 =T3 (P=0.85) , T4 ( P ، والقوة والسيطرة في الاختبار من حيث قيمةكييروبالأ
الجميع بدأوا  وأن، فات كبيرةنو لا توجد اختلاأ TSH (P = 0.19)واليرمون   0.09
، تمارين المقاومة المعتدلة الشدة وأ ،يروبيكسابيع من تمارين الأأفي ثمانية  العمل
قوة ومدة زيادة وأن . ات كبيرة في ىرمون الغدة الدرقيةحداث تغيير ليست كافية لإوالتي 

 .الممارسة قد تؤدي إلى تغيير في استقلاب اليرمون
جراءات البحث:خطة و   ا 

 : يج البحثمن
المنيج التجريبي من خلال استخدام التصميم التجريبي لممجموعة  استخدم الباحث

 البعدي( وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث الحالي. –الواحدة عن  طريق القياس )القبمي
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 : مجتمع البحث
والتابعين  ،لعاب القوى المصريأ باتحادوالمسجمين  ،جريمتر /  811 يجميع متسابق
 . ( متسابق41والبالغ عددىم )، م2121/  2121وى لمموسم التدريبي لمنطقة قنا لألعاب الق

 عينة البحث :
نقادة  يبناد جريمتر /  811 يلبحث بالطريقة العمدية من متسابقختيار عينة ااتم 

( 8عددىم )م ، والبالغ 2121/  2121والتابعين لمنطقة قنا لألعاب القوى لمموسم التدريبي
 ( سنو.21، من الرجال تحت )متسابقين

 التجانس بين أفراد عينة البحث: 
فقد أجرى الباحث ، عض المتغيرات ذات الأىميةولمتحقق من تكافؤ عينة البحث في ب

 .ذلك  المعالجات الإحصائية التي توضح

 .تجانس أفراد العينة (1جدول )

                                              
 انًحغَرات 

وحدات 

 انمَاش

انًحوسطات 

 انحسابَة

الاَحرافات 

 انًعَارٍة

يعايم  انوسَط لم لًَةأ كبر لًَةأ

 الانحواء

 1611 054 043623 161655 1655 055611 ) سى ( انطول 

 06010 51611 46 61 1610 50611 )كجى( انوزٌ

 16161 06601 0165 0061 1642 06611 ) سُة( انعًر

 16362 4611 3 1 0601 4602 ) سُة( انعًر انحدرٍبٌ

معاملات الالتواء ( قيم المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و 1يتضح من جدول )    
،  1.171، كما يتضح بأن قيم معاملات الالتواء ليذه المتغيرات تراوحت بين لمتغيرات البحث

 تجانس عينة البحث في ىذه المتغيرات. ىمما يدل عم 3± أي انحصرت بين   1.483
 
 
 
 
 

8ن =   
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المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء والتفمطح لنتائج  (2جدول )
بروتينات  –الفوسفات  –القياسات القبمية لعينة البحث في متغيرات: بيكربونات الصوديوم 

 8ن=      . الدم  PHىيموجموبين الدم ،   –بلازما الدم ) الزلال ، البروتين كمي( 
انًحوسطات  انمَاشوحدات  انًحغَرات 

 انحسابَة

الاَحرافات 

 انًعَارٍة

يعايم  لم لًَةأ كبر لًَةأ

 الانحواء

 انحفهطح

بَكربوَات 

 انصودٍوو 

يههٌ كوفراَث/ 

 نحر

22.10 1.95 23.00 21.00 .357 .908 

يههٌ جراو/   انفوسفات

 دٍسٌ نحر

2.55 .177 2.80 2.30 .000 1.481 

دٍسي يول /   انسلال

 جراو
3.23 498 3.80 2.40 .565 .958 

دٍسي يول /   انبروجٍَ كهٌ

 جراو
5.92 .740 6.80 4.50 -.853 .882 

هًَوجهوبٍَ 

 اندو 

 2.047 1.20 12.30 15.00 808. 13.35 جراو /دٍسم

PH اندو PH 7.27 .104 7.35 7.11 1.38 .069 

 ومعاملات الالتواء( قيم المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 2يتضح من جدول )
بروتينات بلازما الدم ) الزلال ، البروتين  –الفوسفات  –والتفمطح لمتغيرات : بيكربونات الصوديوم 

الدم ، كما يتضح بأن قيم معاملات الالتواء ليذه المتغيرات   PHىيموجموبين الدم ،  –كمي( 
 ت .مما يدل عمى تجانس عينة البحث في تمك المتغيرا 3± انحصرت بين  

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء والتفمطح  (3جدول )
  8ن=    (  TSH ,T3 ,T4) لعينة البحث في المتغيرات ات القبميةلنتائج القياس

انًحوسطات  وحدات انمَاش انًحغَرات 

 انحسابَة

الاَحرافات 

 انًعَارٍة

كبر أ

 لًَة

يعايم  لم لًَةأ

 الانحواء

 انحفهطح

TSH 1.107 477. 351. 401. 0141. 375. يهم يول 

T3 700. 0001. 69.00 75.00 2.00 72.00 دٍسٌ يول 

T4 913. 168. 4.30 4.80 168. 4.53 دٍسٌ يول 
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( قيم المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء 3يتضح من جدول )
(TSH ,T3 ,T4 كما يتضح بأن قيم، )  مما  3± معاملات الالتواء ليذه المتغيرات انحصرت بين

 .انس عينة البحث في تمك المتغيراتيدل عمى تج
 عينة البحث: اختيار شروط 

 التدريب طوال العام. ىانتظام عينة البحث عم 
 اركة في تدريب جميع أفراد العينةبالمش قيام الباحث. 
  البحث من حيث إتمام الإجراءات والاستعداد  فيالمشاركة  فيأن يكون لدييم الرغبة

 .دافع شخصي دون إجبار من الباحثلسحب عينات الدم ب
  عينة البحث. في، وعدم وجود مدخنين الطبياجتياز الفحص 

 :  أدوات ووسائل جمع البيانات
والاختبارات والقياسات عمى عينة البحث اختيار مجموعة من  البرنامجيتطمب تطبيق        

 ي:كالتال يالأجيزة والأدوات وبعض وسائل جمع البيانات وى

 :المرجعيالبحث 
فسيولوجيا  فيلمدراسات والبحوث العممية المتخصصة  المرجعياعتمد الباحث عمى البحث  

صفة خاصة، وذلك لحصر القوى بلعاب أوفي تدريب  ،بصفة عامة الرياضيالقياس والتدريب 
 المرجعي، وكانت نتيجة المسح رتبطة بموضوع البحث الحاليلمتغيرات المجيزة واالأدوات والأ

 :كالتالي
 أدوات جمع البيانات:  -1

 لعاب قوى + أقماع.أ مضمار -
 مقاعدة مختمفة الارتفاعات والأحجام. –مقاعد سويدية  -
 حواجز بلاستيكية مختمفة الارتفاعات. -
 وثب.حبال  -
 ي.بار حديد –( كجم 3رات طبية وزن )ك -
 وزان مختمفة.أثقال بأو ( 6) ثقال عددأسترة  -
 ثانية. 1.11لقياس الزمن لأقرب  stop watchساعة إيقاف  -
 .استمارة تسجيل فردية خاصة بنتائج القياسات -
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 . جياز السير المتحرك -
 .والوزن بالكيمو جرام رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر( -

 أجيزة القياس :  -2
تمت بوجود طبيب متخصص  المستخدمة في البحث ةالقياسات البيوكيميائية والفسيولوجي

 .وأخصائي تحاليل في الممعب
 القياسات القبمية 

 يوف 22/5/2121الموافق  سبتجريت القياسات القبمية عمى عينة البحث وذلك يوم الأ  
لسحب أخصائي  وجود يوف ،عمى مضمار كمية التربية الرياضية بقنا االعاشرة صباحً  تمام الساعة

 . ا إلى معمل التحاليل الطبيةعينات الدم والتوجو بي
 البرنامج التدريبي مرتفع الشدة :

 22/8إلى  22/5عمى اللاعبين وذلك من خلال الفترة من البرنامج التدريبي تم تطبيق 
ربع وحدات أ، بواقع أسبوع(12استمرت ) والتي ،الخاص البدنيعداد حيث تم التطبيق خلال فترة الإ

 .( دقيقة91وزمن كل وحدة ) ،وحدة (48حيث بمغ إجمالي عدد الوحدات ) ،سبوعالأ يتدريبية ف
 :التجربة الأساسية 

عمى  مرتفع الشدةقام الباحث بإجراء التجربة الأساسية وذلك بتطبيق البرنامج التدريبي 
 الأحدوحتى يوم  م،22/5/2121الموافق  السبتالفترة من يوم  يأفراد مجموعة عينة البحث ف

نادي نقادة  ضماروم، ضمار كمية التربية الرياضية بقناوذلك عمى م ،م22/8/2121الموافق
 اوالثالثة عصرً  ،بمضمار نادي نقادة الرياضي من الساعة السادسة مساءً  بتداءً اوذلك  ،الرياضي

 .ضمار كمية التربية الرياضية بقنابم
 :القياسات البعدية 

ام نفس الأدوات فراد مجموعة عينة البحث وذلك باستخدأجريت القياسات البعدية عمى أ  
 .م22/8/2121 وذلك خلال يوم يييا القياس القبمتم ف ينفس الظروف الت يوبنفس الطريقة وف

 : عرض النتائج ومناقشتيا -
 النتائج :أولًا : عرض  -

بين نتائج  Wilcoxon(   zدلالة الفروق باستخدام اختبار ويمكوكسون ) (4جدول )
الفوسفات  –القياسين القبمي والبعدي لعينة البحث في متغيرات: بيكربونات الصوديوم 
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                                                    الدم  PHىيموجموبين الدم ،  –بروتينات بلازما الدم ) الزلال ، البروتين كمي( –
 8ن= 

يجًوع  لًَة Z اندلانة

 انرجب

يحوسط 

 انرجب

 انًحغَرات  الاججاِ انعدد

.012 2.527 * 

 - - + 

 - 8 4.50 36.00 بَكربوَات انصودٍوو

  - = 

.012 2.527* 

 - - + 
 انفوسفات

 
36.00 4.50 8 - 

  - = 

.012 2.527* 

  - + 

 - 8 4.50 36.00 انسلال

  - = 

.012 2.533* 

  - +  

 انبروجٍَ كهٌ

 

36.00 4.50 8 - 

  - = 

.012 2.524* 

  - + 

 هًَوجهوبٍَ اندو

 
36.00 4.50 8 - 

  - = 

.012 2.524* 

  - + 

 

PH 

 

 4.50 8 -  

   =  

بين نتائج القياسين القبمي والبعدي  إحصائية( وجود فروق دالة 4يتضح من جدول )
 .لفروق لصالح نتائج القياس البعديلعينة البحث في جميع المتغيرات وكانت دلالات ا
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بين نتائج  Wilcoxon(   zدلالة الفروق باستخدام اختبار ويمكوكسون ) (5جدول )
                         8ن=  . (TSH ,T3 ,T4)لعينة البحث في المتغيرات  عديالقياسين القبمي والب

يجًوع  لًَة Z اندلانة

 انرجب

يحوسط 

 انرجب

 انًحغَرات  الاججاِ انعدد

0.12 2.52*  - - + TSH  

36.00 4.50 8 - 

  - = 

.011 *2.53  - - + T3 

36.00 4.50 8 - 

  - = 

0.12 2.52*  - - + T4 

36.00 4.50 8 - 

  - = 

حصائية بين نتائج القياسين القبمي والبعدي إ( وجود فروق دالة 5من جدول ) يتضح
 لصالح نتائج القياس البعدي. TSH ,T3 ,T4لعينة البحث في جميع المتغيرات 

  ( 6جدول )
القياسين بين نتائج  Wilcoxon(   zدلالة الفروق باستخدام اختبار ويمكوكسون )

                            8ن=        .م جري811وى الرقمي لسباق تلعينة البحث في المس القبمي والبعدي
يحوسط  انعدد الاججاِ انًحغَرات

 انرجب

يجًوع 

 انرجب

 اندلانة Zلًَة 

انًسحوى 

انرلًٌ نسباق 

 و611

+ 7 4.00 28.00 

2.366- .0181 - 1 .001 .001 

= 8   

ي حصائية بين نتائج القياسين القبمي والبعدإ( وجود فروق دالة 6يتضح من جدول )
 .روق النتائج لصالح القياس البعدي، وكانت فلعينة البحث في المستوى الرقمي
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نسب التحسن لنتائج القياسات القبمية البعدية لعينة البحث في متغيرات:  (7جدول )
 –بروتين كمي( روتينات بلازما الدم )الزلال ، ب –الفوسفات  –بيكربونات الصوديوم 

 .                                           الدم  PHىيموجموبين الدم ، 

 انًحغَرات
 %يعدل انحغَر  انمَاش انبعدً انمَاش انمبهٌ

 ع و ع و 

 %0610 1.62 24.11 751. 22.10 بَكربوَات انصودٍوو

 %4061 1.44 3.87 171. 2.55 انفوسفات

 %2064 1.16 4.25 498 3.23 انسلال

 %1265 1.19 7.32 741. 5.92 انبروجٍَ كهٌ

 %0262 1.73 15.02 801. 13.35 هًَوجهوبٍَ اندو

PH  060 1.02 7.41 101. 7.27 اندو% 

، %51.7 -% 1.9تراوحت نسب التحسن بين أنو قد ( 7يتضح من نتائج الجدول )
ثم % 23.6كمي الالبروتين ،ثم % 31.5الزلال ، ثم % 51.7 الفوسفاتوبمغت أقصاىا في 
 . %1.9 الدم  PHأخيراً % و 9.19بيكربونات الصوديوم  و% 13.3ىيموجموبين الدم 
            في القياسات القبمية البعدية لعينة البحث في  نسب التحسن ( 8جدول )

 8ن =       .(TSH ,T3 ,T4)المتغيرات
 %يعدل انحغَر انمَاش انبعدً انمبهٌانمَاش  انًحغَرات 

 
 ع و ع و

TSH  .375 .0148 1.18 .86757 1063% 

T3 72.00 2.00 85.87 5.61 0061% 

T4 4.53 .168 6.37 1.20 3165% 

%، 41.6 -% 19.2تراوحت نسب التحسن بين أنو قد ( 8يتضح من نتائج الجدول )
 . T3 19.2%% وأخيراً TSH 21.4%، ثم T4 41.6وبمغت أقصاىا في 
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 (9جدول )
 البعدية لعينة البحث في المستوى الرقمي -نسبة التحسن لنتائج القياسات القبمية 

 8ن=        .م جري811لسباق 
يعدل 

%انحغَر  

 انمَاش انبعدً

 و

 انمَاش انمبهٌ

 و

 انًحغَرات

و / جرً 611انرلًٌ  ىانًسحو 152.48 8.067 148.92 8.22 %2.33  

% نعَُة انبحد فًَا 1622حدوخ َسبة جحسٍ بًمدار  (0ٍحضح يٍ َحائج انجدول )

 6ٍحعهك بأزيُة انًسحوى انرلًٌ

 : ثانياً : مناقشة النتائج
 مناقشة نتائج الفرض الأول الذي ينص عمى

 ا بين القياسين القبمي والبعدي في رفع كفاءة المنظمات الحيويةتوجد فروق دالة إحصائيً أنو 
لصالح القياس  ىيموجموبين الدم( –بروتينات بلازما الدم  –الفوسفات  –)بيكربونات الصوديوم 

 البعدي.
ا بين القياس القبمي والبعدي في زيادة كفاءة وجود فروق دالة إحصائيً  (4،7)يتضح من جدول 

الصوديوم حسن لبيكربونات ، حيث بمغت نسبة التمات الحيوية لصالح القياس البعديالمنظ
% وىيموجموبين الدم 23.6كمي الالبروتين % و 31.5% والزلال 51.7% والفوسفات 9.19
ذلك التغير  الباحث رجعوي  ، ع الشدة المقترحإيجابية البرنامج التدريبي مرتف ى% وىذا يدل عم13.3

يبية تدر أحمال  ىلأنو يعتمد عموالتحسن في كفاءة المنظمات الحيوية لفاعمية البرنامج التدريبي 
الوسط الكيميائي عند الحدود الطبيعية المطموبة  ىحفاظ عملم ىمقننة ومختمفة الشدة مما أد

 .%1.9حيث تحسن بنسبة  ،الدم  PHواستقرار 
 (م2119 )أفراح رحمان و ، (21م( )2121خرون )آىانز ديجنز و  وىذا ما يتفق مع نتائج كلًا من

دراسة و ، (4( )2116أسعد عدنان )و  ،(26م( )2117)Sousa et al سوسا واَخرون و  ،(5)
محتوى لعمى أن الانتظام والممارسة ( 19م( )2114) C,cook et alكريستين كوك واَخرون  

جداره وتزداد فترة  يالبرنامج التدريبي تعمل عمى تحسين وظائف عمل القمب فيزداد حجمو ويقو 
فتتحسن وتتطور بشكل كبير عممية التبادل الغازي والتي يتبعيا زيادة في قوة انقباض  ،انبساطو

فتأخذ في طريقيا مسببات الألم من الأملاح واللاكتيك  ،القمب لضخ المزيد من الدم لمعضلات بقوة
 ندفاع الدم.اا لقوة وغيرىا نظرً 
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داء ار الأيمكن اعتبنو أ( 17م( )2111) قدري بكري وسيام السيد من وىذا ما يشير إليو كلاً 
تغيير  ىلإن التمرين يؤدي إفي الاتزان الداخمي لمجسم، حيث  نظمة التحكمأا لقدرة العضمي اختبارً 

نيف داء العثناء الأأن العضلات تنتج إسبيل المثال ف ىعديد من متغيرات الاتزان الداخمي، عمال
، وتمثل ىذه خميةزيادة الحمضية داخل وخارج ال ىلإكميات كبيرة من حمض اللاكتيك، ويؤدي 

داء ن الأإذلك ف ىنظام التحكم في حمضية الجسم، وعم ىا عما جسيمً الزيادة في الحمضية عبئً 
نتاج ا  كسيد الكربون و أيرة في متطمبات العضلات من ثاني زيادة كب ىلإالبدني العنيف سيؤدي 

، الرئوية( يويةالتغيرات بزيادة في معدل التنفس )التكميات كبيرة منو، ولابد من معادلة ىذه 
كسيد الكربون أزالة ثاني ا  العضلات العاممة و  ىلإكسجين المندفع ومعدل تدفق الدم لزيادة حجم الأ 

زالتيا لتجنب خطر إكميات كبيرة من الحرارة الواجب  لىإ بالإضافة ،يضالمتكون بواسطة الأ
نظمة التحكم في الجسم بسرعة أن تستجيب ألميم بمكان ومن ا ،الزيادة المفرطة في الحرارة

 وكفاءة لمحيمولة دون حدوث تغيرات جسمية في البيئة الداخمية.

 وىذا ما يتضح من خلال تم التحقق من صحة الفرض الأول لمبحثقد ومما سبق يكون 
ا بين القياسين القبمي حصائيً إأنو توجد فروق دالة والتي تنص عمى ائج السابقة مناقشة النت

 والبعدي في كفاءة المنظمات الحيوية لتأخير ظيور التعب لصالح القياس البعدي.
ا بين القياسين توجد فروق دالة إحصائيً أنو  ص عمىنتائج الفرض الثاني الذي ينمناقشة 

 ( لصالح القياس البعدي.TSH,T4,T3القبمي والبعدي في تحسن ىرمونات الغدة الدرقية )
ا في تحسن ىرمونات الغدة ( وجود فروق دالة إحصائيً 5،8يتضح من جدول )كما 

 TSH، حيث بمغت نسبة تحسن ىرمون البعدي( لصالح القياس TSH,T4,T3الدرقية )
وبمغت أقصاىا في نسبة تحسن ، T3 19.2%بينما بمغت نسبة تحسن ىرمون  ، 21.4%
عمى ، الجدولية  Zدل عميو مستويات الدلالة لقيميما ، كذلك %41.6 حيث بمغت T4 ىرمون

 متوسط الحسابيحيث كان ال، ك اليرمونات في القياسات البعديةعكس المتوسطات الحسابية لتم
إيجابية  ىيدل عم 4.53T4أما ىرمون  72.00فبمغ   T3بينما ىرمون  TSH .375ليرمون 

ذلك التغير والتحسن في ىرمونات الغدة  الباحث ويرجع ،فع الشدة المقترحالبرنامج التدريبي مرت
ىذا  ،أحمال تدريبية مقننة ومختمفة الشدة ىالبرنامج التدريبي لأنو يعتمد عمالدرقية لفاعمية 

 .تطوير قدرات المتسابقين ىفي التدريب والعمل عمالاستمرارية  ىبالإضافة إل
 Figen(، ودراسة11) م(2113) "براىيمإ"عاصم من دراسة  وىذا ما تشير إليو كلاً  

Ciloglu ,Aysel Pehlivan , Kursat Karacabey ,Nevin Iihan ,Ozcan Saygin 
  .(13) م(2117" )يودراسة  "عمرو فتح ،(16م( )2115( 
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 Reza" ، ودراسة(9) م(2112) وىذه النتائج تتفق مع دراسة كل من "سعد عمى سالم"
Malaki" (2115)لغدة امعدل ىرمونات  يالتحسن فو ىذا التغير  أن ويرى الباحث، (25) م

 .ذو الشدة المرتفعةالدرقية راجع لمبرنامج 
وىذا ما يتضح من خلال  تم التحقق من صحة الفرض الثاني لمبحثومما سبق يكون 

ا بين القياسين القبمي والبعدي في تحسن حصائيً إائج السابقة أنو توجد فروق دالة مناقشة النت
 ( لصالح القياس البعدي.TSH,T4,T3ىرمونات الغدة الدرقية )

ا بين القياسين إحصائيً توجد فروق دالة  الذي ينص عمى لثمناقشة نتائج الفرض الثا
 .ي لصالح القياس البعديمتر جر  811لمتسابقي  الرقميلممستوى  والبعديالقبمي 

لة إحصائية بين القياس نو توجد فروق معنوية ذات دلا أ( 9، 6يتضح من الجدول رقم )
حيث بمغت نسبة التحسن  يلصالح القياس البعد يالمستوى الرقم يالقبمي والقياس البعدي ف

لمطرفين مما يدل عمى وجود فروق  -2.366عند مستوى  " الجدوليةz% وكانت قيمة "2.33
ة التجريبية لصالح القياس لممجموع ين درجات القياسين القبمي والبعدذات دلالة إحصائية بي

 البعدي.
وما ترتب عميو من  المنظمات الحيويةعمى  أثر إيجابيًا البرنامجالباحث أن  كما يرى

 811لمتسابقي  ، مما نتج عن ذلك تحسن في المستوى الرقميىرمونات الغدة الدرقيةتحسن في 
وىذا ما تدل عميو التغيرات في أرقام اللاعبين وتباينيا ما بين القياس القبمي والقياس  ،/ جرىمتر

 .البعدي
ينة البحث إلى ويمكن تفسير ذلك بأن سبب حدوث ىذه التنمية ىو خضوع أفراد ع

أدى إلى  ، وبواقع أربع وحدات تدريبية أسبوعيًاأسبوع 12لمدة البرنامج التدريبي مرتفع الشدة 
 وصول أفراد عينة البحث إلى مرحمة التكيف للأحمال المرتفعة.

عنيا أنو عند تطبيق برنامج تدريبي معين خلال فترة زمنية كافية ينشأ كما يرى الباحث 
يادة القدرة عمى ينتج عنيا تطور وز  الفسيولوجية والبدنية بشكل إيجابيمجموعة من التغيرات 

 .الأداء والإنجاز
المنتظم يؤدى إلى  الرياضيم( أن ممارسة التدريب 2113أحمد نصر الدين )ويؤكد 

القدرات  فيالدم ينتج عنيا تحسن  فيتغيرات فسيولوجية وكيميائية إيجابية داخل الخلايا العضمية 
 البدنية وزيادة القدرة عمى الأداء والإنجاز.

المستوى الرقمي نتيجة تأثير البرنامج التدريبي المقترح  مما  فيويرجع الباحث التحسن 
 .الرقميالمستوى  وبالتاليأدى إلى تحسين الحالة البدنية لمعينة قيد البحث 
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  العربية بالمغة المستخمص

كفاءة المنظمات الحيوية  ىتأثير برنامج تدريبي مرتفع الشدة عم
 لمتسابقي  والمستوى الرقمي( TSH,T3,T4وىرمونات الغدة الدرقية )

 متر/ جري800
 د/ أحمد عايد عبادي محمود

 ومعرفة جري متر 811ي لمتسابق  الشدة مرتفع تدريبي برنامج تصميم ىلإ البحث ييدف
م الد بلازما بروتينات – الفوسفات – الصوديوم يكربوناتة )بالحيوي المنظمات كفاءة فعى ر مع أثره
،  (TSH,T4,T3) الدرقية الغدة ىرمونات في حسنم( بالإضافة إلى حدوث تالد يموجموبينى

 .جري رمت 811قي لمتساب الرقمي المستوى حسن
ي تسابقن مم تسابقينم 8ا قوامي عينةى عم التجريبي المنيج الباحث استخدم فقد 

 وى.الق لألعاب المصري بالاتحاد والمسجمين الرياضي نقادة نادي من جريم 811
 كفاءة رفع إلى أدى الشدة مرتفع التدريبي البرنامج أن البحث وتوصيات نتائج أىم وكانت

 إفراز في تحسن إلى أدى الشدة مرتفع التدريبي البرنامج أن ،ثالبح قيد الحيوية المنظمات
 نتيجة  البحث عينة لدى  جري رمت 811ق لسبا الرقمي المستوى ، وتحسنةالدرقي الغدة ىرمونات
 .الباحث قبل من المقنن التدريبي لمبرنامج

ى: أوص استنتاجات من الباحث ليوإ توصل ما ضوء فيو  البحث نتائج خلال من
 الرياضية المسابقات باقي تدريب في الحالي البحثة في الشد مرتفع التدريبي بالبرنامج سترشادالاب

 لاحقة دراسات جراءى، إأخر  عمرية مراحل عمى الشدة مرتفع التدريبي البرنامج طبيقة، تالمشابي
 مختمفة أخرى فسيولوجية متغيرات عمى الشدة مرتفع التدريبي البرنامج تأثير مدى عمى لمتعرف
 .مختمفة رياضية مستويات وعمى الباحث تناولو عما
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Abstract 
The effect of a high-intensity training program on the 

efficiency of vital organizations and thyroid hormones (TSH, 
T3, T4) and the digital level of 800m/running runners 

Dr. Ahmed Ayed Abadi Mahmoud 
The research aims to design a high-intensity training program for 800-
meter runners and know its impact on: raising the efficiency of vital 
organizations (sodium bicarbonate - phosphate - blood plasma proteins - 
hemoglobin), improvement in thyroid hormones (TSH, T4, T3), improvement 
in the digital level For 800m runners 
 The researcher used the experimental method on a sample of 8 runners 
from 800m/running runners from Naqada Sports Club and registered with 
the Egyptian Athletics Federation 
The most important results and recommendations of the research were that 
the high-intensity training program led to raising the efficiency of the vital 
organizations under discussion, that the high-intensity training program led 
to an improvement in the secretion of thyroid hormones, the digital level of 
the 800m race had improved as a result of the training program codified by 
the researcher. 
Through the results of the research and in light of the conclusions reached 
by the researcher, I recommend: The high intensity training program should 
be guided by the current research in training the rest of similar sports 
competitions, the application of the high intensity training program to other 
age stages, and subsequent studies to identify the impact of the high 
intensity training program on Other physiological variables different from 
what the researcher addressed and at different sports levels. 


