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.لً شفاء هرضً خمىل الغدة الدرقُتهدي تدعُن الٌشاط الرَاضً المقٌي ع  
 

 *د/ سالّ عبذ الستار محفُظ                                                                          

 

 ممخص البحث
ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمي مدى تدعيـ النشاط الرياضى مع العلاج لمرضى خموؿ 

الدرقية مف خلاؿ معرفة مدى تدعيـ ممارسة النشاط الرياضى مع العلاج عمي تحسيف  الغدة
الوزف ومؤشر كتمة الجسـ ، ومدى تدعيـ ممارسة النشاط الرياضى مع العلاج عمي اليرموف 

(، ومدى تدعيـ ممارسة النشاط الرياضى مع العلاج عمى ىرمونى  TSHالمنبة لمغدة الدرقية )
( ، استخدمت الباحثة المنيج التجريبي T4، ثالث يود الثيرونيفT5 ثيرونيف الغدة )رابع يود ال

لملائمتو لطبيعة البحث وأىدافو وفروضو وعينة الدراسة قيد البحث، مع تحديد التصميـ 
التجريبي لثلاثة مجموعات أحدىـ ضابطو ومجموعتيف تجريبيتيف، وبإستخداـ القياسات القبمية 

، تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائة العمدية مف بعض والبعدية لمتغيرات البحث 
السيدات المترددات عمي مستشفى الجامعة، حيث اختارت الباحثة السيدات اللائي جائت لأوؿ 
كتشافيـ لمرض خموؿ الغدة لدييـ، حيث بمغ حجـ العينة  مره لمكشؼ عف الغدة الدرقية وا 

مجموعات، مجموعة تابعت مع الطبيب بالعلاج  ( سيدة، تـ تقسيميـ الى ثلاث23الأساسية )
( سيدات، ومجموعة خضعت لمتدريب فقط المجموعة 5وىى المجموعة الضابطة وقواميا )

( سيدات، ومجموعة خضعت لمعلاج والتدريب المجموعة 5التجريبية الأولي وقواميا )
 ( سيدات 5التجريبية الثانية وقواميا )
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وتوصمت الباحثة إلى اف ممارسة النشاط الرياضي مع العلاج ليا دور كبير في تحسيف 
% ، وممارسة 9.6وزف الجسـ حيث كانت نسبة التحسف في القياس البعدي عف القبمي 

ة الجسـ حيث كانت نسبة النشاط الرياضي مع العلاج ليا دور كبير في تحسيف مؤشر كتم
%، ممارسة النشاط الرياضي مع العلاج ليا دور 9.5التحسف في القياس البعدي عف القبمي 

( حيث كانت نسبة التحسف في القياس TSHكبير في تحسيف اليرموف المنبة لمغدة الدرقية )
حسيف % ، ممارسة النشاط الرياضي مع العلاج ليا دور كبير في ت67.4البعدي عف القبمي 
% ، 9.:3حيث كانت نسبة التحسف في القياس البعدي عف القبمي  T4ثالث يود الثيرونيف 

حيث  T5ممارسة النشاط الرياضي مع العلاج ليا دور كبير في تحسيف رابع يود الثيرونيف 
 %.46.6كانت نسبة التحسف في القياس البعدي عف القبمي 

 
The extent of supporting legalized sports activity on the recovery 

of hypothyroid patients 

 
Thyroid disorder and hypothyroidism are a common disease all 

over the world, especially in women, but the definitive reason for the 

higher rate of infection in women than in men has not been found. The 

infection of women usually comes at an early age, and there are certain 

stages At their age, it makes them more susceptible to thyroid disorder, 

and the researcher has noticed that some women of different ages suffer 

from thyroid gland disorders and inactivity, which affects the body 

negatively, with the emergence of several problems such as the lack of 

strength and its decline, muscle weakness, and the inability to exercise 

Movement easily, with muscle cramps, and an increase in weight, the 

researcher also noted that most of the studies dealt with only the effect 

of exercise on hypothyroidism, and there are also some studies that 

dealt with the effect of treatment on hypothyroid patients, which 

prompted the researcher to do a comparative work to find out the effect 
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of exercise with Taking treatment for hypothyroid patients, and the 

researcher concluded that exercise with treatment has a positive effect 

on improving body weight, body mass index, thyroid-stimulating 

hormone and thyroid hormones (fourth iodine). thyronine T4, 

triiodothyronine T3) 

 مقدمة البحث.أولًا 
نشطة الرياضية ضرورة ممحة لما نشيدة فى ىذا العصر مف قمة ممارسة الأل أصبح

ف ممارسة أ حيثو  تباع نظاـ غذائي غير مناسب،ا  وأسموب الحياه الغير صحي و  الحركة
، حيث تشترؾ اليرمونات والأنسجة فى ثير كبير عمى الجياز اليرمونىأالنشاط الرياضى لو ت

لجسـ للأنواع المختمفة مف النشاط الرياضي وفى التعرض لمضغوط المختمفة، إستجابة ا
حيث تبدأ التغيرات فى نسب وتتمثؿ إستجابات الجسـ لمتدريب البدنى عمى التنظيـ اليرمونى، 

، فترتفع نسبة الكورتيزوؿ بالدـ ويفرز ىرموف ولىبعض اليرمونات بالجسـ منذ الدقائؽ الأ
خلاؿ ممارسة النشاط  ميمة جداً  ت فى ىرمونات الغدة الدرقيةندورفيف وتحدث تغيراالأ

: 8).نتاج الطاقة واستخداميا خلاؿ النشاطا  القاعدى و  التمثيؿ الغذائيالرياضى لرفع مستوى 
289()29)  

مامي مف العنؽ، وىي مكونة مف فالغدة الدرقية ىي غدة صماء توجد في الجزء الأ
والفصاف متصلاف بعضيما ببعض القصبة اليوائية، ا عمى أحد جانبي فصيف، يوجد كؿ منيم

           (:).بشريط رقيؽ مف الأنسجة

تخضع الغدة الدرقية لتوجييات الغدة النخامية، تمؾ الغدة الصغيرة الموجودة في و 
 Thyroid الثيروتروبيف ىو ىرموفتيا مف خلاؿ ىرموف منظـ الدماغ، والتي تعطي تعميما

Stimulating (TSH،) ي ىرموننتاج أو كبحيا لإ تقضي ميمتو بتحفيز الغدة الدرقية الذي
  Thyroxineوىرموف الثيروكسيف   Triiodothyronine  (T4) ثلاثي يود الثيرونيفىرموف 

(T5) وتعمؿ بمثابة المنظـ الرئيسي  ،المذيف يتـ إطلاقيما في الدـ لمتأثير في كؿ الجسـ
تنظـ عممية حيث  تمؾ اليرمونات ضرورية ،رموناتوتخزيف الييض إذ تقوـ بإفراز لعمميات الأ

، إلى جانب أنيا تمكف نساف جميعاً عضاء في جسـ الأنسجة والأيض في الدـ، ومف ثـ الأالأ
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الجسـ مف تخزيف الطاقة بكفاءة، ومف ثـ التحكـ في درجة الحرارة، ومساعدة العضلات في 
 (31: 21)العمؿ بصورة طبيعية.

شخاص حوؿ العالـ يعانوف مف خمؿ أف ملاييف الأ (ـ3125) حلاـ طو حسفأوذكرت 
، ذلؾ بأعراض مرضية مثؿ التعبويشعروف نتيجة  ،Thyroid Gland في عمؿ الغدة الدرقية

الجسـ، فيي تؤثر  ساسياً فيأ فالغده الدرقية تؤدي دوراً ، ، والاجياد وتساقط الشعروزفوزيادة ال
ة الداخمية في الجسـ، ومستويات السكر، ، الحرار في إيقاع القمب، وسرعة عمؿ الأمعاء

مف  تنا إلى الطاقة في أثناء الراحةوالدىوف في الدـ، كما أنيا تنظـ أيض الجسـ، أي حاجا
، قميمة جداً  أو ب ألا تكوف اليرمونات كثيرة جداً خلاؿ إفراز الجرعة الملائمة مف اليرموف، ويج

تنجـ عف  يي حالة مرضيةفقية، الغدة الدر  يقع الخمؿ في أيض الجسـ حالة قصورحيث 
 في حيف ترتفع مستويات اليرموف المنبو، (T4 ،T5 ) نقص إنتاج ىرموني الغدة الدرقية

 

 مراض المنتشرة التي قد تؤديوتعد أمراض الغدة الدرقية مف الأ، (TSH) لدرقيةلمغدة ا
المصابيف شخاص إلى تقمبات المزاج وتغييرات مستمرة في الطاقة اليومية، إذ يعاني الأ

 مع ، ووجود ألـ في العضلات والمفاصؿبقصور الغدة الدرقية مف التعب والارىاؽ المستمر
 أو في عقب القدـ سغي في اليدصابة بالنفؽ الر والإ ضعؼ في عضلات الذراعيف والساقيف

أو  حباط والاكتئابعف الإ فضلاً  التياب أخمص القدميف ومف الشعور بانعداـ الطاقةو 
  (:6: 6).اليأس

 .مشكمة البحثثانياً 
 ، ولاسيماأنحاء العالـجميع في  شائعاً  ضطراب وقصور عمؿ الغدة الدرقية مرضاً إيعد 

صابة لدى حتماؿ الإإرتفاع معدؿ إفي  لدى السيدات، ولكف لـ يتـ التوصؿ إلى السبب القاطع
اؾ ف ىنكما أ ،عادة ما تأتي في عمر مبكر و في الرجاؿ، فإف إصابة السيداتالسيدات عن

 (69: 6.)أكثر عرضة للإصابة باضطراب الغدة الدرقية تجعميف مراحؿ معينة في عمرىف
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السيدات في أعمارىف المختمفة إلى الإصابة بعض وقد لاحظت الباحثة تعرض 
بصورة سمبية، مع ظيور باضطراب عمؿ الغدة الدرقية وخموليا، مما يؤثر في الجسـ 

تراجعيا، وضعؼ العضلات، وعدـ القدرة عمى الحركة مثؿ نقص مستوى القوة و  مشكلات عدة
 ف معظـأكما لاحظت الباحثة ، د تقمصات عضمية، وزيادة في الوزفبسيولة، مع وجو 

ىناؾ بعض الدراسات التى  يضاً أثير الرياضة عمى خموؿ الغدة و أالدراسات تناولت فقط ت
لباحثة الى القياـ بعمؿ مما دعى ا ،ثير العلاج عمى مرضى خموؿ الغدة الدرقيةأتناولت ت

 .العلاج لمرضى خموؿ الغدة الدرقيةثير الرياضة مع تناوؿ أمقارنة لمعرفة ت
 

 .أهداف البحثثالثاً 
مدى تدعيم النشاط الرياضى مع العلاج لمرضى عمي  إلى التعرفالبحث يهدف 

 :خمول الغدة الدرقية من خلال  معرفة
مؤشر كتمة الوزف و عمي تحسيف  جممارسة النشاط الرياضى مع العلا تدعيـمدى  -2

 الجسـ.
اليرموف المنبة لمغدة الدرقية عمي  ممارسة النشاط الرياضى مع العلاج تدعيـمدى  -3

(TSH ). 
رابع يود )الغدة  عمى ىرمونى ممارسة النشاط الرياضى مع العلاج تدعيـمدى  -4

   .(T3الثيرونيفثالث يود  ،T4  الثيرونيف
 .تساؤلات البحثرابعاً 

 :وضعت الباحثة التساؤلات التالية ا من أهداف البحثانطلاق
 ؟مؤشر كتمة الجسـالوزف و تحسيف  يدعـ ممارسة النشاط الرياضى مع العلاجلىؿ  -2
اليرموف المنبة لمغدة الدرقية  يدعـ لممارسة النشاط الرياضى مع العلاجىؿ  -3

(TSH)؟ 
   يود الثيرونيف رابع)ىرمونى الغدة  يدعـ ىؿ لممارسة النشاط الرياضى مع العلاج -5

T4  ، الثيرونيفثالث يود T3)؟  
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 .المصطمحات والمفاهيم المستخدمةخامساً 
 .Thyroid Grandالغدة الدرقية  -1

أيمف وأيسر  امي مف العنؽ، وىي مكونة مف فصيفملأىي غدة صماء توجد في الجزء ا
أسفؿ  مقصبة اليوائيةمامى لالسطح الأيوجد عمى بواسطة جسر ما البعض يتصلاف ببعض
وعية شبكة مف الأ بياتحيط وتتألؼ الغدة الدرقية مف حويصلات عديدة  ،الحنجرة مباشرة

مف الدـ، وتستخدمو في صنع ىرموف غير العضوية اليود  ملاحأ الدموية تأخذ الغدة الدرقية
 (657: 23).الثيروكسيف النشط

    .الدرقية هرمونات الغدة -2

  Triiodothyronineثلاثي يود الثيرونيف ىرموف ساسى أتفرز الغدة الدرقية بشكؿ 
(T4)   وىرموف الثيروكسيفThyroxine  (T5)،  ة عمى التمثيؿ مما يساعد عمى السيطر

، فإف ىذه اليرمونات تنظـ الوزف وتحدد مستويات الطاقة علاوة عمى ذلؾ ،الغذائى فى الجسـ
 . (261: 27).خمية والبشرة والشعر وما الى ذلؾودرجة حرارة الجسـ الدا

 إجراءات البحث.سادساً 

  منهج البحث. 
وعينة  لطبيعة البحث وأىدافو وفروضوتو ململائالتجريبي  المنيج الباحثةاستخدمت 

الدراسة قيد البحث، مع تحديد التصميـ التجريبي لثلاثة مجموعات أحدىـ ضابطو 
 بحث.القياسات القبمية والبعدية لمتغيرات الومجموعتيف تجريبيتيف، وبإستخداـ 

 .مجتمع البحث 
المترددات الذيف يعانوف مف امراض الغدة الدرقية و تمؿ مجتمع البحث عمى السيدات اش

  . سيدة 56مستشفى الجامعة بمحافظة المنوفية والبالغ عددىـ  عمي
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 .عينة البحث 
 بعض السيداتتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائة العمدية مف    

وؿ مره لأ ي جائتالسيدات اللائ الباحثة تاختار  حيث ،الجامعةمستشفى  المترددات عمي
حيث بمغ حجـ العينة  ،لدييـ كتشافيـ لمرض خموؿ الغدةا  لمكشؼ عف الغدة الدرقية و 

مجموعة تابعت مع الطبيب بالعلاج  ،الى ثلاث مجموعاتتـ تقسيميـ  ،( سيدة23الأساسية )
المجموعة وعة خضعت لمتدريب فقط ومجم ( سيدات،5وقواميا ) وىى المجموعة الضابطة

المجموعة ومجموعة خضعت لمعلاج والتدريب ( سيدات، 5التجريبية الأولي وقواميا )
   ( سيدات.5التجريبية الثانية وقواميا )

 .التوصيف الإحصائي لمعينة 
كما يوضحيا  بعمؿ تجانس لعينة البحث الأساسية في ضبط المتغيرات الباحثةقامت 

 (.2ـ)نتائج الجدوؿ رق
(1) رقم جدول  

لمتغيرات السن، الطول،  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الإلتواء  
12الوزن، ومؤشر كتمة الجسم، هرمونات الغدة الدرقية  لعينة البحث     ن=               

 انًتغُراث و
وحذة 

 انقُبش

انًتىسط 

 انحسببٍ

الإَحراف 

 انًعُبرٌ
 انىسُط

يعبيم 

نتىا الإ  

 3...3 33.33 2..5 33 سىت انسٍ  1

3.152- 612.33 2.37 613.72 سم انطىل  2  

 .3.17 5.33. 19.. 1.67. كجم انىزٌ  3

4 BMI  .3.91 .7..3 .6.. 2..32 %  يؤشر كتهت انجسى 

5 

َب
يى
ر
ه

ث 
 

ة 
غذ
ان

ُت
رق
نذ
 TSH UIU/ML 2.3 3.72 2.62 3.512 ا

6 T3 Ng/dl 7..6 7.22 7..2 3.667 

7 T. Ug/dl 2.1 3..9 2.. 3.2.1 

إلي المتوسط الحسابي و الإنحراؼ المعياري والوسيط ( 2)رقـ جدوؿ يشير        
، ىرمونات الغدة BMI، مؤشر كتمة الجسـ ، الوزفومعامؿ الإلتواء لمتغيرات السف، الطوؿ



 12امعة أسوان _المجلد التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جالمجلة العلمية لعلوم 
 3العدد

 
 

 
6611 

 

اوح معامؿ ، كما يتضح تجانس أفراد العينة في ىذه المتغيرات حيث تر قيد البحثالدرقية 
 .( 4بيف ) الإلتواء ما

 .تكافؤ مجموعات البحث 
في المتغيرات الأساسية  الثلاثةالبحث  اتلمتأكد مف تقارب المستويات بيف مجموع 

بحساب التكافؤ  الباحثةقامت البحث  اتضبط العلاقة بيف مجموعلو ، والتجريبية قيد البحث
حتيو ، بيف المجموعات  (.3رقـ)الجدوؿ  ذلؾ مف ضِّ

 (2) رقم دولج
 تحميل التباين لمتغيرات السن، الطول، الوزن، ومؤشر كتمة الجسم،

 12هرمونات الغدة الدرقية لمعينة قيد البحث                      ن=

 (2تابع جدول رقم )
 تحميل التباين لمتغيرات السن، الطول، الوزن، ومؤشر كتمة الجسم، 

 12هرمونات الغدة الدرقية لمعينة قيد البحث                   ن=          

 

 يصذر انتببٍَ انًتغُراث و
درجبث 

 انحرَت

يجًىع 

 انذرجبث

يجًىع يتىسط 

 انذرجبث

قًُت )ف( 

 انًحسىبت
 يستىي انذلانت

 انسٍ 1

 723.. 233..6 5 مجمُعاثبٕه ال

 2.617 1.233. . داخل المجمُعاث 3.537 6.997

  11.333 66 المجمُع الكلّ

 يصذر انتببٍَ انًتغُراث و
درجبث 

 انحرَت

يجًىع 

 انذرجبث

يجًىع 

يتىسط 

 انذرجبث

قًُت )ف( 

 انًحسىبت
 يستىي انذلانت

 انطىل 2

 723.. 233..6 5 بٕه المجمُعاث

 ..6..5 515.723 . داخل المجمُعاث 3.752 .3.33

  595.52 66 المجمُع الكلّ

 انىزٌ 3

 7.293 62.617 5 بٕه المجمُعاث

 ....665 6361.233 . داخل المجمُعاث 31..3 3.317

  6336.117 66 المجمُع الكلّ
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 3.89( =0.05( ،مستوى معنوية )9، 2ح )0د*قيمة )ف( الجدولية عند 
"  ؼ"  مف قيمة أصغر" المحسوبة  ؼ( أف قيمػة " 3)رقـ يتضػح مف جػدوؿ       

ىرمونات الغدة الدرقية و  BMIالجسـ  ، مؤشر كتمة، الوزفالسف، الطوؿمتغيرات الجدوليػة  في 
مما يعنى بيف المجموعات الثلاث، مما يدؿ عمػى عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً  قيد البحث

 .البحػثمجموعات التكافػؤ بيف 
 .جهزة المستخدمة فى البحثدوات والأالأسابعاً 
 .برنامج تدريبى -
 تاميتر لقياس الطوؿ بالسنتيميتر.جياز الرس -
 .قياس الوزف بالكيمو جراـميزاف طبى ل -
 .لقياس مؤشر كتمة الجسـ  BodyComposition Analzerجياز  -
 طبية وقطف طبي لسحب عينات الدـ. سرنجات  -
 نابيب اختبار.أ -
 الدـ لذىاب الى المعمؿ. لحفظ عينةايس بوكس  -
 فراد التمريض لسحب العينات.أحد أالاستعانة ب -

 BMIيؤشر كتهت انجسى  4

 6.332 5.376 5 بٕه المجمُعاث

 56.336 6.6.763 . داخل المجمُعاث 23..3 ..3.3

  6.3.793 66 المجمُع الكلّ

5 

ُت
رق
نذ
 ا
ذة
نغ
 ا
ث
َب
يى
ر
ه

 

TSH 

 3.373 3.7.7 5 ثبٕه المجمُعا

 3.133 33..2 . داخل المجمُعاث 3.229 3.155

  ..1.6 66 المجمُع الكلّ

1 T3 

 635.333 117..53 5 بٕه المجمُعاث

 67..1. 55.523. . داخل المجمُعاث .3.61 5.696

  67..151 66 المجمُع الكلّ

7 T. 

 3.711 6.235 5 بٕه المجمُعاث

 9...3 79..9 . داخل المجمُعاث 5...3 3.719

  .63.23 66 المجمُع الكلّ
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 .البرنامج التدريبىثامناً 

 نامج :هدف البر  -
حدى إفضمية أولى والثانية بيدؼ معرفة تـ وضع برنامج تدريبى لمعينتيف التجربيتيف الأ

ممارسة التجربتيف فى علاج مرضى خموؿ الغدة الدرقية ىؿ ممارسة النشاط الرياضى فقط اـ 
 ؟النشاط الرياضى مع العلاج

 أسس وضع البرنامج. -
 .أف يتناسب البرنامج مع الأىداؼ الموضوعة 
 محتوياتو لممرحمة السنية لمعينة المختارة.مة البرنامج التدريبى و ملائ 
 .مراعاة مبادئ التدريب عند وضع البرنامج 
  قابميتو لمتعديؿ.مرونة البرنامج و 
 الإنتظاـ فى ممارسة التدريبات الموضوعة بالبرنامج. 
 الحالػة الفسػيولوجية لتتناسب مػع المرحمػة السػنية و  شدة حمؿ البرنامج منخفض

 يدات.لمس
  يفضػػؿ النشػػاط والتػػدريب اليػػوائى عػػف التػػدريب اللاىػػوائى ليتناسػػب مػػع مسػػتوى

 المياقة البدنية لأفراد عينة البحث.
 .مراعاة ظاىرة التعب 
 .مراعاة توافر مكاف مناسب لمسيدات مع توافر عامؿ الأمف والسلامة 
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  أف يتناسػػب البرنػػامج مػػع الإمكانػػات المتاحػػة خاصػػة الملاعػػب و الصػػالات و
 لأدوات المستخدمو.ا

 محددات البرنامج التدريبى. -

السابقة المرتبطة الدراسات عمؿ مسح مرجعى لممراجع العربية والأجنبية و ب الباحثةقامت 
 -ما يمى:يتمثمت فوانب الأساسية لإعداد البرنامج و حيث تـ تحديد الجبمتغيرات البحث، 
 ( شيور.4) مدة البرنامج

  وحدات 4ع، كؿ إسبوع يشمؿ ( إسبو 23عمي )يحتوي البرنامج. 
 ( وحدة.47إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) 
 دقيقة. 61إلى  46متدرج مف  زمف الوحدات التدريبية 
  دقيقة. 2711إجمالي مدة البرنامج التدريبي 
 (.71) الشدة العامة لمبرنامج منخفض% 
  86% إلي 56شدة البرنامج متدرجة مف.% 
  ( 2:2تشكيؿ الحمؿ التدريبى)( ،4:2.) 
  طػػرؽ التػػدريب المسػػتخدمة )مسػػتمر، فتػػري مػػنخفض الشػػدة، فتػػري مرتفػػع الشػػدة، متنػػوع

 السرعات الفارتمؾ(.
  ـ( عمػػى أف العناصػػر الأساسػػية التػػى يشػػتمؿ عمييػػا :::2) عااادل عبااد البصاايرأشػػار

 :ىى البرنامج التدريبي
 الجزء التمهيدي )فترة الإحماء(. -

، لاتالمطاطية اللازمة لمعضاء و المرونو و لاسترخييدؼ الإحماء إلى إكساب الفرد ا
تساع إبالتالى و مف الدـ فى كؿ ضربة، و ، وزيادة كمية ما يدفعمع زيادة سرعة ضربات القمب

فيو  ،مما يؤدى إلى رفع درجة حرارة الجسـ ،الأوعية الدموية وزيادة سرعة التيوية الرؤية
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ركى الجياز الحالعصبى المركزى و  لجيازييدؼ إلى تنشيط الأجيزه الفسيولوجية الحيوية كا
شتمؿ الإحماء عمى اللازمة لمتطمبات نشاط الجسـ الجرى الخفيؼ و تدريبات المشي و ، وا 

 .( دقائؽ21، وذلؾ لمدة )الإطالة و تمرينات المرونة المختمفة
 الجزء الرئيسى. -

ىـ الأجزاء فى الوحدة التدريبية حيث يحقؽ محتواه اليدؼ أيعتبر ىذا الجزء مف 
لوظيفية لمطموب وييدؼ إلى تحسيف النواحى البدنية و الفسيولوجية و الحفاظ عمى الكفاءة اا

، تيدؼ وزيادة سرعة الدورة الدمويةالوصوؿ إلى معدؿ النبض المسلأجيزة الجسـ المختمفة و 
الإيض لرفع معدؿ كما ييدؼ إلى زيادة الطاقة المستيمكة لخفض الوزف وزيادة إستيلاؾ 

والجري عمي السير المتحرؾ وكانت  اليرولةالسريع و  ، ويشتمؿ عمى المشىحةالإيض فى الرا
 -كالتالي:

 (3جدول رقم )
 المستخدمة فى الوحدات التدريبية الوحدات التدريبية

 انثبنثت انثبَُت الأونٍ انىحذاث و

1- 
المشٓ السرٔع علٓ السيٕر - الأسببُع انشهىر

 دقٕقت. 53لمذة 

المشييٓ السييرٔع علييٓ -

 دقٕقت. 52لمذة السٕر 

المشييٓ السييرٔع علييٓ -

 دقٕقت. 52السٕر لمذة 

ل
لأو

 ا
ر
شه

ان
 

 الأول

 انثبٍَ -2

المشٓ السرٔع علٓ السيٕر -

ق تبيييياد  2ق حييييم 53لمييييذة 

ق 6المشٓ َالٍرَلت بُاقيع 

 ق مشٓ سرٔع.6ٌرَلت َ

المشييٓ السييرٔع علييٓ -

ق حيييم 53السيييٕر لميييذة 

ق تبيييييييياد  المشييييييييٓ 2

ق 6َالٍرَلييييت بُاقييييع 

مشييييييٓ  ق6ٌرَلييييييت َ

 سرٔع.

المشييٓ السييرٔع علييٓ -

ق 53السيييييييٕر لميييييييذة 

ق تبييياد  المشيييٓ 2حيييم

ق 6َالٍرَلييييت بُاقييييع 

ق مشييييييٓ 6ٌرَلييييييت َ

 سرٔع.

 انثبنث -3

المشٓ السرٔع علٓ السيٕر -

ق تبيييياد  7ق حييييم69لمييييذة 

ق 6المشٓ َالٍرَلت بُاقيع 

 ق مشٓ سرٔع.6ٌرَلت َ

المشييٓ السييرٔع علييٓ -

ق حيييم 69السيييٕر لميييذة 

تباد  المشٓ َالٍرَليت 

ق 6ق بُاقيييييع 7لميييييذي 

ق مشييييييٓ 6ٌرَلييييييت َ

 سرٔع.

المشييٓ السييرٔع علييٓ -

ق حيييم 69السيييٕر لميييذة 

تباد  المشٓ َالٍرَلت 

ق 6ق بُاقييييع 7لمييييذي 

ق مشييييييٓ 6ٌرَلييييييت َ

 سرٔع.

 (3جذَ  رقم )تابع 

 الُحذاث التذرٔبٕت المستخذمت فّ الُحذاث التذرٔبٕت

 انثبنثت انثبَُت الأونٍ انىحذاث و
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4- 

السييرٔع علييٓ السييٕر المشييٓ  الأسبىع انشهر

ق تبيييياد  .ق حييييم 61لمييييذة 

ق 6المشٓ َالٍرَلت بُاقيع 

 ق مشٓ سرٔع.6ٌرَلت َ

المشييييٓ السييييرٔع علييييٓ 

ق حيييم 61السيييٕر لميييذة 

ق تبيييييييياد  المشييييييييٓ .

ق 6َالٍرَليييييت بُاقيييييع 

ق مشيييييييٓ 6ٌرَليييييييت َ

 سرٔع.

المشٓ السرٔع علٓ -

ق 61السٕر لمذة 

ق تباد  المشٓ .حم

ق 6َالٍرَلت بُاقع 

ق مشٓ 6ٌرَلت َ

 .سرٔع

انشهر 

 الأول

 انرابع

5- 

انشهر 

 انثبٍَ

عليييٓ السيييٕر لميييذة  ٌرَليييت- الأول

ق تبيياد  المشييٓ .ق حييم 56

ق 6َالٍرَلت َالجرْ بُاقع

ق ٌرَليت 6.2مشٓ سرٔع َ

 ث جرْ.33َ

ٌرَليييت عليييٓ السيييٕر  -

ق .ق حيييييييم 56لميييييييذة 

تباد  المشيٓ َالٍرَليت 

ق 6َالجيييييييرْ بُاقيييييييع

ق 6.2مشييييٓ سييييرٔع َ

 ث جرْ.33ٌرَلت َ

لييييٓ السييييٕر ٌرَلييييت ع-

ق .ق حييييييم 56لمييييييذة 

تباد  المشٓ َالٍرَليت 

ق 6َالجييييييرْ بُاقييييييع

ق 6.2مشييييٓ سييييرٔع َ

 ث جرْ.33ٌرَلت َ

 انثبٍَ -6

ٌرَليييت عليييٓ السيييٕر لميييذة -

ق تباد  المشٓ 65ق حم 69

ق 6َالٍرَلت َالجرْ بُاقع

ق ٌرَليت 6.2مشٓ سرٔع َ

 ث جرْ.33َ

ٌرَلييييت علييييٓ السييييٕر -

ق 65ق حيييييم 69لميييييذة 

 تباد  المشيٓ َالٍرَليت

ق 6َالجيييييييرْ بُاقيييييييع

ق 6.2مشييييٓ سييييرٔع َ

 ث جرْ.33ٌرَلت َ

ٌرَلييييت علييييٓ السييييٕر -

ق 65ق حييييم 69لمييييذة 

تباد  المشٓ َالٍرَليت 

ق 6َالجييييييرْ بُاقييييييع

ق 6.2مشييييٓ سييييرٔع َ

 ث جرْ.33ٌرَلت َ

 انثبنث -7

ٌرَليييت عليييٓ السيييٕر لميييذة -

ق تباد  المشٓ 62ق حم 62

ق 6َالٍرَلت َالجرْ بُاقع

ق ٌرَليييت 6مشيييٓ سيييرٔع َ

 ق جرْ.6َ

ٌرَلييييت علييييٓ السييييٕر -

ق 62ق حيييييم 62لميييييذة 

تباد  المشيٓ َالٍرَليت 

ق 6َالجيييييييرْ بُاقيييييييع

ق 6مشيييييييٓ سييييييييرٔع َ

 ق جرْ.6ٌرَلت َ

ٌرَلييييت علييييٓ السييييٕر -

ق 62ق حييييم 62لمييييذة 

تباد  المشٓ َالٍرَليت 

ق 6َالجييييييرْ بُاقييييييع

ق 6مشيييييييٓ سيييييييرٔع َ

 ق جرْ.6ٌرَلت َ

 انرابع -8

المشٓ السرٔع عليٓ السيٕر -

ق تبييياد  .ق حيييم  61لميييذة 

ٓ َالٍرَليييت َالجيييرْ المشييي

ق مشييييييٓ سييييييرٔع 6بُاقييييييع

ث 33ق ٌرَليييييييييييييت 6.2ََ

 جرْ.

المشيييٓ السيييرٔع عليييٓ -

ق حيييم 61السيييٕر لميييذة 

ق تبيييييييياد  المشييييييييٓ .

َالٍرَليييييييت َالجيييييييرْ 

ق مشييٓ سييرٔع 6بُاقييع

ث 33ق ٌرَلييت 6.2ََ

 جرْ.

المشييٓ السييرٔع علييٓ -

ق حيييم 61السيييٕر لميييذة 

ق تبيييييييياد  المشييييييييٓ .

َالٍرَلييييييت َالجييييييرْ 

ق مشيٓ سييرٔع 6بُاقيع

ث 33لت َق ٌر6.2ََ

 جرْ.

9- 

ث
ثبن
 ان
ر
شه

ان
 

 الأول

الجرْ الخفٕف عليٓ السيٕر -

ق حييم مشييٓ سييرٔع 53لمييذة 

ق تبييييياد  65دقٕقيييييت حيييييم  5

المشييييٓ السييييرٔع َالجييييرْ 

ق مشييييٓ سييييرٔع َ 6بُاقييييع

 ق جرْ.6

الجييرْ الخفٕيييف عليييٓ -

ق حيييم 53السيييٕر لميييذة 

دقٕقت حم  5مشٓ سرٔع 

ق تبيييييياد  المشييييييٓ 65

السييييييييييرٔع َالجييييييييييرْ 

ق مشييٓ سييرٔع 6بُاقييع

 جرْ. ق6َ 

الجييرْ الخفٕييف علييٓ -

ق حيييم 53السيييٕر لميييذة 

دقٕقيييت  5مشيييٓ سيييرٔع 

ق تبيياد  المشييٓ 65حييم 

السيييييييييرٔع َالجيييييييييرْ 

ق مشيٓ سييرٔع 6بُاقيع

 ق جرْ.6َ 

 انثبٍَ -11
الجرْ الخفٕف عليٓ السيٕر -

ق حييم مشييٓ سييرٔع 69لمييذة 

فٕيييف عليييٓ الجييرْ الخ-

ق حيييم 69السيييٕر لميييذة 

الجييرْ الخفٕييف علييٓ -

ق حيييم 69السيييٕر لميييذة 
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ق تبييييياد  .6دقٕقيييييت حيييييم  3

المشييييٓ السييييرٔع َالجييييرْ 

ق مشييييٓ سييييرٔع َ 6بُاقييييع

 ق جرْ.6

 

دقٕقت حم  3مشٓ سرٔع 

ق تبيييييياد  المشييييييٓ .6

السييييييييييرٔع َالجييييييييييرْ 

ق مشييٓ سييرٔع 6بُاقييع

 ق جرْ.6َ 

دقٕقيييت  3مشيييٓ سيييرٔع 

ق تبيياد  المشييٓ .6حييم 

السيييييييييرٔع َالجيييييييييرْ 

ق مشيٓ سييرٔع 6بُاقيع

 ق جرْ.6َ 

 انثبنث -11

الجرْ الخفٕف عليٓ السيٕر -

ق حييم مشييٓ سييرٔع 61ة لمييذ

ق تبييييياد  61دقٕقيييييت حيييييم  3

المشييييٓ السييييرٔع َالجييييرْ 

ق مشييييٓ سييييرٔع َ 6بُاقييييع

 ق جرْ.6

الجييرْ الخفٕيييف عليييٓ -

ق حيييم 61السيييٕر لميييذة 

دقٕقت حم  3مشٓ سرٔع 

ق تبيييييياد  المشييييييٓ 61

السييييييييييرٔع َالجييييييييييرْ 

ق مشييٓ سييرٔع 6بُاقييع

 ق جرْ.6َ 

الجييرْ الخفٕييف علييٓ -

ق حيييم 61السيييٕر لميييذة 

دقٕقيييت  3مشيييٓ سيييرٔع 

ق تبيياد  المشييٓ 61حييم 

السيييييييييرٔع َالجيييييييييرْ 

ق مشيٓ سييرٔع 6بُاقيع

 ق جرْ.6َ 

 انرابع -12

الجرْ الخفٕف عليٓ السيٕر -

ق حييم مشييٓ سييرٔع 69لمييذة 

ق تبييييياد  .6دقٕقيييييت حيييييم  3

المشييييٓ السييييرٔع َالجييييرْ 

ق مشييييٓ سييييرٔع َ 6بُاقييييع

 ق جرْ.6

الجييرْ الخفٕيييف عليييٓ -

ق حيييم 69السيييٕر لميييذة 

دقٕقت حم  3مشٓ سرٔع 

ق تبيييييياد  المشييييييٓ .6

سييييييييييرٔع َالجييييييييييرْ ال

ق مشييٓ سييرٔع 6بُاقييع

 ق جرْ.6َ 

الجييرْ الخفٕييف علييٓ -

ق حيييم 69السيييٕر لميييذة 

دقٕقيييت  3مشيييٓ سيييرٔع 

ق تبيياد  المشييٓ .6حييم 

السيييييييييرٔع َالجيييييييييرْ 

ق مشيٓ سييرٔع 6بُاقيع

 ق جرْ.6َ 

( إلي الجزء الرئيسي في الوحدات التدريبية المستخدمة في البرنامج 4يشير جدوؿ رقـ )
 التدريبي.

 )فترة التهدئة(الجزء الختامي  -
أو ما يقرب منيا  ،لعودة بالفرد إلى حالتو الطبيعيةييدؼ الجزء الختامى إلى محاولة او 

زالة الإرىاؽ  ،دريبالتخمص مف أثار التقدر المستطاع و  كما تعمؿ عمى تنظيـ النفس وا 
ذلؾ بخفض حمؿ التدريب تدريجياً بإستخداـ مجموعة مف التمرينات الغرض منيا ، و العصبى

 (289: 25()394: 24).( دقائؽ6وذلؾ لمدة ) ودة إلى الحالة الفسيولوجية الطبيعيةالع
 الشدة لموحدات التدريبية.الحمؿ و تحديد 

 -تحديد الحمؿ والشده لموحدات التدريبية كما يمي: تـ
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 (4جدول رقم )
 شدتها المستخدمة فى الوحدات التدريبيةبة المئوية لدرجات حمل التدريب و النس

 انُسبت انًئىَت انحًم  و

 %111 – 95 أقصً 1

 % 94 – 85 أقم يٍ الأقصً 2

 % 84 -75 انحًم انًرتفع 3

 % 74 – 65 انحًم انًتىسط 4

 % 64 – 51 انحًم انًُخفض 5

( النسبة المئوية لدرجات حمؿ التدريب وشدتيا المستخدمة فى 5)رقـ يتضح مف جدوؿ 
 الوحدات التدريبية لمبرنامج التدريبى.

 قنين الأحمال التدريبية.ت  -
 التدريبية لمعينة قيد البحث وفقاً لمعدؿ النبض.تـ تقنيف الأحماؿ 

 -المعادلة التالية: تباعلتحديد أقصي معدؿ لمنبض تـ إ -2
 السف = .......... ف/ؽ. – 331أقصي معدؿ لمنبض =  -
معػدؿ النػبض أثنػاء الراحػة =  –معػدؿ لمنػبض = أقصػي معػدؿ لمنػبض احتياطي أقصػي  -
 ...ف/ؽ..
 -لتقنيف الأحماؿ التدريبية تـ إجراء مايمي: -3

 ف/ؽ. 86تحديد متوسط معدؿ النبض خلاؿ الراحة لمعينة  -
 سنة. 44تحديد العمر الزمني لمعينة  -
 ف/ؽ. 298=  44 – 331تحديد أقصي معدؿ لمنبض =  -
 ف/ؽ. 223=  86 – 298إحتياطي النبض =  -
   -ض:تقنيف الأحماؿ التدريبية بإستخداـ معدؿ النب -4

 -:تـ تقنيف الأحماؿ التدريبية بإستخداـ معدؿ النبض بإتباع المعادلة التالية
إحتياطي النبض  + النبض خلاؿ × معدؿ النبض المستيدؼ = نسبة شدة الحمؿ 

  211  (339: 26.)الراحة
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 (5جدول رقم )
 تقنين الأحمال التدريبية بإستخدام معدل النبض لمعينة قيد البحث

 يعذلاث انُبض ت انًئىَتانُسب انحًم  و

 ٌ/ق 169 – 159 % 84 -75 انحًم انًرتفع 1

 ٌ/ق 158 – 148 % 74 – 65 انحًم انًتىسط 2

 ٌ/ق 147 – 131 % 64 – 51 انحًم انًُخفض 3

 ٌ/ق 131 – 119 % 49-31 انحًم انبسُط 4

ة ( درجات الحمؿ المستخدمة في البرنامج التدريبي والنسب6يتضح  مف  جدوؿ رقـ )
  المئوية لشدة الحمؿ، وكذلؾ معدلات النبض لكؿ منيا.
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 ( توزيع الشدة والمحتوي الزمني لمبرنامج التدريبي6جدول رقم )
 %66الشدة العاهت للبرًاهج  المحتىٌ

 دوراث
 الشهر الثالث الثاًٍالشهر  الشهر الأول تىسطته

الشدة 
 الشهرَت

55% 66% 65% 

دوراث 
تدرَبُت 
 صغري

6 5 3 . 2 1 7 9 . 63 66 65 

دة
لش

ع ا
ىزَ

ت
 

رَا
شه

 

7
6 

            

6
5 

            

6
6 

            

5
5 

            

5
6 

            

الشدة 
 الإسبىعُت

23% 22% 13% 22% 13% 12% 12% 23% 13% 12% 73% 12% 

وحداث 
 َىهُت

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
6 

1
1 

1
2 

1
3 

1
4 

1
5 

1
6 

1
7 

1
8 

1
9 

2
6 

2
1 

2
2 

2
3 

2
4 

2
5 

2
6 

2
7 

2
8 

2
9 

3
6 

3
1 

3
2 

3
3 

3
4 

3
5 

3
6 

عُت
سبى

 الإ
دة

لش
ع ا

ىزَ
ت

 

7
5 

                                    

7
6 

                                    

6
5 
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6
6 

                                    

5
5 

                                    

5
6 

                                    

 الشدٍ الُىهُت
4
5 

5
5 

5
6 

5
6 

6
6 

5
5 

5
5 

6
5 

6
6 

5
6 

6
6 

5
5 

5
5 

6
5 

6
6 

6
6 

7
6 

6
5 

6
6 

7
6 

6
5 

4
5 

5
5 

5
6 

5
5 

6
5 

6
6 

6
6 

7
6 

6
5 

6
5 

7
5 

7
6 

6
6 

7
6 

6
5 

 المحتىٌ السهٌٍ للبرًاهج التدرَبٍ
هي ز

 ق الإحماء
1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

1
6 

زهي الجسء 
 الرئُسٍ

2
6 

2
5 

2
5 

2
5 

2
5 

2
5 

2
5 

2
5 

2
5 

2
5 

2
5 

2
5 

3
6 

3
6 

3
6 

3
6 

3
6 

3
6 

3
6 

3
6 

3
6 

2
5 

2
5 

2
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

3
5 

سء زهي الج
 الختاهٍ

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

زهي 
الىحدة 
 التدرَبُت

3
5 

4
6 

4
6 

4
6 

4
6 

4
6 

4
6 

4
6 

4
6 

4
6 

4
6 

4
6 

4
5 

4
5 

4
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4
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4
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6 

5
6 

5
6 

5
6 

5
6 

5
6 

5
6 

5
6 

5
6 

5
6 

5
6 

5
6 

زهي 
 الإسبىع

 ق156 ق156 ق156 ق156 ق126 ق135 ق135 ق135 ق126 ق126 ق126 ق115

 ق666 ق525 ق475 زهي الشهر
زهي 

 البرًاهج
 ق1666  
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 (7جدول رقم )
 التوزيع الزمني العام ونسبته المئوية لحجم الحمل لمبرنامج التدريبي لمعينة قيد البحث

 انًحتىٌ انسيٍُ نهبرَبيج انتذرَبٍ

 دقُقت 1611 انسيٍ انكهٍ نهبرَبيج انتذرَبٍ

 الإجًبنٍ انشهر انثبنث انشهر انثبٍَ انشهر الأول اث انتذرَبُتانفتر

انسيٍ انكهٍ نهفتراث 

 انتذرَبُت

 ق1611 ق611 ق525 ق475 انسيٍ )ق(

 %111 %3795 %3298 %2997 انُسبت انًئىَت )%(

 ق361 ق121 ق121 ق121 انسيٍ )ق( زيٍ الإحًب 

 %2295 %21 %2299 %2593 انُسبت انًئىَت )%(

 ق1161 ق421 ق345 ق295 انسيٍ )ق( انجس  انرئُسٍ زيٍ

 %6693 %71 %6597 %6291 انُسبت انًئىَت )%(

 ق181 ق61 ق61 ق61 انسيٍ )ق( زيٍ انجس  انختبيٍ

 %1192 %11 %1194 %1296 انُسبت انًئىَت )%(

انسيٍ انكهٍ نىحذاث 

 كم فترة

 ق1611 ق611 ق525 ق475 انسيٍ )ق(

 %111 %111 %111 %111 (انُسبت انًئىَت )%

( التوزيع الزمني العاـ والنسبة المئوية لحجـ الحمػؿ التػدريبي لمبرنػامج التػدريبي 8يوضح الجدوؿ رقـ ) 
 لمعينة قيد البحث.

 -( ما يمي:8، 7يتضح مف الجداوؿ رقـ ) 
 شيور(. 4أف البرنامج التدريبي يتكوف مف ثلاث دورات تدريبية متوسطة ) -
 إسبوع. 23لتدريبية الصغري الإسبوعية أف عدد الدورات ا -
 وحدات تدريبية أسبوعياً. 4وحدة تدريبية بواقع  47أف عدد الدورات التدريبية المصغرة اليومية  -
 -دقيقة وقد إشتمؿ عمي: 2711الزمف الإجمالي لمبرنامج التدريبيى  -

  توسػػطة )شػػير(، %، بواقػػع دورة تدريبيػػة م8.:3دقيقػػة بنسػػبة  586الػػزمف الإجمػػالي لمشػػير الأوؿ
وحػدة  23دورة تدريبيػة مصػغرة ) 23، تحتػوي عمػي أسػابيع( 5دورات تدريبيػة صػغري) 5تشتمؿ عمػي 

دقيقػة، وتػـ توزيػع معػدلاتيا ليغمػب  51دقيقػة إلػي  46تدريبية(، تتراوح زمف الوحدات التدريبية ما بيف 
 546زمف إجمػػػالي وحػػدة تدريبيػػػة بشػػدة منخفضػػػة بػػ 22عمييػػا الشػػدة المنخفضػػػة، وقػػد إشػػػتممت عمػػي 

 %.9.5دقيقة بنسبة  51%، ووحدة تدريبية بشدة متوسطو بزمف 2.7:بنسبة  دقيقة
   بواقػع دورة تدريبيػة متوسػطة )شػير(، 43.9دقيقػة بنسػبة  636الزمف الإجمالي لمشير الثػاني ،%

وحػدة  23دورة تدريبيػة مصػغرة ) 23أسػابيع(، تحتػوي عمػي  5دورات تدريبيػة صػغري) 5تشتمؿ عمػي 
لاتيا ليغمػب عمييػا دقيقة، وتػـ توزيػع معػد 56 إلي 51ما بيف  زمف الوحدات التدريبية تتراوح ريبية(،تد
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دقيقػة بنسػبة  411وحدة تدريبية بشدة منخفضػة بػزمف إجمػالي  8، وقد إشتممت عمي الشدة المنخفضة
 %.:.53دقيقة بنسبة  336تدريبية بشدة متوسطو بزمف وحدات  6%، و68.2

 بواقػع دورة تدريبيػػة متوسػطة )شػػير(، 48.6دقيقػة بنسػػبة  711 لمشػير الثالػػث الػزمف الإجمػػالي ،%
وحػدة  23دورة تدريبيػة مصػغرة ) 23أسػابيع(، تحتػوي عمػي  5دورات تدريبيػة صػغري) 5تشتمؿ عمػي 

، وقػد لاتيا ليغمػب عمييػا الشػدة المتوسػطةدقيقػة، وتػـ توزيػع معػد 61تدريبية(، زمف الوحدات التدريبيػة 
 اتحػػدو  :%، و36دقيقػػة بنسػػبة  261وحػػدة تدريبيػػة بشػػدة منخفضػػة بػػزمف إجمػػالي  4 إشػػتممت عمػػي

 %.86دقيقة بنسبة  561تدريبية بشدة متوسطو بزمف 
  33.6دقيقة بنسبة  471الزمف الإجمالي للإحماء.% 
  77.4دقيقة بنسبة  2171الزمف الإجمالي لمجزء الرئيسي.% 
  22.3سبة دقيقة بن 291الزمف الإجمالي لمجزء الختامي.% 

 الدراسة الاساسية:
 ـ.41/9/3131ـ ، وحتى يوـ الاحد 42/6/3131الدراسة الأساسية فى الفترة مف الاحد 

 وقد أجريت الدراسة  االأساسية عمى النحو التالى:
 م .31/5/2020القياس القبمى لممتغيرات الاساسية قيد البحث يوم الاحد الموافق  -
م. حتى ياوم الخمايس 1/6/2020الأساسية من يوم الإثنين تطبيق البرنامج عمى عينة البحث  -

 م .27/8/2020
 م.30/8/2020لممتغيرات الاساسية قيد البحث يوم الأحد الموافق القياس البعدى  -

 تاسعاً المعالجات الإحصائية.
 حِزمة البرامج اـ برنامجيعة البحث وذلؾ باستخدالمعالجات الإحصائية المناسبة لطبالباحثة استخدمت 

 : ، وتـ استخداـ المعالجات الإحصائية التالية(SPSS)الإحصائية لمعموـ الاجتماعية 
 .المتوسط الحسابي 
 نحراؼ المعياري.الإ 
 .الوسيػط 
 لتواء. معامؿ الإ 
  اختبار "ؼ".تحميؿ التبايف 
  توكيالمقارنات البعدية Multipe Comparison (Tukey). 
 .النسب المئوية لمعدلات التحسف  
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 عرض ومناقشة النتائج. عاشراً 

 عرض النتائج. -1
 (8جدول رقم )

 دلاله الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى متغيرات الوزن، مؤشر كتمة الجسم،
 4ن=               هرمونات الغدة الدرقية  لممجموعة الضابطه  قيد البحث                    

 انًتغُراث و
وحذة 

 انقُبش

 انقُبش انبعذٌ انقُبش انقبهٍ
انفرق بٍُ 

 انًتىسطٍُ

َسبت 

 انتحسٍ
 قًُت "ث"

إحتًبل 

انًتىسط  انخطأ

 انحسببٍ

الإَحراف 

 انًعُبرٌ

انًتىسط 

 انحسببٍ

الإَحراف 

 انًعُبرٌ

 انىزٌ  1
 *99798 %492 .- .17.. 6.52. 63.677 2.52. الكجم

3.33

5 

يؤشر كتهت  2

 BMI انجسى
% 31.2 2..69 3...1 2.273 -6.2. 

..5

% 
7.217* 

3.33

2 

3 

ث 
َب
يى

ر
ه

ُت 
رق
نذ
 ا
ذة
نغ
ا

 

TS

H 

UIU/

ML 
2.53 3.... 3..2 3.133 -6.79 3.% 

66..19

* 

3.33

6 

4 
T3 Ng/dl 96.72 9.362 .9.33 63.3.. 61.52 

6...

% 

65.329

* 

3.33

6 

5 
T. Ug/dl 1.352 3...3 7.652 3.92. 6.6 

69.3

% 

63..75

* 

3.33

6 

إلي المتوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري والفرؽ بيف المتوسطيف ونسبة  (9تشير نتائج جدوؿ رقـ )
ىرمونات الغدة ،  BMIالوزف ، مؤشر كتمة الجسـ لمتغيرات وقيمة )ت( والبعدي التحسف لمقياسيف القبمي 

إلي وجود فروؽ دالة إحصائية بيف القياسيف  (9نتائج جدوؿ رقـ ) (، كما تشيرTSH  ،T4  ،T5الدرقية )
ىرمونات ،  BMIالوزف ، مؤشر كتمة الجسـ لمتغيرات قيد البحث  مجموعو الضابطو البعدي( لم –)القبمي 

( المحسوبة أكبر مف قيمة تلصالح القياس البعدي، حيث كانت قيمة )( TSH  ،T4  ،T5الغدة الدرقية )
 .(1.16( الجدولية عند مستوي معنوية )ت)

 الػوزف ، مؤشػر كتمػة الجسػـفػي متغيػرات ( الفرؽ بػيف القيػاس القبمػي والقيػاس البعػدي 2يوضح شكؿ )

BMI  ،( ىرمونات الغدة الدرقيةTSH  ،T3  ،T4.لممجموعة الضابطة ) 
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، BMIالُزن، مؤشر كتلت الجسم ( الفرق بٕه القٕاس القبلٓ َالبعذْ فٓ متغٕراث 6شكل )

 ( للمجمُعت الضابطت..T3 ، TSH، Tالذرقٕت )ٌرمُواث الغذة 

 (9جدول رقم )
 دلاله الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى متغيرات الوزن، مؤشر كتمة الجسم،

 4هرمونات الغدة الدرقية  لممجموعة التجريبية الأولي  قيد البحث           ن= 

 انًتغُراث و
وحذة 

 انقُبش

 نبعذٌانقُبش ا انقُبش انقبهٍ
انفرق بٍُ 

 انًتىسطٍُ

َسبت 

 انتحسٍ
 قًُت "ث"

إحتًبل 

انًتىسط  انخطأ

 انحسببٍ

الإَحراف 

 انًعُبرٌ

انًتىسط 

 انحسببٍ

الإَحراف 

 انًعُبرٌ

 19144 *39363 396 395- 99639 94925 119441 97975 انكجى انىزٌ  1

يؤشر كتهت انجسى  2

BMI 

% 
35983 29995 34957 29581 -1926 395 39616* 19137 

3 

ث 
َب
يى

ر
ه

ُت 
رق
نذ
 ا
ذة
نغ
ا

 

TSH 
UIU/M

L 
59625 19842 4955 19656 -1918 1992 29141 19122 

4 T3 Ng/dl 73925 59439 8395 69758 1193 14 49111* 19128 

5 T4 Ug/dl 596 19416 695 19937 199 16 29777 19169 

نحراؼ المعياري والفرؽ بيف المتوسطيف ونسبة إلي المتوسط الحسابي والإ (:تشير نتائج جدوؿ رقـ )
ىرمونات الغدة ، BMI، مؤشر كتمة الجسـ الوزفلمتغيرات وقيمة )ت( والبعدي التحسف لمقياسيف القبمي 

إلي وجود فروؽ دالة إحصائية بيف القياسيف  (:نتائج جدوؿ رقـ ) ، كما تشير(TSH  ،T4  ،T5)الدرقية 
،  BMI، مؤشر كتمة الجسـ الوزفلمتغيرات قيد البحث  تجريبية الأوليمجموعو الالبعدي( لم –)القبمي 

( ت( المحسوبة أكبر مف قيمة )تلصالح القياس البعدي، حيث كانت قيمة )( T4ىرمونات الغدة الدرقية )
وجود فروؽ دالة إحصائية عدـ إلي  (:نتائج جدوؿ رقـ ) ، كما تشير(1.16الجدولية عند مستوي معنوية )

ىرمونات الغدة الدرقية لمتغيرات قيد البحث  مجموعو التجريبية الأولي البعدي( لم –اسيف )القبمي بيف القي
(TSH ،T5)( المحسوبة أت، حيث كانت قيمة )( الجدولية عند مستوي معنوية تمف قيمة ) صغر
(1.16). 

كتمة الجسـ الوزف ، مؤشر ( الفرؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي في متغيرات 3يوضح شكؿ )
BMI  ،( ىرمونات الغدة الدرقيةTSH  ،T4  ،T5) لممجموعة التجريبية الأولي. 
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، BMIالُزن، مؤشر كتلت الجسم ( الفرق بٕه القٕاس القبلٓ َالبعذْ فٓ متغٕراث 5شكل )

 .للمجمُعت التجرٔبٕت الأَلٓ (.TSH  ،T3  ،Tٌرمُواث الغذة الذرقٕت )
 

 (63جذَ  رقم )

 ، مؤشر كتلت الجسم،الُزن لفرَق بٕه القٕاس القبلّ َالقٕاس البعذِ فّ متغٕراثدلالً ا

 .ن=          البحجقٕذ  لمجمُعت التجرٔبٕت الخاوٕتلٌرمُواث الغذة الذرقٕت                    

 انًتغُراث و
وحذة 

 انقُبش

 انقُبش انبعذٌ انقُبش انقبهٍ
انفرق بٍُ 

 انًتىسطٍُ

َسبت 

 انتحسٍ

قًُت 

 ""ث

إحتًبل 

انًتىسط  انخطأ

 انحسببٍ

الإَحراف 

 انًعُبرٌ

انًتىسط 

 انحسببٍ

الإَحراف 

 انًعُبرٌ

 انكجى انىزٌ  1
95951 119214 87938 89176 -8912 

895 

% 
59975* 19119 

يؤشر كتهت انجسى  2

BMI 

% 
35951 49461 32952 49175 -2999 

894 

% 
69821* 19116 

3 

ث 
َب
يى

ر
ه

ُت 
رق
نذ
 ا
ذة
نغ
ا

 

TSH UIU/ML 59125 19918 2921 19455 -2983 
5693 

% 
99848* 19112 

4 
T3 Ng/dl 82925 69849 11698 139985 24955 

2998 

% 
39531* 19134 

5 
T4 Ug/dl 5915 19312 6998 19957 1983 

3595 

% 
39695* 19134 

بيف المتوسطيف ونسبة  إلي المتوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري والفرؽ (21تشير نتائج جدوؿ رقـ )
ىرمونات الغدة ،  BMIالوزف ، مؤشر كتمة الجسـ لمتغيرات وقيمة )ت( والبعدي التحسف لمقياسيف القبمي 

إلي وجود فروؽ دالة إحصائية بيف القياسيف  (21نتائج جدوؿ رقـ ) (، كما تشيرTSH  ،T4  ،T5الدرقية )
،  BMIالوزف ، مؤشر كتمة الجسـ لمتغيرات د البحث قي مجموعو التجريبية الثانيةالبعدي( لم –)القبمي 

( المحسوبة أكبر تلصالح القياس البعدي، حيث كانت قيمة )( TSH  ،T4  ،T5ىرمونات الغدة الدرقية )
 .(1.16( الجدولية عند مستوي معنوية )تمف قيمة )

ؤشر كتمة الجسـ الوزف ، م( الفرؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي في متغيرات 4يوضح شكؿ )
BMI  ،( ىرمونات الغدة الدرقيةTSH  ،T4  ،T5لممجموعة التجريبية الثانية ). 
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، BMIالُزن، مؤشر كتلت الجسم ( الفرق بٕه القٕاس القبلٓ َالبعذْ فٓ متغٕراث 3شكل )

 ( للمجمُعت التجرٔبٕت الخاوٕت..TSH  ،T3  ،Tٌرمُواث الغذة الذرقٕت )

  
 (11جدول رقم )

، هرمونات الغدة BMIالوزن، مؤشر كتمة الجسم بين مجموعات البحث الثلاث في متغيرات نسب التحسن 
 ( قيد البحث.TSH  ،T3  ،T4الدرقية )

 انًجًىعت انضببطت انًتغُراث و
انًجًىعت انتجرَبُت 

 الأونٍ

انًجًىعت انتجرَبُت 

 انثبَُت

 % 9.2 % 3.1 % 5.. انىزٌ  1

 % ..BMI ..5 % 3.2 % 9 يؤشر كتهت انجسى 2

3 

ث
َب
يى
ر
ه

ُت 
رق
نذ
 ا
ذة
نغ
ا

 

TSH 3. % 6..5 % 21.3 % 

4 T3 6...% 6. % 5..9 % 

5 T. 69.3% 61 % 32.2 % 

الوزف، مؤشر نسب التحسف بيف مجموعات البحث الثلاث في متغيرات ( إلي 22يشير جدوؿ رقـ ) 
 يد البحث.( قTSH  ،T4  ،T5وىرمونات الغدة الدرقية ) BMIكتمة الجسـ 

الوزف، مؤشر كتمة الجسـ ( نسب التحسف بيف مجموعات البحث الثلاث في متغيرات 5يوضح شكؿ ) 
BMI ( وىرمونات الغدة الدرقيةTSH  ،T4  ،T5قيد البحث ). 

  
 

 BMIالُزن، مؤشر كتلت الجسم وسب التحسه بٕه مجمُعاث البحج الخلاث فٓ متغٕراث ( .شكل )

 ( قٕذ البحج..TSH  ،T3  ،Tرقٕت )ٌَرمُواث الغذة الذ
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 عرض نتائج القياسات البعدية لممجموعات الثلاثة لمعينة قيد البحث. -

(65) جذَ   
 تحميل التباين لمتغيرات الوزن، ومؤشر كتمة الجسم، هرمونات الغدة الدرقية 

12ن=   لمعينة قيد البحث                                                                

 3.89( =0.05( ،مستوى معنوية )9، 2) ح0د*قيمة )ف( الجدولية عند 
عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف المجموعات الثلاث لمتغيرات ( إلي 23تشير نتائج جدوؿ رقـ ) 

، حيث أف قيمة )ؼ( المحسوبة أصغر مف قيمة T5وىرموف الغدة الدرقية  BMIالوزف ومؤشر كتمة الجسـ 
ر نتائج الجدوؿ أيضاً إلي وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف كما تشي ،1.16)ؼ( الجدولية عند مستوي معنوية 

و   TSHالمجموعات الثلاث )الضابطة والتجريبية الأولي والتجربية الثانية( لمتغيري ىرموف الغدة الدرقية 
T4 ولتوضيح ، 1.16، حيث أف قيمة )ؼ( المحسوبة أكبر مف قيمة )ؼ( الجدولية عندي مستوي معنوية
 Multipeموعات الثلاث قامت الباحثة بإختبار المقارنات البعدية توكي المج الفروؽ بيف ىذه سبب

Comparison (Tukey) ( 24كما ىو موضح بجدوؿ رقـ.) 
 

 يصذر انتببٍَ انًتغُراث و
درجبث 

 انحرَت

يجًىع 

 انذرجبث

يجًىع يتىسط 

 انذرجبث

قًُت )ف( 

 انًحسىبت
 يستىي انذلانت

 انىزٌ 1

 7.256. 2.3.5. 5 بٕه المجمُعاث

 63..93 722.699 . داخل المجمُعاث 3.297 3.211

  .923.55 66 المجمُع الكلّ

 BMIيؤشر كتهت انجسى  2

ه المجمُعاثبٕ  5 63.923 1..57 

 69.639 .7..615 . داخل المجمُعاث 3.1.3 3.393

  671.959 66 المجمُع الكلّ

5 

ُت
رق
نذ
 ا
ذة
نغ
 ا
ث
َب
يى
ر
ه
 TSH 

 2.233 66.313 5 بٕه المجمُعاث

61.2.3*  3.333 3.333 . داخل المجمُعاث 3.336 

  313..6 66 المجمُع الكلّ

1 T3 

المجمُعاثبٕه   5 6633.617 226.293 

..956*  67...66 723..635 . داخل المجمُعاث 3.339 

  67..5635 66 المجمُع الكلّ

7 T. 

 51..3 3.925 5 بٕه المجمُعاث

 ..6.7 61.6.2 . داخل المجمُعاث ..3.7 3.537

  67.3.7 66 المجمُع الكلّ
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 (13) جدول
 الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لمتغيرات هرموني

   قيد البحث ( T4و  TSH الغدة الدرقية) 

الفرق بين  المجوىعاث المتغيراث م
 هستىٌ الدلالت ىسطاثالمت

هرهىى الغدة  -1
 TSH))الدرقُت 

المجمُعت الضابطت َالمجمُعت 

 التجرٔبٕت الاَلٓ
6.6 3.31 

المجمُعت الضابطت َالمجمُعت 

 التجرٔبٕت الخاوٕت
6.52* 3.333 

المجمُعت التجرٔبٕت الاَلٓ 

 َالمجمُعت التجرٔبٕت الخاوٕت
5.32* 3.336 

5- 
هرهىى الغدة 

 T3))الدرقُت 

المجمُعت الضابطت َالمجمُعت 

 التجرٔبٕت الاَلٓ
6..23 3.69. 

المجمُعت الضابطت َالمجمُعت 

 التجرٔبٕت الخاوٕت
9.72 3.231 

المجمُعت التجرٔبٕت الاَلٓ 

 َالمجمُعت التجرٔبٕت الخاوٕت
53.52* 3.335 

، وتعود TSHغدة الدرقية ( إلي وجود فروؽ دالة إحصائياً في متغير ىرموف ال24يشير جدوؿ رقـ ) 
 3.46عف المجموعة الضابطة وفارؽ معنوي  2.36إلي المجموعة التجريبية الثانية بفارؽ معنوي الفروؽ 

، بينما الفرؽ بيف المجموعة الضابطة 1.16عف المجموعة التجريبية الاولي عند مستوي معنوية أقؿ مف 
، كما 1.16أكبر مف   1.17القيمة الإحتمالية ائت والمجموعة التجريبية الأولي غير داؿ إحصائياً حيث ج

، وتعود الفروؽ إلي المجموعة T4يشير أيضاً إلي وجود فروؽ دالة إحصائياً في متغير ىرموف الغدة الدرقية 
، 1.16عف المجموعة التجريبية الأولي عند مستوي معنوية أقؿ مف  34.36التجريبية الثانية بفارؽ معنوي 

لمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأولي وكذلؾ الفرؽ بيف المجموعة الضابطة بينما الفرؽ بيف ا
أكبر   وىما 1.617،  :1.29والمجموعة التجريبية الثانية غير داؿ إحصائياً حيث جائت القيمة الإحتمالية 

      .1.16مف 
 مناقشة النتائج. -2
 التساؤل الأول. -

 ؟مؤشر كتمة الجسمالوزن و عمي تحسين  ع العلاجلممارسة النشاط الرياضى م تدعيمهل هناك 
 إلينتائج العينة الضابطة الخاصة بالعلاج فقط الخاصة ب (2)والشكؿ رقـ (9رقـ ) نتائج جدوؿ تشير

القياس  وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير الوزف لصالح
الحسابى متوسط الحيث بمغ (، 1.16( عند مستوي دلالة )98:9:المحسوبة) ت البعدي حيث كانت قيمة
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نسبة و كجـ، ( 2936:موزف لمقياس البعدي )الحسابى لمتوسط ال، و كجـ (6936:موزف لمقياس القبمي )ل
 %.593التحسف في متغير الوزف بمغت 

ة الخاصة بالعلاج فقط نتائج العينة الضابطالخاصة ب (2)والشكؿ رقـ (9رقـ ) نتائج جدوؿ تشيركما 
مؤشر كتمة أفراد عينة البحث في متغير  وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي إلي

(، 1.16( عند مستوي دلالة )8.678المحسوبة) ت القياس البعدي حيث كانت قيمة لصالح BMI الجسـ
لمؤشر الحسابى متوسط ال، و (%47.6)لقبمي لمقياس ا BMI لمؤشر كتمة الجسـالحسابى متوسط الحيث بمغ 
بمغت  BMI مؤشر كتمة الجسـنسبة التحسف في متغير و ، (%7:.45لمقياس البعدي ) BMI  كتمة الجسـ

593.% 
لمبرنامج ولى التى خضعت التجريبية الأ بالعينةة الخاص( 3والشكؿ رقـ ) (:رقـ ) نتائج جدوؿتشير و 
ائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير فروؽ دالة إحص وجودإلي  فقط الرياضى

حيث بمغ (، 1.16( عند مستوي دلالة )49474المحسوبة) ت الوزف لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة
 (5936:موزف لمقياس البعدي .)الحسابى لمتوسط ال، و كجـ (8986:موزف لمقياس القبمي )الحسابى لمتوسط ال

  %.497سبة التحسف في متغير الوزف بمغت نو  كجـ،
الخاصة بالعينة التجريبية الأولي التي خضعت  (3)والشكؿ رقـ (:رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير
أفراد عينة البحث في  وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي إليفقط  لمبرنامج الرياضي

( عند مستوي 4.717المحسوبة) ت لقياس البعدي حيث كانت قيمةا لصالح BMI مؤشر كتمة الجسـمتغير 
متوسط ال، و (%46.94)لمقياس القبمي  BMI لمؤشر كتمة الجسـالحسابى متوسط الحيث بمغ (، 1.16دلالة )

مؤشر كتمة نسبة التحسف في متغير و ، (%45.68لمقياس البعدي ) BMI  لمؤشر كتمة الجسـالحسابى 
 %.4.6بمغت  BMI الجسـ

التجريبية الثانية التى خضعت لمبرنامج  الخاصة بالعينة( 4والشكؿ رقـ ) (21رقـ ) نتائج جدوؿ شيرتو 
وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في  إلي مع العلاج الرياضى

(، 1.16مستوي دلالة ) ( عند86:.6المحسوبة) ت متغير الوزف لصالح القياس البعدي حيث كانت قيمة
موزف لمقياس البعدي الحسابى لمتوسط ال، و كجـ (6.6:موزف لمقياس القبمي )الحسابى لمتوسط الحيث بمغ 

  %.996نسبة التحسف في متغير الوزف بمغت كجـ، و ( 98.49)
الخاصة بالعينة التجريبية الثانية التي خضعت  (4)والشكؿ رقـ (21رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير

أفراد عينة  وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي إلي مع العلاج رنامج الرياضيلمب
( 7.931المحسوبة) ت القياس البعدي حيث كانت قيمة لصالح BMI مؤشر كتمة الجسـالبحث في متغير 

س القبمي لمقيا BMI لمؤشر كتمة الجسـالحسابى متوسط الحيث بمغ (، 1.16عند مستوي دلالة )
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نسبة التحسف في و ، (%43.63لمقياس البعدي ) BMI  لمؤشر كتمة الجسـالحسابى متوسط ال، و (46.62%)
 %.9.5بمغت  BMI مؤشر كتمة الجسـمتغير 

التحسف فى  ف نسبةأنرى  (5، 4، 3، 2والأشكاؿ ) (22، 21، :، 9) النظر الى الجداوؿومف خلاؿ 
التحسف  الباحثة جعوتر  ،ولىوعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأملمجمى مف اأعالمجموعة التجربية الثانية 

 إلي البرنامج التدريبي والعلاج المستخدـ مع العينة قيد البحث، حيث أف BMIومؤشر كتمة الجسـ في الوزف 
-TSH   راً إيجابياً في تحسيف مستوى ىرمونات يأثكاف لو تممارسة النشاط الرياضى الى جانب العلاج 

T5-T4  ًمما أدي إلي نقصاف الوزف  في الجسـ يساسيض الأعف أثرىا الفعاؿ في تحسيف معدؿ الأ فضلا
ي لو أف التدريب الرياضـ( 3121)بشار جاسـ  وتتفؽ ىذه النتائج مع ما ذكره BMIومؤشر كتمة الجسـ 

 (9).تأثير إيجابي عمي وزف الجسـ، مؤشر كتمة الجسـ، والكتمة الخالية مف الدىوف
ـ( أف مف الفوائد الصحية لمتدريب المنتظـ :311) بياء الديف سلامة هذكر  تتفؽ ىذه النتائج مع ماكما 

  (45: 8).وبالتالي إنقاص الوزف ىو إنقاص دىوف الجسـ
أحمد نصر الديف سيد و  العلا أحمد عبد الفتاح أبو كما تتفؽ ىذه النتائج مع ما ذكره كلا مف  

ة لإنقاص الوزف ىى تمؾ التى يمكف أف يمارسيا الفرد بشكؿ مستمر أفضؿ الأنشطة فعاليأف  (ـ3114)
   (8:: 2)ويطمؽ عمييا الأنشطة اليوائية.لأطوؿ فترة زمنية ممكنة 

أف ممارسة الرياضة أدت الي تحسف جميع المتغيرات  إليـ( :312)شر طو عبد الحميد الأ كما يشير
ية مف الدىوف بالماء، قيمة الماء، كتمة الجسـ الخالية مف الجسمانية )الوزف، قيمة الدىوف، كتمة الجسـ الخال

الدىوف بدوف الماء، الحد الأدنى مف الطاقة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية، مؤشر كتمة الجسـ( وىذا مايتفؽ 
 (22.)مع نتائج البحث

ياضة ـ( أف الممارسة المنتظمة لمر 3125) أحمد نصر الديف سيدتتفؽ ىذه النتائج مع ما ذكره كما 
 (98: 5)تؤدى إلى رفع مستوى التمثيؿ الغذائى )الأيض( و آليات إنتاج الطاقة بالجسـ.

ـ( أف النشاط البدنى الذى يقوـ بو الفرد يؤدى إلى رفع معدؿ الأيض 3112)  Melvinميميفف يذكر و 
لو أىمية خاصة أكثر مف معدؿ الأيض أثناء الراحة لذلؾ فإف مستوى التمثيؿ الغذائى أثناء النشاط البدنى 

يزداد معدؿ الأيض أثناء التماريف حيث ، ؾ الطاقة المحركة لمجياز العضمىوذلؾ نظراً لإرتباطو بإستيلا
 (43: 33)المعتدلة والشديدة كالمشى السريع ، و ركوب الدراجات ، و الجرى ، و الأنشطة المماثمة الأخرى.

التساؤل الأول أن لممارسة النشاط ة عمى ومن خلال النتائج ونسبة التحسن يكون تم الاجاب
 .مؤشر كتمة الجسمالوزن و تحسين الرياضي مع العلاج له تأثير إيجابي عمي 

الهرمون المنبة لمغدة عمي  لممارسة النشاط الرياضى مع العلاج تدعيمهل هناك  التساؤل الثانى. -
 ؟(TSHالدرقية)
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 إليعينة الضابطة الخاصة بالعلاج فقط نتائج الالخاصة ب (2)والشكؿ رقـ (9رقـ ) نتائج جدوؿ تشير
 لصالح TSHوجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير 

متوسط الحيث بمغ (، 1.16( عند مستوي دلالة )22.579المحسوبة) ت القياس البعدي حيث كانت قيمة
لمقياس البعدي  TSHالحسابى متوسط الو ، UIU/ML (6.34)لمقياس القبمي  TSHالحسابى 

(4956)UIU/ML ، نسبة التحسف في متغير وTSH  45بمغت.% 
الخاصة بالعينة التجريبية الأولي التي خضعت  (3)والشكؿ رقـ (:رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير
راد عينة وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفعدـ  إلي فقط لمبرنامج الرياضي
حيث بمغ  ،(1.233( عند مستوي دلالة )3.251المحسوبة) ت حيث كانت قيمة، TSHالبحث في متغير 

لمقياس البعدي  TSHالحسابى متوسط ال، و UIU/ML (6.736)لمقياس القبمي  TSHالحسابى متوسط ال
(5.66)UIU/ML ، نسبة التحسف في متغير وTSH  3.:2بمغت.% 

الخاصة بالعينة التجريبية الثانية التي خضعت  (4)والشكؿ رقـ (21رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير
وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة  إلي مع العلاج لمبرنامج الرياضي
( عند مستوي دلالة 959.:المحسوبة) ت القياس البعدي حيث كانت قيمة لصالح TSHالبحث في متغير 

 الحسابى متوسط ال، و UIU/ML (6.136)لمقياس القبمي  TSHالحسابى متوسط الث بمغ حي(، 1.16)
TSH ( 3.31لمقياس البعدي)UIU/ML ، نسبة التحسف في متغير وTSH  67.4بمغت.% 

( نرى أف نسبة التحسف فى 5، 4، 3، 2( والأشكاؿ )22، 21، :، 9ومف خلاؿ النظر الى الجداوؿ )
التحسف  الباحثةأعمى مف المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأولى، وترجع المجموعة التجربية الثانية 

إلي البرنامج التدريبي والعلاج المستخدـ مع العينة قيد البحث، حيث أف ممارسة النشاط الرياضى TSH في 
 ابو العلاكره مع ما ذ، وتتفؽ ىذه النتائج TSH  إيجابياً في تحسيف مستوى راً يأثالى جانب العلاج كاف لو ت

فى الغدة ثناء التدريب وىو اليرموف المتحكـ أالغدة الدرقية يزيد افراز TSH ـ( أف ىرموف 3114) عبد الفتاح
  (276: 3).افظ عمى نمو وتطور الغدة الدرقيةحتاج الى تنشيط وذلؾ ليحوالتي ت

الارتفاع فى تركيز  (ـ2:92)وماتيفير وجويتر  ،ـ(2:95)لامب  النتائج تتفؽ مع ماذكرة كؿ مف وىذه
ىرموف الغدةالدرقية يرجع الى زيادة تركيز مكونات الدـ نتيجة المجيود البدنى وخروج العرؽ مف الجسـ نتيجة 

 TSH.(32)الدرقية نبة لمغدة المافراز اليرموف 
نو لمجرد تأىب اللاعب لأداء الجيد البدنى أو الإشتراؾ فى أى إل ـ(3114أحمد نصرالديف ) يشير كما

 Thyroid – stimulatingلمنافسات الرياضية بيزداد إفراز ىرموف يطمؽ عمية ىرموف الحافز لمغدة الدرقية ا
Hormone   ويرمز لو بالرمزTSH ويؤدى إفرازه الى يرموف كافة نشاطات الغدة الدرقيةينظـ ىذا ال، حيث ،

ت الأىمية البالغة فى الكثير الذى يعد مف اليرمونات ذا  THYROXINEاطلاؽ الغدة ليرموف الثيروكسيف 
 (261،263: 4)وجية المرتبطة بأداءالجيد البدنى.مف العمميات الفسيول



 3العدد 12امعة أسوان _المجلد التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جالمجلة العلمية لعلوم 

 
 

 
6611 

 

فراز إلمجيد البدنى يزداد ىب الفرد أمجرد ت أنو ـ(3122عبدالرجمف الزاىر) ما ذكرهويتفؽ مع ذلؾ 
 TSH.(23 :681)و المنبة لمغدة أىرموف يطمؽ عمية اليرموف الحافز لمغدة الدرقية 

ة عمى التساؤل الثاني أن لممارسة النشاط ومن خلال النتائج ونسبة التحسن يكون تم الاجاب
 .  TSHالهرمون المنبه لمغدة الدرقيةتحسين الرياضي مع العلاج له تأثير إيجابي عمي 

 التساؤل الثالث: -
 ؟( .T3 ,T)هرمونى الغدة  عمي  لممارسة النشاط الرياضى مع العلاج تدعيمهل هناك 

 إلينتائج العينة الضابطة الخاصة بالعلاج فقط الخاصة ب (2)والشكؿ رقـ (9رقـ ) نتائج جدوؿ شيرت
القياس  لصالح T4وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير 

الحسابى متوسط المغ حيث ب(، 1.16( عند مستوي دلالة )23.469المحسوبة) ت البعدي حيث كانت قيمة
T4  (92.86)لمقياس القبمي NG/DL الحسابى متوسط ال، وT4 ( 9:لمقياس البعدي)  NG/DL ، نسبة و

 %.:.:2بمغت  T4التحسف في متغير 
الخاصة بالعينة التجريبية الأولي التي خضعت  (3)والشكؿ رقـ (:رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير
لة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في وجود فروؽ داإلي  فقط لمبرنامج الرياضي

حيث  ،(1.16( عند مستوي دلالة )5.112المحسوبة) ت القياس البعدي حيث كانت قيمة لصالح T4متغير 
لمقياس البعدي  T4الحسابى متوسط ال، و NG/DL (84.36)لمقياس القبمي  T4الحسابى متوسط البمغ 

(94.6) NG/DL ، بة التحسف في متغير نسوT4  25بمغت.% 
الخاصة بالعينة التجريبية الثانية التي خضعت  (4)والشكؿ رقـ (21رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير
وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة  إلي مع العلاج لمبرنامج الرياضي
( عند مستوي دلالة 4.641المحسوبة) ت ث كانت قيمةالقياس البعدي حي لصالح T4البحث في متغير 

 T4الحسابىمتوسط ال، و NG/DL (93.36)لمقياس القبمي  T4الحسابى متوسط الحيث بمغ (، 1.16)
 %.9.:3بمغت  T4نسبة التحسف في متغير و ، NG/DL (217.9لمقياس البعدي )
ة الضابطة الخاصة بالعلاج فقط نتائج العينالخاصة ب (2)والشكؿ رقـ (9رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير

 لصالح T5وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير  إلي
متوسط الحيث بمغ (، 1.16( عند مستوي دلالة )24.583المحسوبة) ت القياس البعدي حيث كانت قيمة

  (8.236لمقياس البعدي ) T5الحسابى وسط متال، و UG/DL (7.136)لمقياس القبمي  T5الحسابى 
UG/DL ، نسبة التحسف في متغير وT5  29.4بمغت.% 

الخاصة بالعينة التجريبية الأولي التي خضعت  (3)والشكؿ رقـ (:رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير
عينة  وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفرادعدـ إلي  فقط لمبرنامج الرياضي
حيث بمغ  ،(:1.17( عند مستوي دلالة )3.888المحسوبة) ت حيث كانت قيمة ،T5البحث في متغير 
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 (7.6لمقياس البعدي ) T5الحسابى متوسط ال، و UG/DL (6.7)لمقياس القبمي  T5الحسابى متوسط ال
UG/DL ، نسبة التحسف في متغير وT5  27بمغت.% 

الخاصة بالعينة التجريبية الثانية التي خضعت  (4)ـوالشكؿ رق (21رقـ ) نتائج جدوؿ كما تشير
وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي لدي أفراد عينة  إلي مع العلاج لمبرنامج الرياضي
( عند مستوي دلالة 4.7:6المحسوبة) ت القياس البعدي حيث كانت قيمة لصالح T5البحث في متغير 

لمقياس  T5الحسابىمتوسط ال، و UG/DL (6.26)لمقياس القبمي  T5الحسابى متوسط الحيث بمغ (، 1.16)
 %.46.6بمغت  T5نسبة التحسف في متغير و ، UG/DL (9:.7البعدي )

( نرى أف نسبة التحسف فى 5، 4، 3، 2( والأشكاؿ )22، 21، :، 9ومف خلاؿ النظر الى الجداوؿ )
التحسف  الباحثةبطة والمجموعة التجريبية الأولى، وترجع المجموعة التجربية الثانية أعمى مف المجموعة الضا

إلي البرنامج التدريبي والعلاج المستخدـ مع العينة قيد البحث، حيث أف ممارسة النشاط T4،  T5في
 .T4، T5  إيجابياً في تحسيف مستوى راً يأثالرياضى الى جانب العلاج كاف لو ت

سايجيف  ،Pehlivan بييميفف ،Pekerبيكر ،Ciloglu سيمجمومف  مع دراسة كلاً  ىذه النتائج تتفؽو 
Saygin (31)عمي تحسف ىرمونات الغدة الدرقية.إيجابي أف ممارسة الرياضة ليا تأثير ـ( 3116) وأخروف 

 أبحاثة عف الغدة الدرقية أظيرت زيادة معنوية فى ف نتائجأـ( :::2كما يشير بياء الديف سلامة )
نتيجة العمؿ البدنى اليوائى واللاىوائى حيث ذادت نتائج اليرمونى نتيجة  (T4 9T5) ىرمونى الغدة الدرقية

 ( 2239224: 7)العمؿ اليوائى وانخفضت نتيجة العمؿ اللاىوائى.
، عبد  Legesse،ليجيس  Mondalوىنا أيضا تتفؽ نتائج البحث مع نتائج بحث كلا مف مونداؿ 

يـ عمي أف ممارسة الرياضة ليا دور كبير في حيث أكدت نتائج دراستـAbdulkedir(312: ) القدير 
   (28تحسيف مستوي تركيز ىرمونات الغدة الدرقية لدى الأفراد  الذيف أجريت عمييـ ىذه التماريف اليوائية.)

نتيجة  ـ(3122)وعبدالرحمف زاىر  ـ(3114)حمد نصر أمف  كلاً مع ما ذكره  أيضاً وتتفؽ ىذه النتائج 
ويعرؼ كذلؾ باسـ رباعى يود  روكسيف الذى تفرزه الغدة الدرقيةافراز ىرموف الثيداء الجيد البدنى يزداد لأ

داء الجيد البدنى وتؤدى زيادة افراز اليرموف الى أثير أويظير ذلؾ تحت ت  (T5)الثيرونيف ويرمز لو بالرمز 
كسدة يات الأا الجسـ خاصة مايتعمؽ بعمم( بشكؿ عاـ مف جميع خلاييض )التمثيؿ الغذائىسرعة عمميات الأ

ويسيؿ ىذا اليرموف استخداـ الكربوىيدرات فى الخلايا كما يساعد عمى سرعة عمميات التمثيؿ الغذائى 
ات التحمؿ ويساعد ىرموف الثيروكسيف عمى زيادة داء رياضأىمية كبيرة عند ألمدىوف وما يرتبط بذلؾ مف 

لكى تحافظ  ساسياً أراز ىذا اليرموف حجـ الدفع القمبى ومعدؿ النبض وضغط الدـ الانقباضى ويعتبر اف
 (682، 681: 23()262: 3.)بو مف خاصية القابمية للاستثارةالمراكز العصبية وعضمة القمب عمى ماتتميز 
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، شارما  Kaushik، كوشيؾ  Bansalمف بانسؿ  كلاً  ما أشار إليومع  ىذه النتائجوأيضا تتفؽ 
Sharma (3126 )رسة التمرينات الرياضية أدت إلي تحسف مستوي كلا حيث أكدت نتائج دراستيـ أف مماـ

 T4,T5,TSH.(2:)مف 
النشاااط أن ممارسااة التحساان يكااون تاام الاجابااة عمااى التساااؤل الثالااث  تااائج ونساابوماان خاالال الن

ثالاث ،  .T   رابع يود الثيرونين)الدرقية هرمونى الغدة له تأثير إيجابي عمي تحسين  الرياضى مع العلاج
 (T3 يود الثيرونين

 الاستنتاجات والتوصيات -
 .الاستنتاجات -

وفي ضوء أهداف البحث وتساؤلاته وفي حدود عينة البحث وخصائصها وكاللك المانهج المساتخدم 
 -في البحث تمكنت الباحثة من التوصل الي النتائج التالية :

تحسف في انت نسبة الف وزف الجسـ حيث كيليا دور كبير في تحسمع العلاج  ممارسة النشاط الرياضي -
 .%9.6 يقبمعف ال بعديالقياس ال

حيث كانت نسبة  مؤشر كتمة الجسـف يليا دور كبير في تحسمع العلاج  ممارسة النشاط الرياضي -
 .%9.5 يقبمعف ال بعديالتحسف في القياس ال

( TSHاليرموف المنبة لمغدة الدرقية )ف يليا دور كبير في تحسمع العلاج  ممارسة النشاط الرياضي -
 .%67.4 يقبمعف ال بعديانت نسبة التحسف في القياس الحيث ك

حيث كانت نسبة  T3ثالث يود الثيرونيف ف يليا دور كبير في تحسمع العلاج  ممارسة النشاط الرياضي -
 .%9.:3 يقبمعف ال بعديالتحسف في القياس ال

حيث كانت نسبة  T4 رابع يود الثيرونيفف يليا دور كبير في تحسمع العلاج  ممارسة النشاط الرياضي -
 .%46.6 يقبمعف ال بعديالتحسف في القياس ال

 التوصيات
في ضوء أهداف البحث ، وفى حدود ما اشتممت عمية الدراسة من إجراءات , وما أسفرت عنه من 

 -نتائج فى حدود عينة هلا البحث , توصي الباحثة بالأتي :
 مرضي الغدة الدرقية.رقية لدي إستخداـ البرنامج التدريبى الموضوع لتحسيف عمؿ الغدة الد -
 .مراحؿ سنية مختمفة وعمي قطاع كبير مف السيداتتطبيؽ البحث عمى  -
 ، ونشاط الغدة الدرقية.لمكونات الجسـ دوريةضرورة إجراء فحوصات طبية  -
 4دقيقة إسبوعياً ، مف  261حث السيدات عمى الإنتظاـ فى ممارسة النشاط البدنى بحيث لا يقؿ عف  -

 فى الإسبوع ، و نشر الوعى الصحى و الغذائي بيف أفراد المجتمعأياـ  6إلى 
-  



 مدى تدعيم النشاط الرياضى المقنن عمى شفاء مرضى خمول الغدة الدرقية

      د/سالى عبدالستار عامر محفوظ 
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