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 ة التهدئةالتغيرات الهرمونية والهيماتولوجية خلال فتر
 وتأثيرها بالمستوي الرقمي للسباحين

 د. جمعة محمد عثمان                                                         
 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات                                                                    

 قجامعة الزقازي-نينة الرياضية للبالمائية كلية التربي
 مقدمة ومشكلة البحث:

نف ا لتودد اكث   المساي ات المتتالةة التي ةشت و مةها السياف  كان للاما علي المد   اةانة ال مة         
(  من  نا فه ت مك   التهدضة امد  أ مةتها للسياةةن  12:0التي ااا للةها السياف لأطاا مت   ممكنة)

 ي الم ةلة التي تمتلج مةها  ي   المد   اأسس اقااعد علل  Taperingضة توتي  م ةلة التهدةة  
 (022:02التد ة  ال ةايي.)

 ,Mujika I (، موجيكا وبادياع990.)Pyne DB, Mujika بيني وموجيكا اةتف  كلا من        
Padilla (.998بادلهاس وأخرون ،)  et al., Padilhas OP (.914 ) أن التهدضة تساعد يشكا

ساسي مي الةد من الإ هاد الفسةالا ي االنفسي اللأ  ةتو ض له ال ةايي  لاا مت ات الماسل الساي ة  أ
 (29:00 22( )020 091:01( )12:02يالإيامة للي تةسةن الأدا،  لاا المنامسة.)

ةا الماسل اأ ل ما ةمةل مت   التهدضة  ا تلو التغة ات التي تةد  مي الأةماا التد ةيةة م ا نة يم ا        
الساي ة  اةااة  لألو ةدا  الودةد من التغة ات االتكةفات الفسةالا ةة االكمةاضةة أ مها تغة ات مي ت كةل 

 (190:01يالإيامة للي تةسن الةالة الملا ةة. ) ،يوض   مانات الدل
 الله مانات ت ثة  كية  تاا للي التةكل مي  مةع أ هل  ال سل اعملةاته الفسةالا ةة        

ن (، جوزيه مورجادو وأخرو911.)  Maglischoماجليسكو(  م د اي  01:00( )010:00االكمةاضةة.)
.,  Jose P. Morgado et al(.918 ) مد  ةا ة السياف للي الكفا،  المناعةة )اله مانةة(  لاا

 المستاةات السياقات االتي ، ت ا أ مةة اماعلةة عن الكفا،  اليدنةة االمها ةة االنفسةة للاااا للي
ةة  ةام   هال الغدد الاما، الافاضا الأساسةة لل سل  االتي تشما المةامفة مستاةات ملاضمة الولةا  

سك  الدل  لاا التم ةن  عن ط ة  لست دال مااد  أ    للطاقة اتةفةل لنتاج السك  من الأةماض من 
 (122:09(  )112:01) الأمةنةة امااد  أ     ة  ك يا ةد اتةة.

 اتتاقا لست اية اله مانات علي يغاط التد ة   ةة  ةست دل التغة  مي الودةد من اله مانات        
 كمؤش  لةسا  ات نةن يغاط التد ة   ات دة  لست ايات ال سل للتد ة   يالإيامة للي التنيؤ ي د    
اله مانات   ماني  امن يةن  لأه، (21:00ال ةايي علي الأدا،  لاا المنامسات التي ةشت و مةها.) 
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ا  مان الأند امةن ةة  توما Thyroxine(T4)– Tridothyronine(T3) الثة اكسةن اثلاثي ةاداثة انةن
 لأه اله مانات علي تنشةط عملةة تكسة  ال كال يالدل يااسطة  لاةا ال سل كما تلةد من مودا لستهلاو 

  المسكنات الطيةوةة لدلل التي ةف ل ا   كما ةوتي  الأند امةن من أقا Oxygen Consumptionالأكس ةن
ال سل من تل ا، نفسه ايالتالي تفه  أ مةة الأند امةن مي التة   االإستشفا، من أعيا، الأةماا التد ةيةة. 

(290 290:02) 
امةما ةتول  يالدا  المهل ليوض   امانات الدل  لاا الماسل ا ااة مت   الإستشفا،  ماللةاد  التي         
( تساعد مي لعاد  ات دةد ينا، الألةاا االأنس ة الويلةة التالفة                 T4(  )T3مي   ماني)تةد  

( دا ا كية ا مي عملةات التمثةا الغلأاضي ةة  تساعد مي لةا  T4(  )T3اتلو    مانات الغد  الد قةة )
ماد  المياش  للطاقة  لاا ال ATPاد  ة موالةتها مما ةةسن س عة لستواد   عدد اة ل المةتاكاند ةا

(  كما أن   مانات الدل تلو  دا  أساسي مي عملةات الأستشفا، من  لاا موال ة 000:0الم هاد. )
 (202:02الألةاا الويلةة التالفة نتة ة الأةماا التد ةيةة  لاا الماسل. )

انات الدل ل، أن  ناو الودةد اعلي ال  ل من الت ثة ات الكية   االمو د  له م وفي حدود علم الباحث        
 ,.Morgado et alمورجادو وأخرون   Philippou et al(.914) فيلبو وأخرون من الياةثةن مثا 

ةشة ان للي قلة الد اسات االأيةا  التي تط قت للي الت ثة ات التي تةد  نتة ة التغة ات ( 918.)
ستفاد  منها مي عملةة ت نةن الأةماا التد ةيةة  لاا اله مانةة النات ة عن تغة  الأةماا التد ةيةة اكةفةة الإ

 (112:09( )202:02م اةا الماسل الم تلفة. )
اةوتي  الدل من أ ل الت نةات االاساضا المهمة التي ةمكن الإعتماد علةها مي عملةات م اقية ات ةةل         

لو مي ت نةن اتامةل الي اما االأةماا التغة ات التي تةد  نتة ة للنشاط ال ةايي ايالتالي الإستفاد  من لأ
 تد ةيةة يةة  تتاام  مع قد ات ال ةايي اكفاضته الافةفةة يما ، ةؤث  سليةاً علي كفاضة أ هلته الدا لةة.

(92 91:01) 
أن الدل  ا المسؤا دا ا  Maglischo (.911)(، ماجليسكو 994.علي جاعل الدين )مةتف          

اا  الغلأاضةة للي  مةع أنس ة ال سل  يالإيامة للي ةمله لدكس ةن لل ضتةن ال سل عن عملةة ن ا الون
اار  اج ثاني أكسةد الك يان منها  امةما ة   التالةع ال لطي لم تلا أنشطة اأعيا، ال سل ة ال الدل 

blood  .لي م تلا أعيا، ال سل ين ا اتالةع )اله مانات االأنلةمات االواا ات( من اار
 ا ن ا  الات الدل  Red blood cell(  كما ةوتي  الدا  ال ضةسي لك ات الدل الةم ا،012:00( )92:01)

)التيادا الغال (  اة ال الهةما لايةن يةفف التاالن د ا الدل اتاسوة الأاعةة الدماةة اتةسن تدم  الدل للي 
لة ا   دا ا (   لأا يالإيامة للي قد ته علي المةامفة علي تاالن د  ة ا0:02الويلات الواملة.)
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ال سل)التاالن الة ا  ( نتة ة ة كة الدل دا ا الأاعةة الدماةة  اةوتي  أ  تغة  مي كمةة ات كة  
 (019:00ا ااض  الدل مؤش  لت ثة  عااما دا لةة أا يةضةة  ا  ةة علي ال سل.)

 -إطلع عليهافي حدود الأبحاث التي  -امةما ة   ت ث  الدل يالأةماا التد ةيةة ،ةف الياة         
Mujika, Padilla (.998 ) موجيكا وبادياعا اد توا ض يةن نتاضا الودةد من الأيةا  ةة  تااا 

للي ةدا  لةاد  مي ك ات الدل الةم ا، االهةما لايةن كنتة ة لوملةات التد ة  ال ةايي  يةنما تااا 
فاض ة ل لن  Santhiago, V, da Silva et al.,  (.990)سانثياجو ديسلفا وأخرون 

 (09( )00الهةما لايةن اة ل اليلالما  لاا التد ة .)
أن  -Maglischo (.911)ماجليسكو ن لا عن – Costill، كوستل Willmorويلمراة           

عملةة التكةا الافةفي االكمةاضي االهةماتالا ي تتل من  لاا اله مانات  ةة  تتمةل اله مانات ي ا  
 هل  ال سل  كما ةوتي  الدل  ا الم ا  التي توكس أ  تغة  ةط أ علي ال سل. ت ثة  ا علي  مةع أنشطة اأ

(  ايما أن تد ة  السياةة ةؤد  للي تغة ات مي أ هل  ال سل الم تلفة )الوايي  اله ماني  012:01)
 (21:0الدا    الويلي( ت تلا من الم هاد الهااضي للي الم هاد اللا ااضي.) 

حسام  لم  وي االإطلا  علي الودةد من الد اسات الساي ة مثا د اسة كلا من:امي يا، المس  ا        
إبراهيم محمد أبو   (1()916.أسعد عدنان عزيز، علي مهدي هادي )  (8()916.الدين فاروق حسين)

(، محمد 0().91.(، عبد الحكيم إدريس )4()911.عجيله، حسين علي الزوادي، زينب سالم جمعة) 
Mujika (1008()..،) ., Mikel et al (.994().1 ،)(  14()994.) مصطفي عبد الحافظ

Coutts (.994()16)  Santhiago, V, da Silva et al., (.990().0 )  Saurin 
Sanghavi et al.,(.91.()89 ،)Padilhas et al., (.914().4)Jose P.Morgado et 

al.,  (.918()10)  ةا  التي تط قت للي التغة ات اله ماناةة تااا الياة  للي أن  ناو ند   مي الأي
مرحلة االهةماتالا ةة التي تةد  كنتة ة لتغة  الأةماا التد ةيةة علي مدا  الماسل ا ااة 

أن المولامات التي ةتل الةااا علةها   ات ثة   لأه التغة ات علي المستا  ال قمي  ايما Taperingالتهدئة
ا ةة النات ة عن مما سة النشاط اليدني لها أ مةة كية   مي مهل ال اانةن من د اسة الت ثة ات االتغة ات الفسةال

الطيةوةة االه مانةة المتةكمة مي ال سل ةة  تساعد مي التةكل ات نةن الأةماا التد ةيةة ام ا لهلأه ال اانةن 
ا يالشكا (  كما أن المةكانةلل ال ا  يةدا  تلو التغة ات لةس مفهام190:1االإمكانةات الفسةالا ةة.)

الكامي  اةة  أن م ةلة التهدضة من الم اةا التي ، تتام  عنها الكثة  من المولامات يشكا 
 ا،ت مك   د اسة التغة ات اله مانةة االهةماتالا ةة  لاا م ةلة التهدضة كمةاالة علمةة  ،(190:01عال.)

تاي  التغة ات اله مانةة  للاقاا علي تلو التغة ات  لوّا النتاضا التي قد ت  ج من  لأه الد اسة
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االهةماتالا ةة التي تةد  كنتة ة لتغة  الأةماا التد ةيةة  لاا م ةلة التهدضة اأث  لألو علي المستا  
 ال قمي امد  لمكانةة لست دال  لأه التغة ات مي ت نةن الأةماا التد ةيةة.

 هدف البحث:
التهدضة علي يوض المتغة ات اله مانةة د اسة ت ثة  ت نةن الأةماا التد ةيةة  لاا م ةلة         

 االهةماتالا ةة اأث  لألو علي المستا  ال قمي للسياةةن الألو من  لاا التو ا علي:
ك ات الدل  –الأند امةن( ا ت كةل)ك ات الدل الةم ا، –ثلاثي ةاداثة انةن  -ت كةل   مانات)الثة اكسةن -0

 دضة ايود ا لد  السياةةن عةنة الياة .الهةما لايةن( اقت ال اةة قيا م ةلة الته -اليةيا،
الهااضي( قيا  -الأند امةن( يود الم هاد) اللا ااضي –ثلاثي ةاداثة انةن  -ت كةل   مانات)الثة اكسةن -0

 م ةلة التهدضة ايود ا لد  السياةةن عةنة الياة .
 الياة .مت ( ة   قيا م ةلة التهدضة ايود ا لد  السياةةن عةنة 222-مت 12المستا  ال قمي ) -1

 فروض البحث:
ثلاثي  -تا د م ا  دالة لةااضةا يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  مي ت كةل   مانات)الثة اكسةن -0

الهةما لايةن( اقت ال اةة -ك ات الدل اليةيا، –الأند امةن( ات كةل)ك ات الدل الةم ا، -ةاداثة انةن
 ة .لاال  ال ةاس اليود  )يود التهدضة( لد  السياةةن عةنة اليا

ثلاثي  -تا د م ا  دالة لةااضةا يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  مي ت كةل   مانات)الثة اكسةن -0
الهةما لايةن( يود -ك ات الدل اليةيا، –الأند امةن( ات كةل)ك ات الدل الةم ا، -ةاداثة انةن

 الياة . الهااضي( لاال  ال ةاس اليود )يود التهدضة( لد  السياةةن عةنة -الم هاد) اللا ااضي
مت ( ة   222-مت 12تا د م ا  دالة لةااضةا يةن ال ةاسةن ال يلي االيود  مي المستا  ال قمي) -1

 لاال  ال ةاس اليود )يود التهدضة( لد  السياةةن عةنة الياة .
 التعريفات المستخدمة في البحث:

 الهرمونات:
امة تاا مي النهاةة للي التةكل مي كا امااد عياةة تف ل ا الغدد الاما،)اللاقناةة( الها أثا  ةةاةة  

 (01:01مفا   الةةا ا. )
 :الهيماتولوجي

 لاةا  ةطل  علةه علل الدل ا لأا الولل يالع يد اسة افاضا الدل امكاناته  مثا الط  أةد م ا ا
 (10  أم اض الدلا.)ت ث  الدل   اي اتةنات الدل  االةةاالهةما لايةن  الدل
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https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B6%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B6%D8%A7%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AC%D9%84%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AC%D9%84%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%85


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 233 

 م9102 سبتمبر (3الجزء ) 78العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

 فترة التهدئة:
االفت   من الماسل ةتل  لالها الإن فاض التد ة ي الغة   طي للتد ة  يهدا ت لةا اليغاط الفسةالا ةة 

 (00:01لماسل الساي ةا. )االسةكالا ةة للتد ة  الةامي  لاا م اةا ا
 الدراسات السابقة:

 الأ نيةة( االتي -علةها ) الو يةة الةااا لستطا  التي االيةا  الد اسات الياة  ةو ض ةلي مةما        
 الةالةة . الد اسة تهل التي للمتغة ات تتو ض
ريبات السرعة بأحجام ( بإجراء دراسة بعنوان "فعالية تد8()916.حسام الدين فاروق حسين) قال        

كان ، مختلفة خاعل مرحلة التهدئة علي بعض القدرات البدنية والمستوي الرقمي للناشئين في السباحة"
الهدا منها التو ا علي ت ثة  تد ةيات الس عة ي ة ال م تلفة  لاا مت   التهدضة علي ال د ات اليدنةة قةد 

سياف  اقد لست دل الياة   12عةنة الد اسة علي  مت  ة    اقد لشتملت12الد اسة االمستا  ال قمي 
من أ مالي ة ل التد ة  علي  %02المنها الت  ةيي  اكانت أ ل النتاضا أن تد ةيات الس عة أث ت ينسية 
 مت  ة  .12ال د ات اليدنةة قةد الية  يا،يامة للي الت ثة  علي المستا  ال قمي 

( بإجراء دراسة بعنوان "تأثير التدريب 1()916.ادي )أسعد عدنان عزيز، علي مهدي ه اقال        
أندروفين وبعض متغيرات الدم الكميائية وتحمل الأداء لمركز اللعب  -التخصصي علي هرمون بيتا

كان الهدا منها التو ا علي ت ثة  التد ة  الت ااي علي   مان "، السريع)السنتر( في الكرة الطائرة
دل الكمةاضةة اتةما الأدا، لم كل اللو  الس ةع)السنت ( مي الك   الطاض    يةتا أند امةن ايوض متغة ات ال

شتملت عةنة الد اسة علي   –،عيةن  اقد أست دل الياةثان المنها الت  ةيي لم ماعتةن )ت  ةيةة  02اار
يايطة(  اأشا ت النتاضا للي لةاد  مي   مان يةتا أند امةن نتة ة التد ة  الت ااي  كما تةسنت 

 (.-MCH-PLT-RDW-CVة ات الدل قةد الد اسة)متغ
( 4()911.إبراهيم محمد أبو عجيله، حسين علي الزوادي، زينب سالم جمعة) اأ    كلا من         

كان الهدا منها الد اسة ،  دراسة بعنوان "تأثير تدريبات التحمل علي بعض الهرمونات في باعزما الدم"
(  اقد لشتملت T3-T4-FT3-FT4-CO-TSH  مانات) مت  علي1222التو ا علي ت ثة  سياةة 

سياةةن  اقد لست دل الياةثان المنها الت  ةيي  اقد أشا ت النتاضا للي لةاد    مانات  1عةنة الد اسة علي 
Co-T3-TSH  يةنما لن فض ت كةل   ماناتT4-FT4-FT3. 

لتدريبات الهوائية والاعهوائية ( دراسة بعنوان "عاعقة ا0().91.عبد الحكيم إدريس )كما أ            
كان الهدا منها التو ا  لاععبي المسافات الطويلة والقصيرة"، IgGبكرات الدم البيضاء والبروتين المناعي

لد  ،عيي المسامات الطاةلة ا  IgGعلي المستا  ال قمي اعلاقته يك ات الدل اليةيا، االي اتةن المناعي 
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،عيي مسامات طاةلة    1،عيي مسامات قاة    ا 1،ع   00علي  ال اة    اقد لشتملت عةنة الد اسة
اقد لست دل الياة  المنها الت  ةيي لملاضمته للد اسة   اكانت أ ل النتاضا  ي أن لست دال التد ةيات الهااضةة 

مي  لأات الشد  المتاسطة ةؤد  للي لةاد  ك ات الدل اليةيا،  كما أن التد ةيات اللا ااضةة ةؤد  اللةاد 
 .IgGي اتةن 
( بدراسة بعنوان "مقارنة ثاعث أساليب لتشكيل 14()994.محمد مصطفي عبد الحافظ ) اقال        

كان الهدا منها التو ا علي ماعلةة ، الحمل في فترة التهدئة علي المستوي الرقمي للسباحين الناشئين"
 11   اقد لشتملت عةنة الد اسة علي مت222- 12الثلا  أسالة  الم ت ةة للتهدضة علي المستا  ال قمي 

ست دل الياة  المنها الت  ةيي  اكانت أ ل النتاضا أن ت فةا ةما التد ة  ي ست دال الة ل  سياف  اار
ة    يةنما است دال الة ل المن فض االشد  الثايتة أميا 222الثايت االشده المن فية أميا لسياةي 

 لسياةي الس عة.
( دراسة بعنوان"الإستجابات الهيماتولوجية للتدريب والتهدئة ..()1008) ikaMujوجيكا ماأ            

أسيا  من التد ة   00   دمت للي ت دة  التغة ات الهةماتالا ةة  لاا وعاعقتها بالاداء لدي السباحين"
لسياةي أسايةع اتةدةد الولاقة يةن يوض المتغة ات الهةماتالا ةة امستا  الأدا،  2الشدةد االتهدضة لمده 

سياةةن  اقد لست دل الياة  المنها الت  ةيي  امن أ ل  2المستاةات الولةا  اتل تطية   لأه الد اسة علي 
النتاضا التي تل الاااا لها ا اد ل تياط يةن اللةاد  مي ك ات الدل الةم ا، االهةما لايةن يود التهدضة 

 االتةسن مي الأدا، لد  السياةةن.
( بدراسة بعنوان "تأثير توقف التدريب والتهدئة 994().1.)  et alMikel,.رون مايكل واخاقال         

ا   دمت للي مة  ت ثة  التاقا الكاما عن التد ة  االتهدضة مع علي الاستجابات الهرمونية  وأداء القوة
ياةثان  فض الة ل اا،ةتفاف يالشد  م تفوة علي متغة ات ال ا  االإست ايات اله مانةة  اقد لست دل ال

من ال ةايةةن  اقد أشا ت أ ل النتاضا للي أن الإن طا   21المنها الت  ةيي  اقد شملت عةنة الد اسة علي 
عن التد ة  ةؤد  الي لن اض قةاسات ال ا  الويلةة  يةنما التهدضة تؤد  الي تةسن قةاسات ال ا  ال اا  

 اال د   الويلةة  لةاد  ت كةل يوض   مانات الدل.
"التغيرات في بعض المتغيرات البيوكميائية  بدراسة بعنوان Coutts (.994()16)كوتسكما قال         

  كان  والقوة العضلية والقدرة وقياسات التحمل أثناء فترة زيادة الأحمال وفترة التهدئة لاععبي الرجبي"
متغة ات اليةاكمةاضةة  دمها التو ا علي م ا نة ت ثة  مت ات لةاد  الأةماا امت   التهدضة علي يوض ال

 2 اقةاسات ال ا  الويلةة اال د   االتةما  اقد لست دل الياة  المنها الاافي  اقد شملت عةنة الد اسة
 التامةن  -التستاستة ان -،عيي   يي  اقد أشا ت النتاضا للي ةدا  تةسن ملةاف مي)الكا تةلان
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ليةيا،( اقةاسات ال ا  االتةما يود التهدضة م ا نة يفت   ك ات الدل ا-ك ات الةم ا،-ك ةاتةن اليلالما -اليلالما
 لةاد  التد ة .

( دراسة 990().0.) et al.Santhiago, V, da Silva, سانثياجو ديسلفا وأخروناأ  ت         
أسبوع لدي سباحي وسباحات المسوتيات  14بعنوان"إستجابة متغيرات الدم والأداء الهوائي لبرنامج تدريبي 

أسيا  لد  السياةةن  اقد لشتملت  02ا   دمت للي تةدةد لست اية متغة ات الدل لي ناما تد ةيي لمده العليا
من السياةةن الدالةةن  اقد لست دل الياةثان المنها الت  ةيي  اكانت من أ ل النتاضا  01عةنة الية  علي 

 الم ا نة يفت ات التد ة  الأ   .لن فاض ة ل الهةما لايةن اة ل اليلالما  لاا مت   التد ة  الهااضي ي
( بدراسة بعنوان 91.()89.) et al.,Saurin Sanghaviسارين سانغافي وأخرون اقال         

  كان الهدا منها التو ا علي تاثة   ةايات تأثيررياضات التحمل علي بعض متغيرات ومكونات الدم
شتملت عةنة ك ات الدل الةم   –التةما علي مكانات الدل) الهةما لايةن  ا،( يالم ا نة يغة  ال ةايةةن  اار

من  ة  المما سةن  اقد لست دل  01من  ةايي التةما ا  01شا  م سمةن الي  12الد اسة علي 
الياةثان المنها الت  ةيي  امن أ ل نتاضا تلو الد اسة  ي أن تد ةيات التةما علي المد  الطاةا تتسي  

 دل كلألو لن فاض عدد ك ات الدل الةم ا، .مي لن فاض ت كةل الهةما لايةن مي ال
( دراسة بعنوان"الإستشفاء 914().4.)  et alPadilhas,.باديلهاس وأخرون  أ   كما         

كان الهدا منها "، الفسيولوجي وتحسن الأداء البدني كإستجابة لتفرة التهدئة لدي السباحين الناشئين
لستشفا، يوض المتغة ات الفسةالا ةة االأدا، اليدني لد  تةدةد ت ثة  مت   تهدضة لمد  أسياعةن علي 

سياةةن  اقد  1السياةةن الناشضةن  اقد لست دل الياةثان المنها الت  ةيي  ةة  لشتملت عةنة الد اسة علي 
( يشكا ملةاف  لل ةةد  تغة  مي LDHأشا ت أ ل النتاضا للي لن فاض لنلةل ،كتات دةهةد ا ةنةل)

 (  لل ةةد  تةسن مي الأدا، اليدني للسياةةن نتة ة أسياعةن من التهدضة.CKل )ك ةاتةن ماسفاكةنة
بإجراء دراسة  et alJose P.Morgado  (.918()10) ,.جوزيه مورجادو وأخرون  كما قال        

بعنوان " تدريب السباحة طويل المدي يغير إستجابات الجهاز المناعي كإستجابة لفترات التدريب مرتفع 
شها  علي لست اية ال لاةا المناعةة  2اكان الهدا منها التو ا علي ت ثة  تد ة  السياةة لمد   "،الشدة

من  21ساعة ايود التد ة  م تفع الشد   اقد شملت عةنة الد اسة علي  02 لاا مت   الأستشفا، لمد  
ست دل الياةثان المنها الت  ةيي  02 -لنا   01السياةةن م سمةن للي ) اقد أشا ت أ ل النتاضا  لأكا (  اار

للي تغة  ال لاةا المناعةة )ك ات الدل اليةيا،( يالإن فاض يود التد ة  م تفع الشد    االلةاد  يود مت   
 الإستشفا،.
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 -إجراءات البحث :
 منها الية 

وة اليود ( الألو لملاضمته لطية -لست دل الياة  المنها الت  ةيي مست دما لسلا  ال ةاس)ال يلي        
 الد اسة.

 عةنة الية 
( سياف للم ةلة 02أ  ةت الد اسة علي عةنة من سياةي ناد   لة   الا د ال ةايي قاامها)        
  ايود لستيواد الغة  منتفمةن االإنا  0202-0202(  المس لةن يالإتةاد الما   لماسل 01-02السنةة)

( من م تمع الية   اقد  اعي %21ينسية ) ( سياف00(  يغلت عةنة الية  الأساسةة )2االيال  عدد ل)
 (.0لعتدالةة اليةانات قةد الد اسة كما  ا ماي  يال داا )

 شروط إختيار عينة البحث:
 . ماام ة السياةةن اأالةا، الأما  االمد يةن علي المشا كة مي ل  ا،ات الية 
 ل الساي .لشت او السياف مي اليطا،ت الم تلفة للإتةاد الما   للسياةة  لاا الوا 
 الإعداد للمنامسات(   -الإعداد ال ا  –الإنتفال مي ةيا  التد ة   لاا م اةا)الإعداد الوال

علي الأقا ةيا  من ال  عات التد ةيةة للي ناما  لاا  %92ةة  تل لستيواد من ، ةة   
 م اةا الماسل قيا التهدضة.

1.ن=  الهيماتولوجية( للعينة قيد البحث -هرمونيةالتوصيف الإحصائي لمتغيرات النمو والمتغيرات )ال (1جدول)  

 معامل الإلتواء الوسيط الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وححدة القياس المتغيرات

 92681 1 92480 1288 سنة العمر التدريبي
 8..92 1428 92410 14201 سنة السن

 921.6 .192 4244 192914 كجم كتلة الجسم

 92191 11429 42468 118264 سم إرتفاع الجسم
 244.- 4240 92.09 42488 نانوجرام/ديسليتر (T4هرمون الثيروكسين)

 121.8 ..882 .2.9. 88206 نانوجرام /ديسليتر (T3هرمون ثاعثي يودوثيرونين)
 92148 .1812 12008 1812094 ملليجرام/ملليلتر هرمون الأندروفين

 92899 1820 92898 182066 جرام/ ديسليتر ( (Hbالهيموجلوبين
 4L /100^4cell 4264. 92119 4268 92988 (RBCكرات الدم الحمراء)
 4 mm/10^4 6211. 92.96 62. -92444 (WBC)كرات الدم البيضاء

-، 2.212مواملات الإلتاا، لوةنة الية  مي المتغة ات قةد الية   ات ااةت يةن)( 0ةتي  من  داا )
 على لعتدالةة تالةع اليةانات ات انس أم اد عةنة الية .مما ةدا  1+أ  ت ع يةن  ( 244.
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 الأجهزة والإختبارات المستخدمة في البحث
 الأجهزة والأدوات

 . هال  ستامة  ل ةاس ل تفا  ال سل  مةلان طيى ل ةاس كتلة ال سل  
 1(  ساعات لة اا ناCasio(ط ال )stopwatch –30 w    تس ا لأق )من الثانةة. 0/022 
 سل لسة  عةنات الدل  قطن طيي ا،ا ات طيةة.1يةة مو مة سوة س ن ات ط 
   أنايةSample cup (من ماد  2.0طيةة لةفف عةنات الدل لأات  طا، مةكل يها )ل 

مع عدل  ج الوةنة لودل تكسة  ك ات الدل EDTA) ) Ethylene Damien Trea Aceticا،دتا
 لدل ان لها للي موما التةالةا .لةفف عةنات ا Ice Boxالةم ا، االيةيا،  اندا  ثلا 

  هال قةاس اله مانات مي الدل Mini Vidas Bioprom. 
  600 هال قةاس المكانات الدل-Prokan PE . 
 ( 12ةمال سياةة قاناني. )ل 

 الإختبارات
 مت  ة  .222المستا  ال قمي 
 مت  ة  .12المستا  ال قمي 

 خطوات تنفيذ البحث
 المرحلة الأولى )الإعداد(

تل مي  لأ  الم ةلة د اسة أميا ألةة ممكنة لتنفةلأ  طاات الية  كما تل تةدةد مع مد   الف ة          
)عةنة الية ( الفت   اللمنةة الأنس  لتنفةلأ الت  ية ةة  شا و السياةةن)عةنة الية ( مي يطالة ال مها ةة 

ل  09/00/0202ل للي 02/00/0202الم امة مي م مع ةمامات السياةة ي ستاد ال ا     لاا الفت   من 
ميلا عن الت كد من تاام  كامة الأ هل  االأداات المست دمة مي ل  ا،ات الية   يالإيامة للي التاااا 
مع أةد مواما التةالةا الطيةة  لتامة  أ ااضي تةالةا طيةة لأ لأ عةنات الدل ليمان أمن اسلامة 

 ( .0السياةةن م م  )
 سية(المرحلة الثانية )التجربة الأسا

ل  الألو 01/00/0202ل للي 0/00/0202تل تنفةلأ ت  ية الية  الأساسةة الألو  لاا الفت   من         
 علي النةا التالي:
 القياس القبلي:

تل ل  ا، ال ةاس ال يلي الألو مي نهاةة مت   الإعداد للمساي ات اقيا د اا السياةةن)عةنة الية ( مي        
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(  كما ة   الياة  علي ت قةل 0ة  لستما   قةاس  ااة لكا سياف م م  )مت   التهدضة  اقد أعد اليا
 أناية  ةفف الوةنات ي سما، السياةةن  اكانت ال ةاسات علي النةا التالي:

  تل ل  ا، ال ةاسات الأنث ايامت ةة المتيمنة )ل تفا  ال سل  كتلة ل 0/00/0202ةال ال مةس الماام
 ال سل  السن  الوم  التد ةيى( .

   ل تل سة  عةنات الدل من الا ةد مي منط ة الساعد يااسطة 0/00/0202ةال ال موة الماام
 ل(ة   .12ل( ة    المن )12أ ااضي التةالةا مي اقت ال اةة ايود الم هاد اللا ااضي )

   ل تل سة  عةنات الدل من الا ةد مي منط ة الساعد يااسطة 1/00/0202ةال السيت الماام
 ل(ة   .222( ة    المن )222مي اقت ال اةة ايود الم هاد الهااضي ) أ ااضي التةالةا
 مواصفات مرحلة التهدئة:

نتهت 1/00/0202يدأت مت   التهدضة          ل  ةة  كانت أاا سياقات الم ةلة السنةة 01/00/0202ل اار
اا التد ةيةة  لاا ل  اقد قال الياة  يت نةن الأةم02/00/0202)مةا الد اسة( مي يطالة ال مها ةة ةال 

م ةلة التهدضة ام اً لدسس الولمةة  االإطلا  علي الودةد من الم ا ع الولمةة المت ااة االد اسات الساي ة 
 Mujika(، .()1006(، أبو العاع أحمد عبد الفتاح)1()1004)أبو العاع أحمد عبد الفتاحالتالةة: 

 Mikel et al., (.994().1،)Coutts( 14()994.محمد مصطفي عبد الحافظ )  (..()1008)
(.994()16)  Santhiago, V, da Silva et al., (.990().0 ،)Saurin Sanghavi et 

al.,(.91.()89(محمد علي القط ،).8()916.(، حسام الدين فاروق حسين)18()918)  
Padilhas et al., (.914().4،)Jose P.Morgado et al., (.918()10)    ةة  كانت

 تلو الم ةلة كما ةلي:مااافات 
    دا   اغةMicrocycles .) أسيا( 
  اةدات أسياعةة. 1-1عدد الاةدات التد ةيةة 
  من أقاي ة ل أسياعي. %12كل ينسية 01ة ل الي ناما التد ةيي 
  كل.2.1 –كل 1.2ة ل التد ة  الةامي ةت ااف 
  022ة ل التد ة  الأ يي.  

تد ا يالتغة  أا التودةا مي الأةماا التد ةيةة   لاا أن الياة  لل ة وذلك مع وجوب ذكر ملحوظة:
المنامسات(  ةة  كانت يمن ي ناما  -الإعداد ال ا  –م اةا الماسل الساي ة )الإعداد الوال 

 (.0المد   تطي  ام ا ل ؤةته  كما  ا ماي  ي داا)
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 محددات البرنامج التدريبي خاعل التهدئة بالنسبة لمراحل الموسم (.جدول)

    الإعداد الوالمت  

 الأسيا 
 الة ل

Warm 
up 

Endurance Speed 
R.P Recovery   التد ة

 الأ يي) (
الاةدات 
 الأسياعةة

 En1 En2 En3 Sp1 Sp2 Sp3 التد ة  الماضي

  الأاا
0901 

1-2 
 

 %1 - - %1 %0 - %02 %11 %01 كل01 12%
 %1 - - %1 %0 - %02 %11 %01 كل01 %11 الثاني
 %2 - - %2 %1 - %01 %21 %01 كل02 %22 الثال 
 %2 - - %2 %1 - %01 %21 %01 كل09 %21 ال ايع

 مت   الإعداد ال ا   

 الأسيا 
 الة ل

Warm 
up 

Endurance Speed 
R.P Recovery   التد ة

 الأ يي) (
الاةدات 
 الأسياعةة

 En1 En2 En3 Sp1 Sp2 Sp3 التد ة  الماضي

 ال امس

 
 

0211 

 
 

1-2 

 %2 %0 %1 %1 %1 %1 %02 %22 %01 كل11 21%
 %2 %0 %1 %1 %1 %1 %02 %22 %01 كل10 %22 السادس
 %2 %0 %1 %1 %1 %1 %02 %22 %01 كل11 %92 السايع
 %2 %0 %1 %2 %1 %1 %02 %11 %01 كل12 %022 الثامن
 %2 %0 %1 %2 %1 %1 %02 %11 %01 كل11 %92 التاسع
 %2 %0 %1 %2 %1 %1 %02 %11 %01 كل12 %022 الواش 

 مت   المنامسات  

 الأسيا 
 الة ل

Warm 
up 

Endurance Speed 
R.P Recovery   التد ة

 الأ يي) (
الاةدات 
 الأسياعةة

 En1 En2 En3 Sp1 Sp2 Sp3 التد ة  الماضي

الةاد  
 عش 

212 
 

2-9 
 

 %1 %1 %2 %9 %2 %1 %01 %12 %01 كل10 22%

الثاني 
 عش 

 %1 %1 %2 %9 %2 %1 %01 %12 %01 كل11 21%

الثال  
 عش 

 %1 %1 %2 %9 %2 %1 %01 %12 %01 كل09 21%

 مت   التهدضة  
 الة ل الأسيا 

Warm 
up 

Endurance Speed 
R.P Recovery   التد ة

 الأ يي) (
الاةدات 
 الأسياعةة

 En1 En2 En3 Sp1 Sp2 Sp3 التد ة  الماضي

ال ايع 
 عش 

 
022 

 %02 %02 %02 %2 %2 %1 %1 %12 %01 كل01 12% 1-1

( الي ناما التد ةيي المطي  علي السياةةن)عةنة الية (  اةتي  التغة ات مي 0ةاي  ال داا  قل)        
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الأةماا االشدات امستاةات التد ة  اعدد م ات التد ة  الأسياعةة اة ل التد ة  الأ يي  لاا م ةلة 
 (.1(  )0(  )0يياقي م اةا الماسل  كما تايةها أةيا الأشكاا )التهدضة يالم ا نة 

 
 حجم التدريب والوحدات التدريبية خاعل فترة التهدئة بالنسبة لمراحل الموسم (1شكل )

 
 لموسمحجم التدريب الأرضي خاعل فترة التهدئة بالنسبة لمراحل ا (.شكل)

 
 تدريب التحمل وتدريب السرعة وتدريب سرعة السباق خاعل فترة التهدئة بالنسبة لمراحل الموسم (8شكل)

 القياس البعدي:

تل ل  ا، ال ةاس اليود  الألو قيا مشا كة السياةةن )عةنة الية ( مي يطالة ال مها ةة ةة  يدأت         
 ل  اكانت ال ةاسات علي النةا التالي:02/00/0202لسنةة )قةدالد اسة( ةال سياقات الم ةلة ا

   ل تل أ لأ عةنات الدل يااسطة أ ااضي التةالةا مي اقت ال اةة 00/00/0202ةال الأثنةن الماام
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 ل( ة  .12ل( ة    المن )12ايود الم هاد اللا ااضي )
   يااسطة أ ااضي التةالةا مي اقت ال اةة  ل تل أ لأ عةنات الدل01/00/0202ةال الثلاثا، الماام

 ل( ة   .222( ة    المن )222ايود الم هاد الهااضي )
يود ل  ا، ال ةاس اليود  اار  ا، عملةات التةالةا الطيةة علي عةنات الدل أاي  لد  الياة  يةان كاما عن 

االلا ااضي االمستا   متغة ات الية  اله مانةة االهةماتالا ةة اقت ال اةة ايود الم هاد الهااضي
 يود التهدضة(  اقد قال الياة  يموال ة  لأه اليةانات لةااضةا. -ل( ة   )قيا التهدضة222-ل12ال قمي)

 المعالجات الإحصائية
الإنة اا  -يهدا الةااا علي) المتاسط الةسايي  SPSSلست دل الياة  الي ناما الإةااضي         

 نس  التةسن(. -T-testا  الف ا ل تي –مواما ا،لتاا،  –الموةا   
 ع ض امناقشة النتاضا:             

 1.= .= ن 1ن دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسن في المتغيرات المختارة وقت الراحة (8جدول)

 وحدة القياس المتغيرات المختارة
 القياس البعدي القياس القبلي

قيمة "ت" 
 ودلالتها

 سننسبة التح
المتوسط  %

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 8216 ٭82.6 92814 82918 92.09 42488 ناىنوجرام/ديسليتر (T4هرمون الثيروكسين)
 2.4. ٭42.9 12018 092068 .2.9. .88206 نانوجرام /ديسليتر (T3هرمون ثاعثي يودوثيرونين)
 2.8. ٭1269 12184 .18420 12008 1812094 لليجرام/ملليلترم هرمون الأندروفين

 1296 1216 92189 142114 92898 182066 جرام/ ديسليتر ( (Hbالهيموجلوبين
 1261 ٭4L /100^4cell 4264. 92119 42448 9296. 4244 (RBCكرات الدم الحمراء)
 18281 ٭.4 mm/10^4 6211. 92.96 62044 92814 1.2 (WBC)كرات الدم البيضاء

 290.=9.ودرجات حرية  9291قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات المختارة وقت الراحة (4شكل )
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يةن  2.21( ا اد م ا  لأات د،لة اةااضةة عند مستا  موناةة 2( اشكا)1ةتي  من  داا)        
عدا   ال ةاسةن ال يلي االيود  مي المتغة ات )اله مانةة االهةماتالا ةة( قةد الية  لاال  ال ةاس اليود 

(  ة دالة أةااضةا  كما ةتي  أةيا نس  التةسن الةادثة مي ال ةاس  Hbالف ا  مي متغة  )الهةما لايةن
  مان -T4مان الثة اكسةن    -WBCاليود   ةة  لاةف ل تفا  مي متغة ات)ك ات الدل اليةيا،

( ةة  س لت أعلي Hbالهةما ليةن -RBCك ات الدل الةم ا،  -T3  مان ثلاثي ةاداثة انةن-ا،ند امةن
 .             نس  تةسن مي اقت ال اةة علي الت تة 

  الاعهوائي دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسن في المتغيرات المختارة بعد المجهود (4جدول)
 1.= .= ن 1ن

 المتغيرات المختارة
 القياس البعدي القياس القبلي وحدة القياس

قيمة "ت" 
 ودلالتها

 نسبة التحسن
المتوسط  %

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 .1028 ٭18298 92814 02490 92.19 82186 ناىنوجرام/ديسليتر (T4هرمون الثيروكسين)
 1208 ٭19280 286. .199201 2940. 012.18 نانوجرام /ديسليتر (T3هرمون ثاعثي يودوثيرونين)
 10208 ٭6241. 42184 188266 82180 1182186 ملليجرام/ملليلتر هرمون الأندروفين

 124 ٭244. 92.86 .14289 92109 142194 جرام/ ديسليتر ( (Hbالهيموجلوبين

 4248 ٭4L /100^4cell 424.9 92968 42089 92189 6244 (RBC)كرات الدم الحمراء
 4201 ٭.4 mm/10^4 42411 92941 82181 92461 828 (WBC)كرات الدم البيضاء

 290.=9.ودرجات حرية  9291قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 
 ي المتغيرات المختارة بعد المجهودالاعهوائيالفروق بين القياسين القبلي والبعدي ف (1شكل )

يةن  2.21( ا اد م ا  لأات د،لة اةااضةة عند مستا  موناةة 1( اشكا)2ةتي  من  داا)         
ال ةاسةن ال يلي االيود  مي المتغة ات)اله مانةة االهةماتالا ةة( قةد الية  لاال  ال ةاس اليود   اةتي  

  مان -س اليود   ةة  لاةف ل تفا  مي متغة ات)  مان ا،ند امةننس  التةسن الةادثة مي ال ةا
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-RBCك ات الدل الةم ا،-WBCك ات الدل اليةيا، -T3  مان ثلاثي ةاداثة انةن -T4الثة اكسةن
 ( ةة  س لت أعلي نس  تةسن يود الم هاد اللا ااضي علي الت تة .Hbالهةما ليةن

                                                                                  1.= .= ن 1لهوائي   نا والبعدي ونسب التحسن في المتغيرات المختارة بعد المجهود دلالة الفروق بين القياسين القبلي (1جدول)

 وحدة القياس المتغيرات المختارة
 القياس البعدي القياس القبلي

قيمة "ت" 
 ودلالتها

 نسبة التحسن
وسط المت %

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 10286 ٭18298 92416 192168 92818 82118 ناىنوجرام/ديسليتر (T4هرمون الثيروكسين)
 42901 ٭11241 1216 .114216 .1241 .11.204 نانوجرام /ديسليتر (T3هرمون ثاعثي يودوثيرونين)
 14244 ٭9218. 12486 14.2891 12800 1462414 م/ملليلترملليجرا هرمون الأندروفين

 .124 ٭248. 92108 142811 92.40 142119 جرام/ ديسليتر ( (Hbالهيموجلوبين
 1248 ٭4L /100^4cell 4248. 929.. 1294. 92198 19201 (RBCكرات الدم الحمراء)
 12.4 ٭4 mm/10^4 4281 92898 42090 9214. .264 (WBC)كرات الدم البيضاء

 290.=9.ودرجات حرية  9291قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات المختارة بعد المجهود الهوائي (1شكا )

ن ال ةاسةن ية 2.21( ا اد م ا  لأات د،لة اةااضةة عند مستا  موناةة 1( اشكا)1ةتي  من  داا)
ال يلي االيود  مي المتغة ات)اله مانةة االهةماتالا ةة( قةد الية  لاال  ال ةاس اليود   كما ةتي  أةيا 

  مان  -T4نس  التةسن الةادثة مي ال ةاس اليود   ةة  لاةف ل تفا  مي متغة ات)  مان الثة اكسةن
ك ات الدل - Hbالهةما ليةن -T3ن  مان ثلاثي ةاداثة انة- RBCك ات الدل الةم ا، -ا،ند امةن

 . ةة  س لت أعلي نس  تةسن يود الم هاد الهااضي علي الت تة  WBC)اليةيا،
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 1.= .= ن 1ن م(حرة499-م19في المستوي الرقمي) دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي ونسب التحسن (6جدول)

 وحدة القياس المتغيرات المختارة
 البعديالقياس  القياس القبلي

قيمة "ت" 
 ودلالتها

 نسبة التحسن
المتوسط  %

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 9248 ٭82.8 924.4 0264. 92889 0209. ث متر حرة19زمن 
 92.0 ٭1248 1284 14241. 12818 11241. ث متر حرة499زمن 

 290.=9.ودرجات حرية  9291قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

0

200

400

بعد الت دئة بل الت دئة

 من    في  الفروق بين القياسين القبلي والبعدي
(ث) مترحرة(88.-08)

متر حرة 51زمن 

متر حرة 411زمن 

 
 ( متر حرة499-19الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في زمن ) (4شكل )

يةن  2.21( ا اد م ا  لأات د،لة اةااضةة عند مستا  موناةة 2( اشكا)1ةتي  من  داا)        
ال ةاس اليود   اةتي  أةيا نس  التةسن (مت  ة   لاال  222-12ال ةاسةن ال يلي االيود  مي لمن)

 .ل222ل يالم ا نة يلمن 12الةادثة مي ال ةاس اليود   ةة  لاةف ل تفا  مي نسية تةسن لمن 
 مناقشة النتاضا:

كان الهدا من تلو الد اسة  ا التو ا علي ت ثة  تغة  الأةماا التد ةيةة  لاا م ةلة التهدضة علي         
نةة االهةماتالا ةة اأث  لألو علي المستا  ال قمي للسياةةن الألو من  لاا التو ا يوض المتغة ات اله ما 

الهااضي( –علي ت كةل  لأه المتغة ات اله مانةة االهةماتالا ةة اقت ال اةة ايود الم هاد)اللا ااضي
( الف ا  يةن 2(  شكا)1   ةة  ةاي   داا)Taperingل( ة   قيا ايود مت   التهدضة 222-ل12المن)

( اقت ال اةة -WRC Hb-WBC( االهةماتالا ةة)T4-T3-Endorphinمتاسطات ال ةاسات اله مانةة)
  عدا 2.21الاال  ال ةاس اليود )يود التهدضة(  ايد اسة د،لة الف ا  يةن  لأه المتاسطات تيةن د،لتها عند

لمتغة ات اله مانةة اةتي  أةيا نس  التةسن مي ا ( كانت  ة  دالة Hbالف ا  مي متغة )الهةما لايةن
( لت كةل ك ات الدل %01.11االهةماتالا ةة اقت ال ةلة  ةة  ت ااةت يةن أعلي نسية تةسن )

  ايما أن لست اية ال هال اله ماني االدل Hb( للهةما لايةن%0.21  اأقا نسية تةسن )WBCاليةيا،
ت  ع للي تغة  الأةماا  (  للألو ة   الياة  أن تلو الف ا 21:00ت تي ك د موا ليغاط التد ة  )
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التد ةيةة  لاا م ةلة التهدضة يالم ا نة يياقي م اةا الماسل  يالإيامة للي لألو ا د الياة  أن تلو النتاضا 
( االتي أشا ت 0202()09) ,.Jose P.Morgado et al  الةه ما  ادا اأ  ان  تتف  مع نتاضا د اسة

  مانات الدل يود مت   التهدضة للسياةةن كما تتف  أةيا مع للي لةاد  ك ات الدل اليةيا، االةم ا، اتةسن 
( أن ك ات الدل الةم ا، تكان ع ية للتلا الت كسد  يسي  تو يها 0200()12) Saurinمالأك ه سا ةن 

ن فاض ميادات الأكسد  مي الويلات االكيد نتة ة لستم ا  الأةماا التد ةيةة  المستم  لدكس ةن اار
ايالتالي م ن لن فاض  لأه الأةماا التد ةيةة ةوطي م اة تكاةن ك ات ةم ا،  دةد    الم تفوة لفت ات طاةلة
( أن التكةفات التي تةد  01()0201( ن لا عن مةمد علي ال ط )0222)Bosquet ا نا اي  ياسكات 

  تكان ك ات الدل الةم ا، Hypervolameiaنتة ة التهدضة تشما لةاد  ة ل الدل امكاناته
Erythopoesis  اتتف  مع نتاضا د اسة كاتسCoutts (0222()01 التي تاالت للي ةدا  لن فاض )

مي قةاسات الهةما لايةن اك ات الدل الةم ا، لد  ال ةايةةن اللأةن ةتد يان ي ةماا كية   لفت ات طاةلة دان 
( االتي تاالت للي لن فاض 0992()02)Mackinnonلن فاض  لأه الأةماا  انتاضا د اسة ماكةنان 

 ات الدل اليةيا، اةدا   لا مي ت كةل يوض   مانات الدل يالإيامة للي لن فاض الهةما لايةن يود ك
Shepley et al.,(0990 )التد ة  الشدةد لفت ات طاةلة  كما تتف  أةيا مع نتاضا د اسة شةيلي اأ  ان 

هةما لايةن تلةد نتة ة ( االتي تاالت للي أن ك ات الدل الةم ا، اال01()0201ن لا عن مةمد علي ال ط )
( الف ا  مي   مان الأند امةن اقت ال اةة لاال  ال ةاس 2(  شكا)1التهدضة  ل، أنه ةتي  من  داا)

ايال  ل من عدل  2.21اليود  )يود التهدضة( ايد اسة د،لة الف ا  يةن المتاسطةن تيةن عدل د،لتها عند 
Mujika(0222  )ةه الودةد من الد اسات كد اسة ما ةكاد،لة  لأه الف ا  ل، أنها تتف  مع ما تاالت لل

( ةة  أشا ت نتاض ها 01()0201( ن لا عن مةمد ال ط)0221)Thomas,Bussoد اسة تاماس اياسا
للي أن التغة ات التي تةد  مي ةما التد ة   لاا مت   التهدضة تؤد  للي ن   الأةساس يالم هاد  ن   

سن الةالة الملا ةة كنتة ة منط ةة للةاد    مان الأند امةن)  مان الإيط ا   لةاد  ةالة النشاط اتة
 السواد (.
من هنا يتضح تحقق الفرض الأول الذي إفترض فيه الباحث وجود فروق دالة إحصائيا بين         

الأندروفين( وتركيز)كرات  -ثاعثي يودوثيرونين -القياسين القبلي والبعدي في تركيز هرمونات)الثيروكسين
الهيموجلوبين( وقت الراحة لصالح القياس البعدي )بعد التهدئة( لدي -كرات الدم البيضاء –لدم الحمراءا

 السباحين عينة الباحث.
( الف ا  يةن متاسطات ال ةاسات اله مانةة 1( )1( اأشكاا)1( )2كما ةتي  أةيا من  دااا)        

(T4-T3-Endorphin( االهةماتالا ةة )WRC Hb-WBC-يود ) الهااضي( الاال   -الم هاد)اللا ااضي
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  اةتي  2.21ال ةاس اليود )يود التهدضة(  ايد اسة د،لة الف ا  يةن  لأه المتاسطات تيةن د،لتها عند
الهااضي(  ةة  ت ااةت -أةيا نس  التةسن مي المتغة ات اله مانةة االهةماتالا ةة يود الم هاد)اللا ااضي

ت كةل   مان ا،ند امةن يود الم هاد اللا ااضي  اأقا نسية ( ل%09.91يةن أعلي نسية تةسن)
( لك ات الدل اليةيا،  اتود تلو النتة ة منط ةة نف ا لليغاط التي ةسييها الم هاد %0.02تةسن)

اللا ااضي االهااضي علي  مةع أ هل  ال سل ا ااة ال هال اله ماني اال هال الدا   اةؤد  للي لةاد  
مكانات الدل ك ست اية طيةوةة لوملةات التلاد يالطاقة  كما أن لةاد  ت كةل ت كةل يوض   مانات ا 

يود الم هاد الهااضي عنها يود الم هاد اللا ااضي تود نتة ة منط ةة لأن لألو النا  من  T4-T3  ماني
لهااضةة التي ال هد ةتطل  قد ا كية اً من الأكس ةن يالم ا نة يال هد اللا ااضي الألو لتامة  متطليات الأكسد  ا

يالمساعد  علي لةاد  لست دال الأكس ةن كما ةوما علي لةاد   T3توتمد علي الأكس ةن ا نا ة ال   مان
ستهلاو الأكس ةن  يالإيامة للي أن  ي يات ال ل  االدمع ال ليي للدل مما ةسا ل مي نسية اااا اار

الهااضي ةوتمد يشكا أساسي علي ةوما علي لةاد  نسية لستهلاو الأكس ةن  ااة أن الم هاد  T4  مان
الأكس ةن كماد  للطاقة يةنما ةوتمد الم هاد اللا ااضي علي قد  يضةا من الأكس ةن ا لأا ما ةؤد  للي 
ما ةو ا يفا    الدةن الأكس ةني  كما ةسها  لأا اله مان عملةة التمثةا الغلأاضي للد ان اماة تيط يلألو من 

( أن اللةاد  التي تةد  مي   مانات 2( 0222ا، الدةن سلامة)أ مةة ل ةايات التةما   ةة  أشا  يه
يلالما الدل يود الم هاد توتي   د موا لليغاط التي ةةدثها الم هاد علي ال سل  اتتف  تلو النتاضا مع 

-T4( التي تاالت للي لةاد  ت كةل   مانات )02()0222نتاضا د اسة عيد الولةل عم  االسةد عشماا )
T3-Endrophin ) االمتغة ات اليةاكمةاضةة يود الم هاد اللا ااضي االم هاد الهااضي عن ت كةل ا اقت

( التي تاالت 02()0222ال اةة  كما تتف  تلو النتاضا مع نتاضا د اسة عيد الولةل عم  االسةد عشماا )
اضي االم هاد ( االمتغة ات اليةاكمةاضةة يود الم هاد اللا ا T4-T3للي ةدا  تغة  ياللةاد  مي   مانات )

يود الم هاد  Endrophinالهااضي الاال  الم هاد الهااضي  كما ةتي  أةيا لةاد  ت كةل   مان الأند امةن
اللا ااضي قيا ايود التهدضة عنها يود الم هاد الهااضي اتود تلو النتة ة منط ةة الألو لإعتماد ال سل مي 

علاا   ATP-CPي النفال الفاسفاتي عالي الطاقة عملةة الةااا علي الطاقة  لاا الم هاد اللا ااضي عل
علي لألو اليغاط التي ةسييها الم هاد اللا ااضي علي ال سل ا ااة علي ال هال الوايي مما ةسي  

من  لاا ماد   لم ال   مان الأند امةن اللأ  ةتةكل مي الألل  ا لأا ما ةفس  تلو النتة ة  ايما أن
الأاكس ةن من ال ضتةن للى الأنس ة اتةما ثاني أكسةد  RBC ةم ا،ك ات الدل ال تةماHb الهةما لايةن 

الك يان من الأنس ة للى ال ضتةن للت ل  منه  اةة  أن الم هاد الهااضي ةوتمد يشكا أساسي علي 
( يود الم هاد الهااضي تود نتة ة منط ةة  اتتف  تلو النتة ة ما لأك ه Hb-RBCالأكس ةن م ن لةاد  ت كةل)
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( أن الفت   التي تتمةل ي ن فاض ة ل التد ة  لأا الشدات الم تفوة 0201()01) Maglischoما لةسكا
 ةااةيها ةدا  تةسن مي يوض التكةفات اله مانةة االيةاكمةاضةة  اتةسن الةالة الملا ةة.

من هنا يتضح تحقق الفرض الثاني الذي إفترض فيه الباحث وجود فروق دالة إحصائيا بين         
الأندروفين( وتركيز)كرات -ثاعثي يودوثيرونين-القبلي والبعدي في تركيز هرمونات)الثيروكسينالقياسين 

الهوائي( لصالح القياس  -الهيموجلوبين( بعد المجهود )الاعهوائي -كرات الدم البيضاء –الدم الحمراء
 البعدي )بعد التهدئة( لدي السباحين عينة الباحث.

ل( ة   الاال  ال ةاس 222-ل12ف ا  يةن متاسطات ألمنة )(ال2(  شكا)1اةاي   داا)        
  كما تتي  أةيا 2.21اليود )يود التهدضة(  ايد اسة د،لة الف ا  يةن  لأه المتاسطات تيةن د،لتها عند

مت ة   االتي كانت 222( يالم ا نة ينسية تةسن لمن%2.22مت  ة   كانت) 12ل تفا  نسية تةسن لمن 
ة  التةسن مي المستا  ال قمي للي تةسن يوض   مانات الدل االمتغة ات (  اة  ع اليا2.09%)

الهةماتالا ةة قةد الد اسة كنتة ة منط ةة للتغة ات التي ةد  مي الأةماا التد ةيةة  لاا مت   التهدضة االلأ  
غلأاضي ةة  ساعد يدا ه مي لعاد  ينا، ات دةد الألةاا االأنس ة الويلةة التالفة اتةسن عملةات التمثةا ال

الماد  المياش   ATPاد  ة موالةتها مما ةةسن س عة لستواد   تساعد مي لةا  عدد اة ل المةتاكاند ةا
( أن 0202()02) et al., Philippouللطاقة  لاا الم هاد  الألو ام ا لما أشا  للةه ملةيةا اأ  ان

الألةاا الويلةة التالفة نتة ة   مانات الدل تلو  دا  أساسي مي عملةات الإستشفا، من  لاا موال ة 
Mujika, Naila (0221 )الأةماا التد ةيةة  لاا الماسل   اتتف   لأه النتاضا مع ما لأك ه ما ةكا اناةلا

-0( أن من المتاقع ةدا  تةسن مي لمن الأدا، يود مت   التهدضة ةاا  01()0201ن لا عن مةمد ال ط )
 Mujika (  ما ةكا ايادةلا0229)Pyne DB, Mujika    اتتف  أةيا مع تااا للةه يةني اما ةكا1%

I, Padilla (0221  أن التهدضة تساعد يشكا أساسي مي الةد من الإ هاد الفسةالا ي االنفسي اللأ  )
( ) 01ةتو ض له ال ةايي  لاا مت ات الماسل الساي ة  يالإيامة للي تةسةن الأدا،  لاا المنامسة.) 

( االتي 0202()02),.Padilhas OP et alد اسة يادةلهاس اأ  ان  (  كما ةتف  أةيا مع نتاضا00
أشا ت للي أن الفت   التي ةن فض مةها الأةماا التد ةيةة يالم ا نة يياقي مت ات الماسل تؤث  يشكا ل ايي 

 علي مستا  الأدا، للسياةةن.
الة إحصائيا بين فروق د من هنا يتضح تحقق الفرض الثالث الذي إفترض فيه الباحث وجود        

متر( حرة لصالح القياس البعدي)بعد التهدئة( 499-متر19القياسين القبلي والبعدي في المستوي الرقمي)
 لدي السباحين عينة الباحث

ااةة  أن تةسن المستا  ال قمي للسياف ةوتي  أ ل مؤش  لتةسن مستا  السياف يشكا عال  الأم          
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له مانةة االهةماتالا ةة التي ةدثت كنتة ة لتغة  الأةماا التد ةيةة  لاا مت   اللأ  ةؤكد علي أن التغة ات اا
 التهدضة قد أث ت ل ايةاً علي مستا  السياةةن عةنة الية ا.

 :الإستنتاجات
من واقع البيانات والمعلومات التى توصل إليها الباحث وفي ضوء المعالجات الإحصائية لهذة 

 توصل الباحث للإستنتاجات الأتية : البيانات، وفي نطاق هذا البحث
  الكفا،  المناعةة)اله مانةة( االهةماتالا ةة ، ت ا أ مةة عن ال د ات اليدنةة أا المها ةة أا ال ططةة

 للسياةةن.
  تغة  الأةماا التد ةيةة  لاا م ةلة التهدضة يان فاض الة ل االمةامفة علي الشد  ةؤد  للي تةسن

 الدل اتةسن المستا  ال قمي للسياةةن. اله مانات امكانات اافاضا
 التوصيات:
 فى ضوء النتائج التى توصل إليها البحاث وبعد عرضها ومناقشتها، يوصى الباحث بما يلى:        
  ،لةاد  الأ تمال يال ةاسات ال ااة يسلامة ال هال اله ماني امكانات الدل أثنا، عملةات الإنت ا

 االتد ة  للسياةةن.
 ل الياةثةن يتاسةع نطا  الية  مي م اا اله مانات امكانات الدل)الهةماتالا ي( لةاد  ل تما

 اعلاقتها يمستا  الإن ال للسياةةن.
  ي ا   أ، ةغفا المد يان الت طةط ال ةد لم ةلة التهدضة ام ا لميدأ الف ا  الف دةة الافةفةة

 للسياةةن.
  ةة مي عملةات ت نةن الي اما التد ةيةة يما ةتاام  لست دال المؤش ات االمتغة ات اله مانةة االهةماتالا

ماكنةاته الافةفةة.  مع قد ات السياف اار
 المراجع:

 تد ة  السياةة للمستاةات الولةا  دا  الفك  الو يي  ال ا   . (:1004أبو العاع أحمد عبد الفتاح ) -1
االم اط (  دا   ةما التد ة  ااةة ال ةايي)الإة ايةات(: 1006أبو العاع أحمد عبد الفتاح ) -0

 الفك  الو يي  ال ا   .
ماساعة مسةالا ةة مساي ات المةدان (: 1008ابراهيم سالم، عبد الرحمن زاهر، أحمد سالم حسين) -1

 االميما   م كل الكتا   ال ا   .
ت ثة  تد ةيات التةما  (:911.إبراهيم محمد أبو عجيله، حسين علي الزوادي، زينب سالم جمعة )  -2

مانات مي يلالما الدل  المؤتم  الدالي لولال ال ةاية االاةة   لةه الت يةة ال ةايةة  علي يوض اله  
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  اموة أسةاط  ج.ل. .
ت ثة  التد ة  الت ااي علي   مان يةتا أند امةن (: 916.أسعد عدنان عزيز، علي مهدي هادي ) -1

ي الك   الطاض    كلةة الت يةة ايوض متغة ات الدل الكمةاضةة اتةما الأدا، لم كل اللو  الس ةع)السنت ( م
 اليدنةة   اموة ال ادسةة  الو ا .

التمثةا الةةا  للطاقة مي الم اا ال ةايي  دا  الفك  الو يي   (:1000بهاء الدين إبراهيم ساعمة) -1
 ال ا   .

ال ااض  الكمةاضةة الةةاةة لفسةالا ةة ال ةاية  دا  الفك   (:998.بهاء الدين إبراهيم ساعمة ) -2
 يي  ال ا   .الو  

موالةة تد ةيات الس عة ي ة ال م تلفة  لاا م ةلة التهدضة علي  (:916.حسام الدين فاروق حسين) -2
   اال ةاية اليدنةة للت يةة الولمةة يوض ال د ات اليدنةة االمستا  ال قمي للناشضةن مي السياةة  الم لة

 كلةة الت يةة ال ةايةة   اموة المناا    ج.ل. .
علاقة التد ةيات الهااضةة االلا ااضةة يك ات الدل اليةيا، اي اتةن  (:.91.إدريس طالب ) عبد الحكيم -9

للاعيي المسامات الطاةلة اال اة     سالة ما ستة   ة  منشا    كلةة الت يةة ال ةايةة   IgGالمناعي
  اموة المناا    ج.ل. .

  أةماا يدةنة م تلفة الشد           أث (:998.عبد العزيز عبد الحميد عمر، أسامة السيد عشماوي) -02
الهااضي( علي يوض   مانات يلالما الدل االمتغة ات اليةاكمةاضةة لد  سياةي المنامسات   -)اللا ااضي

   كلةة الت يةة ال ةايةة للينات   اموة اللقالة  ج.ل. .2المؤتم  الولمي الثال   م لد
عيا،  الطيوة الأالي  دا  الفك  الو يي  مياد ، افاضا الأ (:994.علي محمد جاعل الدين ) -00

 ال ا   .
مسةالا ةا ال ةاية اتد ة  السياةة  ال ل، الثاني  م كل الكتا  للنش    (:.99.محمد علي القط) -.1

 ال ا    .
 التهدضة ال مةة لل ةايةةن  م كل الكتا  للنش   ال ا   .(: 918.محمد علي القط) -18
ة ثلا  أسالة  لتشكةا الةما مي مت   التهدضة علي م ا ن (:994.محمد مصطفي عبد الحافظ ) -02

المستا  ال قمي للسياةةن الناشضةن  م لة أسةاط لولال امنان الت يةة ال ةايةة  كلةة الت يةة ال ةايةة   
  اموة أسةاط  ج.ل. .

 علل ةةا  الأنسان  دا  الموا ا  ال ا   .(: 1006مدحت حسين خليل) -01
16-Coutts A1, Reaburn P, Piva TJ, Murphy A.(2007):Changes in selected 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Coutts%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16835824
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Reaburn%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16835824
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Piva%20TJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16835824
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Murphy%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16835824
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