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  تأثير تمرينات الاسترخاء على بعض المؤشرات البيوكيميائية ومستوى
   متر حرة٥٠ الأنجاز لسباحى
  

   

 

  
  الملخص

لمؤشѧѧرات  مѧن خѧلال اسѧتخدام تمرینѧات الاسѧѧترخاء للكѧشف عѧن مѧدى تأثیرھѧا علѧى منѧسوب ا           تكمѧن أھمیѧة  البحѧث   

البوكیمیائیة من تأثیرات فسیولوجیة قد تؤثر على أداء الغدد وتكیفھا عند ممارسة النشاط الریاضي والتي قد تكѧون ھѧذه          

 متر سѧباحة حѧرة وكѧان ھѧدف     ٥٠لدى سباحي التغییرات إما بالزیادة أو بالنقصان عن المعدلات الطبیعیة لھرمونات الدم        

لتعرف على تأثیر تمرینات الاسѧترخاء علѧى بعѧض المتغیѧرات البیوكیمیائیѧة لѧسباحة       البحث أعداد تمرینات للأسترخاء و ا   

  .  م حرة للرجال ٥٠

استخدم الباحثون المنھج التجریبي كونھ اكثر المناھج ملاءمѧة لطبیعѧة مѧشكلة البحѧث وقѧد اختѧار البѧاحثون مجتمѧع          

 محافظة السلیمانیة للسباحة ، وعلى وفق التصمیم الاصل بالطریقة العمدیة والمتمثلة بسباحي المسافات القصیرة لمنتخب

التجریبي الذي تَحكمھ فروض الدراسة الحالیѧة بحѧسب متغیرھѧا المѧُستقل الواحѧد ، و تѧم أختیѧار العینѧة الرئیѧسة للدراسѧة            

) ١٠(مѧنھم بالطریقѧة العѧشوائیة البѧسیطة لتجنѧѧب التحیѧز لتكѧون مجموعѧة تجریبیѧة واحѧѧدة فѧي ذات الوقѧت لیبلѧغ عѧѧددھم            

  :وبعد مناقشة النتائج استنتج الباحثون ما یأتي.سباحین

، ) T3(ثلاثي یود الثایرونین (أن تمرینات الإسترخاء تساھم في التنظیم الھرموني لكل من ھرمونات  -١

، (CORTISOL)، والكورتیزول ) ACTH(الھرمون المنشط للغدة الكظریة ، و) T4(والثایروكسین 

وزیادتھا بما یلبي متطلبات الإنجاز قبل بدء المنافسة ) ، وسیروتونین)TSH(الھرمون المنشط للغدة الدرقیة 

 .مباشرةً لدى سباحي منتخب محافظة السلیمانیة 

أن تمرینات الإسترخاء تساعد على تنظیم سكر الدم وتقلیلھ قبل بدء المنافسة مباشرةً لدى سباحي منتخب محافظة  -٢

 . السلیمانیة 

 .متر حرة لسباحي منتخب محافظة السلیمانیة ) 50(في تقلیل زمن إنجاز سباحة إن تمرینات الإسترخاء تساھم  -٣
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 : التعريف بالبحث -١

  : المقدمة وأهمية البحث 
لقد اصبحت التربیة الریاضیة فѧي عالمنѧا المعاصѧر     
ذات طبیعة علمیة خالصة تعتمد على الدراسات والبحوث 

ن المزیѧѧد مѧѧѧ " واسѧѧتغلال التѧѧداخل بѧѧین العلѧѧوم مѧѧستخدما     

النظریات والمعلومات التي تھدف في النھایة إلى تطѧویر    
المѧѧستویات والإنجѧѧازات الریاضѧѧیة فѧѧي مختلѧѧف الألعѧѧاب      

  .الریاضیة

ولعѧѧل علѧѧم الѧѧنفس الفѧѧسیولوجي احѧѧد العلѧѧوم التѧѧي      
اھتمѧѧѧت بمجѧѧѧال التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧیة إلѧѧѧѧى جانѧѧѧب العلѧѧѧѧوم     
الفѧѧѧسیولوجیة المرتبطѧѧѧة بمتغیѧѧѧرات البایوكیمیائیѧѧѧة التѧѧѧي 

 الملاعѧب قبѧѧل و اثنѧاء المنافѧѧسات الریاضѧѧیة   تحѧدث داخѧѧل 
من حیث التطبیقات المیدانیة التي یسعى مѧن خلالھѧا إلѧى       
الارتقѧѧاء بالمѧѧستویات الریاضѧѧیة فѧѧي مختلѧѧف المھѧѧارات      

ویعѧѧد الاسѧѧترخاء مѧѧن   .والأنѧѧشطة و تحقیѧѧق افѧѧضل أنجѧѧاز  
المھѧѧارات العقلیѧѧة الھامѧѧة التѧѧي تѧѧساعد علѧѧى الѧѧتحكم فѧѧي    

 الاسѧѧتثارة مѧѧن خѧѧلال التѧѧدریب الѧѧضغوط النفѧѧسیة وتوجیѧѧھ

عѧѧѧѧن إبقѧѧѧѧاء مѧѧѧѧستوى   " والمنافѧѧѧѧسات الریاضѧѧѧѧیة فѧѧѧѧضلا  
الاسѧتثارة فѧѧي الحѧѧدود الطبیعیѧѧة والتѧي تѧѧسھم فѧѧي تطѧѧویر    
مستوى الإنجاز والقѧدرة علѧى الѧتحكم بالѧضغوط النفѧسیة         

وھѧذا  ، التي لھا تأثیر في توتر المجامیع العضلیة الكبیرة     
     ѧف الألعѧاز لمختلѧیة  ینعكس على مستوى الإنجѧاب الریاض

ومنھا السباحة  على وجھ الخصوص لان الظѧروف التѧي    

یمѧѧѧر بھѧѧѧا اللاعѧѧѧب إثنѧѧѧاء المنافѧѧѧسة كѧѧѧالجمھور وطبیعѧѧѧة     
المنافسة وأھمیتھا وكذلك الخصم وخبرة اللاعب وعمѧره   
وحالة التدریب تؤثر في حالتھ النفسیة و ھѧذا یѧؤثر علѧى     

المؤشѧѧѧѧرات البایوكیمیائیѧѧѧѧة للѧѧѧѧسباح وكمѧѧѧѧا معѧѧѧѧروف إن   
ات التي تتمیز بالسرعة تقع ضѧمن الفعالیѧات التѧي        الفعالی

تزید من درجة الاستثارة لان أي خѧسارة فѧي الوقѧت ولѧو         

" لاجѧزاء قلیلѧѧة مѧن الثانیѧѧة یѧصعب تعویѧѧضھا وخѧѧصوصا   
م حرة التѧي تعѧد واحѧدة مѧن أسѧرع فعالیѧات       ٥٠في سباق  

الѧѧѧسباحة التѧѧѧي تلھѧѧѧب الحمѧѧѧاس والاسѧѧѧتثارة والتѧѧѧشویق     

  ѧѧد سѧѧى حѧѧور علѧѧین والجمھѧѧدء  للاعبѧѧا البѧѧؤثر بھѧѧواء إذ ی
یزیѧد مѧن   " كبیѧرا " والخطوات الاخرى من السباق تأثیرا   

حیѧѧث درجѧѧة الأھمیѧѧة مقارنѧѧة بفعالیѧѧات الألعѧѧاب الاخѧѧرى      

" إذ سѧتطلب المѧسابقة قѧدرا   " وھذا التأثیر قد یكون سѧلبا    
  .من التركیز والانتباه" كبیرا

أن الكفاءة الوظیفیѧة والبدنیѧة للѧسباح تعѧد انعكاسѧا         

ѧѧد البѧѧاز للجھѧѧى الانجѧѧدوره علѧѧؤثر بѧѧذي یѧѧذول الѧѧدني المب ،
م سباحة حرة من الریاضات التي تتطلѧب    ٥٠وتعد فعالیة   

أقѧѧصى شѧѧدة ممكѧѧن أن یѧѧѧستخدمھا الѧѧسباح نظѧѧراً لقѧѧѧصر      

المسافة الذي یوجب سرعة عالیة في الأداء ستѧسھم فѧي          
حصول تغیرات عدیدة وسѧریعة فѧي مناسѧیب الھرمونѧات          

ومن ھنѧا یكتѧسب   ، جھد في الجسم تماشیا مع متطلبات ال     

البحѧѧѧث أھمیتѧѧѧھ مѧѧѧن خѧѧѧلال اسѧѧѧتخدام طریقѧѧѧة الاسѧѧѧترخاء   
للكѧѧѧشف عѧѧѧن مѧѧѧدى تأثیرھѧѧѧا علѧѧѧى منѧѧѧسوب المؤشѧѧѧرات      
البوكیمیائیة من تأثیرات فѧسیولوجیة قѧد تѧؤثر علѧى أداء         

الغدد والانجاز والتي قد تكون ھذه التغییرات إما بالزیادة    
        ѧدى  أو بالنقصان عن المعدلات الطبیعیة لھرمونات الѧدم ل

  . متر سباحة حرة ٥٠سباحي 

  :مشكلة البحث 
تعѧѧѧѧد عملیѧѧѧѧة الاسѧѧѧѧترخاء فѧѧѧѧي المجѧѧѧѧال الریاضѧѧѧѧي     

فѧي الوقѧѧت والجھѧد لتحقیѧѧق أفѧѧضل   " اقتѧѧصادیا"اسѧتثمارا 

النتѧѧائج وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال كونѧѧھ یѧѧرتبط بمجمѧѧل المكونѧѧات     
الجѧѧѧѧسمیة والبدنیѧѧѧѧة والوظیفیѧѧѧѧة وھنѧѧѧѧاك عѧѧѧѧدة أسѧѧѧѧالیب    

خѧѧر فѧѧي كیفیѧѧة  للاسѧѧترخاء إذ یختلѧѧف كѧѧل أسѧѧلوب عѧѧن الأ  

تطبیقѧѧھ ولكنھѧѧا تتفѧѧق فѧѧي الحѧѧد مѧѧن التقلیѧѧل مѧѧن الѧѧضغوط  
ألنفسیھ التي تواجھ الریاضیین وخاصة ریاضة الѧسباحة     

  .والتي تتمیز بدرجة مرتفعة من الاستثارة والتشویق

ومن خلال الإطلاعنا على البحوث والدراسات التѧي   
تتنѧѧѧاول الجانѧѧѧب النفѧѧѧسي لѧѧѧم یلاحѧѧѧظ أي دراسѧѧѧة تناولѧѧѧت    
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لتطبیقѧѧѧي لھѧѧѧѧذا الموضѧѧѧوع وعلاقتѧѧѧھ بالجانѧѧѧѧب    الجانѧѧѧب ا 
ممѧا  ،   م حѧرة لریاضѧة الѧسباحة   ٥٠البیوكیمیائي  لفعالیة  

دفѧع البѧاحثون إلѧى خѧوض ھѧذه المѧشكلة و التعѧرف علѧى         

أسѧѧѧلوب الاسѧѧѧترخاء و بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البیوكیمیائیѧѧѧة     
باعتبار ھذا المتغیرات مؤشر التي یتأثر فیھا السباح من    

لیѧة ویمكѧن إن تحكѧم علѧى اللاعѧب      ناحیة الأداء لھذه الفعا 

  .انھ قد حقق المثالیة في الأداء من خلالھا

  :هدف البحث 
یھѧѧѧѧѧدف البحѧѧѧѧѧث إلѧѧѧѧѧى وضѧѧѧѧѧع برنѧѧѧѧѧامج لتمرینѧѧѧѧѧات  

م حرة ودراسة أثرھا علѧى بعѧض   ٥٠الإسترخاء لسباحى   
  : المتغیرات البیوكیمیائیة وھى 

التعرف على تأثیر تمرینات الأسترخاء علѧى بعѧض       -١

 ٠ئیة المؤشرات البیوكیمیا
التعѧѧѧرف علѧѧѧѧى تѧѧѧѧأثیر تمرینѧѧѧѧات الاسѧѧѧѧترخاء علѧѧѧѧى   -٢

  ٠م حرة ٥٠المستوى الرقمى لسباق 

  :مجالات البحث 
مجموعة من الѧسباحین المتقѧدمین    :اال البشري 

   في محافظة السلیمانیة

 ولغایѧة    ٢٠/٤/٢٠١٦المѧدة مѧن         :اال الزمـاني
٥/٦/٢٠١٦  

ــاني مѧѧسبح أزادي الاھلѧѧي فѧѧي محافظѧѧة   :اــال المك

  لسلیمانیةا

  : الدراسات النظرية و المشابهة -٢
  :الدراسات النظرية 

  :  الاسترخاء 
الامتناع عѧن  "للاسترخاء تعریفات عدیدة منھا أنھ    

تقلѧѧѧѧѧیص العѧѧѧѧѧضلات أو غیرھѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧن أعѧѧѧѧѧضاء الحركѧѧѧѧѧة   

رجѧѧوع عѧѧضلة إلѧѧى حالѧѧة    " ، أو ھѧѧو ) ٩٧:١٩فѧѧاخر،"(
راحѧѧة بعѧѧد الانقبѧѧاض وھѧѧو حالѧѧة مѧѧن التراخѧѧي مѧѧع غیѧѧاب   

عبد الستار (، وعرفھ ) ٧٠:١٨فاخر ،(لات القویة الانفعا
المحافظѧѧة علѧѧѧى عѧѧضلات الجѧѧسم فѧѧѧي    " بأنѧѧھ  ) إبѧѧراھیم  

وضѧѧع سѧѧلبي وبالتقلیѧѧل العمѧѧدي مѧѧن النѧѧشاط فѧѧي أعѧѧضاء   

عبѧѧد الѧѧستار (كمѧѧا وعرفѧѧھ ). ٧١:١٥ابѧѧراھیم ،"(الجѧѧسم 
توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات " بأنھ ) إبراھیم  

  ). ٣٩:١٤ابراھیم ،"(ر العضلیة المصاحبة للتوت

. عكѧѧس التѧѧوتر  " بأنѧѧھ ) ثنѧѧاء التكریتѧѧي (وعرفتѧѧھ 
وھѧي  (وھي تعلیم المرشد أنماطѧا سѧلوكیة مرغѧوب فیھѧا            

لتحѧѧل محѧѧل الأنمѧѧاط الѧѧسلوكیة غیѧѧر    ) تقنیѧѧات الاسѧѧترخاء 

وذلѧك مѧن خѧلال عѧدد مѧن        ) التѧوتر (المرغوب فیھѧا وھѧي      
الجلѧѧѧѧسات الفردیѧѧѧѧة والجماعیѧѧѧѧة لیѧѧѧѧتعلم المرشѧѧѧѧد كیفیѧѧѧѧة   

ارة الاسѧѧѧتجابة الاسѧѧѧترخائیة المختلفѧѧѧة بمѧѧѧا یحقѧѧѧق    اسѧѧѧتث

التكریتѧѧѧѧѧي ("الراحѧѧѧѧѧة الجѧѧѧѧѧسمیة والنفѧѧѧѧѧسیة والذھنیѧѧѧѧѧة   
،٢١:٩( .  

عملیѧѧة تعویѧѧد " بأنѧھ  ) حیѧѧدر نѧاجي حѧѧبش (وعرفѧھ  

اللاعب على المحافظѧة علѧى إرخѧاء العѧضلات التѧي لѧیس         
من الضروري أن تكون متوترة حیث أن التوتر والانفعال 

طاقة اللاعب وتقلل من تركیزه نحو الزائد یؤدي إلى تبدد 

المنافѧѧѧѧسة ، والاسѧѧѧѧترخاء ھѧѧѧѧو عكѧѧѧѧس التѧѧѧѧوتر وھѧѧѧѧذان      
ھمѧѧѧѧѧا النقطتѧѧѧѧѧان   ) التѧѧѧѧѧوتر  . الاسѧѧѧѧѧترخاء  (المفھومѧѧѧѧѧان 

   )١()٢١:١١حبش،.(النھائیتان لكل حركة عضلیة

إذا تمѧѧѧت ممارسѧѧѧة " انѧѧѧھ) محمѧѧѧد العربѧѧѧي( ویѧѧذكر  
الاسترخاء یومیѧاً لمѧدة أسѧبوعین أو ثلاثѧة أسѧابیع یكѧون           

رد قѧادراً علѧى القیѧام بالاسѧترخاء لمجموعѧات عѧضلیة          الف

وتѧѧساعد مھѧѧارة الاسѧѧترخاء علѧѧى خفѧѧض القلѧѧق   . محѧѧددة 
والتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوتر والѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتحكم بالغѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧضب فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي الأوقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات 

  ).١٥٦:٢٢شمعون،.(الضاغطة

                                                
الاسѧѧترخاء الѧѧذاتي والتخیلѧѧي وأثѧѧره فѧѧѧي     ، حیѧѧدر نѧѧاجي حѧѧبش    )  1(

، م عѧѧѧدوا ١٠٠خفѧѧѧض الاسѧѧѧتثارة الانفعالیѧѧѧة والانجѧѧѧاز لفعالیѧѧѧة   
جامعѧѧة القادسѧیة كلیѧѧة التربیѧѧة  ، رسѧالة ماجѧѧستیر غیѧر منѧѧشورة   

  .١٢ص٢٠٠٢الریاضیة 
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إلѧى عѧدم   ) "  أسامة كامل(وفي سیاق ما تقدم یشیر   
الخوف من انخفاض الاستثارة الانفعالیة التѧي یتمیѧز بھѧا     

اضیین خلال جرعات التدریب الأخیرة أو حتѧى       بعض الری 

الساعات القلیلة التѧي تѧسبق المنافѧسة حیѧث یمكѧن تعبئѧة        
والمبѧدأ  . الإثارة الانفعالیة لدى الریاضي فѧي وقѧت قѧصیر      

العام أنھ كلما تمیز الریاضي بدرجة أقل من الانفعال قبѧل         

المنافسة كلما استطاع تجمیع طاقتھ الانفعالیة علѧى نحѧو          
  .)٢()٤٠٠:٧اسامة،"(المنافسة أفضل في 

  :استخدامات الاسترخاء 
  . قبل فترة الإحماء  .١

  .. عند تعلم مھارة أو خطة جدیدة  .٢

أحد الإجراءات للوصول إلى التھدئة ،وقѧد أسѧتخدم        .٣

الباحثون المنھج المقترح للاسترخاء بعѧد التѧدریب      
  . التھدئة  البدني كأحد الإجراءات للوصول إلى 

 sport"(العقلѧѧѧѧѧي قبѧѧѧѧѧل ممارسѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧصور   .٤

medicine،٣( )٣٠(. 

  :أهمية الاسترخاء في اال الرياضي
. للاسѧѧترخاء أھمیѧѧة كبیѧѧرة فѧѧي المجѧѧال الریاضѧѧي        

جعل الریاضي أقل عرضة للاستثارة " وتبرز أھمیتھ في 
وان تكѧون لدیѧھ مقѧدرة للѧتحكم والѧسیطرة علѧى انفعالاتѧѧھ       

 كمѧѧا إنѧѧھ . ومواجھѧѧة المواقѧѧف الѧѧصعبة بواقعیѧѧة وھѧѧدوء   

احمѧѧѧѧد و اسѧѧѧѧامة   (یѧѧѧѧؤخر مѧѧѧѧن ظھѧѧѧѧور علامѧѧѧѧات التعѧѧѧѧب    
أھمیѧѧѧة الاسѧѧѧترخاء   ) محمѧѧѧد العربѧѧѧي (ویѧѧѧذكر ) ١٧٢:٣،

  .بالنقاط التالیة

خفض مستوى التوتر العالي إلى مستوى السیطرة      .١
بѧѧصورة إیجابیѧѧة قبѧѧل المنافѧѧسة مباشѧѧرة كѧѧذلك بعѧѧد   

  .المنافسة

                                                
  ٤٠٠ص، ا ١٩٩٧ ، مصدر سبق ذكره، أسامة كامل راتب ) 2(
)3 (

http//:www.nsc.gov.eg/files/Sports_Medicine/E
lmo٣d_Elnfsy/4.pdf  

 .زیادة الوعي بالإحساس الحركي .٢

٣.      ѧتراك   الدخول في النوم في الأیام الأخیѧى الاشѧرة عل
  .في المنافسات المھمة

استعمال الاسترخاء في الفترات البینیة التي تسمح  .٤
  .فیھا طبیعة التنافس

إزالة التوتر فѧي بمجموعѧات عѧضلیة محѧددة أثنѧاء           .٥

  المنافسة

  :أنواع الاسترخاء 
) ٢٧٨:٦اسѧѧѧامة،)(أسѧѧѧامة كامѧѧѧل (یتفѧѧѧق كѧѧѧل مѧѧѧن   

علѧѧѧѧѧى تقѧѧѧѧѧسیم ) ١٨٢:٢١العربѧѧѧѧѧي،)(محمѧѧѧѧѧد العربѧѧѧѧѧي(و
  :رخاء إلى نوعین ھما الاست

ــضلي . -:أولا ــترخاء الع ــترخاء : الاس ــسم الاس وينق
  :العضلي إلى 

  )Imagery Relaxation(الاسترخاء التخيلي  .١
ویتطلѧѧب ھѧѧذا الأسѧѧلوب مѧѧن الاسѧѧترخاء أن یتخیѧѧѧل      

الریاض نفسھ في بیئة أو مكان حیث الشعور بالاسترخاء 
یا مثال على ذلѧك یتخیѧل نفѧسھ مѧستلق       ، والراحة الكاملین   

، والѧѧѧشمس تملѧѧѧئ الجѧѧѧو بѧѧѧدفئھا    ، علѧѧѧى شѧѧѧاطئ البحѧѧѧر   

  .والھدوء یخیم من حولھ، والنسیم علیل 

 Self-Directed(الاســــــترخاء الــــــذاتي  .٢
Relaxation(  

یعتبر الاسترخاء الѧذاتي صѧورة مختѧصرة للتѧدریب         
الاسѧѧѧترخائي التѧѧѧدریجي وھѧѧѧو أسѧѧѧلوب یتѧѧѧسم بالѧѧѧسھولة    

سیة على ویعتمد ھذا الأسلوب بدرجة أسا، ویمكن تعلمھ   

تعѧѧѧرف الریاضѧѧѧیین علѧѧѧى مواضѧѧѧع التѧѧѧوتر للمجموعѧѧѧات     
العѧѧضلیة بالجѧѧسم ثѧѧم اسѧѧتعمال التѧѧنفس البطѧѧيء الѧѧسھل       
وأثنѧاء ذلѧك یتѧصور الریاضѧѧي خѧروج التѧوتر مѧن الجѧѧسم       

  ٠خلال الشھیق والزفیر العمیقین 
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إن الھѧѧѧدف مѧѧѧن الاسѧѧѧترخاء الѧѧѧذاتي ھѧѧѧو اسѧѧѧتطاعة   
ب الریاضѧѧي إن یحقѧѧق الѧѧنقص التѧѧدریجي للѧѧزمن المطلѧѧو    

  .لتحقیق الاسترخاء الكامل للجسم ككل

وقد استعمل الباحث الدمج بѧین أسѧلوب الاسѧترخاء         
الذاتي وأسلوب الاسترخاء التخیلي كونھما الأكثر شیوعاً 
واستعمالاً بین الریاضیین من جھة ولسھولة استعمالھما 

ذاتیا مѧن قبѧل اللاعѧب نفѧسھ واسѧتدعاء المھѧارة متѧى مѧا              
یѧѧد الأسѧѧلوب الѧѧذاتي فѧѧي تعلѧѧم  إذ یف، شѧѧاء وفѧѧي أي ظѧѧرف 

ویتأسس علѧى ذلѧك مبѧادئ    ... (الجسم والعقل الاسترخاء   

  :من ھذه المبادئ ، 

خفѧѧѧѧѧض المثیѧѧѧѧѧرات الخارجیѧѧѧѧѧة مثѧѧѧѧѧل الѧѧѧѧѧضوضاء      -
  . والإضاءة 

التѧѧدریب الѧѧذاتي أسѧѧلوب اسѧѧترخاء یѧѧأتي مѧѧن داخѧѧل     -
الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشخص ولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧیس مفروضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا أو مجبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرا 

 ). ٥٨٨:٤راتب،)(علیھ

ولѧѧة تغییѧѧر الواقѧѧع   أمѧѧا الأسѧѧلوب التخیلѧѧي فھѧѧو محا  
الذي یتسم بالتوتر والضغط إلى بیئة أخرى تتسم بالھدوء 

إذ یفید التأمل كحالة صفاء ذھني ، والاسترخاء والصفاء  

وكوسѧѧیلة أو أسѧѧلوب لتحقیѧѧق الѧѧصفاء العقلѧѧي ومحاولѧѧة     
السیطرة على الضغط والتѧوتر النѧاجم مѧن المواقѧف التѧي         

 یمر بھا الفرد  

ــدريجي  .٣ ــترخاء الت ــ(الاس ــاقبي-دميالتق ) التع
Progressive Relaxation  

یعتمѧѧد أسѧѧلوب الاسѧѧترخاء التعѧѧاقبي أو التѧѧدریجي   "

علѧى أھمیѧة التعѧرف علѧѧى الفѧرق بѧین الإحѧساس بѧѧالتوتر        
عنѧѧѧد الانقبѧѧѧاض العѧѧѧضلي والإحѧѧѧساس بالاسѧѧѧترخاء عنѧѧѧد    

  ) .٢٣٤:٥اسامة ،"(الانبساط 

وھѧѧو اسѧѧѧترخاء عѧѧѧن طریѧѧѧق الانقبѧѧѧاض والانبѧѧѧساط  
لѧة مѧѧن الاسѧترخاء أكثѧѧر ممѧا كانѧѧت    العѧضلي تѧصل إلѧѧى حا  

علیѧھ قبѧѧل الانقبѧاض وذلѧѧك لان العѧضلة عنѧѧدما تكѧون فѧѧي     

حالѧѧة انقبѧѧاض ثابѧѧت لمѧѧدة قѧѧصیرة تتѧѧراوح مѧѧن أربѧѧع إلѧѧى  
سѧت ثѧѧوان یحѧѧدث انقبѧѧاض لمجموعѧة كبیѧѧرة مѧѧن الألیѧѧاف    
وتتابع الانقباض یؤدي إلѧى درجѧة عالیѧة مѧن الاسѧترخاء        

     ѧا إن  في العضلة كلھا وبالتالي فان عضلات الجѧسم یمكنھ
تѧѧѧصل إلѧѧѧى مرحلѧѧѧة أفѧѧѧضل مѧѧѧن الاسѧѧѧترخاء مѧѧѧن خѧѧѧلال         

  .الانقباض الثابت بھذه الطریقة

اســـــترخاء التغذيـــــة الراجعـــــة الحيويـــــة  .٤
Biofeedback Relaxation:  

یتѧѧѧѧѧѧضمن ھѧѧѧѧѧѧذا الأسѧѧѧѧѧѧلوب تزویѧѧѧѧѧѧد الریاضѧѧѧѧѧѧیین  "

بالمعلومѧѧات والحقѧѧائق عѧѧن بعѧѧض التغیѧѧرات البیولوجیѧѧة    
 القلѧѧب فѧѧي  غیѧѧر الإرادیѧѧة مثѧѧل ضѧѧغط الѧѧدم ومعѧѧدل نѧѧبض    

الدقیقѧѧة ومعѧѧدل التѧѧنفس وقѧѧد أثبتѧѧت البحѧѧوث العلمیѧѧة إن     

معلومات التغذیة الراجعة للعملیات البیولوجیة اللاإرادیة      
 ضѧѧغط – معѧدل التѧѧنفس  –معѧѧدل سѧرعة القلѧѧب  (المختلفѧة  

 مقاومة الجلد للتیѧار  – مستویات التقلص العضلي     –الدم  

یمكѧѧѧن اكتѧѧѧساب الѧѧѧتحكم فیھѧѧѧا رغѧѧѧم إن حجѧѧѧم     ) الكھربѧѧѧي
لتغیرات البیولوجیة في ھذه الطریقة لیس لھ دلالة كبیرة ا

إلا إن أھم مزایاھا یكمن في الدلالة النفѧسیة التѧي تѧساعد           

الریاضي في الوعي بمقدرتھ علѧى تطѧویر مھѧارة خفѧض          
 ٣٠،sport medicine." (التѧوتر وتحقیѧق الاسѧترخاء   

(  

  :الاسترخاء الذهني : ثانيا
خفѧѧض التѧѧوتر  ان الاسѧѧترخاء الѧѧذھني یѧѧساعد علѧѧى  

العضلي ومن ثم یسھم فѧي خفѧظ التѧوتر الѧذھني حیѧث إن             

مجѧѧѧѧرد التركیѧѧѧѧز علѧѧѧѧى الاسѧѧѧѧترخاء یعѧѧѧѧزل الѧѧѧѧدماغ عѧѧѧѧن    
المѧؤثرات الأخѧرى ، ویكѧون التركیѧز علѧى العѧضلات كمѧѧا       
یكѧون ھنѧاك اسѧѧترخاء عقلѧي وھنѧا سѧѧیكون التركیѧز علѧѧى      

نقطة معینة والتفكیر بھѧا وتوجیѧھ التفكیѧر بالاتجѧاه الѧذي        
رد وفي بدایѧة التѧدریب علѧى الاسѧترخاء الѧذھني       یریده الف 

یحѧѧѧاول الفѧѧѧرد عنѧѧѧد بدایѧѧѧة التѧѧѧدریب أو التمѧѧѧرین القیѧѧѧام       

بالاسѧѧترخاء للѧѧتخلص مѧѧن الاسѧѧتثارة الزائѧѧدة فѧѧي الѧѧدماغ    
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والتѧي لیѧست لھѧا علاقѧة مѧع المھѧارات المطلѧوب التفكیѧѧر        
  .بھا 

  :ینقسم الاسترخاء الذھني إلى 

  :استجابة للاسترخاء  .١
   ѧدف إلѧز      والتي تھѧة تتمیѧة عقلیѧى حالѧول إلѧى الوص

بالوعي الكامل وعدم الجھد والاسترخاء التلقائي وتركیز   

  .الانتباه 

  :التحكم في التنفس  .٢
یعد التحكم في التنفس من أكثر الطرق تѧأثیرا علѧى        

التحكم في التѧوتر والقلѧق وتختلѧف أنمѧاط التѧنفس عنѧدما        
     ѧة عنѧدما یكون اللاعب ھادئاً وفي حالة استرخاء بالمقارن

یكون قلقا وعѧصبیا، وعنѧدما یكѧون ھѧادئ یكѧون التѧنفس          

عمیقѧѧا ولكѧѧن عنѧѧدما یكѧѧون تحѧѧت الѧѧضغط والتѧѧوتر یكѧѧون     
  .التنفس قصیرا وغیر منتظم 

  :الاسترخاء المعرفي  .٣
عندما تتولد لدى الفرد أفكѧار سѧلبیة فمѧا علیѧھ إلا       "

أن یوقف ھذه الأفكار فھو بذلك یعمѧل علѧى تѧشتیت تѧدفق        
لال التفكیر البناء محلھ وھѧذه الطریقѧة   الدافع السلبي وإح 

لا تعمل بصورة جیدة إلا في حالة إعداد أفكار بنѧاءه لكѧي        
  ).١٨٢:٢٢العربي ،"(تحل محل الأفكار السلبیة 

  :الدراسات النظرية والمشابهة
  ) فاطمة إبراهيم صقر( دراسة -١

برنѧѧѧامج ترویحѧѧѧي ریاضѧѧѧي لتنمیѧѧѧة القѧѧѧدرة علѧѧѧى    (
أثѧره علѧى بعѧض المتغیѧرات     الاسترخاء وتنظیم التѧنفس و  

الفѧѧѧسیولوجیة والبدنیѧѧѧة ومفھѧѧѧوم الѧѧѧذات الجѧѧѧسمیة لѧѧѧدى    
  )٢٠الصقر ، )(المدمنین 

  :ھدفت الدراسة إلى 

التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى القѧѧѧѧدرة علѧѧѧѧى الاسѧѧѧѧترخاء   -
 . لمدمني المخدرات

التعرف على بعض المتغیرات الفسیولوجیة لمدمني     -
 .المخدرات

مني التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧى بعѧѧѧѧض القیاسѧѧѧѧات البدنیѧѧѧѧة لمѧѧѧѧد  -

 .المخدرات 

مѧѧن مѧѧدمني المخѧѧدرات  ) ٣٠(وكانѧѧت عینѧѧة البحѧѧث  
  الموجѧѧѧѧѧѧѧѧودین بمركѧѧѧѧѧѧѧѧز عѧѧѧѧѧѧѧѧلاج الإدمѧѧѧѧѧѧѧѧان بمستѧѧѧѧѧѧѧѧشفى 

النبѧѧوي المھنѧѧدس بѧѧالمعمورة بواقѧѧع مجموعѧѧة تجریبیѧѧة     
  .واحدة 

  : وتوصلت الدراسة إلى نتائج منها 
تطبیق البرنامج الترویحѧي الریاضѧي لتنمیѧة القѧدرة         -

قѧѧѧѧدرة علѧѧѧѧى   علѧѧѧѧى الاسѧѧѧѧترخاء ادى إلѧѧѧѧى زیѧѧѧѧادة ال    
  .الاسترخاء لعینة البحث

ممارسѧѧѧة أفѧѧѧراد عینѧѧѧة البحѧѧѧث للبرنѧѧѧامج الترویحѧѧѧي   -
لتنمیѧѧة الاسѧѧترخاء كѧѧان لѧѧھ اثѧѧر ایجѧѧابي فѧѧي ارتفѧѧاع    

  . مفھوم الذات الجسمیة لدى المدمنین

  ) احمد السويفي(دراسة  -٢
 لتمرینѧѧات الاسѧѧترخاء علѧѧى بعѧѧض    برنѧѧامج تѧѧأثیر (

لѧѧѧѧѧѧدى المتغیѧѧѧѧѧѧرات الѧѧѧѧѧѧنفس جѧѧѧѧѧѧسمیة ومѧѧѧѧѧѧستوى الأداء   

  )٢السویفي،)(الریاضیین 

  :هدفت الدراسة إلى 
التعѧѧرف علѧѧى اثѧѧر برنѧѧامج مقتѧѧرح لتنمیѧѧة الاسѧѧترخاء   -

  علѧѧѧѧѧى بعѧѧѧѧѧض المتغیѧѧѧѧѧرات الѧѧѧѧѧنفس جѧѧѧѧѧسمیة لѧѧѧѧѧدى    
 .الناشئین

  :وتوصلت الدراسة إلى نتائج منها 
وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إحѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧي    

د قیѧѧѧ(والبعѧѧѧدي للمجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات   
  .ولصالح الاختبار البعدي ) الدراسة 
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  -: منهج البحث وإجراءاته الميدانية -٣
  -:منهج البحث 

إسѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧاحثون المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧى بإسѧѧѧѧتخدام 
  ٠التصمیم التجریبى لمجموعة تجریبیة واحدة 

مجتمع البحث وعينته 
ُ

:-  
  سѧѧباحي المѧѧسافات القѧѧصیرة  : مجتمــع البحــث -أ

نیة للѧѧѧسباحة للموسѧѧѧوم  لمنتخѧѧѧب محافظѧѧѧة الѧѧѧسلیما 
) ١٤(والبѧѧالغ عѧѧددھم  ) ٢٠١٧-٢٠١٦(الریاضѧѧي 

   ٠سباحاً 

ــة -ب ) ١٠( بلѧѧغ حجѧѧم عینѧѧة البحѧѧث  : حجــم العين
سباحین من منتخب محافظة السلیمانیة للسباحة تم 
إختیارھم عشوائیاً، وقد تѧم أختیѧار العینѧة الرئیѧسة          
للدراسѧѧѧѧة بالطریقѧѧѧѧة العѧѧѧѧشوائیة البѧѧѧѧسیطة لتجنѧѧѧѧب  

مجموعѧѧة تجریبیѧѧة واحѧѧدة فѧѧي ذات   التحیѧѧز لتكѧѧون  
سѧѧѧѧѧѧباحین بنѧѧѧѧѧѧسبة ) ١٠(الوقѧѧѧѧѧت لیبلѧѧѧѧѧѧغ عѧѧѧѧѧددھم   

مѧѧن المُجتمѧѧع الأصѧѧل ، ومѧѧا تبقѧѧى    %) ٧١٫٤٢٩(
سѧѧѧѧباحین لإجѧѧѧѧراءات الأسѧѧѧѧس العلمیѧѧѧѧة  ) ٤(مѧѧѧѧنھم 

والتجربة الاستطلاعیة ، وبغیة الحفاظ على سلامة     
الداخلیѧѧѧة للتѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧي و تѧѧѧم تجѧѧѧانس عینѧѧѧة  

 ѧѧѧرات التالیѧѧѧي المتغیѧѧѧث فѧѧѧة ، (ة البحѧѧѧول ، الكتلѧѧѧالط
  ).العمر الزمني ، العمر التدریبي

وسѧѧѧѧѧѧائل جمѧѧѧѧѧѧع البیانѧѧѧѧѧѧات والأدوات والأجھѧѧѧѧѧѧزة     
  -:المستخدمة في البحث 

  -: وسائل جمع البيانات -١
 المقѧѧѧѧѧابلات -     المѧѧѧѧѧصادر العربیѧѧѧѧѧة والأجنبیѧѧѧѧѧة   

 - الملاحظѧѧѧة والتجریѧѧѧب -الشخѧѧѧصیة الفردیѧѧѧة المُباشѧѧѧرة  
 الاختبѧѧارات -ع الѧѧرأي إسѧѧتمارة إسѧѧتبانھ ورقیѧѧة لإسѧѧتطلا 

 - فریѧѧѧѧق العمѧѧѧѧل المѧѧѧѧساعد  -والقیاسѧѧѧѧات الكیمیوحیاتیѧѧѧѧة 
  .مُحكمون ومقومون متخصصون 

  -: الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث-٢
     میزان طبي نوع)NOVA ( كوري الصنع  بوحدة

 ).١(وأجزاءه عدد ) كغم(قیاس 

  جھاز)Cobas e 411  ( للتحلیلات البایوكیمیائیة
 .لدم لعینات ا

   دمѧѧصل الѧѧاز فѧѧجھ)Electronic centrifuge 
80-2. (  

  ساعة توقیت ألكترونیة نوع)Diamond ( یابانیة
 ) .١(الصنع عدد 

    اسѧѧدة قیѧѧول بوحѧѧاس الطѧѧدي لقیѧѧاس حدیѧѧریط قیѧѧش
 ) .١(عدد ) سم(
   مѧѧة حجѧѧن طبیѧѧر٥(حقѧѧدد  )  ملیلتѧѧصنع عѧѧة الѧѧإمارتی

)٣٠. ( 
   ي  -معقم  ) میثانول(محلولѧاس   - قطن طبѧریط قیѧش 

 .متر ) ٥٠(لدي بطول ج
  سم ) ٥(شریط لاصق ملون بعرض. 
     ارینѧتیوبات لحفظ عینات الدم خالیة من مادة الھیب

(Test tube). 
  ٢( صافرة حكام عدد -)  ١١(بساط مطاط عدد. ( 

  -:إجراءات البحث الميدانية 
   -: تحديد متغيرات البحث -١ 

لتحدیѧѧѧѧد المتغیѧѧѧѧرات التابعѧѧѧѧة والتѧѧѧѧي تѧѧѧѧم تѧѧѧѧضمینھا   
 إعѧدھا البѧاحثون لھѧذا الغѧرض ، وتѧم        رة إسѧتبانھ  بإستما

 عرضѧѧھا علѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن الخبѧѧراء و المتخصѧѧصین    
متخѧѧѧѧصص ، لغѧѧѧѧرض إكتѧѧѧѧسابھا  ) ١٥(والبѧѧѧѧالغ عѧѧѧѧددھم 

المقبولیѧة فѧѧي تنѧاول دراسѧѧتھا بمѧا یѧѧتلائم مѧع خѧѧصوصیة     
العینة المستھدفة من السباحین وتم الأخذ بإتفاقھم بѧأكثر      

ة علѧѧѧى المتغیѧѧѧرات حѧѧѧسب الأھمیѧѧѧة النѧѧѧسبی%) ٨٠(مѧѧѧن 
  -:التالیة 

  . تمرینات الاسترخاء -:المتغير المستقل  -١
) ١(  كانت كمѧا فѧي الجѧدول      -:المتغيرات التابعة  -٢

 -:الآتي 

                                                
 ١( أنظر ملحق. (  
 ٢( أنظر ملحق. (  
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  )    ١(جدول 
  أهم المتغيرات الكيموحيوية والإنجاز المتفق عليها للدراسة 

5 4 3 2 1 
 

     

 

 

 

 

 TSH(  8 4 1 0 0 4.538 90.769(الھرمون المنشط للغدة الدرقیة 

 T3(  9 0 3 0 1 4.231 84.615(ھرمون ثلاثي یود الثایرونین 

 T4(  11 0 2 0 0 4.692 93.846(ھرمون الثایروكسین 

 ACTH(  10 0 2 0 1 4.385 87.692(الكظریة الھرمون المنشط للغدة 

 CORTISOL(  9 4 0 0 0 4.692 93.846(الكورتیزول 

 90.769 4.538 0 0 0 6 7  ھرمون سیروتونین

ویة
حی

مو
كی

 

 90.769 4.538 1 0 1 0 11  سكر الدم

 98.462 4.923 0 0 0 1 12  متر سباحة حرة) 50(سباحة  الإنجاز

 -:التابعة  تحديد اختبارات متغيرات الدراسة -٢

  .وفیما یلي مواصفات مفردات ھذهِ الأختبارات 

   -:الاختبارات الكيميوحياتية : ًأولا 
 الباحثون على طریقة سحب الدم الوریѧدي      أعتمدوا

   -:لقیѧاس تحلیѧѧل كѧѧل مѧѧن الھرمونѧات وسѧѧكر الѧѧدم التالیѧѧة    
 ھرمѧѧѧون -) TSH( الھرمѧѧѧون المنѧѧѧشط للغѧѧѧدة الدرقیѧѧѧة  (

 ھرمѧѧѧون الثایروكѧѧѧسین  -) T3(ثلاثѧѧѧي یѧѧѧود الثѧѧѧایرونین   
)T4( -  ةѧѧѧدة الكظریѧѧѧشط للغѧѧѧون المنѧѧالھرم)ACTH (- 

 -   ھرمون سѧیروتونین    -)CORTISOL(الكورتیزول  
  ).سكر الدم 

  متر حرة)  ٥٠(اختبار انجاز سباحة : ًثانيا 
  -: التجربة الاستطلاعية-٣

 ٢٠/٤/٢٠١٦تم إجراءھا في یوم السبت الموافѧق      
صѧѧباحاً علѧѧى سѧѧباحي  فѧѧي مѧѧسبح أزادي الѧѧساعة الثامنѧѧة   

سѧباحین  مѧن   ) ٤(العینة الإسѧتطلاعیة المحѧددة مѧُسبقاً بѧ ـ       
  :خارج عینة البحث كان الھدف من ھذهِ التجربة الأتي 

تھیئѧѧة المѧѧستلزمات الخاصѧѧة بالاختبѧѧارات وتѧѧدریب    -١
  .فریق العمل المساعد على مھامھم

معرفة الصعوبات المیدانیة التي قد تواجھ الباحثون  -٢
 .تبارات  خلال تطبیق الاخ

معرفѧѧѧة الوقѧѧѧت الѧѧѧѧلازم لتطبیѧѧѧق مفѧѧѧردات المѧѧѧѧنھج      -٣
 .المقترح 

  .كفایة الفریق الطبي وفریق العمل المساعد -٤

ـــــاس الاول -٤ ـــــل : القي ـــــارات الأولى قب  الاختب
  -:المنافسة

 إلѧѧѧى إجѧѧѧراء القیѧѧѧاس الأول فѧѧѧي    البѧѧѧاحثونعمѧѧѧدت 
أیѧام مѧن المنافѧسة ، وذلѧك وھѧم فѧي       ) ٦(دراسھ قبل مѧدة    
نیة والنفسیة دون تأثر أي من السباحین فترة الراحة البد 

بالѧѧѧضغط النفѧѧѧسي بتѧѧѧأثیر المنافѧѧѧسة ، كѧѧѧان الغѧѧѧرض مѧѧѧن   
تطبیق ھذا القیاس ھو للحصول على محك للمقارنѧة بѧین      
حالѧѧة الراحѧѧة وتѧѧأثیر الѧѧѧسباق لكѧѧلٍ مѧѧن قѧѧیم الاختبѧѧѧارات       
الكیمیوحیاتیѧѧѧة ، وكѧѧѧذلك للتعѧѧѧرف علѧѧѧى مѧѧѧستوى القѧѧѧیم      

       ѧذهِ الاختبѧن    الطبیعیة لكل سباح في ھѧة مѧحب عینѧارات س
من سباحي عینة البحث البالغ عددھم   ) 5cc(الدم بمقدار   

سباحین لقیاس المؤشرات الكیمیوحیاتیة المبحوثة ) ١٠(
قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث بمѧѧѧѧساعدة الفریѧѧѧѧق الطبѧѧѧѧي ، وتمѧѧѧѧت ھѧѧѧѧذهِ     
الإجѧѧѧراءات فѧѧѧي القاعѧѧѧة المغلقѧѧѧة لمѧѧѧسبح أزادي بتѧѧѧاریخ    

 ، بعد أن تم التأكد قبѧل سѧحب عینѧات الѧدم          ٢٣/٤/٢٠١٦
من السباحین بأنھم فѧي حالѧة صѧیام مѧن اللیѧل ، ولѧم یѧتم               

متر سباحة ولا تطبیѧق  ) ٥٠(إجراء تطبیق اختبار إنجاز     
  . المقیاس النفسي في ھذا القیاس 



   ةمجلة كلية التربية الرياضي

 

 
 

ــاني -٥ ــاس الث ــل :  القي ــة قب ــارات الثاني الاختب
  -:المنافسة 

عمѧد البѧѧاحثون وبالتعѧѧاون مѧѧع الاتحѧѧاد الفرعѧѧي فѧѧي   
ѧѧى إقامѧѧسلیمانیة إلѧѧة الѧѧاریخ محافظѧѧة بتѧѧة المحافظѧѧة بطول

الѧѧѧѧѧساعة الثامنѧѧѧѧѧة صѧѧѧѧѧباحا تѧѧѧѧѧم قیѧѧѧѧѧاس    ، ٢٨/٤/٢٠١٦
اختبارات المؤشرات الكیمیوحیاتیة المبحوثة نفسھا التي 

، إلا أن ھنا ظѧروف التوقیѧت   تم قیاسھا في القیاس الأول    
كانѧѧت قبѧѧل  فѧѧي إجراءھѧѧا كانѧѧت قبѧѧل المنافѧѧسة مباشѧѧرةً إذ    

 اختبار إنجѧاز  وقبل تنفیذ ، أجراء عملیة الإحماء مباشرة     
متر ) 50(متر سباحة حرة ، ومن ثم اختبار إنجاز    ) 50(

) ١٠(سѧѧباحة حѧѧرة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة البѧѧالغ عѧѧددھم   
وتمت الإجراءات الإداریѧة بموجѧب كتѧاب اتحѧاد        ، سباحین

سلیمانیة للسباحة ، بدعوة الفرق المشاركة والتي أقیمت 
طولѧѧѧة إذ تѧѧѧم إعتمѧѧѧاد نتѧѧѧائج الب، فѧѧي محافظѧѧѧة الѧѧѧسلیمانیة 

متر سباحة حرة ) 50(الرسمیة لتثبیت نتائج اختبار إنجاز
  .في ھذهِ الدراسة 

  -: تنفيذ تطبيق تمرينات الإسترخاء -٦
الاسѧѧترخاء العѧѧضلي (أسѧتخدمت البѧѧاحثون التخیلѧѧي  
والاسѧترخاء العقلѧي   ) منھا  التخیلي و الѧذاتي و التعѧاقبي       

و تѧѧم تѧѧضمین ھѧѧذهِ التمرینѧѧات  . منھѧѧا الѧѧتحكم فѧѧي التѧѧنفس 
بعد الانتھاء و * التي أعدتھا الباحثون بإستمارة إستبانھ 

 المتمثѧѧѧل بالاختبѧѧѧارات الثانیѧѧѧة قبѧѧѧل  مѧѧѧن الاختبѧѧѧار القبلѧѧѧي
تنفیѧѧذ  فѧѧي ھѧѧذهِ الدراسѧѧة عمѧѧدت البѧѧاحثون إلѧѧى   المنافѧѧسة

 المجموعѧѧѧةعلѧѧѧى سѧѧѧباحي  تطبیѧѧѧق تمرینѧѧѧات الإسѧѧѧترخاء  
 بѧزمن   ٢٩/٤/٢٠١٦التجریبیة في یѧوم الاثنѧین الموافѧق     

بمعѧѧѧدل وحѧѧѧدتین أسѧѧѧبوعیاً ، ولمѧѧѧدة    ، دقیقѧѧѧة ) ٣٠-٢٥(
أسبوعاً تدریبي ، كما مخطط لھ مُسبقاً في إعدادھا ) ١٢(
أما باقي تدریبات السباحة في الوحѧدات التدریبیѧة تمѧت     ، 

تنفیذ إي أن ، من قبل المدربین بدون تدخل الباحثون فیھ 
یѧѧأتي بعѧѧد وحѧѧدات التѧѧدریب   تطبیѧѧق تمرینѧѧات الإسѧѧترخاء  

  لتھدئة وإستعادة الشفاء أي كانت ھادفة إلى ا، الإعتیادیة 

عمد الباحثون إلى أخذ التѧدابیر اللازمѧة التѧي تكفѧل         
بتھیئѧѧة الجѧѧو الملائѧѧم لإجѧѧراء التجربѧѧة وتحقیѧѧق أھѧѧداف       

 الطبیعیѧة فیѧدویا قبѧل بѧدء     المѧشاھد الدراسة و تѧم عѧرض     
المنھج لیتم أخذ صورة أولیة لدى السباحین حول المكان 

    .تنفیذ تطبیق تدریبات الإسترخاءي الذي سترسمھ لھم ف

ــاس الثالــث -٧ ــارات الثالثــة بعــد :  القي الاختب
  -:المنافسة 

عمѧѧѧد البѧѧѧاحثون وبالتعѧѧѧاون مѧѧѧع إتحѧѧѧاد الѧѧѧسلیمانیة   
للѧѧسباحة إلѧѧى إقامѧѧѧة بطولѧѧة ثانیѧѧة بأسѧѧѧم أختیѧѧار لاعبѧѧѧي      
منتخѧѧب الѧѧѧسلیمانیة للمѧѧشاركة فѧѧѧي البطѧѧولات الخارجیѧѧѧة    

م الѧѧساعة الحѧѧادي  وذلѧѧك فѧѧي تمѧѧا   ، ٥/٦/٢٠١٦بتѧѧاریخ 
، وكѧѧذلك تحمѧѧل البѧѧاحثون أجѧѧور إقامѧѧة البطولѧѧة      ، عѧѧشر 

وتمѧѧѧت ھѧѧѧذهِ الإجѧѧѧراءات الإداریѧѧѧة بموجѧѧѧب كتѧѧѧاب إتحѧѧѧاد     
بتاریخ إقامة البطولة والتي أُقیمت * السلیمانیة للسباحة 

فѧѧي محافظѧѧة الѧѧسلیمانیة لغѧѧرض ضѧѧمان إجѧѧراء الاختبѧѧار    
ثانیѧة  الاختبѧارات ال بالطریقة نفѧسھا التѧي تѧم فیھѧا إجѧراء        

، وإجѧѧѧراء اختبѧѧѧارات  وبѧѧѧالظروف نفѧѧѧسھا قبѧѧѧل المنافѧѧѧسة
اختبѧѧار إنجѧѧاز  المؤشѧѧرات الكیمیوحیاتیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث ، و   

   .متر سباحة حرة) 50(

  -:الوسائل الإحصائية 
أسѧѧѧѧتعملت البѧѧѧѧاحثون نظѧѧѧѧام الحقیبѧѧѧѧة الإحѧѧѧѧصائیة      

   . (V24)الإصدار ) SPSS(الأجتماعیة 

 -: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -٤

 الكيموحيويــةرض نتــائج اختبــارات المؤشــرات عــ
  -:التتبعية الثلاثة للسباحين وتحليلها ومناقشتها

 الكيموحيويــةعــرض نتــائج اختبــارات المؤشــرات 
  -:التتبعية الثلاثة للسباحين وتحليلها

في آدناه عرضѧاً لقѧیم المعѧالم الإحѧصائیة للقیاسѧات           
التتبعیѧѧѧѧѧة الثلاثѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي نتѧѧѧѧѧائج اختبѧѧѧѧѧارات المؤشѧѧѧѧѧرات      

ومن ثم ) ٢( قید البحث ، ومُبین في الجدول كیموحیویةال
  -:تحلیلھا ومناقشتھا 



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 

  الكيميوحيويةيبين قيم المعالم الإحصائية للقياسات التتبعية الثلاثة في نتائج اختبارات المؤشرات 
    

 


       


 


(S

ig
)




  الھرمون المنشط 
للغدة الدرقیة 

)TSH(  
  7.807 0.135 5.684 0.205 6.878 0.079 2.

57
 

0.
09

غیر دال  5
  ومتجانس

ھرمون ثلاثي 
یود الثایرونین 

)T3(  
  0.569 0.025 1.924 0.246 2.445 0.125 

2.
85

6 

0.
07

غیر دال  5
 سومتجان

ھرمون 
الثایروكسین 

)T4(  
  1.919 0.087 2.361 0.26 3.956 0.25 

2.
10

5 

0.
14

غیر دال  1
 ومتجانس

الھرمون المنشط 
للغدة الكظریة 

)ACTH(  
  13.34 4.191 24.527 1.233 29.45 3.683 

1.
28

2 

0.
29

غیر دال  4
 ومتجانس

الكورتیزول 
)CORTISO(    230.018 19.598 312.99 42.622 453.57 26.741 

3.
04

7 

0.
06

غیر دال  4
  ومتجانس

ھرمون 
 7 195.593 2.39 176.362 7.269 128.135    سیروتونین

2.
68

4 

0.
08

غیر دال  6
 ومتجانس

 6.494 90.8 5.457 111 5.211 93.6    سكر الدم

0.
68

4 

0.
51

غیر دال  3
 ومتجانس

  )0.05(         مستوى الدلالة 10=  ن 

لحسابي أن الوسط ا) 7(تُبین نتائج الجدول 
الھرمون المنشط للسباحین في القیاس الأول لاختبار 

متر سباحة ) 50( أي قبل إنجاز )TSH(للغدة الدرقیة 
، وفي القیاس ) 0.135(بإنحراف معیاري ) 7.807(بلغ 

بإنحراف ) 5.684(الثاني أصبح الوسط الحسابي 

، وفي القیاس الثالث أصبح الوسط ) 0.205(معیاري 
، وبلغ ) 0.079(إنحراف معیاري ب) 6.878(الحسابي 

بدرجة ) 2.57(تجانس التباین فیما بین القیاسات الثلاثة 

(Sig)) 0.095 ( <)0.05 ( وھي غیر دالة عند مستوى
مما یعني تجانسھم في التباین وإمكانیة ) 0.05(دلالة 

الشروع بالمعالجة الإحصائیة لھذهِ القیاسات التتبعیة 

  .معلمي الثلاثة بإستخدام الإحصاء ال

أمَّا الوسط الحسابي للسباحین في القیاس الأول 
 أي قبل إنجاز )T3(للھرمون ثلاثي یود الثایرونین 

بإنحراف معیاري ) 0.569(متر سباحة بلغ ) 50(
، وفي القیاس الثاني أصبح الوسط الحسابي ) 0.025(
، وفي القیاس ) 0.246(بإنحراف معیاري ) 1.924(

بإنحراف ) 2.445(بي الثالث أصبح الوسط الحسا
، وبلغ تجانس التباین فیما بین )  0.125(معیاري 

> ) 0.075 ((Sig)بدرجة ) 2.856(القیاسات الثلاثة 

مما ) 0.05(وھي غیر دالة عند مستوى دلالة ) 0.05(
یعني تجانسھم في التباین وإمكانیة الشروع بالمعالجة 

دام الإحصائیة لھذهِ القیاسات التتبعیة الثلاثة بإستخ

  .الإحصاء المعلمي 



   ةمجلة كلية التربية الرياضي

 

 
 

أمَّا الوسط الحسابي للسباحین في القیاس الأول 
بإنحراف ) 1.919( بلغ )T4(ھرمون الثایروكسین لل

، وفي القیاس الثاني أصبح الوسط ) 0.087(معیاري 

، وفي ) 0.26(بإنحراف معیاري ) 2.361(الحسابي 
بإنحراف ) 3.956(القیاس الثالث أصبح الوسط الحسابي 

، وبلغ تجانس التباین فیما بین ) 0.25(معیاري 

> ) 0.141 ((Sig)بدرجة ) 2.105(القیاسات الثلاثة 
مما ) 0.05(وھي غیر دالة عند مستوى دلالة ) 0.05(

یعني تجانسھم في التباین وإمكانیة الشروع بالمعالجة 

الإحصائیة لھذهِ القیاسات التتبعیة الثلاثة بإستخدام 
  . المعلمي الإحصاء

أمَّا الوسط الحسابي للسباحین في القیاس الأول 

 بلغ )ACTH(للھرمون المنشط للغدة الكظریة 
، وفي القیاس ) 4.191(بإنحراف معیاري ) 13.34(

بإنحراف ) 24.527(الثاني أصبح الوسط الحسابي 

، وفي القیاس الثالث أصبح الوسط ) 1.233(معیاري 
، وبلغ )  3.683(اري بإنحراف معی) 29.45(الحسابي 

) 1.282(تجانس التباین فیما بین القیاسات الثلاثة 

وھي غیر دالة عند ) 0.294 ( <)0.05 ((Sig)بدرجة 
مما یعني تجانسھم في التباین ) 0.05(مستوى دلالة 

وإمكانیة الشروع بالمعالجة الإحصائیة لھذهِ القیاسات 

  .التتبعیة الثلاثة بإستخدام الإحصاء المعلمي 

أمَّا الوسط الحسابي للسباحین في القیاس الأول 
 بلغ )CORTISOL(لھرمون الكورتیزول 

، وفي ) 19.598(بإنحراف معیاري ) 230.018(
) 312.99(القیاس الثاني أصبح الوسط الحسابي 

، وفي القیاس الثالث ) 42.622(بإنحراف معیاري 

بإنحراف معیاري ) 453.57(أصبح الوسط الحسابي 
 ، وبلغ تجانس التباین فیما بین القیاسات ) 26.741(

) 0.064 ( <)0.05 ((Sig)بدرجة ) 3.047(الثلاثة 

مما یعني ) 0.05(وھي غیر دالة عند مستوى دلالة 

تجانسھم في التباین وإمكانیة الشروع بالمعالجة 
الإحصائیة لھذهِ القیاسات التتبعیة الثلاثة بإستخدام 

  .الإحصاء المعلمي 

الحسابي للسباحین في القیاس الأول أمَّا الوسط 
بإنحراف معیاري ) 128.135( بلغ لھرمون سیروتونین

، وفي القیاس الثاني أصبح الوسط الحسابي ) 7.269(

، وفي القیاس ) 2.39(بإنحراف معیاري ) 176.362(
بإنحراف ) 195.593(الثالث أصبح الوسط الحسابي 

 القیاسات ، وبلغ تجانس التباین فیما بین)  7(معیاري 

) 0.086 ( <)0.05 ((Sig)بدرجة ) 2.684(الثلاثة 
مما یعني ) 0.05(وھي غیر دالة عند مستوى دلالة 

تجانسھم في التباین وإمكانیة الشروع بالمعالجة 

الإحصائیة لھذهِ القیاسات التتبعیة الثلاثة بإستخدام 
  .الإحصاء المعلمي 

اس الأول أمَّا الوسط الحسابي للسباحین في القی      

، ) 5.211(بإنحراف معیاري ) 93.6(بلغ لسكر الدم 
) 111(وفي القیاس الثاني أصبح الوسط الحسابي 

، وفي القیاس الثالث أصبح ) 5.457(بإنحراف معیاري 

، ) 6.494(بإنحراف معیاري ) 90.8(الوسط الحسابي 
) 0.684(وبلغ تجانس التباین فیما بین القیاسات الثلاثة 

وھي غیر دالة عند ) 0.513 ( <)0.05 ((Sig)بدرجة 

مما یعني تجانسھم في التباین ) 0.05(مستوى دلالة 
وإمكانیة الشروع بالمعالجة الإحصائیة لھذهِ القیاسات 

  .التتبعیة الثلاثة بإستخدام الإحصاء المعلمي 

        ولغѧѧرض معرفѧѧة الفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧات التتبعیѧѧة     
 الكیموحیویѧة  المؤشرات الثلاثة لكل اختبار من اختبارات  

للقیاسѧات   (F)قید البحѧث تمѧت معالجѧة منائجھѧا باختبѧار       

 Orthogonal)للمقارنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات المتكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧررة 
Comparisons)      دولѧي الجѧم   ) ٣(وكما مُبین فѧن ثѧوم

  -:تحلیلھا 



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٣(جدول 

   الكيموحيويةبين القياسات التتبعية الثلاثة لاختبارات المؤشرات (F)يبين نتائج 


 
   

 

 
 

F 

 

 

(Sig) 







الھرمون المنشط للغدة  11.326 2 22.653  بین القیاسات
  TSH(  10(الدرقیة 

 0.022 27 0.595  داخل القیاس الواحد 
  دال 0.000 513.96

ھرمون ثلاثي یود  9.382 2 18.764  بین القیاسات
 T3(  10(الثایرونین 

 0.026 27 0.691  داخل القیاس الواحد 
  دال 0.000 366.601

ھرمون الثایروكسین  11.481 2 22.963  بین القیاسات
)T4(  

10  
 0.046 27 1.232  داخل القیاس الواحد 

  دال 0.000 251.655

الھرمون المنشط للغدة  681.486 2 1362.973  بین القیاسات
 ACTH(  10(الكظریة 

 10.884 27 293.861  داخل القیاس الواحد 
  دال 0.000 62.615

الكورتیزول  127701.882 2 255403.765  بین القیاسات
(CORTISOL)  10  

 971.949 27 26242.618  داخل القیاس الواحد 
  دال 0.000 131.387

 12077.094 2 24154.189  اتبین القیاس
 10  ھرمون سیروتونین

 35.868 27 968.426  داخل القیاس الواحد 
  دال 0.000 336.713

 1197.733 2 2395.467  بین القیاسات
 10  سكر الدم

 33.037 27 892  داخل القیاس الواحد 
  دال 0.000 36.254

  )0.05(≤ (Sig) المحسوبة دالة إذا كانت درجة) F(   قیمة    ) 0.05(مستوى الدلالة     )  3(عدد القیاسات لكل اختبار 

المحѧسوبة علѧى   ) F( أن قیم )8(یتبین من الجدول   

) 251.655(، و) 366.601( ، و)513.96(التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوالي 

) 336.713(، و              ) 131.387(، و               ) 62.615(و

فѧي نتѧائج كѧلٍ     الثلاثة   التتبعیةبین القیاسات   ) 36.254(و

یѧѧد البحѧѧث كانѧѧت مѧѧن اختبѧѧارات المؤشѧѧرات كیموحیویѧѧة  ق

 عنѧѧѧد (Sig)دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیاً بالمقارنѧѧѧة مѧѧѧع قیمѧѧѧة درجѧѧѧة   

والتѧѧي ) 27 - 2(ودرجتѧѧي حریѧѧة ) 0.05(مѧѧستوى دلالѧѧة 

مما یعني وجود   ) 0.05(وھي أصغر من    ) 0.000(بلغت  

فروق دالة أحصائیاً فیما بین ھذهِ القیاسات في نتائج ھذهِ 

  ٠الاختبارات جمیعھا

تمѧѧѧت هِ الفѧѧѧروق ولأجѧѧѧل اختبѧѧѧار معنویѧѧѧة دلالѧѧѧة ھѧѧѧذ 

للمقارنة بین الأوسѧاط    ) Sidak( النتائج باختبار  معالجة  

الحѧѧѧѧسابیة فѧѧѧѧي نتѧѧѧѧائج كѧѧѧѧل قیѧѧѧѧاس لكѧѧѧѧلٍ مѧѧѧѧن اختبѧѧѧѧارات   

  -:یبین ذلك ) 4(المؤشرات الكیموحیویة والجدول 
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  )4(جدول 
  ثةالثلاالتتبعية للقياسات  لمعنوية الفروق فيما بين الأوساط الحسابية )Sidak (يبين نتائج اختبار

  في نتائج اختبارات المؤشرات الكيموحيوية 
 

 

 

 

(Sig) 
 

  معنوي لصالح القیاس الأول 0.000 *2.123  ٢ - ١

  معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000 *0.929  ٣ – ١
الھرمون المنشط للغدة الدرقیة 

)TSH(  
  معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000  *1.194-  ٣ – ٢

  معنوي لصالح القیاس الأول 0.000 *1.355-  ٢ - ١

  )T3(ھرمون ثلاثي یود الثایرونین   معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000 *1.876-  ٣ – ١

  معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000 *0.521-  ٣ – ٢

  معنوي لصالح القیاس الأول 0.000 *0.442-  ٢ - ١

  )T4(ھرمون الثایروكسین   معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000 *2.037-  ٣ – ١

  معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000  *1.595-  ٣ – ٢

  معنوي لصالح القیاس الأول 0.000 *11.187-  ٢ - ١

  الثالثمعنوي لصالح القیاس  0.000 *16.109-  ٣ – ١
الھرمون المنشط للغدة الكظریة 

)ACTH(  
  معنوي لصالح القیاس الثالث 0.007 *4.922-  ٣ – ٢

  معنوي لصالح القیاس الأول 0.000 *82.972-  ٢ - ١

  )CORTISOL(الكورتیزول   معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000 *223.55-  ٣ – ١

  معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000 -*140.578  ٣ – ٢

  معنوي لصالح القیاس الأول 0.000 *48.227-  ٢ - ١

  ھرمون سیروتونین  معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000 *67.458-  ٣ – ١

  معنوي لصالح القیاس الثالث 0.000 *19.231-  ٣ – ٢

  معنوي لصالح القیاس الأول 0.000 *17.4-  ٢ - ١

  سكر الدم  غیر معنوي 0.635 2.8  ٣ – ١

  ثمعنوي لصالح القیاس الثال 0.000 *20.200  ٣ – ٢

  )10= (ن )        0.05(الفرق دال عند مستوى دلالة * 

معنویة الفѧروق فیمѧا     ) ٤(یلاحظ من نتائج الجدول     

 فѧѧي اختبѧѧارات  بѧѧین الأوسѧѧاط الحѧѧسابیة للقیاسѧѧات الѧѧثلاث  

  المؤشѧѧѧرات الكیموحیویѧѧѧة المبحوثѧѧѧة ، إذ كانѧѧѧت لѧѧѧصالح     

  

  

  

قیѧѧاس الاختبѧѧار الثالѧѧث ومѧѧن ثѧѧم قیѧѧاس الاختبѧѧار الثѧѧاني ،   

 قیѧاس الاختبѧار الأول ، وذلѧك لكѧون قѧیم درجѧات         ومن ثѧم  

(Sig)   نѧѧغر مѧѧا أصѧѧة   ) 0.05( جمیعھѧѧستوى دلالѧѧد مѧѧعن

)0.05. (  
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 الكيموحيويـةمناقشة نتائج اختبارات المؤشـرات 
  -:التتبعية الثلاثة للسباحين 

یلاحظ ) ٤(و) ٣( و )٢(من مراجعة نتائج الجداول     

منافѧѧسة زیѧѧادة إفѧѧراز الھرمѧѧون فѧѧي القیѧѧاس الثѧѧاني قبѧѧل ال 

مباشرةً نتیجة العامل النفѧسي ، وھѧذهِ الزیѧادة لا تتناسѧب        

مع ما سیقدم علیѧھ الѧسباح ممѧا یѧدل علѧى التѧأثیر الѧنفس         

فسیولوجي على عمل الغدد الصم ، وھنا یشیر البѧاحثون      

علѧѧى  إلѧѧى طبیعѧѧة عمѧѧل الھرمونѧѧات والتѧѧي تتمثѧѧل فѧѧي أنѧѧھ  

 الرغم من إنفصال الغدد الصم بعضھا عن البعض إنفصالاً

تاماً وإحتلال كل منھا موقعاً معیناً في الجسم فѧأن أغلبھѧا    

 وھذا ما ،تكون مرتبطة مع بعضھا إرتباطا وظیفیاً وثیقا ً 

دعѧѧا إلѧѧى مناقѧѧشة نتائجھѧѧا مجتمعѧѧة علѧѧى الѧѧرغم أخѧѧتلاف    

التأثیر في خلایا الجسم ، فضلاً عن أن الموقف واحد قبل 

ادت المنافѧѧѧѧسة ، إذ یلاحѧѧѧѧظ أن قѧѧѧѧیم الھرمونѧѧѧѧات قѧѧѧѧد إزد   

جمیعھѧا فѧي القیѧاس الثالѧث وكانѧت معنویѧة الفѧروق دالѧھ         

لصالح ھذا القیاس ، ویعزو الباحثون ظھور ھذهِ النتیجة 

إلѧѧѧى دور وفاعلیѧѧѧة تمرینѧѧѧات الإسѧѧѧترخاء والتѧѧѧي تمیѧѧѧزت   

بالفردیة إي مراعاة الفѧروق الفردیѧة لكѧل سѧباح بإعتمѧاد       

نتائج القیاسین القبلیین بالھرمونات والاختلاف الواضѧح       

مѧѧѧا بیѧѧѧنھم فѧѧѧي إنتѧѧѧاج كѧѧѧل ھرمѧѧѧون ، إذ سѧѧѧاعدت ھѧѧѧذهِ     فی

التدریبات على تقلیل الشد العضلي الذي یؤدي إلى إرسال 

إشѧارات إنعكاسѧѧیة إلѧѧى الѧدماغ مѧѧن المѧѧستلمات المنتѧѧشرة   

في العضلات والذي بدوره یحفز الغدة النخامیة التي تعѧد         

الغدة الرئیسة المسیطرة على الغѧدد جمیعھѧا والتѧي تنѧتج         

 فیما بعد لتلبیة متطلبات الفعالیات البایلوجیѧة       الھرمونات

المختلفة ، وھنا كانت دور التمرینات في إرتخاء عضلات 

الجسم والشعور بالراحة والإسترخاء بعد التدریبات التي        

یتلقونھѧا الѧسباحین تѧؤدي إلѧى تعویѧد الجѧسم علѧى تنظѧیم         

إفرازاتھ الداخلیة وتحسین نظام الѧسیطرة البѧالیوجي لمѧا         

 مع طبیعة الواجب المѧراد تنفیѧذه ، إذ تѧم مراعѧاة          یتناسب

التخطѧیط الملائѧѧم لمنتخѧѧب الѧѧسباحین فѧѧي الѧѧسلیمانیة عنѧѧد   

إعداد ھذهِ التمرینات ، واختیار المواقف الملائمѧة لإتمѧام          

ھѧѧѧذا الإسѧѧѧترخاء التѧѧѧي تبعѧѧѧدھم عѧѧѧن أشѧѧѧكال الѧѧѧضوضاء      

المختلفة بشكلٍ أثبت فاعلیتھ في ظھور ھذهِ النتائج سیما  

اسات تمت قبل المنافسة أي قبل التعرض للجھѧد       وإن القی 

البدني ممѧا یثبѧت تحѧسین أفѧراز كمیѧة الھرمونѧات ضѧمن             

الحدود الصحیة لكل سباح بما یتناسب مع نظام المنافسة   

إي تھیئة الجسم وظیفیاً جنب إلى جنب الإعداد البدني في 

  .تدریبھم المتبع من لدن المدرب 

 التمییѧز فیمѧا   لابѧد مѧن   " ویذكر عائد النصیري أنѧھ      

بین تفسیر التغییرات الكیمیائیة في الوظیفة الخلویة التي 

تحدث نتیجة إستجابة جسم اللاعѧب للحمѧل الخѧارجي فѧي            

م التمѧرین وصѧعوبتھ   التدریب الریاضي المتمثل بمѧدة دوا   

، وفیما بین نѧوع أسѧتجابة الخلیѧة نتیجѧة       وتكراره ونوعھ 

رھѧѧا ، لكѧѧون الحالѧѧة النفѧѧسیة ذات الѧѧصلة بالأنفعѧѧالات وغی 

العبѧѧئ البѧѧدني بكѧѧل تأكیѧѧد یختلѧѧف عѧѧن العبѧѧئ النفѧѧسي وإن  

حقѧѧѧق الإسѧѧѧتجابة الھرمونیѧѧѧة أو العѧѧѧصبیة نفѧѧѧسھا لѧѧѧدى      

" اللاعبѧѧѧین فѧѧѧي مختلѧѧѧف الألعѧѧѧاب والأنѧѧѧشطة الریاضѧѧѧیة    

  ) .١٢٢:١٣عائد،(

تقѧѧوم الھرمونѧѧات بتنظѧѧیم  " ویѧѧذكر أحمѧѧد الجѧѧدوب  

د الوظائف الحیویة داخل الجسم بشكلٍ متزن ، وفѧي حѧدو      

فѧѧѧسیولوجیة محѧѧѧددة، فѧѧѧالإفراط فѧѧѧي إفѧѧѧراز الھرمѧѧѧون أو    

القѧѧصور یѧѧؤدي إلѧѧى حѧѧدوث مѧѧضاعفات تعیѧѧق العملیѧѧات       

  ).٣٤:١القطامي،" (الحیویة التي یقوم بھا الجسم 

الھرمѧون المحفѧز   ( و یذكر عزت سید اسماعیل ان   

ینبѧѧھ إفѧѧراز الثایروكѧѧسین الѧѧذي تفѧѧرزه    ) TSH(للدرقیѧѧة 

ایروكسین على تنظیم إفراز حیث یعمل الث، الغدة الدرقیة 

، عن طریق التغذیѧة الراجعѧة   ، الھرمون المحفز للدرقیة    

فѧѧان زیѧѧادة الثایروكѧѧسین فѧѧي الѧѧدم تكѧѧف إطѧѧلاق الھرمѧѧون  

في حین إن نقص الثایروكѧسین     ) TSH(المحفز للدرقیة   
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وتشكل الغدتان ، في الدم یطلق الھرمون المحفز للدرقیة   

متبادلѧѧة التفاعѧѧѧل  النخامیѧѧة والدرقیѧѧة جѧѧѧزأین مѧѧن دائѧѧѧرة    

ویتكیف نشاطھما للحفѧاظ علѧى حالѧة الجѧسم فѧي مѧستواه        

  ).٣٦١:١٦عزت،(الطبیعي 

 ھرمѧѧѧون الثیروكѧѧѧسین  أن" محمѧѧѧد حѧѧѧسن  ویѧѧѧذكر 

یستطیع المساعدة علѧى التمثیѧل الغѧذائي للѧدھون وزیѧادة         

حجѧѧم عѧѧضلة القلѧѧب، وھѧѧذا یѧѧساعد الجѧѧسم علѧѧى مواجھѧѧة   

ء لفتѧѧѧرة متطلبѧѧات النѧѧشاط الریاضѧѧѧي عنѧѧد إسѧѧتمرار الآدا    

  ).٤٢٩:٢٣علاوي و عبدالفتاح ، " (طویلة

سѧѧѧبب زیѧѧѧادة منѧѧѧسوب ( و یѧѧѧذكر یحѧѧѧي كѧѧѧاظم إذ أن 

یرجѧع لعѧدة أسѧباب    ) T3(ھرمون ثلاثѧي یѧود الثѧایرونین      

منھا تعرض الغدة إلى خلل في ذات الغدة نفسھا أو نتیجة 

تعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرض الفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرد لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧضغوط جѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسمیة وانفعالیѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  

  ).١٠١:٢٨السلطاني، )(شدیدة

یѧزداد ھرمѧون الكѧورتیزول    " خلیѧل  وتѧذكر سѧمیعة   

خѧѧلال الأنѧѧشطة الریاضѧѧیة العنیفѧѧة اذ یعمѧѧل علѧѧى سѧѧرعة     

  ). ٣٩٤:١٢سمیعة، "(التمثیل الغذائي لمصدر الطاقة

تѧزداد سѧرعة   ( و یرى دكتور بھاءالѧدین ابѧراھیم سѧلامة        

مثѧل  (عن طریق اختلال الاتزان البدني ) ACTH(افراز  

  ).٣٥٥:٨سلامة،)(التوتر

من خلال زیادة الجھد البدني " مة ویرى جبار رحی 

بѧسبب اسѧتھلاك الطاقѧة خѧلال الجھѧد الѧسابق حیѧث تѧزداد         

الأعباء والمتطلبات البدنیѧة والفѧسیولوجیة خѧلال الѧشوط        

الثѧѧѧاني وتѧѧѧزداد تفѧѧѧاعلات الخلایѧѧѧا بѧѧѧسبب الحѧѧѧصول علѧѧѧى  

الطاقة الѧذي یتطلبѧھ الجھѧد البѧدني ممѧا یѧؤدي إلѧى زیѧادة              

أیضا یساھم فѧي التمثیѧل   إفراز ھرمون الكورتیزول كونھ   

الغذائي لمصادر الطاقة وھذا یعتبر عامل مھѧم أثنѧاء أداء    

إن الجھѧѧد البѧѧدني یزیѧѧد مѧѧن مѧѧستوى "، النѧشاط الریاضѧѧي 

تركیز الكورتیزول في بلازما الدم وتبقى ھذه الزیادة لمدة 

  ) .٢٧٩:١٠الكعبي،"( ساعة بعد الجھد البدني ٢

   ѧѧة علѧѧدة الدرقیѧѧز الغѧѧرین یحفѧѧا ان التمѧѧلاق كمѧѧى اط

ھرمون اكثر ویظھر ھذا التأثیر فقط كنتیجѧة لاسѧتمراریة    

التمѧѧѧرین وھنالѧѧѧك دراسѧѧѧة اخѧѧѧرى اكتѧѧѧشفت العلاقѧѧѧة بѧѧѧین    

الثیروكسین وتأثیرات التدریب على وظیفѧة القلѧب، حیѧث       

ان لكل من التدریب وتنظیم افراز الثیروكسین ینتج عنھا 

زیѧѧѧѧادة فѧѧѧѧي حجѧѧѧѧم القلѧѧѧѧب، واظھѧѧѧѧرت دراسѧѧѧѧة اخѧѧѧѧرى ان  

 لھ تѧأثیر الѧسیطرة علѧى تقلѧصات القلѧب، لѧذا         الثیروكسین

وھنالѧك  ، فھو یعزز الجھد القلبي ومعدل تطور ھذا الجھد  

دراسѧѧة اخѧѧرى تؤیѧѧد ذلѧѧك حیѧѧث یѧѧزداد الѧѧدفع القلبѧѧي تحѧѧت   

تѧѧѧأثیر التمѧѧѧرین نتیجѧѧѧة لارتفѧѧѧاع ھرمѧѧѧون الغѧѧѧدة الدرقیѧѧѧة    

وتنشط الھرمونات الدرقیة جمیع مراحل التمثیل الغѧذائي       

ید من اخذ الخلایا للكلوكوز وكذلك  الكلوكوز وتز "للسكر  

  ).:٣٠human(تزید من تحلل الكلایكوجین 

أمѧѧا سѧѧكر الѧѧدم فѧѧیلاحظ زیادتѧѧھ فѧѧي القیѧѧاس الثѧѧاني     

وھذا نتیجة الإستثارة الإنفعالیة التي تسببت بتثبیط عمѧل     

إفѧѧراز ھرمѧѧون الإنѧѧسولین ، ومѧѧن ثѧѧم جѧѧاء دور تمرینѧѧات   

اخلیѧѧѧة الإسѧѧѧترخاء التѧѧѧي سѧѧѧاعدت علѧѧѧى تنظѧѧѧیم البیئѧѧѧة الد  

للخلایѧѧا العѧѧضلیة مѧѧن خѧѧلال الѧѧسماح للمѧѧستقبلات فѧѧي أن     

یزید ھذا الھرمون مѧن قطѧر الثقѧوب الخلویѧة فѧي الغѧشاء        

الخلوي التي تسمح بمرور جزیئات السكر مѧن الѧدم بغیѧة     

إسѧѧتھلاكھ فѧѧي عملیѧѧات الإیѧѧض وھѧѧذا مѧѧا أظھرتѧѧھ نتѧѧائج      

القیѧѧاس الثالѧѧث التѧѧي كانѧѧت الدلالѧѧھ المعنویѧѧة الإحѧѧصائیة     

مما یؤكد ملائمة ھذهِ التدریبات لمѧستوى العینѧة      لصالحة  

التѧѧدریبي وعمѧѧرھم وجنѧѧسھم ممѧѧا سѧѧاعدت علѧѧى تنظѧѧیم       

البیئѧة الخلویѧة الداخلیѧة ومѧѧا یحѧیط بھѧا إي بمعنѧѧوى أدق      

تحسین النظام البایلوجي الخلوي نتیجѧة عملیѧات ارتخѧاء      

العضلات وتخفیف العبئ البدني والѧضغوط النفѧسیة التѧي       

  . یادة ھذا العبئ تلقي بظلالھا على ز



  
  
 
 
  

 
 

 

عنѧѧѧدما یѧѧѧزداد منѧѧѧسوب  " إذ یѧѧѧذكر محمѧѧѧد زعیѧѧѧور  

الإنسولین في الدم تزداد إمكانیة دخول الѧسكر إلѧى خلایѧا       

ویزداد إستھلاك ) عضلات ، جھاز عصبي ، كبد    (الجسم  

ھذا السكر ، وھذا ما یؤدي إلى إنخفѧاض نѧسبتھ فѧي الѧدم      

لایا بعد فترة معینة ، وإذا أستمرت ھذهِ الحال تصرف الخ

كامل مخزونھا الضئیل من السكر ، وینتج عن ذلك نقص 

تدریجي فѧي الѧسكر ممѧا یѧؤدي إلѧى خفѧض نѧشاط الخلایѧا              

العѧѧصبیة إلѧѧى حѧѧد توقفھѧѧا عѧѧن العمѧѧل ، وھѧѧذا مѧѧا یѧѧسمى      

حالة إثارة قصوى ثم فقدان الوعي ،     (بصدمة الإنسولین   

وتحصل ھذهِ الصدمة عند المریض بالѧسكري الѧذي یأخѧذ      

لین بѧѧدون أن یأكѧѧل كمیѧѧѧة مѧѧن المѧѧѧواد    حقنѧѧة مѧѧن الإنѧѧѧسو  

  ) .١٩٥:٢٤زعیور،"(السكریة بعد أخذ الحقنة 

متر سـباحة القبليـة ) 50(عرض نتائج اختبارات إنجاز 
  -:والبعدية للسباحين وتحليلها ومناقشتها

مـتر سـباحة حـرة ) 50(عرض نتـائج اختبـارات إنجـاز 
  -:القبلية والبعدية للسباحين وتحليلها

   ѧاحثون قѧات    یعرض البѧصائیة للقیاسѧالم الإحѧیم المع

متѧѧر ) 50(القبلیѧѧة والبعدیѧѧة فѧѧي نتѧѧائج اختبѧѧارات إنجѧѧاز     

ومѧѧن ثѧѧم  ) ٥(سѧѧباحة حѧѧرة ، وكمѧѧا ومُبѧѧین فѧѧي الجѧѧدول      

  -:تحلیلھا ومناقشتھا 

  )٥(جدول     

 والدلالة فيما بين نتائج الاختبارين القبلي (Sig)المحسوبة ودرجة ) ت(يبين المعالم الإحصائية وقيمة 
   حرة متر سباحة) 50(لاختبار إنجاز لبعدي وا
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  دال

  )الثانیة وأجزاءھا(              وحدة القیاس 9 =1) –ن (درجة الحریة     )  0.05(مستوى الدلالة 

 أن الوسѧѧѧѧط الحѧѧѧѧѧسابي  )٥(یتبѧѧѧѧین مѧѧѧѧن الجѧѧѧѧѧدول   

متѧر سѧباحة   ) 50(لاختبѧار إنجѧاز   والإنحراف المعیاري  

 + ، 33.994(وبعدیاً ) 3.743 + ، 34.744(حرة قبلیاً 

، وبلغ متوسط وإنحراف الفروق للاختبѧارین  ) 3.677 .

 <) Sig(ودرجة  ) 4.232) (ت(بقیمة  ) 0.56 ،   0.75(

) 9(ودرجѧѧة حریѧѧة ) 0.05(عنѧد مѧѧستوى دلالѧة   ) 0.05(

مما یعني دلالة الفرق فیما بین نتائج الاختبارین لصالح        

  .الاختبار البعدي 

  

مـتر سـباحة ) 50(مناقشة نتائج اختبارات إنجـاز 
  -:حرة القبلية والبعدية للسباحين

یتبѧین أن التحѧسن     ) ٥(من مراجعة نتائج الجѧدول      

متر سباحة لدى السباحین الذین   ) 50(إنجاز  واضح في   

والتي كان لھا دور في خفض طبقوا تمرینات الإسترخاء 

مѧѧѧѧستوى الإسѧѧѧѧتثارة الإنفعالیѧѧѧѧة لѧѧѧѧدیھم والتѧѧѧѧي بѧѧѧѧدورھا  

ساعدت في تحسین المؤشرات الكیمیوحیاتیѧة المبحوثѧة      

ثѧر  ، إذ ساعدت ھѧذهِ التمرینѧات الѧسباحین فѧي تحقیѧق أك         

من غرض في عمل واحد مما أثمرت نتائجھ التي جاءت 

على نسق غیر متقاطع بما یخѧدم ھѧذا الإنجѧاز ، إذ تبѧین          
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ھѧѧذهِ النتیجѧѧة تѧѧأثیر نѧѧوع التمرینѧѧات ومѧѧدتھا دوامھѧѧا فѧѧي  

توفیر بیئة مناسѧبة للѧسباحین لإعѧادة تنظѧیم حѧالتھم فѧي         

مرحلѧѧة ماقبѧѧѧل المنافѧѧسة والتخفیѧѧѧف الواضѧѧح للѧѧѧضغوط    

تر والѧشد العѧضلي التѧي تѧرافقھم قبѧل بѧدء        النفسیة والتو 

البطولات المھمة ، وھنا الإستثارة التي لدیھم التѧي ھѧي       

أقل من الوسط الفرضي كما جاء في النتائج المعروضѧة       

في ھذهِ الدراسة ساعدت السباحون على استثمارھا فѧي         

تحفیѧѧѧز الدافعیѧѧѧة طالمѧѧѧا أنھѧѧѧا لѧѧѧم تѧѧѧؤثر فѧѧѧي المؤشѧѧѧرات    

ظیفھѧѧا فѧѧي نѧѧواحي إیجابیѧѧة   الكیمیوحیویѧѧة ، إذ یمكѧѧن تو 

تѧѧساعد علѧѧى التحѧѧسن فѧѧي سѧѧرعة الإنجѧѧاز ، والتѧѧي جѧѧاء   

دور التمرینѧѧات فѧѧي دعѧѧم وتمكѧѧین الѧѧسباحین مѧѧن زیѧѧادة     

قدرتھم على التحكم في الانفعالات في الظروف المختلفة  

التѧي وفرتھѧا بیئѧة العѧزل التѧام التѧي تѧم تطبیѧق تѧدریبات          

عطاءه وقت الاسترخاء فیھا ، وإن عدم إجھاد الدماغ وإ    

الراحة الكافي یسھم في اعادة تنظیم الحالة النفسیة عند 

مواجھѧѧѧѧѧة ظѧѧѧѧѧروف أو مواقѧѧѧѧѧف أعتѧѧѧѧѧاد علیھѧѧѧѧѧا سѧѧѧѧѧابقاً    

  . باستجابات غیر مرغوبة

ان الاعداد النفسي یساعد " إذ یذكر مفتي إبراھیم 

البحث عن الاسباب التي تѧؤثر فѧي اللاعѧب       " في عملیة   

 الیات محددة ومن ثم الوصول الى مخطط ینفذ من خلال       

في تطویع وتعدیل السلوك بما یسھم ایجابیاً في الوصول 

لقمѧѧة مѧѧستویات الاداء سѧѧواء كѧѧان علѧѧى مѧѧستوى قѧѧصیر   

  ) .٢٣٣:٢٥حماد، "(المدى او طویل المدى

أن الحمل الذي یعطѧى  " ویذكر عماد الدین عباس   

للاعب یسبب إثارة لأعضاء وأجھزة الجسم الحیویة من    

 وتغیѧر فیھѧا ، ویظھѧر ذلѧك فѧي شѧكل      الناحیة الكیمیائیѧة    

تحѧѧѧѧسن فѧѧѧѧي كفایѧѧѧѧة الأعѧѧѧѧضاء والأجھѧѧѧѧزة المختلفѧѧѧѧة ؛      

بالإضѧѧѧافة إلѧѧѧى تمیѧѧѧز الإداء بالإقتѧѧѧصاد بالجھѧѧѧد نتیجѧѧѧة       

لإستمرار إدائھ للحمل رغم بدء شعورة بالتعѧب ومѧن ثѧم     

  .)٢٣٣:٢٥حماد،(" یبدأ تكیفھ على ھذا الحمل 

أھمیѧѧѧة أخѧѧѧذ اللاعѧѧѧب "  علѧѧى  رشѧѧѧادویؤكѧѧد عفѧѧѧت  

افѧѧѧراً مѧѧѧن الراحѧѧѧة والأسѧѧѧترخاء مثѧѧѧل سѧѧѧماعة      قѧѧѧسطاً و

للموسیقى أو النظر الى الخѧضرة أو الجلѧوس فѧى مكѧان            

" ھادئ أو النظر الى میاه النھر او البحر إذا توفر ذلѧك         

  ).٤٢:١٧رشاد،(

أن الاسترخاء " یوضح محمد العربي شمعون إلى 

یѧѧѧؤدي إلѧѧѧى خفѧѧѧض تѧѧѧأثیر الاسѧѧѧتجابة للѧѧѧضغط العѧѧѧصبي    

إلѧѧѧى المѧѧѧستوى الأمثѧѧѧل مѧѧѧن والمѧѧساعدة علѧѧѧى الوصѧѧѧول  

التوتر ومنع تراكم الضغط النفѧسي بواسѧطة العمѧل علѧى      

الوصѧѧѧѧѧѧول إلѧѧѧѧѧѧѧى درجѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧن الاسѧѧѧѧѧѧѧترخاء العمیѧѧѧѧѧѧѧق  

  ).١٨:٢٢شمعون،"(

و یѧѧѧذكر ھѧѧѧزاع محمѧѧѧد الھѧѧѧزاع ان الѧѧѧѧسیروتونین     

یحѧѧسن المѧѧزاج و یقلѧѧل مѧѧن الكأبѧѧة ، و یѧѧتحكم الموصѧѧل     

العصبي السیروتونین بمѧزاج الѧشخص حیѧث یѧؤدي قلѧة       

ه فѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧدماغ الѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧشعور بتعكѧѧѧѧѧر المѧѧѧѧѧزاج   تركیѧѧѧѧѧز

  ).٢٦ھذاع،(والكأبھ

  -: الإستنتاجات والتوصيات والمقترحات -

  -:الإستنتاجات 

من خلال ما توصل إلیھ الباحثون من نتائج أستنتجوا ما 

  -:یلي 

أن تمرینѧѧѧѧѧات الإسѧѧѧѧѧترخاء تѧѧѧѧѧساھم فѧѧѧѧѧي التنظѧѧѧѧѧیم     -١

ثلاثي یود الثایرونین (الھرموني لكل من ھرمونات 

)T3 ( ، والثایروكسین)T4 (الھرمون المنشط ، و

، والكѧѧѧѧѧѧѧѧورتیزول ) ACTH(للغѧѧѧѧѧѧѧѧدة الكظریѧѧѧѧѧѧѧѧة  

(CORTISOL)  ا    )  ، وسیروتونینѧا بمѧوزیادتھ

یلبѧي متطلبѧات الإنجѧاز قبѧل بѧدء المنافѧسة مباشѧرةً        

 .لدى سباحي منتخب محافظة السلیمانیة 
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أن تمرینѧѧات الإسѧѧترخاء تѧѧساعد علѧѧى تنظѧѧیم سѧѧكر     -٢

نافسة مباشرةً لدى سباحي الدم وتقلیلھ قبل بدء الم

 .منتخب محافظة السلیمانیة 

إن تمرینات الإسترخاء تساھم في تقلیل زمن إنجاز  -٣

متѧѧر حѧѧرة لѧѧسباحي منتخѧѧب محافظѧѧة  ) 50(سѧѧباحة 

 .السلیمانیة 

  -:التوصيات والمقترحات 

بنѧѧاءاً علѧѧى مѧѧا جѧѧاء بإسѧѧتنتاجات الدراسѧѧة وضѧѧع      

  -:الباحثون التوصیات والمقترحات التالیة 

لضروري الإستعانھ بالخبرات الأكادیمیة في من ا -١

علѧѧѧѧم الѧѧѧѧѧنفس وفѧѧѧѧѧسیولوجیا التѧѧѧѧѧدریب لتطѧѧѧѧѧویر  

 .إمكانیات المدربین عند تطبیقھم للإسترخاء 

مѧѧن المھѧѧѧم إعتمѧѧاد نتѧѧѧائج الدراسѧѧات الأكادیمیѧѧѧة     -٢

لتطѧѧویر وتحѧѧѧسین القѧѧدرات الكیمیوحیاتیѧѧѧة لѧѧѧدى   

 .السباحین 

إجѧѧراء دراسѧѧѧات مѧѧѧشابھھ علѧѧѧى منتخѧѧѧب النѧѧѧساء   -٣

الحѧѧرة أو الفئѧѧات العمریѧѧة المختلفѧѧة أو   للѧѧسباحة 

 .ألعاب وفعالیات ریاضیة مختلفة أخرى

  المصادر العربية والاجنبية 

  المصادر العربية

 الغدد الصم وھرموناتھاأحمد المجدوب القماطي ؛  -١

الجمھوریѧة العربیѧѧة اللیبیѧѧة ، منѧѧشورات جامعѧѧة  : 

  .٢٠٠٥الفاتح ، 

ینѧات  تأثیر برنѧامج لتمر   ، احمد مصطفى السویفي     -٢

الاسترخاء علѧى بعѧض المتغیѧرات الѧنفس جѧسمیة           

رسالة دكتѧوراه    ، ومستوى الأداء لدى الریاضیین   

كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة للبنѧѧѧات  ، غیѧѧѧر منѧѧѧشورة 

  .١٩٨١، جامعة حلوان ، بالجزیرة 

، احمѧѧد مѧѧصطفى الѧѧѧسویفي وأسѧѧامة كامѧѧل راتѧѧѧب      -٣

  .١٧٢ص١٩٨١، مصدر سبق ذكره 

 ، ي والاسѧترخاء النѧشاط البѧدن  ، أسامة كامل راتب     -٤

، مدخل لمواجھة الضغوط وتحسین نوعیة الحیѧاة   

  . ٥٨٨ ، ٢٠٠٤، دار الفكر العربي ، القاھرة 

،  تѧѧدریب المھѧѧارات النفѧѧسیة ، أسѧѧامة كامѧѧل راتѧѧب  -٥

  .٢٣٤ص ، ٢٠٠٠، القاھرة دار الفكر العربي 

 ، علѧѧѧѧم الѧѧѧѧنفس الریاضѧѧѧѧة ، أسѧѧѧѧامة كامѧѧѧѧل راتѧѧѧѧب   -٦

دار الفكѧѧر  ، ٢ط،القѧѧاھرة ، المفѧѧاھیم والتطبیقѧѧات  

  .٢٧٨ص، ١٩٩٧، العربي 

المفاھیم  ،علم النفس الریاضي؛أسامة كامل راتب  -٧

 .١٩٩٧،دار الفكر العربي،القاھرة،١ط،التطبیقات 

الخѧصائص الكیمیائیѧة    :بھاءالدین ابѧراھیم سѧلامة       -٨

القѧاھرة، دار الفكѧر   ،الحیویة لفسیولوجیا الریاضѧة  

  .٢٠٠٨،ط ،العربي 

بنѧاء برنѧامج إرشѧادي       ،ثناء بھاء الدین التكریتي      -٩

فѧѧي الاسѧѧترخاء لخفѧѧض التѧѧوتر المѧѧصاحب للقلѧѧق      

أطروحة ،  العصابي لطلبة مؤسسات التعلیم العالي

) ابѧن رشѧد  (كلیѧة التربیѧة   ، دكتوراه غیر منѧشورة    

  .٢١ص، ١٩٩٥جامعة بغداد 

الأسѧѧѧѧس الفѧѧѧѧسیولوجیة  جبѧѧѧѧار رحیمѧѧѧѧة الكعبѧѧѧѧي ؛   -١٠

 .٢٠٠٧، الدوحة  : والكیمیائیة للتدریب الریاضي

الاسѧѧترخاء الѧѧذاتي والتخیلѧѧي ، ر نѧѧاجي حѧѧبش حیѧѧد -١١

وأثѧѧره فѧѧي خفѧѧض الاسѧѧتثارة الانفعالیѧѧة والانجѧѧاز      

رسѧѧѧѧالة ماجѧѧѧѧستیر غیѧѧѧѧر  ، م عѧѧѧѧدوا ١٠٠لفعالیѧѧѧѧة 

جامعة القادسیة كلیة التربیة الریاضѧیة    ، منشورة  

 .١٢ص٢٠٠٢
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مبѧѧѧѧѧادئ الفѧѧѧѧѧسیولوجیا  سѧѧѧѧѧمیعة خلیѧѧѧѧѧل محمѧѧѧѧѧد ؛    -١٢

، ة كلیة التربیة الریاضی، جامعة بغداد   :الریاضیة

٢٠٠٨.  

الأكادیمیѧѧѧѧة الأولمبیѧѧѧѧة عائѧѧѧѧد صѧѧѧѧباح النѧѧѧѧصیري ؛  -١٣

   .٢٠١٠، ) ١(، العدد ) ٢(المجلد  : الریاضیة

الاكتئѧѧاب اضѧѧطراب العѧѧصر ، عبѧѧد الѧѧستار إبѧѧراھیم  -١٤

، الكویѧѧѧت   ،  فھمѧѧѧھ وأسѧѧѧالیب علاجѧѧѧھ   ، الحѧѧѧدیث  

المجلѧѧѧѧѧس الѧѧѧѧѧѧوطني للثقافیѧѧѧѧѧة والفنѧѧѧѧѧѧون والآداب    

  .٣٩ص١٩٩٨

 ، د مѧѧن الѧѧѧوھم القلѧѧق قیѧѧو  ، عبѧѧد الѧѧستار إبѧѧراھیم     -١٥

  .٧١ص١٩٩١، دار الھلال ، القاھرة 

 ، علѧم الѧنفس الفѧѧسیولوجي  : عѧزت سѧید أسѧماعیل    -١٦

   . ١٩٨٢، الكویت ، وكالة المطبوعات 

التѧدریب والاسѧالیب بالإتحѧاد الѧدولى     عفت رشاد ؛     -١٧

القاھرة ، المركز الاولمبѧى بالمعѧادى ،    : لكرة الید 

٢٠٠٦.  

، بیروت، ١ط ، معجم العلوم النفسیة  ، فاخر عاقل    -١٨

  ٧٠ص١٩٨٨، دار الرائد العربي 

، بیѧروت   ، ١ط ، معجѧم علѧم الѧنفس   ، فѧاخر عاقѧل    -١٩

  .٩٧ص١٩٧١، دار العلم للملایین 

برنѧѧامج ترویحѧѧي ریاضѧѧي ، فاطمѧѧة إبѧѧراھیم صѧѧقر  -٢٠

لتنمیѧѧة القѧѧدرة علѧѧى الاسѧѧترخاء وتنظѧѧیم التѧѧѧنفس      

واثره على بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة 

المѧؤتمر  ،   لѧدى المѧدمنین   ومفھوم الذات الجسمیة  

العلمѧѧѧѧي  واقѧѧѧѧع الریاضѧѧѧѧة العربیѧѧѧѧة وطموحاتھѧѧѧѧا     

قسم ، كلیة التربیة ، جامعة الامارات ، المستقبلیة 

  ، ١٩٩٩ابریل -١٤-١٢، التربیة الریاضیة 

التѧѧѧدریب العقلѧѧѧي فѧѧѧي   محمѧѧѧد العربѧѧѧي شѧѧѧمعون ؛     -٢١

القѧѧاھرة ، دار الفكѧѧر العربѧѧي ،  : المجѧال الریاضѧѧي 

١٩٩٥ .  

التدریب العقلي في المجال    : عونمحمد العربي شم   -٢٢

، دار الفكѧѧѧѧر العربѧѧѧѧي  ، القѧѧѧѧاھرة ، ١ط ، الریاضѧѧѧѧي 

١٩٩٦.  

محمد حسن علاوي وأبو العѧلا أحمѧد عبѧد الفتѧاح؛           -٢٣

القاھرة، دار الفكѧر   : فسیولوجیا التدریب الریاضي  

  .٢٠٠٠العربي، 

 : علѧѧѧѧѧم الѧѧѧѧѧنفس الفѧѧѧѧѧسیولوجيمحمѧѧѧѧد زعیѧѧѧѧѧور ؛   -٢٤

  .) ت.ب(، دار الفكر العربي ، بیروت

  ر الاجنبيةالمصاد

 : التѧدریب الریاضѧي الحѧدیث   مفتي ابراھیم حماد؛   -٢٥

  .١٩٩٨، دار الفكر العربي ، القاھرة

-Hazzaa m Al@ھѧѧزاع محمѧѧد بѧѧن الھѧѧزاع   -٢٦

Hazzaa  

الغدة الدرقیة بین الѧصحة     ، یحیى كاظم السلطاني     -٢٧

  .٢٠٠٥،دار الضیاء للطباعة، ١ط، والمرض 
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Abstract 

Effect of using relaxation exercises on some biochemical  

indicators and the level of achievement 50 m freestyle  

 

Prof. Eddin Necmettin Abbas 

Prof. Adel Hassanein Nemouri 

Mk. Hamid Sadek 

The importance of research is through the use of relaxation exercises to detect the 

extent of their effect on the level of biochemical indicators of physiological effects that 
may affect the performance of the glands and adapt them in the exercise of sports 
activity, which may be these changes either increase or decrease the normal rates of 

hormones in blood swimmers 50 meters free The aim of the study is to prepare exercises 
for relaxation and to identify the effect of relaxation exercises on some biochemical 
variables of a free 50 m freestyle for men. 

The researchers used the experimental method as the most suitable method for the 
nature of the research problem. The researchers chose the originality community by 
means of the short distance swimmers of the Sulaymaniyah swimming team. According 

to the experimental design which is governed by the current study hypotheses according 
to its independent variable, It is easy to avoid bias to be one experimental group at the 
same time to reach (10) swimmers. After discussing the results, the researchers 

concluded the following: 

1- Relaxation exercises contribute to the hormonal regulation of the hormones 
(triiodothyronine (T3), thyroxine (T4), adrenal hormone activating adrenal gland 

(ACTH), cortisol (CORTISOL), thyroid stimulating hormone (TSH), serotonin 
Meet the requirements of completion before the start of competition directly with 
the swimmers of the team of Sulaymaniyah province. 

2- Relaxation exercises help to regulate blood sugar and reduce it before the start of 
competition directly with the swimmers of the province of Sulaymaniyah. 

3- Relaxation exercises contribute to reducing the time of completion of swimming 

(50) meters free swimmers team Sulaymaniyah province. 


