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  الملخص

ة  البحث    ى منسوب ا           تكمن أھمی ا عل ترخاء للكشف عن مدى تأثیرھ ات الاس تخدام تمرین رات  من خلال اس لمؤش

ذه           ون ھ البوكیمیائیة من تأثیرات فسیولوجیة قد تؤثر على أداء الغدد وتكیفھا عند ممارسة النشاط الریاضي والتي قد تك

ان ھدف     ٥٠لدى سباحي التغییرات إما بالزیادة أو بالنقصان عن المعدلات الطبیعیة لھرمونات الدم         رة وك باحة ح  متر س

سباحة       البحث أعداد تمرینات للأسترخاء و ا    ة ل رات البیوكیمیائی ى بعض المتغی ترخاء عل لتعرف على تأثیر تمرینات الاس

  .  م حرة للرجال ٥٠

احثون مجتمع           ار الب د اخت ة مشكلة البحث وق ة لطبیع استخدم الباحثون المنھج التجریبي كونھ اكثر المناھج ملاءم
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 : التعريف بالبحث -١

  : المقدمة وأهمية البحث 
ر      ا المعاص ي عالمن لقد اصبحت التربیة الریاضیة ف
ذات طبیعة علمیة خالصة تعتمد على الدراسات والبحوث 

ستخدما      وم م ین العل داخل ب تغلال الت د م " واس ن المزی

ویر     النظریات والمعلومات التي تھدف في النھایة إلى تط
اب       ف الألع ي مختل یة ف ازات الریاض ستویات والإنج الم

  .الریاضیة

ي       وم الت د العل سیولوجي اح نفس الف م ال ل عل ولع
وم      ب العل ى جان یة إل ة الریاض ال التربی ت بمج اھتم
ي  ة الت رات البایوكیمیائی ة بمتغی سیولوجیة المرتبط الف

ل  یة   تحدث داخ سات الریاض اء المناف ل و اثن  الملاعب قب
ى        ا إل من حیث التطبیقات المیدانیة التي یسعى من خلالھ
ارات       ف المھ ي مختل یة ف ستویات الریاض اء بالم الارتق

از   ضل أنج ق اف شطة و تحقی ن   .والأن ترخاء م د الاس ویع
ي     تحكم ف ى ال ساعد عل ي ت ة الت ة الھام ارات العقلی المھ

ھ سیة وتوجی ضغوط النف دریب ال لال الت ن خ تثارة م  الاس

ضلا   یة ف سات الریاض ستوى   " والمناف اء م ن إبق ع
ویر     ي تط سھم ف ي ت ة والت دود الطبیعی ي الح تثارة ف الاس
ضغوط النفسیة          تحكم بال ى ال درة عل مستوى الإنجاز والق

ذا  ، التي لھا تأثیر في توتر المجامیع العضلیة الكبیرة      وھ
ف الألع      از لمختل یة  ینعكس على مستوى الإنج اب الریاض

ي     روف الت ومنھا السباحة  على وجھ الخصوص لان الظ

ة      الجمھور وطبیع سة ك اء المناف ب إثن ا اللاع ر بھ یم
ره    المنافسة وأھمیتھا وكذلك الخصم وخبرة اللاعب وعم
ى      ؤثر عل ذا ی وحالة التدریب تؤثر في حالتھ النفسیة و ھ

روف إن    ا مع سباح وكم ة لل رات البایوكیمیائی المؤش
ي        الفعالی ات الت من الفعالی ات التي تتمیز بالسرعة تقع ض

و          ي الوقت ول تزید من درجة الاستثارة لان أي خسارة ف

صوصا    ضھا وخ صعب تعوی ة ی ن الثانی ة م زاء قلیل " لاج
ات       ٥٠في سباق   رع فعالی د واحدة من أس ي تع م حرة الت

شویق      تثارة والت اس والاس ب الحم ي تلھ سباحة الت ال

د س   ى ح ور عل ین والجمھ دء  للاعب ا الب ؤثر بھ واء إذ ی
را " والخطوات الاخرى من السباق تأثیرا    د من   " كبی یزی

رى       اب الاخ ات الألع ة بفعالی ة مقارن ة الأھمی ث درج حی

لبا     درا   " وھذا التأثیر قد یكون س تطلب المسابقة ق " إذ س
  .من التركیز والانتباه" كبیرا

ا          د انعكاس سباح تع ة لل ة والبدنی أن الكفاءة الوظیفی

د الب از للجھ ى الانج دوره عل ؤثر ب ذي ی ذول ال ، دني المب
ب    ٥٠وتعد فعالیة    م سباحة حرة من الریاضات التي تتطل

صر       راً لق سباح نظ ستخدمھا ال ن أن ی دة ممك صى ش أق

ي           المسافة الذي یوجب سرعة عالیة في الأداء ستسھم ف
ات           یب الھرمون ي مناس ریعة ف حصول تغیرات عدیدة وس

ا یكتسب   ، جھد في الجسم تماشیا مع متطلبات ال      ومن ھن

ترخاء    ة الاس تخدام طریق لال اس ن خ ھ م ث أھمیت البح
رات       سوب المؤش ى من ا عل دى تأثیرھ ن م شف ع للك
ى أداء          ؤثر عل د ت البوكیمیائیة من تأثیرات فسیولوجیة ق

الغدد والانجاز والتي قد تكون ھذه التغییرات إما بالزیادة    
دى  أو بالنقصان عن المعدلات الطبیعیة لھرمونات ال         دم ل

  . متر سباحة حرة ٥٠سباحي 

  :مشكلة البحث 
ي      ال الریاض ي المج ترخاء ف ة الاس د عملی تع

تثمارا  صادیا"اس ضل   " اقت ق أف د لتحقی ت والجھ ي الوق ف

ات      ل المكون رتبط بمجم ھ ی لال كون ن خ ك م ائج وذل النت
الیب     دة أس اك ع ة وھن ة والوظیفی سمیة والبدنی الج

ن الأ   لوب ع ل أس ف ك ترخاء إذ یختل ة  للاس ي كیفی ر ف خ

ضغوط   ن ال ل م ن التقلی د م ي الح ق ف ا تتف ھ ولكنھ تطبیق
سباحة      ألنفسیھ التي تواجھ الریاضیین وخاصة ریاضة ال

  .والتي تتمیز بدرجة مرتفعة من الاستثارة والتشویق

ي    ومن خلال الإطلاعنا على البحوث والدراسات الت
ت     ة تناول ظ أي دراس م یلاح سي ل ب النف اول الجان تتن
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ب ا  ب    الجان ھ بالجان وع وعلاقت ذا الموض ي لھ لتطبیق
سباحة   ٥٠البیوكیمیائي  لفعالیة   ة ال رة لریاض ا  ،   م ح مم

ى          رف عل ذه المشكلة و التع وض ھ ى خ احثون إل ع الب دف

ة      رات البیوكیمیائی ض المتغی ترخاء و بع لوب الاس أس
باعتبار ھذا المتغیرات مؤشر التي یتأثر فیھا السباح من    

ى اللاعب      ناحیة الأداء لھذه الفعا  م عل ن إن تحك ة ویمك لی

  .انھ قد حقق المثالیة في الأداء من خلالھا

  :هدف البحث 
ات   امج لتمرین ع برن ى وض ث إل دف البح یھ

ى بعض   ٥٠الإسترخاء لسباحى    م حرة ودراسة أثرھا عل
  : المتغیرات البیوكیمیائیة وھى 

ى بعض       -١ التعرف على تأثیر تمرینات الأسترخاء عل

 ٠ئیة المؤشرات البیوكیمیا
ى   -٢ ترخاء عل ات الاس أثیر تمرین ى ت رف عل التع

  ٠م حرة ٥٠المستوى الرقمى لسباق 

  :مجالات البحث 
دمین    :اال البشري  سباحین المتق مجموعة من ال

   في محافظة السلیمانیة

دة من         :اال الزمـاني ة    ٢٠/٤/٢٠١٦الم  ولغای
٥/٦/٢٠١٦  

ــاني ة   :اــال المك ي محافظ ي ف سبح أزادي الاھل م

  لسلیمانیةا

  : الدراسات النظرية و المشابهة -٢
  :الدراسات النظرية 

  :  الاسترخاء 
الامتناع عن  "للاسترخاء تعریفات عدیدة منھا أنھ    

ة    ضاء الحرك ن أع ا م ضلات أو غیرھ یص الع تقل

اخر،"( و ) ٩٧:١٩ف ة    " ، أو ھ ى حال ضلة إل وع ع رج
اب    ع غی ي م ن التراخ ة م و حال اض وھ د الانقب ة بع راح

عبد الستار (، وعرفھ ) ٧٠:١٨فاخر ،(لات القویة الانفعا
راھیم   ھ  ) إب ي    " بأن سم ف ضلات الج ى ع ة عل المحافظ

ضاء    ي أع شاط ف ن الن دي م ل العم لبي وبالتقلی ع س وض

سم  راھیم ،"(الج ھ ). ٧١:١٥اب ا وعرف ستار (كم د ال عب
توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات " بأنھ ) إبراھیم  

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

ھ  ي (وعرفت اء التكریت ھ ) ثن وتر  " بأن س الت . عك
ا             وب فیھ لوكیة مرغ ا س وھي  (وھي تعلیم المرشد أنماط

ترخاء  ات الاس ر    ) تقنی سلوكیة غی اط ال ل الأنم ل مح لتح

ا وھي       وتر (المرغوب فیھ ك من خلال عدد من        ) الت وذل
ة    د كیفی تعلم المرش ة لی ة والجماعی سات الفردی الجل

تث ق    اس ا یحق ة بم ترخائیة المختلف تجابة الاس ارة الاس

ة    سیة والذھنی سمیة والنف ة الج ي ("الراح التكریت
،٢١:٩( .  

ھ   بش (وعرف اجي ح در ن ھ  ) حی د " بأن ة تعوی عملی

یس          ي ل ضلات الت اء الع ى إرخ ة عل اللاعب على المحافظ
من الضروري أن تكون متوترة حیث أن التوتر والانفعال 

طاقة اللاعب وتقلل من تركیزه نحو الزائد یؤدي إلى تبدد 

ذان       وتر وھ س الت و عك ترخاء ھ سة ، والاس المناف
ان  ترخاء  (المفھوم وتر  . الاس ان   ) الت ا النقطت ھم

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

ذكر   ي( وی د العرب ھ) محم ة " ان ت ممارس إذا تم
ون            ابیع یك ة أس بوعین أو ثلاث دة أس اً لم الاسترخاء یومی

ضلیة          الف ات ع ترخاء لمجموع ام بالاس ى القی ادراً عل رد ق

ددة  ق   . مح ض القل ى خف ترخاء عل ارة الاس ساعد مھ وت
ات  ي الأوق ضب ف تحكم بالغ وتر وال والت

  ).١٥٦:٢٢شمعون،.(الضاغطة

                                                
بش    )  1( اجي ح در ن ي     ، حی ره ف ي وأث ذاتي والتخیل ترخاء ال الاس

ة    از لفعالی ة والانج تثارة الانفعالی ض الاس دوا ١٠٠خف ، م ع
شورة    ر من ستیر غی ة  ، رسالة ماج ة التربی ة القادسیة كلی جامع

  .١٢ص٢٠٠٢الریاضیة 



  
  
 
 
  

 
 

 

ى عدم   ) "  أسامة كامل(وفي سیاق ما تقدم یشیر    إل
ا      ز بھ ي یتمی الخوف من انخفاض الاستثارة الانفعالیة الت

ى       بعض الری  اضیین خلال جرعات التدریب الأخیرة أو حت

ة         ن تعبئ ث یمك سبق المنافسة حی ي ت الساعات القلیلة الت
صیر       ي وقت ق دأ  . الإثارة الانفعالیة لدى الریاضي ف والمب

ل          العام أنھ كلما تمیز الریاضي بدرجة أقل من الانفعال قب

و           ى نح المنافسة كلما استطاع تجمیع طاقتھ الانفعالیة عل
  .)٢()٤٠٠:٧اسامة،"(المنافسة أفضل في 

  :استخدامات الاسترخاء 
  . قبل فترة الإحماء  .١

  .. عند تعلم مھارة أو خطة جدیدة  .٢

تخدم        .٣ د أس أحد الإجراءات للوصول إلى التھدئة ،وق

دریب       د الت الباحثون المنھج المقترح للاسترخاء بع
  . التھدئة  البدني كأحد الإجراءات للوصول إلى 

صور   .٤ ة الت ل ممارس ي قب  sport"(العقل

medicine،٣( )٣٠(. 

  :أهمية الاسترخاء في اال الرياضي
ي         ال الریاض ي المج رة ف ة كبی ترخاء أھمی . للاس

جعل الریاضي أقل عرضة للاستثارة " وتبرز أھمیتھ في 
ھ        ى انفعالات سیطرة عل تحكم وال درة لل ھ مق ون لدی وان تك

دوء    ة وھ صعبة بواقعی ف ال ة المواق ھ . ومواجھ ا إن  كم

ب     ات التع ور علام ن ظھ ؤخر م امة   (ی د و اس احم
ذكر ) ١٧٢:٣، ي (وی د العرب ترخاء   ) محم ة الاس أھمی

  .بالنقاط التالیة

خفض مستوى التوتر العالي إلى مستوى السیطرة      .١
د    ذلك بع رة ك سة مباش ل المناف ة قب صورة إیجابی ب

  .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

تراك   الدخول في النوم في الأیام الأخی      .٣ ى الاش رة عل
  .في المنافسات المھمة

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

اء           .٥ ضلیة محددة أثن ات ع ي بمجموع إزالة التوتر ف

  المنافسة

  :أنواع الاسترخاء 
ن    ل م ق ك ل (یتف امة كام امة،)(أس ) ٢٧٨:٦اس

ي(و د العرب ي،)(محم سیم ) ١٨٢:٢١العرب ى تق عل
  :رخاء إلى نوعین ھما الاست

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

  )Imagery Relaxation(الاسترخاء التخيلي  .١
ل       ترخاء أن یتخی ن الاس لوب م ذا الأس ب ھ ویتطل

الریاض نفسھ في بیئة أو مكان حیث الشعور بالاسترخاء 
ل نفسھ مستلق       ، والراحة الكاملین    ك یتخی یا مثال على ذل

ر    اطئ البح ى ش دفئھا    ، عل و ب ئ الج شمس تمل ، وال

  .والھدوء یخیم من حولھ، والنسیم علیل 

 Self-Directed(الاســــــترخاء الــــــذاتي  .٢
Relaxation(  

دریب          صرة للت ورة مخت ذاتي ص یعتبر الاسترخاء ال
سھولة     سم بال لوب یت و أس دریجي وھ ترخائي الت الاس

سیة على ویعتمد ھذا الأسلوب بدرجة أسا، ویمكن تعلمھ   

ات      وتر للمجموع ع الت ى مواض یین عل رف الریاض تع
سھل        يء ال نفس البط تعمال الت م اس سم ث ضلیة بالج الع
سم        وتر من الج روج الت ي خ صور الریاض ك یت اء ذل وأثن

  ٠خلال الشھیق والزفیر العمیقین 
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تطاعة    و اس ذاتي ھ ترخاء ال ن الاس دف م إن الھ
و     زمن المطل دریجي لل نقص الت ق ال ي إن یحق ب الریاض

  .لتحقیق الاسترخاء الكامل للجسم ككل

ترخاء          لوب الاس ین أس وقد استعمل الباحث الدمج ب
الذاتي وأسلوب الاسترخاء التخیلي كونھما الأكثر شیوعاً 
واستعمالاً بین الریاضیین من جھة ولسھولة استعمالھما 

ا               ى م ارة مت تدعاء المھ ل اللاعب نفسھ واس ذاتیا من قب
رف  ي أي ظ اء وف م  إذ یف، ش ي تعل ذاتي ف لوب ال د الأس ی

ادئ    ... (الجسم والعقل الاسترخاء    ك مب ى ذل ویتأسس عل

  :من ھذه المبادئ ، 

ضوضاء      - ل ال ة مث رات الخارجی ض المثی خف
  . والإضاءة 

ل     - ن داخ أتي م ترخاء ی لوب اس ذاتي أس دریب ال الت
را  ا أو مجب یس مفروض شخص ول ال

 ). ٥٨٨:٤راتب،)(علیھ

و محا   ي فھ لوب التخیل ا الأس ع   أم ر الواق ة تغیی ول
الذي یتسم بالتوتر والضغط إلى بیئة أخرى تتسم بالھدوء 

إذ یفید التأمل كحالة صفاء ذھني ، والاسترخاء والصفاء  

ة      ي ومحاول صفاء العقل ق ال لوب لتحقی یلة أو أس وكوس
ي          ف الت اجم من المواق وتر الن السیطرة على الضغط والت

 یمر بھا الفرد  

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

دریجي   " اقبي أو الت ترخاء التع لوب الاس د أس یعتم

التوتر         ین الإحساس ب رق ب ى الف رف عل ة التع ى أھمی عل
د     ترخاء عن ساس بالاس ضلي والإح اض الع د الانقب عن

  ) .٢٣٤:٥اسامة ،"(الانبساط 

ساط   اض والانب ق الانقب ن طری ترخاء ع و اس وھ
ى حا   صل إل ضلي ت ت    الع ا كان ر مم ترخاء أكث ن الاس ة م ل

ي      ون ف دما تك ضلة عن ك لان الع اض وذل ل الانقب ھ قب علی

ى   ع إل ن أرب راوح م صیرة تت دة ق ت لم اض ثاب ة انقب حال
اف     ن الألی رة م ة كبی اض لمجموع دث انقب وان یح ست ث
ترخاء         ة من الاس ة عالی ى درج وتتابع الانقباض یؤدي إل

ا إن  في العضلة كلھا وبالتالي فان عضلات الج      سم یمكنھ
لال          ن خ ترخاء م ن الاس ضل م ة أف ى مرحل صل إل ت

  .الانقباض الثابت بھذه الطریقة

اســـــترخاء التغذيـــــة الراجعـــــة الحيويـــــة  .٤
Biofeedback Relaxation:  

یین  " د الریاض لوب تزوی ذا الأس ضمن ھ یت

ة     رات البیولوجی ض التغی ن بع ائق ع ات والحق بالمعلوم
بض     دل ن دم ومع غط ال ل ض ة مث ر الإرادی ي  غی ب ف  القل

ة إن      وث العلمی ت البح د أثبت نفس وق دل الت ة ومع الدقیق

معلومات التغذیة الراجعة للعملیات البیولوجیة اللاإرادیة      
ة   ب  (المختلف رعة القل دل س نفس  –مع دل الت غط – مع  ض

ار  – مستویات التقلص العضلي     –الدم    مقاومة الجلد للتی

ي م     ) الكھرب م إن حج ا رغ تحكم فیھ ساب ال ن اكت یمك
لتغیرات البیولوجیة في ھذه الطریقة لیس لھ دلالة كبیرة ا

ساعد            ي ت إلا إن أھم مزایاھا یكمن في الدلالة النفسیة الت

ارة خفض           ویر مھ ى تط الریاضي في الوعي بمقدرتھ عل
ترخاء    ق الاس وتر وتحقی  ٣٠،sport medicine." (الت

(  

  :الاسترخاء الذهني : ثانيا
ى   ساعد عل ذھني ی ترخاء ال وتر  ان الاس ض الت خف

ث إن              ذھني حی وتر ال ظ الت ي خف العضلي ومن ثم یسھم ف

ن     دماغ ع زل ال ترخاء یع ى الاس ز عل رد التركی مج
ا        ضلات كم ى الع ز عل ون التركی رى ، ویك ؤثرات الأخ الم
ى       ز عل یكون التركی ا س ي وھن ترخاء عقل اك اس ون ھن یك

ذي         اه ال ر بالاتج ھ التفكی ا وتوجی نقطة معینة والتفكیر بھ
ذھني       یریده الف  ترخاء ال ى الاس دریب عل ة الت رد وفي بدای

ام        رین القی دریب أو التم ة الت د بدای رد عن اول الف یح

دماغ     ي ال دة ف تثارة الزائ ن الاس تخلص م ترخاء لل بالاس



  
  
 
 
  

 
 

 

ر         وب التفكی ارات المطل ة مع المھ ا علاق ي لیست لھ والت
  .بھا 

  :ینقسم الاسترخاء الذھني إلى 

  :استجابة للاسترخاء  .١
ز      والتي تھدف إل    ة تتمی ة عقلی ى حال ول إل ى الوص

بالوعي الكامل وعدم الجھد والاسترخاء التلقائي وتركیز   

  .الانتباه 

  :التحكم في التنفس  .٢
ى         أثیرا عل یعد التحكم في التنفس من أكثر الطرق ت

دما         نفس عن اط الت ف أنم ق وتختل وتر والقل التحكم في الت
ة عن      دما یكون اللاعب ھادئاً وفي حالة استرخاء بالمقارن

نفس           ون الت ادئ یك ون ھ دما یك صبیا، وعن یكون قلقا وع

ون      وتر یك ضغط والت ت ال ون تح دما یك ن عن ا ولك عمیق
  .التنفس قصیرا وغیر منتظم 

  :الاسترخاء المعرفي  .٣
ھ إلا       " ا علی لبیة فم ار س عندما تتولد لدى الفرد أفك

دفق         شتیت ت ى ت ل عل أن یوقف ھذه الأفكار فھو بذلك یعم
ة   الدافع السلبي وإح  ذه الطریق لال التفكیر البناء محلھ وھ

ي         اءه لك لا تعمل بصورة جیدة إلا في حالة إعداد أفكار بن
  ).١٨٢:٢٢العربي ،"(تحل محل الأفكار السلبیة 

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

ى    ( درة عل ة الق ي لتنمی ي ریاض امج ترویح برن
نفس و   رات     الاسترخاء وتنظیم الت ى بعض المتغی ره عل أث

دى     سمیة ل ذات الج وم ال ة ومفھ سیولوجیة والبدنی الف
  )٢٠الصقر ، )(المدمنین 

  :ھدفت الدراسة إلى 

ترخاء   - ى الاس درة عل ستوى الق ى م رف عل التع
 . لمدمني المخدرات

التعرف على بعض المتغیرات الفسیولوجیة لمدمني     -
 .المخدرات

د  - ة لم ات البدنی ض القیاس ى بع رف عل مني التع

 .المخدرات 

ث   ة البح ت عین درات  ) ٣٠(وكان دمني المخ ن م م
شفى  ان بمست لاج الإدم ز ع ودین بمرك   الموج

ة      ة تجریبی ع مجموع المعمورة بواق دس ب وي المھن النب
  .واحدة 

  : وتوصلت الدراسة إلى نتائج منها 
درة         - ة الق تطبیق البرنامج الترویحي الریاضي لتنمی

ادة ال     ى زی ترخاء ادى إل ى الاس ى   عل درة عل ق
  .الاسترخاء لعینة البحث

ي   - امج الترویح ث للبرن ة البح راد عین ة أف ممارس
اع     ي ارتف ابي ف ر ایج ھ اث ان ل ترخاء ك ة الاس لتنمی

  . مفھوم الذات الجسمیة لدى المدمنین

  ) احمد السويفي(دراسة  -٢
أثیر ( امج ت ض    برن ى بع ترخاء عل ات الاس  لتمرین

ستوى الأداء    سمیة وم نفس ج رات ال دى المتغی ل

  )٢السویفي،)(الریاضیین 

  :هدفت الدراسة إلى 
ترخاء   - ة الاس رح لتنمی امج مقت ر برن ى اث رف عل التع

دى     سمیة ل نفس ج رات ال ض المتغی ى بع   عل
 .الناشئین

  :وتوصلت الدراسة إلى نتائج منها 
ي     ین القبل ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال ود ف وج

رات    ي المتغی ة ف وعتین التجریبی دي للمجم د قی(والبع
  .ولصالح الاختبار البعدي ) الدراسة 
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  -: منهج البحث وإجراءاته الميدانية -٣
  -:منهج البحث 

تخدام  ى بإس نھج التجریب احثون الم تخدم الب إس
  ٠التصمیم التجریبى لمجموعة تجریبیة واحدة 

مجتمع البحث وعينته 
ُ

:-  
صیرة  : مجتمــع البحــث -أ سافات الق باحي الم   س

سلیما  ة ال ب محافظ وم  لمنتخ سباحة للموس نیة لل
ي  ددھم  ) ٢٠١٧-٢٠١٦(الریاض الغ ع ) ١٤(والب

   ٠سباحاً 

ــة -ب ث  : حجــم العين ة البح م عین غ حج ) ١٠( بل
سباحین من منتخب محافظة السلیمانیة للسباحة تم 
سة           ة الرئی ار العین م أختی إختیارھم عشوائیاً، وقد ت
ب   سیطة لتجن شوائیة الب ة الع ة بالطریق للدراس

ون   ز لتك ي ذات   التحی دة ف ة واح ة تجریبی مجموع
ددھم    غ ع ت لیبل سبة ) ١٠(الوق باحین بن س

ى    %) ٧١٫٤٢٩( ا تبق ل ، وم ع الأص ن المُجتم م
نھم  ة  ) ٤(م س العلمی راءات الأس باحین لإج س

والتجربة الاستطلاعیة ، وبغیة الحفاظ على سلامة     
ة   انس عین م تج ي و ت صمیم التجریب ة للت الداخلی

رات التالی  ي المتغی ث ف ة ، (ة البح ول ، الكتل الط
  ).العمر الزمني ، العمر التدریبي

زة      ات والأدوات والأجھ ع البیان ائل جم وس
  -:المستخدمة في البحث 

  -: وسائل جمع البيانات -١
ة    ة والأجنبی صادر العربی ابلات -     الم  المق

رة   ة المُباش صیة الفردی ب -الشخ ة والتجری  - الملاحظ
تطلا  ة لإس تبانھ ورقی تمارة إس رأي إس ارات -ع ال  الاختب

ة  ات الكیمیوحیاتی ساعد  -والقیاس ل الم ق العم  - فری
  .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

   دم صل ال از ف  Electronic centrifuge(جھ
80-2. (  

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

    اس دة قی ول بوح اس الط دي لقی اس حدی ریط قی ش
 ) .١(عدد ) سم(
   م ة حج ن طبی ر٥(حق دد  )  ملیلت صنع ع ة ال إمارتی

)٣٠. ( 
   ي  -معقم  ) میثانول(محلول اس   - قطن طب ریط قی  ش

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

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

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

ضمینھا    م ت ي ت ة والت رات التابع د المتغی لتحدی
تبانھ  بإستما م        رة إس رض ، وت ذا الغ احثون لھ  إعدھا الب

صین     راء و المتخص ن الخب ة م ى مجموع ھا عل  عرض
ددھم  الغ ع سابھا  ) ١٥(والب رض إكت صص ، لغ متخ

صوصیة      تلائم مع خ ا ی تھا بم اول دراس ي تن ة ف المقبولی
أكثر       العینة المستھدفة من السباحین وتم الأخذ بإتفاقھم ب

ن  سبی%) ٨٠(م ة الن سب الأھمی رات ح ى المتغی ة عل
  -:التالیة 

  . تمرینات الاسترخاء -:المتغير المستقل  -١
ي الجدول      -:المتغيرات التابعة  -٢ ا ف ) ١(  كانت كم

 -:الآتي 

                                                
 ١( أنظر ملحق. (  
 ٢( أنظر ملحق. (  



  
  
 
 
  

 
 

 

  )    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 
دي      أعتمدوا  الباحثون على طریقة سحب الدم الوری

ة     دم التالی كر ال ات وس ن الھرمون ل م ل ك اس تحلی    -:لقی
ة  ( دة الدرقی شط للغ ون المن ون -) TSH( الھرم  ھرم

ایرونین    ود الث ي ی سین  -) T3(ثلاث ون الثایروك  ھرم
)T4( -  ة دة الكظری شط للغ ون المن  -) ACTH(الھرم

یروتونین    -)CORTISOL(الكورتیزول    -   ھرمون س
  ).سكر الدم 

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

ق        ٢٠/٤/٢٠١٦تم إجراءھا في یوم السبت المواف
ة    ساعة الثامن سبح أزادي ال ي م باحي  ف ى س باحاً عل ص

 ـ        سبقاً ب تطلاعیة المحددة مُ باحین  من   ) ٤(العینة الإس س
  :خارج عینة البحث كان الھدف من ھذهِ التجربة الأتي 

دریب    -١ ارات وت ة بالاختب ستلزمات الخاص ة الم تھیئ
  .فریق العمل المساعد على مھامھم

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

نھج      -٣ ردات الم ق مف لازم لتطبی ت ال ة الوق معرف
 .المقترح 

  .كفایة الفریق الطبي وفریق العمل المساعد -٤

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

دت  احثونعم ي    الب اس الأول ف راء القی ى إج  إل
دة     ي       ) ٦(دراسھ قبل م م ف ك وھ ام من المنافسة ، وذل أی
نیة والنفسیة دون تأثر أي من السباحین فترة الراحة البد 

ن    رض م ان الغ سة ، ك أثیر المناف سي بت ضغط النف بال
ین       ة ب تطبیق ھذا القیاس ھو للحصول على محك للمقارن
ارات        یم الاختب ن ق لٍ م سباق لك أثیر ال ة وت ة الراح حال
یم       ستوى الق ى م رف عل ذلك للتع ة ، وك الكیمیوحیاتی

ذهِ الاختب        ة من    الطبیعیة لكل سباح في ھ ارات سحب عین
من سباحي عینة البحث البالغ عددھم   ) 5cc(الدم بمقدار   

سباحین لقیاس المؤشرات الكیمیوحیاتیة المبحوثة ) ١٠(
ذهِ      ت ھ ي ، وتم ق الطب ساعدة الفری ث بم د البح قی
اریخ     سبح أزادي بت ة لم ة المغلق ي القاع راءات ف الإج

دم          ٢٣/٤/٢٠١٦ ات ال ل سحب عین  ، بعد أن تم التأكد قب
تم                م ی ل ، ول یام من اللی ة ص ي حال من السباحین بأنھم ف

ق  ) ٥٠(إجراء تطبیق اختبار إنجاز      متر سباحة ولا تطبی
  . المقیاس النفسي في ھذا القیاس 
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ــاني -٥ ــاس الث ــل :  القي ــة قب ــارات الثاني الاختب
  -:المنافسة 

ي    ي ف اد الفرع ع الاتح اون م احثون وبالتع د الب عم
ى إقام سلیمانیة إل ة ال اریخ محافظ ة بت ة المحافظ ة بطول

اس    ، ٢٨/٤/٢٠١٦ م قی باحا ت ة ص ساعة الثامن ال
اختبارات المؤشرات الكیمیوحیاتیة المبحوثة نفسھا التي 

ت   تم قیاسھا في القیاس الأول     روف التوقی ، إلا أن ھنا ظ
رةً إذ     سة مباش ل المناف ت قب ا كان ي إجراءھ ل  ف ت قب كان

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

ددھم    الغ ع ة الب ة التجریبی رة للمجموع باحة ح ) ١٠(س
اد        ، سباحین اب اتح ة بموجب كت وتمت الإجراءات الإداری

سلیمانیة للسباحة ، بدعوة الفرق المشاركة والتي أقیمت 
سلیمانیة  ة ال ي محافظ ائج الب، ف اد نت م إعتم ة إذ ت طول

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

  -: تنفيذ تطبيق تمرينات الإسترخاء -٦
ي   احثون التخیل تخدمت الب ضلي (أس ترخاء الع الاس
اقبي        ذاتي و التع ي   ) منھا  التخیلي و ال ترخاء العقل والاس

نفس  ي الت تحكم ف ا ال ات  . منھ ذهِ التمرین ضمین ھ م ت و ت
بعد الانتھاء و * التي أعدتھا الباحثون بإستمارة إستبانھ 

ي ار القبل ن الاختب ل  م ة قب ارات الثانی ل بالاختب  المتمث
سة ى   المناف احثون إل دت الب ة عم ذهِ الدراس ي ھ ذ  ف تنفی

ترخاء   ات الإس ق تمرین باحي  تطبی ى س ةعل  المجموع
ق      ین المواف وم الاثن زمن   ٢٩/٤/٢٠١٦التجریبیة في ی  ب

ة ) ٣٠-٢٥( دة    ، دقیق بوعیاً ، ولم دتین أس دل وح بمع
أسبوعاً تدریبي ، كما مخطط لھ مُسبقاً في إعدادھا ) ١٢(
ة تمت     ،  أما باقي تدریبات السباحة في الوحدات التدریبی

تنفیذ إي أن ، من قبل المدربین بدون تدخل الباحثون فیھ 
ترخاء   ات الإس ق تمرین دریب   تطبی دات الت د وح أتي بع ی

  لتھدئة وإستعادة الشفاء أي كانت ھادفة إلى ا، الإعتیادیة 

ل          ي تكف ة الت دابیر اللازم عمد الباحثون إلى أخذ الت
داف        ق أھ ة وتحقی راء التجرب م لإج و الملائ ة الج بتھیئ

رض      م ع دء     المشاھد الدراسة و ت ل ب دویا قب ة فی  الطبیعی
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 

سلیمانیة    اد ال ع إتح اون م احثون وبالتع د الب عم
ي       ار لاعب م أختی ة بأس ة ثانی ة بطول ى إقام سباحة إل لل
ة     ولات الخارجی ي البط شاركة ف سلیمانیة للم ب ال منتخ

اریخ  ا   ، ٥/٦/٢٠١٦بت ي تم ك ف ادي  وذل ساعة الح م ال
شر  ة      ، ع ة البطول ور إقام احثون أج ل الب ذلك تحم ، وك

اد      اب إتح ب كت ة بموج راءات الإداری ذهِ الإج ت ھ وتم
بتاریخ إقامة البطولة والتي أُقیمت * السلیمانیة للسباحة 

ار     راء الاختب مان إج رض ض سلیمانیة لغ ة ال ي محافظ ف
راء         ا إج م فیھ ي ت ارات ال بالطریقة نفسھا الت ة  الاختب ثانی

سة ل المناف سھا قب الظروف نف ارات  وب راء اختب ، وإج
ث ، و    د البح ة قی رات الكیمیوحیاتی از  المؤش ار إنج اختب

   .متر سباحة حرة) 50(

  -:الوسائل الإحصائية 
صائیة       ة الإح ام الحقیب احثون نظ تعملت الب أس

   . (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

ات            صائیة للقیاس الم الإح یم المع اً لق في آدناه عرض
رات       ارات المؤش ائج اختب ي نت ة ف ة الثلاث التتبعی

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



  
  
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 

  الكيميوحيويةيبين قيم المعالم الإحصائية للقياسات التتبعية الثلاثة في نتائج اختبارات المؤشرات 
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  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 

ة      ات التتبعی ین القیاس روق ب ة الف رض معرف         ولغ
ة  المؤشرات الثلاثة لكل اختبار من اختبارات    الكیموحیوی

ار        ا باختب ة منائجھ ات   (F)قید البحث تمت معالج للقیاس

ررة  ات المتك  Orthogonal)للمقارن
Comparisons)      ي الجدول م   ) ٣(وكما مُبین ف ومن ث

  -: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 

ى   ) F( أن قیم )8(یتبین من الجدول    المحسوبة عل

والي  ) 251.655(، و) 366.601( ، و)513.96(الت

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

لٍ     الثلاثة   التتبعیةبین القیاسات   ) 36.254(و ائج ك ي نت ف

ة  ق رات كیموحیوی ارات المؤش ن اختب ت م ث كان د البح ی

ة    ة درج ع قیم ة م صائیاً بالمقارن ة إح د (Sig)دال  عن

ة  ستوى دلال ة ) 0.05(م ي حری ي ) 27 - 2(ودرجت والت

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

فروق دالة أحصائیاً فیما بین ھذهِ القیاسات في نتائج ھذهِ 

  ٠الاختبارات جمیعھا

ذ  ة ھ ة دلال ار معنوی ل اختب روق ولأج ت هِ الف تم

اط    ) Sidak( النتائج باختبار  معالجة   للمقارنة بین الأوس

ارات    ن اختب لٍ م اس لك ل قی ائج ك ي نت سابیة ف الح

  -:یبین ذلك ) 4(المؤشرات الكیموحیویة والجدول 

  



   ةمجلة كلية التربية الرياضي

 

 
 

  )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 * 

ا     ) ٤(یلاحظ من نتائج الجدول      روق فیم معنویة الف

ثلاث   ات ال سابیة للقیاس اط الح ین الأوس ارات  ب ي اختب  ف

صالح      ت ل ة ، إذ كان ة المبحوث رات الكیموحیوی   المؤش

  

  

  

اني ،    ار الث اس الاختب م قی ن ث ث وم ار الثال اس الاختب قی

م   ات         ومن ث یم درج ون ق ك لك ار الأول ، وذل اس الاختب  قی

(Sig)   ن غر م ا أص ة   ) 0.05( جمیعھ ستوى دلال د م عن

)0.05. (  



  
  
 
 
  

 
 

 

 الكيموحيويـةمناقشة نتائج اختبارات المؤشـرات 
  -:التتبعية الثلاثة للسباحين 

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

ل ال  اني قب اس الث ي القی ون ف راز الھرم ادة إف سة زی مناف

ادة لا تتناسب         ذهِ الزی مباشرةً نتیجة العامل النفسي ، وھ

نفس          أثیر ال ى الت دل عل ا ی سباح مم ھ ال مع ما سیقدم علی

احثون       فسیولوجي على عمل الغدد الصم ، وھنا یشیر الب

ھ   ي أن ل ف ي تتمث ات والت ل الھرمون ة عم ى طبیع ى  إل عل

 الرغم من إنفصال الغدد الصم بعضھا عن البعض إنفصالاً

ا     أن أغلبھ تاماً وإحتلال كل منھا موقعاً معیناً في الجسم ف

 وھذا ما ،تكون مرتبطة مع بعضھا إرتباطا وظیفیاً وثیقا ً 

تلاف     رغم أخ ى ال ة عل ا مجتمع شة نتائجھ ى مناق ا إل دع

التأثیر في خلایا الجسم ، فضلاً عن أن الموقف واحد قبل 

د إزد    ات ق یم الھرمون ظ أن ق سة ، إذ یلاح ادت المناف

ھ          روق دال ة الف ت معنوی ث وكان اس الثال ي القی ا ف جمیعھ

لصالح ھذا القیاس ، ویعزو الباحثون ظھور ھذهِ النتیجة 

زت    ي تمی ترخاء والت ات الإس ة تمرین ى دور وفاعلی إل

اد        باح بإعتم ل س ة لك روق الفردی بالفردیة إي مراعاة الف

نتائج القیاسین القبلیین بالھرمونات والاختلاف الواضح       

ذهِ     فی اعدت ھ ون ، إذ س ل ھرم اج ك ي إنت نھم ف ا بی م

التدریبات على تقلیل الشد العضلي الذي یؤدي إلى إرسال 

شرة    ستلمات المنت ن الم دماغ م ى ال یة إل ارات إنعكاس إش

د          في العضلات والذي بدوره یحفز الغدة النخامیة التي تع

تج          ي تن ا والت دد جمیعھ الغدة الرئیسة المسیطرة على الغ

ة       الھرمونات  فیما بعد لتلبیة متطلبات الفعالیات البایلوجی

المختلفة ، وھنا كانت دور التمرینات في إرتخاء عضلات 

الجسم والشعور بالراحة والإسترخاء بعد التدریبات التي        

یم          ى تنظ د الجسم عل ى تعوی ؤدي إل سباحین ت ا ال یتلقونھ

ا          الیوجي لم سیطرة الب إفرازاتھ الداخلیة وتحسین نظام ال

اة          یتناسب م مراع ذه ، إذ ت راد تنفی  مع طبیعة الواجب الم

د    سلیمانیة عن ي ال سباحین ف ب ال م لمنتخ یط الملائ التخط

ام           ة لإتم إعداد ھذهِ التمرینات ، واختیار المواقف الملائم

ضوضاء       كال ال ن أش دھم ع ي تبع ترخاء الت ذا الإس ھ

المختلفة بشكلٍ أثبت فاعلیتھ في ظھور ھذهِ النتائج سیما  

د       وإن القی  اسات تمت قبل المنافسة أي قبل التعرض للجھ

من              ات ض ة الھرمون راز كمی ا یثبت تحسین أف البدني مم

الحدود الصحیة لكل سباح بما یتناسب مع نظام المنافسة   

إي تھیئة الجسم وظیفیاً جنب إلى جنب الإعداد البدني في 

  .تدریبھم المتبع من لدن المدرب 

ھ       د من   " ویذكر عائد النصیري أن ا   لاب ز فیم  التمیی

بین تفسیر التغییرات الكیمیائیة في الوظیفة الخلویة التي 

ي             ارجي ف ل الخ تحدث نتیجة إستجابة جسم اللاعب للحم

دة دوا    رین وصعوبتھ   التدریب الریاضي المتمثل بم م التم

ة       وتكراره ونوعھ  ة نتیج تجابة الخلی وع أس ، وفیما بین ن

الات وغی  صلة بالأنفع سیة ذات ال ة النف ون الحال ا ، لك رھ

سي وإن   ئ النف ن العب ف ع د یختل ل تأكی دني بك ئ الب العب

دى       سھا ل صبیة نف ة أو الع تجابة الھرمونی ق الإس حق

یة     شطة الریاض اب والأن ف الألع ي مختل ین ف " اللاعب

  ) .١٢٢:١٣عائد،(

دوب   د الج ذكر أحم یم  " وی ات بتنظ وم الھرمون تق

ي حدو       د الوظائف الحیویة داخل الجسم بشكلٍ متزن ، وف

ون أو     راز الھرم ي إف الإفراط ف ددة، ف سیولوجیة مح ف

ات        ق العملی ضاعفات تعی دوث م ى ح ؤدي إل صور ی الق

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

ز   ( و یذكر عزت سید اسماعیل ان    ون المحف الھرم

ة  رزه    ) TSH(للدرقی ذي تف سین ال راز الثایروك ھ إف ینب

ایروكسین على تنظیم إفراز حیث یعمل الث، الغدة الدرقیة 

ة   ، الھرمون المحفز للدرقیة     ة الراجع ، عن طریق التغذی

ون   لاق الھرم ف إط دم تك ي ال سین ف ادة الثایروك ان زی ف

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

رة     ن دائ زأین م ة ج ة والدرقی ل  النخامی ة التفاع متبادل

ي مستواه         ة الجسم ف ى حال اظ عل ویتكیف نشاطھما للحف

  ).٣٦١:١٦عزت،(الطبیعي 

ذكر  سن  وی د ح سین  أن" محم ون الثیروك  ھرم

ادة          دھون وزی ذائي لل ل الغ ى التمثی یستطیع المساعدة عل

ة    ى مواجھ سم عل ساعد الج ذا ی ب، وھ ضلة القل م ع حج

تمرار الآدا     د إس ي عن شاط الریاض ات الن رة متطلب ء لفت

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

اظم إذ أن  ي ك ذكر یح سوب ( و ی ادة من بب زی س

ایرونین       ود الث ي ی باب    ) T3(ھرمون ثلاث دة أس یرجع لع

منھا تعرض الغدة إلى خلل في ذات الغدة نفسھا أو نتیجة 

ة   سمیة وانفعالی ضغوط ج رد ل رض الف تع

  ).١٠١:٢٨السلطاني، )(شدیدة

میعة    ذكر س ل  وت ورتیزول    " خلی ون الك زداد ھرم ی

رعة      ى س ل عل ة اذ یعم یة العنیف شطة الریاض لال الأن خ

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

راھیم سلامة         دین اب رعة   ( و یرى دكتور بھاءال زداد س ت

ل  (عن طریق اختلال الاتزان البدني ) ACTH(افراز   مث

  ).٣٥٥:٨سلامة،)(التوتر

من خلال زیادة الجھد البدني " مة ویرى جبار رحی 

زداد          ث ت سابق حی د ال ة خلال الجھ تھلاك الطاق بسبب اس

شوط         ة والفسیولوجیة خلال ال الأعباء والمتطلبات البدنی

ى   صول عل سبب الح ا ب اعلات الخلای زداد تف اني وت الث

ادة               ى زی ؤدي إل ا ی دني مم د الب ھ الجھ ذي یتطلب الطاقة ال

ل   إفراز ھرمون الكورتیزول كونھ    ي التمثی أیضا یساھم ف

اء أداء     م أثن الغذائي لمصادر الطاقة وھذا یعتبر عامل مھ

ي  شاط الریاض ستوى "، الن ن م د م دني یزی د الب إن الجھ

تركیز الكورتیزول في بلازما الدم وتبقى ھذه الزیادة لمدة 

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

ة عل    دة الدرقی ز الغ رین یحف ا ان التم لاق كم ى اط

تمراریة     ة لاس ھرمون اكثر ویظھر ھذا التأثیر فقط كنتیج

ین     ة ب شفت العلاق رى اكت ة اخ ك دراس رین وھنال التم

ث        ب، حی ة القل الثیروكسین وتأثیرات التدریب على وظیف

ان لكل من التدریب وتنظیم افراز الثیروكسین ینتج عنھا 

رى ان   ة اخ رت دراس ب، واظھ م القل ي حج ادة ف زی

ذا         الثیروكسین ب، ل صات القل ى تقل سیطرة عل أثیر ال  لھ ت

ك  ، فھو یعزز الجھد القلبي ومعدل تطور ھذا الجھد   وھنال

ت    ي تح دفع القلب زداد ال ث ی ك حی د ذل رى تؤی ة اخ دراس

ة     دة الدرقی ون الغ اع ھرم ة لارتف رین نتیج أثیر التم ت

ذائي        وتنشط الھرمونات الدرقیة جمیع مراحل التمثیل الغ

ید من اخذ الخلایا للكلوكوز وكذلك  الكلوكوز وتز "للسكر  

  ).:٣٠human(تزید من تحلل الكلایكوجین 

اني      اس الث ي القی ھ ف یلاحظ زیادت دم ف كر ال ا س أم

ل      وھذا نتیجة الإستثارة الإنفعالیة التي تسببت بتثبیط عم

ات    اء دور تمرین م ج ن ث سولین ، وم ون الإن راز ھرم إف

ة الد   یم البیئ ى تنظ اعدت عل ي س ترخاء الت ة الإس اخلی

ي أن      ستقبلات ف سماح للم لال ال ن خ ضلیة م ا الع للخلای

ي الغشاء         ة ف وب الخلوی ر الثق یزید ھذا الھرمون من قط

ة      دم بغی الخلوي التي تسمح بمرور جزیئات السكر من ال

ائج       ھ نت ا أظھرت ذا م ض وھ ات الإی ي عملی تھلاكھ ف إس

صائیة      ة الإح ھ المعنوی ت الدلال ي كان ث الت اس الثال القی

ة      لصالحة   مما یؤكد ملائمة ھذهِ التدریبات لمستوى العین

یم        ى تنظ اعدت عل ا س سھم مم رھم وجن دریبي وعم الت

وى أدق       ا إي بمعن یط بھ ا یح ة وم ة الداخلی ة الخلوی البیئ

اء       ات ارتخ ة عملی تحسین النظام البایلوجي الخلوي نتیج

ي        ضغوط النفسیة الت العضلات وتخفیف العبئ البدني وال

  . یادة ھذا العبئ تلقي بظلالھا على ز



  
  
 
 
  

 
 

 

ور   د زعی ذكر محم سوب  " إذ ی زداد من دما ی عن

ا        ى خلای سكر إل الإنسولین في الدم تزداد إمكانیة دخول ال

ویزداد إستھلاك ) عضلات ، جھاز عصبي ، كبد    (الجسم  

دم       ي ال سبتھ ف اض ن ھذا السكر ، وھذا ما یؤدي إلى إنخف

لایا بعد فترة معینة ، وإذا أستمرت ھذهِ الحال تصرف الخ

كامل مخزونھا الضئیل من السكر ، وینتج عن ذلك نقص 

ا               شاط الخلای ى خفض ن ؤدي إل ا ی سكر مم ي ال تدریجي ف

سمى       ا ی ذا م ل ، وھ ن العم ا ع د توقفھ ى ح صبیة إل الع

حالة إثارة قصوى ثم فقدان الوعي ،     (بصدمة الإنسولین   

ذي یأخذ       سكري ال وتحصل ھذهِ الصدمة عند المریض بال

سو   ن الإن ة م واد    حقن ن الم ة م ل كمی دون أن یأك لین ب

  ) .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

احثون ق    ات    یعرض الب صائیة للقیاس الم الإح یم المع

از      ارات إنج ائج اختب ي نت ة ف ة والبعدی ر ) 50(القبلی مت

دول       ي الج ین ف ا ومُب رة ، وكم باحة ح م  ) ٥(س ن ث وم

  -: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

  








     

  















 (S
ig

)
 









متر ) 50(إنجاز 
سباحة سباحة 

  حرة
10 34.744 3.743 33.994 3.677 0.75 0.56 4.

23
2 

0.
00

2 

  دال

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

دول    ن الج ین م سابي  )٥(یتب ط الح  أن الوس

از   والإنحراف المعیاري   ار إنج باحة   ) 50(لاختب ر س مت

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

ارین  ) 3.677 . ، وبلغ متوسط وإنحراف الفروق للاختب

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

ة   ) 0.05( ستوى دلال د م ة ) 0.05(عن ة حری ) 9(ودرج

مما یعني دلالة الفرق فیما بین نتائج الاختبارین لصالح        

  .الاختبار البعدي 

  

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

ین أن التحسن     ) ٥(من مراجعة نتائج الجدول       یتب

متر سباحة لدى السباحین الذین   ) 50(إنجاز  واضح في   

والتي كان لھا دور في خفض طبقوا تمرینات الإسترخاء 

دورھا   ي ب دیھم والت ة ل تثارة الإنفعالی ستوى الإس م

ة       ة المبحوث ساعدت في تحسین المؤشرات الكیمیوحیاتی

ق أك          ي تحقی سباحین ف ات ال ذهِ التمرین ر  ، إذ ساعدت ھ ث

من غرض في عمل واحد مما أثمرت نتائجھ التي جاءت 

ین           از ، إذ تب ذا الإنج على نسق غیر متقاطع بما یخدم ھ



   ةمجلة كلية التربية الرياضي

 

 
 

ي   ا ف دتھا دوامھ ات وم وع التمرین أثیر ن ة ت ذهِ النتیج ھ

ي          التھم ف یم ح ادة تنظ سباحین لإع بة لل توفیر بیئة مناس

ضغوط     ح لل ف الواض سة والتخفی ل المناف ة ماقب مرحل

دء        النفسیة والتو  ل ب رافقھم قب ي ت ضلي الت شد الع تر وال

ي ھي        البطولات المھمة ، وھنا الإستثارة التي لدیھم الت

ة        أقل من الوسط الفرضي كما جاء في النتائج المعروض

ي          في ھذهِ الدراسة ساعدت السباحون على استثمارھا ف

رات     ي المؤش ؤثر ف م ت ا ل ا أنھ ة طالم ز الدافعی تحفی

ن تو  ة ، إذ یمك ة   الكیمیوحیوی واحي إیجابی ي ن ا ف ظیفھ

اء    ي ج از ، والت رعة الإنج ي س سن ف ى التح ساعد عل ت

ادة      ن زی سباحین م ین ال م وتمك ي دع ات ف دور التمرین

قدرتھم على التحكم في الانفعالات في الظروف المختلفة  

دریبات           ق ت م تطبی ي ت ام الت زل الت ة الع ا بیئ ي وفرتھ الت

عطاءه وقت الاسترخاء فیھا ، وإن عدم إجھاد الدماغ وإ    

الراحة الكافي یسھم في اعادة تنظیم الحالة النفسیة عند 

ابقاً     ا س اد علیھ ف أعت روف أو مواق ة ظ مواجھ

  . باستجابات غیر مرغوبة

ان الاعداد النفسي یساعد " إذ یذكر مفتي إبراھیم 

ي اللاعب       " في عملیة    ؤثر ف البحث عن الاسباب التي ت

 الیات محددة ومن ثم الوصول الى مخطط ینفذ من خلال       

في تطویع وتعدیل السلوك بما یسھم ایجابیاً في الوصول 

صیر    ستوى ق ى م ان عل واء ك ستویات الاداء س ة م لقم

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

ى  " ویذكر عماد الدین عباس    أن الحمل الذي یعط

للاعب یسبب إثارة لأعضاء وأجھزة الجسم الحیویة من    

ة     ي شكل      الناحیة الكیمیائی ك ف ر ذل ا ، ویظھ ر فیھ  وتغی

ة ؛       زة المختلف ضاء والأجھ ة الأع ي كفای سن ف تح

ة        د نتیج صاد بالجھ ز الإداء بالإقت ى تمی افة إل بالإض

م      لإستمرار إدائھ للحمل رغم بدء شعورة بالتعب ومن ث

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

ت   د عف ادویؤك ى  رش ب "  عل ذ اللاع ة أخ أھمی

سطاً و ماعة      ق ل س ترخاء مث ة والأس ن الراح راً م اف

ان             ى مك وس ف ضرة أو الجل للموسیقى أو النظر الى الخ

ك          " ھادئ أو النظر الى میاه النھر او البحر إذا توفر ذل

  ).٤٢:١٧رشاد،(

أن الاسترخاء " یوضح محمد العربي شمعون إلى 

صبي     ضغط الع تجابة لل أثیر الاس ض ت ى خف ؤدي إل ی

ول   ى الوص ساعدة عل ن والم ل م ستوى الأمث ى الم إل

ى       ل عل التوتر ومنع تراكم الضغط النفسي بواسطة العم

ق   ترخاء العمی ن الاس ة م ى درج ول إل الوص

  ).١٨:٢٢شمعون،"(

سیروتونین      زاع ان ال د الھ زاع محم ذكر ھ و ی

ل      تحكم الموص ة ، و ی ن الكأب ل م زاج و یقل سن الم یح

ة        ؤدي قل ث ی زاج الشخص حی العصبي السیروتونین بم

ز زاج   تركی ر الم شعور بتعك ى ال دماغ ال ي ال ه ف

  ).٢٦ھذاع،(والكأبھ

  -: الإستنتاجات والتوصيات والمقترحات -

  -:الإستنتاجات 

من خلال ما توصل إلیھ الباحثون من نتائج أستنتجوا ما 

  -:یلي 

یم     -١ ي التنظ ساھم ف ترخاء ت ات الإس أن تمرین

ثلاثي یود الثایرونین (الھرموني لكل من ھرمونات 

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

ة   دة الكظری ورتیزول ) ACTH(للغ ، والك

(CORTISOL)  ا    )  ، وسیروتونین ا بم وزیادتھ

رةً         دء المنافسة مباش ل ب از قب ات الإنج ي متطلب یلب

 .لدى سباحي منتخب محافظة السلیمانیة 
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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. 


