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الهعيفية  الستغيخاتبعض لتظهيخ تاثيخ مشهج تجريبي )باستخجام الاعذاب البحخية  (  
 كم( لمذباب8والشفدية للاعبي ركزة اختخاق  الزاحية ) 

 
دن فميحأ.م .د زيشب ح  

 م.د سسيخ صبخي حدن
 أ.د مها صبخي حدن

 ممخص البحث:
 البحث: ييجؼ
تجريبي باستخجاـ بعس الاعذاب البحخية لتحديغ بعس الجػانب  الػضيفية  مشيج وضع -1

 .كع( لمذباب8والشفدية للاعبي ركزة اختخاؽ  الزاحية ) 
لتحديغ بعس الجػانب  الػضيفية  بعس الاعذاب البحخيةالتعخؼ عمى تأثيخ استخجاـ  -2

 .كع( لمذباب8والشفدية للاعبي ركزة اختخاؽ  الزاحية ) 
 ض البحث كانت:و اما فخ 

بعس الاعذاب البحخية لتحديغ بعس ىشاؾ فخوؽ معشػية  ذات دلالة احرائية باستخجاـ 
ي الاختباريغ القبمي والبعجؼ فيغ الزابصة والتجخيبية  تعالجػانب  الػضيفية والشفدية لمسجسػ 

 بار البعجؼتولرالح الاخ
ركزة اختخاؽ  مغ لاعبي نادؼ بغجاد في فعالية يغ ( لاعب10مغ ) البحث  وتكػنت عيشة       

ف السشيج التجخيبي ػ مغ نادؼ بغجاد الخياضي واستخجـ الباحثكع( لمذباب 8الزاحية ) 
لسجسػعتيغ متكافئتيغ ، مع تجانذ العيشة وتكافئيا والاجيدة والادوات السدتخجمة في البحث 
ووسائل جسع البيانات والتجخبة الاستصلاعية فزلًا عغ تػضيح الاختبارات السدتخجمة في 

 البحث 
غ شخيق القخعة. اذ ف بتقديع العيشة الى مجسػعتيغ )تجخيبية وضابصة( عػ وقاـ الباحث        

 خزعت السجسػعة التجخيبية لمتجريب السجعػـ باستخجاـ الاعذاب
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اما السجسػعة الزابصة فمع تخزع لمبخنامج التجريبي السعج لمسجسػعة التجخيبية وكانت         
 ( وحجات تجريبية اسبػعياً.3مجة إجخاء البخنامج شيخيغ بػاقع )

( لغخض SPSSوبعجؼ مع استخجـ الػسيمة الاحرائية ) ف اختباريغ قبميػ الباحث ػ وأجخ        
 معالجة البيانات احرائيا 

وتزسغ الباب الخابع عخضاً لشتائج السعالجة الاحرائية باستخجاـ مجسػعة مغ الججاوؿ ومغ     
ثع تحميميا ومشاقذتيا باسمػب عمسي دقيق مجعع بالسرادر العمسية ومغ خلاؿ ىحه السشاقذة تع 

 قيق أىجاؼ البحث والتحقق مغ فخوضو.التػصل الى تح
خخج  عيشة البحثفي ضػء السعالجات الإحرائية لشتائج الاختبارات التي أجخيت عمى      
 ف بالاستشتاجات الآتية:ػ الباحث

اثار ايجابية في تحديغ  سشيج التجريبي )باستخجاـ بعس الاعذاب البحخية  (  لولماف -1
 لجػ إفخاد ألسجسػعو التجخيبية . كع( 8الزاحية ) خاؽ الجػانب الػضيفية للاعبي ركزة اخت

لو اثار ايجابية لتحديغ بعس ستخجاـ بعس الاعذاب البحخية  (  لمسشيج التجريبي )بااف  -2
 كع( 8الجػانب  الشفدية للاعبي ركزة اختخاؽ  الزاحية ) 

 
 :التعخيف بالبحث   - 1
 : مقجمة البحث وأهسيته  1- 1

اخح يشعكذ عمى شتى مجالات الحياة ومغ ىػحه السجالات  تصػرالعمسي الو أف التقجـ         
الحجيثة والتخصيط الجيػج عػغ شخيق  البحػث  العمسية  السجاؿ الخياضي نتيجة لإتبػاع الأساليب

العمسية والتي تحاوؿ الابتعاد عغ السألػؼ وإيجاد أفاؽ ججيجة لا حجود ليا في عمػـ الخياضة ومغ 
ىحا العمػـ عمع التجريب وعمع الشفذ الخياضي المحاف شيجا تصػرا واسعا واتخحت نطخياتيع مشحى 

كبة ىػحا التصػر والتقجـ إذ تصػرت أخحت العاب القػػ مػالسػاكبة الاتجاىات الحجيثة وقج  اً ججيج
 .بذكل خاصو أساليب التجريب في نػاحي مختمفة مشيا  الكثيخ مغ
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وإف ىػحا التصػر لا يتع إلا مغ خلاؿ دراسات عمسية مدتسخة ومعتسجة عمى عمػػػػـ عجة         
الشفذ الحؼ لو إسيامات ودور متخابصة ومختبصة  بالسجاؿ الخياضي ومػغ بيغ ىحه العمػـ عمػع 

 فعػػاؿ ومػؤثخ فػي تصػػيخ الألعػاب الػخياضية وبسختمف أنػػاعيا.
اف عسمية الػصػؿ إلى السدتػيات العميا وتحقيق الفػز لع تعج بالعسمية الديمة السشاؿ وذلظ       

مغ لاف السدتػػ الخياضي الآف وفي معطع الانذصة الخياضية قج وصل إلى مدتػيات تقتخب 
السثالية واصبح تحقيق الإنجازات الخياضية الستسيدة والفػز بالبصػلات العالسية دليل عمى رقي 

 الجوؿ وتحزخىا.
يبحث الخياضيػف بذكل متػاصل عغ وسائل تخفع مدتػػ ادائيع الى الحج الحؼ يفػؽ        

وعمى السدتػيات  قجراتيع الفخدية بيجؼ تحقيق انجازات رياضية والػصػؿ الى السخاكد الستقجمة
كافة إذ لع تعج زيادة الاعساؿ التجريبية وبخاعتيا تفي بصسػحات الخياضييغ. لحا اتجو الكثيخ مغ 

الاعذاب البحخية  واحجة مغ الػسائل السداعجة  لتحديغ الخياضييغ الى البحث عغ البجيل وتعج 
لحؼ يفػؽ قجراتيع الفخدية مدتػػ ادائيع الى الحج االجػانب  الػضيفية والشفدية للاعبيغ  ورفع 

بيجؼ تحقيق انجازات رياضية والػصػؿ الى السخاكد الستقجمة إذ لع تعج زيادة الاعساؿ التجريبية 
وبخاعتيا تفي بصسػحات الخياضييغ. لحا اتجو الكثيخ مغ الخياضييغ الى البحث عغ البجيل و 

 الاعذاب ىي  إحجػ البجائل التي لاقت رواجاً كبيخاً .
مغ الالعاب الخياضية التي ليا مكانو متسيدة في  ركزة الزاحية )السارثػف (عج لعبة تو       

وضع السشاىج  لحلظ يجب اقرى جيج بحؿ ويعتسج لاعب السارثػف عمىجسيع أنحاء العالع 
العمسية وتقشيغ الاحساؿ التجريبية بذكل يتشاسب مع قابمية الخياضييغ ومغ اجل تحقيق التكيف 

 كذ التصػر في السدتػػ وكحلظ لا يسكغ التأكج مغ قابمية اللاعبيغ وقجراتيع الاالػضيفي الحؼ يع
التي يسكغ بيا التعخؼ عمى  مغ خلاؿ الاختبارات والقياسات التي تعج ادوات تقػيسية لمسجربييغ

مجػ تحقيق اىجاؼ السشيج التجريبي وتعج الاختبارات والقياسات الفديػلػجية ىي الجليل الػاضح 
 لسعخفة مدتػػ التكيف لسكػنات الجـ واعزاء الجدع الاخخػ. 

ػػ وتعج البحػث والجراسات العمسية في الألعاب الخياضية الخكيدة الأساسية  للارتقاء بسدت       
الأداء الخياضي في كػنو حمقة عمسية تخبط بصابع ايجابي  يديع في الػصػؿ إلى حقائق ججيجة 
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يسكغ اف تكػف إضافات متعجدة تداعج  في الانجاز الخياضي إليو حيث انو لع يعج التخكيد عمى 
التجريب الخياضي  مغ حيث التلاعب بسكػنات الحسل التجريبي كافيا ففي تصػيخ شامل  

لقجرات الخياضي بجنيا ومياريا" وخصصيا ونفديا" في الانجازات الخياضية الستحققة في  ومتكامل
عالسشا الخياضي ىحه الأياـ تذيخ إلى ذلظ فمتحقيق  انجاز رياضي بسدتػػ عاؿ يتصمب تدخيخ 

الشفدي لمخياضي ىي احج العػامل التي يجب  والتحسل كل ما يتصمبو ويحتاجو  الخياضي ا 
 اية ليا تػفيخىا والعش

ومػغ اجل الارتقاء بسدتػػ الاعب لابج مغ دراسة سمػكيع في اثشاء سعييع في تحقيق أىجافيع  
السدتقبمية مغ حيث مكػنات وسسات الذخرية ومدتػػ انفعالاتيع في أثشاء التجريب والسشافدات 

زف الانفعالي سعيا لتقػية عشاصخ التحسل الشفدي باعتبارىػع السرػجر الحقيقي لبمػغ حالػػة التػا
ودعائع الذخرية القػية لاف اللاعب الشاشئ يكافح فػػي بجاية حياتو الخياضية مغ اجل بمػغ 
الكساؿ التي تحتاج إلى الرفػػػات الإرادية في أثشاء التجريب والسشافدات ىػ احج الأبعػاد الأساسية 

 لمذخرية الخياضية 
ل الرعاب وتعديد كػل حالات التحجؼ وقػة والتحسػػػل الشفدي يداعج عمى الثبات في مػاجية كػ

الديصخة عمى الانفعالات والتحكع بيػا والػاقعية والذعػر بالػخاحة والأماف بسػا يديج الاعب قػة 
 التخكيد فػي ادائة وتحقيق أعمى السدتػيات .

سيع مفيػـ  قػة التحسل الشفدي واحجاً مغ السفاىيع الشفدية السيسة فػػي جلػػػحا يعج          
والجارسيغ وذلظ مغ خػلاؿ  يغالألعاب الخياضية، إذ استأثخ ىحا السفيػـ باىتساـ العجيج مػغ الباحث

دراستيع لجوره الفاعػل والسيع فػي مشع حجوث التأثيخات الشفدية الدمبية التي تحجثيا ضخوؼ العسػل 
وبيحا تتجمى أىسية البحث  الخياضي فػي التػجريب والسشافدػات فػي جسيػع الألعاب الفخدية والفخقية.

في التعخؼ عمى علاقة  التحسل الشفدي بسدتػػ الانجاز الخياضي وتذخيز الفائجة مشة  ايجابيا 
 في مرمحة الأداء فخديا او جساعيا عغ شخيق البشاء الشفدي الدميع للاعب الداحة والسيجاف 

 
تعكذ  ديفبالتحسل الشتسثمة دية السفوالش فدمجية الختبارات بعس الاالبحث  وسػؼ يتشاوؿ     

ركزة الزاحية مدتػػ التكيف الحؼ يسكغ اف يحجثو السشيج التجريبي الحؼ خزع لوُ لاعبػ 
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قيج الجراسة والتي تسكغ السجربيغ مغ اكتذاؼ القابميات عمى تحقيق الاىجاؼ السخجػة )السارثػف (
 البحث في العسل عمى وضع السشيج التجريبي السقتخح  مغ السشيج التجريبي ومغ ىشا جاءت أىسية

الػضيفية والشفدية للاعبي ركزة الستغيخات بعس لتصػيخ باستخجاـ بعس الاعذاب الصبيعية 
 كع( لمذباب8اختخاؽ  الزاحية ) 

 
 مذكمة البحث: 1-2

بمجاف تعج رياضة العاب القػػ مغ الخياضات السختمفة التي ليا صجػ واسع بالشدبة الى       
وبالخرػص في العاب القػػ نلاحع الإنجازات ومغ خلاؿ البصػلات العالسية والاولسبية العالع 

التي تتحقق في مثل ىحه البصػلات والسدتػيات العالية جاءت وتسيدت مغ خلاؿ فاعمية شخائق 
 التجريب السدتخجمة في رفع مدتػػ الإنجاز الخياضي

 
 في أعجاد اللاعب في بجاية مسارستو ىشاؾ ضعفف اف ػ مغ خلاؿ ملاحطة الباحث       

لفعاليات العاب القػػ ومشيا فعالية ركزة الزاحية  الحؼ يعج أىع الخكائد السيسة لبشاء الجػانب 
الشفدية لتشسية الجػانب السيارية والفشية لأداء اللاعب الشاشئ وىي محاولة جادة وعمسية تداعج 

الشفدي  عبيغ مغ خلاؿ التعمع والتجربي  لتصػيخ التحسلعمى تصػيخ التحسل الشفدي في نفػس الا
 .لتحقيق أفزل أداء ميارؼ 

بالخغع مغ التصػر الدخيع لعمع فديػلػجيا الخياضة واتداع مطمتو ، ومغ خلاؿ ما يقجمو      
ذلظ العمع مغ وصف وتفديخ لمتكيفات الفديػلػجية التي ساعجت عمى تصػيخ التجريب الخياضي 
ما زالت البحػث والجراسات في ىحا السجاؿ تححو في ححر . وعمى الجانب الاخخ فاف البحػث 

ات في مجاؿ التجريب الخياضي تتجو نحػ  مشاقذة السطاىخ الخارجية للاداء الخياضي والجراس
الى جانب التجريب الفديػلػجي دوف تعسق يكذف عغ العسميات الفديػلػجية الجاخمية التي تشذأ 

لسا  فعاليات الاركاضمغ مسارسة التجريب الخياضي الالعاب الخياضية وعمى وجو  الخرػص 
وخاصة عمى مكػنات الجـ والحؼ يعتبخ مغ والشفدية خ عمى العسميات الفديػلػجية ليا الاثخ الكبي
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أىع الاجيدة الػضيفية والحؼ يعكذ مجػ التصػر او التكيف الحاصل التي تعج السرجر الاساسي 
 الحؼ يذكل جػىخ الاداء.

دراستيا ومسارستيا و  ركزة الزاحية )السارثػف (لمعبة  ف الباحثػ لحلظ ومغ خلاؿ متابعة     
التخررية  حيث تكسغ مذكمة البحث في الزعف الػاضح في مدتػػ الاداء فزلًا عغ ذلظ 

لسا ليا مغ دور فعاؿ البحخية الاعذاب بعس فاف بعس السجربيغ تشقريع السعخفة بسجػ فاعمية 
الاداء او انيع غيخ ممسيغ بكيفية استخجاميا بالذكل السصمػب في تجريباتيع فيي لع لتصػيخ في 

 أخح حجسيُا الصبيعي ضسغ الػحجات التجريبية.ت
يغ السيجانية ومحاولة مشيا في ايجاد حل عغ كيفية تحد ف الباحثػ ومغ خلاؿ متابعة  

باستخجاـ بعس  مشيج تجريبي مقتخحاستخجاـ  مدتػػ الاداء بذكل افزل إرتئى الباحثػف 
 كع(8اختخاؽ  الزاحية ) الػضيفية والشفدية للاعبي ركزة الستغيخات بعس لتصػيخ  الاعذاب
 في رفع مدتػػ الاداء للاعبيغ والتي تعج كػسيمة  مداعجة  لمذباب

 
 البحث: اهجاف 1-3
الستغيخات بعس لتصػيخ )باستخجاـ الاعذاب البحخية  (  وضع مشيج تجريبي مقتخح  -1

 كع( لمذباب8الػضيفية والشفدية للاعبي ركزة اختخاؽ  الزاحية ) 
 
بعس لتصػيخ )باستخجاـ الاعذاب البحخية  (  يخ السشيج التجريبي التعخؼ عمى تأث -2

 كع( لمذباب8الػضيفية والشفدية للاعبي ركزة اختخاؽ  الزاحية ) الستغيخات 
 
 فخوض البحث   1-4
الػضيفية والشفدية الستغيخات بعس تصػيخ   فيلمسشيج التجريبي السقتخح ثأثيخاً ايجابي   -1

 كع( لمذباب8الزاحية ) للاعبي ركزة اختخاؽ  
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)باستخجاـ الاعذاب البحخية  تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ الاختبارات القبمية والبعجية  -2
 ولرالحالػضيفية والشفدية للاعبي ركزة اختخاؽ  الزاحية الستغيخات بعس لتصػيخ (  

 الاختبارات البعجية لعيشة البحث
 
 مجالات البحث: 1-5
 لاعب مغ فئة الذباب 10لاعبػ  نادؼ الكيخباء الخياضي وعجدىع خؼ: السجاؿ البذ 1-5-1
 .1/5/2019ولغاية  5/1/2019السجاؿ الدماني: مغ  1-5-2
 قاعة الجػلاف التابعة لشادؼ الكيخباء الخياضي في مجيشة الرجر السجاؿ السكاني:  1-5-3
 الجراسات الشغخية السذابهه  -2
 الجراسات الشغخية : 2-1 
  التجريب الخياضي  2-1-1 

السبادغ التخبػية السخحمية السػجيو  اضي عمى "الاسذ العمسية ويدتشج التجريب الخي         
لمػصػؿ الى الكساؿ الخياضي عغ شخيق التأثيخ السشطع والجقيق عمى امكانيات وقابميات 

 الى اعمى مدتػػ مسكغ في لعبة او فعالية رياضية معيشة "  .  الخياضي لايرالو
ية والعسمية سميات التي تعتسج عمى الاسذ التخبػ التجريب الخياضي الحجيث يعشي الع"واف مفيػـ   

واعجاد وتصػيخ القجرات والسدتػيات الخياضية في كاؼ جػانبيا لتحقيق  والتي تيجؼ الى تشطيع
 السسارسة"افزل الشتائج في الخياضة 

اف عسمية التجريب عبارة عغ وحجة واحجة لا تشفرل في التخبية والتعميع لمػصػؿ  الى السدتػيات  
العالية لا يخىغ تحقيق تمظ العلاقة الستبادلة بيغ التخبية والتعميع ويخػ ريداف "اف مغ الػاجبات 

بجنية وخاصة مقجرة قػة الخئيدة لمتجريب الخياضي ىػ الاعجاد البجني للاعب بتشسية السقجرة ال
ار الى ىحه القجرات بالرفات البجنية واف ذالتحسل والقػة العزمية والدخعة والسخونة والخشاقة وي

،اف العسمية التجريبية او التجريب (1)ىحه القجرات ىي الاساس لمػصػؿ الى مدتػػ رياضي عاؿِ"
عمى القػانيغ العسمية وتيجؼ الخياضي ىي عسمية "تخبػية مشطسة تخزع للاسمػب العمسي وتعتسج 

                                                 

 

 14,ص 1333رٌسان خرٌثط مجٍد : انردرٌة انرٌاضً , انمُصم , دار انكرة نهطثاعح َانىشر ,  1)
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الى اعجاد كامل مغ جسيع الشػاحي ودفعة لمػصػؿ الى السدتػػ العالي مغ خلاؿ الاستعانة 
.لحلظ يدتيجؼ" تشطيع التجريب تحقيق الػصػؿ الى ىجؼ رفع المياقة البجنية ،  (2)بالحسل البجني"

ة وقريخة مع بياف كيفية الػصػؿ لاجل ذلظ يتصمب تشطيع تجريب المياقة البجنية لفتخة زمشية شػيم
  (2)الى اليجؼ الآني والشيائي"

 ( :Psychological Hardinessالتحسل الشفدي ) 2-1-2
التحسل الشفدي ىػ أحج الستغيخات الشفدية التي تختز بعلاقة الفػػخد مع البيئة التي         

يعير فييا إذ إف الشاس يتفاوتػف في مجػ قجرتيع عمػى تحسل الزغػط التي يتعخضػف ليا 
 . 3وتكيفيع معيا وعمى وفػق سساتيع الذخرية وشبيعة الزغػط التي يػاجيػنيا

ف إلػى العجيج مػغ السشبيات الجاخمية السػختبصة بحاجاتو العزػية ، ويتعخض الإندا       
والخارجية السختبصة بالبيئة التي يعير فييا ، وتتصمب مػػغ الفخد اف يدتجيب الى ىحه التشبييات 
بدمػؾ معيغ ، وتكػف استجابة الذخز ليػػا بحدب كفايتيا وتصابقيا مع شجة السشبو ، وبسا أف 

تمف مغ فخد الى آخخ بدبب الفخوؽ الفخدية فاف السػاقف التي تسثل تحجياً ىحه الاستجابات تخ
( " أف ىشاؾ دوافع 1998. إذ يخػ محمد حدغ علاوؼ ) 4لذخز ما قػػج تكػف ميجداً لذخز آخخ

داخمية لجػ الفخد لسعالجة ضخوؼ البيئة والديصخة عمييا ليتسكغ مغ أف يحيا حياة شبيعية ، 
غ الشاس فبعزيع يطيخىا بذكل قػػػة أو سيصخة ، في حيغ يطيخىا آخخوف وتتفاوت ىحه الجوافع بي

 5كتحسل ، وذلظ مػغ خلاؿ القجرة عمػػى معالجة الزغط

                                                 

 

انرٌاضٍح , انمُصم , دار انكرة نهطثاعح  ذدرٌة انهٍاقح َانركرٍك انرٌاضً نلانعاب :قاسم حسه حسٍه( 4)

  231,ص 1985َانىشر ,

 

( ص 1997، سمهك الإفخاد في السشغسات : )عسان ، دار زهخاء لمشذخ، الدمهك التشغيسي( حدين حخيم ؛ 1)
386 

( زيج بهموهل سوسين ؛ انمون والتحسول الشفدويان وعلالوة بالروحة الشفدوية : )أطخوحوة دكتوهراد، كميوة ا داب 2)

 . 76( ص 1997،الجامعة السدتشرخية، 

 .78،ص1998، القاهخة، مخكد الكتاب لمشذخ ،الاختبارات الشفدية لمخياضيين؛(  محمد حدن عمهي 3)
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ويعج التحسل الشفدي مطيخاً مغ مطاىخ الرحة الشفدية التي تعج ضخورية في شخرية      
 . 6ع التغيخات البيئية السختمفةالفخد إذ يحجد التحسػػل الشفدي مدتػػ قابمية الفخد عمػى التػافق مػ

ويعػج التحسػل الشفدي معياراً يػجؿ عمى نزج الذخرية وتكامميا فالذخز الشاضج اذا ىػ الحؼ 
يتسكغ مغ الديصخة عمى انفعالاتو والاحتفاظ بخباشة جأشو عشج مػاجية السذكلات، أو التعخض 

ـ لمعقبات أو السعػقات أو لمرعػبات والسخاشخ ويتعامل مع الفذل بالتفاؤؿ وعجـ الاستدلا
 . 7لشدواتو ورغباتو

( واعتسجت في صياغتو Kobasa  1979,"وشخح مفيػـ التحسل الشفدي مغ كػباسا )      
(  الحؼ (V.Frankleوتحجيج مكػناتو عمى أفكار عمساء الشفذ الػجػدييغ مثل فكتػر فخانكل 

كل مغ كػباسا ومادؼ ميجت أفكاره لمعجيج مغ البحػث والجراسات التي قاما بيا 
Kobasa&Maddi)8يغ"  ( وغيخىسا مغ الباحث . 

إذ رأوا أف الزغط وتأثيخه في الفخد ىػ السفيػـ الأكثخ علاقة بالتحسل الشفدي ، واف الفخد نػع مغ 
 .9البشاء الجيشاميكي ميستو في الحياة ىي مجابية الزغػط وعػجـ تجشبيا

وقج وردت العجيج مغ السرصمحات حػؿ مفيػـ التحسل الشفدي إذ يخد في مرادر  عمع     
ليذيخ إلى " استصاعػة احتساؿ الآلاـ أو ألسذاؽ، أو  (Endurance)الشفذ مع المفع الانكميدؼ 

 .10الرسػد في سيخ فعل ما عمى الخغع مغ الرعاب "
ى تحسل الألع والرعػبة والزغط دوف ( فقج أشار إلى أنو " القجرة عم1988) ارنػؼأما      

آثار تكيفيو سيئة وىػ استعجاد عقمي لسػاجية معتقجات وأفكار وعادات تختمف أو تتشاقس مع 
 .  11معتقجات ىحا الذخز "

                                                 

 . 3، ص مرجر سبق ذكخدزيج بهمهل سسين ؛  (4)
يظخة : ناجح كخيم الظائي ؛ الزغهط الشفدية التي يتعخض لها السخاهق العخالي ومفههم الحات ومخكد  الد ( 5)

 . 22( ص 1994)أطخوحة دكتهراد ،كمية التخبية ابن رشج ، جامعة بغجاد،
( صفاء عبج الخسهل الإبخاهيسي ؛ لهة التحسل الشفدي لجى ضباط السخور وعلالته باتجاهاتهم نحه ا خخين 6)

 . 46( ص 2222: )رسالة ماجدتيخ ،كمية ا داب ، الجامعة السدتشرخية ،

؛ لهة تحسل الذخرية وأساليب التعامل مع ضغهط الحياة : )أطخوحة دكتهراد ، كمية  ( بثيشة مشرهر الحمه7)
 . 59( ص 1995ا داب ، جامعة بغجاد ، 

 .7ص، ،     مرجر سبق ذكخد ( كامل عبهد حدين العداوي ؛ 8)
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( فقج عخفػو انو " أف يخبخ الفخد درجة عالية مغ Kobasa  1979,أما كػباسا )         
 ا السفيػـ مغ ثلاثة الزغط دوف أف يراب بالسخض ، ويتكػف ىح

 . 12الالتداـ " –الديصخة  –مكػنات ىي : التحجؼ 
ويذيخ زيج عغ كػباسا إلى أف الأشخاص الحيغ يخبخوف درجات عالية مغ الزغط مغ         

دوف أف يتعخضػا إلى السخض ليع تخكيب شخري يتسيدوف بو مغ الأشخاص الحيغ يرابػف 
يػصف ىحا التخكيب مغ خلاؿ مفيػـ قػة التحسل ج تعخضيع إلى الزغػط ذاتيا و شبالسخض ع

 . 13( Psychologica Hardinessالشفدي )
 أنهاع التحسل الشفدي: 2-1-3

 (Frustration  Hardiness)أولا :تحسل الإحباط 
" الإحباط حالة انفعالية تطيخ حيشسا تتجخل عقبة ما في شخيق إشباع رغبة أو حاجة أو       

 .  14ىجؼ أو تػقع أو عسل "
ويشذأ الإحباط عغ السػاقف الزاغصة السكخرة والسيجدة التي لا يسكغ الديصخة عمييا ،         

وجعل الشاس يغيخوف شخيقة تفكيخىع عغ الزغػط والأحجاث التي تػاجييع خلاؿ حياتيع وىي 
 . 15أحجػ الصخائق السؤثخة في معالجة الإحباط

الإحباط ، يداعج الفخد عمى اكتداب أحدغ  ويعج تحسل الإحباط رد فعل ايجابي إزاء       
 . 16الصخائق اللازمة لحل مذاكمو 

                                                                                                                                            

: ) الخياض   ، دار  سمدمة ممخرات شهم ، نغخيات ومدائل في و مقجمة في عمم الشفذارنهف ونتج ؛ ( 9)
 .325( ص  1988السخيخ لمشذخ ، 

(1)Kobasa S.; Stressful life, Event personality and Health, an Inquiry to 

Hardines :( Journal of personality and social Psychology, vol (37), No. (1), 1979) 

P.141.    

 79،صمرجر سبق ذكخد  ؛زيج بهمهل سسين  ( 13)

 
 .617( ص1983: )بيخوت ، دار ماكجخوهيل لمشذخ ،  مجخل عمم الشفذل. دافيج وف ؛ . ( لشجا14)
 
 .238( ص 1983: )بيخوت ،دار الشهزة العخبية ، عمم الرحة الشفدية( مرظفى خميل الذخلاوي ؛ 15)
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ومغ خلاؿ ذلظ ندتشتج إف الإحباط يتػلج عشجما يتع مشع الذخز مغ الػصػؿ إلى اليجؼ الحؼ 
 يخغب فيو  .

 ماهية التحسل الشفدي في السجال الخياضي : 2-1-4
لسيسة والسترمة بذخرية اللاعب وفي علاقتو يعج التحسل الشفدي مغ السفاىيع الشفدية ا       

 التفاعمية مع أحجاث البيئة سػاء في التجريب أو السشافدات . 
فاللاعبيغ الحيغ يتسكشػف مغ مػاجية الطخوؼ التي يتعخضػف ليا في أثشاء التجريب أو        

ية ىع السشافدات ويتسكشػف مغ السحافطة عمى تػازنيع الشفدي وتحقيق الانجازات الخياض
اللاعبػف الحيغ تكػف لجييع قػة تحسل نفدي ايجابي عمى عكذ اللاعبيغ الحيغ لا يدتصيعػف 
مػاجية ىحه الزغػط مسا يؤدؼ بيع إلى الإحباط والفذل في تحقيق الانجازات الخياضية لأف قػة 

غيخ  التحسل لجييع تكػف سمبية   أؼ أف السػاقف التي تكػف بسثابة تحجؼ للاعب ما ، ربسا تكػف 
 .  17ميجد للاعب آخخ وبحدب الفخوؽ الفخدية 

ىتساـ بجراسة التحسل الشفدي في عسمية التجريب والسشافدات لو أىسية واسعة في الػقت لا" أف ا   
الحاضخ ، لأف تحقيق رفع شجة التحسل الشفدي السصمػبة في عسمية الانجاز الخياضي يؤدؼ إلى 

فدي لو تأثيخ حاسع في الجوافع إذ يؤثخ في  تحفيد شلأبخاز ضػاىخ نفدية لمتحسل ، فالتحسل أ
الاستعجاد للانجاز برػرة غيخ مباشخة .  ويؤدؼ إلى أضعاؼ قابمية الانجاز الفعمية مثل سػء 

 .  18قابمية التخكيد في الانجاز وتقميل الانجاز في الإدراؾ "
" واف تأثيخات التحسل الشفدي يسكغ أف تتخح إشكالا مختمفة يعبخ عشيا بعجـ الارتياح أو العخقمة   

في الحخكة أو الخمل في التشديق آو الاضصخاب الحىشي والفكخؼ ، وتحسل كيفية الترخؼ 
والدمػؾ وتأثيخات الاجيادات الشفدية شابعا فخديا يتلائع و الطخوؼ الجاخمية لمذخز نفدو 

                                                                                                                                            
:)الشجف انشخف، دار الزياء لمظباعة 1، طعمم الشفذ الخياضي محمد جدام عخب و حدين عمي كاعم؛(  15)

 .112ص (2229والترسيم،
 

 .32، ص مرجر سبق ذكخد( كامل عبهد حدين ؛ 27)13
( 1981: )السهصل ، مجيخية دار الكتب لمظباعة والشذخ ،  عمم الشفذ الخياضي(  كامل طه الهيذ ؛ 28)

 .129ص 
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شي ذلظ أف أوضاع التحسل الستجاندة ضاىخيا قج تحفد رياضيا لديادة انجازه بيشسا تعيق أخخ ويع
 .   19عغ أبجاء قػاه الخياضية التي اكتدبيا وبخىغ عمييا بشجاح في التجريب "

 واف مغ العػامل السيسة في نسػ قػة التحسل الشفدي وتصػرىا لجػ اللاعبيغ ىي   
لاعبػف مع السػاقف التي تشصػؼ عمى الإحباط أو التيجيج أو الزغط الصخيقة التي يتعامل بيا ال

.كحلظ مغ العػامل السيسة في تكػيغ وتذكيل مفيػـ قػة التحسل الشفدي عشج اللاعبيغ بعجّه  20
مغ السكػنات الأساسية لمذخرية ىي العػامل البيئية الستسثمة بالتشذئة وأساليب السعاممة الػالجية 

التحسل عسمية متعمسة ومكتدبة يتسكغ اللاعب مغ خلاليا أف يكػف ذخيخة  ، إذ أف القجرة عمى
 . 21مغ الاستجابات السلائسة لمسػاقف الزاغصة 

واف اللاعب الحؼ يػاجو التغيخ برػرة مدتسخة كحالة مغ حالات التحجؼ يكػف عشج        
ايجابي نحػ  تعخضو لمزغػط في مشأػ عغ الإصابة بالسخض . فاللاعبػف الحيغ لجييع شعػر

التغييخ لاعبػف محفدوف في بيئتيع ومتسخسػف بذكل جيج في الاستجابة للأشياء غيخ الستػقعة 
، فزلًا عغ أنيع متسيدوف بػاسصة مخونتيع مغ  22لأنيع يثسشػف الحياة السميئة بالخبخة السستعة 

الحػادث الشاحية الإدراكية ، وتحسل الغسػض ، وىحا يدسح ليع بإدماج وتقجيخ حتى أكثخ 
 . 23السجيجة برػرة مؤثخة

وأشار كلارؾ وآخخوف إلى أف  اللاعبيغ مغ ذوؼ التحسل الشفدي العالي يتستعػف    
 .24بعادات صحية أفزل مغ اقخأنيع الآخخيغ مغ ذوؼ قػة التحسل الػاشئ

                                                 

 .133، ص مرجر سبق ذكخد ( كامل طه الهيذ ؛ 29)
 

 .261، ص2229، بيخوت ، دار وائل لمشذخ، 1، ط عمم الشفذاحسج يحيى الدق .(  32)
،عسووان، دار السدوويخة لمشذووخ 2، طعمووم الووشفذ التظووهري الظفهلووة السخاهقووةصووالح محمد عمووي أبووه جووادو.  ( 31)

 . 152، ص2227والتهزيع،
 
(

 122،ص مرجر سبق ذكخد محمد جدام عخب و حدين عمي كاعم؛ ( 23

، 2222، عسووان، مظبعووة السكتبووة الهطشيووة،عمووم الووشفذ الخياضوويالسعووامخة . يهسووف مهسووى السقووجادي وعمووي محمد  (33)
 .31ص

 
،  2223، عسان ، دار الفكخ لمظباعة والشذخ والتهزيع ، 2، ط  الرحة الشفدية حشا ن عبج الحسيج العشاني .( 34)

 14ص
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واف اللاعبيغ السمتدميغ بالتجريب يدتفيجوف مغ معخفتيع وأنيع يدتصيعػف المجػء إلى الآخخيغ     
متى ما كانػا بحاجة إلى ذلظ وىحا الحذ بالجساعة ىػ السػرد الأكثخ أىسية بيغ اللاعبيغ لإنجاح 

ركػف تيجيج مقاومة الإجياد ، لحلظ فاف اللاعبيغ السمتدميغ لجييع معتقج مغ الأيساف يجعميع يج
الأحجاث الزاغصة بجرجة اقل مسا ىػ في الػاقع وبحلظ يحػؿ دوف تخاجعيع مغ الػسط 

 . 25الاجتساعي الحؼ يشتسػف أليو في أوقات الإجياد الذجيج
وكل واجب في التجريب يتصمب معخفة الخرائز الذخرية لمخياضي مغ الشاحية الشفدية     

ط عغ حجع التجريب وكثافتو  برفتيسا أىع العػامل السؤثخة والبجنية ، واف جيج التجريب لا يشجع فق
ولا مغ شػؿ مجد الاستخاحة وتكخار التجريب ورتابة الجيج أنسا يتعيغ إلى حج واسع الإلساـ بحالة 

 . 26الخياضي الشفدية والبجنية واف درجة تحسمو تعتسج عمى ما يجركو بشفدو 
لحؼ يتستع بفخوؽ فخدية و يدتسخ بالتجريب ويمتدـ ومغ ىشا يدتشتج الباحثاف بأف اللاعب ا       

بو تكػف لجيو السعخفة والخبخة الكافية لسقاومة السذاكل والزغػشات التي يتعخض ليا في أثشاء 
السشافدة والتجريب وكحلظ فانو يتستع برحة نفدية جيجة مقارنةً بأقخانو ذوؼ قػة التحسل السشخفس 

 و يستمظ ثقة عالية بالشفذ .
 .  27العهامل السؤثخة في مفههم التحسل الشفدي في السجال الخياضي 2-1-5

أف التحسل الشفدي يختمف بيغ اللاعبيغ وبحدب الفخوؽ الفخدية مغ حيث البشاء الشفدي          
والبجني والقجرة عمى تحسل السذاكل ، واف ىحه القجرة عمى التحسل الشفدي تشجع عغ العجيج مغ 

 -العػامل ومغ ىحه العػامل ىي  :
 القجرات العقمية للاعب -1
 عب .الحالة الرحية والجدسية للا-2
 التشذئة الأسخية والاجتساعية .-3
 ثقافة الفخد .-4

                                                 

 . 52،ص  مرجر سبق ذكخد ( صفاء عبجا لخسهل الإبخاهيسي ؛35)
 .133،ص جر سبق ذكخد؛ مر( كامل طه الهيذ 36)
:) عسان ، مكبة السجتسع العخبي لمشذخ 1،ط سيكهلهجية التجريب والسشافدات في كخة القجم؛ غازي صالح محسهد( 37)

 .173(ص2211والتهزيع ،
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 . 28الشسط العربي للاعب -5
 خبخات اللاعب الدابقة.-6
 القيع والتقاليج الاجتساعية التي نذأ عمييا اللاعب .-7
 :ماىية الاعذاب الصبية 2-1-6
واصبحت لقج زاد الاىتساـ بالعػدة الى الاعذاب الصبية مغ قبل العمساء والباحثيغ  

الاعذاب مػرداً ميساً في العلاج والاقتراد وشخيقاً سيلًا في الحرػؿ عمى مشابع غحائية شبيعية 
 بعيجة عغ كل الادوية الرشاعية الكيسيائية ومتغمبةً عمييا.

ولقج اصبح الاىتساـ ليذ فقط في الاعذاب البخية بل تعجػ ذلظ الى استخجاـ الاعذاب  
 البحخية وتشسيتيا.

غ اف الاعذاب الصبية في حزارة وادؼ الخافجيغ كثيخة وقج كاف الاىتساـ بيا مشح ناىيظ ع 
( "كاف الدػمخيػف يعتقجوف اف اسباب 1996العرػر القجيسة وىحا ما يؤكجه )زىيخ نجيب رشيج 

الامخاض الي تريب الانداف آتية مغ الذيصاف والارواح الذخيخة تتمبذ وتجخل جدع الانداف 
ؤدؼ الى مخضو وضيػر الاعخاض السخضية عميو ولسعالجة مثل ىحه الحالات الدميع وبالتالي ت

وبسثل ىحه السعتقجات بجأ الدحخة والسذعػذوف بسسارسة شقػسيع الخاصة عمى السخضى لعلاجيع 
جشباً الى جشب مع استعساؿ الاعذاب الصبية، وكاف ىشاؾ في ىحه الحزارة العخيقة آلية سػمخية 

في حالة السخض وفي عيج الدػمخييغ ايزاً وبالتحجيج حػالي سشة لمصب يمجأ الييا الشاس 
و.ـ( ضيخت جمياً بػادر استعساؿ الاعذاب والشباتات الصبية في علاج الامخاض وفي  2500)

القخف الدابع قبل السيلاد وججت ممسػسة ومخصػشات حػؿ معالجة الامخاض بالاعذاب 
 (29)الصبية".

ات التي تتعمق بالشباتات السدتعسمة في الصب تدجل "وفي بابل القجيسة كانت السعمػم 
( نباتاً مغ 250عمى الاسصػانات الحجخية والصيشية. وىشاؾ الػاح مجوف عمييا ما يديج عمى )

                                                 

 .266( ص 1992:)القاىخة ، دار السعارؼ ،  7، ط عمع الشفذ الخياضي( محمد حدغ علاوؼ ؛ 38)
 .7ص( 1996 )بغجاد: شخكة آب،. دليل العلاج بالاعذاب الصبية العخاقية؛ زىيخ نجيب رشيج وآخخوف ( 29)
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بيشيا الأكاسيا واليشجباء والكسػف والكخكع وكاف قانػف حسػرابي السحفػر عمى الرخخ والحؼ يخجع 
 (30)ؿ الشباتات الصبية شفاءً لمكثيخ مغ الامػػخاض".ؽ.ـ( يشز عمى استعسا 1728تاريخو الى )

ومغ بيغ ما استخجـ مغ اعذاب في حساـ ))نبػخح نرخ(( نقلًا عغ )لسيعة ميجؼ الحكيع 
( في شخيقة الاستعساؿ "فقج ذكخ اف حساـ السمظ ))نبػخح نرخ(( في قرػر بابل كانت 1989

ل، اذ تداعج ىحه الديػت عمى الارتخاء تخمط السياه بديت الخيحاف والػرد والقجاح وشمع الشخي
العزمي والتخمز مغ الدسػـ الستخاكسة في مدامات الجمج، ويدتعسل التجليظ في زيػتيا لتشذيط 
الجورة الجمػية لخفع الدسػـ داخل الجدع الى الكمى والخئتيغ لمتخمز مشيا وشخحيا خارج 

 31الجدع".
وملاحطة زيادة الابحاث العمسية لاستخجاـ ىحه ونطخاً لػفخة الاعذاب الصبية في وادؼ الخافجيغ 

الاعذاب في السجاؿ الخياضي بجلًا مغ استخجاـ العقاقيخ الصبية والسشذصات السسشػعة لسا  ليا 
مغ آثار جانبية سمبية عمى صحة الخياضي واخلاقو التخبػية وكحلظ استخجاـ الذخكات الاجشبية 

ارج واعادتيا الى البمج ولكغ بتكمفة باىزة ججاً عذاب وتخكيبيا بالخ32لمسشتػج العخاقي مغ الا
جعل مغ الباحثيغ العخاقييغ الاىتساـ بالاعذاب العخاقية لسا يسثل جانباً ميساً مغ التغحية، وكحلظ 

 يؤكج عمييا الكثيخ مغ الاختراصييغ في الجانب الخياضي.
ات ( "تعتسج اسذ بشاء السدتػي1980ويحكخ )عبج عمي نريف وقاسع حدغ حديغ  

الخياضية عمى السبادغ الاساسية لمتغحية الرحية. فبالخغع مغ عجـ وجػد غحاء خاص لخفع 
 (33)السدتػػ، فاف التغحية الخاشئة تحقق التعب السبكخ وتخفس قابمية السدتػػ".

اف التقجـ العمسي في مجاؿ الاعذاب يخػ اف تسيد عذبة معيشة يسكغ اف تػلج فائجة في  
( 1980خػ قج تػلج فائجة افزل عغ  سابقتيا ليحا يخػ )اميغ رويحة مجاؿ معيغ لكغ عذبة اخ

اف مديجاً مغ الاعذاب يػلج تخكيبة افزل في العلاج "لحلظ يدتحدغ اف تدتعسل الاعذاب عادة 
بذكل مديج مكػف مغ مجسػعة اعذاب مختمفة الانػاع، ولكغ كل واحج مشيا فعاؿ في معالجة 
                                                 

)سػداف: جامعة الجوؿ العخبية . الشباتات الصبية والعصخية والدامة في الػشغ العخبي؛ حدغ فيسي جسعة( 30)
 ،  .9ص (1988السشطسة العخبية لمتشسية الدراعية الخخشػـ

 .67ص (1989)بغجاد: مصبعة شفيق، . عالاعذاب وصحة السجتس؛ لسيعة ميجؼ الحكيع( 31)
 

 .196ص (1980)بغجاد: مصابع التعميع العالي، . مبادغ عمع التجريب الخياضي؛ عبج عمي نريف وقاسع حدغ حديغ( 33)
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سدج مغ حيث الشػع والشدبة لا يتػقف عمى ميارة مغ يقػـ السخض السقرػد ومعالجتو. وىحا ال
باعجاده وحدغ تقجيخه لحالة السخيس الساثل امامو ومداجو فحدب، بل ايزاً عمى خبخة سابقة في 

 (34)استعساؿ الاعذاب والشباتات الصبية".
 35العذب البحخي والظحمب البحخي:2-1-7

تعتبخ الأعذاب البحخية واحجة مغ الأشعسة الأكثخ كثافة مغ الشاحية التغحية الستاحة في العالع ، 
الأعذاب البحخية تحتػؼ عمى كسية عالية مغ السعادف ، السدتخجمة في السصبخ الداحمي ، فقج 

ـ ارتبصت مع الأشباؽ الآسيػية التقميجية ، دوؿ مثل الياباف وكػريا والريغ تقػـ باستخجا
الأعذاب البحخية عمى نصاؽ واسع في العجيج مغ السأكػلات التقميجية ، مثل السعكخونة والخبد 
والحداء والدػشي والدمصات ، كسا ىػ معخوؼ الجلدي في بمجاف شساؿ أوروبا ، ويدتخجـ 

 والتػابل ، والػجبات الخفيفة والدمصات والذػربات .
 فهائج انعذاب البحخية الرحة :2-1-7-1

الأعذاب البحخية مرجرا غشيا مغ السػاد الكيسيائية الشباتية ، مثل الكاروتيشات ، الدكخيات 
والأحساض الجىشية ، أنيا غشية بذكل مثيخ لمجىذة في اليػد والسغحيات ، والتي ىي غائبة في 
معطع الأشعسة الأخخػ ، ىي معبأة مع عجد مغ الفػائج الرحية بسا في ذلظ فقجاف الػزف، 

مدتػػ الكػليدتخوؿ في الجـ واليزع الدميع ، ويسكغ لكسية قميمة مغ الأعذاب البحخية وخفس 
مثل عذب البحخ ، وكػمبػ نػرؼ تػفيخ مختمف الفيتاميشات والسعادف اللازمة لمجدع ، فيسا يمي 

 الفػائج الرحية .
 يحدن صحة الجهاز الهزسي :-1

  استيلاؾ بعس أنػاع الأعذاب البحخية مثل عذب البحخ
 ، يحتػؼ عمى الألياؼ الصبيعية بكسيات عالية أيزا يجعى الجيشات 

، ويعدز صحة الجياز اليزسي ، كسا أنو يداعج عمى الحج مغ تخاكع الجىػف مع الاستيلاؾ 
 السشتطع مغ الأعذاب البحخية، 

                                                 

 (.1996. )بغجاد: شخكة آب، دليل العلاج بالاعذاب الصبية العخاقيةزىيخ نجيب رشيج وآخخوف؛ (34) -1

 .24ص (1980)بيخوت: دار القمع،  2ط. التجاوؼ بالاعذاب؛ اميغ روايحة 
35
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والجدع يحرل عمى ندبة عالية مغ الألياؼ والبخوتيغ ، والتي تداعج عمى الذعػر بالذبع       
لفتخة أشػؿ مغ الدمغ ، ىحا يداعج عمى تجشب الإفخاط في تشاوؿ الصعاـ ويداعج أيزا في علاج 
الإمداؾ ، ىشاؾ بعس الانديسات السحىمة الػاردة في كػمبػ الأعذاب البحخية ، يتع تقديع 

 السعقجة إلى ألاسفل مع ىحه الإنديسات السحىمة .الشذػيات 
 . تشغيم الهخمهنات :-2

يداعج الغجد الكطخية في الجدع لتعسل بذكل صحيح ، يتع  Kوجػد ندبة عالية مغ فيتاميغ 
الحفاظ عمى التػازف اليخمػني مع مداعجة مغ الغجد الكطخية الرحية ، وتذسل أصشاؼ مغ 

اكامي ، نػرؼ ،  Kفي الػاقع عمى مدتػػ عاؿ مغ فيتاميغ  الأعذاب البحخية ، والتي تحتػؼ 
، تعتبخ الأعذاب البحخية مفيجة في تحقيق التػازف بيغ اليخمػنات  bladderwrackكػمبػ و

لمسادة الشباتية ، مسا يداعج عمى تقميل فخص  phytoesterogenبدبب محتػػ القذػر ىحه ىي 
 لاستخوجيغ .الإصابة بدخشاف الثجؼ عغ شخيق مشع تكػيغ ا

 . يحدن الخرهبة :-3
وىشاؾ عجد كبيخ مغ خزخوات البحخ أو الأعذاب البحخية التي تػفخ العشاصخ الغحائية اليامة 
التي لا غشى عشيا لتحديغ الخرػبة ، ناىيظ عغ تعديد خرػبة الإناث، والأعذاب البحخية 

لأساسية ، مثل اليػد تداعج أيزا في تحديغ نػعية الدائل السشػؼ مغ الحكػر ، العشاصخ ا
 والدنظ والديميشيػـ والسغشيديػـ تقػـ بالعسل إلى تحديغ مدتػػ الخرػبة .

 انهسية الغحائية :-4
نطخا لقائسة شػيمة مغ السعادف الأساسية والفيتاميشات وغيخىا مغ العشاصخ التي تستمكيا الأعذاب 

الغحائية الأساسية مغ الأعذاب البحخية البحخية ، أنيا تقػـ بتقجيع فػائج صحية مختمفة ىحه السػاد 
يسكغ أف تكػف غارقة بديػلة في الجدع البذخؼ مغ قبل ، وتذسل ىحه العشاصخ اليامة 

وغيخىا الكثيخ ، ويعتقج بعس  Kوفيتاميغ  Bالكالديػـ واليػد والحجيج والسغشيديػـ وفيتاميغ 
غ قبل ممحق الصحمب البشي مغ العمساء أف السػاد الغحائية مع أكثخ كفاءة ، يسكغ تدميسيا م

 خلاؿ استخجاـ سمصة الأعذاب البحخية .
 إزالة الدسهم :-5
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يسكغ أف يتحقق ضج الدتخونتيػـ ، وىػ مادة  إزالة الدسػـ مغ الجدعأضيخت دراسة بحثية أف 
كيسيائية مذعة ومع ذلظ ، فإنو يسكغ أف يدتخجـ أيزا ليغدل الدسػـ مغ الخصاص والكادميػـ 
، والتي تػجج في دخاف الدجائخ وكحلظ مغ البيئة مغ وسائل الشقل والرشاعات ، الأعذاب 

آثار السعادف الثقيمة مغ الجدع ،  البحخية ىي معبأة مع بعس العشاصخ التي تديل التصييخ مغ
 والتي تتعخض للإشعاع عمى مدتػػ عاؿ .

 يحدن وعيفة الغجة الجرلية :-6
كسيات غشية مغ الديميشيػـ واليػد تجعل الأعذاب البحخية غحاء مثاليا ، والتي يسكغ أف تداعج 

، الحيغ يعانػف مغ  عمى تحقيق التػازف وتشطيع وضيفة الغجة الجرقية وتقجـ الجعع الكبيخ للأفخاد
قرػر الغجة الجرقية ، وتػجج ىحه العشاصخ السحكػرة أعلاه في كسية كبيخة في الصحمب البشي ، 

 مثل عذب البحخ مغ .
 يداعج في تخفيف الهزن : -7

وفقا لبعس الجراسات ، استخجامات الأعذاب البحخية تؤدؼ الى تدييل تذكيل نػع معيغ مغ 
خ الػدائع و الجىػف وتحديغ أداء الكبج أيزا ، فإف مدتػػ اليػد البخوتيغ الحؼ يداعج عمى كد

العالي في الأعذاب البحخية يداعج في تحفيد الغجة الجرقية ، السكػف السدؤوؿ لمحفاظ عمى 
التسثيل الغحائي الجيج ، لأنو يعدز عسمية فقجاف الػزف ويعػؽ تخاكع الديمػليت إلى جانب ذلظ ، 

الأعذاب البحخية تداعج عمى كدخ الخابصة الكيسيائية التي تخبط بيغ فإف السعادف السػجػدة في 
 خلايا الجىػف .

 مفيج في تحدين صحة القمب : -8
وفقا لمتقخيخ ساىع في مشع اكامي مدتػػ ضغط الجـ السختفع ، وقج أضيخت الجراسة أف الألياؼ 

الجمػية ، ويفتخض  تقمل مغ مدتػػ ضغط الجـ وتقمل مغ خصخ التعخض لسذاكل القمب والأوعية
، السكػف وجج في مجسػعة متشػعة مغ خلاصة  fucoxanthinsممغ مغ  500أف استيلاؾ 

الأعذاب البحخية ، فإف كسية غشية مغ حامس الفػليظ الػاردة في الأعذاب البحخية تداعج عمى 
مشع تخاكع الحسس الاميشي لمحج مغ أمخاض القمب ، يسكغ أف يكػف سبب الدكتة الجماغية 

 وأمخاض القمب التاجية مغ قبل كسيات زائجة مغ الأحساض الأميشية السػجػدة في الجـ .

https://www.almrsal.com/post/108331
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 مكافحة الذيخهخة من انعذاب البحخية : -9
 

الأعذاب البحخية غشية ججا بالسعادف ، والانديسات والفيتاميشات والأحساض الأميشية ، والتي ىي 
ء الجمج ، وىػ يحدغ مخونة الجمج عغ شخيق السػاد السزادة للاكدجة محىمة ويسكشيا تججيج وشفا

تدييل نذاط تججيج الأندجة في الجمج ويجعل البذخة تبجو أصغخ سشا ، وىحا ىػ أحج الأسباب 
 وراء الجمج الذباب والداحخ مغ الذعب الياباني .

 علاج الهردية ، وانكديسا وغيخها من أنهاع البذخة الحداسة : -12
، والتي ىي مفيجة في  B12و  B1 ،B2  ،B3  ،B6لفيتاميغ  الأعذاب البحخية مرجرا غشيا

الحج مغ الالتيابات وحساية سصح الجمج ، كسا أنو يديع في علاج الجمج التي تعتبخ حداسة 
وعخضة لمحداسية بدبب الخرائز العلاجية التي تسمكيا ، نطخا إلى الخاصية الصبيعية مغ 

التييج السفخط ، يتع تزسيشو كسكػف نذط في العجيج الأعذاب البحخية لتقميل الاحسخار ويقمل مغ 
 مغ مشتجات العشاية بالبذخة .

 مفيجة في علاج انمخاض : -11
ويعتقج اف الأعذاب البحخية لمسداعجة في تصػيخ الجماغ ، وإزالة الدسػـ مغ الجدع والػقاية مغ 

ية ، وتحديغ عسمية ىذاشة العطاـ ، تداىع الصعاـ أيزا في مشع الإصابة بتزخع الغجة الجرق
 اليزع والحفاظ عمى جسيع الغجد لمعسل بذكل صحيح

 مكهنات الجم   2-1-8
% 8يعج الجـ مغ السكػنات الاساسية في تذكيل السحيط الجاخمي لمجدع " ويذكل الجـ حػالي    

مغ وزف الجدع الكمي والجـ ىػ سائل احسخ اعمى كثافة مغ الساء يجور في جياز وعائي 
لتخ( دـ وبيشسا تكػف في  6-5ويبمغ متػسط حجع الجـ في الخجاؿ البالغيغ مغ) ، (361)مغمق"

 لتخ( دـ .  5-4الشداء البالغات) 
% او 10% مغ حجع الجـ الكمي ولكغ يسكغ اف تقل بحػالي 55"والجـ يكػف مغ البلازما بشدبة  

ماء  %90ا عمى % اثشاء تجريبات التحسل في درجة حخارية عالية وتذسل البلازم10تديج ندبة 
                                                 

 
36

 2000جامعح تغداد ,  –محاضراخ انى طهثحاندكرُراي فً مادج انفسهجح انرٌاضٍح فً كهٍح انررتٍح انرٌاضٍح مظفر عثدالله شفٍق:  
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ىخومػنات  –انديسات  –مػاد معجنية  -مكػنات غحائية أخخػ )% 3% بخوتيشات البلازما و7و 
 ") 
كسا تحتػؼ البلازما بخوتيشات ميسة ىي الالبػميغ حخكة وانتقاؿ الحػامس الجىشية في الجـ  "

 تحجث باتحادىا مع الالبػميغ والكمػبيػليغ وغيخىا" 
لايا الجـ الحسخاء والبيزاء التي تدسى كخات الجـ وكحلظ الرفائح ويتكػف الجـ ايزا مغ خ 

%( مغ حجع الجـ بيشسا تذكل  45- 40الجمػية وتذكل خلايا  الػػجـ الحسخاء والبيزاء حػالي )
 %  لحجع الجـ الكمي . 1الرفائح الجمػية اقل مغ 

السخكدؼ نجج اف الجـ  "واذا وضعشا كسية مغ الجـ في انبػب اختبار ووضعشاه في جياز الصخد  
% 60% الى 55يتخسب ويشقدع الى جدئيغ الجدء العمػؼ يحتػؼ عمى البلازما والحؼ يبمغ مغ 

%  تكػف 3% مغ البخوتيغ والبقية 7% ماء و 90مغ حجع الجـ الكمي وتذسل البلازما عمى 
مية ، اما املاحاً معجنية ومعيا الانديسات واليخومػنات والاجداـ السزادة وبعس مخمفات الخ

% مغ حجع الجـ الكمي وتتزسغ كخيات الجـ الحسخاء التي 45 -40الجدء الدفمي فيتكػف مغ 
% مغ الحجع الكمي وكخيات الجـ البيزاء والرفائح الجمػية التي تذكل 99ترل الى اكثخ مغ 

% مغ حجع الجـ الكمي وىحه الشدبة مغ الخلايا تدسى  الييساتاكخيت وىي تعتسج عمى 1معاً 
% اما 42ادة او نقراف عجد كخيات الجـ الحسخاء ، ويرل متػسط الشدبة السئػية لمحكػر الى زي

 . (37)% "38الاناث فتكػف 
"اما بالشدبة للاملاح السػجػدة بكسيات قميمة بجاخل الجدع مثل مخكبات الحجيج تحتاج الى   

لاف نقريا لو عجة  دراسات خاصة لسعخفة الكسية الزخورية الػاجب تشاوليا مع الغحاء وذلظ
 .   (38)تأثيخات وخاصة عمى الأداء الخياضي"

اف الرمة قػية بيغ الجـ واليسف حيث اف عسمية تبادؿ السػاد الغحائية تكػف في وسط مذتخؾ   
بيغ الجـ والميسف ويحىب جدء مشيا الى الميسف وجدء آخخ يعػد الى الذعيخات الجمػية ، "ويمعب 
                                                 

 
37

  1997 , انكٌُد , 1 كاظم جاتر أمٍر : الاخرثاراخ َانقٍاساخ انفسٍُنُجٍح فً انمجال انرٌاضً ,ط 

 

                                                                                                                                     
38

 
(2)

 Williams C . and Derlin J.T:menirals excercises Performance and supptenentation in   athletes in 

book “ food nutrition and sport performance “ E. AND FNSPON , USA , 1992 , P.113                                                                                                                                     
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دوراً ىاماً في السحافطة عمى الػسط السشاسب لمخلايا بالاضافة الى انو يحافع عمى حجع  الميسف
الجـ السشاسب ، وتبجو ىحه الاىسية اكثخ اثشاء التسخيشات الخياضية حيث يديج تجفق الجـ الى 
العزلات العاممة وزيادة ضغط الجـ يؤدؼ الى تكػيغ نػاتج عسميات الاكدجة ، ويعسل الميسف 

 .  (393)جـ انتفاخ في السشاشق التي تديج بيا الاكدجة ويحافع عمى سلامة الجياز الجورؼ"عمى ع
 تأثيخ التجريب الخياضي عمى مكهنات الجم  2-1-9
يؤدؼ التجريب الخياضي الى حجوث تغيخات في الجـ وباقي اجيدة الجدع الاخخػ ، وىحه   

مؤقتة كالاستجابة لاداء الشذاط  التغيخات نػعاف مشيا ما ىػ مؤقت أؼ تغيخات تحجث برفة
البجني ثع يعػد الجـ الى حالتو في وقت الخاحة ومشيا ما يتغيخ بالاستسخارية ندبياً ، "وىي تغيخات 
تحجث في الجـ نتيجة الانتطاـ في مسارسة التجريب الخياضي في مجة معيشة مسا يؤدؼ الى تكيف 

ادة في حجع الجـ وحجع اليسيسػكمبيغ والكخات الجـ لاداء التجريب البجني وتذسل ىحه التغيخات زي
 .  (40)الحسخاء"

اف مسارسة الفخد لاؼ نذاط رياضي قج يؤدؼ الى حجوث تغيخات بيػلػجية في اجيدة الجدع  
السختمفة وكحلظ تغييخات في الجـ "ومغ التغيخات ماىػ وقتي يراحب الشذاط الخياضي ويدوؿ 

تيجة أنتطاـ التجريب الخياضي فيحجث تغيخات في مكػنات بعج مجة مغ انتيائو ومشيا ما ىػ دائع ن
الجـ تتسيد بالاستسخارية مسا يؤدؼ الى تكيف الجـ وتذسل ىحه التغيخات زيادة في حجع الجـ 

وكسية ثاني  –كسية الاوكدجيغ  –لاكتيظ لوالييسػكمػبيغ وكخات الجـ البيزاء وندبة حامس ا
ىي في الاساس تغيخات بايػكيساوية ولحا يكػف مغ  ، "لكغ ىحه التغيخات(41)اوكديج الكاربػف"

 . (42)الصبيعي دراسة ىحه التغيخات  البايػكيسائية التي تطيخ تحت تأثيخ التجريب"

                                                 
 .  50مرجر سبق ذكخه ص  ( ،1998 بياء الجيغ سلامة : ) (3)

33
 243(، مرجر سبق ذكخه،  1994الجيغ ابخاىيع سلامة : )بياء  

 
44

 168، ص2000، القاىخة ، دار الفكخ العخبي،  فديػلػجية التجريب الخياضيمحمد حدغ علاوؼ ، وابػ العلا عبج الفتاح : (  

 
41

 69(، مرجر سبق ذكخه، ص2002ريداف خخبيط  ، عمى تخكي مرمح : ) 

 

 
42

 54،ص 1981، بغجاد ، مؤسدة دار الكتب لمصباعة والشذخ ،  والخياضة الكيساءصفاء رزوقي السخعب :  (
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وكحلظ "يؤدؼ التجريب الخياضي الى تغيخات في الجـ شأنو شأف باقي اعزاء واجيدة الجدع  
الاخخػ وتختبط درجة تمظ التغيخات بعػامل كثيخة اىسيا مجة التجريب اما دائساً اومؤقتا ف مجة 
السسارسة اللازمة لتحقيق ذلظ ما زالت حسل خلاؼ بيغ الباحثيغ "إذ يذيخ البعس الى اف 

( 1983( أسابيع ) فخاف ويبخ 6ت التي تحجث بالجـ تحتاج الى فتخة مسارسة لا تقل عغ)التغيخا
( اسبػعا في حيغ يخػ ) جػلج بخج 12( اف تمظ الفتخة لا تقل عغ ) 1985بيشسا يخػ ) تػماس 

( اسبػعاً ، لقج كذفت الجراسات اف 16( اف الفتخة اللازمة لمسارسة يجب اف لا تقل عغ ) 1984
يج مغ التغيخات في مكػنات الجـ تختمف ىحه التغيخات وفقاً لذجة التسخيغ فقج اضيخت ىشاؾ العج

التجريبات البجنية زيادة في كسيات الجـ في محتػيات الييسػكمبيغ واف اغمب الديادة في كسية الجـ 
 يعكذ زيادة في حجع البلازما باكثخ مغ ارتفاع فعمى في حجع كخيات الجـ الحسخاء.

عمى الاسذ العمسية يؤدؼ الى حجوث  شيتجريب الخياضي السشطع والسدتسخ السب"ال لحلظ اف 
 .  (43)تغيخات فديػلػجية عمى اجيدة الجدع"

 الجراسات السذابهة  2-2   
  (441)دراسة ايشاس سمسان عمي محمد  2-2-1
تأثيخ بخنامج مقتخح عغ بعس مكػنات الجـ الػضيفية والرفات البجنية الخاصة لجػ لاعبات )

 (الجسشاستظ .
 الاىجاؼ :   

التعخؼ عمى تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح في بعس محتػيات الجـ )) الييسػغمبيغ ، 
الكثافة ((  لجػ عيشة الكػلدتخوؿ ، البخوتيغ الجىشي العالي الكثافة ، البخوتيغ الجىشي الػاشئ 

 البحث . 
التعخؼ عمى تأثيخ البشامج التجريبي السقتخح في تصػيخ بعس الرفات البجنية الخاصة لجػ افخاد 

 عيشة البحث . 
                                                 

 
43

وجم انجاف , صفاء اندٌه طً : ) حمً   6(, مصدر سثق ذكري, ص2002

 
44

ايشاس سمساف عمي محمد ، تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح في بعس مكػنات الجـ الػضيفية والرفات البجنية  
 2000، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بغجاد ،  الخاصة لجػ لاعبات الجسشاستظ
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-14( مغ لاعبات الجسشاستظ ضسغ الفئة العسخية )8تع اجخاء البحث عمى عيشة شسمت )    
العامل التجخيبي اوجب اف تكػف  ارجاع الفخوؽ الىالباحثػن( سشة و ولكي تدتصيع 16

 السجسػعتاف التجخيبية والزابصة متجاندتيغ تساماً . 
 
الاستشتاجات-  

ادػ تصبيق مفخدات البخنامج التجريبي السقتخح ضيػر ارتفاع في ندبة البخوتيشات الجىشية العالية 
 السشخفس الذجة الحؼ تع اتباعو في البخنامج .  الكثافة مسا يؤشخ تأثخىا باسمػب التجريب الفتخؼ 

اف شخيقة التجريب  الفتخؼ السشخفس الذجة الستبع اثخ عمى حخؽ الجىػف واستغلاليا لمصاقة مسا 
ادػ الى تشاقز ندبة الكػلدتخوؿ باعتباره احج ىحه الجىػف وبالتالي تقميل الاضخار التي يدببيا 

التخاكسات السدتقبيمة لمكػلدتخوؿ عمى ججراف ىحه الاوعية عمى ججراف الاوعية الجمػية ويقمل مغ 
 . 

اف حخؽ الكػلدتخوؿ ادػ الى تقميل فعالية البخوتيغ الجىشي الػاشئ الكثافة في الجـ في نقل 
 الكػلدتخوؿ مغ الكبج الى مشاشق اندجة الجدع السختمفة وبالتالي ازاحتة مغ مجخػ الجـ . 

( في الجـ حيث  hpلستغيخات الػضيفية باستثشاء قياس ندبة )بعج ذلظ ضيخت معشػية الفخوؽ في ا
 لع يطيخ تغيخ واضح في تخكيد الييسػكمبيغ بيغ الاختياريغ القبمي والبعجؼ . 

 
 مشهج البحث واجخاءاته السيجانية: -3
 مشهج البحث:  3-1

السشيج ػنالباحث تاستخجم لحلظ،  السدتخجـ دراستيا تحجد مشيج البحثاف السذكمة السخاد     
 لسلائستوِ شبيعة السذكمة السخاد بحثيا  بأسمػب السجسػعة الػاحجة التجخيبي

     :البحث  مجتسع 3-2
جراستيا عمى الباحثػنيي تحجيج مجتسع البحث ومفخداتو، لحلظ اجخت الباحثػناف ميسة      

( لاعباً  14و تع اختيار ) ركزة الزاحية )السارثػف (لاعبي شباب نادؼ الكيخباء بمعبة  
( لاعبيغ 4( لاعبيغ و)10بالصخيقة العسجية يسثمػف مجتسع البحث اما عيشة البحث فتالفت مغ )
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عسمية التجانذ مغ حيث العسخ والصػؿ والػزف  الباحثػف مثمػ التجخبة الاستصلاعية  واجخت 
 .( 1والاختبارات البجنية في الاختبارات القبمية  كسا في الججوؿ )

 ( يبين1ججول  )
 تجانذ العيشة في العسخ والظهل والهزن 
 في مؤشخات العسخ والكتمة والظهل

 
الانحخاف  الهسط الحدابي وحجة القياس الستغيخات ت

 السعياري 
 

 الهسيط
 معامل الالتهاء

 0.42+ 166 5.23 20.09 بالدشين العسخ 1

 0.99_ 56 5.56 67.87 كغم الكتمة 2

 0.20_ 154 6.13 173.59 سشتستخ الظهل 3

 
مسا يجؿ عمى  3 +( أف قيػع معػامل الالتػػاء لمقيػاسػات أعلاه انحرخت ما بيغ 1يبيغ الجػجوؿ )

 أف العيشة قج تػزعت تػزيعاً شبيعياً.
 الهسائل والاجهدة والادوات السدتخجمة في البحث :  3-3

" ادوات البحث ىي الػسائل التي يدتصيع بيا الباحث جسع البيانات وحل مذكمة تحقيق    
 .(1)اىجاؼ البحث ميسا كانت تمظ الادوات مغ بيانات وعيشات وأجيدة "

 وىي كسا يمي: 
 السرادر والسخاجع العخبية والاجشبية .-1
 السلاحطة والتجخيب . -2
 الاختبارات والقياسات . -3
 الػسائل الاحرائية . -4
 جياز قياس الػزف والصػؿ ) كػرؼ( -5

                                                 
,ص  1988مدٌرٌح دار انكرة نهطثاعح َانىشر ,  , انمُصم , طرائق انثحث انعهمً َمىاٌجً َجًٍ محجُب : (1)

133 
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 حاسبة الكتخونية يجوية  -6
 نػع    دؿ لابتػب -7
 محخار زئبقي )ياباني( -8
 جياز سشتخ فيػج )الساني( -9

 سخنجات استعساؿ مخة واحجة  -10
 مجيخ الكتخوني )الساني(  -11
 سلايج مجيخ، كفخ سلايج )الساني( -12
 عيشات الجـ ، كابمخؼ ازرؽ )الساني( تيػب حفع -13
 : ة يالاختبارات الهعيف  3-4  
 سحب عيشات الجم   3-4-1  
بعج اف تع ابلاغ عيشة البحث بسػعج سحب الجـ وضخورة الامتشاع عغ تشاوؿ الاشعسة  

مغ أفّ اخخ وجبة قج تشاولتيا العيشة في التاسعة مداءاً حيث  ( ساعة والتأكج12لسجة لاتقل عغ )
كاف مػعج سحب الجـ في التاسعة صباحا مغ اليػـ التالي قبل الافصار إذ اف ىحا الاجخاء يتفق 

 مع معطع الجراسات والبحػث التي اجخيت في نفذ ىحا السجاؿ
واف عسمية سحب الجـ تع اجخاؤىا في مختبخ مدتذفى مجيشة الصب الكائشة في باب السعطع ا     

حيث تست عسمية سحب الجـ و  20/1/2019السرادؼ في مجيشة بغجاد في يػـ الثلاثاء 
 ( وتحميل مخكباتو قج تع اجخاؤىا تحت اشخاؼ كادر شبي متخرز في ىحا السجاؿ.      5ccمقجاره)

               
  RBCsكخيات الجم الحسخاء     اختبار  3-4-2
( ممميتخ مغ محمػؿ كمػريج 0.5( ممي مايكخوف مغ الجـ وتحل في )0.5اخح ندبة )تع      

الدئبق وسمفات الرػديػـ وكمػريج الرػديػـ السحاب في الساء و كسية قميمة مغ السحمػؿ السحاب 
فيو الجـ وتقخأ تحت السجيخ عمى سلايج ذؼ السخبعات الكبيخة )جسبخ ( والكسية السحدػبة تزخب 

 .(2)(  10.000في ) 

                                                 
(2)  Getin . E. 7 : Diagen lad methden akademie –velag-berlin , 2001 
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   WBCsكخيات الجم البيزاء   اختبار  3-4-3
استخجاـ واحج مممي مايكخوف مغ الجـ السدحػب والسػضػع في انبػب مانع لمتخثخ  تع 

%( مغ حامس الخميظ السائي 1( ممميتخ مغ محمػؿ )0.5وتػضع ىحهِ الكسية مغ الجـ في )
وتػضع كسية مشيا عمى سلايج )جسبخ( عمى السخبع الاساس والشتيجة الخارجة السحدػبة مغ 

 WBC  (451)=  200× لي :  الكسية السحدػبة السخبعات تحتدب كالتا
   HBتخكيد الهيسهكمهبين   اختبار    3-4-4
في انبػب معج ليحا الغخض  ووضعيا( مممي مايكخوف مغ الجـ 20أستخجاـ )تع  

( ممميتخ مغ محمػؿ الجراسكيغ السخفف تخمط جيجا وتقخأعمى شػؿ مػجة 5ومػضػع فيو )
(540nm. في جياز السصياؼ )(463)  
     PCVدرجة تخكيد الجم   اختبار  3-4-5

قياس تخكيد الجـ بػاسصة الانبػب الذعخؼ الكابمخؼ وتجور في جياز الصخد السخكدؼ  تع 
بػاقع عذخة الاؼ دورة لمجقيقة الػاحجة ولسجة خسذ دقائق وبعج اف تدج احجػ فػىتي الكابمخؼ 

مغ جياز الصخد السخكدؼ ويقخأ عمى مدصخة  بػاسصة الصيغ الاصصشاعي ثع يدتخخج ىحا الكابمخؼ 
 (47)القياس العالسية .

 ESRمعجل تخسب الجم         اختبار  3-4-6
أستخجاـ  48تع وتعتسج ىحه الصخيقة بكل انحاء العالع عمى شخيقة ويدتخجيغ وتتمخز ب 
( مغ ستخات الرػديػـ  0.2( سي سي مغ الجـ الػريجؼ ويػضح مباشخة في انبػب فيو ) 1.8)

ويقخأ بعج ساعة  ESRالسانعة لمتخثخ الغيخ محممة لمجـ ويػضع بذكل عسػدؼ بجياز حامل 
 ( دقيقة .  60بالكامل )

                                                 

 
45  Cantaraw. Ave Turmperm :clinical biochemistry. Wb. Sauders comp . London. 

1998 
 

 
46

  
(1 :clinical biochemistr y. Wb. Sauders comp . London. 1998 

47
   Barkerf  . F. J. progress, in mcdical  lab techniqne butterulerths, London , 1998  

 
43

 
43

  , London , 1998 mcdical  lab techniqne butterulerthsin Barkerf  . F. J. progress,   
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 الستغيخات الشفدية : 3-5
 دي:فمقياس التحسل الش 1 – 5 – 3

)التحسل  ف بالاشلاع عمى السرادر العمسية والجراسات الدابقة ذات الرمة بسػضػعقامت الباحثػ 
عغ السرادر العمسية والجراسات الدابقة التي درست متغيخ التحسل الشفدي مثل: ػ  الشفدي( فزلاً 

 ( ـ 2006( ـ وعمي حديغ عمي)2004دراسة كامل عبػد حديغ )
( كػف  2004مقياس التحسل الشفدي لكامل عبػد حديغ )  الباحثػف وبعج التجقيق اختارت 

(  فقخة تقيذ جػانب التحسل الشفدي لمفخد بتقجيخ  42بعاد و ) مقياس دقيق و يتكػف مغ ثلاث أ
، تشصبق اً ، تشصبق عمي كثيخ  اً رباعي والحؼ أعصيت بجائل الإجابة الأربعة عمية )تشصبق عمي دائس

( 4، 3، 2، 1( لمعبارات الايجابية )1، 2، 3، 4( الجرجات )اً ،لا تشصبق عمي ابج عمي قميلاً 
 (42( واقل درجة لمسقياس ىي )168عمى درجة لمسقياس ىي )لمعبارات الدمبية أؼ أف أ 

تؤكج عمى أف مفيػـ التحسل الشفدي متعجد السجالات واف اغمب  ة.وقج وججت أف ىحه الجراس
 الجراسات تخكد عمى السجالات الاتية : ػ التحجؼ ،الديصخة ،الالتداـ.

ف بعخض السقياس عمى الدادة الخبخاء والسحكسيغ وذوؼ الاختراص في عمع ػ الباحث تقامو    
الشفذ العاـ وعمع الشفذ الخياضي *وقج تع استخجاـ الشدب السئػية معياراً  حػؿ مجػ صجؽ 

(  1983%( إذ يذيخ )بمػـ وآخخوف ، 75وحجدت ب )السقياس لمغخض الحؼ وضع مغ أجمو 
بة اتفاؽ الخبخاء في صلاحية الفقخات وإمكانية أجخاء إلى أف " عمى الباحث أف يحرل عمى ند

  49%( 75تعجيلات بشدبة لأتقل عغ )
كسا مػضح  اتفقت أراء الخبخاء عمى صلاحية فقخات السقياس لتسثيل الطاىخة السصمػب وقج 

 (2بالسمحق ) 
 
 ي السشهج التجريبيفالبحخية الاعذاب استخجام  

                                                 

(
49

، تخجسة ، محمد أمين السفتي واخدون ،  تقييم تعمم الظالب التجسيعي والتكهيشيبمهم بتيامين واخدون ؛ (  
 .126( ص  1983دار ماكخو هين ، القاهخة ، 
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مدحػؽ مجسػعة مغ الأعذاب الصبية متكػنة مغ  ف ػ الباحث استخجمت: البحخية  الأعذاب
مغ مكتب  محمد حدغ صافي( وقج أعج ىحا السدحػؽ الديج العذب البحخؼ والصحمب البحخؼ )

بعج استذارة الاشباء والسختريغ ؼ ي سػؽ العصارية  فالديج السػسػؼ في مشصقة الذػرجة 
وقج تع ،  شب الأعذاب مجاز مغ قبل وزارة الرحة قدع  السكتبوىحا  مجاؿ شب الاعذاب

للأعذاب بسعجؿ  عيشة البحثتشاوليا ي( ممغع 500تعبئة السدحػؽ في كبدػلات شبية زنة )
 كبدػلة بعج وجبة الغحاء )الخئيدية(.

 :الاختبارات القبمية   3-6
بإجخاء الاختبارات القبمية عمى مجػ يػمي الثلاثاء و الأربعاء السرادفيغ لمتاريخ  ف ػ الباحث قاـ
في  ع عيشات الجـيولجس ات الفديػلػجية .كاف اليػـ الأوؿ مخررا للاختبار  21-21/1/2019

 .الشفدية فيواليػـ الثاني للاختبارات ي مجيشة الرجر فى الرجر العاـ الكائغ فمختبخ مدتذ
حيث تع إجخاء اختبار    في بغجادالرجر  قاعة الجػلاف التابعة لشادؼ الكيخباء الكائغ في مجيشة

 التحسل الشفدي 
 

 الداعة الخابعة عرخاً  حيث تع تصبيق الاختبارات الخاصة بالبحث عمى العيشة بغجاد 
الطخوؼ الستعمقة بالاختبارات مغ حيث )الدماف والسكاف وشخيقة  اف تثبتػ  ف واستصاع الباحثػ 

 (التشفيح 
 السشهج التجريبي   3-7  
عمى اغمب السرادر العمسية الستػافخة الباحثػنمغ اجل الػصػؿ الى اىجاؼ البحث وبعج اشلاع  

وذلظ للاستفادة مغ  والعاب القػػ  والفدمجة  الخبخاء في مجاؿ التجريب الخياضيبوالاستعانة 
ا اف عمسباعجاد السشيج مدتفيجاً مغ تمظ السلاحطات والاراء .الباحثػنارائيع وتػجيياتيع ، قامت 

مع تتجخل بالسشيج البجني السعج مغ قبل السجرب فقط تع اعصاء الاعبيغ جخعة مغ الباحثػن
  استسخ تصبيق السشيجالاعذاب البحخية السػضػعة بذكل كبدػلات اثشاء السشيج البجني   وقج 

 1/3/2015وانتيى في يػـ  25/1/2019( اسابيع حيث بجأ في يػـ الاحج السرادؼ 6لسجة )
( وحجات تجريبية في الاسبػع الػاحج حيث كانت اياـ التجريب الاسبػعية ىي 3وبسعجؿ )
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( وحجة تجريبية وتع 18)الاحج،الثلاثاء،الخسيذ( وبمغت عجد الػحجات التجريبية الكمية لمسشيج )
تقديع الػحجات التجريبية عمى ىحا الاساس مع الاخح بشطخ الاعتبار اراء الخبخاء والسختريغ في 

 ع تحجيجا ىحا السػضػ 
 وفيسا يمي بعس الايزاحات حػؿ السشيج التجريبي: 

 ( اسابيع.6مجة السشيج التجريبي )
 ( وحجة تجريبية .18عجد الػحجات التجريبية الكمية )

 (وحجات تجريبية .3عجدالػحجات التجريبية في الاسبػع الػاحج )
 اياـ التجريب في الاسبػع )،الاحج،الثلاثاء،الخسيذ(

 ( دقيقة.15التحزيخؼ لمػحجة التجريبية الػاحجة )زمغ القدع 
 دقيقة( 90زمغ الػحجة التجريبية الػاحجة يتخاوح )

 التحميلات السختبخية البعجية    3-8
تع سحب عيشة الجـ مغ افخاد عيشة البحث بعج الانتياء مغ السشيج التجريبي وذلظ في الداعة 

لاجخاء التحميلات السختبخية اللازمة،   4/3/2019التاسعة صباحا مغ يػـ الثلاثاء السرادؼ 
 مع تثبيت نفذ الاجخاءات التي اتخحت في التحميلات القبمية .

 الاختبارات البعجية   3-9
 9/3/2019-8اجخيت الاختبارات البجنية البعجية لعيشة البحث يػمي الاحج والاثشيغ  السرادؼ

نفذ الطخوؼ التي  اػفخ اف ي ف الباحثػ  تصاعلدمشية لمسشيج التجريبي و اسبعج الانتياء مغ السجة ا
 اتبعت في الاختبارات القبمية مغ حيث الدماف والسكاف وشخيقة التشفيح والاجيدة والادوات 

 
 الهسائل الاحرائية 3-12
 وكسا يميبحث اللإتساـ مجخيات  SPSS الحقيبة الإحرائية الباحثػف استخجاـ   
 الػسط الحدابي .  -اولا
 الانحخاؼ السعيارؼ  -ثانيا
 الارتباط البديط . -ثالثا
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 ( لمعيشات السختبصة Tاختبار) -رابعا
 معامل الاختلاؼ -خامدا
 الشدبة السئػية -سادسا

 عخض الشتائج وتحميمها ومشالذتها - 4  
 عخض وتحميل نتائج الاختبارات البجنية ومشالذتها 4-1 
بعج القياـ بتصبيق السشيج  الباحثػف ىا ا التي أجخ  بعج أف تست عسمية فخز نتائج الاختبارات 

 ( 2كسا ىػ مػضح بالججوؿ ) الفدمجيةالخاص كانت نتائج الاختبارات 
 وتحميمها: ية فالاختبارات الهعيعخض نتائج  4-1-1

 (2ججول )
( السحدهبة والججولية ومدتهى الجلالة Tيبين الهسط الحدابي والانحخاف السعياري وليسة )

 للاختبارات القبمية والبعجية لسكهنات الجم
 

 مكهنات الجم
 

وحجة 
 القياس

ليسة ت  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

ليسة ت 
 الججولية

 مدتهى 
 الجلالة 
 

 ع س ع س

كخيات الجم الحسخاء 
RBC 

Cell/c
m 

4,281 1,211 4,465 1,254 2,956  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1,980 

 معشهي 

كخيات الجم البيزاء 
WBC 

Cell/m
m 

 معشهي  2,111 1,911 4,625 1,919 4,985

 الرفائح الجمهية
 platlets 

Cell/m
m 
 

139,06
5 

8,2434 144,12
1 

 معشهي  2,328 7,560

 تخكيد الهيسهكمبين
 HB 

g/dl 
 

 معشهي  2,985 2,922 14,112 1,964 13,224

درجة تخكيد الجم 
P.C.V 

      
    % 

 معشهي  2,325 2,692 40,325 2,669 38,275

 معشهي  Mm/hr 7,315 3,327 7,800 2,565 3,143 معجل تخسب الجم
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 ESR  
 

 
 
 

 
 ( لقياس مكػنات الجـ وكالآتي :5مغ الججوؿ )      

معيارياً  ( وانحخافاً 4,281حقق الاختبار القبمي وسصاً حدابياً مقجاره ) كخيات الجم الحسخاء : 
( وانحخافاً معيارياً مقجاره 4,454حقق الاختبار البعجؼ وسصاً حدابياً مقجاره )( في حيغ 1,211)
(  T( وىي اكبخ مغ قيسة )2,956( السحدػبة والبالغة)T( وعشج استخخاج قيسة )1,956)

( وىحا يجؿ عمى وجػد 0,05( واحتساؿ خصأ )9(عشج درجة حخية )1,980والبالغة ) الججولية 
 القبمي والبعجؼ .تبار خفخؽ معشػؼ بيغ الا

معيارياً  ( وانحخافاً 4,985حقق الاختبار القبمي وسصاً حدابياً مقجاره )كخيات الجم البيض : 
( وانحخافاً معيارياً مقجاره 4,625( في حيغ حقق الاختبار البعجؼ وسصاً حدابياً مقجاره )1,919)
( Tاكبخ مغ قيسة )( وىي 2,111( السحدػبة والبالغة )T( وعشج استخخاج قيسة )1,911)

(  وىحا يجؿ عمى وجػد 0,5( واحتساؿ خصأ )9( عشج درجة حخية )1,980الججولية والبالغة )
 .ػؼ بيغ الاختبار القبمي والبعجؼ فخؽ معش

معيارياً  ( وانحخافاً 139,065حقق الاختبار القبمي وسصاً حدابياً مقجاره ) الرفائح الجمهية : 
( وانحخافاً 144,121الاختبار البعجؼ وسصاً حدابياً مقجاره  )( في حيغ حقق 8,243مقجاره )

( وىي اكبخ مغ قيسة 1,328( السحدػبة والبالغة )T( وباستخخاج قيسة )7,560معيارياً مقجاره )
(T( الججولية والبالغة )وىحا يجؿ عمى 0,5( واحتساؿ خصأ )9( عشج درجة حخية )1.980  )

 القبمي والبعجؼ .وجػد فخؽ معشػؼ بيغ الاختباريغ 
 ( وانحخافاً (13,224  حيث حقق الاختبار القبمي وسصاً حدابياً مقجاره بين : ه تخكيد الهيسهكم

( 14,212( في حيغ حقق الاختبار البعجؼ وسصاً حدابياً مقجاره )1,964معيارياً مقجاره )
( وىي اكبخ 2,985)( السحدػبة والبالغة T( وباستخخاج قيسة )2,922وانحخافاً معيارياً مقجراه )

وىحا يجؿ  (0,05)( واحتساؿ خصأ 9( عشج درجة حخية )1,980( الججولية والبالغة )Tمغ قيسة )
 عمى وجػد فخؽ معشػؼ بيغ الاختباريغ القبمي والبعجؼ .
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معيارياً  ( وانحخافاً 39,275لقج حقق الاختبار القبمي وسصاً حدابياً مقجاره ): درجة تخكيد الجـ
( وانحخافاً 40,325في حيغ حقق الاختبار البعجؼ وسصاً حدابياً مقجاره  ) (2,669مقجاره )

( وىي اكبخ مغ قيسة 2,325( السحدػبة البالغة )T( وباستخخاج قيسة )2,692معيارياً مقجاره )
(T( الججولية والبالغة )وىحا يجؿ عمى 0,05( واحتساؿ خصأ )9( عشج درجة حخية )1,980  )

 ختباريغ القبمي والبعجؼ. وجػد فخؽ معشػؼ بيغ الا
معيارياً  ( وانحخافاً 7,315حيث حقق الاختبار القبمي وسصاً حدابياً مقجاره )معجؿ تخسب الجـ     

( وانحخافاً 7,800( في حيغ حقق الاختبار البعجؼ وسصاً حدابياً مقجاره  )3,327مقجاره )
( وىي اكبخ مغ 3.143والبالغة )( السحدػبة T( وعشج استخخاج قيسة )2,565معيارياً مقجاره )

(  وىحا يجؿ عمى عجـ وجػد فخؽ معشػؼ بيغ الاختباريغ 1,980( الججولية والبالغة )Tقيسة )
 القبمي والبعجؼ . 

 
 (3ججول رلم)
 

( السحدهبة والججولية ومدتهى الجلالة Tيبين الهسط الحدابي والانحخاف السعياري وليسة )
 لسكهنات الجمللاختبارات القبمية والبعجية 

 
 مكهنات الجم

 
وحجة 
 القياس

ليسة ت  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

ليسة ت 
 الججولية

 مدتهى 
 الجلالة
 

 ع س ع س

مقياس التحسل 
 ديفالش

 1,98 2,020 11,27 134.98 5.98 110.98 درجة
 
 

 معشػؼ 
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الستغيخات  السعيارية( الحؼ يبيغ لشا الأوساط الحدابية والانحخافات 3مغ خلاؿ ملاحطة الججوؿ )
( وبانجاز 119.750البحث حيث بمغ الػسط الحدابي لقياس  التحسل الشفدي الخياضي )

( وبالانحخاؼ معيارؼ 13.07إف الانجاز فقج بمغ الػسط الحدابي )(  4.87معيارؼ قجرة )
( تحت 1.717( إما قيسة )ر(السحتدبة )3.174     (كسا تبمغ قيسة )ر( السحتدبة )2.95قجر)

( ومغ ذالظ يبيغ لشا اف قيسة )ر( السحتدبة اكبخ مغ 0، 05( ومدتػػ دلالة )19درجة حخارية ) 
قيسة )ر( الججولية وبيحا يتدشى لشا إف ىشالظ علاقة ارتباط معشػؼ ما بيغ مقياس  التحسل 

 ـ 400الشفدي الخياضي وانجاز  
 لشتائج : مشالذة ا4-1-2

تصػراً   الفدمجية اف ىشالظ( لاختبارات 2اضيخت الشتائج التي عخضت في الججوؿ )      
التي وضعت  الاعذاب البحخيةاف ىحا التصػر يخجع الى  الباحثػف ممسػساً ذا دلالة معشػية وتخػ 

حيث تعسل ىحه  العزمي برػرة مباشخةو ي فالػضي في السشيج السدتخجـ والتي اثخت عمى الجياز 
يداعج الغجد الكطخية في الجدع لتعسل بذكل والحؼ بجوره  Kندبة فيتاميغ  الاعذاب عمى زيادة 

حيث تحتػػ صحيح ، يتع الحفاظ عمى التػازف اليخمػني مع مداعجة مغ الغجد الكطخية الرحية 
دز صحة عالتي تعمى الألياؼ الصبيعية بكسيات عالية أيزا يجعى الجيشات ، و ىح الاعذاب 

الجدع يحرل في الجـ حيث ، كسا أنو يداعج عمى الحج مغ تخاكع الجىػف  اليخمػني الجياز 
 50 عشج تشاوليا عمى ندبة عالية مغ الألياؼ والبخوتيغ

 . تشغيم الهخمهنات :1
يداعج الغجد الكطخية في الجدع لتعسل بذكل صحيح ، يتع  Kوجػد ندبة عالية مغ فيتاميغ 

ف اليخمػني مع مداعجة مغ الغجد الكطخية الرحية ، وتذسل أصشاؼ مغ الحفاظ عمى التػاز 
اكامي ، نػرؼ ،  Kالأعذاب البحخية ، والتي تحتػؼ في الػاقع عمى مدتػػ عاؿ مغ فيتاميغ 

، تعتبخ الأعذاب البحخية مفيجة في تحقيق التػازف بيغ اليخمػنات  bladderwrackكػمبػ و
لمسادة الشباتية ، مسا يداعج عمى تقميل فخص  phytoesterogenبدبب محتػػ القذػر ىحه ىي 

 الإصابة بدخشاف الثجؼ عغ شخيق مشع تكػيغ الاستخوجيغ .
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 .63( ص1333شفٍق, . )تغداد: مطثعح الاعشاب َصحح انمجرمع( نمٍعح مٍدي انحكٍم؛ 54) 
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 . يحدن الخرهبة :2
وىشاؾ عجد كبيخ مغ خزخوات البحخ أو الأعذاب البحخية التي تػفخ العشاصخ الغحائية اليامة 

خرػبة الإناث، والأعذاب البحخية التي لا غشى عشيا لتحديغ الخرػبة ، ناىيظ عغ تعديد 
تداعج أيزا في تحديغ نػعية الدائل السشػؼ مغ الحكػر ، العشاصخ الأساسية ، مثل اليػد 

 والدنظ والديميشيػـ والسغشيديػـ تقػـ بالعسل إلى تحديغ مدتػػ الخرػبة .
 . انهسية الغحائية :3

يخىا مغ العشاصخ التي تستمكيا الأعذاب نطخا لقائسة شػيمة مغ السعادف الأساسية والفيتاميشات وغ
البحخية ، أنيا تقػـ بتقجيع فػائج صحية مختمفة ىحه السػاد الغحائية الأساسية مغ الأعذاب البحخية 
يسكغ أف تكػف غارقة بديػلة في الجدع البذخؼ مغ قبل ، وتذسل ىحه العشاصخ اليامة 

وغيخىا الكثيخ ، ويعتقج بعس  Kيتاميغ وف Bالكالديػـ واليػد والحجيج والسغشيديػـ وفيتاميغ 
العمساء أف السػاد الغحائية مع أكثخ كفاءة ، يسكغ تدميسيا مغ قبل ممحق الصحمب البشي مغ 

 51خلاؿ استخجاـ سمصة الأعذاب البحخية .
 ومغ خلاؿ نتائج الحخكةوالتي تستاز بدخعة  ركزة الزاحية )السارثػف (وىحا ماتحتاجو لعبة 

( والحؼ يػضح  تاثيخ ندبة مكػنات  الجـ عمى اداء الاعب بعج 5التي ضيخت في الججوؿ )
استخجاـ الاعذاب الصبيعية  حيث  اضيخت الشتائج وجػد فخوؽ معشػية بيغ الاختباريغ القبمي 

حلظ الى تاثيخ السشيج التجريبي وتشاوؿ الاعذاب الصبيعية وىحا يتفق مع الباحثػنوالبعجؼ وتعدو 
، باف ىشاؾ متغيخات عادة (52)( 1984كخه، "محمد حدغ علاوؼ وابػ العلاء احسج عبج الفتاح )ما ذ

 قج تكػف الدبب في الشقز او الديادة الحاصمة في مكػنات الجـ الحسخاء تتسثل : 
 شجة وحجع السجيػد والفتخة الدمشية التي يسارس بيا الشذاط . 

 نػع الغحاء الستشاوؿ . 
وتسج الجدع بالكثيخ مغ السعادف  وقاية لمقمب والذخاييغحيث تعسل ىحه الاعذاب عمى "

إلى خفس  يػدؼ ىحه الاعذاب. وقج وجج العمساء أف إعصاء والفيتاميشات التي يحتاجيا الجدع
                                                 

 

 
52

  85مرجر سبق ذكخه ص  ، 2003ابػ العلاء احسج عبج الفتاح ، احسج نرخ الجيغ : 
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مدتػػ اليػمػسيدتيغ في الجـ.. ووجج الباحثػف أف إعصاء مادة ثيسػكيشػف أدػ إلى حساية كبيخة 
رتفاع اليػمػسيدتيغ ومع ارتفاع اليػمػسيدتيغ يحجث ارتفاع واضح في مدتػػ ضج حجوث ا

الجىػف الثلاثية والكػلدتخوؿ وحالة مغ الأكدجة الزارة لمجدع. وقج تبيغ لمباحثيغ أف إعصاء 
الحبة الدػداء قج أدػ إلى إحباط تمظ التأثيخات الزارة التي ىحه الاعذاب وخرػصا خلاصة 

سيدتيغ. مسا يعشي أف زيت الحبػػة الدػػداء يسكغ أف يقي القمب والذخاييغ مغ تخافق ارتفاع اليػمػ 
 53".التأثيخات الزارة لارتفاع اليػمػسيدتيغ وما يخافقو مغ ارتفاع في دىػػف الجـ

 
 وىحا كاف واضحا الاختبارات البعجية . الحالة الشفدية للاعب عمى  الاعذاب البحخية وتػثخ 
 ىحه الاعذاب وىحا ما يػحي بأف بتشاوؿ ىحه الاعذاب   دي عشج الاعب زادتقػة التحسل الشحيث 
وفي بحث قاـ الجكتػر )محمد تاثيخىا عمى الحالة الشدية والسداجية للاعب  مكػنات في  ةفعال كانت

أضيخ  نقلا عغ زيخ نجيب 2000بشذخه في مجمة ألسانية في شيخ سبتسبخ عاـ  54الجخاخشي(
حالتو الشفدية و مجػ سلامة أعزاء  بذكل مباشخ عمى   الاعذاب البحخية  وتاثخ البحث أف

جدجه أو مجػ نذاشو ، و في حالة وجػد أؼ مذاكل نفدية يعاني مشيا الإنداف سيؤدؼ ذلظ إلى 
إصابتو بالأمخاض الشفدية علاوة عمى الأمخاض الجدجية الستعجدة ، و ذلظ راجعاً إلى ارتباط 

ء الجدع ، و نطخاً لقياـ الجدع بإفخاز اليخمػنات ، و السػاد التي تعسل زيادة الأعراب بكل أجدا
إفخازىا إلى التأثيخ عمى عسل أجيدة الجدع ، و تحجيجاً الجياز السشاعي ، و الحؼ يعج السدئػؿ 
الأوؿ عغ مقاومة الأمخاض التي قج تريب الإنداف ، و الحؼ يزعف بذكل كبيخ عشج حجوث 

مفخد مسا يشتج عشو إصابتو بالعجيج مغ الأمخاض ، و السذاكل الرحية أؼ مذاكل نفدية ل
 السختمفة .

عشج تعخض الذخز للاضصخابات الشفدية  -التأثيخ الخاص بالحالة الشفدية عمى الجدع :
بأنػاعيا أو ما يدسى بالأزمات الشفدية ، و التي يتختب عمييا حجوث الإجياد الشفدي العالي لو 

 بتو سيؤدؼ ذلظ إلى إصا
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 .24( ص1334)تٍرَخ: دار انقهم,  2. طانرداَي تالاعشاب( امٍه رَاٌحح؛ 53) 
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 .24. انمصدر انساتق, صدنٍم انعلاج تالاعشاب انطثٍح انعراقٍح( زٌٍر وجٍة رشٍد, َآخرَن؛ 54) 
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 الاستشتاجات والتهصيات  -5  
 : الاستشتاجات 5-1  
 الى الشتائج التالية  :   ف تػصل الباحثػ  

في الاختبار القبمي والبعجؼ في مكػنات الجـ )خلايا الجـ( كخيات احرائيا كانت الفخوؽ دالة 
  .الجـ الحسخاء

مكػنات الجـ )خلايا الجـ( كخيات كانت الفخوؽ دالة احرائيا في الاختبار القبمي والبعجؼ في  -2
     .الجـ البيزاء

كانت الفخوؽ دالة احرائيا في الاختبار القبمي والبعجؼ في مكػنات الجـ )خلايا الجـ( تخكيد  -2
 الييسػكمػبيغ.    

كانت الفخوؽ دالة احرائيا في الاختبار القبمي والبعجؼ في مكػنات الجـ )خلايا الجـ( درجة  -2
    تخكيد الجـ. 

كانت الفخوؽ دالة احرائيا في الاختبار القبمي والبعجؼ في مكػنات الجـ )خلايا الجـ( معجؿ  -2
 تخسب الجـ .    

لجػ عيشة البحث في الاختبار البعجؼ بعج  تحدغ  في الحالة الشفدية أضيخت الشتائج حجوث  -3
 .عبيغوىحا كاف واضحا بديادة مدتػػ التحسل الشفدي عشج الا تشاوؿ الاعذاب 

 التػصيات: 5-2
 بالتػصيات الآتية: ف الباحثػ  أضيختو الشتائج فقج خخجفي ضػء ما 

 التأكيج عمى استخجاـ الاعذاب الصبية كػسيمة تكسيمية في تحديغ الاداء
ضخورة فتح الجورات التجريبية واجخاء بحػث تصبيقية حػؿ كيفية الاستفادة مغ الاعذاب  -2

 بخبخاء في مجاؿ الصب الخياضي لتصػيخ كػادرنا الخياضية. الصبيعية  مغ خلاؿ الاستعانة
ضخورة التأكيج عمى اجخاء الفحػصات الصبية الجورية )التحميلات السختبخية( لسعخفة مجػ  -5

 التغيخات التي تحرل عمى مخكبات الجـ عشج استخجاـ الاعذاب.
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وفي ووضيفية اخخػ ومتيخات ندية عسل بحػث ودراسات مذابية بأستخجاـ عيشات مختمفة  -6
 اجػاء مختمفة لكافة الفعاليات الخياضية.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 العخبية السرادر
 
 

ريداف خخيبط مجيج : التجريب الخياضي ، السػصل ، دار الكتب لمصباعة والشذخ ،  -1
 14،ص 1988

الخياضية ، السػصل ، دار  تجريب المياقة والتكتيظ الخياضي للالعاب :قاسع حدغ حديغ -2
  231،ص 1985الكتب لمصباعة والشذخ ،

، سمػؾ الإفخاد في السشطسات : )عساف ، دار زىخاء  الدمػؾ التشطيسيحديغ حخيع ؛  -3
 386( ص 1997لمشذخ،

زيج بيمػؿ سسيغ ؛ الأمغ والتحسل الشفدياف وعلاقة بالرحة الشفدية : )أشخوحة دكتػراه،  -4
 . 76( ص 1997السدتشرخية، كمية الآداب ،الجامعة 
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، القاىخة، مخكد الكتاب لمشذخ الاختبارات الشفدية لمخياضييغ؛محمد حدغ عمػؼ    -5
 .78،ص1998،
 . 3، ص مرجر سبق ذكخهزيج بيمػؿ سسيغ ؛   -6
ناجح كخيع الصائي ؛ الزغػط الشفدية التي يتعخض ليا السخاىق العخاقي ومفيػـ الحات   -7
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 ، 1،ط  الاختبارات والقياسات الفديػلػجية في السجاؿ الخياضيكاضع جابخ أميخ :  -34
  1997الكػيت ، 

 
 .  50مرجر سبق ذكخه ص  ( ،1998 بياء الجيغ سلامة : ) -35
 243(، مرجر سبق ذكخه،  1994بياء الجيغ ابخاىيع سلامة : ) -36
، القاىخة ، دار  فديػلػجية التجريب الخياضيمحمد حدغ علاوؼ ، وابػ العلا عبج الفتاح :  -37

 168، ص2000الفكخ العخبي، 
 69(، مرجر سبق ذكخه، ص2002ريداف خخبيط  ، عمى تخكي مرمح : ) -38
، بغجاد ، مؤسدة دار الكتب لمصباعة والشذخ ،  الكيساء والخياضةصفاء رزوقي السخعب :  -39

 54،ص 1981
 6(، مرجر سبق ذكخه، ص2002نجع الجاؼ ، صفاء الجيغ شو : ) حسو -40
ايشاس سمساف عمي محمد ، تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح في بعس مكػنات الجـ الػضيفية  -41

والرفات البجنية الخاصة لجػ لاعبات الجسشاستظ ، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية ، 
 2000جامعة بغجاد ، 

صباعة ، السػصل ، مجيخية دار الكتب لم شخائق البحث العمسي ومشاىجووجيو محجػب :  -42
 133،ص  1988والشذخ ، 

 
، تخجسة ، محمد أميغ السفتي  تقييع تعمع الصالب التجسيعي والتكػيشيبمػـ بتياميغ واخدوف ؛  -43

 .126( ص  1983واخدوف ، دار ماكخو ىيغ ، القاىخة ، 
 .67( ص1989. )بغجاد: مصبعة شفيق، الاعذاب وصحة السجتسعلسيعة ميجؼ الحكيع؛  -44
  85مرجر سبق ذكخه ص  ، 2003احسج عبج الفتاح ، احسج نرخ الجيغ : ابػ العلاء-45
 .24( ص1980)بيخوت: دار القمع،  2. طالتجاوؼ بالاعذاباميغ روايحة؛  -46



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 الثالجالمجلذ  /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

35 

 

. السرجر الدابق، دليل العلاج بالاعذاب الصبية العخاقيةزىيخ نجيب رشيج، وآخخوف؛  -47
 .24ص

 
 
 
 

 السرادر الانكميدية
 

48-Kobasa S.; Stressful life, Event personality and Health, an Inquiry to 
vol (37), No.  ,Journal of personality and social Psychology Hardines 

(1), 1979) P.141 
 49- Williams C . and Derlin J.T:menirals excercises Performance and 

“ food nutrition and sport in   athletes in book  supptenentation
“ E. AND FNSPON , USA , 1992 , P.113   performance 

berlin , 2001-velag– : Diagen lad methden akademieGetin . E. 7  -50 
. Wb. Sauders comp clinical biochemistryCantaraw. Ave Turmperm :-51

. London. 1998 
 , in mcdical  lab techniqne butterulerthsBarkerf  . F. J. progress,  -52

London , 1998  
, in mcdical  lab techniqne butterulerthsBarkerf  . F. J. progress, -53

London , 1998  
 
 
 



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 الثالجالمجلذ  /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

36 

 

 (1)  السمحق
 مقياس التحسل الشفدي

 

 الفقخات ت
تشصبق عمي 

 دائسا
تشصبق عمي 

 كثيخا
تشصبق عمي 

 قميلا
لا تشصبق 

 عمي أبجا

  أرغب التشػيع في أساليب التجريب -1
 

   

أشعخ بالاندعاج أذا حجث أؼ تغييخ في البخنامج  -2
 التجريبي.

    

لجؼ القجرة عمى لاستخخاء قبل الاشتخاؾ في  -3
 مشافدة ىامة.

    

أشعخ بالاندعاج عشجما تعتخضشي أشياء غيخ  -4
 متػقعة الحجوث في أثشاء التجريب أو السشافدة .

    

أميل إلى تحجؼ السشافديغ الحؼ يتسيدوف بالسدتػػ  -5
 العالي.

 
 

   

في التجريب والتي يخػ أستستع بتحسل أؼ ميسة  -6
 بعس اللاعبيغ أنيا ميسة صعبة.

    

لجػ استعجاد لمتجريب والسشافدة شػاؿ العاـ بجوف  -7
 انقصاع لكي انجح في رياضيتي .

    

اليديسة أو الفذل في السشافدة شيء غيخ مػجػد  -8
 في قامػسي.

    

    أرفس الاستدلاـ لمتعب عشج اشتخاكي في السشافدة  -9
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 التجريب .أو 

أفزل انجاز السيسات الرعبة عمى السيسات  -10
 الديمة. 

 
 

   

     ليذ مغ الديل عمي أف أتجرب بسفخدؼ . -11

زملائي يرفػنشي بأنشي شخز يدتصيع القياـ  -12
 بالسيسات التي تػكل أليو      

    

  أشعخ بأف لجؼ القجرة عمى ىديسة أؼ مشافذ.  -13
 

   

الرعب عمي الذعػر بالسيل لمسشافدة ألا في مغ  -14
 حالة وجػد تحجؼ مغ قيل مشافذ .

    

  قػة أرادتي تجفعشي للأداء الجيج في السشافدة . -15
 

   

أشعخ بأف التجريب اليػمي غيخ ذؼ فائجة لحا لا  -16
  يدتحق الالتداـ .

    

اشعخ أني غيخ محتاج لبحؿ الجيج في التجريب  -17
 والسشافدة.

    

أرغب بالانجماج مع اللاعبيغ أكثخ مغ الابتعاد  -18
 عشيع .

    

أشعخ أنشي ابحؿ جيجاً عالياً في التجريب أكثخ مغ  -19
 السشافدة .

    

ميسا أبحؿ مغ جيج في التجريب فأني لغ أحقق  -20
 نتائج جيجة في السشافدة.
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     بالتجريب . اً أشعخ بالدخور عشجما أتعمع شيئا ججيج -21

 أبقى ىادئاً في السشافدات الرعبة . -22
 

    

كثيخاً ما أجج صعػبة في اتخاذ قخاراتي  في أثشاء  -23
 السشافدة .

    

 

     التداـ بشطاـ ثابت بالتجريب والسشافدات -24

أشعخ أنشي ممدـ بالػفاء نحػ اللاعبيغ وعائمتي  -25
 والسجتسع الحؼ أعير فيو .

    

التدامي بالتجريب ىػ مغ اجل تحقيق أفزل  -26
 الشتائج .

    

أحب اف أكػف واحجاً في جسيػر الألعاب  -27
 الخياضية .

    

أنا مػضػعي وغيخ متحيد في تعاممي مع  -28
 اللاعبيغ.

    

أجج صعػبة في ترحيح الأخصاء التي أقع فييا  -29
 في إثشاء السشافدة.

    

حاولت أف ابحؿ مغ جيج في أشعخ بأنشي ميسا  -30
 التجريب والسشافدة فأنشي لا أحقق الشتائج الجيجة .

    

لي القجرة عمى التأثيخ في آراء اللاعبيغ أكثخ مغ  -31
 تأثيخ آرائي بيع.

    

    أذا حاوؿ أحج اللاعبيغ أف يػجو إساءة لي فأني لا  -32
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 أوجو أؼ    إساءة لو .

لااجعميا سبب دوف تحقيق قػة السشافدات والتجريب  -33
 أىجافي .

    

اشعخ أني لا أستصيع الديصخة عمى انفعالاتي في  -34
 بعس السػاقف في أثشاء التجريب والسشافدات .

    

     أدافع بقػة عغ وجيات نطخؼ أماـ السجرب .  -35

أشعخ بأنشي استدمع بديػلة في السشافدة عشجما  36
بيشي وبيغ يكػف ىشاؾ فارؽ كبيخ بالسدتػػ 

 الخرع. .

    

عشجما يزايقشي السشافذ فأنشي لا أستصيع  -37
 السحافطة عمى تػازني .

    

أسيصخ عمى مخاوفي في أثشاء السشافدة ولا أجعميا  -38
 تؤثخ عمى مدتػػ أدائي .

    

مغ الرعب عمي اف أسيصخ عمى انفعالاتي عشجما  -39
 يػجو لي انتقاد مغ السجرب أو اللاعبيغ .

    

أعتقج اف اغمب الخياضييغ قج ولجوا وىع يسمكػف  -40
 مقػمات الخياضة.

    

أحافع عمى اتجاىاتي في التجريب والسشافدة ولا  -41
 أغيخىا بدخعة .

    

ابتعج عغ تحسل السدؤوليات التي لا استصيع  -42
 تحسميا في التجريب والسشافدة 
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 (2ممحق رلم )
 اسساء الخبخاء

 
 التخرص مكان العسل الاسم والمقب ت
كمية التخبية البجنية وعمػـ الخياضة  أ.د ناضع شاكخ الػتار 1

 / جامعة السػصل
 عمع الشفذ الخياضي

كمية التخبية البجنية وعمػـ  أ.د غازؼ صالح 2
 الخياضة/ الجامعة السدتشرخية

 عمع الشفذ الخياضي

وعمػـ الخياضة كمية التخبية البجنية  أ.د عطيسة عباس 3
 / جامعة صلاح الجيغ

 عمع الشفذ الخياضي

كمية التخبية البجية وعمػـ الخياضة  أ.د سعاد سبتي 4
 / جامعة بغجاد

 عمع الشفذ العاـ

أ.ـ.د سعج عباس  5
 الجشابي

كمية التخبية البجنية وعمػـ الخياضة 
 / جامعة تكخيت

 عمع الشفذ الخياضي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


