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 ثير استخدام بعض الأعشاب الطبية لمتيدئة النفسية في بعض المتغيراتتأ

  الفسمجية لاعبات الريشة الطائرة 
 

د عبير داخل السممي  .م
 بدنية وعموم الرياضة لمبناتكمية التربية ال

 بغدادجامعة 
 

 :ممخص البحث العربي
 الإعشاب استخداـ وىو الاسترخاء أساليب احد الباحثة استخدمت النفسي، التوتر ظاىرة مف لتقميؿ جديدة أسس لوضع      

 ليا كما الجسـ الأعضاء وظائؼ بعض عمى مباشر تأثير مف ليا لما والباحثيف المختصيف بعض عمييا أكد الذي الميدئة الطبية
. والبدنية العقمية الناحية مف اللاعب عمى ممموسا تأثير
 السناني الحمؿ لساف ، الأسود الفراسيوف )خاص وبشكؿ الميدئة الطبية الإعشاب استخداـ أف في البحث أىمية وجاءت   

 قبؿ الرياضية تنتاب التي التوتر حالة مف لمتخمص الطائرة الريشة للاعبات النفسية لمتيدئة برنامج ضمف ( الترنجات ، الكبير
 الميدئ التأثير ذات الوسائؿ مف وكلاىما الأعشاب مف مجموعة مع النفسية لمتيدئة برنامج استخداـ خلاؿ مف الرياضية المنافسة
 . العصبي لمجياز

 والفشؿ والنجاح النفسية والصدمة والخوؼ بالقمؽ المتمثمة الانفعالية تعتبر الرياضي المجاؿ في : البحث مشكمة تكمف    
 مكونات عمى تؤثر لأنيا بمكاف الأىمية مف وغيرىا  والحماس والسرور والفرح والفزع والغضب والحزف والفتور والجرأة والشجاعة
 النفسية التيدئة برنامج استخداـ تأثير دراسة الى الباحثة ارتات لذا البيئة، مع والتكيؼ التفاعؿ في قدراتو وعمى اللاعب شخصية
  الطائرة الريشة للاعبات الفسمجية المتغيرات بعض عمى الميدئة الطبية الأعشاب بعض باستخداـ
:   الدراسة ىدفت
 . الطائرة الريشة لاعبات عمى الأعشاب بعض استخداـ مع النفسية لمتيدئة برنامج وتطبيؽ أعداد

 الريشة لاعبات لدى الفسمجية المتغيرات بعض عمى المطبؽ الأعشاب استخداـ مع النفسية التيدئة برنامج تأثير عمى التعرؼ
 . الطائرة
 التيدئة برنامج باستخداـ التجريبي المنيج واستخدـ لاعبة( 12 )عددىـ والبالغ الطائرة الريشة لاعبات عمى الدراسة اجريت     
 العديد عمى يحتوي المعد والبرنامج المباراة قبؿ التوتر بالحالة متأثريف اللاعبات أف عمى التعرؼ بعد ، الأعشاب باستخداـ النفسية

 الطبية الميدئة الأعشاب استخداـ مع ( التدليؾ تماريف ، البدني الاسترخاء تماريف ، العميؽ التنفس تماريف )الاسترخاء تماريف مف
 يعطى حيث( الترنجاف ،الكبير السناني الحمؿ لساف ،الأسود الفراسيوف )الدراسة قيد وىي الفسيولوجية تأثيراتيا عمى التعرؼ بعد
 . دقيقة ( 30  )ب البرنامج قبؿ الأعشاب مف واحد قدح

 المتغيرات في أفضؿ كانت غذائي نفسي البرنامج المستخدمة التجريبية المجموعة اف البرنامج تطبيؽ بعد : الباحثة واستنتجت
. الوظيفية
. اخرى فسمجية متغيرات عمى اخرى طبية اعشاب استخدـ مع اخرى رياضية فعاليات عمى البرنامج تطبيؽ : الباحثة وتوصي

 



 

 2020لسنة    (64)مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    
 

Research Summary 

The impact of diet program myself with some medicinal herbs in some 

physiological variables Empirical research on badminton players 

Prepared by the Dr. Abeer dakil Hatem 

     To develop a new basis to reduce the phenomenon of stress, one researcher used 

relaxation techniques is the use of medicinal herbs sedative which is emphasized by 

some specialists and researchers because of its direct impact on some of the functions of 

the body as members have a significant impact on the player from the mental and 

physical 

  Came the importance of research in the use of medicinal herbs sedative and in 

particular (Lafracin Black, Plantago Sinani great, Alternen) within the program to soothe 

the psychological players badminton to get rid of the tension felt by sports by athletic 

competition through the use of a program to ease the psychological with a range of herbs 

and both means of calming influence of the nervous system. 

   The problem with search: In the field of sports are emotional of anxiety and fear and 

trauma, success and failure, courage and boldness and apathy, sadness, anger, fear and 

joy and happiness and enthusiasm and other important because they affect the 

components of a personal player and his abilities to interact and adapt to the 

environment, so it felt a researcher to study the effect of the use of mental pacification 

program using some soothing medicinal herbs on some physiological variables for 

badminton players 

The purpose of the study: 

Numbers and apply a program of psychological calm with the use of some herbs on the 

players badminton plane. 

Identify the psychological impact of the pacification program with the use of herbs is 

applied to some physiological variables among the badminton players. 

     The study was conducted on players badminton's (12) player and use the 

experimental method using a calm mental using herbs, then recognize that the players 

affected by the situation of tension before the game and program prepared contains many 

relaxation exercises (deep breathing exercises, relaxation exercises, physical exercises 

massage) with the use of medicinal herbs sedative after identifying the physiological 

effects are under study (Black Lafracin, Plantago Sinani big  ,altarjan)  where given one 

cup of herbs before the program (30) minutes. 

The researcher concluded: After application of the program that the experimental group 

used the program myself was the best diet in functional variables. 

The researcher recommends: apply the program to other sporting events with other 

medical Herbs used on variables other Vslgih. 
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 التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأىمية البحث  1-1

: ولو العديد مف الآثار السمبية مثؿ يعتبر التوتر النفسي مف أىـ المشكلات التي تواجو معظـ الرياضييف    
عندما يتممكو الاعتقاد أو التفكير بأنو ، تبديد الطاقة البدنية،والحرماف مف لحظات الاستمتاع بممارسة الرياضة

وفي الغالب ،كما قد سبب حدوث الإصابة البدنية ،إضافة إلى أنو قد يسبب حدوث الصراع الداخمي ،غير كؼء
. يكوف سبباً رئيسياً لمعزوؼ أو الاعتزاؿ المبكر عف الممارسة 

   ومف ذلؾ مثلا إف احد الرياضييف عندما يشاىد جميوراً وفيراً يحضر المباراة فأنو يعتبر ذلؾ فرصة سانحة 
بينما رياضي أخر يكوف خائفاً ومرتبكا مف الخطأ أو التقصير في .إف يشاىد ىذا الجمع الوفير أحسف أداءً لو

ولكف بينما احد ،أف مثير البيئة واحد وىو حضور جميور كبير إلى المباراة.الأداء أماـ ىذه الجميور الوفير
الرياضييف يدرؾ ذلؾ بشكؿ ايجابي فاف الرياضي الأخر يدركو عمى نحو سمبي والعنصر الثالث لمتوتر ىو 

. وىو البعد المرتبط بشدة السموؾ  ،استجابة الإفراد لمبيئة في شكؿ استثارة
      لوضع أسس جديدة لتقميؿ مف ظاىرة التوتر النفسي، لذا استخدمت الباحثة احد أساليب الاسترخاء وىو 
استخداـ الإعشاب الطبية الميدئة الذي أكد عمييا بعض المختصيف والباحثيف لما ليا مف تأثير مباشر عمى 

. بعض وظائؼ الأعضاء الجسـ كما ليا تأثير ممموسا عمى اللاعب مف الناحية العقمية والبدنية 
    أف ممارسة التمرينات اليوائية وحالة الاسترخاء التي تصاحب النشاط البدني تسبب انخفاض ضربات القمب 

وفي وقت الراحة مف  خلاؿ انتظاميـ في البرامج الرياضية وىذه تشبو مايتسبب عند تناوؿ العقاقير الطبية 
المضادة لارتفاع ضغط الدـ التي تعمؿ عمى خفض إشارة الجياز العصبي السمبثاوي لدييـ  
الفراسيون الأسود )    ومف ىنا جاءت أىمية البحث في أف استخداـ الإعشاب الطبية الميدئة وبشكؿ خاص 

ضمف برنامج لمتيدئة النفسية للاعبات الريشة الطائرة لمتخمص مف ( ، لسان الحمل السناني الكبير ، الترنجات
حالة التوتر التي تنتاب الرياضية قبؿ المنافسة الرياضية وىذا بدوره يؤدي إلى أحداث تغيرات في الجانب 

الفسمجي داخؿ الجسـ والذي يؤدي بدوره في الوصوؿ إلى حالة قريبة مف الحالة الطبيعة مف خلاؿ استخداـ 
. برنامج لمتيدئة النفسية مع مجموعة مف الأعشاب وكلاىما مف الوسائؿ ذات التأثير الميدئ لمجياز العصبي 

 مشكمة البحث  1-2
      تمعب الانفعالات النفسية دوراً ىاماً بالغ الأثر في حياه اللاعبة الرياضية أذا  ترتبط بصمات شخصيتيا 

أذا لا يوجد عمى الإطلاؽ أنواع الممارسة الرياضية ،وسموكيا ودوافعيا وحاجاتيا بأنواع الأنشطة التي تمارسيا 
إف بعض المدربيف لا يشعروف بحالة اللاعبيف الانفعالية حتى يتمكنوف مف تخفيؼ . دوف أف تصبغ بالانفعاؿ 

حالة التوتر لدييـ والتي تتـ مف خلاؿ تخفيؼ حالة عدـ اليقيف وتخفيؼ أىمية المنافسة بالنسبة ليـ وبدلًا مف 
ذلؾ فيـ يوجيوف اللاعبيف بحديث مفعـ تقميدي قبؿ المنافسة لكي يذكروا اللاعبيف بمدى أىميتيا والشكوؾ 
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لذا ينبغي عمى المدرب مساعدة لاعبيو عمى زيادة الدوافع النفسية نحو المستوى الأمثؿ عندما .المرتبطة بيا 
.  يصموف إلى التوتر النفسي

    وفي المجاؿ الرياضي تعتبر الانفعالية المتمثمة بالقمؽ والخوؼ والصدمة النفسية والنجاح والفشؿ والشجاعة 
والجرأة والفتور والحزف والغضب والفزع والفرح والسرور والحماس  وغيرىا مف الأىمية بمكاف لأنيا تؤثر عمى 

وىي تعتبر دوافع في حد ذاتيا كذلؾ . مكونات شخصية اللاعب وعمى قدراتو في التفاعؿ والتكيؼ مع البيئة 
، لذا ارتأت الباحثة إلى تؤثر عمى أداء اللاعب الرياضي وعمى مستوى قدراتو وميارتو واستطاعتو بالمنافسات 

دراسة تأثير استخداـ برنامج التيدئة النفسية باستخداـ بعض الأعشاب الطبية الميدئة عمى بعض المتغيرات 
. الفسمجية للاعبات الريشة الطائرة 

  أىداف البحث 1-3
 .أعداد وتطبيؽ برنامج لمتيدئة النفسية مع استخداـ بعض الأعشاب عمى لاعبات الريشة الطائرة- 1
التعرؼ عمى تأثير برنامج التيدئة النفسية مع استخداـ الأعشاب المطبؽ عمى بعض المتغيرات الفسمجية - 2

. لدى لاعبات الريشة الطائرة
 فروض البحث  1-4
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في قياس المتغيرات الفسمجية بيف الحالة الطبيعية وحالة ما بعد المباراة - 1

. لممجموعة البحث  
حالة قبؿ تطبيؽ البرنامج وبعد تطبيؽ توجد فروؽ ذات دلالة احصائيو في قياس المتغيرات الفسمجية بيف - 2

. برنامج التيدئة النفسية مع استخداـ الأعشاب 
 مجالات البحث  1-5
( 12)اشتممت عينة البحث عمى لاعبات الريشة الطائرة لنادي الارمني والبالغ عددىـ :المجاؿ البشري - 1

.  لاعبات
  30/4/2013 ولغاية 3/3/2013مف – المجاؿ الزماني - 2
. القاعة الداخمية لمنادي الارمني – المجاؿ المكاني - 3
جراءاتو الميدانية  )- 2  (منيج البحث وا 
لقد تـ استخداـ المنيج التجريبي لمملائمة مشكمة البحث المراد بحثيا وكيفية حميا  : منيج البحث 2-1
 لاعبات الريشة الطائرة لمنادي       تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمديو المتكونة مف : عينة البحث2-2

وقد تـ إجراء لاعبة طبقت عمييـ برنامج التيدئة النفسية باستخداـ الأعشاب ،  (12)والبالغ عددىـ الارمني 
فاتضح أف قيـ ،  (1)كما ىو مبيف في الجدوؿ  (الطوؿ والوزف والعمر)التجانس لإفراد عينة البحث في متغيرات

. وىذا يعني أف أفراد عينة البحث ذو توزيع طبيعي  ( 1+  )معامؿ الالتواء محصورة بيف
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( 1)جدوؿ 
يبيف الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوسيط وقيمة معامؿ الالتواء بيف إفراد عينة البحث لغرض التجانس 

معامؿ الالتواء الانحراؼ المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات 
 4,39 60,40 59,81كغـ الوزف 
 3,46 165,0 166,0سـ الطوؿ 

 0,71 7 6,8سنة العمر التدريبي 
 0,91 16,5 16,8سنة العمر الزمني 

 لغرض التكافؤ الفرق بين الاختبارات القبمي (2)جدول 

 
 أجيزة وأدوات البحث ووسائل جمع البيانات  2-3
 وسائل جمع البيانات 1- 2-3
المصادر والمراجع العربية والاجنبيو  - 
المقابلات الشخصية   -
استمارة الاستطلاع رأي الخبراء والمختصيف بالطب البديؿ لتوضح آرائيـ حوؿ نوعية وصلاحية الأعشاب -

المختارة لغرض البحث فضلا عف استمارة استطلاع آراء الخبراء والمختصيف حوؿ المنيج المقترح والممحؽ رقـ 
. يوضح ذلؾ  (1)
 الاجيزه والأدوات المستخدمة في البحث  2- 2-3

. أقداح بلاستؾ 
. ماء معقـ مغمي + أعشاب طبية 

 . Pentium 4الحاسوب الآلي 
.  كرسي

 الوسائؿ الإحصائية
 
 

 الاختبارات

 تجريبية ضابطة
 قيمة
( ت)

 المحسوبة
 الوسط دلالة الفروؽ

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعياري

 غير معنوي 1,3 1,13 72,7 2,1 72 معدؿ سرعة النبض
 غير معنوي 1,42 0,92 22,8 0,8 23 عدد مرات التنفس

PWC170(  لتر.كغـ) غير معنوي 0,47 36,6 787 28,3 780 
Vo2max( د/ممي لتر) غير معنوي 0,19 54,3 2286,4 65,4 2281,2 

 3,17 =0,01 خطا واحتماؿ 10 حرية درجة عند ولية الجد(  ت )قيمة
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 إجراءات البحث الميدانية 2-4
.   الاختبارات الفسيولوجية2-4-1
( 78، 1999 : مجيد موفق )  النبض سرعة معدل  2-4-1-1

 القمب مف النبض قياس طريقة أي المباشرة بالطريقة (Heart Rate) القمب ضربات معدؿ حساب يتـ    
 غير أنيا مف ليتأكد السماعة ويفحص أذنيو في السماعة بالقياس القائـ يضع إذ السماعة باستخداـ مباشرة
 جالس المفحوص أف مراعاة مع لممفحوص الأيسر الثدي تحت الخامس الضمع منطقة عمى الطبمة ويضع مقفمة
.  واحدة دقيقة خلاؿ القمب ضربات معدؿ بحساب ويقوـ مريح، بوضع الكرسي عمى
 أو( 6 )أو( 4)بػ القيـ ىذه ونضرب ثانية( 30 )أو( 10 )أو( 15)لػ النبض قياس يمكف انو( المولى)ويؤكد    
.  القياس أخطاء قمت أكبر القياس وقت كاف وكمما بالدقيقة، النبضات عدد عمى لمحصوؿ التوالي عمى( 2)
  (40، 2000 :الرزاق عبد مؤيد )التنفس مرات عدد 2-4-1-2

 وضع مف لممفحوص التنفس عممية حركة بمتابعة وذلؾ الواحدة الدقيقة في التنفس مرات عدد حساب تـ      
 لممفحوص الإيحاء مراعاة مع البطف منطقة وانخفاض ارتفاع مرات عدد مراقبة خلاؿ مف الكرسي عمى الجموس

 مف فييا متحكـ وغير دقيقة عممية نتائج عمى الحصوؿ بغية التنفس مرات عدد حساب لغرض ليس القياس باف
 . المفحوص قبؿ
: (PWC170) المباشرة غير بالطريقة اليوائية القدرة اختبار  2-4-1-3

دقائؽ، وبعد أف  (10-5)    بعد أف يجمس المختبر عمى كرسي لغرض الراحة والتعود عمى جو الاختبار لمدة 
 الأوؿ الجيد لأداء سـ( 33 )بارتفاع الخشبي الصندوؽ أماـ المختبر يقؼ،يتـ قياس معدؿ النبض وقت الراحة 

(N) ومدتو ثلاث دقائؽ، إذ يبدأ المختبر بالصعود والنزوؿ عمى الصندوؽ بسرعػة تػـ تحديدىا خلاؿ التجربة 
دقائؽ مف الصعود والنزوؿ عمى الصندوؽ وبحدود  (3)الاستطلاعية بحيث يكوف معدؿ نبض القمب بعد 

ضربة بالدقيقة، ويتـ حساب عدد مرات الصعود والنزوؿ في ىذه المدة، إذ تعد كؿ أربع حركات خطوة  (130)
واحدة، فيبدأ المختبر بوضع القدـ اليمنى عمى الصندوؽ ثـ تتبعيا القدـ اليسرى ثـ تنزؿ القدـ اليمنى وتمييا 

ويتـ حساب عدد الخطوات بواسطة الفريؽ المساعد .وتعد جميعيا خطوة واحدة (4، 3، 2، 1)اليسرى أي 
دقائؽ مف الجيد المذكور سابقاً وبعدىا مباشرة يتـ أداء الجيد  (3)لمباحثة، وقياس معدؿ النبض في نياية الػ

دقائؽ مف الجيد  (3) بسرعة اكبر وبالطريقة الأولى نفسيا، ويفضؿ أف يتراوح معدؿ النبض بعد (N2)الثاني 
دقيقة، ويتـ ذلؾ أيضاً عف طريؽ التجربة الاستطلاعية التي أجريت قبؿ /ضربة (160-150)الثاني بحدود 

الاختبارات، وبعدىا يتـ قياس معدؿ النبض في نياية الجيد الثاني، وبعدىا يتـ استخراج قيمة الكفاية الوظيفية 
(PWC170) بواسطة المعادلة الآتية لكاريماف (Karpman :1974 ،23)   

 

) 
170-Ps1 

( Pwc170 = N1 + (N2 – N1) 
Ps2-ps1 
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 ضربة دقيقة (170)الكفاية الوظيفية عند نبض  = PWC170:إذ أف
N1 = الشغؿ المبذوؿ خلاؿ الجيد الأوؿ 
N2 =  الشغؿ المبذوؿ خلاؿ الجيد الثاني

Ps1 =   معدؿ النبض في نياية الجيد الأوؿ
Ps2 =   معدؿ النبض في نياية الجيد الثاني

 ، Mudhafar : 1979:) الآتية المعادلة باستخداـ جيد كؿ قيمة عمى الحصوؿ مف تمكنت الباحثة أف عمماً 
59:  ) N = 1.5 x Wt x h x n 

 دقيقة/متر بالكغـ المبذوؿ الشغؿ= N  :إذ أف
 الصندوؽ مف والنزوؿ الصعود حالتي بيف المختبر يبذلو الذي الجيد فرؽ يعكس ىو ثابتة نسبة = 1.5
 الأرضية الجاذبية وبتأثير الخشبي

Weight (wt) = بالكغـ الجسـ وزف 
Hight (H) = بالمتر الخشبي الصندوؽ ارتفاع 

(N) = الدقيقة في والنزوؿ الصعود مرات عدد 
 (Karpman : 1987 ،136: )(Vo2 max) الاوكسجينية القابمية اختبار 2-4-1-4
 لاستيلاؾ الأقصى الحػد )أي (Vo2 max) الاوكسجينية القابمية قيمة باستخراج الباحثة قامت 

 مف لمرياضييف الاوكسجينية الكفاية لتحديد( كاريماف )معادلة وباستخداـ المباشرة غير بالطريقة( الأوكسجيف
                  Vo2max = 1.7 X PWC170 T 1240:المطاولة         في المحدودة المستويات ذوي
 دقيقة/بالمتر مقاساً  الأوكسجيف لاستيلاؾ الأقصى الحد =  Vo2maxأف إذ

 ثابت رقـ  = 1.7
PWC 170 = دقيقة/ضربة( 170 )نبض عند الوظيفية الكفاية 

 ثابت نسبة = 1240
مف اجؿ تلافي الصعوبات التي قد تواجو الباحث ومف اجؿ التعرؼ عمى كفاءة :-  التجربة الاستطلاعية 2-5

 والتعرؼ عمى المدة اللازمة لإجراء الاختبارات والتحقؽ مف الأسس العممية لنتائج القياس الفريؽ المساعد 
  . 2013/ 24/2ولكي يظير العمؿ دقيقا أجرت التجربة الاستطلاعية بتاريخ 

  :-التجربة الرئيسية  3-6
 معدؿ التنفس، سرعة متغير )الفسمجية لممتغيرات القبمية الاختبارات إجراء  تـ:الاختبارات القبمية  3-6-1

 الاوكسجينية القابمية اختبار ،معدؿ (PWC170) المباشرة غير بالطريقة اليوائية القدرة ،معدؿ القمب ضربات
                                                           

 كلية التربية الرياضية للبنات : د اشراق غالب .م. 
 .كلية التربية الرياضية للبنات : م دانية براء .م
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(Vo2 max) )   قاعة في الطائرة، بالريشة الارمني نادي مف لاعبة( 12 )عددىـ والبالغ البحث لعينة 
 العمؿ، فريؽ وبمساعدة صباحا العاشرة الساعة تماـ وذلؾ لمبنات الرياضية التربية بكمية الخاصة الرشاقة
 الفسمجية لممتغيرات الطبيعية بالحالة مقارنة اللاعبات لدى المنافسة قبؿ التوتر حالة عمى التعرؼ ولغرض
وذلؾ ، وسعت الباحثة إلى تثبيت جميع الظروؼ الزماف والمكاف والأجيزة والأدوات وطريقة التنفيذ .للاعبات

. محاولة لتييئة الأوضاع نفسيا عند أجراء الاختبارات البعدية 
:-  برنامج التيدئة النفسية مع استخدام الأعشاب 2-6-2

التماريف المختارة لمبرنامج المعد ، بعد  (2)تـ أعداد برنامج التيدئة النفسية باستخداـ الأعشاب ويوضح الممحؽ 
التعرؼ عمى أف اللاعبات متأثريف بحالة التوتر قبؿ المباراة والبرنامج المعد يحتوي عمى العديد مف تماريف 

مع استخداـ الأعشاب الميدئة  (تماريف التنفس العميؽ ، تماريف الاسترخاء البدني ، تماريف التدليؾ )الاسترخاء 
 لسان الحمل السناني ،الفراسيون الأسود)الطبية بعد التعرؼ عمى تأثيراتيا الفسيولوجية وىي قيد الدراسة 

. دقيقة  ( 30)حيث يعطى قدح واحد مف الأعشاب قبؿ البرنامج ب  ( الترنجان،الكبير
( 8 ،2004 :دنيس لامبولاي:  )- الفراسيون الأسود- 1

 Black Horehound  :الاسم الانكميزي
  جميع أجزاء النبات عدا الجذور:الأجزاء المستعممة من العشبة

حالات التوتر والاكتئاب  : التأثيرات المعروفة
. ليس ىناؾ تأثير متوقع  : التأثيرات الجانبية

. جميع أنحاء العراؽ :مناطق تواجد العشب
 Plantago  :الاسم الانكميزي:لسان الحمل السناني الكبير -2

تستعمؿ أوراؽ النبات : الأجزاء المستعممة من العشبة
حالات التوتر والاكتئاب  : التأثيرات المعروفة
.  ليس ىناؾ تأثير متوقع :التأثيرات الجانبية 

. جميع أنحاء العراؽ : مناطق تواجد العشب
 Lemon Balm  :الاسم الانكميزي:الترنجات - 3

الجزء المستخدـ مف النبات الأوراؽ التي تحتوي عمى زيت طيار  :الأجزاء المستعممة من العشبة
حالات التوتر والاكتئاب  : التأثيرات المعروفة
. ليس ىناؾ تأثير متوقع  : التأثيرات الجانبية

. منطقة البحر الأبيض والمتوسط ويكثر في سوريا ولبناف: مناطق تواجد العشب
 (التمرينات المقترحة مف البرامج المعدة مف قبؿ الباحثة مع استخداـ الأعشاب )      برنامج التيدئة النفسية 

مع مواد  (أنعاـ عبد الغفور عبد الرزاؽ )والتي  تـ خمط ىذه الأعشاب بنسب معينة مف قبؿ خبيرة الأعشاب 
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 دقيقة 30قدح واحد لكؿ لاعبة قبؿ  )حافظة وتـ تحديد الجرعات التي تعطى لكؿ لاعبة والوقت المناسب 
. (برنامج التيدئة النفسية

 الاختصاصيف بالطب البديؿ وقد عمى مجموعة مف الأطباء  (الأعشاب )وبعد أف عرضت الخمطة  
 غـ في قدح ماء مغمي ينقع فيو 4-3حددوا مقدار ونسبة الأعشاب والوقت التي تعطى للاعبة وحدد بمقدار 

.  دقائؽ 5لمدة 
 لاعبة مف 12  أي لمدة شيريف عمى عينة مف 28/4/2013 ولغاية 3/3/2013طبؽ البرنامج مف تاريخ 

تدريبية في الأسبوع ،  (3)لاعبات الريشة الطائرة ، حيث أف البرنامج المعد يتكوف مف ثمانية أسابيع وبواقع 
فضلا عف انو وزعت استمارة موضحة فييا تماريف الوحدة التدريبية التي سوؼ تطبؽ عمييـ خلاؿ الوحدة 

دقيقة ، واىتمت الباحثة بالتدرج بإعطاء التماريف مف السيؿ إلى  (30)التدريبية واف زمف الوحدة التدريبية 
واحد مدة الراحة بيف  (1)الصعب خلاؿ الوحدات التدريبية مراعيا مدة الراحة بيف خطوة وأخرى في أثناء التمرف 

. خمس ثواني  (5)ثانيتاف ومدة الراحة بيف تماريف لوحدة التدريبية  (2)التكرارات التمريف 
:-  الاختبارات البعدية 2-6-3
 تـ إجراء الاختبارات البعدية بتاريخ بعدما أكممت عينة البحث البرنامج  المعد مف قبؿ الباحثة ، 

 وبأشراؼ  الفريؽ المساعد نفسو وفي الظروؼ نفسيا التي جرت فييا الرشاقة ،و في قاعة  29/4/2013
 . الاختبارات القبمية

:-  الوسائل الاحصائيو 2-7
الإحصائي  (SPSS)استعممت القوانيف الإحصائية الآتية عف طريؽ الحقيبة الإحصائية وفؽ نظاـ الػ  

 لمعينات المترابطة  Tقانوف . 4معامؿ الالتواء . 3.الانحراؼ المعياري . 2.الوسط الحسابي . 1:-وىي 
. عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا-3

        مف أجؿ معرفة نتائج الاختبارات لعينة البحث وفي ضوء البيانات الإحصائية التي تـ التوصؿ إلييا بعد 
أجراء الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث ، تـ تنظيـ عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا عمى شكؿ جداوؿ 

شكاؿ بيانية وبالترتيب الأتي  :- وا 
 :عرض النتائج بين الاختبارات القبمية والبعدية لدى عينة البحث التجريبية وتحميميا3-1
 
 
 
 

الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  (3)جدول 
                                                           

 د مظفر شفيق وانعام عبد الغفور 
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 إذ،الفسمجية المتغيرات في المباراة مابعد وحالة الطبيعية الحالة بيف معنوية فروؽ وجود( 3 )الجدوؿ مف يتبيف

 ولجميع( 0,05 )خطاء واحتماؿ( 10 )حرية درجة تحت الجدولية القيمة مف اكبر المحسوبة( ت )قيمة أف
  في أفضؿ كانت غذائي نفسي البرنامج المستخدمة التجريبية المجموعة أف يعني وىذا الفسمجية المتغيرات
. الوظيفية المتغيرات

الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة  (4)جدول 
 

 المتغيرات في المباراة بعد ما حالة وبيف المباراة ماقبؿ حالة بيف معنوية فروؽ وجود( 4 )الجدوؿ مف يتبيف     
( 0,05 )خطاء واحتماؿ( 10 )حرية درجة تحت الجدولية القيمة مف اكبر المحسوبة( ت )قيمة أف إذ،الفسمجية
 في أفضؿ كانت التدريبي البرنامج المستخدمة الضابطة المجموعة أف يعني وىذا الفسمجية المتغيرات ولجميع

 .الوظيفية المتغيرات
الفروقات في الاختبارات البعدية   (5)جدول 

 
 الإحصائية الوسائؿ

 
 الاختبارات

 تجريبية
 قيمة

 المحسوبة( ت)
 الوسط دلالة الفروؽ

الحسابي 
 قبمي

الانحراؼ 
 المعياري
 

 الوسط
الحسابي 
 البعدي

الانحراؼ 
 المعياري
 

فرؽ 
 الأوساط

 

 معنوي 11,19  4,7 1,08 68 1,13 72,7 معدؿ سرعة النبض
 معنوي 10 4,6 1,23 18,2 0,92 22,8 عدد مرات التنفس

PWC170(  لتر.كغـ) معنوي 18,25 207 24,2 994 36,6 787 
Vo2max( د/ممي لتر) معنوي 9,59 705,6 53,5 2992 54,3 2286,4 

 3,17 =0,05 خطا واحتماؿ 10 حرية درجة عند ولية الجد(  ت )قيمة 

 الإحصائية  الوسائؿ
 

 الاختبارات

 الضابطة
 قيمة
( ت)

 المحسوبة

دلالة 
 الفروؽ

 الوسط
الحسابي 
 قبمي

الانحراؼ 
 المعياري
 

 الوسط
الحسابي 
 البعدي

الانحراؼ 
 المعياري
 

  فرؽ الأوساط

 2 1,16 70 1,2 72 معدؿ سرعة النبض

 

 معنوي 7,6
 معنوي 8,5 0,6 1,39 22,4 0,8 23 عدد مرات التنفس

PWC170(  لتر.كغـ) معنوي 21,5 38 36,5 818 28,3 780 
Vo2max( د/ممي لتر) معنوي 4,7 12,6 65,3 2293,8 65,4 2281,2 

 3,17 =0,05 خطا واحتماؿ 10 حرية درجة عند ولية الجد(  ت )قيمة

دلالة  قيمة تجريبية ضابطة الوسائؿ الإحصائية
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 المتغيرات في المباراة ماقبؿ وحالة الطبيعية الحالة بيف معنوية فروؽ وجود( 5 )الجدوؿ مف يتبيف       
 خطاء واحتماؿ( 10 )حرية درجة تحت الجدولية القيمة مف اكبر المحسوبة( ت )قيمة أف إذ،الفسمجية المتغيرات

 كانت غذائي نفسي البرنامج المستخدمة التجريبية المجموعة أف يعني وىذا الفسمجية المتغيرات ولجميع( 0,05)
 . المباراة قبؿ مف والقمؽ التوتر حالة مف لحد الوظيفية المتغيرات في أفضؿ

      وتعزو الباحثة سبب ذلؾ كاف تاثير برنامج التيدئة النفسية الى جانب تناوؿ الاعشاب الميدئة ساعد 
باعادة الشحف والاستفادة الكاممة مف الطاقات البدنية والعقمية والانفعالية ، كما يتميز بغياب النشاط والتوتر بمدة 
مف السكوف واغفاؿ الحواس ، ويستدؿ عمى اكتساب ميارة الاسترخاء مف خلاؿ مدى تحكـ اللاعب وسيطرتو 

. عمى اعضاء جسمو المختمفة 
أف استخداـ المؤشرات الفسيولوجية كسرعة التنفس ونبض القمب والحد الأقصى " في (شريدة)وىذا ما يؤكده 

لاستيلاؾ الأوكسجيف  أصبح مف الأمور العامة في عممية قياس مقدار التطور الوظيفي والمستوى المياقة لمفرد 
 ( . 69 ،1990:فاضؿ سمطاف  )" 

واف دور الاسترخاء بعد الانتياء مف التدريب عمى استرخاء العضلات الذي ساعد عمى خفض التوتر العضمي 
وبالتالي يسيـ في خفض التوتر ، اذا اف مجرد التركيز عمى الاسترخاء يعزؿ الدماغ عف المؤثرات الاخرى 

 (. 392-389 ،2012:حامد سميماف )
تقوـ ىذة النظرية عمى اف المعمومات تتـ اعادة عرضيا مف  (Dual code theory)  نظرية الرمز الثنائي 

حيث يقوـ عمى تجزئة المعمومات ذات الرموز مف الاصؿ  (لفظي ،او مرئي )الذاكرة عف طريؽ شكميف 
السمعي او المنطوؽ مثؿ وحدات المغات وىذا ماحدث للاعبة التنس عند اتصاؿ المضرب مع الكرة في لعبة 

. الريشة الطائرة اما نظاـ الذاكرة المرئية يقوـ بخزف المعمومات المرتبطة بالتكويف او العلاقات المكانية 
اما نظرية المعالجات النفس فسيولوجية للانج ىذه النظرية استعممت انموذجا لمعالجة المعمومات وازالة 

(. 406:حامد سميماف )اضطرابات القمؽ التي تترتبط بالجانب النفس الفسيولوجي لمتصور العقمي 
          بالاضافو الى اىمية عمـ فسيولوجيا الاعضاء فانيا تمكف مف التعرؼ عمى التكيفات التي تطرا عمى 
المتغيرات البيوكيميائية نتيجة ظروؼ دخيمو او حرجة كذلؾ تحديد مساىمة بعض الظروؼ في نوعية التكيؼ 

(  .   Carlos;(IVSL : 2007 ، 593-586)الطارئة عمى الكائف الحي  

 
 الاختبارات

 الوسط
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعياري

( ت)
 المحسوبة

 الفروؽ

 معنوي 4 1,08 68 1,16 70 معدؿ سرعة النبض
 معنوي 7,24 1,23 18,2 1,39 22,4 عدد مرات التنفس

PWC170(  لتر.كغـ) معنوي 12,7 24,2 994 36,5 818 
Vo2max( د/ممي لتر) معنوي 26,15 53,5 2992 65,3 2293,8 

 3,17 =0,01 خطا واحتماؿ 10 حرية درجة عند ولية الجد(  ت )قيمة
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الاستنتاجات والتوصيات - 4
 الاستنتاجات  4-1
. بعد تطبيؽ البرنامج كاف لو تاثير ايجابي عمى المتغيرات الفسمجية لدى المجموعة التجريبية - 1
. الوظيفية المتغيرات في أفضؿ كانت غذائي نفسي البرنامج المستخدمة التجريبية المجموعة- 2
المجموعة التجريبية المستخدمة البرنامج نفسي غذائي كانت أفضؿ في المتغيرات الوظيفية لحد مف حالة - 3

  .التوتر والقمؽ مف قبؿ المباراة
 التوصيات  4-2
. تطبيؽ البرنامج عمى فعاليات رياضية اخرى - 1
. استخدـ اعشاب طبية اخرى عمى متغيرات فسمجية اخرى -2
. ضرورة اجراء ىكذا تجارب بحثية للاستفادة مف استخداـ الاعشاب الطبية -3

 :المصادر العربية والاجنبيو 
  2012 ، 1 ،دار العراب لمدراسات والنشر والترجمةودار نور ،طعمـ النفس الرياضي:حامد سميماف حمد. 
  لبناف ، شركة –ألؼ باء الأعشاب الطبيعية والزيوت العطرية ، ترجمة معيد حسيف شمس الديف ، بيروت :دنيس لامبولاي

. 2004دار الفراشة لمطباعة والنشر والتوزيع ، 
  1990. ، سوريا2، طوظائؼ الأعضاء والتدريب البدني: فاضؿ سمطاف شريدة. 

. 1999. ، دار الفكر، عماف1ط. خطط-مناىج-تدريب- فسيولوجية-الأعداد الوظيفي بكرة القدـ: موفؽ مجيد المولى
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( 2)ممحق 
بعض تمرينات التيدئة وفق مؤشر النبض بما يتناسب مع شدة التمرين 

(  1)ت
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الذراعاف تحيط الركبتيف سحب الى الصدر ببطء مع شييؽ عميؽ رفع  (ثني الركبتيف – الاستمقاء  ): الوضع 
 ثا بعد تمريف ثني الركبتيف اىتزازي ، الظير 30-20زفير بيدوء يستمر التمريف ... الظير قميلا عف الارض 

. مسند عمى الارض 
(  2)ت 

ثني الظير للاسفؿ وللاعمى مع حمؿ القدميف وتقريب الراس الى اعمى  (الجموس عمى الاربع  ): الوضع 
.  ثا30-20رفع الراس ببطء مع زفير بطىء زمف التمريف مف ... الصدر مع شييؽ عميؽ بطىء 

(  3)ت 
توضع الساؽ اليمنف عمى الركبة اليسار ، الذراعاف تحت ركبة اليسار ثـ  (ثني الركبتيف – الجموس  ): الوضع 

.  ثا يكرر التمريف عمى الساؽ الاخرى 30-20سحبيا زمف التمريف مف 
(  4)ت 

زفير ... خفض الذراعيف ... رفع الذراعيف اعمى مع شييؽ  (مد الذراعيف – الجموس الطويؿ فتحا  ): الوضع 
.  ثا 30-20تؤدى ببطء مف 

(  5)ت 
شييؽ ىادئ بطىء العودة الى الوضع مع ... افتح الذراعاف جانبا  (انثناء عرضي – الوقوؼ فتحا  ): الوضع 
 .  ثا30-20زمف التمريف مف ... زفير 

 


