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 بالمغة العربية. مستخمص البحث
 التي لكثير مف الضغوط البدنية متمثمة في أحماؿ التدريب،اللاعبات مجالا خصبا لتعرض  تعدالرياضة 

بمغت مستويات عالية أصبحت تقترب إلى الحدود الفسيولوجية لقدرة الرياضي عمى التحمؿ ويصاحب ىذه الأحماؿ البدنية 
الذي كثيرا ما يكوف سببا في عدـ  ،زيادة في الضغوط النفسية المرتبطة بالمنافسات مثؿ التوتر والقمؽ أو الشحف الزائد

الإفراط في ممارسة الرياضة يمكف إف يكوف ضارا بالرياضي، فالتماريف  فتحقيؽ الفوز في المباريات النيائية، إذ إ
قلاؿ مف ممارسة التمرينات ف الإأأف تمؾ الدراسات والابحاث تشير الى و  سمبية في الوقت نفسو، اَثارالرياضية المكثفة ليا 

إف ممارسة الرياضة تحسف أوضاع ومف المعروؼ  ثار السمبية عمى اجيزة الجسـ الوظيفية،او انعداميا يعود بنفس الاَ 
ثناء الراحة وتقوي إحساس الفرد بالصحة عف طريؽ إنتاج في أ دىوف الدـ، كما أنيا تقوي القمب وتقمؿ سرعة النبض

ف الرياضة تحسف الدورة الدموية مما يزيد ورود الأوكسجيف للأنسجة أكيمائيات شبو ىرمونية تسمى الاندرورفينات، كما 
ممارستيـ الرياضية بعناية بالنسبة  اً ف الرياضييف المدربيف الذيف يضبطوف عبئأيات السامة، وقد ثبت وتخمصيا مف النفا

ف الرياضييف المدربيف المتمتعيف بصحة طيبة يكوف لدييـ عدد أ إذ ،ىلقدراتيـ الشخصية تكوف لدييـ أجيزة مناعية اقو 
 مف نشاط تمؾ الخلايا القاتمة يفوؽ ما لدى غير الرياضييف.اكبر مف الخلايا الطبيعية القاتمة لممكروبات ومستوى أعلا 

كرة القدـ، أما مشكمة  اتلاعببعض مكونات الجياز المناعي لوتجمت أىمية البحث والحاجة إليو في تطوير 
صاباتيـ بالأمراض كثيرة والتقاعس عف اداء التماريف وحضور البحث فقد تجمت في وجد  غيابات عديدة للاعبات وا 

التعرؼ عمى تاثير  :الى لذا ىدؼ البحثت التدريبية مما يؤثر بشكؿ مباشر عمى اداء الميارات بصورة صحيح، الوحدا
في بعض ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية اف: وافترض  تمرينات الاسترخاء الذىنية في بعض مكونات الجياز المناعي.

 .بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية ديةفي الاختبارات البع( IgG, IgA, IgMمكونات الجياز المناغي )

المجاؿ الزماني: و  ( لاعبة42لاعبات نادي القوة الجوية لكرة القدـ النسوية وعددىـ ) المجاؿ البشري: مجالات البحث:أما 
 المجاؿ المكاني: ممعب كرة القدـ لنادي القوة الجوية.و  55/9/4152ولغاية  2/4152/ 51الزمنية.  لممدة

بعض مكونات  فيالذهني واثرها  تمرينات الاسترخاء

 كرة القدم النسويةلالجهاز المناعي 
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الجوية الرياضي بكرة قدـ وتكونت عينة القوة نادي  اتلاعبعمى  بالطريقة العمدية اسة عمى عينةأجريت الدر  
( لاعبة وتـ 55وقسمت مجموعتيف لكؿ مجموعة ) (ولاعب01) مف مجموعتيف )ضابطة وتجريبية( والبالغ عددىـ البحث

مكونات الجياز المناعي باختبار بعض  ةالباحث تثـ قام( حراس مرمى، 4( تجربة استطلاعية )6( لاعبات، )8استبعاد )
((IgA, IgG, IgM  ( لغاية 51/2/4152لمفترة مف )التمرينات الذىنية ثـ البدء بتنفيذ  ميارتي الاخماد والمناولةواختبار
 موعتيف.(، ثـ أجراء الاختبار البعدي بأتباع الاجراءات نفسيا التي اعتمدت في الاختبار القبمي لكمتا المج0/51/4152)

 

Abstract. 

Mental Relaxation Exercises and Their Effect On Some Immune System Components 

of Women's Football 

The importance of the research lies in developing some immune system 

components in female soccer players. The problem lies in the female players having many 

injuries thus skipping training that negatively affect their performance. The research aimed at 

identifying the effect of relation exercises on some immune system exercises. The researcher 

hypothesized significant statistical differences in some Imune system components in 

posttests between pre and posttests. The researcher used the experimental method. The 

subjects were (30) female soccer player from Al Jawia club; divided into 11 players for each 

group and (6) for pilot study and (2) goalkeepers. The tests included trapping and passing, 

cognitive relation exercises from 10/7/2017 till 3/10/2017 followed by the posttests for both 

groups. The data was collected and treated using proper statistical operations. 

Keywords: relaxation exercises, immune system, female soccer players.   

 

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 المقدمة واىمية البحث: 1-1

النسوية مف الألعاب التي انتشرت بصورة سريعة وأخذت حيزا مف الاىتماـ لدى المتابعيف كوف لعبة كرة القدـ 
والميتميف بشؤوف الرياضة، ومف المعروؼ إف جيودا كبيرة تبذليا اللاعبة عمى مدار ساعة ونصؼ قد تضاؼ عمييا 

عمى تحمؿ العبء الوظيفي والبدني  أشواطا إضافية فيتـ استخداـ تماريف وأحماؿ ووحدات تدريبية عالية لتساعد اللاعبة
إثناء المباراة مما يؤثر سمبا عمى الجياز المناعي وقد أصبح مف البدييي لدينا إف الجياز المناعي لا يعمؿ بصورة 

 صحيحة إلا في الرياضات المعتدلة واف زيادة الأحماؿ التدريبية وانعداـ أداء ىذه التمرينات تضعؼ عممة.



 

368 
 

لسنة  ✽ الثانيالعدد  ✽المجلد الثلاثون ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2018 
ـ تماريف الاسترخاء الذىني في الوحدات التدريبية لاستعادة التوازف لمعمميات الحيوية وارتات الباحثة استخدا 

عف طريؽ إزالة التوتر والقمؽ الذي يسبب شيخوخة مبكرة لمحامض النووي لمخلايا ويزيؿ الإجياد وتعمؿ عمى تنظيـ 
تحسيف أداء الميارات الأساسية لأي ذبذبات المخ، فالارتقاء بصحة الرياضي تعكس ايجابياتيا في الأداء وتعمؿ عمى 

لعبة، مف ىنا جاءت أىمية البحث باستخداـ تمرينات الاسترخاء الذىني ومعرفة تأثيرىا عمى الجياز المناعي بكرة القدـ 
 النسوية.

 مشكمة البحث: 1-2
وجدت  بغداد، وقد / كوف الباحثة عممت مشرفة عمى فرؽ كرة القدـ النسوية في مديرية تربية الكرخ الثانية 

غيابات متكررة عف الوحدات التدريبية نتيجة كثرة الامراض والتقاعس في أداء الميارات بدقة، وبقدرة بدنية عالية مف قبؿ 
اللاعبات وبعد المتابعة وجدت إصابة بعضيف بالإعياء وبإمراض مختمفة في الأوقات التي تمي أداء التماريف في الوحدات 

ة استخداـ التمرينات الذىنية وتماريف الاسترخاء في الوحدات التدريبية في لعبة كرة القدـ التدريبية.فالإجياد العالي وقم
النسوية يجعؿ عمؿ الجياز المناعي لدى اللاعبات شاقا، وقد تكوف انعكاساتيا وخيمة عمى الصحة العامة للاعبة وبالتالي 

ء الميارات الأساسية ليذه المعبة واستخدمت الباحثة ستصعب عمييا القياـ بواجبيا إثناء المعب وينعكس ذلؾ حتى عمى أدا
 تمرينات لمعرفة مدى تأثيرىا عمى عينة البحث.

 ىدف البحث: 1-3
 .التعرؼ عمى تاثير تمرينات الاسترخاء الذىنية في بعض مكونات الجياز المناعي 

 

 ض البحث:فر  1-4
  ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية( في مكونات الجياز المناغيIgG, IgA, IgM )بيف  في الاختبارات البعدية

 .المجموعتيف الضابطة والتجريبية
 

 مجالات البحث: 1-5
 ( لاعبة42المجاؿ البشري:لاعبات نادي القوة الجوية لكرة القدـ النسوية والبالغ عددىـ )  5-1-5
 .1/10/4152ولغاية  7/4152 /1 مفلمفترة الزمنية  المجاؿ الزماني:  5-1-4
 مسبح الجادرية. ،ممعب كرة القدـ لنادي القوة الجويةالمجاؿ المكاني:   5-1-0
 
 

 المبحث الثاني: الدراسات النظرية. -2
 :الذىني الاسترخاءمفيوم  2-1
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غفاؿ الحواس، ويحدث الاسترخاء والتوتر ا  يتميز الاسترخاء بغياب النشاط والتوتر وىو مدة مف السكوف و   

في درجات مف التواصؿ ومع التدريب يمكف التعرؼ عمى أية نقطة في ىذا التواصؿ وتصحيح أية نقطة خاطئة توقؼ 
ف تعمـ الميارات المختمفة يعزز عندما يكوف المتعمـ في حالة استرخاء وىناؾ تناوب بيف التعمـ والاسترخاء إحدوث ذلؾ. 

ذ يجب  ف يتمكف أيحتوي التدريب الرياضي عمى ميارات الاسترخاء أو بشكؿ منتظـ مثؿ أية ميارة رياضية وما  فأوا 
المتعمـ مف اكتساب ميارات الاسترخاء فعميا حتى يبدأ وحدتو التدريبية بأوقات استرخاء قصيرة لمتخمص مف السيالات 

 (.02:5تدريبو وبذلؾ يكوف ذا نوعية جيدة )ف يركز عمى أإذ يستطيع  ،العصبية جميعيا غير المرغوب فييا

إذ يمحظ أفَّ الكثير مف الرياضييف يفشموف  ،إفَّ التناوب بيف الأداء والقدرة عمى الاسترخاء وىو محور التعمـ"
بسبب التوتر العصبي والقمؽ الذي يصاحب المنافسات الميمة والذي يؤدي  ،فضؿ مستوياتيـ في أثناء السباؽأفي تحقيؽ 

 (412:4) "داء الميارة فقطأف يحدث التقمص في العضلات المشتركة في أمص عضلات الجسـ كافة بدلا مف إلى تق

 الاسترخاء العضمي: . أ
رخاءىا ثـ يعود إلى إيتدرب المتعمـ عمى الاسترخاء وذلؾ بالتركيز عمى مجموعة عضمية ويحاوؿ شدىا ثـ  

 استخداما في مراحؿ التعمـ خرى وىذا النوع مف الاسترخاء ىو الافضؿأمجموعة عضمية 

  الاسترخاء الذىني: . ب
فًّ إومف ثـ يسيـ في حفظ التوتر الذىني إذ  ،إفَّ الاسترخاء الذىني يساعد عمى خفض التوتر العضمي 

مجرد التركيز عمى الاسترخاء يعزؿ الدماغ عف المؤثرات الاخرى، ويكوف التركيز عمى العضلات كما يكوف ىناؾ استرخاء 
سيكوف التركيز عمى نقطة معينة والتفكير بيا وتوجيو التفكير بالاتجاه الذي يريده الفرد وفي بداية التدريب عقمي، وىنا 

يحاوؿ الفرد عند بداية التدريب أو التمريف القياـ بالاسترخاء لمتخمص مف الاستثارة الزائدة في  ،عمى الاسترخاء الذىني
( في الموسوعة 5926) (الخولي)عرفو  سترخاءالا وب التفكير بيا،الدماغ التي ليس ليا علاقة مع الميارات المطم

رخاء وزواؿ توترىا مع تمدد الجسـ أو استمقائو وىو انبساط العضلات  المختصرة لعمـ النفس "الراحة الجسمية والذىنية وا 
وفي الأحواؿ العادية لا يكوف الاسترخاء كاملا إذ تحتفظ العضلات الييكمية  ،ونقص توترىا أو زوالو وىو عكس الانقباض

 (،024:0) ثناء انبساطيا بدرجة بسيطة مف التوتر"أفي 

 
 

 المبحث الثالث: منيج البحث واجراءاتو الميدانية. -3
 منيج البحث: 3-1

أىداؼ وفروض البحث،  استخدمت الباحثة المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة المشكمة المراد حميا ولتحقيؽ
 باستخداـ أسموب المجموعتيف المتكافئتيف حيث يكوف أكثر ملائمة لتطبيؽ مفردات منياج البحث.
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 مجتمع البحث وعينتو: 3-2
كرة القدـ والبالغ قوة الجوية بنادي ال اتاشتممت عينة البحث والتي تـ اختيارىا بالطريقة العمدية عمى لاعب

لكؿ مجموعة  و( لاعب55( وبطريقة القرعة بواقع )بية)ضابطة وتجري الى مجموعتيفيـ اذ تـ تقسيملاعبو ى( 01عددىـ )
 ( لاعبات التي أجريت عمييـ التجربة الاستطلاعية.6( و)4مع استبعاد حراس المرمى )

 تصميم الدراسة: 3-3
القبمي والبعدي )المجموعتيف المتكافئتيف التجريبية والضابطة( ذات الاختباريف  أعتمد الباحث تصميـ الدراسة

 وىو أحد أنواع التصاميـ التجريبية، واشتممت عمى المتغيرات الاتية:

 المتغير المستقؿ: تمرينات الاسترخاء. .5
 المتغير التابع: يقسـ الى المتغيرات الاتية: .4

 المؤشرات الفسيولوجية المتمثمة: . أ
 الجياز المناعي.  .5

 

 تجانس العينة: 3-4
الالتواء لغرض ضبط متغيرات )العمر الزمني )السنة(، الطوؿ تـ إجراء تجانس العينة وحساب معامؿ  

 (.5)سـ(، الوزف )كغـ( وكما مبيف في الجدوؿ )
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 (5جدوؿ ) 

يبيف تجانس العينة في متغيرات الطوؿ والوزف والعمر والأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامؿ الالتواء 
 لعينة البحث

 اتتسمسل اللاعب
 المتغيرات

 العمر التدريبي )سنة( الطول )سم( الوزن )كغم( العمر الزمني )السنة(
 0.2 518 15.66 58.500 الوسط الحسابي

 2 561 14.111 58 الوسيط
 5.6 2.956 6.511 1.812 الانحراؼ المعياري

 1.41 1.212 1.251 1.291 معامؿ الالتواء
 غير معنوي معنوي غير غير معنوي غير معنوي دلالة الالتواء

( مما يدؿ عمى 5يتبيف مف الجدوؿ أعلاه إف معاملات الالتواء في جميع المتغيرات قد انحصرت بيف )+ 
 تجانس العينة.

  البحث:ي الوسائل والأدوات والأجيزة المستخدمة ف 3-5
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. .5
 بيا.القياسات والاختبارات المعممية والأجيزة الخاصة  .4
 استمارات خاصة لجمع البيانات. .0
 ميزاف طبي. .2
 (.HPلابتوب نوع ) .1
 شريط لاصؽ لتحديد مناطؽ الاختبارات. .6
 (.51شاخص عدد ) .2
 الوسائؿ الإحصائية. .8
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 :تحديد المكونات المناعية 3-6
المكونات المناعية وفؽ المصادر والمراجع العربية والاجنبية وبعد استطلاع اراء ـ الباحث بتحديد اق

مف ذوي الاختصاص في مجاؿ فسمجة التدريب الرياضي والطب الرياضي والجياز المناعي والتحميلات  ()الخبراء
  .المختبرية

 :ختبارات الجياز المناعيا 3-7
خذ عينة الدـ عف طريؽ الاخصائية بالفحوصات أيتـ ، (IGG ،IGM ،IGAفحص البروتينات المناعية )

سي.سي(، ووضعيا في انبولات خاصة تحتوي ىذه الانبولات عمى  1( بمقدار )المختبرية المساعدة، بواسطة )سرنجات
مادة حافظة ومادة مادة لمتخثر، وتغمؽ الانبولة بشكؿ محكـ ويكتب عميو اسـ اللاعبة، ثـ توضع قي ثلاجة صغيرة 

(Box ،خاص بحفظ عينات الدـ )إذ ( يتـ فحص البروتينات المناعيةIGG،IGM،IGA ) بجياز( يسمىCobasالنوع ) 
(Hitachi( شكؿ )5.) 

 

 (5شكؿ )
 يبيف جياز فحص البروتينات المناعية

                                       
 :استعانت الباحثة بالخبراء التالية اسمائيـ ادناه 

 الطبيب الاستشاري محمود عبد الرحيـ / اختصاص مناعة / مستشفى الطب. .5
 الطبيب الاستشاري غساف أحمد خميؿ / اختصاص امراض الدـ / مستشفى اليرموؾ. .4
 الدكتور رافع صالح الكبيسي/ اختصاص فسمجو تدريب رياضي / جامعة بغداد.الاستاذ  .0
 الطبيب عبد الوىاب الشيخمي / مدير مختبرات الشرؽ الاوسط. .2
 الطبيبة ىند عمي خميس / مختبرالشفائييف الحارثية. .1
 ماجستير عموـ كيمياء انعاـ جميؿ / مختبر الجميؿ / بغداد الجديدة. .6
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 إجراءات البحث: 3-8
 ية لعينة البحث: مالاختبارات القب 3-8-1

الجوية  القوة( عمى ممعب نادي 1.01الساعة ) 8/2/4152بالاختبارات القبمية لمعينة بتاريخ  ةالباحث تقام
بكؿ جيده مع الكادر المساعد مف اجؿ ضبط جميع المتغيرات والظروؼ المحيطة بالتجربة  ةالباحث تالرياضي وقد سع

 مف مكاف وزماف والظروؼ الجوية مف اجؿ تحقيؽ نفس الظروؼ في الاختبارات البعدية قدر الإمكاف.

 التجربة الرئيسية )الاسترخاء الذىني(: 3-8-2
وذلؾ مف تمرينات خلاؿ)القسـ الختامي(  تحوي عمى( وحدة تدريبية 06)ياتضمنتة مناىج الباحث تأعد

الموافؽ يوـ ( 51المنياج يوـ )تطبيؽ تمرينات ذ بدأ قدـ، إال ةفي لعبة كر والخبراء عمى المصادر العممية  اعتمادىاخلاؿ 
د )الخميس(، إذ قامت الباحثة بالإشراؼ عمى تطبيؽ التمرينات الذىنية فقط وتطبيقيا عمى عينة البحث مف الملاؾ المساع

دقيقة بمعدؿ ثلاث  (51)أي ما يعادؿ  ختاميالقسـ ال الوحدة التدريبية وىو مف اً تضمنت التمرينات جزء والمدربيف، إذ
الأسبوع، زمف كؿ وحدة تدريبية ساعة ونصؼ باسثناء الوحدة التدريبية الثالثة تـ الاتفاؽ بيف الباحثة والكادر وحدات في 

زمف الوحدة التدريبية الثالثة مف كؿ اسبوع ساعتيف قسمت الى جزئيف تـ تحديد  التدريبي وادارة النادي عمى اف يكوف
الساعة الاولى لمتمرينات الخاصة بمنياج الفريؽ والساعة الثانية للاسترخاء الذىني في المسبح إذ تضمنت الوحدة التدريبية 

مرينات مف السيؿ إلى الصعب ومف البسيط إلى تمريناً وزعت عمى الوحدات التدريبية، وراعت الباحثة التدرج في تطبيؽ الت
 المركب مع الزيادة المتدرجة في صعوبة الأداء.

 الاختبارات البعدية: 3-8-3
الساعة  1/51/4152بعد الانتياء مف المدة الزمنية لممنيج التعميمي قاـ الباحث بإجراء الاختبارات يوـ 

 الظروؼ التي تمت بيا الاختبارات القبمية.عصراً مع التأكيد عمى محاولة ضبط جميع المتغيرات و  (1:01)

 الوسائل الإحصائية:  3-9
 (.spssاستخدـ الباحث الحقيبة الاحصائية )
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 .عرض النتائج ومناقشتياالمبحث الرابع:  -4
لبعض مكونات  ضابطةعرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة ال 4-1

 الجياز المناعي:
 (2الجدول )

القبمية  بعض مكونات الجياز المناعييبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة للاختبارات 
 والبعدية لممجموعة الضابطة لممتغيرات قيد الدراسة

 قيمة ت Sig النتيجة
وحده  الاختبار القبمي الاختبار البعدي ف -س ـف ى المحسوبة

 القياس
 المتغيرات

 -س ع -س ع الفسيولوجية
 Mg/dl IgG 5582 52.04 5591 50.4 4.42 5.28 5.89 1.19 عنويمغير 

 Mg/dl IgM 411.2 0.81 416.2 0.11 5.42 1.66 5.94 1.18 غير معنوي
 Mg/dl IgA 450.2 1.20 456 1.25 0.12 5.59 4.92 1.15 معنوي

 (1015تحت مستوى دلالة )

ىناؾ فروؽ ذات دلالة معنوية او غير دالة معنويا بيف نتائج يتبيف أنو كانت  (4مف خلاؿ الجدوؿ )
 الاختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات قيد الدراسة لممجموعة الضابطة.

( وذلؾ بسبب اف ىذا IgAلاحظت اف ىناؾ فرؽ معنويا بيف الاختبارات القبمية والبعدية لاختبار بروتيف )
والفيروسات التي تصيب الجياز التنفسي العموي وقد راعى الجياز التدريبي شدة البروتيف يختص في مقاومة الإمراض 

( الى "اف التمريف المتوسط Warrner( وكما اشار)IgAالاحماؿ التدريبية في التمرينات مما ادى الى زيادة نسبة بروتيف)
( ولكف كانت النتائج غير معنوية 05:2الشدة يحسف مقاومة الجسـ والمناعة ضد اصابات البرد والتياب الجياز التنفسي")

( ومع ذلؾ فقد حدث تطور لممتغيرات ولو بمستوى بسيط وتعزو الباحثة ىذا IgG( وبروتيف )IgMبالنسبة لبروتينات )
 التطور البسيط إلى استمرار ممارسة الرياضة في الوحدات التدريبية.

 ةمناعية كما يحدث للأجيزة الفسيولوجيوكما ذكر "إف التدريب الرياضي يؤدي الى تغير في المكونات ال
الأخرى، وىذه التغيرات نوعاف منيا ما ىو مؤقت إي تحدث بصفة مؤقتة كاستجابة لأداء النشاط البدني ثـ يعود المكونات 
المناعية والدـ الى حالتيا في وقت الراحة ومنيا ما يتغير بالاستمرار نسبيا وىي تغيرات تحدث في المكونات المناعية 

لدـ نتيجة الانتظاـ في ممارسة التدريب الرياضي مدى معينة مما يؤدي تكيؼ المكونات المناعية ومكونات الدـ لأداء وا
 (520:1) التدريب البدني"
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عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية لبعض مكونات  4-2
 الجياز المناعي:

 ( 3الجدول )
القبمية  بعض مكونات الجياز المناعييبين المعالم الاحصائية وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة للاختبارات 

 لممتغيرات قيد الدراسة تجريبيةوالبعدية لممجموعة ال

 قيمة ت Sig النتيجة
وحده  الاختبار القبمي الاختبار البعدي ف -س ـف ى المحسوبة

 القياس
 المتغيرات

 -س ع -س ع الفسيولوجية
 Mg/dl IgG 5586 55.04 5424 55.55 16.12 0.02 56.91 1.11 معنوي
 Mg/dl IgM 412 4.12 449 2.61 42.91 5.81 50.29 1.11 معنوي
 Mg/dl IgA 454 0.40 402 2.42 45 5.66 50.16 1.11 معنوي

 (1.15وى دلالة )تتحت مس

( المتضمف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 0الجدوؿ )بالنظر الى النتائج التي عرضتيا الباحثة في 
( لمعرفة معنوية الفروؽ بيف الاختبارات القبمية والبعدية ولحظت الباحثة وجود فروؽ معنوية ذات SIG( وقيمة )Tوقيمو )

لذىنية بشكؿ صحيح ( ولصالح الاختبارات البعدية إذ إف ممارسة التمرينات اIgG, IgM, WbCدلالة إحصائية بالنسبة )
 وبتركيز تاـ يعود بنتائج ايجابية عمى عمؿ الجياز المناعي،فيذه التماريف تعمؿ عمى تحرير الجسـ مف الإجياد والقمؽ،
وذلؾ يعود الى تماريف التنفس والتركيز والاسترخاء مما يؤدي الى استثارة الوعي الكامف في الجسـ فيجدد الحيوية والنشاط 

(، أما فيما يتعمؽ بالتطور الحاصؿ في البروتينات المناعية مف خلاؿ استخداـ تمرينات 61:6) في الجياد المناعي
( عمى Mackinnonالاسترخاء الذىني لتطوير عمؿ القدرات العقمية والتقميؿ مف شدة التدريبات عمى الاعبات فقد أشار )

( وقد وجدت 541:2) خلاؿ التدريب العالي الشدة" إف ألاعبيف يعانوف مف انخفاض قميؿ في تراكيز البروتينات المناعية"
الباحثة إف البروتينات المناعية زادت في المجموعة التجريبية وىذا يدؿ عمى اف التدريبات المنتظمة تزيد مف البروتينات 

لى زيادة ( اسبوعا تـ خلالو تنفيذ برنامج رياضي متوسط الشدة وأدى ا51المناعية وىذا يتفؽ مع "برنامج استمر لمدة )
( اسابيع واستمرت بالتطور لغاية الأسبوع الخامس 6البروتينات المناعية وظيرت ىذه التغيرات بشكؿ واضح خلاؿ اوؿ )

 ( 10:8) عشر"
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عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة لبعض  4-3
 مكونات الجياز المناعي:

 (6الجدول )
البعدية  بعض مكونات الجياز المناعي الاحصائية وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة للاختبارات يبين المعالم

 .تجريبية والضابطةال تينلممجموع

 ت قيمة sig النتيجة
وحده  مجموعة الضابطةال المجموعة التجريبية

 البروتينات القياس
 -س ع -س ع

 mg/dl IgG 5591 50.4 5424 55.55 51.12 1.11 معنوي
 mg/dl IgM 416.2 0.11 449 2.61 54.9 1.11 معنوي
 mg/dl IgA 456 1.25 402 2.42 56.2 1.11 معنوي

 (1015تحت مستوى دلالة )

اذا تعزو الباحثة ىذه الفروؽ الى تاثير استخداـ التمرينات الذىنية التي اختيرت بطريقة عممية استندت بيا 
مما يؤثر ايجابيا  اللاعباتالباحثة الى المصادر العممية المتوفرة مما ادى الى خفض حدة التماريف وتاثيرتيا السمبية عمى 

منخفض الى معتدؿ الشدة يفيد الجياز  –لديف( "اف التدريب الرياضي في قابمية الجياز المناعي ويذكر )أحمد نصر ا
المناعي حيث يعمؿ عمى تزايد عدد الخلايا البيضاء الممفية مما يحسف الحالة المناعية للاعب، ومف جية تشير بعض 

 (.042:9) جياز المناعي"الدلائؿ الى اف التدريب الرياضي ذا الشدة العالية ولمدة طويمة يؤدي الى نتائج سمبية تتعمؽ بال

ويعود السبب الى زيادة كفاءة عمؿ الجياز المناعي لكوف اف كريات الدـ البيضاء يزداد عددىا في اوقات 
ىكذا اكثر مف  ىريب وقد تبقد( مرات ضعؼ عددىا في وقت الراحة ويمكف اف تستمر في الزيادة بعد انتياء الت2التمريف )

( ساعة وخاصة بعد اداء بعض انواع التدريبات وترتبط تمؾ الزيادة ببعض المتغيرات مثؿ شدة الحمؿ ومدتو ومستوى 28)
 (.25:51) المياقة

ووجدت الباحثة اف زيادة البروتينات المناعية لدى المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية اكثر مف 
 ىذا السبب الى عدـ اعطاء راحة كافية مف قبؿ المدرب وىذا ما اتفؽ مع داراسات الاتيةالمجموعة الضابطة ويعود 

(Hanson and Flahety اف التمرينات الشديدة لـ تزد بنسبة كبيرة في المستويات الكمية لمبروتينات المناعية، وكمثاؿ" )
كيمو متر"  50ف التدريب عمى الجري لمسافة ( ساعة م42لذلؾ لـ تتغير مستويات وبروتينات بعد الاداء مباشرا وبعد )

( "كما لـ يحدث تغير أيضا بعد التدريب الشديد Chick, Van, As & Tomasiوايضا اتفقت مع دراسة ) (.448:55)
 (88:54) عمى الدراجات لمدة ساعتيف او بعد الاختبار الأقصى لمجيد"

 .المصادر
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 الاسترخاء الذىني:
 .اتخذ وضعا مريحا وأغمؽ عينؾ بمطؼ 
  مرتيف مع خروج الزفير ببطيء.خذ شييقا 
 ثقيلاً صبح الجسـ أكثر استرخاء ىادئاً في كؿ مرة زفير ي .... 
 .اشعر باسترخاء الوجو، الرقبة، الكتفيف... الذراعيف.. الصدر...البطف... الرجميف، القدميف 
 .الإحساس يخرج التوتر مف جميع أجزاء الجسـ 
 ف امف.تخيؿ نفسؾ في المكاف الذي تود أف تكوف فيو مكا 
 تخيؿ ىذا المكاف استمتع بوجودؾ في ىذا المكاف.. راحة.. موسيقى. ش 
 .ألاف ارجع بيدوء إلى ىذا المكاف الجميؿ 
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 .تحرؾ فيو قميلا 
 .خذ شييقا عميقا 
 ."عندما تكوف مستعدا ابتسـ قميلا 
  .افتح عينؾ وانتبو 
 


