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 Vit-D – Hbتأثير تمرينات خاصة في متغيرات ) )   
 بـــالأعراض النفس جسمية على لاعبات كرة اليد 

 دعاء كاظم خليل –نزار حسين النفاخ
 مدتخلص البحث :

معخفة ندب الستغيخات  أىسية يزسؽ البحث عجة محاور ركدت عمى       
الؾعيفية في الجم للاعبات ومجى تأثخىا بالأعخاض الشفذ جدسية عشج اللاعبات ، 

( لاعبات مؽ لاعبات نادي 6وتؼ ذلػ مؽ خلال تجسيع  عيشة البحث السكؾنة مؽ )
وبعج انتياء مؽ العسل السيجاني تؼ جسع الشتائج وأجخاء الفتاة الشجف الخياضي 

 ائيا .السقارنة بيشيسا إحر
 ( (Hb- Vit-Dالكلمات المفتاحية هي :  

 9 9مقدمة
الخياضة أصبحت في مفيؾميا العام عمسا وفشا لو اصؾلو وقؾاعجه التي تسيده        

عؽ العمؾم الأخخى فيي تعتسج عمى عمؾم الفيدياء والكيسياء والظب مؽ أجل تقجيؼ 
، حيث ان مسارسة الفعاليات الخياضية بكافة انؾاعيا  (1)افزل أداء لمخياضي 

واشكاليا تؾدي الى صشع حالة مؽ عجم الاستقخار في الجدؼ ونتيجة ليحا الامخ 
، وان  (2)يجب ان يقؾم جدؼ الاندان بالتأقمؼ مع جسيع التغيخات التي تظخأ عمية 

ي لمخياضي غاية التجريب الخياضي برؾرة عامة ىـؾ الؾصؾل الى السدتؾى العال
وتحقيق أعمى درجات الانجاز وىؾ الأمخ الحي يأتي مؽ خلال رفع القجرات البجنية 
والؾعيفية والشفدية لمخياضي ، ومـؽ خلاليا يشعكذ ذلػ عمى الاداء السياري 
والخظظي بالإضافة الى القؾام والذكل العـام وتظؾر الأجيدة الؾعيفية الجاخميـة مثـل 
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دة في حجؼ الجم السجفؾع في الزخبة القمبية الؾاحجة وزيادة زيـادة حجـؼ القمب وزيا
ندبة الييسؾكمؾبيؽ وتغيخات في الجياز العزمي والجياز العربي الستسثل 
بالأعخاض الشفدية وغيخىا ، فالخياضة برؾرة عامة ييجف إلى تشسية الرـفات أو 

لحخكة في القجرات البجنية كالقؾة العزمية والتحسل والدخعة والخشاقة ومجى ا
السفاصل، ويجب أن تكؾن ىحه التشسية شاممة وعامة مع التأكيج عمى الرفات 
الخاصة التي تكفل التقجم في نؾع الشذاط الحي يسارسو الفخد ،اما الاعجاد الخاص 
ىؾ اكتداب الفخد الخياضي الرفات والقجرات البجنية والحخكية الخاصة بشؾع الشذاط 

لرعؾبات خاصة في فتخة السدابقات او الخياضي التخرري لمتغمب عمى ا
الشذاطات الخياضية والعسل عمى تظؾرييا بذكل مدتسخ لأقرى مجى حتى يسكؽ 
وصؾل اللاعب لأعمى السدتؾيات الخياضية لان اليجف في ىحه السخحمة نسؾ 
مدتؾى الفخد وتحديؽ القجرات البجنية العامة باتجاه التحسل العام وتحسل كل مؽ 

زلًا عؽ تظؾيخ وتشسية القجرات البجنية الخاصة بالمعبة او الشذاط القؾة والدخعة ف
السظمؾب وكحلػ في ىحه السخحمة تتظمب وسائل تجربيو خاصة والتي تعسل ايجابياً 
عمى تجاوز السخحمة لمعبؾر الى السخحمة السقبمة )الاعجاد السياري( وذلػ عؽ طخيق 

عاة  اللاعب صحيا وغحائيا حتى التساريؽ البجنية العامة والخاصة ،وىحا يجب مخا 
يقجم افزل مدتؾى ، فالشؾاحي الفديؾلؾجية والشفدية تبعاً لظبيعة خرؾصية السخأة 
وما تسخ بو مؽ أطؾار ىخمؾنية مسا يزعشا في تحدب واىتسام ببخمجة التجريب بسا 
يتلاءم مع قجراتيا البجنية والؾعيفية والأخح بشغخ الاعتبار بعض الأمؾر ومخاعاتيا 

 (1)ي عجم مؾاجية الرعؾبات البجنية ف
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  مذكلة البحث :
تكسؽ اىسية مذكمة البحث في التعخف عمى مدتؾى لمستغيخات الؾعيفية )الفدمجية   

اصبحت الشغخة الحجيثة الى عسميات تحديؽ مدتؾى  ( تحت تأثيخ الخياضة لان
امكانية الجدؼ الاداء الخياضي للاعبات بأنيا نتاج تأثيخ الاحسال التجريبية عمى 

الفديؾلؾجية و الشفدية و العربية ، وعشج تعخض الجدؼ لبحل مجيؾد عالي الذجة 
يربح عخضو لمتعب ، ولؼ تدتظيع الجراسات و البحؾث الحجيثة ان تسشع حجوث 

بؾاسظة   التعب لكشيا استظاعت تأخيخ حجوث التعب بعج دراسة و تحجيج الاسباب
ان عؾامل نسط الحياة مثل مسارسة الخياضة "و  ، عجة طخق في التجريب الخياضي

يعج احج العؾامل السيسة في التؾازن الفدمجي ولاشػ ان مسارسة التساريؽ الخياضية 
بانتغام تكدبشا فؾائج جدجية وعقمية ونفدية وكحلػ علاقتيا بيخمؾنات الجدؼ 

جيجة الاساسية التي يشتج عشيا حيؾية الجدؼ الفعالة وبالتالي التستع برحة افزل و 
فالخياضة او التسخيشات الخاصة بالمعبة او الشذاط الخياضي السظمؾب ىؾ  (1)"

تعج السخأة السسارسة لجيج البجني شأنيا شأن أي امخأة اساس مذكمة البحث لان 
أخخى في السجتسع تسخ بأطؾار ىخمؾنية خلال الذيخ الؾاحج لعكذ مخاحل الجورة 

مؾنية وندب تخاكيب الجم التي تعج ذا الذيخية ناتج مؽ اختلاف السدتؾيات اليخ 
أىسية ججية لمكثيخ مؽ العسميات الؾعيفية )كالانفعالات الشفدية(  لأعزاء الجدؼ 
وان نقريا أو زيادتيا يؤدي إلى عيؾر الكثيخ مؽ السذاكل الرحية أو عجم انتغام 
 العسل الؾعيفي لبعض الأجيدة الجاخمية لجى السخأة، نتيجة لحلػ تتأثخ مدتؾيات
القجرة الؾعيفية والتي ليا السخدود الايجابي عمى القجرات البجنية ،كحلػ انقص 
الفيتاميشات يؤدي الى عجة مذاكل عمى مدتؾى جدؼ السخأة ، لحا تؾلجت الحاجة إلى 
السديج مؽ السعمؾمات العمسية التعديدية الجقيقة حؾل ىحا الجراسة مؽ قبل مجربي 
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خحىا بعيؽ الاعتبار في أثشاء عسمية تخظيط الفخق الشدؾية للاستفادة مشيا وأ
التجريب وكحلػ الؾقؾف عمى تأثيخ ىحه الستغيخات مؽ الشاحية البجنية والشفدية بغية 
تقجيؼ السعمؾمات العمسية الجقيقة عؽ حجؼ ىحه التأثيخات لتكؾن عؾناً لمعامميؽ في 

ض السؤشخات مجال الخياضة الشدؾية ومعخفة السسيدات الفديؾلؾجية والبجنية وبع
الفديؾلؾجية السراحبة ليا والاعخاض الشفدية التي تسخ بيا اللاعبة لتكؾن مذكمة 

 بحثشا .
 إجراءات البحث الميدانية: 

استخجم الباحثان السشيج التجخيبي لكؾنو الأندب لظبيعة مذكمة البحث ، "       -
 ويتكؾن  مجتسع البحث مؽ لاعبات نادي فتاة الشجف الخياضي وىؼ بؾاقع

( " بالظخيقة العذؾائية 6لاعبات ، وتؼ اختيار العيشة مؽ السجتسع بؾاقع )01
لان مجتسع البحث الاصمي معخوفيؽ وتتؾفخ لو الفخصة السكافئة في ان يتؼ 
اختياره ضسؽ العيشة بجون أي تحيد او تجخل مؽ قبل الباحثيؽ حيث تؼ تجانذ 

م و 056 -042مؽ سشة ،والظؾل 18 -10لأفخاد العيشة مؽ حيث العسخ مؽ 
قام الباحثة بتجسيع عيشة البحث في نادي الكؾفة عيشة غيخ متدوجات  

الخياضي مؽ اجل اجخاء الاختبار الظبي للاعبات عؽ طخيق سحب الجم مؽ 
(مع مخاعاة الجورة الذيخية وتؼ الدحب في الاسبؾع الثاني،  (5cالعيشة بسقجار 

وحجات في الاسبؾع  3-2بؾاقع و التسخيشات الخاصة تؼ تظبيقيا لسجة شيخيؽ 
وىي تسخيشات ) لمقؾة العزمية و القؾة السسيدة بالدخعة و تحسل الاداء تحت 

% والظخيقة التجريبية السدتخجمة ىي الظخيقة التكخارية ( وثؼ ملأ 81شجة 
مؽ اجل تحقيق ىجف الجراسة و ىؾ التعخف  استسارة الاعخاض الشفذ جدسية .

ت قيج الجراسة والاعخاض الشفذ جدسية في فتخة عمى العلاقة بيؽ الستغيخا
الاعجاد الخاص للاعبات و التعخف عمى تأثيخ التسخيشات الخاصة وعلاقة  

 بالستغيخات الؾعيفية للاعبات نادي فتاة الشجف.
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 النتائج  ومناقذتها :
بعج ان قام الباحثيؽ بتفخيغ الشتائج ومعالجيا إحرائيا ولغخض معخفة تأثيخ         

سخيشات فقج تؼ تحميل البيانات باستخجام الؾسط الحدابي والانحخاف السعياري الت
والارتباط البديط ) بيخسؾن ( وقج تبيؽ مؽ الشتائج التي تؼ استخخاجيا عمى وجؾد 

  فخوق معشؾية لستغيخات البحث كسا في الججول أدنى 9
 ( .Hbعرض وتحليل ومناقذة نتائج القياسات القبلية والبعدية  ) -1

( وتأثخىا بالتسخيشات الخاصة و Hb( الجم ) )R(  يبيؽ قيسة )0ججول رقؼ ) 
 البعجي -الاعخاض الشفذ جدسية للاختبار البعجي

                
 الاختبار

R المحسوبة 
 

R الارتباط الجدولٌة 

Hb 0.00 0..0  توجد علاقة ارتباط قوٌة
 جداً 

(عشج  Hb ( )1.88السحدؾبة لمجم )(  R( اعلاه تبيؽ ان قيسة )0مؽ الججول ) 
(وىحا يجل عمى وجؾد علاقة ارتباط قؾية وعالية بيؽ ندبة الجم  1.46قيسة ججولية) 

والتسخيشات الخاصة و الاعخاض الشفذ جدسية " و ىحا يجل عمى نجاح تأثيخ 
التسخيشات الخاصة وىحا ما تؾكجه سسيعة خميل "ان حالة البجنية والشفدية لمخياضيؽ 

ربؾن تستاز بانخفاض سخعة القمب في وقت الخاحة ،وزيادة ندبة الجم زيادة الستج
الشبض أثشاء الجيج والانفعالات والاعخاض الشفدية سؾاء كانت ساره و مفخحة او 
الغزب والخؾف والقمق عشج الحدن ويحجث ذلػ بدبب تحفيد عزمة القمب ،فشدبة 

جدؼ و درجة الحخارة او الحالة الجم تؤثخ بعجة عؾامل مشيا الدؽ والجشذ و وضع ال
 (، "1الشفدية او الحالة البجنية ")
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كسا ويخى بياء الجيؽ سلامة " الى ان زيادة الجم نتيجة التجريب الخياضي لفتخات 
% كسا تختفع ندبة الجم عشج التجريب ،وذلػ لديادة احتياج 54طؾيمة والتي قج ترل 

لسؾاجية الديادة في عجد كخات الجم الجدؼ للأوكدجيؽ أثشاء السجيؾد الخياضي 
الحسخاء التي يفخزىا نخاع العغؼ والظحال ، وان السجيؾد الخياضي وخاصة في 
الاجؾاء الحارة يديج مؽ افخاز العخق وفقجان الساء مسا يؤدي الى زيادة تخكيد الجم 
وزيادة لدوجة الجم فيؤدي الى احتسال حجوث جمظات بالإضافة الى زيادة افخاز 

ائح الجمؾية التي تمعب دوراً ىاماً في تكؾيؽ الجمظة بالإضافة الى وجؾد الرف
اسباب اخخى تؤدي الى زيادة تجمط الجم ىي ضغط الجم والاعخاض الشفدية و 

 (. 1الدسشة والتجخيؽ" )
 (Vti-Dعرض وتحليل ومناقذة نتائج القياسات القبلية والبعدية  ) -1

( وتأثخىا بالتسخيشات الخاصة Vit-D( لفيتاميؽ )R( يبيؽ قيسة )1ججول رقؼ )
 البعجي-والاعخاض الشفذ جدسية للاختبار البعجي 

Vit- D             
 الاختبار

R المحسوبة 
 

R الارتباط الجدولية 

Vit-D 0..0 0..0  توجد علاقة ارتباط
 ضعٌفة 

عشج  1.23(  LDHالسحدؾبة لمجم )(  R( اعلاه تبيؽ ان قيسة )1مؽ الججول ) 
 Dوىحا يجل عمى وجؾد علاقة ارتباط ضعيفة بيؽ فيتاميؽ  1.46قيسة ججولية 

والتسخيشات الخاصة و الاعخاض الشفذ جدسية ، "وتفديخ ىحا ان فيتاميؽ د لا 
ىي قمة التعخض لأشعة  Dيتأثخ بالأعخاض الشفدية لان مؽ اسباب نقص فيتاميؽ 

التي يفخزىا  Dة لؾن البذخة كسية فيتاميؽ الذسذ و والبذخة الجاكشة تؤثخ عمى درج
أثشاء التعخض لأشعة الذسذ حيث تديل لمبذخة ذات الؾن الابيض الفاتح انتاج 
الفيتاميؽ بذكل اكبخ مؽ البذخة الجاكشة و وكحلػ الشغام الغحائي و الحالات 
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الرحية التي تؤثخ عمى مجى امتراص الجدؼ لمفيتاميؽ او معالجتو جيجاً مثل 
ضظخابات اليزسية والتيابات القالؾن والدسشة و امخاض الكمى و الكبج مخض الا

وغيخىا و بعض الادوية والاجخاءات الظبية مثل السشذظات والادوية التي يتؼ تشاوليا 
 لعلاج ارتفاع الكؾليدتخول والشؾبات السخضية  .

 9 الاستنتاجات 
  ندبة الجم ( تؾجج علاقة ارتباط عالية لمستغيخ الؾعيفيHb   عشج تعخضو )

 لتسخيشات خاصة وللأعخاض الشفذ جدسية .
  تؾجج علاقة ارتباط ضعيفة بيؽ التسخيشات الخاصة و الاعخاض الشفذ

( ،لان مؽ اسباب نقص Vit-Dجدسية والستغيخ الؾعيفي  فيتاميؽ )
 و قمة التعخض لأشعة الذسذ، والحالة الرحية . Dفيتاميؽ 

 : التوصيات 
صمت الييا الجراسة السيجانية وواقع الخياضة في العخاق في ضؾء الشتائج التي تؾ 

 وخاصة كخة اليج ، ومؽ اجل الشيؾض بسدتؾى كخة اليج تؾصي الباحثة بسا يمي .
 . ضخورة اعتساد السجربيؽ عمى البخامج السقششة والسبشية عمى اسذ عمسية 
 الاستفادة مؽ الجراسة الحالية وتظبيقيا عمى فئات عسخية مختمفة واجخاء 

 دراسات مذابيو .
  اىتسام السجربيؽ بالحالة الشفدية عشج تخظيط لمبخامج التجريبية لكي تتساشى

 مع جسيع مخاحل الاعجاد بكخة اليج .
  الاىتسام بالفئات العسخية وخاصة )الشدائية ( ودراسة خرائص كل مخحمة

 عسخية قبل بجء وضع البخنامج لسعخفة الاطؾار اليخمؾنية عشج كل لاعبة .
  ورة الاىتسام بإجخاء الكذف الظبي الجوري لجى الشداء لسا ليا مؽ ضخ

 اىسية كبيخة في التعخف عمى الحالة الفديؾلؾجية والرحية والتجريبية بكخة اليج .
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  ضخورة الاخح بعيؽ الاعتبار كافة العؾامل الخارجية التي مؽ شأنيا ان تأثخ
ة .                                                             عمى نجاح البخنامج التجريبي وخاصة ما يتعمق بالتغحي

 المراجع 
–محمد جاسؼ الخالجي 9 البايؾميكانيػ ، جامعة الكؾفة ، دار الكتب والؾثائق  -0

 .  05، ص 1101، سشة  0بغجاد ، ط
محمد جؾاد كاعؼ الحدشي 9 تأثيخ الجيج البجني بجرجة حخارة مختفعة عمى    -1

ؾنات في الجم ، اطخوحة دكتؾرا ، جامعة بغجاد ، سشة ندب بعض اليخم
 .1، ص 1112

( ومعجل   tsh-t3-t4دعاء كاعؼ خميل .)دراسة مقارنة ليخمؾنات )     -2
 –الشبض في تبايؽ درجات الحخارة وفقاً لسشاخ التجريذ بكخة اليج لمظالبات 

 م.1107،سشة 1رسالة ماجدتيخ ،جامعة الكؾفة ، ص
الفتاح 9 فديؾلؾجيا التجريب والخياضة ،دار الفكخ العخبي ابؾ العلا عبج  -3

 م.1112، سشة 037-033، ص 0،القاىخة ، ط
سسيعة خميل محمد اميؽ 9 مبادئ الفديؾلؾجيا الخياضية ، جامعة بغجاد ،كمية  -4

 م.1117، سشة 041التخبية الخياضية ، ص 
القاىخة ،  بياء الجيؽ سلامة 9 فديؾلؾجيا الخياضة ،دار الفكخ العخبي ،   -5
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