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  الفتاحراوية عبد                                  الملخص 
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[ The effect of mental calm by using some herbal medication and its 

effect on some physiological parameters   , in the relaxation of anxiety state ] .  

* Profile research : 

It include the introduction and the importance of the research and its problem 

illustrated by lack of the use of modern methods of deep breath, herbal medial 

usage, muscle relaxation, massage … etc .  

* The objective of the research : 

1J Identifying the psychological anxiety and its degree by using some 

physiological variables (blood pressure, pulse) for Iraqi elite handball 

players . 

2J Developing and implementing a programmer of mental calm with the 

usage of medical herbs to decrease the anxiety state of Iraqi elite 

handball players . 

* The researcher used the experimental method on a sample of research and 

number of (72) players (20) players were excluded and the remainder 

(52) sample were divided into two groups (experimental, control) – Each 

group consist of (26) player .  

* The results of the research  

1. The mental calm of the programmer with herbal usage have a positive 

effect in physiological variables (blood pressure and pulse rate) . 

2. This program have a positive effect on reducing anxiety before the game . 

before   ((using of herbs))* The researcher recommends by using this program 

intramce in single or popular games . 



* Make similar studies with other types of herbal plants and study its effect on 

physical and psychdogial state of the p 
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 6�"� �/���� �"����  ��)+���� (�0!� ( 6"2	* -"� �/���� �"���� (�0!� �& 6���/  ���

 6&	3�	� 5>* ��v 6�	� ��*���� �� �	0���� 6*"���� :���	� 60��� ��� -�� 6� w�x� �t2�

 '��! ����� �/ 6�� -��������� ��	L�� '��! ���� �/ 	�* �"��� s��L.  
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������ �2	����� $	�������  � )����� s���� ������� ��%� 6���!�� 5���� ����� >��� ���
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�����  � ������ z@� �& 6����# $��.)5(   

                                                           
)3(
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 .دينس �مبو�ي، نفس المصدر 
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تأثير بعض ا�عشاب المھدئة والتكنيك المعدل في تطوير مستوى ا�نجاز بالبندقية الھوائية، رسالة : صفاء وحيد محمد علي  
  .2107ماجستير ، جامعة بغداد،

)2(
دار الكتب والوثائق ببغداد ، شركة آب للطباعة  25، ص1997، ، ك، الطبية العراقيةدليل الع<ج با�عشاب زھير نجيب رشيد ،. د 
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 .صفاء وحيد محمد علي ، نفس المصدر 
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 .42مصدر سبق ذكره ص/ زھير نجيب الزبيدي  
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 6�����  � z���� 6����,� 6���/ (��� )��	���� .�/ ��"� >/��� ��@�� 
����  	�!��

 )�! ++�� 	�� �t2� ��"�� �& A+	#�� B���� -"� �
	��� ��"� ����� ��x� t�����

���� ������������ ������ )�	�+ -�� w�x� 	�� ���q���� ��L��� +	�#�� -"� 6�	*���� ���

 ��"��� >/���� �t2  � {"��"�� 8��@�� B�� ����� ��L� �
 -"� .��� A���� wt��

	���� ��@�� ����� �2 �0��� .3&�  �  ������� �#� ��	#�, >/�� -�� 6"��!�� " {"��"�

 ������ 
��� ������ ��L��� �
��  � ������� ������ ���
��� ������ 
�� ������� ��

)������� ��@�� 6#��� ���� ���"��� >/�����  � {"��"� �"���*  �t�� ������ '�!�� -"�

>/���� .   �	
���  , 	��#� �	���� >"���� �0�	��� $	������ -"� 	��@�, .@�  ��

��� ��L��� +	�#�� ����� �& �
	�� ����� 	�� ������ -�� ��@�	� .�L���� ������ 


                                                                                                                                                                      
)5(

 .8، ص2003بيروت ، لبنان ، مؤسسة ا�علمي للمطبوعات ( 2، ط الع<ج با�عشاب: محسن عقيل  
)6(

 .1993، القاھرة دار الفكر العربي ،  سيولوجيا اللياقة البدنيةف: ابو الع< عبد الفتاح واحمد نصر رضوان  
)7(

 .212،ص1980، المملكة العربية السعودية ،  علم النفس الرياضي: يحيى كاظم النقيب  



+	#��� B���� �&� �& ��	! .3&,. ���� ��3	���� �	���� ��0� ���"�� At2 ��	�� -�!�

1	#��� (�0!�� 	�0��� �& ����� 	2�t! �t!�� ���0�� $	����� -�� $"L�)1(  

2J2 ���	
��� $	������  

2 J2 J1  $���0�� 
��  ��!� �& ������ $	�	���� 
�� ����� ����q��� $���%����� �������

 )��	��� )�*�� ���� B��) :2(  

 ��2�& ��	� 5���2004  

-�� ������� >���  

 $���%����� ������� $���0�� 
��  ��!� -"� ������ $	�	���� 
�� ����� -"� >�����

)��	��� )�*�� ���� B�� ����q���.  

J � ���� -"� ����#��� ������ ��!	��� $������ �/�  �#����  � ���%� ����, ����

 ���� )��	��� )�*� )+	�����2002/2003  ������ ��� C"� �/�)40(  

J �2� ���� $	�	�� ����� ��!	��� $������ �/� )5������ ��!��J {��0��J ��������J  .�"*�

.�#��( �������� ��"�0�� $��	����� ��	��  �� ������ (��& 9	�2  � ��!	��� $#������8

 (��& ��q� �� 6��  � @3& ������� $	�L�� 
������ �& ����#���� ���	3��  �����#�"�

 $	�� ���# �"0� ����q��� $���0�� �& ������){��0�� (�#����� 5��� ������  ��.  

2 J2J2  ����� �& .����� 9��*���� ������� �	
��� 
�� ������� �����

 �������� ��/����	� +	#��� B����:J  

 �"� ��!� ��!� 5	�L2007)1(  

                                                           
)1(

  .15،ص1،ط2004الوطنية ، بغداد ، المكتبة التحليل وا�ختبار في كرة اليد: احمد عربي 

, تاثير بعض النباتات الطبية في تحسين بعض القدرات البدنية والمتغيرات الوظيفية لدى �عبي الكرة الطائرة : نداء ياسر فرھود ) 2(

 2004,جامعة بغداد ,رسالة ماجستير 
)1(

  

طوير مستوى ا�نجاز بالبندقية الھوائية ،رسالة تأثير استخدام بعض اعشاب المھدئة والتكنيك المعدل في ت: صفاء وحيد محمود علي  
  .2007ماجستير ،جامعة بغداد، 

 



 ������� >�2  

 $	��@�� ����� �& ��/	0��� ��v  � ������ ������� �	
��� 
�� ����� -"� >�����

 �������� ��/����	� +	#��� B���� ������  

�������� ��/����	� +	#��� B���� ����� �& .����� 9��*��� ����� -"� >�����.  

 ����� -"� >����� B���� ��&��� $	��@�� ����� �& ���� 9��*���� ������� �	
���

�������� ��/����	� +	#���.  

'!��� ���� ���	#� B�� �������� ���"0�� $��	�����  �� (����� -"� >�����.  

'!��� ���� ���	#� B�� ������� $��	�����  �� (����� -"� >�����.  

"* $	��	�  � '!��� ���� $��*�� C�	���� ��	���	� ���	��� �"!���� $	��"� ��3	���� ������� ��

 �2���)20 (���	�.  

���	� 	�� ������� �	
��� 
���  � ��!	��� $#������ +	#��� ������ ����� �& ��	#��  

  

'�	��� �	���  

  

3 J ��������� 6��5��#�� '!��� ����  

3J1  '!��� ����:J  

 ����@�� ����#��� ������ ��!	��� $������ 	��!� ���� ���� �"*
��� �����.  

3J2  '!��� ����:J  



   (����� �&  ���0���� ���� )�* ����  � ���*���� ������� �0����	� '!��� ���� �	���� ��

� �"�������)4 ( �2��� C�	���� �����)72 ( �/� .��#��� ���)1 ( 9�t y3��.  

 .��# �/�)1(  

)+	����� �#���� ����� -"� 	���+��� �������  ���  

$  w�	��� ���   ���

 ���@��  

1  ��*��  20  

2  ���
��  20  

3  -�	��  20  

4  ��#��  20  

4�����  ������ s��#�  80  

  

  

   �	����� �� �/�)20 ( �	����� �� �/� 8 ���@����� ���#��� ���"� $0�� ���  ��
�

)8 ( '!��� ������� ��� C"� ��"�� 8 ���*�	
� ���� ���)52 ( ������ At2 $��/ �� ���

  �����#� -�� :  � ���*���� �����#��� ����#���)26 ( ��	��� 	��"� (�� wt��� ���

������ �������  � ���*���� ���	3�� ����#���� 8 �	
��� �������� �)26 ( .#�  �� 8

 ��#"���� $���%���� �& x&	*� �	#��)�"0�� $	��3 .���8 ���� �%3 .��� (  �����#�"��

 �	���� ��!	��� $�#� ��"�0�� $��	����� �& ���	3��� �����#���(TJtest)   ���"0���  ������

�������� ��	!�� '�!  �  �/� .��# �&  ��� 	�*�  ���@�)2(  

 �/� .��#)2(  



 ��#"���� $���%��"� �������� ��	!"� ���	3��� �����#���  �����#��� x&	*�  ���) �%3 .���

�"0�� $	��3 .��� 8 ����. (  

��%����  ����#���  
 �������

��	�!��  

 >��!���

w�	�����  

���	��� ���0��   ��� ���	L!�� ������

 �� B���� ���0.01  ����!���  �����#��  

��	��� �%3��  �����#���  121.54  1.15  
1.4  2.80 

 (��& ��#� ���

������  ��	��� �%3��  ���	3��  120.38  1.00  

������ �%3��  �����#���  74.65  0.90  
1.3  2.80 

 (��& ��#� ���

������ 
������ �%3��  ���	3��  75.38 1.10  

�"0�� $	��3 .���  �����#���  73.27  2.60 
0.987  2.80 

 (��& ��#� ���

������ 
�"0�� $	��3 .���  ���	3��  72.00  2.93  

  

 ���! �#�� :  J 2  444444444444444444426J2 =24  

 .��#��  ��� �t�)2 ( ���/  �(t)  ���/  � �%L� $�	* ��#"���� $���%���� ���#� ����!���

(t)  ���! �#��� �����#��)24 ( ������ B�����)0.01 ( (��& ��#� ��� -"� .�� �t2�

 �������� ��	!"� ��#"���� $���%���� '�!  � ���	3��� �����#���  �����#���  �� 6�����.  

J  �����#���  �����#�"� 	3�� x&	*��� .�	�� )�	�� �� �0& 8 )��	���� .�/ 	� ��	!"� 	��

��"� ���	3��� �	���� (���  � '!��� ��/ ��#"���� $���%(TJTest)   ��"0���  ������

.��#�� �& 	�*�)3.(  

 �/� .��#)3(  

 ��#"���� $���%��"� )��	���� .�/ 	� ��	!"� ���	3��� �����#���  �����#��� x&	*�  ���  

)�"0�� $	��3 .��� 8 ���� �%3 .���(  



��%����  ����#���  
 �������

��	�!��  

 >��!���

w�	�����  

���	��� ���0��   ��� ���	L!�� ������

 ����� B����0.01  ����!���  �����#��  

��	��� �%3��  �����#���  127.88  1.13 
1.89  2.80 

 (��& ��#� ���

������ 
��	��� �%3��  ���	3��  125.46  1.20  

������ �%3��  �����#���  89.23  1.08  
1.44  2.80 

 ��#� ��� (��&

������ 
������ �%3��  ���	3��  88.08  1.85  

�"0�� $	��3 .���  �����#���  74.58  3.42  
0.89  2.80 

 (��& ��#� ���

������ 
�"0�� $	��3 .���  ���	3��  72.88  5.28  

  

 ���! �#�� :  J2  44444444444444444426J 2 =24  

  

 .��#  �� t�)3 ( ���/  �(t)   ���/  � �%L� $�	* ��#"���� $���%���� ���#� ����!���

(t)  ���! �#��� �����#��)24 ( ������ B�����)0.01 ( (��& ��#� ��� -"� .�� �t2�

 .�/	� ��	!"� ��#"���� $���%���� '�!  � ���	3��� �����#���  �����#���  �� ������

 )��	����.  

     � �#� A@�� �& ��0�	� .@�  �� '!��� ��/ ��#"���� $���%���� ���#� x&	*� 9	�2

 ��	!"� ���	3��� �����#���  �����#�"� )��	���� .�/	� ��	!� ��������.  

3 J3  ��������� )+�#��� $������ .�	����  

3 J3 J1 $	����� ���# .�	�� :J  

1 J  ����#��� ������� �#������ ��	L���.  

2 J  ��L�
�� $@�	0���.  



3 J  .�! ������ y�3��� �	
��� ��� ���	�  �LL����� 5������ w,� s@����� )�	����

 5������ 5��� s@���� )�	����  � @3& '!��� 
�%� )�	����� �	
��� ��!@L� �����

 �/� (!"���� 1��0��� ������ .�!  �L�����)1 ( 9�t y3��.  

4 J  $��	����� ��	�� .�#�� )�	����.  

5 J  +	�#(Balance)  ��#"���� $���%���� :	�0�) ���� �%3 .��� 8 �"0�� $	��3 .��� (

 ������� ��� '�! .	������� .�!�� .�� 8 �#!�� ��%L �����*�� +	�#  � )�	�� �2�

�����"� B����� ���� <�� .�! ���� ����� ��	��� 6&	�� ������.  

6 J  ��*���@� 1��/�.  

7 J  ���� �	
�� +�"%� �0�� 5	�  

3 J4  ��������� '!��� $5��#,  

3 J4 J1  ���@����� ���#���:J   

       (����� )5	�* -"� >����� .#,  �� '!	��� 6#��� �/ ���� $	���L�� �&@� .#,  �

��	����((((∗∗∗∗(  ��	��� ���"��� :���  � (0!���� $��	����� 5��#� ��+@�� )���� -"� >������

	0�/� .���� ��q� �*�� :	�0��"  <��	�� ���@����� ���#��� $�#,1 /7 /2010  �� '�!

 �	
��� ������� �� ������� ������� ��	���  � ��	���  s�����  � ������� )�!� (����

 <��	�� ���@����� ���#��� )�	�, ���8/7/2010  ���"� $0�� ����  ���@�� ���  	* t,

��#��� ���@����� �)20 ( ���  ��
�.  

�, $��	���@� ���"��� :�:  

  (�444L��:J  

       >��2� ���!� �� t� $��	����� (�L  � $������ .#� B��!��� (�L ��!	��� $"����,

 	�3�� t� ��
���� >���� (0!� $��	�����  � �*����� �"�L��� y3�� .*
� $��	�����  ,
                                                           

)∗(
  بكالوريوس تربية رياضية: رزاق عبد علكم  -1 

 بكالوريوس تربية رياضية: احمد حسين  - 2    



 +	�#��� ��#"���� $��	�����)Balance (��  �L����� -"� (!"���� 5�����)1 ( 9�t y3��

 :	�0"� 6�L� wt�� ��%���� �� )��0�� �� ��L�� :�0� +	�#��� $��	����� At2  � -"� ��0����

 ����� �%3�� +	�#  � 8(Balance)  :�0�) �"0�� $	��3 .���� 8 ���� �%3 .��� (

� ������ ��	! -"� >���"�)��	���� .�/ ��� .*� ��!	L�� .  

 $	����:J  

  � �	�����  (�� '�! 60���� )�	��� �	����� (���� �0��� $������ $	���� .�	�� �	�!�  

 <��	�� ���@����� ���#��� .@�  )1/7/2010  ( ��� �	����� (�� '�! 60���� )�	���

)7 ( <��	�� �	�, )8   /7  /2010 ( �2��� C�	���� 	���� ����� -"�)20 ( C"� t� ���

 .�	�� �%3�� ��%�� ��� �	����� )0.90  ( �"0�� $	��3 .��� ��%��� $�	*� )0.88  (

 �	���, ������ �	����� ������ �	#���)T . ( t� 8  	����� �	����� �"�	��  �  ��� ���

 ���/ $�	*)T ( ���/  � ��*, ����!���)T ( ���! �#��� �����#�� )18  ( ������ B�����

)1 (�  � ���� 	��	��	� $	��� ."  

 ����3����:J  

        ��#"���� $���%���� 
�� �� �/ 6�, 	�� ) �"0�� $	��3 .��� 8 ���� �%3 .��� (

 ���	� ����3�� �#��� ����� 	��� -"� ��/	���� 	��"� ���@���  �L������ 5������ -"�

 (!"���� ������ ��	!� :	�0�� �& ��	�*� �/��)1 (@3& 9�t y3�� "t  � 
�� �� 9�

 6� +���� 	� .�L	�� -"� ���@��� �	
��� 5������ -"� )��3!� ��%�� ������ �	
���

 (!"���� �	
��� At2)1 ( 9�t y3��.  

�5��2 ��*,  �������� {	�
�� .�#� 6�,  � " �#�������� ������� �2 ������ 5	������

��� .@�  � �%3��� 
���� -"� �	
��� At2 6��!� wt�� ������ �	
�@�  , w, 8 ���#

 ���0����� $	����  � ��	! -"�  .�L!��� ��&	���� .�/ ��@�� ����� �& ��	#�� �����

 A�*, 	� �t2� .3&, +	#�� (0!� ��	��	��)w����� :��� (  �*�  ,  *�� �	
���  , �&

	���� "� ����� 	��������� $�	! >���� �& ��	#�)1.(  



3 J4J2 � ���#����������:J   

        :	�/ ��#"���� $���%��"� $��	����� 5��#, ��) �"0�� $	��3 .��� 8���� �%3 .��� (

 -"� �������� ��	!"�)26 (	��� " <��	�� )9/7 /2010 .( $���%��"� $��	����� $0���

 )�� .@� �������� ��	!"� A@�, ��#"����)5 (�� (�, -"� .�L!"� 9�t� ���	��� �	�, ��	��

 ��@�� B�� ��#"���� $���%���� $����� .  

3 J4 J2 J1 ��"�0�� $��	�����: J   

     ��#"���� $���%��"� ���"0�� $��	����� 5��#, ��) �"0�� $	��3 .��� 8 ���� �%3 .��� (

 �2��� C�	���� '!��� �����)26 (	44��� " <44��	�� �44��� )�*� )+	44����� �44#���� ���4�� �����  �

 )16/7/2010 (	! -"� >����� 
�%� 9�t� ���	3��� �����#���  �����#��� @*�� ��

 ���@� ��#"���� $���%��"� �������� ��	!�	� ���	0�  ���@�� B�� ��&	���� .�/ ������ .  

  

  

  

3 J4 J2 J2  �	
��� ������� �� ������� ������� ��	���:J  

       (!"��� y3��� �	
��� ������	� ������� ������� ��	��� ����, ��)2 (  ��	����

 )��	���� .�/ ������ ��	!�  ������  ���@��  � -"� >����� ��� 8����� ��	���"� )�	�����

 5	����@�  ��	��  � ������ -"� w��!� ����� ��	������)  ��	�� 8(����� :�����  ��	��

 �����9������  ��	�� 8������ 5	�...( >����� ��� ������ ������� �	
��� ������� �� <��

 ������� ��/ �2� ��#�������� 	�������� -"� )�	�!�� .#� 8 ��	��� ��� 8 .!��� �
�
! (

���  � �!�� 1�/ -��� '�!� ��	����� .�/ �	
)30 ( �0�/� .  

1 J  .!��� �
�
!) 	#���(  

�"*��� ����w+ Lemon Balm                                              



     ��
���  � ��������� 5�+#�� :���#���� ������ (�& ���	��� 5�+#�� �2  

  �&������ $�������� : 8 (���� 8 ������ ("0�� $�	! �& .����� 8������� $�	!"� ,���

8$�+	%"� ��	� 8B���� ������� $�	������ �3��� $	����3� .������ 8	�����"� 8(���.  

����	#�� $�������� :.�/��� ����� 9	�2 :��.  

�
��� �#��� (�	�� :(����� 5	!�� ���#.  

2 J  �	�!�� .#� )���,  �#�*�* 8 ���(  

                                   w+�"*��� ����Vervain Herb    

  

  

____________________________  

)1 ( A�*t (�� ��L� 8w����� :���.  

  

 �2 ������  � ��������� 5�+#�� :������  � w�"��� 5+#��  

�&������ $�������� : 8$	L"0�"� �	3� 8(��� 8	������� 8������� ���*�� �/ .������ 8,���

 	/��"� �!	L��� )������ ���.  

 ����	#�� $�������� :�/��� ����� 9	�2 :��.  

� (�	���
��� �#�� :(�����  � ��/�
�� ���	�
�� (�	���� �&  

3 J  ��	��� ��� )���� )�2+(  

                            w+�"*��� ����Passion Flower   

������  � .������� ����� 5+#�� :���#��� ��
���  



�&������ $�������� :s�	�� 8	������� 8$@3�"� ��L��� ��
�  � ."0� 85B���  $	��3

(��� �L	� )��L� .������ ������ ������� �"0��.  

 �
��� �#��� (�	�� :(����� 5	!�� ���#.  

����	#�� $�������  :�/��� ����� 6� :��.  

      ������� ������� ��	���) �� ��!	��� .�/  � ����� �������  � �!��0��� $	�������

�	
��� ������� (	
��� At2 �"� �� ����� �	
��� )���� .�/  � ����� ���� �) �	��,

(�+��� ��� ���%�� ��� ( $/���� ��� .*� -��� ���� $	��#�� ���!� ��� �q&	! ���� ��

 ��	����) .�/ ��� .*� �!�� 1�/ w,)30 ( ������� ������� ��	��� (����  � �0�/�

)$	�������. (	L�L�� " ��"��� $3��  , ���)�	
��� (�#� -"�5	����  � ���)*( 

 -��� ���� $/���� �	
��� ����� ���0� ����! �/� �	
��� ��� ���	�  �L	L����

 ���0�� ��!� ��@�)3 J4�v ( .!��� �
�
! ��
�� �����	�  �t2 w	
�	* .����5	� 1�/ �&

���0�� -���& ��	��� ��� ��
�� �����	� 	�� �	�!�� .#��)1/4J 1( 1�/ >L� �& ��0� �v

	� ��	� ��� )��� �"%� 5 .  

   <��	�  � ����� ��	����� (�� ��"�0�� $��	����� 5��#� ���   )19/7/2010 (4�	%� �4  )

4/10/2010 (  � ���� -"� >L��  ���
 )��� w,)26 ( �#���� �����  � ���

 �/���� ���	�� )�
�  �  �*�� ����� ��	����  � '�! 8 ���� )�*� )+	�����)3 ($��!� 

 ��������� A�!���  ��	�� 	��& �!3�� )�	���� $�+�  6��  � @3& 8 s����� �& �������

 �2 ��������� )�!���  �+  �� ��������� A�!��� .@� ���"� (��� >�� ����)30 ( �0�/�

 ��������� $��!��� .@� ��L�� -�� .����  �  ��	���� 5	��	� z����	� ��!	��� $��2��

�  � 	�����  ������ 5	��� �& B���� )���  �� �!���� )�)1 (  �� �!���� )��� )�!�� ���	�

  ������ $����*���)2 (�  ��	��  �� �!���� )��� 8  	���	� ��������� )�!��)5 (����� :��  

                                                           

(*)�2  �L����� 5	����:  

1J  �3	�� �� ���� 8(��
 �� ��� ��q�–  �3	���� ���� �	!�, :���  

2J �	
�@� �� ��� ��� ��/����� �!L�� )��+� .�/  � )+	#� �	
�� )���� 8(�+��� ��� ���%�� ��� �	���.  
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3 J4 J2 J3 ������� $��	�����:J  

 <��	�� ������� $��	����� 5��#� �� )5/10/2010 ( ��	%�)14    /10  /2010 ( ����� .@�

  �����#�"� ���� )�*� )+	����� �#���� �����) �����#���– ���	3�� (  

3J5  ���	L!�� .�	����: J  

1J  ��	�!�� �����  

2J w�	����� >��!���  

3J  ����� �	����� .�	��  

4J   ��	/TJtest � �"0����� $	���"  

5J    ��	/TJtest  �������� $	���"�  

6J�	����T � �������  

  

  

������ �	���  

4 J	��
/	��� 	�"�"!��  ��	���� 
��  

  4 J1  ��#"���� $���%���� :	�/ ��	�� �
/	��� .�"!�� 
��0 .��� 8 ���� �%3 .���

 �"0�� $	��3 ( ���	3��� �����#���  �����#�"� )��	���� .�/	� ��	!� �������� ��	!��  ��

�	��
/	��� 	�"�"!�� '!��� ����: J  

 .��#��)4(  

 $���%��"� �������� ��	!��  �� ���	0���  ��� ��#"����)�"0�� $	��3 .��� 8���� �%3 .��� (

�����#��� ����#�"� )��	���� .�/	� ��	!�  



��	!��  ��%����  
 �������

��	�!��  

 >��!���

w�	�����  

���	��� ���0��   ���	L!�� ������

 B���� ���

 ����0.01  �����!���  �����#��  

��������  ��	��� �%3��  121.54  1.15  
16.5  2.80 

 (��& ��#� ���

������  )��	���� .�/  ��	��� �%3��  127.88  1.13  

��������  ������ �%3��  74.65  0.90  
14.49  2.80 

 (��& ��#� ���

������  )��	���� .�/  ������ �%3��  89.23  1.08  

��������  �"0�� $	��3 .���  73.27  2.60  
19.89  2.80 

 (��& ��#� ���

������  )��	���� .�/  �"0�� $	��3 .���  74.58  3.42  

  

 ���!�� �#�� : J2  44444444444444444426 J2J24  

  

 .��#��  �  ����)4 (�� ���� �%3 .���� ��	�!�� ������� ���/  � �44�	!�� �& ��	�

 �4�������  )121.54    ( w�	��� >��!�	��)1.15  ( ��	! �& ��	��� ���� �%3 .��� 	��

 ��	�!�� �������  	*& )��	���� .�/ )127.88   ( w�	��� >��!�	�� )1.13  ( $�	* '�!

 ���/(t)  ����!���)16.5 ( ���/  � -"�, ���0�� At2�)t ( �����#�� )2.80  ( B���� ���

 ����0.01   

"� .�� �t2� .���� )��	���� .�/	� ��	!� �������� ��	!��  �� ������ ���� wt (��& ��#� -

 �����#��� ����#�"� ��	��� ���� �%3 . ��	!"� ������ �%3 .���� ��	�!��  ����� 	��

  	*& �������� )74.65   ( w�	��� >��!�	�� )0.90  ( �& �444����� �44%3�� .��� 	�� 8

� .444�/ 	� �444�	!  	4444*& )��	444��� )89.23   ( w�	444��� >��444444!�	�� )1.08  ( $444�	* '444�!

 �444��/(t)  �444���!��� )14.49  ( ���/  � -"�� ���0�� At2�(t)  �����#�� )2.80  ( ���

 ���� B����0.01  . �������� ��	!��  �� ������ ���� wt (��& ��#� -"� .�� �t2�



� .�/	� ��	!� �����#��� ����#�"� ������ �%3�� .���� )��	��� . .���� ��	�!�� ������� 	��

  	*& �������� ��	!"� �"0�� $	��3 )73.27 ( w�	��� >��!�	�� )2.60  ( .�44�� 	��

�4444�	�!�� �����  	*& )��	���� .�/	� ��	!"� �"0�� $	��3)74.58 ( w�	��� >��44!�	�� )

3.42 ( ���/ $�	* '�!)t ( �44444444���!��� )19.89 ( ���/  � -"�, ���0�� At2�)t (

 �����#��)2.80 ( ���� B���� ���0.01 . ������ ���� wt (��& ��#� -"� .�� �t2�

�����#��� ����#�"� �"0�� $	��3 .���� )��	���� .�/ 	� ��	!� �������� ��	!��  ��.  

 �/� .��#�� 	�,)5 (%���� :	�/ ��	��  ��� ��#"���� $���) $	��3 .��� 8 ���� �%3 .���

�"0�� (���	3�� ����#�"� )��	���� .�/ 	� ��	!� �������� ��	!"� .  

  

  

  

  

  

 �/� .��#��)5(  

 ��#"���� $���%��"� �������� ��	!��  �� ���	0���  ���)�"0�� $	��3 .���8���� �%3 .��� (

���	3�� ����#�"� )��	���� .�/	� ��	!�.  

�	!���  ��%����  
 �������

��	�!��  

 >��!���

w�	�����  

���	��� ���0��   ���	L!�� ������

 B���� ���

 ����0.01  �����!���  �����#��  

��������  ��	��� �%3��  120.38  1.00  
23.98  2.80 

 (��& ��#� ���

������  )��	���� .�/  ��	��� �%3��  125.46  1.20  



��������  ������ �%3��  75.38  1.10  
20.58  2.80 

 (��& ��#� ���

������  )��	���� .�/  ������  88.08  1.85  

��������  �"0�� $	��3 .���  72.00  2.93  
17.97  2.80 

 (��& ��#� ���

������  )��	���� .�/  �"0�� $	��3 .���  72.88  5.28  

  ���!�� �#��  :  J2  JJJJJJJJJJJJ 26J2=24.  

   .��#��  ����)5( ��	��� �%3�� ��%��� �������� ��	!�� �& ��	�!�� ������� ���/  �

)120.38( w�	��� >��!����)1.00 ( ��%��� )��	���� .�0� ��	�!�� ������� ���/�

 ��	��� �%3��)125.46 ( w�	��� >��!�	��)1.20 ( ���/ $�	* t�)t ( ����!���

)23.98 (�/  � ��*� ���0�� At2� ��)t  ( �����#��)2.80 ( ������ B�����)0,01  (

 ���! �#����)24 ( ��������  ���	!��  �� ������ ���� wt (��& ��#� -"� .�� �t2�

 �& ��	�!�� ������� ���/ $�	*�8 ��	��� �%q�� ��%�� '�!  � )��	���� .�/ 	� ��	!�

 5-����� �%3�� ��%��� �������� ��	!��)75.38(.  

  

   

 w�	��� >��!�	��)1.10 ( �%3�� ��%��� )��	���� .�/ ��	�!�� ������� ���/�

5-�����)88.08 ( w�	��� >��!�	��)1.85 ( ���/ $�	* t�)t ( ����!���)20.58  (

 ���/  � ��*, ���0�� At2�(t)  �����#��)2.80 ( ������ B�����)0.01 ( ���! �#����

)24  .(����/��& ��#� -"� .�� �t2�   � )��	���� .�/� ��������  ���	!��  �� ������

���	3�� ����#�"� 5-����� �%3�� ��%���� '�! . ��	!�� �& ��	�!�� ������� ���/ 	��

 �"0�� $	��3 .��� ��%��� ��������)72.00 ( w�	��� >��!�	��)2.93 ( ���/�

"0�� $	��3 .��� ��%��� )��	���� .�/ 	� ��	!� ��	�!�� ������� �)72.88 ( >��!�	��

 w�	���)5.28 ( ���/ $�	* t,(t)  ����!���)17.97 ( ���/  � ��*, ���0�� At2�(t) 

 �����#��)2.80 ( ���� B���� ���)0.01 ( ���! �#����)24 ( ��#� -"� .�� �t2�



 $	��3 .��� ��%�� '�!  � )��	���� .�/ 	� ��	!� �������� ��	!��  �� ������ ����

� �"0�����	3�� ����#�". ����� �& ��	#��� ����� 	�� ������ �	
��� �������  �

 A�*, 	� �t2� �#"���� ���0����� $	����  � ��	! -"� .�L!��� ��@��) :���

w�����) (1  ( ����� -"� ��	�� ���� ������ �	
���  � s���� 
�� 9	�2  � �&

������ )�
 >�����.  

4 J2 /	��� .�"!�� 
�� ��#"���� $���%���� :	�/ ��	�� �
) 8 ���� �%3 .���

 �"0�� $	��3 .��� ( ������� �� ������� ������� ��	��� (���� ���� .�/

�����#��� ����#�"� �	
���  

  

  

  

  

  

  

  

 �/� .��#��)6(  

 ��#"���� $���%����  �� ���	0���  ���)�"0�� $	��3 .��� 8���� �%3 ( (���� ���� .�/ 8

�����#��� ����#�"� �	
��� ������� �� ������� ������� ��	�����.  

��	!��  ��%����  
 �������

��	�!��  

 >��!���

w�	�����  

���	��� ���0��   ������

 ��� ���	L!��

 ���� B����
�����!���  �����#��  



0.01  

��	����� .�/  ��	��� �%3��  127.88  1.13  
45.8  2.80 

 ��#� ���

 (��&������  ��	����� ���  ��	��� �%3��  114.42  0.78  

��	����� .�/  ������ �%3��  89.23  1.08  
39.14  2.80 

 ��#� ���

������ (��&  ��	����� ���  ������ q%3��  78.08  0.71  

��	����� .�/  �"0�� $	��3 .���  74.58  3.42  
30.42  2.80 

 ��#� ���

������ (��&  ��	����� ���   .����"0�� $	��3  69.19  12.79  

  

���!�� �#�� : J2  JJJJJJJJJJ 26J22=24      .  

 �� ������� ������� ��	��� (���� .�/ ��	�!�� ������� ���/  , A@�, .��#��  � q!@�

 ��	��� �%3�� ��%��� �	
��� �������)127.88 ( w�	��� >��!�	��)1.13 ( ���/�

 �%3�� ��%��� �	
��� ������, �� ������� ������� ��	��� (���� ��� ��	�!�� �������

 $�	* ��	���)114.42 ( w�	��� >��!�	��)0.78 ( ���/ $�	* t,(t)  ����!���)45.8 (

 ���/  � ��*, ���0�� At2�(t)  �����#��)2.80 ( ������ B������)0.01 ( ���! �#����

)24  .( ��	��� (���� .�/ ��	!  �� ���	L!� ���� wt ������ (��& ��#� -"� .�� �t2�  

  

�� �	
��� ������� �� ������� �������  �����#��� ����#�"� ��	��� �%3�� ��%��� 60���� ��

. ������ �� ������� ������� ��	��� (������ .�/ ��	! �& ��	�!�� ������� ���/ $�	*�

 ������ �%3�� ��%��� �	
��� )89.23  ( w�	��� >��!�	�� )1.08  ( ������� ���/�

���� �� ������� ������� ��	��� (���� ��� ��	�!�� ������ �%3�� ��%��� �	
��� ���

$�	*)78,08 (w�	��� >��!�	��)0871 (���/ $�	* t�)t ( ����!���)39,14 ( ���0�� At2�

 ���/  � ��*�)t  (�����#��)2,80( w���� B������)0,01 ( ���! �#����)24 ( .��	� t2�



 ��	��� (���� ���� .�/  ���	!��  �� ������ ���� wt (��& ��#� -"� �� ������� �������

 ���/ $�	*� �����#��� ����#�"� ������ �%3�� '�!  � )��	��� .�/ �	
��� �������

 �������  �	
��� ������� �� ������� ������� ��	��� (���� .�/ ��	!�� �& ��	�!��

�"0�� $	��3 .��� ��%���)74,58 ( w�	��� >��!�	��)3,42 ( ��� ��	�!�� ������� ���/�

 �"0�� $	��3 .��� ��%��� ��	����� (����)69,19 ( w�	��� >��!�	��)12,79 ( $�	* t,

 ���/(t)  ����!��� )30.42  ( ���/  � ��*� ���0�� At2�(t)  �����#��)2.80 (  B�����

 w����)0.01 ( ���! �#����)24(  

��� ���� .�/  ���	!��  �� ������ ���� wt (��& ��#� -"� .��	� �t2� ������� ��	��� (�

 ����#�"� �"0�� $	��3 .��� ��%���� '�!  � )��	���� .�/ �	
��� ������� �� �������

����#���.  

  

  

  

  

  

  

  

_________________________  

)1( :��� { 8 A�*t (�� ��L� 8 w�����8   

 ������� ��	��� .	����� �2 A@�� ��	���� 6��� $"L��	� ���  � ��!	��� B��� �� �������

 +	�#�� �& �*!��� (���  � ��#"���� $���%���� �& 	��	#�� �2	� wt�� �	
��� �������

 ������� ��	!�� .����� �"3���� �"0��� 5	������� ������  �� (���	� :	�!�� 9�t� ��L���



���  � �	��� >���� �2 �t2� 6��	����� A�	*&� -"� ��@�� )���� (���  � �������� ��	

����� �	
��� ������� �� ������� ��.  

4 J3  ��#"���� $���%���� :	�/ ��	�� �
/	��� .�"!�� 
��) $	��3 .��� 8 ���� �%3

�"0�� ( ������� ������� ��	��� (���� ��� ���	3�� ����#���� �����#��� ����#���  �� ��

	���� .�/ �	
��� ������,  

 .��#)7(  

  �� ���	0���  ��� ��#"���� $���%����)�"0�� $	��3 .��� 8 ���� �%3 .��� ( ��� �����#��� ����#���  ��

)��	���� .�/ ���	3�� ����#���� (������ .  

��%����  ����#���  
 �������

��	�!��  

 >��!���

w�	�����  

���	��� ���0��   ��������  

 ��� (����

 B����0.01  
����!���  �����#��  

��	��� �%3��  �����#���  114.42  1.13  
51.69  2.80 

 ��#� ���

������ (��&  ��	��� �%3��  ���	3��  125.46  1.20  

������ �%3��  �����#���  78.08  1.08  
49.89  2.80 

 ��#� ���

������ (��&  ������ �%3��  ���	3��  88.08  1.85  

�"0�� $	��3 .���  �����#���  69.19  3.42  
38.20  2.80 

 ��#� ���

������ (��&  �"0�� $	��3 .���  ���	3��  72.88  5.28  

  

 ���!�� �#�� : J2  4444444444444444444444426J2J24   

 .��#��  � q!@�)7 ( ��	��� (���� ��� �����#��� ����#�"� ��	�!�� ������� ���/  �
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 [ The effect of mental calm by using some herbal medication and its 

effect on some physiological parameters   , in the relaxation of anxiety state ] .  

* Profile research : 

It include the introduction and the importance of the research and its problem 

illustrated by lack of the use of modern methods of deep breath, herbal medial 

usage, muscle relaxation, massage … etc .  



* The objective of the research : 

1J Identifying the psychological anxiety and its degree by using some 

physiological variables (blood pressure, pulse) for Iraqi elite handball 

players . 

2J Developing and implementing a programmer of mental calm with the 

usage of medical herbs to decrease the anxiety state of Iraqi elite 

handball players . 

* The researcher used the experimental method on a sample of research and 

number of (72) players (20) players were excluded and the remainder 

(52) sample were divided into two groups (experimental, control) – Each 

group consist of (26) player . 

* The results of the research  

1. The mental calm of the programmer with herbal usage have a positive 

effect in physiological variables (blood pressure and pulse rate) . 

2. This program have a positive effect on reducing anxiety before the game . 

before   ((using of herbs))* The researcher recommends by using this program 

intramce in single or popular games . 

* Make similar studies with other types of herbal plants and study its effect on 

physical and psychdogial state of the player . 

 


