
  
  

  
  فاعلیة استخدام تمرینات الیوغا واثرها على ردود الافعال الفیسولوجیة للجهازین

  العصبي والتنفسي في دقة التصویب لرمایة المسدس الهوائي 
  
  

  د غصون ناطق الوادي.م                   د عبیر داخل السلمي  .م.ا
  للبنات الریاضیةالبدنیة وعلوم كلیة التربیة 

  بغدادجامعة 
  

  :ملخص البحث العربي
 تحكم على اساس بشكل تعتمد حیث جسدیة عقلیة ریاضة انها على انواعها بكل الرمایة ریاضة مدربي یتفق     

 تحقیق في اساسا تعتمد الرمایة ریاضة ان اذا الانجازي الاداء خلال الجسم رفع في العضلیة العصبیة العملیات
 تهدئة على تعمل التي التمرینات احدى الیوغا تعد لذا   والعقلیة الجسدیة الطاقة وضبط السیطرة الانجازات

  . والبدني الذهني الكمال الى یصلون الرماة یجعل مما العضلي الجهاز واستثارة العقل
لافتقار البرامج التدریبیة الخاصة بالرمایة الى تمرینات خاصة تعطي عند ادائها نتائج  : البحث مشكلة تكمن

ایجابیة بكل مایخص اعداد الرماة  واقتصار التدریب على التمارین البدنیة المعتاد علیها خاصة ان ریاضه 
استجماع التركیز التام على هدف معین كتوجیه العضلات الرمایة لها خصوصیته في الاداء والتدریب على 

العاملة في الاداء من خلال ضبط اسلوب التنفس الخاص بالرمي من خلال القضاء على التنفس العادي 
  .وإحلال التنفس الذي ینتج له القدرة على خزن كمیة اكبر من الاوكسجین خلال مراحل الرمي ياللاإراد

 -: یهدف البحث
 . اعداد تمرینات تمرینات الیوغا لرامیات المسدس الهوائي  .١
 .الفسیولوجیة للجهاز العضلي والتنفسي  التكیفاتعلى  استخدام تمرینات الیوغا تأثیرالتعرف على  .٢
الفسیولوجیة للجهاز العضلي والتنفسي في  التكیفاتعلى  استخدام تمرینات الیوغا تأثیرالتعرف على  .٣

 دقة التصویب لرمایة المسدس الهوائي
المنهج التجریبي ، حیث تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة ، تمثلت عینة البحث  استخدمت الباحثتان

  .رامیات )  ٨(كلیة التربیة الریاضیة للبنات وهن ب الرمایة بفریق



 للجهازین الفسیولوجیة التكیفات على ایجابي تأثیر له كان الیوغا تمرینات تطبیق بعد: الباحثتان واستنجت
 في أفضل نتائج الیوغا تمرینات المستخدمة البحث عینة حصلتôô  البحث عینة لدى والعضلي التنفسي
 . الهوائي بالمسدس التصویب ودقة والعضلي التنفسي للجهاز الفسیولوجیة التكیفات
 الجنسین ولكلا مختلفة عمریة فئات وعلى رىاخ ریاضات في مشابهه ودراسات بحوث      : الباحثتان توصي

  الباحثتان الموفق االله. اخرى بحثیه ومتغیرات
Research Summary 

The effectiveness of the use of yoga exercises and its impact on the reactions of the two 
Alvesologih nervous and respiratory systems in the correction of antenna pistol shooting 

accuracy 
Research presented by 

Assist prof Abeer dakal hatim D Ghosoun natak 
 
     Coaches Sport consistent shooting of all kinds as a sport mentality physical terms is based relies 
on neural processes of muscle control and body lift during accomplishment performance if the 
sport is archery depend mainly in the achievement of control and adjust the physical and mental 
energy, so is yoga one exercise that works to calm the mind and stimulate the muscular system 
which makes shooters arrive in perfect mental and physical. 
The problem with research: the lack of special programmers training programs to private exercises 
give the performance of its positive results in all prepare shooters and limited training on physical 
exercise usual it, especially as the sport shooting her privacy in performance and training to 
summon the full focus on a particular target guidance muscles working in the performance of By 
adjusting the style of your breathing began firing through the elimination of normal autonomic 
breathing and bring breathing, which produces the ability to store larger amount of oxygen through 
the stages of chucking. 
The research aims: - 
1. Preparation exercises yoga exercises to shouter air pistol. 
2. Identify the impact of the use of yoga exercises on the physiological adaptations of muscle and 
respiratory tract. 
3. Identify the impact of the use of yoga exercises on the physiological adaptations of the 
respiratory system and muscle in the correction of antenna pistol shooting accuracy 
The researchers used the experimental method, was chosen as the research sample intentional way, 
the research sample consisted archery team at the Faculty of Physical Education for Girls 
weakness (8) shouter. 
and researchers: After the application of yoga exercises had a positive effect on the physiological 
adaptations of the respiratory organs and muscle sample with, and I got the sample used for yoga 
exercises better results in physiological adaptations of the respiratory system and muscular and 
accurate correction pistol antenna. 
The researchers recommend: conduct research and studies in other similar sports and different age 
groups and both sexes and other research variables 

 

 
 

  
  



 :التعریف بالبحث - ١
 :واهمیته مقدمة البحث  ١- ١

الیوغا تعد فلسفة عملیة للغایة وتركز بالاساس على الوضع الصحیح للجسم واستقامته حتى ینمو في     
انسجام وتناغم ، ومن خلال هذه التمرینات یتزامن عمل العقل والجسد مع التنفس الخاص لكل تمرین حتى 

ها تساعدعلى زیادة الترابط العقلي یصل الانسان الى الشعور والاتزان والاسترخاء والتناغم بین اعضائه ، اي ان
والبدني والوظیفي، فمن خلال هذا التدریب الدقیق للجسد والعقل یتعلم الانسان كیفیة ایقاظ كل خلیة من جسده 

  .وروحه 
ان ممارسة الانسان لاوضاع الیوغا من شأنه ان یحسن من اعتلالات جسده المتنوعة ، ویقوي ویعمل      

لجسم مرونته ، وان الحركات المختلفة اثناء اداء الاوضاع تؤدي الى تنقیة الدم على شد عضلاته ویعطي ل
وتغذیتة ،وتعمل على اكتساب الطاقة والسیطرة علیها عكس التمرینات الاخرى التي تعمل على صرف الطاقة ، 

في ایقاظ القدرة فالیوغا نظام ریاضي یتكون من اوضاع جسدیة مختلفة باتباع انماط تنفسیة ثابتة تكمن اهمیتها 
  .الكبیرة الساكنة في الكائن الحي واستخدامها لتطویر طاقة الانسان المنفردة لتحقیق الذات

و یتفق مدربي ریاضة الرمایة بكل انواعها على انها ریاضة عقلیة جسدیة حیث تعتمد بشكل اساس          
نجازي اذا ان ریاضة الرمایة تعتمد اساسا على تحكم الجهاز العصبي وایعازاته في وضع الجسم خلال الاداء الا

في تحقیقها الانجازات على السیطرة وضبط الطاقة الجسدیة والعقلیة ، لذا تعد الیوغا احدى التمرینات التي 
تعمل على تركیز الایعازات العقلیة لاستثارة العضلات المشاركة والمطلوبة في الاداء مما یجعل الرماة یصلون 

ي و البدني بالاضافة الى عمق التنفس المتزامن مع التمرینات الذي یضفي بدوره استرخاءا الى الكمال الذهن
  .ذهنیا وبدنیا للجسم وذلك من خلال اشباع حاجة الجسم والعقل بما یكفي من الاوكسجین طول فترة المنافسة 

 الافعال ردود في تاثیر من لها وما الیوغا تمرینات استخدام تاثیر على بالتعرف البحث أهمیة تكمن لذا      
  . الهوائي المسدس رمایة في والانجاز والتنفسي العضلي للجهازین الفسلجیة

  : مشكلة البحث  ٢- ١
یعد التدریب الریاضي الوسیلة الرئیسیة للتاثیر في الفرد وظیفیا وبدنیا للارتقاء بمستوى الانجاز الریاضي ،     

  .لذا ان استخدام اسالیب تدریب متنوعة وتمرینات مختلفه هو اساس التطور للریاضي 
ض التطورات الملحوظه وقد لاحظت الباحثتان من خلال اطلاعهما على انجازات المسدس الهوائي ان هناك بع

  .في الاداء الاانها لاترتقي الى المستوى الانجازي المطلوب الذي یتمثل قي دقه التصویب 
لذا سعت الباحثتان للبحث عن اهم الاسباب التي قد تسبب التلكؤ وتعیق نجاح الدقه في الاداء بالشكل الذي 

ى عضلات الجسم المشاركة والاقتصاد بالجهد نسعى الیه التي كان منها عدم قدرة الرامیات في السیطرة عل
  .والتحكم بعملیة التنفس 



وذلك لافتقار البرامج التدریبیة الخاصه بالرمایة الى تمرینات خاصه تعطي عند ادائها نتائج ایجابیة بكل     
یة لها مایخص اعداد الرماة  واقتصار التدریب على التمارین البدنیة المعتاد علیها خاصة ان ریاضه الرما

خصوصیته في الاداء والتدریب اذ تعتمد بشكل اساسي على استجماع التركیز التام على هدف معین كتوجیه 
العضلات العاملة في الاداء واكتساب الطاقة من خلال ضبط اسلوب التنفس الخاص بالرمي من خلال القضاء 

لتعوید الرامي او الرامیة على اتباع التنفس على التنفس العادي اللارادي واحلال النتفس الوعي الارادي ، وذلك 
الذي ینتج له القدرة على خزن كمیة اكبر من الاوكسجین خلال مراحل الرمي وینعكس ذلك على معدل النبض 

  .بشكل ایجابي بالاضافه الى تجنید الوحدات الحركیة اللازمة عند اتخاذ القرار
یات المسدس الهوائي كونها من التمرینات التي تعنى بالعقل لذا سعت الباحثتان الى اعداد تمرینات الیوغا لرام

  .والجسد في ان واحد  
 - : یهدف البحث الحالي التعرف على : اهداف البحث  ٣- ١
 . اعداد تمرینات الیوغا لرامیات المسدس الهوائي  -١
ودقة  التعرف على تاثیر استخدام تمرینات الیوغاعلى التكیفات الفسیولوجیة للجهاز العضلي والتنفسي -٢

 .التصویب بالمسدس الهوائي
 : فروض البحث  ٤- ١
وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح البعدي في استخدام تمرینات الیوغا  .١

 .على التكیفات الفسیولوجیة للجهاز التنقسي 
استخدام تمرینات الیوغا وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح البعدي في  .٢

 )  .EMG(على  التكیفات الفسیولوجیة للجهاز العضلي 
 .وجود فروق ذات دلالة احصائیة في استخدام تمرینات الیوغا على دقة التصویب بالمسدس الهوائي   .٣
 :مجالات البحث  ٥- ١
  ) .٨(لاعبات الرمایة بالمسدس الهوائي والبالغ عددهم :المجال البشري  ١- ٥- ١
  ٩/١٢/٢٠١٤لغایة  ١/١٠/٢٠١٤ :المجال الزماني  ٢- ٥- ١
قاعة التربیة الریاضیة للبنات ، میدان الرمایة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات ،  :المجال المكاني  ٣- ٥- ١

  .مستشفى الكندي 
  
  
  
  
  



  :الدراسات النظریة ١- ٢
  :علم الیوكا  ١- ١- ٢

) وهي لغة اسیا القدیمة(اما كلمة یوكا فهي كلمة سنسكریتیة ) ) فیرا(علم منبثق من المعرفة الهندیة قدیما    
وتعني الاتحاد بین الجسم والعقل أي یتحدان لیكونا وحدة واحدة ویكون الأنسان فیها مركز لقوى متحركة وثابتة 

  )١(المتحرك  فكلما نما الجانب الثابت فیه زادت سیطرته على الجانب(
أما في الحقیقة فأن الیوكا في   قد تبدو ریاضة الیوكا أحیانا سهلة الأداء مثلها مثل اي شكل تدریبي آخر 

  .)٢(الأصل ریاضة روحیة قدیمة صممت لكي تؤهل الذهن والقلب للنقاء الروحي والایمان
أخرى غیر ما كانت علیة سابقاً تطورت هذه الریاضة بتطور الزمن وأخذت مسراً آخر فأصبحت لها أهداف    

وأهدافاً تعني بالصحة والمناعة الجسدیة   أهدافاً تعني بالرشاقة والجسد المتناسق   في نشأتها الأولى 
  .)٣(والنفسیة

  )٥())٤(فوائد ریاضة الیوكا ٢- ١- ٢
ف أما الریاضات الأخرى فهي صر ) ) روحیة(ریاضة الیوكا هي للحصول على الطاقة والسیطرة علیها  -١

 .الطاقة والجهد
 .والانهیارات العصبیة وحتى مرض السرطان) لها فوائد طبیة لمعالجة عدة أمراض كالقرحة والصداع  -٢
لكنها كبیرة الفعالیة بالنسبة لتحقیق اللیاقة ) یصفها المدربون بأنها ریاضة ناعمة لا ترهق الجسم ورقیقة  -٣

 .البدنیة والصحیة والنفسیة والجسمیة
 .لجسم ولیاقتهتزید من مرونة ا -٤
 .تساعد في الحصول على الرشاقة وتحافظ على وزن سلیم -٥
) ضغط الدم) الإجهاد ) التهاب المفاصل ) الصداع (تعد الیوكا علاجیة إذ أنها تكافح أمراضا معینة مثل  -٦

 ).الخ.......
 .اكتساب العظام والعضلات قوة أكبر -٧
 .والإرهاقتساعد على التقلیل من الآثار الجانبیة للإجهاد  -٨
 .تحرق الشحوم والدهون الزائدة في الجسم -٩

 .تساعد على استعادة الطاقة والنشاط -  ١٠
  )١(: مناهج الیوكا  ٣- ١- ٢

                                                           
 .٥ص) ) ١٩٩٩(لبنان(بيروت(الدار العربية للعلوم(Á ١ط:التعريب والبرمجةترجمة مركز Á اليوكا تمارين بسيطة: روز مندل   )١(
 .٦ص) ) ¹٢٠٠٦الاسكندرية(مصر(شركة جلال للطباعه(ô  علاج-تعليم-لياقه–تدريب –اليوكا للكبار والصغار : خيرية السكري  )٢(
 .٦ص)٢٠١٢)بغداد)ائقدار الكتب والوث))شبابيك في يوكتك() شيماء رضا الأعرجي ) منى طالب البدري  )٣(
 ).١٠- ٩(ص:  المصدر نفسه: منى طالب البدري  )٤(
  ))١٩٧١) مكتبة أسعد ) بغداد : ( ترجمة شاكر حسن راضي) ) يوم ٢٨مع اليوكا الى الرشاقة والجمال في : (ريتشارد هيتلمن  )٥(

 ١٩ص 



  :المنهج الجسدي - أولا
فهي تقوم العقل من خلال الجسد وتتكون من مجموعه من التمرینات البدنیة على ) ) هاثایوكا(ویطلق علیة   

شكل أوضاع تدریبیة للتنفس الصحیح المنظم مع كل من التمرینات البدنیة على شكل أوضاع تدریبیة للتنفس 
  .الصحیح المنظم مع كل تدریب

  :المنهج الحسي - ثانیا
ومن ) وتستخدم تقنیات متقدمة لجلاء الروح ) ویرى أن الجسم هو مسكن الروح ) ) نترك یوكاتا(ویطلق علیة   

  .بینها ذبذبات الأصوات للرموز المقدسة
  :المنهج الفكري -ثالثا
ویعرف بمسار الحكمة والمعرفة وهي تمارس عن طریق الصمت والتأمل والتركیز ) ) جنان یوكا(ویطلق علیة   

ن خالص المعرفة فسوف یرى الأبدیة في الأشیاء التي تمر وتنقضي وتتبین النهایة في وعندما یبلغ الأنسا
  . الأشیاء المحدودة ویصبح شخصاً آخر له فكرة من نوع مختلف

  :المنهج الفعلي-رابعا
ویعرف بمسار الواجب وتحدید قانون الفعل وأن الفرد یحصد ما یزرع وقد لا ) ) كرمة یوكا(ویطلق علیة   

  .لنتائج في الزمن القریب لكنها ستنضج یوماً تتحقق ا
  :المنهج الارادي-خامسا

وهي المراحل الثمان التي تقوم على التحكم في À ویعرف باسم یوكا الإعجاز ) ) راجا یوكا(ویطلق علیه   
  .العقل والتفكیر وتبنى على التركیز الشدید قد یصل الى التحكم في نبضات العقل

  :الفسیولوجیة في ریاضة الرمایة الیوكا والتكیفات ٤- ١- ٢
تعتمد ریاضة الرمایة بالأسلحة الهوائیة على عناصر ومتطلبات أساسیة للأداء والتي تكون محصلتها   

  كما أن لریاضة الرمایة خصوصیة في تدریباتها ومنافساتها   التصویب التي یطمح الیها كل رامي ورامیة 
تلك   وإنما على قدرات عقلیة كالتركیز والانتباه والدقة   لبدني حیث لا یقتصر التدریب فیها على الجهد ا

القدرات لابد أن ترتقي الى مستوى عال للسیطرة على ضغوط التدریب والمراحل التنافسیة من خلال توازن عمل 
یما لاس  لذا لا یمكن عزل التدریب العقلي عن البدني في كافة مراحل التدریب   الأجهزة الوظیفیة في الجسم 

أن ریاضة الرمایة بالأسلحة الهوائیة بشكل عام ورمایة المسدس الهوائي بشكل خاص تعتمد على قدرة الجهاز 
العصبي في التحكم في ردود الأفعال الفسیولوجیة التي یحتاجها الرامي على مسار عملیة التسدید والتصویب 

  .نحو الهدف

                                                                                                                                                                                               
 ).- ٦- ٥- ٤(ص) ٢٠٠٥: الاردن : عمان : سراء للنشر والتوزيع دار الا(:  ٢ط:  اليوكا لجمال المرأة  ورشاقتها: عايدة أحمد الرواجية  )١(



لجسد وذلك بأداء تمرینات بدنیة بأوضاع مختلفة تسمى تعمل تدریبات الیوكا على تقویم العقل من خلال ا  
لذا فهي تعمل على تنشیط مراكز الجسم ) المصحوبة بتدریبات التنفس الصحیح المنظم ) asanas(أسانات 

  )١(لمستویات أعلى وأعظم من الیقظة والنشاط التي لم یسبق أن حس بها أو ادركها
والهدف فیه هو القضاء على عملیة   ومن الجدیر بالذكر ان التنفس الیوكي یختلف عن التنفس العادي   

  .التنفس العادیة التي یقوم بها الانسان بطریقة لا ارادیة وإحلال التنفس الواعي الإرادي محلها
ففي . الجهازین في عملهما  فعند ممارسة الیوكا یتآزران هذین� بنظامیین العصبي العضليكما تعنى الیوكا   

ریاضة الرمیایة بالمسدس الهوائي یتعرض الرماة الى ضغوط كثیره خاصة خلال المنافسة التي تصل الى ساعة 
خلال تلك المنافسة یستنفذ الرماة الطاقة البدنیة والعقلیة نتیجة التركیز لمرات . ونصف للنساء وساعتان للرجال 

دي الى سیطرة الجهاز العصبي السمبثاوي على الجهاز العضلي مما یؤدي متتالیة على مركز الهدف مما یؤ 
فتعمل ریاضة الیوكا على تحفیز الجهاز العصبي الباراسمبثاوي . الى ظهور علامات التعب العضلي والوظیفي 

اد كما تعمل الیوكا على تحفیز معدل المو ) ) التنفس. النبض (ویعید التوازن الى أجهزة الجسم الداخلیة . 
  )٢(الكیمیائیة المسببة للشعور بالاسترخاء مثل السیروتونین والدوبامین المسؤولة على مشاعر الاسترخاء والهدوء

لذا تعد ریاضة الیوكا من أهم الریاضات التي لابد أن تمارس من قبل الرماة لاعتمادها على استخدام الطاقة    
حیث یتحتم على الرامي أخذ وضع معین عند   لوظیفي العقلیة بشكل كبیر بالإضافة الى الجانب البدني وا

  .التصویب على الهدف والتنفس وفق میكانیكیة خاصة أثناء الرمي
ان تطور المجموعة العضلیة العاملة في رمایة المسدس الهوائي یعمل على رفع مستوى خلایا العضلة من   

وان ذلك یعد من اساسیات ریاضة الرمایة   فیها  ناحیة ادائها للتبادل الغازي والتفاعلات الكیمیئیة التي تتم
ومن الجدیر . الثابتة لكي تستطیع العضلة ان تعمل لاطول فترة ممكنة قبل الوصول للتعب خلال الرمي 

) الایزوتوني(تعمل تحت نظام العمل العضلي الثابت ) المسدس الهوائي (بالذكر ان ریاضة الرمایة الهوائیة 
یوكا الا ان الاخیرة تركز في تمارینها على مجموعات عضلیة معینه لتطویرها ولفترات وهو نفس نظام ریاضة ال

  .طویلة مما یجعلها بالنسبة للریاضة الرمایة زیادة تحمیل على عمل عضلات معینة لتطویرها 
  
  
  
  
  
  

                                                           
)١( www:masrees.com 2011 
)٢( www :Arabia yoga.com.2014 



  منهجیة البحث واجراءاته - ٣
  : منهج البحث  ١- ٣

  .طبیعة مشكلة البحث استخدمت الباحثتان المنهج التجریبي لملائمته ل
  : مجتمع البحث وعینته  ٢- ٣
تم استخدام عینة البحث بالطریقة العمدیة ، تمثلت عینة البحث بفریق الرمایة بكلیة التربیة الریاضیة للبنات   

تم  ٢٠١٤- ٢٠١٣رامیات بالمسدس الهوائي یمثلن مجتمع البحث تمثیلا دقیقا ، للعام الدراسي )  ٨(وهن 
والتي یتم فیها اختبار العینة اختبارات قبلیة وبعدیة وایجاد فرق ) الواحدة (ة المتناظرة اختیار المجموع

  .الاختبارین 
  : اجهزة وادوات جمع المعلومات  ٣- ٣

   - :استخدمت الباحثتان الوسائل المهمة التي تدخل ضمن البرنامج التجریبي لتحقیق اهداف البحث وهي 
ü  جهازEMG  
ü  سریر للاسترخاء  
ü استبانه لتحدید تمرینات الیوغا المناسبة للبحث  استمارة.  
ü  الاختبارات والقیاسات  
ü  مسدس هوائي) ٨(اسلحة هوائیة.  
ü  هدف ) ٨٠(اطلاقة لكل رامیة ) ٨٠(اهداف واطلاقات خاصة بالمسدس الهوائي وكما مخصص للانجاز

  .لقیاس دقة التصویب 
ü  المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة.  
ü  الانترنیت (شبكة المعلومات الدولیة (  
  :اجراءات البحث المیدانیة  ٤- ٣
  :تحدید تمرینات الیوغا  ١- ٤- ٣

اعدت الباحثتان استمارة استبانه لتمرنات الیوغا لتحدید المناسب منها لتجربة البحث ، وتم عرضها على      
تدریب ورمایة الاسلحه الهوائیة ، وبعد تفریغ في مجال اللیاقة البدنیة وفسلجة ال *عدد من الخبراء والمختصین 

فما فوق لتكون % ٧٥البیانات قامت الباحثتان باستخراج النسبة المئویة لكل تمرین والتي حصلت على نسبة 
  .التمرینات المتفق علیها لتطبیقها على عینة البحث 

  
  -:التجربیة الاستطلاعیة  ٢- ٤- ٣

                                                           
   رماية/ مصطفى عبد الكريم  د.م أ *

  .رماية / د كريمة فياض .م.أ* 
 لياقه / د منى طالب البدري .ا* 



/ ١٠/ ١ة في تمام الساعة العاشرة من صباح یوم الاحد الموافق   اجرت الباحثتان التجربة الاستطلاعی    
في قاعة الرمایة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، على عینة من طالبات المرحلة الثانیة في كلیة  ٢٠١٤

یة طالبات لاختبار دقة التصویب  كما اجرت الباحثتان التجربة الاستطلاع) ٤(التربیة الریاضیة للبنات عددهن 
اذا تعد  ٢٠١٤/  ٢/١٠في مستشفى الكندي صباح یوم الاحد الموافق  EMGعلى نفس العینة لاختبار 

التجربة الاستطلاعیة من الاجراءات المهمة في البحث العلمي لغرض متطلبات العمل العلمي الدقیق لخالي من 
  .الصعوبات والاجراءات الغیر اقتصادیة في الجهدین المادي والبشري 

  -:الاختبارات القبلیة  ٣- ٤- ٣
/ ٥اجرت الباحثتان الاختبارات القبلیة لردود الافعال الفسلجیة للجهازین التنفسي والانجاز یوم   الموافق    
  .على العینة في تمام الساعه العاشرة صباحا في قاعة كلیة التربیة الریاضیة للبنات  ٢٠١٤/ ١٠
في مستشفى الكندي الساعة  EMGیط الاعصاب الحركیة كما اجرت الباحثتان الاختبار القبلي لتخط   

  . ٢٠١٤/ ١٠/ ٦العاشرة صباحا یوم الاثنین  الموافق  
  :إجراءات البحث المیدانیة ٤- ٣
 .الاختبارات الفسیولوجیة  ١- ٤- ٣
 )١(النبض سرعة معدل 1- 1- 4- 3

 القلب من النبض قیاس طریقة أي المباشرة بالطریقة (Heart Rate) القلب ضربات معدل حساب یتم    
 غیر أنها من لیتأكد السماعة ویفحص أذنیه في السماعة بالقیاس القائم یضع إذ السماعة باستخدام مباشرة
 جالس المفحوص أن مراعاة مع للمفحوص الأیسر الثدي تحت الخامس الضلع منطقة على الطبلة ویضع مقفلة
 . واحدة دقیقة خلال القلب ضربات معدل بحساب ویقوم مریح، بوضع الكرسي على
 أو) 6( أو) 4(بـ القیم هذه ونضرب ثانیة) 30( أو) 10( أو) 15(لـ النبض قیاس یمكن انه) المولى(ویؤكد    

 . القیاس أخطاء قلت أكبر القیاس وقت كان وكلما بالدقیقة، النبضات عدد على للحصول التوالي على) 2(
  )٢(التنفس مرات عدد2- 1- 4- 3

 وضع من للمفحوص التنفس عملیة حركة بمتابعة وذلك الواحدة الدقیقة في التنفس مرات عدد حساب تم      
 للمفحوص الإیحاء مراعاة مع البطن منطقة وانخفاض ارتفاع مرات عدد مراقبة خلال من الكرسي على الجلوس

 من فیها متحكم وغیر دقیقة علمیة نتائج على الحصول بغیة التنفس مرات عدد حساب لغرض لیس القیاس بان
  . المفحوص قبل
  :(PWC170) المباشرة غیر بالطریقة الهوائیة القدرة اختبار  3- 1- 4- 3

                                                           
 . 78ص.1999. عمان الفكر، دار ،1ط. خطط- مناھج-تدریب -فسیولوجیة-القدم بكرة الوظیفي الأعداد: المولى مجید موفق  -  ١
 التربیة كلیة ، ماجستیر رسالة. السلة كرة لاعبي لدى الوظیفیة المتغیرات من بعدد وعلاقتھ الریاضیة المنافسة قلق:  الغریري الرزاق عبد مؤید -  ٢

 .40ص،2000.الموصل جامعة الریاضیة،



دقائق، وبعد أن ) ١٠-٥(بعد أن یجلس المختبر على كرسي لغرض الراحة والتعود على جو الاختبار لمدة     
 الأول الجهد لأداء سم) 33( بارتفاع الخشبي الصندوق أمام المختبر یقف-یتم قیاس معدل النبض وقت الراحة 

(N)  ومدته ثلاث دقائق، إذ یبدأ المختبر بالصعود والنزول على الصندوق بسرعـة تـم تحدیدها خلال التجربة
دقائق من الصعود والنزول على الصندوق وبحدود ) ٣(الاستطلاعیة بحیث یكون معدل نبض القلب بعد 

مرات الصعود والنزول في هذه المدة، إذ تعد كل أربع حركات خطوة ضربة بالدقیقة، ویتم حساب عدد ) ١٣٠(
واحدة، فیبدأ المختبر بوضع القدم الیمنى على الصندوق ثم تتبعها القدم الیسرى ثم تنزل القدم الیمنى وتلیها 

ویتم حساب عدد الخطوات بواسطة الفریق المساعد .وتعد جمیعها خطوة واحدة) ٤) ٣) ٢) ١(الیسرى أي 
دقائق من الجهد المذكور سابقاً وبعدها مباشرة یتم أداء الجهد ) ٣(حثة، وقیاس معدل النبض في نهایة الـللبا

دقائق من الجهد ) ٣(بسرعة اكبر وبالطریقة الأولى نفسها، ویفضل أن یتراوح معدل النبض بعد  (N2)الثاني 
ربة الاستطلاعیة التي أجریت قبل دقیقة، ویتم ذلك أیضاً عن طریق التج/ضربة) ١٦٠- ١٥٠(الثاني بحدود 

الاختبارات، وبعدها یتم قیاس معدل النبض في نهایة الجهد الثاني، وبعدها یتم استخراج قیمة الكفایة الوظیفیة 
(PWC170)  ١١(بواسطة المعادلة الآتیة لكاریمان(

:  

) 
170-Ps1 

( Pwc170 = N1 + (N2 – N1) 
Ps2-ps1 

 ضربة دقیقة) ١٧٠(الوظیفیة عند نبض الكفایة  = PWC170:إذ أن
N1 = الشغل المبذول خلال الجهد الأول 
N2 = الشغل المبذول خلال الجهد الثاني  

Ps1 =  معدل النبض في نهایة الجهد الأول  
Ps2 =  معدل النبض في نهایة الجهد الثاني  

 N = 1.5 x Wt x: )٢٢(: الآتیة المعادلة باستخدام جهد كل قیمة على الحصول من تمكنت الباحثة أن علماً 
h x n 

 دقیقة/متر بالكغم المبذول الشغل= N  :إذ أن
 الصندوق من والنزول الصعود حالتي بین المختبر یبذله الذي الجهد فرق یعكس هو ثابتة نسبة = 1.5
 الأرضیة الجاذبیة وبتأثیر الخشبي

Weight (wt) = بالكغم الجسم وزن 
Hight (H) = بالمتر الخشبي الصندوق ارتفاع 

(N) = الدقیقة في والنزول الصعود مرات عدد  
                                                           

١ Karpman L. V. et.al "Testing of Physical Working Capacity in Athletes " , Physical Culture & Sport, Moscow, 1974. 
٢Mudhafar A. Shafiq: Mechanical Activity of the heart & Sinus Arrhythmia in Evaluation of Physical Working 
Capacity in Athletes ", Mininstry of Health. Moscow, 1979, p(59).   



  ١قیاس النشاط الكهربائي لبعض العضلات العاملة  : اسم الاختبار: ثانیا
) مایكروفولت (ومعدل السعة )مایكروفولت ( اعلى كهربائیة ) القمة (تحدید مؤشرات :الغرض من الاختبار 

  .الشوكیة الظهریة ، العضلة مثنیة الرسغ الزندیة للعضلات التؤامیة الساقیة والعضلة 
  .وسریر او كرسي للاسترخاء  EMGجهاز  :ادوات الاختبار 
یضع الطبیب المختص اقطاب كهربائیة اما اقراص معدنیة مسطحه او اشرطة لاصقة على  :طریقة الاختبار 

مة منتصف العضلة بموازاة اتجاه الجلد فوق العضلة المراد فحصها ، مراعاة تثبیت اللاقط المزدوج عبى ق
الالیاف العضلیة ، اذا یعمل الجهاز على استقبال كهربائیة العضلة بواسطة الاسلاك الواصله بینه وبین 

  .اللاقطات ، یتم التسجیل وتحلیل البیانات احصائیا وفوقها اسم العضله 
  :طریقة التسجیل 

العضله التؤامیة الساقیة، الشوكیة الظهریة ، (للعضلات  یتم احتساب القیم الخاصه بالقمة ، ومعدل السعه    
  . بوقت واحد )العضلة مثنیة الرسغ الزندیة 

  :)٢(اختبار دقة التصویب:ثالثا 
  .قیاس دقة التصویب : الغرض من الاختبار

مرقمـة حسـب مـاینص علیـه القـانون الـدولي للرمایـة  ٠مسدسات ، اهداف ورقیة ثابة ) ٨(عدد :  ادوات الاختبار
  .طلاقات خاصه بالاسلحه الهوائیة) 

تقف الرامیة على خط التهدیف المواجه للهدف الثابت ،تقوم الرامیـة بحمـل السـلاح وعمـل جمیـع :  وصف الاداء
  .ید نحو الهدف ثم التصویب في مركز الهدف المتطلبات الفنیة للاداء،تقوم الرامیة بالتسد

) ١٠(كلمــا اقتربــت الاطلاقــة مــن مركــز الهــدف دل ذلــك علــى دقــة التصــویب ،تعطــى لكــل رامیــة :  تقــیم الاداء
  .هدف  ١٠٠هدف ، وتحسب النتیجه من ) ١٠(اطلاقة ل 

  :التجربة الرئیسیة  ٥- ٣
وضعت الباحثتان ) نت (ن شبكة المعلومات الدولیة بعد اطلاع الباحثان على المصادر العلمیة والافادة م    

منهج لتمرینات الیوغا مع المراعاة للمرحلة العمریة والقابلیة البدنیة لعینة البحث المتمثلة بفریق كلیة التربیة 
 ٢٠١٤/ ١٢/١٠سنوات  ، وقد بدء المنهج الخاص بالیوغا من  ٣- ٢الریاضیة للبنات للرمایة وبعمر تدریبي 

واستمر تطبیق التمرینات لمدة ثمانیة اسابیع بواقع ثلاث وحدات تدریبه في الاسبوع  ٢٠١٤/ ٧/١٢ولغایة 
وحدة تدریبیة ) ١٦( الواحد ، خلال مرحلة الاعداد الخاص، في القسم الرئیسي وبذلك مجموع الوحدات التدریبیة 

  .دقیقة  ٩٠، وقد بلغ زمن الوحدة التدریبة الواحدة 

                                                           
١ 1-Sillanpaa,J:Eelectromyography for Asseing Muscular Straninin the Worke Place  :Finish Institute of Occupational Health ,People and 

Work,Research 79,2007)p.14 
كلية / الوظيفية وعلاقتها بدقة التصويب بالبندقية الهوائية ، رسالة ماجيستير غير منشورة ، جامعة بغداد دراسة التدريب في فترة المنافسات على بعض المتغيرات : غصون ناطق عبد الحميد  -  ٢

  . ٦٤§ à  ٢٠٠٤التربية الرياضية للبنات ، 



  -:یة الاختبارات البعد ٦- ٣
وذلك تمام الساعة العاشرة   pwc170اجرت الباحثتان الاختبارات البعدیة لاختبارات دقة التصویب والتنفس ، 

في میدان الرمایة الخاص بالأسلحة الهوائیة في  كلیة التربیة  ٢٠١٤/ ٨/١٢صباحا یوم الاثنین الموافق 
  .الریاضیة للبنات 

 ٢٠١٤/ ٩/١٢تمام الساعة العاشرة صباحا یوم الثلاثاء الموافق   EMGكما جرت الباحثتان البعدیة لاختبار 
  .في مستشفى الكندي 

  :الوسائل الاحصائیة  ٧- ٣
  .لتحلیل بیانات البحث spss تم استخدام نظام الحاسوب الجاهز 

 :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج - ٤
الیوكا على ردود الافعال التعرف على تاثیر استخدام تمرینات  - :عرض وتحلیل ومناقشتها  ١- ١- ٤

  .الفسیولوجیة للجهاز التنفسي
  )١(جدول 

المحسوبة ومستوى الدلالة لعینة البحث في ) ت ( یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة  
 الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار التكیفات الفسیولوجیة  للجهاز التنفسي

 أن إذ G  التنفســـــي للجهـــــاز الفســـــلجیة الافعـــــال ردود فـــــي معنویـــــة فـــــروق ̂”…±Y�ˆ”Y) 1( الجـــــدول مـــــن یتبـــــین     
) 0,05( خطــــــــاء واحتمــــــــال) 7( حریــــــــة درجــــــــة تحــــــــت الجدولیــــــــة القیمــــــــة مــــــــن اكبــــــــر المحســــــــوبة) ت( قیمــــــــة

ــــــع ــــــرات ولجمی ــــــي وهــــــذا الفســــــلجیة المتغی ــــــة المجموعــــــة أن یعن ــــــات المســــــتخدمة التجریبی ــــــت للتمرین  أفضــــــل كان
  .الفسلجیة المتغیرات في

تعزو الباحثتان اسباب معنویة النتائج الى ان الدور الایجابي لتمرینات الیوغا في احداث التغیرات  الایجابیة 
لمؤشرات الفسیولوجیة كسرعة التنفس ونبض القلب والحد أن استخدام ا" في) شریدة(الفسلجیة ، وهذا ما یؤكده 

الأقصى لاستهلاك الأوكسجین  أصبح من الأمور العامة في عملیة قیاس مقدار التطور الوظیفي والمستوى 

  الوسائل الإحصائیة
  
  

 الاختبارات

 بعدي قبلي
  قیمة

) ت(
 المحسوبة

دلالة 
  الوسط الفروق

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

  الوسط
 الحسابي

  الانحراف
 المعیاري

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

PWC170  )معنوي 12,7 24,2 994 36,5 818 )لتر.كغم 
 ) . ١.٨٩٥) = (  ٠.٠٥( وتحت مستوى دلالة )  ٧( الدرجة الجدولیة عند درجة حریة 



وبالتالي تحسّن من كفاءة عملیة التنفس بحیث تقلل من عدد مرات التنفس التي نأخذها في  )١("اللیاقة للفرد 
والقدرة على حبس النفس لفترة اطول خلال التصویب على الهدف مما یعزز دور الاداء وتامین حاجة   الدقیقة

ومن المتعارف في ریاضة الیوغا هو التركیز على التنفس بعمق .الجسم بالاوكسجین طیل فترة العمل العضلي 
بدوره یعمل على رفع ضغط  والتنفس المعوي الذي یساعد على اكساب الجسم كمیات وافرة من الاوكسجین وهذا

غاز الاوكسجین وهبوط ضغط غاز ثاني اوكسید الكربون في الحویصلات الهوائیة وبذلك یصبح التبادل الغازي 
  . )٢(بین الدم والاسناخ الرئویة على افضل حال 

التعـــرف علـــى تـــاثیر اســـتخدام تمرینـــات الیوغـــا علـــى التكیفـــات  -:عـــرض وتحلیـــل ومناقشـــتها  4-1-2
  جیة للجهازي العضليالفسیولو 

  ) ٢(جدول 
المحسوبة ومستوى الدلالة لعینة البحث في ) ت ( یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

 للجهاز العضلي )EMG(والبعدي في اختبارالاختبارین القبلي 
 اختبـــــار فـــــي العضـــــلي للجهـــــاز  الفســـــیولوجیة التكیفـــــات فـــــي معنویـــــة فـــــروق �1,926) 2( الجـــــدول مـــــن یتبـــــین

)EMG(  ( قیمـــــــة أن إذ )ـــــــر المحســـــــوبة) ت ـــــــة القیمـــــــة مـــــــن اكب ـــــــة درجـــــــة تحـــــــت الجدولی  واحتمـــــــال) 7( حری
 للتمرینــــــات المســــــتخدمة التجریبیــــــة المجموعــــــة أن یعنــــــي وهــــــذا الفســــــلجیة المتغیــــــرات ولجمیــــــع) 0,05( خطــــــاء

  .)EMG( للجهاز العضلیة الافعال ردود في أفضل كانت
ـــــــا تعـــــــزو ـــــــات دور انن الباحثت ـــــــي  الیوغـــــــا تمرین ـــــــت الت ـــــــى عمل ـــــــة  عل  والأجهـــــــزة والعضـــــــلات الأطـــــــراف تقوی

ــــــى عملــــــت بــــــل الداخلیــــــة  الوحــــــدات تجنیــــــد ان الجســــــم، أعضــــــاء لكافــــــة البدنیــــــة واللیاقــــــة الصــــــحة تحقیــــــق عل
ــــدقیق بالشــــكل الحركیــــة ــــة الامــــور مــــن التصــــویب اثنــــاء ال  الاداء فــــي الرامیــــة تحتاجهــــا التــــي الاساســــیة التدریبی

                                                           
  .٦٩ص. ١٩٩٠. ، سورياE G٢وظائف الأعضاء والتدريب البدني: فاضل سلطان شريدة  -  ١
 ١٢٥ص    ١٩٨١  الكويت   دار السياسة   وزارة التعليم العالي والبحث العلمي  العراق     لفسلجةاقيس ابراهيم الدوري ؛ طارق الامين ؛   -  ٢

  الوسائل الإحصائیة
  

  العضلات

  قیمة بعدي قبلي
) ت(

 المحسوبة

دلالة 
  متغیرات النشاط الكهربائي الفروق

  الوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

  الوسط
 الحسابي

  الانحراف
 المعیاري

العضلة التؤامیة 
 الساقیة

  ١٤,٢٢  ١٢٦,٢٠  ٣٣,١٢  ١٤٧,١٠  )میكروفولت(القمة
 معنوي 4

  ١٩,٢٣  ٥٦,٢٠  ١١,٤٥  ٣٧,٢٢  )میكروفولت (معدل السعه
العضلة الشوكیة 

  الظهریة
  ٢٤,٣٢  ١٦٣,٤٠  ٥١,٨٨  ١٥٥,٨٠  )میكروفولت(القمة

 معنوي 7,24
  ٢٥,٣١  ١٠٧,٢٢  ١٣,٧٨  ٣٣,٢٠  )میكروفولت (معدل السعه

العضلة مثنیة الرسغ 
  )الزندیة (

  ١٠٤,٧٩  ٣٢,٢١ ١٧,٥٢ ٦٩,٧٣  )میكروفولت(القمة
 معنوي 12,7

  ٥١,١٧  ٦٠,١٧  ٩,٩٢  ٣٧,٢٤  )میكروفولت (معدل السعه
  ) . ١.٨٩٥) = (  ٠.٠٥( وتحت مستوى دلالة )  ٧( الدرجة الجدولیة عند درجة حریة 



" ١)  2003  الـــــدین نصـــــر احمـــــد(  اكـــــده مـــــا وهـــــذا   الهـــــدف علـــــى التصـــــویب عنـــــد المطلوبـــــة الدقـــــة لتحقیـــــق
 فـــــــي المشـــــــاركة العضـــــــلیة الالیـــــــاف نوعیـــــــات وتجنیـــــــد تحســـــــین علـــــــى بنـــــــاء یحـــــــدث الفســـــــیولوجي التكیـــــــف ان

 تــــــزامن وكــــــذلك الداخلیــــــة الحركیــــــة الوحــــــدات نشــــــاط وتــــــزامن خصــــــائص لتنمیــــــة وكــــــذلك العضــــــلي الانقبــــــاض
 الرمایــــــــة ریاضــــــــة وفــــــــي.  بالعمــــــــل المعنیــــــــة العضــــــــلات اســــــــتخدام اثنــــــــاء فــــــــي الخارجیــــــــة العضــــــــلات عمــــــــل

ـــــر الجهـــــد تتحمـــــل خاصـــــة عضـــــلیة مجـــــامیع تشـــــارك الهـــــوائي بالمســـــدس ـــــة وان العمـــــل فـــــي الاكب ـــــنفس عملی  ت
 مناســــبة بصــــورة عملهــــا تــــؤدي لكــــي المــــذكورة العاملــــة العضــــلیة المجــــامیع مســــاعدة فــــي كبیــــر اثــــر لهــــا معینــــة

 میكانیــــــة مــــــع المركــــــز العضــــــلي العمــــــل مــــــابین تجمــــــع حیــــــث الیوغــــــا ریاضــــــة تتضــــــمنه مــــــا بالضــــــبط وهــــــذا. 
 مهــــم الغــــازي للتبــــادل أدائهــــا ناحیــــة مــــن العضــــلة خلایــــا مســــتوى رفــــع ان حیــــث.  تمــــرین بكــــل خاصــــة تنفســــیة

~Ï°Y°ÏŠ� علاقــــــة لــــــه والـــــذي التعــــــب الــــــى الوصـــــول قبــــــل ممكنــــــة فتـــــرة لاطــــــول تهمــــــل ان العضـــــلة تســــــتطیع كــــــي 
  )2( التنفسي الدوري بجهازي اي العضلة وخارج داخل موضعیا مباشرة

 الاســــــلحة رمایــــــة فــــــي الاداء ایجــــــابي وبشــــــكل یطــــــور التمرینــــــات مــــــن النــــــوع هــــــذا ان الباحثتنــــــان تــــــرى لــــــذا  
  . خاص بشكل الهوائي المسدس ورمایة الهوائیة

 سلســــــــله الاداء اثنــــــــاء الصـــــــحیحة الاوضــــــــاع اتخـــــــاذ ان الــــــــى النتـــــــائج لمعنویــــــــة المهمـــــــة الاســــــــباب احـــــــد وان
ــــلاداء الفنیــــة العناصــــر ــــة للعضــــلات الســــلیم النشــــاط ایصــــال الــــى یــــؤدي الهــــوائي المســــدس رمایــــه فــــي ل  العامل
ــــــاف وتجنیــــــد جیــــــدة بصــــــورة ــــــالاداء فاعلیــــــة الاكثــــــر الالی ــــــد تقــــــف التــــــي   ب  والعضــــــلات الأطــــــراف تقویــــــة عن

ـــــة والأجهـــــزة ـــــل الداخلی ـــــؤدي ب ـــــى ت ـــــة قـــــدرة ال ـــــة بدنی ـــــة عالی ـــــي ماتســـــاهم وهـــــذا الجســـــم، أعضـــــاء لكاف ـــــة ف  احداث
  . وثباته الجسم توازن على المحافظة في العصبي الجهاز تساعد فهي الیوغا تدریبات

علـــــى تـــــاثیر اســـــتخدام تمرینـــــات الیوكـــــا علـــــى دقـــــة التعـــــرف  -:عـــــرض وتحلیـــــل ومناقشـــــتها  4-2-3
  .التصویب في المسدس الهوائي 

  
  
  
  
  

  )  ٣(جدول 
المحسوبة ومستوى الدلالة لعینة البحث في ) ت ( یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

  الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار دقة التصویب 

                                                           
   .  ١٤ص  ٢٠٠٣( )القاهرة ، مركز الفكر العربي (  Ð Ð١ فسيولوجيا الرياضة ونظريات وتطبيقات: احمد نصر الدين سيد  -  ١
  ٧١ص:  ١٩٧٦:بغداد :ست التحرير مطبعة أوفي:  ١؛ ط التشريح الوظيفي: ابراهيم البصري  - ٢



  ) . ١.٨٩٥) = (  ٠.٠٥( وتحت مستوى دلالة )  ٧( الدرجة الجدولیة عند درجة حریة 
المحسوبة لعینة البحث في اختبار الانجاز ) ت ( وقیمة یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ) ٣(الجدول 

اما الوسط )  ٤.٠١٥( بانحراف معیاري مقداره ) ٣١,٨( ، إذ كانت قیمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي 
بین ) ت ( ، وعند حساب قیمة )  ١.٢٨١( بانحراف معیاري مقداره )  ٥٧( الحسابي البعدي فقد بلغ   

عند )  ١.٨٩٥( وهذه القیمة اكبر من القیمة الجدولیة البالغة )  ٢٠.٥( تها المحسوبة الاختبارین ظهرت قیم
  .لذا فان الفرق كان معنویاً ) ٠.٠٥( وتحت مستوى دلالة )  ٧( درجة حریة 

إلــى آلیـة تمرینــات الیوغــا التـي طبقــت علــى العینــة والتـي أثبتــت فاعلیتهــا مـن حیــث تحســین كــل تعـزو الباحثتــان  
الافعال الفسلجیة للجهازین التنفسي والعضلي  والانجاز ، إذ ترى الباحثتان ان للتمرینات  دور ایجابي في ردود 

تطــویر دقــة التصــویب ، إذ ان التحســن الــذي حصــل لــردود الافعــال الفســلجیة یعــد أمــراً مهمــاً فــي تحســین الاداء 
لتمرینــات الیوغــا هــو تركیــز التــدریب علــى یكــون جــوهر العمــل التــدریبي ل یعــود إلــى" لــدى عینــة البحــث وان ذلــك 

مجموعـــه او مجموعـــات عضـــلیة معینـــة فـــي كـــل تمـــرین والتـــي تعمـــل بـــدورها علـــى تطـــویر العضـــلات العاملـــة ، 
مــن خــلال إنشــاء ترابطــات واتصــالات عصــبیة .ویــنعكس ذلــك بــدوره علــى الاداء البــدني والــوظیفي ثــم الانجــازي

لك فــان تمرینــات الیوغــا ومــن خــلال التــدریب المــنظم الــذي بــدوره جدیــدة تحســن مــن الاســتجابات العضــلیة ، وبــذ
یـــؤدي الـــى زیـــادة كفائـــة الجهـــاز العضـــلي ویمكـــن تطـــویره لیصـــبح قـــادرا علـــى انتـــاج القـــوة العضـــلیة ســـواء كانـــت 

كما ان اتخاذ وضع معین من خلال حركة بطیئة لمدة ثواني وقد تصل الى الى بعض الدقائق .متحركة ام ثابتة 
مرات سیؤدي الى عمل مجامیع عضلیة ) ١٠-٣(ت ومن ثم العودة الى الوضع الابتدائي بتكرارات من من الثبا

  . )١(معینة ولمدة طویله تؤدي الى زیادة القوة والقدرة على تحمل عبئ المنافسة 
  
  
  
  الاستنتاجات والتوصیات - ٥
  الاستنتاجات  ١- ٥

                                                           
  ١٦- ١٥ص)  ١٩٩٩ دار علاء الدین للطباعه والنشر  دمشق : ( ١طJمعین خویص : ترجمة : الیوغا من اجل الصحة : ریتشارد هیتلمان -  ١

  الاختبارات
  

 \ 1,
  القیاس

 ( t )قیمة   الاختبار البعدي  القبليالاختبار 
  الدلالة  *المحسوبة

  ع ±  سَ   ع ±  سَ 

  معنوي  ٢٠.٥  ١.٢٨١  ٥٧  ٤.٠١٥  ٣١,٨  عدد  اختبار دقة التصویب



على التكیفات الفسیولوجیة للجهازین التنفسي والعضلي بعد تطبیق تمرینات الیوغا كان له تاثیر ایجابي  -١
  .لدى عینة البحث 

 التنفسي للجهاز الفسیولوجیة التكیفیات في أفضل نتائج الیوغا تمرینات المستخدمة البحث عینة حصلت -2
  . والعضلي

سدس  حصلت عینة البحث نتیجة استخدام تمرینات الیوغا نتائج أفضل في دقة التصویب لرمایة الم -٣
  .الهوائي

  التوصیات  ٢- ٥
  .تطبیق التمرینات على فعالیات ریاضیة اخرى  -١
  .استخدم التمرینات على متغیرات فسلجیة اخرى -٢
اجراء بحوث ودراسات مشابهه في ریاضات اخرى وعلى فئات عمریة مختلفة ولكلا الجنسین ومتغیرات -٣

  .بحثیه اخرى 
  .ا الفعال في رفع كفائة الاجهزة الوظیفیه في الجسم ضرورة استخدام تمرینات الیوغا لدوره-٤
ضرورة اهتمام المختصین في مجال اللیاقة البدنیه في هذا النوع من التمرینات وجعلها ضرورة ضمن  -٥

  .الوحدات التدریبیه المتبعه لما لها من اثر في تطویر مكونات اللیاقة البدنیة والصحیة 
 : المصادر العربیة والأجنبیة 

ü  فسیولوجیا الریاضة ونظریات وتطبیقات: احمد نصر الدین سید ê êالقاهرة ، مركز الفكر العربي (  ١( )
٢٠٠٣  .  
ü  ١٩٧٦ بغداد  مطبعة أوفیست التحریر :  ١؛ ط التشریح الوظیفي: ابراهیم البصري .  
ü  شركة جلال (-  علاج- تعلیم-لیاقه–تدریب –الیوكا للكبار والصغار : خیریة السكري

  ).ô٢٠٠٦الاسكندریةúمصرúللطباعه
ü  ترجمة مركز التعریب والبرمجة: الیوكا تمارین بسیطة: روز مندلúالدار العربیة (: ١ط

  )١٩٩٩(لبنان(بیروت(للعلوم
ü  ٢٨مع الیوكا الى الرشاقة والجمال في (: ریتشارد هیتلمن A1h(  : ترجمة شاكر حسن راضي) : بغداد :

  . ١٩٧١: مكتبة أسعد 
ü  عمان   دار الاسراء للنشر والتوزیع (   ٢ط   )الیوكا لجمال المرأة  ورشاقتها: (عایدة أحمد الرواجیة  

  .  )٢٠٠٥  الاردن 
ü  دراسة التدریب في فترة المنافسات على بعض المتغیرات الوظیفیة وعلاقتها : غصون ناطق عبد الحمید

كلیة التربیة الریاضیة للبنات / تیر غیر منشورة ، جامعة بغداد بدقة التصویب بالبندقیة الهوائیة ، رسالة ماجیس
 /٢٠٠٤  



ü  ١٩٩٠. ، سوریا٢: (وظائف الأعضاء والتدریب البدني: فاضل سلطان شریدة. 
ü دار   وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي  العراق     الفسلجة قیس ابراهیم الدوري ؛ طارق الامین ؛

 . ١٩٨١  الكویت   السیاسة 
ü  دار الكتب ))شبابیك في یوكتك(: شیماء رضا الأعرجي  منى طالب البدري.  
ü الفكر، دار 11ط. خطط-مناهج-تدریب -فسیولوجیة- القدم بكرة الوظیفي الأعداد: المولى مجید موفق 

 . 1999. عمان
ü  عبي كرة قلق المنافسة الریاضیة وعلاقته بعدد من المتغیرات الوظیفیة لدى لا: مؤید عبد الرزاق الغریري

 .٢٠٠٠.رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة لموصل. السلة
ü Karpman L. V. et.al "Testing of Physical Working Capacity in Athletes  " , Physical Culture 
& Sport, Moscow, 1974. 
ü  Mudhafar A. Shafiq: Mechanical Activity of the heart  & Sinus Arrhythmia in Evaluation of 
Physical Working Capacity in Athletes ", Mininstry of Health. Moscow, 1979.   
ü Sillanpaa,J:Eelectromyography for Asseing Muscular Straninin the Worke Place  :Finish Institute of Occupational Health 
,People and Work,Research 79,2007). 
ü www:masrees.com 2011 
ü www :Arabia yoga.com.2014 

 
  نماذج لبعض تمرینات الیوغا المعطاة لعینة البحث) ١(ملحق 

   تمارین الیوغا
افرد اصابع  افراد الذراعین الى الامام بمستوى الكتفین بحیث تكون راحتي الكف للاسفل:   التمرین الاول 

ضم الاصابع بقوة حول الابهام حتى تصبح قبضة الید محكمة  الیدین مع الحفاظ على تباعدهما مع الشهیق 
  .تكرر الحركة عشر مرات  مع الزفیر 

حافظ على راحتي الیدین مفرودتین � الجسم في مستوى الكتفینافرد الذراعین بقوة امام :  التمرین الثاني 
خذ نفسا عمیقا مع ثني الیدین الى الامام مع الزفیر بحیث � وعلى المرفقین والاصابع مفرودة خلال التمرین 

  .تكرر عشر مرات. تتجه الاصابع الى الاسفل مشیرة ناحیة الجسم ایضا 
على الكتف الایمن وكذلك  اصابع الید الیسرى على الكتف  ضع اصابع الید الیمنى:   التمرین الثالث 

حاول ان تجعل المرفقین یتماسا امام الصدر  ابدء بلف المرفقین في نفس الوقت في حركة دائریة  الایسر 
كرر التمرین عشر  وان تلمس جانبي الجسم عند نزولها لاسفل  وان تلمس الیدان الاذنین عند رفعها لاعلى 

  . اتجاه عقارب الساعه وعشر مرات ضد عقارب الساعة مرات في 



ومع الزفیر : وحاول ان تلمس الذقن الصدر: حرك العنق ببطئ الى الامام مع الشهیق :  التمرین الثالث 
ثم لف الراس بحركة  دائریة كاملة مع éكرر العملیة عشر مرات : ارجع براسك على الخلف قدر المستطاع 

  ) .لزفیرالشهیق وا(دورة التنفس 
میل بجسمك نحو الجانب ) خذ شهیق ( ارفع  ذراعك الیسرى وضعها بجانب الاذن الیسرى : التمرین الرابع 

  .ویكرر التمرین على الجانب الاخر ) . زفیر( الایمن ولابعد مسافة ممكنة 
ارك وامسك منخ) بین الحاجبین ( اجلس مرتاحا وضع سبابة یدك الیمنى وسط جنبك :  التمرین الخامس 

ثم اضغط بالابهام اولا غالقا بذلك احد فتحتي المنخار ثم اخرج الزفیر من ) خذ شهیقا (بالوسطى والابهام 
عبر ) الزفیر ( الفتحة الثانیة للمنخار بعد ذلك خذ شهیقا ثم اغلق بالوسطى فتحة المنخار الثانیة واخرج الهواء 

  یكرر التمرین خمس مرات. الفتحة الاخرى 
الجلوس باستقامة والساقان مثنیتان تحت الورك وضع الذراعین اماما على الركبتین :  السادسالتمرین  

اثبت بالوضع لمدة : ثم حاول دفع الركبتین بالیدین للاسفل : وانظر امامك على نقطة معینة مع شد الجسم 
  .ثانیه مع التنفس الطبیعي )  ٣٠-  ١٠(

 بالتنفس ابدأ - 2.  ظهرك على استلق أو   الظهر استقامة مع مریح وضع في اجلس: السابع التمرین 
 حفیف صوت محدثاً  للحلق خفیف تقلص مع هادئاً  یكون بأن للتنفس اسمح -3.  الأنف من البطيء العمیق
 �úô - 4.  منك قریب شخص یسمعه أن یكفي ولكن قویاً  الصوت یكون أن یلزم لا.  والزفیر الشهیق في ثابت
   هادئاً  متصلاً  الصوت یكون وأن   لجسمك توتر أي تحدث أن بدون استطاعتك قدر على والزفیر الشهیق مدة
 إطلق - 3.  الأمام إلى قلیلاً  الرأس اثن -2.  الظهر استقامة مع مریح وضع في اجلس: التمرین الثامن 
 صفیر مع زفیر إطلق - 6.  8 حتى العد مع النفس احبس -5.  8 حتى العد مع شهیق خذ - 4.  عمیق زفیر

 من الدورة هذه كرر.  16 حتى العد مع للأسنان ملامس اللسان وطرف قلیلاً  مفتوحة والشفاه الفم من طویل
  . مرات سبع إلى ست
میل ) خذ شهیق(من وضع الوقوف ارفع ذراعك الیسرى وضعها بجانب الاذن الیسرى :  التمرین التاسع 

  .یكرر التمرین على الجانب الاخر ) . زفیر( بجسمك نحو الجانب الایمن ولابعد مسافة ممكنة 
ارفع جسمك بكامله  –وضع الذراعین بجانب الصدر : من وضع الانبطاح على البطن :  التمرین العاشر 

اما الساق الثانیة فتبقى مستندة من القدم . ثا ) ٣٠(ثم ادفع احد الساقین للاعلى والثبات بالوضع :  باستقامة
 .یكرر التمرین على الساق الثانیة ) ) اطلق الزفیر ( وعند رجوع الساق للاسفل ) خذ شهیق ( على الارض 

  


