
١، العدد  ٣، المجلد التربیة الأساسیةكلیة أبحاث مجلة 

٣٩  

بعض المتغیرات في منھج مقترح لتمرینات الاسترخاء وتأثیره 
متر٤٠٠والبایوكینماتیكیة في انجاز ركض الوظیفیة

م . حسین سعدي ابراھیم
كلیة التربیة الریاضیة–جامعة صلاح الدین 

  ١٠/٨/٢٠٠٥تاریخ قبول النشر :   ؛    ١٢/٦/٢٠٠٥تاریخ تسلیم البحث : 

ملخص البحث :
تر النفسي من اهم المشكلات التي تواجه معظم الریاضیین، وله العدید من الآثـار ان التو 

السـلبیة مثـل تبدیـد الطاقـة البدنیـة والحرمـان مـن لحظـات الاسـتمتاع بممارسـة الریاضـة، كـذلك فـان 

التوتر قد یضعف من ثقة الریاضي في نفسه عندما یتملكه الاعتقاد او التفكیر في انه غیر كفوء، 

انه قد یسبب حدوث الصراع الـداخلي، كمـا قـد یسـبب حـدوث الإصـابة البدنیـة، ویمكـن فضلا عن

ــــة تعتمــــد  ــــدة، والــــركض ریاضــــة فردی ــــوتر باســــتخدام طــــرق وأســــالیب الاســــترخاء العدی مواجهــــة الت

ممارســتها علــى  شخصــیة الــراكض وقدراتــه النفســیة والمهاریــة، لــذلك یظهــر لــدى بعــض الراكضــین 

ى زیادة حالة التوتر لدیه، ومن هنا ظهرت فكرة هذا البحث باقتراح برنامج إثارة وقلق مما یؤدي ال

لتمرینات الاسترخاء على طالبات المرحلة الثانیة، حیث انهن یعتبرن مبتدئات، وقد لاحظ الباحـث 

من خلال خبرته في تدریب الساحة والمیدان، حیـث ان طالبـات المرحلـة الثانیـة مـع بـدء تعلـم هـذه 

علـــیهن درجـــة مـــن التـــوتر والقلـــق، لأنهـــن لـــم یمارســـن هـــذه الفعالیـــة مـــن قبـــل ومـــن الفعالیـــة یظهـــر

الملاحـــظ ان التـــوتر والخـــوف الـــذي یصـــیب الطالبـــات یتطبـــع علـــى وجـــوههن فتـــتقلص عضـــلات 

الوجه، ویضغط الفم بشدة، بالإضافة الى تقلص عضلات الكتفین والذراعین، والارتباك في حركـة 

مما یترتب على القـائمین بالتـدریس بـذل جهـد كبیـر مـن نیكیة الاداءوالذي یؤثر على میكاالقدمین

اجــل تعلــم هــذه الفعالیــة، ویــرى الباحــث ان مــنهج تمرینــات للاســترخاء المقتــرح یســاعد فــي خفــض 

ــــالغ فیهــــا اثنــــاء الاداء، ولاهمیــــة القلــــق والتــــوتر والــــتخلص مــــن الحركــــات الزائــــدة والتقلصــــات المب

م واستغلالها نحو الانجاز بافضل وضع میكـا نیكـي مـن ٤٠٠ض المتغیرات التي تحدث خلال رك

وضع متطلبات خاصة كالمحافظة على استقامة الجذع وعمل الاكتاف والمقعدة بصورة قلیلة جـدا 

وتحدیــــد فاعلیــــة حركــــات الــــذراعین والــــرجلین لاداء الحركــــات بشــــكل میكــــانیكي صحیح.واكتســــاب 

على ماسبق تتحدد مشكلة البحث.م وبنا٤٠٠المهارات الاساسیة في فعالیة ركض 

لطبیعـــة البحـــث، واشـــتملت عینـــة البحــــث لملاءمتــــهوتـــم اســـتخدام المـــنهج التجریبـــي 

) ١٦جامعـــة صـــلاح الـــدین وعـــددهن (–كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة –طالبـــات المرحلـــة الثانیـــة 
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ثـا) ٢٠ل (طالبة، وقد تضمن الاختبـارات والقیاسات الآتیـة (ثنـي الـذراعین مـن الانبطــاح المائـ

قیـاس الضــغط –قیـاس معـدل ضــربات القلـب القابلیـة القصــوى علـى اسـتهلاك الاوكســجین –

والتصـــــــویر الفیـــــــدیوي لقیـــــــاس المتغیـــــــرات .  م٤٠٠ركـــــــض  و –الـــــــدموي العـــــــالي والـــــــواطئ 

.)البایوكینماتیكیة 

وتم استخدام الاختبار القبلي والبعـدي للحصـول علـى النتـائج، وباسـتخدام اختبـار (ت) تـم 

النتائج الآتیة:إلى لحصول على فرق المتوسطات الحسابیة وتوصل الباحث ا

لـــبعض المتغیـــرات الوظیفیـــةهنـــاك فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي . ١

الاختبارات البعدیة.ولمصلحة )VO2maxالنبض ، (

ین (الضــــغط الانبســــاطي هنــــاك فــــروق غیــــر معنویــــة بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي لمتغیــــر . ٢

).والانقباضي

  .م)٤٠٠ركض  معنویـة بین الاختبارین القبلـي والبعدي لاختبار(انجازر هناك فروق غی. ٣

ة فــي المتغیــرات والبعدیــ ةالقبلـــیهنــاك فــروق معنویــة لمتغیــر مفصــل الــركبتین بــین القیاســات  . ٤

البایوكینماتیكیة لعینة البحث.

Effect of Suggested Training Program to Develop Ability
to Relax on Some Physiological and Physical Variables

Biochenmatic and 400M Running

Lecture Hussein Sadie Abraham
Salaadin University . College of Physical Education

Abstract:
The study deals with a suggested training program to develop

ability of relaxation exercise on some physiological and physical

variables and 400M running. This is represented by tests including

(flections and extension arms from declining lying (20s), measuring heart

beats, maximum ability to consume oxygen, measuring systolic and

diastolic blood pressure, and 400M running). Training approach was used

for it is suitable in the study. The study Sample consisted of (15) second

female students, College of Physical Education, Saladin University. Pre-

test and post test were used to have results. By using T-test means were

obtained. The main results are:
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1. There are significant differences between pre-test and post test

concerning pulse variables for the favor of post tests.

2. There are significant differences between pre-test and post test

concerning systolic and diastolic blood pressures.

3. There are significant differences between pre-test and post test

concerning Vo2max for the favor of post tests.

4. There are significant differences between pre-test and post test

concerning body weight.

5. There are significant differences between pre-test and post test

concerning twenty flexions and extension arms from declining lying

(20s) for favor of post tests.

6. There are significant differences between pre-test and post test

concerning 400 M running.

:التعریف بالبحث -١
:المقدمة واھمیة البحث ١-١

تعتني الدول المتقدمة بالجنس البشري حیث انه الاساس الاول الذي تنطلق منه 

المجتمعات، ومن هنا جاءت ضرورة الاهتمام بالانسان من خلال العنایة بمختلف الجوانب التي 

عناصر تكوینه وتنشئته اجتماعیا وصحیا وثقافیا بما یتفق وتحقیق تمثل في مجموعها

  ).١٢، ص ١٩٨٧اهدافه.(اسماعیل، 

) تعمل على ازالة التوتر والاضطراب Cassidyوتمرینات الاسترخاء كما اكد كسادي (

العصبي من المناطق التي یتمركز فیها التوتر مثل (الرقبة، الوجه، الارجل، المعدة، الكتفین، 

) ویضیف Casady/1974ر في الانسان (ـق التوتـل) وهي ما تعرف بمناطـن، العقـهر، الیدیالظ

وتحافظ والإجهاد) انها تساعد الفرد على التخلص من التوتر وتزیل التعب Claytonكلایتون (

على طاقته وتحسن كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي مع تنمیة قدرة الفرد على استخدام المجموعات 

.Claytonیة الضروریة واسترخاء المجموعات غیر الضروریة (العضل 1987-p14( ومن هنا ،

والدراسات العلمیة التي اكدت الأبحاثاخذ الكثیر من الباحثین هذا الجانب وظهر في كثیر من 

ممارسة التمارین البدنیة التي تعتمد اعتمادا مباشرا على استخدام التمارین الهوائیة إیجابیةعلى 

على جسم الانسان واحداث تغیرات فسیولوجیة على اجهزة الجسم الداخلیة كما تعمل ایضاً یرللتأث
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على خفض ضغط الدم وخفض نسبة الدهون فیه وتحسین مستوى لیاقة الفرد والحفاظ على 

.Claytonالوزن. ( 1987-p14( وترجع اهمیة اختبار القدرة على الاسترخاء موضوعا لهذا

رة على الاسترخاء تعد من التمرینات الهوائیة ذات الشدة المنخفضة التي البحث، حیث ان المقد

تعید الفرد قدرته او طاقته الى ما كانت علیه سابقا، كما تسهم في خفض القلق والتوتر والتخلص 

اثناء الاداء فتسهم في خفض الدم وتقلیل الحمل في من الحركات الزائدة والتقلصات المبالغ فیها 

لقلب وتنمي القدرة على السیطرة في الانفعال وذلك لاثرها الایجابي على الجهاز الواقع على ا

العصبي، كما ان عدم قدرة الفرد على الاسترخاء قد تفقده جانبا من اللیاقة البدنیة نظرا لانفعالاته 

ولاهمیة اثناء اداء الانشطة الیومیة المختلفة.في الزائدة قد یؤدي الى اختلال توزیع الجهد 

م واستغلالها نحو الانجاز بافضل وضع میكا نیكي من ٤٠٠لمتغیرات التي تحدث خلال ركض ا

وضع متطلبات خاصة كالمحافظة على استقامة الجذع وعمل الاكتاف والمقعدة بصورة قلیلة جدا 

وتحدید فاعلیة حركات الذراعین والرجلین لاداء الحركات بشكل میكانیكي صحیح.واكتساب 

م وبنا على ماسبق تتحدد مشكلة البحث.٤٠٠یة في فعالیة ركض المهارات الاساس

مشكلة البحث:٢-١
ان التوتر النفسي من اهم المشكلات التي تواجه معظم الریاضیین، وله العدید من الاثار 

السلبیة مثل تبدید الطاقة البدنیة والحرمان من لحظات الاستمتاع بممارسة الریاضة، كذلك فان 

من ثقة الریاضي في نفسه عندما یتملكه الاعتقاد او التفكیر بانه غیر كفوء، التوتر قد یضعف

اضافة الى انه قد یسبب حدوث الصراع الداخلي، كما قد یسبب حدوث الاصابة البدنیة، ویمكن 

والركض ریاضة فردیة تعتمد ممارستها ،مواجهة التوتر باستخدام طرق واسالیب الاسترخاء العدیدة

كض وقدراته النفسیة والمهاریة لذلك یظهر لدى بعض الراكضین اثارة وقلق مما على شخصیة الرا

یؤدي الى زیادة حالة التوتر لدیه، ومن هنا ظهرت فكرة هذا البحث باقتراح برنامج لتمرینات 

الاسترخاء على طالبات المرحلة الثانیة، حیث انهن یعتبرن مبتدئات، وقد لاحظ الباحث من 

ب الساحة والمیدان، ان طالبات المرحلة الثانیة مع بدء تعلم هذه الفعالیة خلال خبرته في تدری

یظهر علیهن درجة من التوتر والقلق، لانهن لم یمارسن هذه الفعالیة من قبل ومن الملاحظ ان 

التوتر والخوف الذي یصیب الطالبات یتطبع على وجهن فتتقلص عضلات الوجه، ویضغط الفم 

وهذا یؤثر ص عضلات الكتفین والذراعین، والارتباك في حركة القدمینبشدة، بالاضافة الى تقل

مما یترتب على القائمین بالتدریس بذل جهد كبیر من اجل تعلم هذه على میكانیكیة الاداء

الفعالیة، ویرى الباحث ان منهج تمرینات للاسترخاء یساعد في خفض القلق والتوتر والتخلص 

لاداء الحركات بشكل میكانیكي صحیحاثناء الاداء المبالغ فیهامن الحركات الزائدة والتقلصات

م وبناء على ما سبق تحدد مشكلة البحث.٤٠٠واكتساب المهارات الاساسیة في فعالیة ركض 
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البحث:أھداف٣-١
یهدف البحث الكشف عن ما یاتي:

.دى عینة البحثاثر المنهج المقترح لتمرینات الاسترخاء على بعض المتغیرات الوظیفیة ل. ١

  م.٤٠٠اثر المنهج المقترح لتمرینات الاسترخاء في انجاز ركض . ٢

اثــر المـــنهج المقتـــرح لتمرینـــات الاســـترخاء فــي تطـــویر بعـــض المتغیـــرات البایوكینماتیكیـــة لـــدى . ٣

عینة البحث .

:فروض البحث ٤-١
ولمصلحة الوظیفیة بین الاختبارین القبلي والبعدي في بعض المتغیراتوجود فروق معنویة . ١

الاختبار البعدي .

الاختبار ولمصلحة م ٤٠٠بین الاختبار القبلي والبعدي  في ركض وجود فروق معنویة. ٢

البعدي.

هنـــاك فـــروق معنویـــة  بـــین الاختبـــار القبلــــي والبعـــدي فـــي بعـــض المتغیـــرات البایوكینماتیكیــــة . ٣

الاختبار البعدي.ولمصلحة 

مجالات البحث: ٥-١
: طالبات المرحلة الثانیة . كلیة التربیة الریاضیة . جامعة صلاح الدین.ال البشريالمج. ١

: القاعة الداخلیة وملعب كلیة التربیة الریاضیة لفعالیات الساحة والمیدان . المجال المكاني. ٢

جامعة صلاح الدین.

  ٢٧/٤/٢٠٠٣ولغایة  ١٠/٢/٢٠٠٣: المدة من المجال الزماني. ٣
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نظریة والمشابھة:الدراسات ال-٢
الدراسات النظریة:١-٢
الاسترخاء:وأھمیةتعریف ١-١-٢

بانه انسحاب مؤقت ومعتمد من النشاط یسمح باعادة Relaxationف الاسترخاء ر یع

الشحن والاستفادة الكاملة من الطاقات البدنیة والعقلیة والانفعالیة.

افضل الطرق التي تتناسب والاسترخاء عن طریق الانقباض والانبساط العضلي من 

والمجال الریاضي، حیث في حالة الانقباض العضلیة ثم انبساطها تصل الى حالة من الاسترخاء 

اكثر مما كانت علیه قبل الانقباض، وذلك لان العضلة عندما تكون في حالة انقباض ثابت لمدة 

لیاف، وتتابع قصیرة تتراوح من اربع الى ست ثوان یحدث انقباض لمجموعة كبیرة من الا

فان عضلات الجسم ومن ثم الانقباض یؤدي الى درجة عالیة من الاسترخاء في العضلة كلها، 

یمكن ان تصل الى مرحلة افضل من الاسترخاء من خلال استخدام الانقباض الثابت هذه 

القیام  على لمدة اسبوعین او ثلاثة یكون الفرد قادراً الطریقة، واذا تمت ممارسة الاسترخاء یومیاً 

بالاسترخاء لمجموعات عضلیة محددة، وتساعد مهارات الاسترخاء على خفض القلق والتوتر 

والتحكم في الغضب في الاوقات الضاغطة، وحتى یصبح الاسترخاء استجابة طبیعیة للضغط 

، ١٩٩٦. (شمعون، الاسترخاءالفرص المتاحة للتدریب على العصبي یجب الاستفادة من كل 

  ).١٦٨ص 

فوائد واستخدامات الاسترخاء:٢-١-٢
تشمل المجالات الفسیولوجیة والبدنیة والنفسیة على (شمعون) ان فؤائد الاسترخاء تشیر

:الآتيالنحو 

اولاً. الفوائد الفسیولوجیة:

احتیاج واستخدام اقل اللااوكسجین. ٢   عمق وبطئ التنفس.. ١

ء العضلاتاسترخا. ٤  خفض بمعدل ضربات القلب.. ٣

توافق افضل بین موجات المخ.. ٥

ثانیاً. الفوائد البدنیة:

المعدل الطبیعي للوزن.. ٢     الزیادة الطبیعیة لضغط الدم.. ١

تأخیر ظهور التعب.. ٤           الادویة.تأثیرخفض . ٣

الفوائد النفسیة:ثالثا. 

لعقلیة.تطویر الصحة ا. ٢            الشعور بالهدوء والامان.. ١

تطویر الحیاة بشكل عام.  ٤               زیادة الاداء في العمل.. ٣

زیادة التحكم بالالم.. ٥
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الفوائد المیكیانیكیة:.رابعا

عمل الاكتاف والمقعدة بصورة قلیلة جدا.. ٢  المحافظة على استقامة الجذع.  . ١

شاط وبدون توترمرجحة الذراع بن. ٤فاعلیة حركات الذراعین والرجلین . . ٣

تنخفض سرعة العداء اثناء الارتكاز الامامي وتزید السرعة اثناء مرحلة الدفع. ٥

Types:الاسترخاء أنواع٣-١-٢ of Relaxation

یقسم الاسترخاء الى نوعین:

Mental:اولاً. الاسترخاء العقلي  Relaxation

ویقسم الاسترخاء العقلي الى:

الاسترخاء المعرفي.. ٣   التحكم في التنفس.. ٢           ءالاستجابة للاسترخا. ١

Muscular:ثانیاً. الاسترخاء العضلي  Relaxation

الاسترخاء العضلي. ٤   الاسترخاء التخیلي.. ١

استرخاء التغذیة الراجعة. ٥    الاسترخاء الذاتي.. ٢

الاسترخاء خلال الجهد.. ٦   الاسترخاء التعاقبي.. ٣

)١٨٢، ص ١٩٩٦استرخاء النفس الواحد. (شمعون، .  ٨ سترخاء الموضعي.الا. ٧

متر:٤٠٠طبیعة فعالیة ركض  ٤-١-٢
م من السباقات السریعة في الالعاب الساحة والمیدان، فهو السباق ٤٠٠یعد سباق ركض 

م، لذا فهي تتطلب قدراً ٤٠٠الوحید الذي یتم فیه الركض بسرعة شبه قصوى ولمسافة تصل الى 

من السرعة والقوة والتحمل فضلا عن بعض الصفات النفسیة، ویتم التركیز في تدریب كبیراً 

لتحقیق مستوى عال لها على تطویر السرعة عن طریق تدریبات عدائي هذه المسابقات وصولاً 

القوة والتي تتمثل في تدریبات الوثب والاثقال وكذلك التدریب على التحمل باستخدام طرق 

  )٢٣٠، ص ١٩٩٠ختلفة. (عثمان، التدریب الم

والحقیقة ان الركض باقصى سرعة من بدایة السباق الى نهایته وبشدة عالیة یؤثر في 

قدرة العداء في الاستمرار بالعمل بهذه الشدة العالیة مما یؤدي الى ترسیب حامض اللاكتیك في 

م تقسم الى ٤٠٠ة ركض وتنخفض كفایتها، لذا فان عملیقدرتها سلبیاً وتتأثرالعضلات العاملة 

مراحل فنیة من اجل ضمان تنفیذها بشكل صحیح وبكفایة عالیة وهذه المراحل هي: 

بي)اركض المسافة (الركض الانسی. ٣    ارع.ـالتس.  ٢      البدایة.. ١
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وعادة یتم الانطلاق من مكعبات البدایة مما یسهل على اللاعب الحصول على افضل 

.بالانطلاقالإشارةبة السریعة عند صدور وضعیة للانطلاق والاستجا

اما مرحلة التسارع یتم فیها التدرج بالسرعة في لحظات السكون ثم زیادة السرعة اكثر 

فاكثر وذلك عن طریق تزاید التردد الحركي في المسافة المقطوعة. 

  )٦٥١، ص١٩٩٥(مجید، 

ستوى السرعة الذي وفي مرحلة ركض المسافة فان المتسابق یحاول المحافظة على م

مرحلة تحمل  أحصل علیه في مرحلة التسارع والمحافظة على الاسترخاء قدر الامكان، وتبد

السرعة حسب امكانیة اللاعب وهي اهم مراحل السباق، یحث یتحدد المستوى وزمن السباق بناء 

لعداء متر، یحث یشعر ا ٣٠٠على مستوى الاداء، وان اصعب مرحلة في هذا السباق عند نهایة 

طواته عن طریق معرفة الاداء الفني خبالتعب، وعلى العداء ان یحافظ على سرعته وتوقیت 

عن قدراته على التحمل. الصحیح الذي یساعده على السرعة القصوى فضلاً 

  )١٨١- ١٨٠، ص١٩٧٩(درویش، 

:م٤٠٠سس المیكانیكیة في ركض الأ ٥-١-٢
عتبر مهارة اساسیة في معظم الالعاب بما ان الركض بحد ذاته فعالیة ریاضیة فانه ی

الریاضیة الاخرى،كما ان میكانیكیة الركض تشابه میكانیكیة المشي في بعض الخواص ولكن 

هذه الخواص تكون مشددة وسریعة في الركض مما یعطي فعالیة الركض طابعا خاصا بها.

الامام هي ان عضلات الاطراف السفلى الرئیسة التي تعمل في الركض لدفع الجسم الى 

عضلات مد الورك والتي اهمها الالیویة الكبرى وذات الرأسین الفخذیة والنصف وتریة والنصف 

غشایة وعضلات مد الركبة التي تشمل المستقیمة الفخذیة والمتسعة الوحشیة والمتسعة الوسطى 

صیبة الخلفیة والمتسعة الانسیة وعضلات مد الرسغ القدم التي تشمل التوأمیة الساقیةوالنعلیة والق

والشظویة الطویلة والشظویة القصیرة والاخمصیة والمابضة وقابضة الاصابع الطویلة وقابضة 

الابهام القصیرة وعضلات ثني اصابع القدم التي تشمل قابضة الابهام الطویلة وقابضة الابهام 

تقویة هذه القصیرة وقابضة الاصبع الصغیر القصیرة ،وهذا یعني ان على الراكض ان یركز على 

المجموعة من العضلات وذلك باعطاء تمارین تشترك بها كل منها بحركة ضد الجاذبیة الارضیة 

مع مراعاة قانون التحمیل الزائد الذي یؤكد على مدى تحمل العضلة اكثر من الحمل الذي 

  ).١٥٠،ص ١٩٨٧اعتادت علیه(حسین ونزار، 

:وهناك أسس میكانیكیة تؤثر في الركض ومنها
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ن القوة ضروریة للتغلب على القصور الذاتي تقل تدریجیا كلما اقترب الراكض من سرعته ا. ١

القصوى ، ولهذا فأن الركض یحتاج الى قوة كبیرة للتغلب على القصور الذاتي في البدایة 

وتقل هذه الحاجة الى ان یصل الراكض اقصى سرعته .

فس الاتجاه مالم یشرح سبب انخفاض ان الجسم المتحرك یستمر بالحركة بنفس السرعة وبن. ٢

السرعة في مجال الراكض حیث ان الریاضي یحتاج الى قوة اضافیة لمنع الجسم من 

الاستمرار بالركض في خط مستقیم.

ان تعجیل الراكض الایجابي یتناسب تناسبا طردیا مع القوة التي ادت الى التعجیل ولهذا . ٣

.اقین وبوقت قصیر لیزداد التعجیلعضلات السیجب ان یستخدم قوة افقیة كبیرة من قبل 

ان زیادة القوة الافقیة تقترن بزیادة سرعة التقدم نحو الامام وان حركات الذراعین او الساقین . ٤

الجانبیة تؤدي الى فقدان السرعة فیجب على المدرب ان یؤكد على التكنیك الصحیح في 

  )١٥-١٥٥،ص ١٩٨٧حركات الساقین والجذع والذراعین (حسین ونزار، 

الدراسات المشابھة:٢-٢
:١٩٩١دراسة (سلوى عز الدین فكري) ١-٢-٢

(تاثیر برنامج تمرینات الاسترخاء على تحسین كل من القدرة إلى  وتهدف الى التعرف

على الاسترخاء ودقة التصویب للرمیة الجزائیة من السقوط في كرة الید) واجریت الدراسة على 

ف الرابع بكلیة التربیة الریاضیة واسفرت النتائج دراستها ان برنامج عینة من طالبات الص

  )١٢، ص١٩٩١على متغیرات دراستها. (فكري، ایجابیاً الاسترخاء قد اثر تاثیراً 

:١٩٨٧)إسماعیلمدیحھدراسة (٢-٢-٢
تهدف الى التعرف الى (تاثیر برنامج الاسترخاء على المستوى الرقمي لمسابقات المیدان 

سنة وقامت بتطبیق  ١٦مضمار) واجریت الدراسة على عینة من الناشئین والناشئات تحت وال

مجموعة من التمرینات التي اعدها واستخدامها (احمد السویفي) بهدف تحقیق الاسترخاء واسفرت 

المستوى الرقمي للناشئین والناشئات. في  ها ان برنامج الاسترخاء له تاثیر ایجابينتائج دراست

)١٣، ص١٩٨٧، یلإسماع(

تھ المیدانیة :ءاجراإو منھج البحث-٣
منھج البحث:١-٣

استخدم الباحث المنهج التجریبي كونه انسب طریقة لمعالجة متطلبات البحث وتحقیق 

وفروضه. أهدافه
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مجتمع البحث وعینتھ:٢-٣
.اضیة كلیة التربیة الری.من طالبات المرحلة الثانیة مجتمع البحث وعینته تكونت 

) طالبة تم اختیارهم بالطریقة العمدیة، ١٦( عینة البحث من جامعة صلاح الدین، وقد تضمنت

  .ةوالبعدیاذ واشتملت على مجموعتین القبلیة 

ووسائل جمع البیانات:أدوات٣-٣
استخدم الباحث خلال التجربة الادوات الاتیة:

عدیة.استمارة تسجیل اوقات الاختبارات القبلیة والب. ١

).Vo2maxسم) لاختبار ( ٣٣صندوق خشبي بارتفاع (. ٢

زئبـق) ویسـتخدم لقیـاس مقـدار ضـغط الـدم الانقباضـي وضـغط .جهاز قیاس ضغط الدم (ملم. ٣

الدم الانبساطي.

     ).٢ساعة توقیت یدویة عدد (. ٤

میزان طبي..  ٥

سماعة طبیة..  ٦

.)SONY) نوع (٤كامیرات فدیو عدد(. ٧

SONY) نوع (٤م فدیو عدد(افلا. ٨

جهاز كومبیوتر ،اقراص لیزریة مرنة.    . ٩

  م)١مقیاس رسم (. ١٠

برنامج خاص لتحلیل المتغیرات البایوكینماتیكیة اعد خصیصا بجهاز الكومبیوتر.. ١١

جهاز تلفزیون وفیدیو، وجهاز مكسرلربط الأفلام.. ١٢

:رب الاستطلاعیةاالتج ٤-٣
ستطلاعیة الاولى :التجربة الا١-٤-٣

وهم ضمن البات ) ط٨على ( ١٠/٢/٢٠٠٣اجرى الباحث التجربة الاستطلاعیة بتاریخ 

من  ثمجتمع البحث وتم استبعادهم من التجربة الرئیسة عند تنفیذ الاختبارات وكان هدف الباح

:یأتي التجربة الاستطلاعیة ما 

العینة من اجراء التجربة.إمكانیةالتعرف على  . ١

الباحــث مــن اتقــان الوقــت المســتغرق ومراعاتــه عنــد تنفیــذ الاختبــارات لكــي یــتمكنإلــى التعــرف . ٢

العمل بشكل دقیق.

فریق العمل المساعد.إمكانیةالتعرف على . ٣
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التجربة الاستطلاعیة الثانیة الخاصة بالتصویر الفیدیوي:١-٤-٣
) ٨نیة البالغ عددهم (اجري الباحث هذه التجربة على عینة من طالبات المرحلة الثا

)SONYالات التصویر) نوع (٤، وقد استخدم الباحث في هذه التجربة (١١/٢/٢٠٠٣بتاریخ 

یابانیة الصنع مع افلام فدیو وقد تم وضع الكامیرات في المكان المخصص لها . وكان الهدف 

من التجربة :

التاكد من صلاحیة الكامیرات الفیدیو والافلام المستخدم .. ١

تحدید نقطة تثبیت الكامیرات والابعاد التي تعطي افضل وضوح للصورة.. ٢

معرفة المعوقات التي ستواجه الباحث خلال تنفیذ التجربة .. ٣

الاختبار القبلي: ٥-٣
مدى یومین في  وعلى ٢٥/٢/٢٠٠٣راء الاختبار القبلي على عینة البحث بتاریخ إجتم 

لاح الدین صجامعة –كلیة التربیة الریاضیة –والمیدان القاعة الداخلیة وملعب فعالیات الساحة 

) طالبة وتضمنت الاختبارات والقیاسات ١٦وحضر الاختبار جمیع افراد عینة البحث وعددهم (

-ما یلي:

قیاس معدل ضربات القلب:١-٥-٣
: لقیاس معدل ضربات القلب.الغرض من الاختبار-

.ة توقیتساع.: سماعة طبیة المستخدمة الأدوات-

ثا) ابتداءاً من ١٥: تم قیاس معدل ضربات القلب باستعمال السماعة ولمدة (وصف الاختبار-

للحصول على معدل ضربات القلب في الدقیقة  ٤× الصفر ونضرب العدد 

الواحدة.

:الأوكسجیناختبار القابلیة القصوى على استھلاك ٢-٥-٣
لاوعیة الدمویة.: لقیاس كفاءة القلب واالغرض من الاختبار-

سم)، جهاز لقیاس الضغط، ساعة توقیت.٣٣: صندوق ارتفاعه (الادوات المستخدمة-

الیسرى على الصندوق ثم بالقدم: عند اعطاء الاشارة تبدأ المختبرة بالصعودوصف الاختبار-

قائق). د ١٠- ٥تعقبها القدم الیمنى ثم انزال القدم الیمنى فتعقبها القدم الیسرى وهكذا لمدة (

ویجب ان تكون حركة القدمین مصاحبة الى حركة منظم الخطوة وبعد الانتهاء من الاختبار 

ثا) بعد ذلك نبدأ بقیاس معدل ضربات القلب عن طریق ١٥تعطى للطالبة فترة استراحة لمدة (

ثا) من اجل تقییم كفاءة القلب ١٥جس الشریان في الرقبة ونحسب عدد ضربات القلب لمدة (

  .)١٧٢- ١٧٠، ص١٩٨٦ة الدمویة (التكریتي، والاوعی
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قیاس ضغط الدم العالي والواطئ:٣-٥-٣
: لقیاس ضغط الدم العالي والواطئ.الغرض من الاختبار

).Sphygmonometer: جهاز ضغط الدم الزئبقي (المستخدمة الأدوات

التصویر الفیدیوي القبلي: ٦-٣
لطریقة التحلیلة الدقیقة في تحلیل أن الباحث اعتمد على عملیة التصویر بوصفها ا

م وما یطرأ علیها ٤٠٠الفعالیة والوقوف على اهم المتغیرات البایوكینماتیكیة الموثرة في ركض 

من تغیرات قبل وبعد تطبیق المنهاج التدریبي المقترح لتمرینات الاسترخاء ،وبعد ذلك قام الباحث 

ان الكامیرات تصور المسافة بكاملها.) الات التصویر على حامل ثلاثي ، بحیث ٤بتثبیت (

المنھاج المقترح :٧-٣
منهج مقترح لتمرینات الاسترخاء على الوجه الآتي:بإعدادقام الباحث 

) وحدة تدریبیة.١٦على (المنهاج المقترح  اشتمل -

.مرتین في الاسبوع) اسابیع بواقع ٨(المنهاج المقترح مدة-

) دقیقة .٢٤تمرین (زمن كل -

) تمریناً لجمیع اجزاء الجسم.٢٤عددها (المنهاج المقترح تم استخدام تمرینات الاسترخاء في -

) تمریناً، البعد ٣) تمریناً، البعد الثالث (٥) تمریناً، البعد الثاني (١٣تمرینات البعد الاولي (-

  ).٣الرابع (

المنهاج  خاء، تم عرض وللتأكد من مناسبة التمرینات الموضوعة لتنمیة القدرة على الاستر 

وقد اتفق الخبراء )(المقترح على مجموعة من الخبراء والمختصین في مجال الساحة والمیدان

الرئیسة الاربع وضرورة للأبعادعلى مناسبة محتوى البرنامج وهدف البحث ومدى مطابقته 

ون قاعدة ارتكاز التركیز على تمرینات الذراعین والرجلین والظهر والقدمین باعتبار انهم یشكل

)( تــم عــرض البرنــامج التــدریبي علــى مجموعــة مــن الخبــراء والمختصــین فــي مجــال التــدریب الریاضــي والســاحة

والمیدان وهم:

جامعة بغداد.–أ.د. قاسم حسن مندلاوي. كلیة التربیة الریاضیة 

جامعة بغداد.–أ.د. محمد عبد الحسن. كلیة التربیة الریاضیة 

جامعة بغداد.–أ.د. احمد ناجي. كلیة التربیة الریاضیة 

جامعة بغداد.–أ.د. صریح عبد الكریم. كلیة التربیة الریاضیة 

جامعة القادسیة.–أ.م.د. حسین مردان عمر. كلیة التربیة الریاضیة 

اربیل.-جامعة صلاح الدین –كلیة التربیة الریاضیة طه.  أ.م.د. صفاء الدین
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اساسیة للجسم تعمل على اكتساب القدرة على السهولة وبساطة الحركة وادائها بقوة ومرونة 

ة ما بین ـرة الواقعـرخاء في الفتـم تنفیذ البرنامج المقترح لتنمیة القدرة على الاستـ) وت١م ـق رقـ(ملح

لاسترخاء طبقا للابعاد وقد تم وضع توزیع زمني لتمرینات ا ٢٧/٤/٢٠٠٤ولغایة  ٢٧/٢/٢٠٠٤

الاربعة الرئیسیة وكما یلي: 

الثاني) واشتمل على تمرینات الاسترخاء العضلي –: ونفذ على اسبوعین (الاول البعد الاول

- ١٠متر لمدة من ( ٤٠٠لجمیع العضلات العاملة في الفعالیة الاساسیة لركض 

في كل وحدة من ) دقیقة٢٠) دقائق، أي (٥) دقیقة، وتدریبات التنفس مدة (١٥

الوحدات.

لمدة الرابع) واشتمل على التمرینات استرخاء عضلي –: ونفذ على اسبوعین (الثالث البعد الثاني

-٨) دقائق یتخللها تمرینات التنفس المنتظم، والتنفس العمیق من (٧-٥( من 

) دقیقة في كل وحدة من الوحدات.٢٠) دقیقة أي (١٣

السادس) واشتمل على تمرینات التركیز في الاداء –ین (الخامس : ونفذ على اسبوعالبعد الثالث

) دقائق ٥) دقائق، وتمرینات استرخاء عضلي مدة (١٠( لمدة من الحركي 

) دقیقة في كل وحدة من الوحدات.٢٠) دقائق، أي (٥یتخللها تدریبات تنفس (

التصور العقلي البدني الثامن) اشتمل على تمرینات–: ونفذ في اسبوعین (السابع البعد الرابع

) دقائق، وتمرینات استرخاء ١٠متر مدة ( ٤٠٠للفعالیة الاساسیة في ركض 

) دقائق، ٣) دقائق، وتمرینات تركیز في الاداء الحركي (٣عضلي مدة (

) دقیقة في كل وحدة من الوحدات.٢٠) دقائق، أي (٤وتمرینات تنفس مدة (

ترخاء:ضوابط تطبیق البرنامج تمرینات الاس٨-٣
بناء على نتائج التجربة الاستطلاعیة تم مراعاة عدة ضوابط عند تطبیق البرنامج:

الشروط الاساسیة للوضع الابتدائي لكل تمرین اذا كان من الرقود او من الجلوس. ةمراعا. ١

الحرص على عدم بدایة التمرین الا بعد عودة الطالبة لحالة الاسترخاء والتخلص من الزفیر.. ٢

مراعاة ضرورة ان تكون تمرینات برنامج الاسترخاء متمشیة وفقا للاهداف المهاریة لخطة. ٣

متر الاسبوعي مما قد یساهم في اتقان وتثبیت المهارات  ٤٠٠مقررة في ركض اسبوعیة 

متر. ٤٠٠المستخدمة في ركض 

الاختبار البعدي:٩-٣
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جراء الاختبارات البعدیة لعینة بعد الانتهاء من تطبیق المنهج التدریبي، قام الباحث با

علما بان الباحث طبق الاختبارات البعدیة تحت  ٢٧/٤/٢٠٠٣البحث في یوم السبت وبتاریخ 

نفس الظروف التي فیها الاختبار القبلي.

:التصویر الفیدیوي البعدي١٠-٣
في الملاعب الخارجیة  ٢٧/٤/٢٠٠٣تم اجراء التصویر البعدي لعینة البحث بتاریخ 

لیات الساحة والمیدان ،وحرص الباحث على توفیر الاجهزة والادوات نفسها ،وتهیئة الظروف لفعا

نفسها واسلوب التصویرالفیدیوي القبلي نفسه،كما ووضعت الكامیرات في الابعاد والارتفاعات التي 

تم تصویرها في الاختبار القبلي .

تحلیل الأفلام الفیدیویة:١١-٣
یویة عن طریق ادخالها الى الحاسوب الالي وعرضها على شاشة تم تحلیل الافلام الفید

الحاسوب ،وقد تم تحویل المادة المصورة لعینة البحث بشكلها الخام من افلام الفیدیو الى 

ومن ثم الى الاقراص )MJBG(وباستخدم كارت التحویل )FILES(الكومبیوتر بصیغة ملفات

SOFT(ل الفیدیوي علیها باستخدم عدة برامج ومن اجل اجراء خطوات التحلی)CD(اللیزریة 

WARSE( واعتمادا على خبراء برامجیات الكومبیوتر ، على أن تغذىهذه البرامج بالمعلومات

لاجل اجراء عملیة )FILES(والمتغیرات المطلوب استخراجها من المادة المحولة الى صیغة 

وبعد قیاس هذه قاط تشریحیة لمفاصل الجسم ،قیاس المتغیرات البایوكینماتیكیة واعتمادا على ن

المتغیرات البایوكینماتیكیة وضعت في جداول وعولجت احصائیا.

:الإحصائیةلوسائل ١٢-٣
:الآتیةالإحصائیةالوسائل على  دوبالاعتماSpssنظام قام الباحث باستخدام 

.Tاختبار (ت) –الانحراف المعیاري –الوسط الحسابي  test
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لنتائج وتحلیلیھا ومناقشتھا:عرض ا -٤
من اجل تحقیق الهدف وفرضیته في منهج مقترح لتمرینات الاسترخاء على بعض 

م قام الباحث بعرض ٤٠٠ركض  زانجاوالبایوكینماتیكیة في البدنیةو المتغیرات الفسیولوجیة 

ا احصائیاً النتائج وتحلیلها ومناقشتها في ضوء المصادر العلمیة المتوفرة بعد ان تمت معالجته

:الآتيوبالشكل 

١-٤ΔѧѧϳϠΑϘϟ�ΕέΎѧѧΑΗΧϻ�ΞΎѧѧΗϧ�ν έѧѧϋΕέѧѧϳϐΗϣϠϟ�ΔѧѧϳΩόΑϟϭ�ΔϳΟϭϟϭϳѧѧγϔϟ
وتحلیلھا ومناقشتھا:

  )١جدول (ال

یبین عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبدنیة للمتغیرات الفسیولوجیة وتحلیلها ومناقشتها:

المتغیرات الفسیولوجیة
قیمة (ت) لبعديالاختبار االاختبار القبلي

المحسوبة ع+سع+س

*١٥٦.٣٣١٠.٩٧١٥٤.٤١١.٥٥٢.٥٧النبض

٣٧.٦٢٢٧.٠٤٣٤.٧٣٢٩.٩٤٠.٢٧الضغط الانبساطي

١٣١.٦٦١٧.١٩١٤٣.٨١٩.٦٨١.٧٣الضغط الانقباضي

Vo2maxاختبار

ملیمتر/كغم/ د.ث
٣.٥٢  ٠.٨٤  ٣.٠٧  ٠.٩٦  ٤.٢٧*  

  ٢.١٨) = ١٥(ودرجة الحریة  ٠.٠٥ <ى الدلالة عند مستو قیمة (ت) الجدولیة *

ار القبلــــــي للنـــــــبض یســـــــاوي ـاري للاختبــــــــراف المعیــــــــیبــــــین ان الوســـــــط الحســـــــابي والانحــــــ

) على التوالي وان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبـار البعـدي ١٠.٩٧ +، ١٥٦.٣٣(

) عنــد 15جــة الحریــة () وبعــد احتســاب قیمــة (ت) الجدولیــة عنــد در ١١.٥٥ +، ١٥٤.٤یســاوي (

كانـت القیمـة ) ولمـا ٢.٥٧وان قیمتهـا المحسـوبة تسـاوي () ٢.١٨) تسـاوي (٠.٠٥نسبة الخطاء (

الاختبــار البعــدي ولمصـلحة المحسـوبة اكبــر مـن القیمــة الجدولیـة ممــا یـدل علــى ان الفـرق معنــوي 

لضـغط الانبسـاطي ویبین الجدول نفسه ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبـار القبلـي ل

) وان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار البعـدي یسـاوي ٢٧.٠٤ +، ٣٧.٦٢یساوي (

) ٠.٠٥) عنــد نســبة الخطــاء (15وان قیمــة (ت) الجدولیــة وبدرجــة الحریــة ()٣٤.٧٣،٢٩.٩٤(

ولمــا كانــت القیمــة المحســوبة اصــغر مــن  ) ٠.٢٧(وان قیمتهــا المحســوبة تســاوي)2.18تســاوي (

القیمة الجدولیة فان الفرق غیر معنوي

وعنــد ملاحظــة الجــدول اعــلاه فــان الوســط الحســابي والانحــراف المعیــاري للاختبــار القبلــي 

) فــــي حــــین ان الوســـط الحســــابي الانحــــراف ١٧.١٩ +، ١٣١.٦٦للضـــغط الانقباضــــي یســـاوي (
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٥٤

وبدرجة الحریـة ) وان قیمة (ت) الجدولیة١٩.٦٨، + ١٤٣.٨المعیاري للاختبار البعدي یساوي (

ولمــا ) ١.٧٣( وان قیمتهــا المحســوبة تســاوي)  ٢.١٨) تســاوي (٠.٠٥) عنــد نســبة الخطــاء (١٥(

كانت القیمة المحسوبة اقل من القیمة الجدولیة فان الفرق غیر معنوي.

نرى ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبـار القبلـي لاختبـار  هنفسوفي الجدول 

Vo2max) فــــــي حــــــین ان الوســــــط الحســــــابي والانحــــــراف المعیــــــاري ٠.٩٦ +، ٤.٢٧یســــــاوي (

وان قیمــة (ت) الجدولیــة وبدرجــة   ) ٠.٨٤ +، ٣.٠٧للاختبــار البعــدي لاختبــار البعــدي یســاوي (

) ٣.٥٢وان قیمتها المحسوبة تساوي ( ) ٢.١٨) تساوي (٠.٠٥) عند نسبة الخطاء (١٥الحریة (

ولمصـلحة قیمـة الجدولیـة ممـا یـدل علـى ان الفـرق معنـوي ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر مـن ال

الاختبار البعدي.

فقد ظهـر ان القیمـة المحسـوبة لمتغیـر النـبض اكبـر مـن قیمـة الجدولیـة ممـا یـدل علـى ان 

، اذ یرى الباحث ان تـدریبات القـدرة علـى الاسـترخاء هـي مـن التـدریبات الهوائیـة الفرق دال معنویاً 

الـدوري التنفسـي علـى اعتبـار ان هـذه التـدریبات هـي تـدریبات منتظمــة التـي تحسـن كفـاءة الجهـاز 

تحتــوي علــى تمرینــات بدنیــة بشــدة قلیلــة تحســن مــن كفــاءة العضــلات القفــص الصــدري والحجــاب 

الحاجز.

) ان تمرینات القدرة على الاسترخاء تزیل التعب وتحافظ علـى ١٩٧٨یشیر (كلایتون،  إذ

.Claytonي التنفسي (الطاقة وتحسن كفاءة الجهاز الدور  1987-p19.(

) ان تـــدریبات القـــدرة علـــى الاســـترخاء تســـاعد فـــي ١٩٩٩وتضـــیف علـــى ذلـــك (فاطمـــة، 

  .)٥، ص١٩٩٩خفض ضغط الدم وتقلل من الحمل الواقع على القلب (صقر، 

متغیــــر ضــــغط الــــدم الانقباضــــي والانبســــاطي، فقــــد ظهــــرت ان القیمــــة  إلــــىبالنســــبة أمــــا

ة الجدولیة مما یدل على عدم ظهور فروق معنویة لهذا المتغیر. المحسوبة اصغر من القیم

ـــاً  ـــدم الانبســـاطي یبقـــى ثابت ـــد الفتـــاح، ویـــرى الباحـــث ان ضـــغط ال ـــر، ویشـــیر (عب ولا یتغی

) ان التـــدریب الریاضـــي یـــؤدي الـــى ارتفـــاع الضـــغط الـــدموي فـــي اثنـــاء اداء العمـــل البـــدني ١٩٨٤

البدني مع تغیر الضغط الانبساطي او حدوث تغیرات وتظهر هذه الزیادة مباشرة في بدایة الحمل 

  .)٢٦٢، ص ١٩٨٤بسیطة جدا مقارنة بالضغط الانقباضي (عبد الفتاح، 

ـــر قیمـــة الحـــد الأقصـــى لاســـتهلاك الاوكســـجین فقـــد ظهـــرت ان القیمـــة أمـــا بالنســـبة لمتغی

احـث ان هنـاك ، ویـرى البالمحسوبة اكبر من القیمة الجدولیة مما یـدل علـى ان الفـرق دال معنویـاً 

ارتباط متبادل وموثوق بین الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجین واستمراریة العمل الأقصـى فكلمـا 

كلمـا اسـتطاع الریاضـي ان یسـد الـنقص الحاصـل كان الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسـجین كبیـراً 

تـــــــــــــــــؤدي الـــــــــــــــــى تحقیـــــــــــــــــق مســـــــــــــــــتوى المقـــــــــــــــــدرة فـــــــــــــــــي ومـــــــــــــــــن ثـــــــــــــــــم فـــــــــــــــــي الاوكســـــــــــــــــجین 

  .)٣٧٠ص، ١٩٩١التدریبات (مجید، 
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اختبــار الحــد الأقصــى لاســتهلاك الاوكســجین یعــد مؤشــرا لكفــاءة المقــدرة الهوائیــة للفــرد  أن

والتي ترتبط الى حد كبیر بجانب الصحة واللیاقة العامة، وعند ممارسة الانشطة البدنیـة التـي لهـا 

التـي صفة العمل الهوائي تحدیدا باستهلاك الاوكسجین خلال العمل، وكمیة الاوكسجین القصوى

یمكن للانسان استهلاكها خلال دقیقة واحدة ونصف امكانیته الهوائیة.

٢-٤�ν ѧϛέ�ί ΎѧΟϧ·�ϲϓ�ΔϳΩόΑϟϭ�ΔϳϠΑϘϟ�ΕέΎΑΗΧϻ�ΞΎΗϧ�ν έϋ˽ ˹ ˹�έѧΗϣ
وتحلیلھا ومناقشتھا:    

  )٢جدول (ال

متر وتحلیلها ومناقشتها٤٠٠انجاز ركض في  یبین عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة

یرات الفسیولوجیةالمتغ
قیمة (ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحسوبة ع+سع+س

١.٦٣٠.٤٦١.٨٥٠.٥٣١.٢٢م٤٠٠انجاز ركض 

  ٢.١٨) = ١٥(ودرجة الحریة  ٠.٠٥ <عند مستوى الدلالة قیمة (ت) الجدولیة *

بار القبلي في ) ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاخت٢یتبین من الجدول (

) وان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ٠.٤٦+، ١.٦٣م یساوي (٤٠٠انجاز ركض 

) عند 15وان قیمة (ت) الجدولیة وبدرجة الحریة () ٠.٥٣+، ١.٨٥للاختبار البعدي یساوي (

كانت القیمة ) ولما ١.٢٢وان قیمتها المحسوبة تساوي ( ) ٢.١٨) تساوي (٠.٠٥نسبة الخطاء (

الجدولیة مما یدل على ان الفرق غیر معنوي.اقل من القیمة بة المحسو 
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عرض نتائج القیاسات القبلیة والبعدیة لمتغیر زاویةمفصل المرفق في  ٤-٤
المرجحة الامامیة والخلفیة   وتحلیلھا ومناقشتھا.

  )٢جدول (ال

لها ومناقشتهالیلمتغیر زاویة مفصل المرفق وتحالقبلیة والبعدیةالقیاساتیبین عرض نتائج 

المتغیرات الفسیولوجیة
قیمة (ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحسوبة ع+سع+س

زاویة مفصل المرفق 

لذراع الیمنى في 

المرجحة الامامیة

٢.٢٥  ٩.١٤  ٧٨.١٢  ١٣.٤٥  ٦٤.٢٥*  

زاویة مفصل المرفق 

لذراع الیسار في 

المرجحة الامامیة

٢.٦٩  ٨.١١  ٧٧.٢٥  ١٠.١٢  ٦٤.٠٣*  

زاویة مفصل المرفق 

لذراع الیمنى في 

المرجحة الخلفیة

٠.٧٥  ٢٨.١٤  ٦٧.١٢  ٣٣.٢٥  ٥٦.١٣  

زاویة مفصل المرفق 

لذراع الیسارفي المرجحة 

الخلفیة

٠.٨٧  ٤.٢٠  ٦٢.١٣  ٧.٤١  ٥٤.٦٥  

٢.١٨) = ١٥(ودرجة الحریة  ٠.٠٥ <عند مستوى الدلالة قیمة (ت) الجدولیة *

القبلي لمتغیر ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار ) ٣یتبین من الجدول (

) على ١٣.٤٥+، ٦٤.٢٥یساوي (زاویة مفصل المرفق لذراع الیمنى في المرجحة الامامیة 

) ٩.١٤+، ٧٨.١٢التوالي وان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار البعدي تساوي (

ي ) تساو ٠.٠٥) عند نسبة الخطأ (١٥حریة (وبعد احتساب قیمة (ت) الجدولیة عند درجة

من القیمة اكبرلما كانت القیمة المحسوبة ) و ٢.٢٥(ان قیمتها المحسوبة تساوي ) و ٢.١٨(

الاختبار البعدي.ولمصلحة الجدولیة مما یدل على ان الفرق معنوي 

متغیر ل) ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي ٢ونلاحظ في الجدول (

) وان الوسط ١٠.١٢+، ٦٤.٠٣یساوي (زاویة مفصل المرفق لذراع الیسار في المرجحة الامامیة 

) وان القیمة الجدولیة ٨.١١، +٧٧.٢٥الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار البعدي یساوي (

وان قیمتها المحسوبة تساوي ) ٢.١٨) تساوي (٠.٠٥) وعند نسبة الخطأ (١٥وبدرجة الحریة (
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ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من القیمة الجدولیة مما یدل على ان الفرق معنوي  ) ٢.٦٩(

الاختبار البعدي.ولمصلحة 

لمتغیر زاویة مفصل وعند احتساب الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي 

ط الحسابي ) وان الوس٣٣.٢٥+، ٥٦.١٣یساوي (المرفق لذراع الیمنى في المرجحة الخلفیة 

) وان القیمة الجدولیة وبدرجة ٢٨.١٤+، ٦٧.١٢والانحراف المعیاري للاختبار البعدي یساوي (

 )٠.٧٥وان قیمتها المحسوبة تساوي ()٢.١٨) تساوي (٠.٠٥) وعند نسبة الخطأ (١٥حریة (

ولما كانت القیمة المحسوبة اقل من القیمة الجدولیة مما یدل على ان الفرق غیر معنوي.

لمتغیر زاویة مفصل د احتساب الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي وعن

) وان الوسط الحسابي ٧.٤١+، ٥٤.٦٣یساوي (المرفق لذراع الیسار في المرجحة الخلفیة 

) وان القیمة الجدولیة وبدرجة ٤.٢٠+، ٦٢.١٣والانحراف المعیاري للاختبار البعدي یساوي (

 )٠.٨٧وان قیمتها المحسوبة تساوي ( )٢.١٨) تساوي (٠.٠٥الخطأ () وعند نسبة١٥حریة (

ولما كانت القیمة المحسوبة اقل من القیمة الجدولیة مما یدل على ان الفرق غیر معنوي.

اثناء الركض هناك حركة في مفصل المرفق في اثناء المرجحتین في ویرى الباحث انه 

من مفصل المرفق اثناء مرجحة الذراع من الحركات الامامیة والخلفیة،ویرى الخبراء ان الحركة

الزائدة اي لافائدة منها وفضلا عن انها تصرف طاقة كبیرة التي یجب ان تصرف في المكان 

الصحیح الذي یخدم سرعة العداء.

في تحدید افضل زاویة للمرفق الا ان الاغلبیة اكدت ضرورة الباحثین وقد اختلف بعض 

درجة) كي یمكن العداء الحصول على افضل وضع میكانیكي  ٩٠ان تكون زاویة المرفق (

ان افضل زاویة لمفصل  )١٩٩٣یساعده على اداء الحركات بشكل صحیح ،ویؤكد (طلحة ،

درجة) وهي تعتبر افضل زاویة للمرفق اثناء الركض ٩٠المرفق هي (

)١٢٨،ص١٩٩٣(طلحة ،
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٥-٤ ϔϣΔϳϭί �έѧѧѧѧϳϐΗϣϟ�ΔѧѧѧѧϳΩόΑϟϭ�ΔѧѧѧѧϳϠΑϘϟ�ΕΎѧѧѧѧγΎϳϘϟ�ΞΎѧѧѧѧΗϧ�ϥϳΗΑϛέѧѧѧѧϟ�ϲϠѧѧѧѧλ
لحظةمس الارض ولحظة ترك الارض  وتحلیلھا ومناقشتھا:

  )٣جدول (ال

مس الارض لیبین عرض نتائج القیاسات القبلیة والبعدیة لمتغیر زاویة مفصلي الركبتین لحظة 

ولحظة ترك الارض وتحلیلها ومناقشتها

المتغیرات الفسیولوجیة
قیمة (ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحسوبة ع+سع+س

زاویة الركبة الیمنى 

لحظة مس الارض
١١.٢٥  ٠.٢٤  ١٥٤.٦  ٠.٣٦  ١٥٢.٨*  

زاویة الركبة الیسرى 

لحظة مس الارض
٣.٥٦  ١.٣٠  ١٥٧.٥  ١.٨٥  ١٥٤.٤٧*  

زاویة الركبة الیمنى

لحظة ترك الارض
٦.١٨  ١.٢٠  ١٧٥.١  ١.٥٧  ١٧٠.٢٠*  

زاویة الركبة الیسرى 

لحظة ترك الارض
٩.١٢  ٠.٣٥  ١٧٠.٦  ٠.٨٢  ١٦٧.٥٩*  

  ٢.١٨) = ١٥(ودرجة الحریة  ٠.٠٥ <عند مستوى الدلالة قیمة (ت) الجدولیة *

القبلي لمتغیر ) ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار ٣یتبین من الجدول (

) على التوالي وان ٠.٣٦+،١٥٢.٨یساوي (زاویة مفصل الركبة الیمنى لحظة مس الارض 

) وبعد احتساب ٠.٢٤+، ١٥٤.٦الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار البعدي تساوي (الوسط

وان قیمتها  ) ٢.١٨) تساوي (٠.٠٥) عند نسبة الخطأ (١٥قیمة (ت) الجدولیة عند درجة حریة (

من القیمة الجدولیة مما یدل على اكبرولما كانت القیمة المحسوبة ) ١١.٢٥المحسوبة تساوي (

الاختبار البعدي.ولمصلحة عنوي ان الفرق م

) ان الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي ٢ونلاحظ في الجدول (

) وان الوسط ١.٨٥+، ١٥٤.٤٧یساوي (لمتغیرزاویة مفصل الركبة الیسرى لحظة مس الارض 

الجدولیة ) وان القیمة ١.٣٠، +١٥٧.٥٠الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار البعدي یساوي (

وان قیمتها المحسوبة تساوي  )٢.١٨) تساوي (٠.٠٥) وعند نسبة الخطأ (١٥وبدرجة الحریة (

ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من القیمة الجدولیة مما یدل على ان الفرق معنوي  )٣.٥٦(

الاختبار البعدي.ولمصلحة 

لمتغیر زاویة مفصل بلي وعند احتساب الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار الق

) وان الوسط الحسابي والانحراف ١.٥٧+، ١٧٠.٢٠یساوي (الركبة الیمنى لحظة ترك الارض 
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) ١٥) وان القیمة الجدولیة وبدرجة حریة (١.٢٥+، ١٧٥.١٥المعیاري للاختبار البعدي یساوي (

ولما كانت  ) ٦.١٨وان قیمتها المحسوبة تساوي ( ) ٢.١٨() تساوي ٠.٠٥وعند نسبة الخطأ (

الاختبار ولمصلحة من القیمة الجدولیة مما یدل على ان الفرق معنوي اكبرالقیمة المحسوبة 

البعدي.

لمتغیر زاویة مفصل وعند احتساب الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي 

راف ) وان الوسط الحسابي والانح٠.٨٢+، ١٦٧.٥٩یساوي (الركبة الیسرى لحظة ترك الارض 

) ١٥) وان القیمة الجدولیة وبدرجة حریة (٠.٣٥+، ١٧٠.٦٠المعیاري للاختبار البعدي یساوي (

ولما كانت القیمة )٩.١٢وان قیمتها المحسوبة تساوي ()٢.١٨) تساوي (٠.٠٥وعند نسبة الخطأ (

الاختبار البعدي.ولمصلحة من القیمة الجدولیة مما یدل على ان الفرق معنوي اكبرالمحسوبة 

ویرى الباحث ان هناك اهمیة كبیرة لمفصل الركبة في الركض لان كلا من المرجحتین

الامامیة والخلفیة تعتمدان في سرعتها على زاویة الركبة التي تؤدي الى سرعة الرجل ومن ثم الى 

سرعة العداء لان السحب السریع والقوي للرجل یتاثر بزاویة الركبة فكلما كانت زاویة الركبة 

في المرجحة الخلفیة تسحب الرجل الى الامام بصورة اسرع مما لوكانت زاویة الركبة كبیرة صغیرة

،وذلك عن طریق تقلیل عزم القصور الذاتي للرجل عند مرجحتها من مفصل الورك اي تقلیل 

نصف قطر الدوران الذي یزید من السرعة الزاویة للرجل في اثناء المرجحة.

اهمیة رفع الركبة عالیا في اثناء المرجحة  الى )١٩٩٠ویؤكد (المندلاوي واخرون ، 

.الامامیة لاخذ خطوة طویلة ومریحة في اثناء الركض السریع

  )٤٥،ص ١٩٩٠(المندلاوي واخرون،
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الاستنتاجات والتوصیات: -٥
الاستنتاجات:١-٥
وظیفیـــة لـــبعض المتغیـــرات الهنـــاك فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي . ١

.الاختبارات البعدیةولمصلحة )VO2maxالنبض ، (

–هنــاك فـــروق غیــر معنویـــة بــین الاختبـــارین القبلــي والبعـــدي لمتغیــرین (الضـــغط الانبســـاطي . ٢

الضغط الانقباضي).

متر).٤٠٠هناك فروق غیر معنویـة بین الاختبارین القبلي والبعدي لاختبـار (انجاز ركض . ٣

ــــروق معنویــــة . ٤ ــــاك ف ــــي المرجحــــة      هن ــــى والیســــرى ف ــــق لــــذراع الیمن ــــر زاویــــة مفصــــل المرف لمتغی

والأمامیة.

هنــاك فــروق غیــر معنویــة لمتغیــر زاویــة مفصــل المرفــق لــذراع الیمنــى والیســرى فــي المرجحــة . ٥

الخلفیة.

.رضهناك فروق معنویة لمتغیر زاویة مفصل الركبتین لحظة مس الارض ولحظة ترك الا. ٦

التوصیات:٢-٥
القیام ببحث یتناول تأثیر برنامج لتمرینات الاسترخاء على بعض المتغیرات البایوكیمیائیة.. ١

اجراء دراسة مشابهة على عدائي المسافات المتوسطة من المنتخب الوطني العراقي یعتمد . ٢

على المتغیرات التي اخذها الباحث.

اجراء دراسة مشابهة على متغیرات بایومكانیكیة أخرى.. ٣
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المصادر العربیة والاجنبیة
اولاً. المصادر العربیة:

دار  ،): الاعداد البدني للنساء، جامعة الموصل١٩٨٦التكریتي، ودیع یاسین، وطه یاسین (.١

الكتب للطباعة والنشر.

): تأثیر برنامج التمرینات الاسترخاء والمستوى الرقمي لمسابقات ١٩٨٧إسماعیل، مدیحة (.٢

سنة، المؤتمر الاول للتربیة الریاضیة،  ١٦شئین والناشئات تحت سن المیدان والمضمار للنا

كلیة التربیة الریاضیة للبنات بالجزیرة، المجلد الرابع، جامعة حلوان.

:الاسس التدریبیة لفعالیات العاب القوى  )١٩٩٠المندلاوي،قاسم حسن واخرون(.٣

،الموصل،مطبعة وزارة التعلیم العالي .

، ، ٣، ط١): القیاس والتقویم في التربیة الریاضیة، ج١٩٩٥حسانین، محمد صبحي (.٤

دار الفكر العربي.،القاهرة

: المیكانیكیة الحیویة والاسس النظریةوالتطبیقیة،القاهرة،)١٩٩٣حسام الدین ،طلحة (.٥

مطبعة دار الفكر العربي ..٦

،داد): تطبیقات في علم الفیولوجیا والتدریب الریاضي، بغ١٩٩٥مجید، ریسان خریبط (.٧

مكتب نون للتعضید الطباعي.

دار المعارف.،، مصر١زكي درویش (بلا): فن العدو والمتابعات في العاب القوى، ج.٨

القاهرة ، دار ،١): التردیب العقلي في المجال الریاضي، ط١٩٩٦شمعون، محمد العربي (.٩
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وتنظیم التنفس واثره على بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة ومفهوم الجسمیة لدى 
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): تأثیر برنامج لتمرینات الاسترخاء على دقة التصویب ١٩٩١فكري، سلوى عز الدین (.١١
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سین سعدي ابراهیم ح

٦٢

ثانیاً. المصادر الأجنبیة:
15. Casady, D.: Sport Activities for Men, Macmillan Publishing Comp,

New York, (1974).

16. Clayton, S. And Others: Physical Education and Hand Books, Angle

Wood, New York, 1978.

17. Edward, T. Holey And B. Don Franks (1992): Health Fitness, 3rd, Ed

Human Kinetics Book Champing, IL Liois, U.S.A.



…منهج مقترح لتمرینات الاسترخاء وتأثیره في بعض المتغیرات 

٦٣

  )١ملحق (ال

یاضیة لتنمیة القدرة على الاسترخاءیبین برنامج التمرینات الر 

تمرینات استرخائیة لعضلات القدمین والساقین والركبتین والفخذین:. ١

: سحب عضلات البطن داخل تجویف المعدة ثم الاحتفاظ بالشد والانقباض الرقود على الظهر. أ

عدات) یكرر ثلاث مرات. ٥عدات) ثم الاسترخاء لمدة ( ٥لمدة (

: رفع العقبین والوقوف على الامشاط والاحتفاظ بانقباض الوقوف ضماً مع ثبات الوسط. ب

 ٥عدات) ثم نزول العقبین والاحتفاظ باسترخاء ( ٥عضلات القدمین والساق والركبتین لمدة (

عدات) یكرر ثلاث مرات.

 ٥: النزول بالجذع اماماً لمحاولة مسك القدمین والاحتفاظ بالانقباض لمدة (الوقوف ضماً . ج

عدات) یكرر ثلاث مرات. ٥عدات) ثم العودة لوضع الوقوف والاحتفاظ بالاسترخاء (

هر والمقعد والعمود الفقري:تمرینات استرخائیة لعضلات الظ. ٢

: الوقوف على مشط القدمین مع قبض عضلات الآلتین الوقوف ضماً مع ثبات الوسط. أ

عدات) یكرر ثلاث  ٥عدات) والرجوع والاحتفاظ بالاسترخاء ( ٥والاحتفاظ بالانقباض (

مرات.

ظم القفص : المیل بالجذع ناحیة الیمین حتى یلامس اسفل عالوقوف ضماً مع ثبات الوسط. ب

عدات)  ٥عدات) ثم الرجوع والاحتفاظ بالاسترخاء ( ٥الصدري والاحتفاظ بالانقباض (

یكرر ثلاث مرات.

تمرینات استرخائیة لعضلات الصدر:. ٣

: تشبیك الذراعان خلف الرقبة، ثني الجذع اماماً اسفل وضم وملامسة الجلوس الطویل. أ

ت حتى الشعور بشد في عضلات الصدر عظمتي اللوح ببعضهما وشد ما فوقها من عضلا

عدات) یكرر ثلاث مرات. ٥والاحتفاظ بالانقباض (

: الذراعان جانباً مع ثبوت الذقن على البساط بالكتفین وشد عضلات الرقود على البطن. ب

عدات) یكرر  ٥عدات) ثم الاسترخاء ( ٥الصدر وثبات الحوض والاحتفاظ بالانقباض (

ثلاث مرات.

ترخائیة لعضلات البطن:تمرینات اس. ٤

سم) تقریباً بعیداً عن الارض ٢٠: رفع الرجلین معاً بمسافة قدرها (الرقود على الظهر. أ

 ٥عدات) ثم نزول الرجلین والاحتفـاظ بالاسترخاء ( ٥والاحتفاظ بالشد لعضلات البطن (

عدات) یكرر ثلاث مرات.
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لجسم خلفاً حتى یشكل الجذع مع الرجلین : الذراعان عالیاً اماماً والرجوع باالجلوس الطویل. ب

عدات) ثم العودة  ٥زاویة منفرجة مع قبض عضلات البطن والاحتفاظ بالانقباض (

.عدات) یكرر ثلاث مرات ٥والاسترخاء (

تمرینات استرخائیة لعضلات الذراعین:. ٥

تفاظ بالانقباض : مد الذراعین اماماً، ضم قبضتي الیدین بإحكام شدید والاحفتحاً). (الوقوف . أ

عدات) یكرر ثلاث مرات. ٥عدات) ثم نزول الیدین والاسترخاء والاحتفاظ به ( ٥لمدة (

: ثني الذراعین امام الصدر وضغط راحتي الیدین ببعضهما بحیث تضغط فتحاً). (الوقوف . ب

عدات) ثم الرجوع والاسترخاء  ٥كل منها على الاخرى بإحكام والاحتفاظ بالضغط (

عدات) یكرر ثلاث مرات. ٥( والاحتفاظ

تمرینات استرخائیة لعضلات الكتفین:. ٦

: مسك عصا افقیة بالیدین ومحاولة رفع الكتفین بالعصا لاعلى مسافة الرقود على الظهر. أ

 ٥عدات) ثم الرجوع والاسترخاء والاحتفاظ به ( ٥للوصول لاقصى انقباض والاحتفاظ به (

عدات) یكرر ثلاث مرات.

: الذراعان عالیاً بمحاذاة الكتفین، رفع الكتفین لاعلى ناحیة الاذنین  الطویلالجلوس . ب

عدات)  ٥عـدات) ثم الرجـوع والاستـرخاء والاحتفاظ ( ٥والاحتفاظ بهذا الانقبـاض لـمدة (

یكرر ثلاث مرات.

تمرینات التحكم وضبط وترشید التنفس:.تمرینات البعد الثاني

م التدریب علیه ویكون التركیز بشكل اساسي وهام وذلك وهذا البعد في حاجة لان یت

للتدریب على التنفس من الانف ولیس من الفم وتعمیق التنفس للحجاب الحاجز بدلاً من الرئة، 

وهذا ما ینتج عنه سهولة وتنظیم التنفس ویجب ان تشمل تمرینات تنظیم التنفس وانواع التنفس 

لبطيء لانه ینمي المقدرة على التمییز بین التوتر المتعلقة كالتنفس العمیق والمنتظم، وا

الحجاب الحاجز، كما انه یعمل على زیادة  –الظهر  –والاسترخاء لعضلات كل من الصدر 

مطاطیة العضلات العاملة اثناء التنفس وغیرها من العضلات المشاركة، كما یعمل على تحسین 

النغمة العضلیة لعضلات التنفس.

عدات)  ٥عـدات) ثم اخـراج الزفیـر في ( ٥: اخـذ الشهیـق من الانف (رالرقود على الظه. ١

یكرر ثلاث مرات.

عدات) ثم اخراج هواء الزفیر في  ٥: اخذ شهیق عمیق من الانف (الوقوف ثبات الوسط. ٢

(عدة واحدة) بسرعة وبشدة ویسمع صوت هواء الزفیر اثناء خروجه المندفع بشدة یكرر 

ثلاث مرات.
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عدات) یتم اثناءها تحریك  ٥: اخذ شهیق عمیق والاحتفاظ به (الذراعان اماماً الوقوف . ٣

الذراعان في شكل دائرة، ثم خفض الذراعین جانباً اسفل وإخراج الزفیر بقوة. یكرر ثلاث 

مرات.

عدات) ثم اخراج الزفیر اثناء الوقوف یكرر  ٣، اخذ شهیق منتظم في (مسك الركبتین بالیدین. ٤

ثلاث مرات.

عدات) ثم مرجحة الذراعین  ٤: مرجحة الذراعین خلفاً اماماً مع طرد الزفیر (الجلوس فتحاً . ٥

عدات) یكرر ثلاث مرات ٤اماماً خلفاً واخذ الشهیق في (

البعد الثالث:

وهي عبارة عن تمرینات للتركیز واستحضار المهارة عقلیاً ویهدف هذا البعد الى إكساب 

والانتباه للمكان والزمان الصحیحین للاداء، كما انه ینمي القدرة على الطالب القدرة على التركیز 

تصور وتخیل وتوقع واسترجاع الاداء السلیم والربط بین تمرینات الاسترخاء وتمرینات التنفس.

عدات) واخراجه ببطء شدید یتم خلاله  ٥: اخذ شهیق عمیق في (الرقود على الظهر. ١

داء ثم الاسترخاء وعدم التفكیر في شيء.استرجاع ما  یعتقد انه صعب الا

عدات) ثم اخراج الزفیر  ٣: ثني الجذع اماماً، اخذ شهیق عمیق والاحتفاظ به (الوقوف فتحاً . ٢

عدات) ثم الاسترخاء وعدم التفكیر في شيء آخر. ٣(

: اغماض العینین وإسناد الجبهة على الكتفین، تخیل انك استعدت لیاقتكالرقود على البطن. ٣

البدنیة وتؤدي اختبار الانبطاح المائل من الوقوف ثم الاسترخاء وعدم التفكیر في شيء.

البعد الرابع:

ویشتمل على تمرینات التصور العقلي والبدني لاتقان وتثبیت كل ما تقدم وهذا البعد 

لك من یعمل على تركیز الانتباه واداء التمرینات بانسیابیة وتوافق عضلي عصبي اثناء الاداء وذ

خلال التصور العقلي لسیر التمرینات والاحساس بها كما لو كانت تؤدي المهارة فعلاً.

: ثني الركبتین على البطن ومسكهما بالیدین، اخذ شهیق عمیق والاحتفاظ الرقود على الظهر. ١

عدات) مع قبض كل عضلات الجسم قدر المستطاع ثم اخراج الزفیر  ٣به لمدة (

دون التفكیر في شيء آخر.والاسترخاء كاملاً 

: ثني الذراعین وشد الجبهة علیهم، التفكیر في كیفیة ومستوى الاداء قبل الرقود على البطن. ٢

الاشتراك في البرنامج وما كان علیه من ضعف واخطاء ثم الاسترخاء وعدم التفكیر في 

شيء آخر.

الممتدة اعلى الاذن، إغماض الرقود على الجانب الایمن واسناد الرأس على الذراع الیمنى . ٣

العینین وتخیل الاداء مع زیادة وإضافة الخفة والرشاقة للاداء
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:خامسالبعد ال

ویشتمل على تمرینات التصور العقلي والبدني لاتقان وتثبیت كل ما تقدم وهذا البعد 

ء وذلك من یعمل على تركیز الانتباه واداء التمرینات بانسیابیة وتوافق عضلي عصبي اثناء الادا

خلال التصور العقلي لسیر التمرینات والاحساس بها كما لو كانت تؤدي المهارة فعلاً.

: ثني الركبتین على البطن ومسكهما بالیدین، اخذ شهیق عمیق والاحتفاظ الرقود على الظهر. ١

عدات) مع قبض كل عضلات الجسم قدر المستطاع ثم اخراج الزفیر  ٣به لمدة (

لاً دون التفكیر في شيء آخر.والاسترخاء كام

: ثني الذراعین وشد الجبهة علیهم، التفكیر في كیفیة ومستوى الاداء قبل الرقود على البطن. ٢

الاشتراك في البرنامج وما كان علیه من ضعف واخطاء ثم الاسترخاء وعدم التفكیر في 

شيء آخر.

منى الممتدة اعلى الاذن، إغماض الرقود على الجانب الایمن واسناد الرأس على الذراع الی. ٣

.العینین وتخیل الاداء مع زیادة وإضافة الخفة والرشاقة للاداء


