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 الملخص :
بعض المتغيرات الفسيولوجية  في على التعرف على تأثير الاسترخاء تتضمن أهداف البحث

لدددلا لاعبددي الم تخددن الددول ي بالاسددلحة ال وا يددة فضدد  عددن التعددرف عددخ تدداثير تمددارين الاسددترخاء 
 . حة ال وا ية )الب دقية ال وا ية(على دقة التصوين لدلا لاعبي الم تخن الول ي بالاسل

ذات دلالدة احصدا ية بدين الاختبدارين ال بلدي والبعدد   قاما فدرض البحدث فندان ن ه داو فدرو 
 ولجميع متغيرات البحث ولصالح البعد  . 

( عشدر  لاعبددين مدن المت دددمين فدي لعبدة الرمايددة بالب دقيدة ال وا يددة 10تنو دت عي دة البحددث مدن )
 وفي ضوء  تا ج البحث جرلا التوصخ ن 

 يولوجية لدلا عي ة البحث ادت تمارين الاسترخاء الى تحسن في المتغيرات الفس. 1
 تحسن في متغير دقة التصوين لدلا عي ة البحث .  الى ادت تمارين الاسترخاء. 2

 رياضية مختلفة . ف ات  وتوصي الباحثة بضرور  تلبيق بر امج الاسترخاء على العان 
 الباب الأول

 التعريف بالبحث  – 1
 المقدمة واهمية البحث  1-1

لحرندددي ضدددرور  ملحدددة مدددن ضدددرورات الحيدددا  خاصدددة مدددع الت ددددم اصدددبح ال شدددال الرياضدددي وا       
ال ا دددخ والحاصدددخ فدددي هدددذا العصدددر وفدددي مجدددالات الحيدددا  جميع دددا .اذ اصدددبح  التن ولدددوجيالعلمدددي و 

الأ سددان يحيددا حيددا  خاملددة ت ريبددات ادت الددى تددد ي صددحة النثيددر مددن الأفددراد وا ديدداد الارهدداق ال فسددي 
 ل الأج    الحيوية وتلنؤ عمل ا.والتوتر العصبي الذ  اس م في تد ي  شا
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ول دددد اهتمدددت النثيدددر مدددن دوخ العدددالم بأعدددداد بدددرامج تأهيليدددة بد يدددة  فسدددية نمدددا انددددت اهميدددة       
من تأثير ايجابي في ال واحي الترويحية والصحية وال فسية وبالتالي  ل ا ممارست ا وبأشناخ شتى لما

خ مدددن عوامدددخ الرقدددي والت ددددم   فضددد ت عدددن فوا ددددها فدددي تحسدددين وتغييدددر العدددادات السدددلبية ف دددي عامددد
 اس ام ا الفعاخ في  ياد  الأ تاج من خ خ تحسين مستولا نفاء  الأج    الوظيفية والحيوية.

وتمارين الأسدترخاء مدن البدرامج التأهيليدة الم مدة التدي تع دى بالصدحة ال فسدية. وندذلو قددرت ا       
د والدتحنم فدي ا فعالاتدع وعددم ان التدوتر والأج دعلى تحسين الأداء الم ار  الذ  يتللن التخلص م

 بذخ استجابة ع لية  ا د . 
الرياضدية الاخدرلا الالعدان و ظرا لما تتمي  بع لعبة الرماية مدن مميد ات خاصدة تختلدف عدن ب يدة   

ولا يوجددد في ددا احتندداو بالخصددم لددذا يتللددن مددن ال عددن قدددر  نو  ددا لعبددة فرديددة ذات ا جددا  رقمددي 
ي  والا تباه والسيلر  على ا فعالاتع خاصة قبخ وفي اث اء الم افسة الرياضية وتنمدن عالية من الترن

اهمية البحث في التخلص من التوتر وال لق الذ  يصاحن ال عن قبخ الم افسدة والسديلر  والدتحنم 
 بددالمتغيرات الفسددلجية الددى حالددة قريبددة مددن الحالددة اللبيعيددة باسددتخدام ب دراتددع الع ليددة والوصددوخ الددى

لان مجدرد ارتفدان  دبض ال لدن يدؤد   وبالتالي الحصوخ على الدقة في التصدوين تمارين الاسترخاء
( الثمان المحدد  8في الثوا ي ) الى عدم الوصوخ الى الثبات التام الذ  يحتاجة ال عن ) الرامي (

 .للرمي ع د نتم ال فس  ؤبالتالي عدم الحصوخ على دقة في التصوين واحرا    ال عالية 
  مشكلة البحث 2-1
مددن اهددم الصددعوبات التددي تواجددع ال عددن ع ددد مشددارنتع فددي الالعددان والبلددولات الت افسددية ولاسدديما   

وتفاعل دا مدع بعضد ا يدؤد  الدى ارتفدان  قبخ بد  ا هو تغيرات فسيولوجية وادرانيدة ومعرفيدة وسدلونية
  والتعرق ... الخ هدذا مدن معدخ ضغل الدم و ياد  معدخ ضربات ال لن وتغيرات في درجات الحرار 

ال احيددة ال سدديولوجية امددا مددن ال احيددة الادرانيددة والمعرفيددة والسددلونية   يواجددع ال عددن صددعوبة فددي 
استرجان المعلومات وعدم ال در  علدى اسدت باخ المعلومدات مدن المددرن وندذلو صدعوبة فدي السديلر 

دم الحصوخ على الدقة في التصوين على ا فعالاتع وعدم الثبات والترني  والتي بدورها تؤد  الى ع
فضد  عدن ولعدم وجود بدرامج تدريبيدة لتخفيدف مدن حدد   شدال هدذه المتغيدرات التدي تعتدر  ال عدن 

ج ددخ وعدددم معرفددة بعددض المدددربين بت ثيددر اسددتخدام تمددارين الاسددترخاء للتعددرف علددى لددرق تنيددف 
       ايجابي اث اء الم افسة ا  اص التوتر في مراحخ الاعداد البد ي وال فسي لما ل ا من تأثير
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ارتأت الباحثة دراسة تأثير تمارين الأسترخاء وذلو للتعرف على لرق تنيف ا  اص التدوتر 
فددي مراحددخ الأعددداد البددد ي وال فسددي ولمددا ل ددا مددن تددأثير ايجددابي اث دداء الأسددترخاء بأسددتخدام بددرامج 

 الم افسات. 
 اهداف البحث 3-1

ولوجية لددددددلا لاعبدددددي      يبعدددددض المتغيدددددرات الفسدددددفدددددي سدددددترخاء علدددددى تدددددأثير تمدددددارين الأ التعدددددرف 1-
 الم تخن الول ي بالاسلحة ال وا ية ) الب دقية ال وا ية ( .

دقة التصوين لدلا لاعبي الم تخن الول ي بالاسدلحة في التعرف على تاثير تمارين الاسترخاء  2-
 ال وا ية ) الب دقية ال وا ية ( . 

 البحث  فرض 4-1
فددروق ذات دلالددة احصددا ية بددين الاختبددارين ال بلددي والبعددد  ولجميددع متغيددرات البحددث ه دداو         

 ولصالح الاختبار البعد  . 
 مجالات البحث  5-1

 ( عشر  لاعبين من المت دمين في لعبة الرمايدددددة 10المجاخ البشر  / شملت العي ة ) 1-
 بالب دقية ال وا ية .       

   2008/9/29لغاية    2008/9/2ن مللمد  المجاخ ال ما ي /  2-
 / بغدادالمجاخ المنا ي / ميدان خولة ب ت الا ور .  3-

 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والمشابهة       2

   الدراسات النظرية 2-1
 ن  مف وم تمري ات الاسترخاء  1-2- 1

  
لدى ا الدة " هدي تمدارين تعمدخ ع4791( Casadyالاسترخاء نما عرف ا ناسداد  )  تمري ات

الارجدخ  –الوجدع  –ة بدالتوتر ولاضظران العصبي في الم الق التي يتمرن  في دا التدوتر مثدخ ) الرق
 -6الع خ ( وهي ما تعرف بم الق التوتر بالا سان " . ) –اليدين  –الظ ر  –النتفين  –المعد   –
88 ) 
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ر وت يددخ ا  ددا تسدداعد الفددرد علددى الددتخلص مددن التددوت 4798( Claytonويضدديف ن يتددون )
التعن والاج اد وتحافظ على لاقتع وتحسن نفاء  الج ا  الدور  الت فسي مع ت مية قدر  الفرد على 

 ( 401ن 7)استخدام المجموعات العضلية والضرورية واسترخاء المجموعات غير الضرورية . 
ن ال در  علدى الاسدترخاء با  دا تمنددددن الفدرد مد 4798(  Jacobsonوقد عرف ا جانبسون ) 

 ( 78ن 8خفض توتره والتحنم في ا فعالاتع . )
با  ا تع ي ال دوء في المواقدف التدي  4784(   Jon Pricivalبي ما يشير الي ا برستفاخ ) 

  (  11ن 9تتمي  بالتوتر والا فعاخ وعدم بذخ استجابة ع لية  ا د  . )
 الاسترخاء المتتابع -2  1-2

تلددور فددي السدد وات الاخيددر  عمددا قدمددع اومددون جانوسددون ق الاسددترخاء ا ددويمثددخ احددد لر            
( حيددث نا ددت بدايتددع المبنددر  مددع بدايددة ال ددرن العشددرين وافترضددت  ظريتددع ا ددع 1929 – 1928)

او متوترا "  وحاخ استرخاء جد ء مدن اجد اء جسدمع اسدترخاء تامدا"   ن ان ينون الفرد عصبيا "يصع
لاراديددة يمنددن تخفيضددع اذا نا ددت العضدد ت غيددر ا الاعضدداءمع ددى ان العصددبية وتددوتر العضدد ت 

 ( . 97ن 40)ال ينلية المرتبلة في حالة استرخاء ويشير نونس  
  يالدددى ا دددع لب دددا لدددرا  جانسدددون لايمندددن ان يوجدددد الع دددخ ال لدددق فدددي جسدددم مسدددترخ 1994

وتعتمددد اللري ددة السدداب ة علددى احددداث  ددون مددن التددوتر قبددخ اجددراء الاسددترخاء حيددث يسدداعد ذلددو فددي 
الاعددن علددى الفددرق بددين التددوتر والاسددت خاء   وعليدددع تشيدددر اللري ددة الددى وجددون تخصدديص تعددرف 

الدددددقا ق الاولدددددى فددددي أ  جلسدددددة اسدددددترخاء لاحددددداث التدددددوتر العضدددددلي وتخفدددديض الوقدددددت لانتسدددددان 
الاسددترخاء النامددخ   ولنددي تعتبددر العضددلة مرتخيددة بجددن ان تنددون خاليددة تمامددا مددن أ  ا  باضددات 

 . ( 4ن  7)حرنة  ونذلو لي ة رخو  وب 
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  الدراسات المشابهة   2-2 
(   وت ددددف الدراسدددة الدددى التعدددرف علدددى اثدددر بر دددامج م ددددم  1982دراسدددة احمدددد السدددويفي ) 

ال ددر  علدى الاسدترخاء التوافدق العصدبي ة )لتمري ات الاسترخاء على بعدض المتغيدرات الد فس جسدمي
د للتيار الن ربدا ي    مدن الرجدع    مدن   ضغل الدم   معدخ ال بض   م اومة الجلةالعضلي   الدق

 الجملة ( لدلا ال اش ين . 
وقددد اسددفرت  تددا ج الدراسددة عددن وجدددود فددروق دالددة احصددا يا " بددين ال ياسددين ال بلددي والبعددد  

( لصددالح ال يدداس البعددد    نمددا اسددفرت فددي عدددم رات )قيددد الدراسددةللمجمددوعتين التجريبيددة فددي متغيدد
ال ياسين ال بلي والبعد  للمجموعة التجريبية في متغيرات ) الدقة    وجود فروق دالة احصا يا " بين

ضددغل الدددم ( ووجددود فددروق دالددة احصددا يا بددين ال ياسددين ال بلددي والبعددد  للمجموعددة التجريبيددة فددي 
 ( 47ن  2مستولا الاداء لرياضة السباحة . )

 الباب الثالث
 اجراءات البحث  – 3    

 منهج البحث     3- 1
الم  مدة  باحثة الم  ج التجريبي باسلدون تصميم المجموعة الفردية ) المتناف ة(استخدمت ال
 لبيعة البحث . 

 عينة البحث   3 -2
البحددث باللري ددة العمديددة مددن ال عبددين المت دددمين فددي لعبددة الرمايددة بالب دقيددة  عي ددة تددم ا ت دداء

 لاعبين ( .  10ال وا ية والبالغ عددهم ) 
 ت الاجهزة والادوا   3 -3
 المصادر العربية والاج بية .  -
 ساعة توقيت  -
 ميدان رمي  -

 اسلحة هوا ية ) ب ادق هوا ية ( .  -
 عتاد للرمي + اهداف الرمي .  -
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 القياسات والاختبارات الخاصة بالبحث    4-3
ة بعددد الخاصددة بعي ددة الدراسدد والاختبددارات الفسدديولوجية قامددت الباحثدددة بتحديددد ال ياسددات             

 الرجون الى المراجع العلمية والدراسات الساب ة . 
 الاختبار الخاصة بدقة التصويب  1-4-3

 اختبار دقة التصويب 
 من الثبات بالب دقية ال وا ية  ال دف من الاختبار ن قياس دقة التصوين -

( عشدددر  امتدددار عدددن 10لب دقيدددة ال وا يدددة علدددى هددددف يبعدددد )با الرمدددي لري دددة الاداء ن يندددون
ة ي سدم ال ددف  ل يداس دقداذ سدم مدن مسدتولا ارض الرامدي    20 140 عن وعلى ارتفان بيلغ ال

( حيث ي وم ال عن بالتصوين من 4ة على عشر  دوا ر نما في الشنخ )ن بالب دقية ال وا يالتصوي
 ن    مع مراعا   ( 4ن  4) خلف خل الرمي

 ر   امددا الددذ  يصددين الدددوا اتجددبعددة در ر ( يحصددخ علددى ا, 9 , 8 10ان الددذ  يصددين الدددوا ر )
  انيحصدخ علدى درجتد  3,4)ر )ا الدذ  يصيددن الددوا أمد( يحصدخ علدى ثد ث درجدات  7 , 6 , 5)
( يحصدخ علدى درجدة واحدد  و واذا لددم يصيددن أ  الددوا ر ي داخ  2 , 1ر ) مدا الدذ  يصدين الددوا ا

 ( 4ن  4) ال عن صفر . ويؤد  نخ لاعن بعد الاحماء ال  م عشر  محاولات 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يمثخ هدف الرمي 4شنخ ) 
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 ت ويم الاختبار ن  ثم تسجيخ معامخ الثبات والصدق والموضوعية ل ذا الاختبار  -
 ( على التوالي .   0.715 , 0.845 , 0.901)   

 الاختبارات الفسيولوجية  3 – 4 – 2
راسة بعد الرجون الى المراجدع الخاصة بعي ة الد ةوجيات الفسيولال ياسالى تحديد الباحثة عمدت 

 العلمية والدراسات الساب ة فنا ت ال ياسات التالية ن 
 عدد  مرات الت فس / ق  -4
  من نتم ال فس لاقرن ث  -2

 دقي ة / معدخ ضربات ال لن  -8

للحصدوخ علدى مدرات التد فس / ق وي داس ندتم الت فددس  2× ثدا   30/ عدد مرات التد فس وي اس
 (  22ن 2لامت ان عن الت فس حتى   لددة التحليم   ) ال م يةالمد  وذلدو ب يداس 

 صوخ على عددد ضربدددات ال لن / ق للح 10× ثا  6وي اس ال بض   عددد ال بضدات خد خ 
 التجربة الاستطلاعية    5-3

ن غير افراد بالاسلحة ال وا ية م ( من لاعبي الرماية5الاستل عية على ) التجربة تم اجراء
 ة وذلو للتاند من س مة الاج    الادوات العي ة الاساسي

   القياسات القبلية 6 3- 
 تم ت فيذ وتلبيق البر امج الم ترح وحسن ال ياسات التالية ن             

 قياس دقة التصوين .   -1
 ال ياسات الفسيولوجية .   -2
   البرنامج المقترح  7-3
واسدتغرق  (  1ملحدق ) ن ( لجميدع اجد اء الجسدم يتمدر  30تم تعدداد تمدارين الاسدترخاء وم دارهدددا )  

موسدي ى  صداحبةوذلدو بم )ق  20خ م  دا )مدرات اسدبوعيا "  مدن ند 3اسابيع ( بواقع  4) البر امج 
 لابددداء الددرا  فددي مدددلا ارتبددال *  ( مددن الخبددراء5وقددد تددم عددرض محتددولا البر ددامج علددى )هاد ددة   
 م اسبة محتولا البر امج وهدف البحث . الخبراء على واهداف الدراسة وقد اتفق  البر امج

 القياسات البعدية  8-3
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وبدد فس ظددروف  لعي ددة الدراسددة بعددد الا ت دداء مددن تلبيددق البر ددامج تددم اخددددذ ال ياسدددات البعديددة        
 الاختبارات ال بلية . 

 الوسائل الاحصائية   9-3

     ( 17ن ل د تم استخدام الوسا خ الاحصا ية الم  مة للبحث . )          
 الوسل الحسابي ن  1-     
 

 مجدددد س                                                          
 س = دددددددددددددددددددد                                            

 ن                                                              
 
   2س ( -مجد ) س                                                          يار  الا حراف المع 2-   

 ددددددددددددددددددددددددددد           =                                     
 ن                                                                               

 للعي ات المت اظر    Tاختبار  3-
 

 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد   
 * د مصلفى عبد النريم ال اشمي

 د م ى عبد الستار  
 د م اخ العمبني  
 د س اد عبد علنم   
 السيد ع و  محمد مدرن الم تخن الول ي للرماية  
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 الرابعالباب 
  تحليل ومناقشة النتائج  4-

 ( 1جدول ) 
 والجدولية للقياسات القبلية حسوبة ( المTالاوساط الحسابية والانحرفات المعيارية وقيمتي )يبين 

 والبعدية لاختيار دقة التصويب لمجموعة البحث
 
 
 

 المتغير

 وحد 
 

 ال ياس
 

 Tقيمدددددة  الاختبار البعد  الاختبار ال بلي

 

 مستولا 
 

 الدلالة

 دلالة 
 

 جدولية محسوبة ن س   ن س   الفروق

 دقة  
 التصوين

 مع و  0.05 2.26 3.86 12.39 87 48.31 60 درجة

  يتضح من  تا ج الجدوخ الساب ة وجود فروق مع وية ذات دلالة احصا ية بين
 الاختبارين ال بلي والبعد  ولصالح الاختيار البعد   
 ( 2جدوخ ) 

والجدولية لل ياسات ال بلية المحسوبة  ( T) ة وقيمتي يبين الاوسال الحسابية والا حرافات المعياري
 والبعدية في المتغيرات الفسيولوجية .

 المتغيرات ت
 مستولا Tقيمة  ال ياسات البعدية ال ياسات ال بلية

 الدلالة
  دلالة
 جدولية المحسوبة ن س   ن س   الفروق

 عدد مرات  1
 الت فس

32.16 2.41 23.43 2.30 3,61  
 
 

2.26 

 
 
 

0.05 

 
 

 مع و 
 

 2.98 3.67 22.86 2.01 13.66  من نتم الت فس 2

 
 

 مع و 
 

معدددددددخ ضددددددربات  8
 ال لن

 مع و  7.137 8.887 90.8 2.273 97.1
 

يتضح مدن  تا دج الجددوخ الساب دة وجدود فدروق مع ويدة ذات دلالدة احصدا ية بدين الاختبدارين 
 البعد  . ال بلي والبعد  ولصالح الاختبار
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خ عي ددة وتعدد و الباحثددة وجددود الفددرق المع ددو  الدددى الالتددد ام بتلبيددق بر ددامج الاسددترخاء مددن قبدد
ن فددي ال ددبض ونمددا انددد ن واضددح فددي عدددد فددرق التدد فس وتحسددالبحدددث وهدددذا بدددوره يددؤد  الددى تحسدد

 (83ن 40( . )1990جلي ورن ) 
الاسددترخاء   اذ ظ ددر تحسددين فددي بر ددامج الددى تددأثير تعددود  هددذه ال تددا ج ان الباحثددة وتددرلا 

مسدددتولا هدددذه المتغيدددرات الفسدددلجية الامدددر الدددذ  اثدددر ايجابيدددا فدددي خفدددض التدددوتر وال لدددق قبدددخ الميدددارا  
. نمددا ان بر ددامج الت د ددة وبالتددالي الحصددوخ علددى دقددة فددي التصددوين والحصددوخ علددى  تددا ج عاليددة 

ت بددددورها الدددى خفددض مسدددتولا التدددوتر ومددا شدددمخ عليدددة مددن ت  يدددات التدددي اتدد ( ال فسددية ) الاسدددترخاء
والحصددخ علددى دقددة فددي التصددوين وقددد اسددتعملت الباحثددة الاسددترخاء البددد ي المتتددابع  ) التعدداقبي ( 
الددذ  يعددد مددن افضددخ اللرا ددق ل سددترخاء وذلددو عددن لريددق محاولددة الرياضددي قددبض عضدد تة ثددم 

سددال العضددلي لثددوا ي مضدداعفة ا بسددال ا يلري ددة تعاقبيددة   اذ ان الا  بدداض لثددوا ي معدددوده ثددم الا ب
يجعخ العض ت فدي حالدة اسدترخاء انثدر ممدا نا دت عليدة قبدخ الا  بداض اذ ان الا  بداض التتدابعي 
يمد العض ت بالدم الذ  يؤد  بددور  الدى تغذيدة العضد ت وتصدبح قدادر  علدى الاسدتجابة الحرنيدة 

 . ( 47ن 40) الصحيحة بدون ا  توتر
ار  اض لحالددددة الاسددددتثا ا خفددددان يصدددداحب م الا سدددد ت معي ددددة لجسددددعضدددد اءر اسددددترخثددددأن أ  

 ( 249ن  44( . )1986ر )ذا يتفق مع ما يراه روب جج لباقي اج اء الجسم وهوالت ي
وترلا الباحثة ان تلبيق ت  ية تمارين الاسترخاء ادت الى  تا ج قيمدة وفعالدة تنمدن فدي ا  دا 

وتر العضلي تحت ا  ظرف من الظروف وقدرتع على ضبل مستولا اس مت في خفض مستولا الت
الاستثار  والا فعاخ والوصوخ الى مستويات عالية في دقة التصوين فض  عدن ان ال عدن انتسدن 

وبددذلو  ال دددر  فددي الاسددتجابة البيولوجيددة مثددخ معدددخ ضددربا ال لددن   عدددد مددرات التدد فس   نددتم الدد فس
 لى الت ون بين العض ت لل يام بال شال  ترلا ان تمارين الاسترخاء ساعدت ع

ري ات الاسترخداء ساعددت علدى الت دون بيدن العضد ت الضدرورية لل يدام بال شدال ان تم  وبذلو  رلا 
ويتضمن هددذا الت ويددع ايضدا " الا  بدداض الضعيددف وال ددو  للعضد ت العاملدة وهدذا مدا يتفدق مدع مدا 

در  علدى ا " فدي ال دة احصدا يود دالدفدي وجد( 78ن  2. ) (1982اشارت اليع دراسة احمدد السدويفي )
 سين ال بلي والبعد  التي استخدمت بر امج الاسترخاء . ياالاسترخداء بين ال 

 
 الخامسالباب 
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    الاستنتاجات والتوصيات  5-

   الاستنتاجات  51-
 دلا عي ة البحث ادت تمارين الاسترخاء الى تحسن في المتغيرات الفسيولوجية ل 1-      
 ادت تمارين الاسترخاء الى تحسن في متغير دقة التصوين لدلا عي ة البحث  2-      
 التوصيات 2-5

استعماخ بر امج الاسدترخاء مدن قبدخ المددربين للحدد مدن ال لدق والتدوتر لددلا لاعدن الرمايدة  - 1
 . في الاسلحة ال وا ية

  مددربين والاختصاصديين ال فسديين علدى لاعبدي الاستفاد  من بر امج الاسدترخاء مدن قبدخ ال - 2
 الالعان الرياضية ) الفردية    الجماعية (.

 اجراء بحوث مشاب ة على باقي الالعان الرياضية .  - 8
 ادرالمص

 الاتحاد العراقي المرن   للرماية ن اللج ة الف ية  -4
الدد فس جسددمية ومسددتولا ض المتغيددرات ر ددامج لتمري ددات الاسددترخاء علددى بعدداحمددد مصددلفى السددويفي ن تدداثير ب -2

الاداء لدلا الرياضين   رسالة دنتوراه غير م شور    نلية التربيدة الرياضدية للب دات بدالج ير    جامعدة حلدوان   
1981 .   

العربددي   اللبعددة نددر دار الف  ج أ    ال يدداس والت ددويم فددي التربيددة البد يددة والرياضدديةمحمددد صددبحي حسدد ين ن  -8
   1995الثالثة   ال اهر    

الحاسدون فدي بحدوث التربيدة ات ة واسدتخدامت الاحصدا يالتلبي دوديع ياسين التنريتي   حسن محمد العبيد  ن  -1
   . 1999  دار النتن وال شر   الموصخ    الرياضية

 4777امان نالاسترخاء وخفض الضغل ال فسي  شبنة الا تر  ت ن ديفتر   وايشمان م -7
3- Casady , D., sport Activities for Men , Macmillan publishing comp .,   .                           

New York , 1974                                                                                    
7-  Clayton,S., and others , physical  Education and Hand Book , sixthed.,   Englewood 

cliffs , New Gersey , 1974 .                                                
8-   Jacobson,E.,progressive Relaxation,McGraw Hill Book comp.,1978. 

9-  Pricival , j., and others, The complete Guide to Total Fitness, Brown Publishing 

come., New York, 1981.  
10-  Judirna Lewis : Addiction , concepts and strategies for Treatment by Aspen 

publication , U.S.A, 1994 .  
11- Rubinger, A.R: physical Education Advanced Test sprinting, Arco, New York, 

1967                                                                                
12- http://www.codeu.usf.edulzaquetl/relay/About-Relaxation.htm.2006.p.15 

 تمارين الاسترخاء
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 نن تمري ات استرخا ية لعض ت ال دمين والساقين والرنبتين والفخذين اولا

  ديدددالارض والضغل بمشلدالرقود على الظ ر ن ث ي الرنبتين مع وضع ال دمين على    -1
       مددددرات ( ثددددم الاسددددترخاء والاحتفدددداظ بددددع برجددددون     5ال دددددمين علددددى الارض والاحتفدددداظ بالشددددد )      

 مرات 3 مرات ( ينرر  5الع بين على الارض )     . 
 مرات ( ثم 5 شد  لمد  )ب سفخ لمشلي ال دمين بحيث يشيران  قبضقود على الظ ر نر ال   -2

 مرات .  3مرات ( ينرر  5ل ا والاسترخاء لمد  )يس      
 مرات( ثم 5الرقود على الظ ر ن تب ى مشلي ال دمين بحيث يشيران ل على بشد  لمد  )    -3

 مرات .  3مرات ( ينرر  5بسل ا والاسترخاء لمد  )       
 د دددددالشاظ بدددقود على الظ ر ن سحن عض ت البلن داخخ تجويف المعد  ثم الاحتفر ال  -4

 مرات .  3مرات ( ينرر  5مرات ( ثم الاسترخاء لمد  )  5والا ضبال لمد  )      
 الرقود على الظ ر واليدين اسفخ الم عد ن رفع الرجلين معا" عن الارض مسافة قدرها  -5

 مرات ( ثم   وخ الرجلين على  5سم ( ت ريبا" والاحتفاظ بوضع الا  باض لمد  ) 20)     
 مرات .                3مرات ( ينرر  5رخاء والاحتفاظ بالاسترخاء ) الا     

    " مع ثبات الوسل ن رفع الع بين والوقوف على الامشال والاحتفاظ با  باض االوقوف ضم  -6
  مرات ( 5عض ت ال دمين والساقين والرنبتين لمد  )     

 بالا  باض  صمي ال دمين والاحتفاض الوقوف ضما" ال  وخ بالجذن اماما" لمحاولة مسو مع-7
 مرات  3ينرر مرات(  5مرات ( ثم العود  لوضع الوقوف والاحتفاظ بالاسترخاء ) 5لمد  )     

  تمري ات استرخا ية لعض ت الظ ر نثا يا ن 
 مرات     5الرقود على الظ ر ن قبض عض ت الظ ر والعمود الف ر  ولاحتفاظ بالشد )   -8

 مرات .  3مرات ( ينرر 5لرجون والاحتفاظ بالاسترخاء )ثم ا      
 الرقود على البلن ن رفع الرجلين واليدين معا" في ال واء ني يصبح الجسم في شنخ         -9 

  3 ( ينرر عدات 5( ثم الاسترخاء والاحتفاظ بع ) عدات5قوس مع الاحتفاظ بالا  باض )    
 مرات .         

مددع ثبدات الوسددل ن الميددخ بالجدذن  احيددة اليمدين حتددى ي مدس اسددفخ عظددم الوقددوف ضدما"     10-
( ثدددم الرجدددون والاحتفددداظ  عددددات 5  بددداض ) ال فدددص الصددددر  لعظمدددة الحدددوض والاحتفددداظ بالا 

 مرات .  3( . ينرر  عدات  5بالاسترخاء ) 
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 ن  تمري ات استرخا ية لعض ت الصدر –ثالثا 
    م               فخ وضدددددا" اسدددددذن امامدددددة   ث دددددي الجدددددبدددددخلدددددف الرق نالدددددذراعاالجلدددددوس اللويدددددخ ن تشدددددبيو  -11

ت   وم مسددة عظمتددي اللددوح لبعضدد ما وشددد مددا فوق ددا مددن عضدد ت حتددى الشددعور بشددد فددي عضدد 
مدرات    3رر ( يندعددات 5( ثدم الاسدترخاء والاحتفداظ )  عدات 5الصدر والاحتفاظ بالا  باض )

 . 
د  عددد سددويد  ن مسددو حددافتي الم عددد مددن ندد  جددا بي الفخددذين ومددع الم عددالجلددوس علددى م -12  

عدددددات ( ثددددم  5باليدددددين لاسددددفخ حتددددى الشددددعور با  بدددداض عضدددد ت الصدددددر والاحتفدددداظ بالشددددد  ) 
 مرات .  3عدات ( ينرر  5الاسترخاء ) 

     يشدير  حتدىتحريدو الدذراعين امامدا"  –الجلوس على الم عدد ن تشدبيو الدذراعين خلدف الرقبدة  -13  
عددات  5) عدات ( ثم الاسدترخاء والاحتفداظ بدع  5)  بالا  باضان اماما" اسفخ مع الاحتفاظ عالنو 

 مرات .  3( ينرر 
  تمري ات استرخا ية لعض ت البلن ن –رابعا 

الجلدددوس اللويدددخ ن الدددذرعان عاليدددا" امامدددا" والرجدددون بالجسدددم خلفدددا" حتدددى يشدددنخ الجدددذن مدددع  -14
عدددات ( ثددم العددود   5م فرجددة مددع قددبض عضدد ت الددبلن والاحتفدداظ بالا  بدداض )  الددرجلين  اويددة
 مرات .  3عدات ( ينرر  5والاسترخاء ) 
  تمري ات استرخا ية لعض ت النتفين والذراعين نخامسان 

 ة رفع النتفين بالعصا لاعلدددددىالرقود على الظ ر ن مسو عصا اف ية باليدين ومحاول -15

( ثددم الرجددون والاسددترخاء والاحتفدددداظ   عدددات5لاقصددى ا  بدداض والاحتفدداظ بددع ) مسددافة للوصددوخ 
  مرات . 3( ينرر  عدات 5)

ذا اظ ب دن والاحتفدة الاذ يد الجلوس اللويدخ ن الدذراعان عاليدا" بمحداذا  النتفدين لاعلدى  احيد-16
 مرات .  3عدات ( ينرر 5ظ ) ( ثم الرجون والاسترخاء والاحتفاعدات 5الا  باض لمدد  ) 

ع وض يالجلوس اللويخ ن تشبيو اليدين خلف الرقبة   ضغل النتفين للخلف مع الثبات ف -17   
 مرات  3عدات ( ينرر  5( ثم الرجون والاسترخاء والاحتفاظ )  عدات 5الا  باض لمد  ) 

  تمري ات استرخا ية لعض ت الذراعين نسادسا ن 
اظ لمد  الذراعين اماما" ضم قبضتي اليدين باحنام شديد والاحتفاظ بالا  ب ن مدقوف فتحا" الو  -18
 مرات . 3( ينرر  عدات 5( ثم   وخ اليدين والاسترخاء والاحتفاظ بع ) عدات 5) 
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الوقوف فتحا"ن ث ي الذراعين امام الصدر وضغل راحتي اليدين ببعضد ما بحيدث تضغدددل ندخ  -19
اء والاحتفداظ بدع ) ون والاسدترخعدات ( ثم الرج 5على الاخرلا باحنام والاحتفاظ بالضغل )  م  ما

 مرات .  3( ينرر  عدات 5
ن لاسدددفخ والاحتفددداظ ي اليدددديالوقدددوف فتحدددا" ن رفدددع الدددذراعين امدددام عاليدددا" مدددا  "   قدددبض رسدددغ -20

 مرات .  3عدات ( ينرر  5ع )اظ بتفعدات ( ثم الرجون والاسترخاء والاح 5بالا  باض باحنام ) 
  

 ن تمري ات استرخا ية لعض ت الرأس والرقبة  والفنين والعي ين ن سابعا 
ل علدى النتفدين والاحتفداظ شدد  والضدغبالرقود على الظ ر ن الدذراعان جا بدا" تلبيدق الاسد ان  -21

 مرات .3ينرر عدات (  5عدات ( ثم الرجون والاسترخاء )  5باقصى ا  باض ) 
ات والاحتفداظ قتين دا ريدا" فدي جميدع الاتجاهددالرقود على الظ در ن غلدق العي دين تحريدو الحد -22 

 مرات .3 عدات ( ينرر  5عدات ( ثم الاسترخاء )  5بالا  باض )
والثبدددات فدددي اقصدددى  نلاحتفددداظ بدددالعي ين مغل تددديمدددع ا ةالرقدددود علدددى الظ دددر ن تجعيدددد الجب ددد -23 
 مرات . 3عدات ( ينرر  5( ثم الاسترخاء ) عدات 5 باض ) ا 
ا" الرقود على الظ ر ن ترنيد  ال ظدر علدى   لدة مدددا وعددم تحريدو الدرأس تحريدو العي يدددن معد -24 

 3ينددرر عدددات (  5والاسترخددداء )  ون ( ثددم الرجدد عدددات5ج ددة اليسددار ثددم الثبددات فددي الا  بدداض ) 
 مرات . 

رلا ن اليسدو العدي دا ( ثدم تحريدى ) تغليد على الظ ر ن وضدع اليددين علدى العدين اليم دالرقو  25-  
 مرات .  3عدات ( ينرر  5عدات( ثم الاسترخاء ) 5على واسفخ )أ

 ن تمري ات التحنم وضبل الت فس ) ال غمة العضلية لعض ت الت فس ( ثام ا ن 
د  عشددر   ي الثا يددة ولمددر  فددسلسددلة مددن الاست شدداقات ال صددير  مدد الوقددوف ثبددات الوسددل نعمددخ -26

 مرات . 3مرات حتى الوصوخ ل سترخاء عن لريق الوصوخ للت فس اللبيعي الم تظم   ينرر 
ت داعد 5ي )يدر فدعدات ( ثدم اخدراج ال ف 5الظ ر ن اخذ ش يق من الا ف في ) الوقوف على -27

 مرات .  3( ينرر 
عددات  5ي )ام فدرلا باصدبع الاب دد اخدد  وسف واحتحة ا يق من فربيع ن اداء الش ددجلوس الت -28

 مرات .  3( ثم اخراجع في عدتين   ينرر 
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ABSTRACT 

 
The effect of relaxation exercises on some psychological alterations 

and aiming precision with air weapons 

(the rifle) 
 

Experimental Research 

Researcher: Agharied Salim             

 

   The aims of this research consist of acknowledging the effect of 

relaxation alterations in the athletes of the riflery national team , aside from 

acknowledging the effect of relaxation exercises on aiming precision on 

the athletes of the rifelry national team (the rifle). 

    The assumption of this research : There are assumptions of statistical 

indication between the two before and after experiment on all alterations 

and for the benefit of the after experiment. 

    The sample of this research consisted of (10) pro athletes in rifelry. And 

in the light of the research results we have come to the following : 

1. The relaxation exercises lead to an improvement in the psychological 

alterations for the research sample. 

2. The relaxation exercises lead  to the improvement in the aiming 

precision for the research sample. 

    The research recommends the necessity of relaxation program appliance 

on various athletic games and factions . 
 


