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 ملخص البحث :

تر النفسي من اهم المشكلات التي تواجه معظم الرياضيين، وله العديد منن اثانا  ان التو 
السنبية  ملنت تيديند الةاان  اليدوةن  وال رمنان منن ل ظنات ابمنتمتا  لمما من  الرياضن ،  ن ل   نان 
التوتر اد يضعف من اق  الرياضي  ي وفسه عندما يتمبكه ابعتقاد او التفكير  ي اوه غير  فوء، 

اوه اد يسيب حندو  الرنرا  الندا،بي،  منا اند يسنيب حندو  البنال  اليدوةن ، ويمكنن   ضلا عن
مواجهنننن  التننننوتر لامننننتاداب اننننرا وامنننناليب ابمننننتر،اء العدينننند ، والننننر    ياضنننن   ردينننن  تعتمنننند 
مما مننتها عبننخ  ةارننة  الننرات  واد اتننه النفسننة  والمها ينن ، لنن ل  يظهننر لنند  لعنن  الراتضننين 

خ زياد  حال  التوتر لديه، ومن هنا ظهرت  كر  ه ا الب ث لااتراح بروامج إاا   وابق مما يؤدي ال
لتمرينات ابمتر،اء عبخ االبات المرحب  اللاوة ، حيث اوهن يعتيرن ميتدئات، واد بحظ الباحنث 
من ،لال ،يرته  ي تد يب الساح  والميدان، حينث ان االبنات المرحبن  اللاوةن  من  بندء تعبنم هن   

عبنننيهن د جننن  منننن التنننوتر والقبنننق، هوهنننن لنننم يما منننن هننن   الفعالةننن  منننن اينننت ومنننن  الفعالةننن  يظهنننر
الملاحنننظ ان التنننوتر والانننوي الننن ي يرنننيب الةالبنننات يتةبننن  عبنننخ وجنننوههن  تنننتقب  عضنننلات 
الوجه، ويضغط الفم لشد ، لالضا   الخ تقب  عضلات الكتفين وال  اعين، واب تباك  ني حر ن  

مما يترتب عبخ القنائمين لالتند يب بن ل جهند  يينر منن  وةكة  ابداءوال ي يؤار عبخ مةكا القدمين
اجننت تعبننم هنن   الفعالةنن ، ويننر  الباحننث ان منننهج تمرينننات للامننتر،اء المقتننرح يسنناعد  نني ،فنن  

وبهمةنننن   القبننننق والتننننوتر والننننتاب  مننننن ال ر ننننات الاائنننند  والتقبرننننات المبننننال   يهننننا ااننننناء ابداء،
ب وامتغلالها و و ابوجاز لا ضت وضن  مةكنا وةكني منن 400  المتغيرات التي ت د  ،لال   

وض  متةببات ،اب   الم ا ظ  عبخ امتقام  الج   وعمت ابتتاي والمقعد  لرو   ابيب  جندا 
وت دينننند  اعبةنننن  حر ننننات النننن  اعين والننننرجبين بداء ال ر ننننات لشننننكت مةكنننناوةكي ب ة  واتتسننننا  

 عبخ ماميق تت دد مشكب  الب ث  ب وبنا400المها ات ابمامة   ي  عالة      
لةيةعننن  الب نننث، واةنننتمبب عينننن  الب ننننث  لملاءمتننننهوتنننم امنننتاداب المننننهج التجرييننني 

( 16جامعننن  بنننلاح الننندين وعنننددهن   – بةننن  التربةننن  الرياضنننة   –االبنننات المرحبننن  اللاوةننن  
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انا( 20ت  االب ، واد تضمن اب،تينا ات والقةامات اثتينن   انني الن  اعين منن ابوبةنناح المائن
قةناس الضنغط  –قةاس معندل ضنربات القبنب القاببةن  القرنو  عبنخ امنتهلاك ابو سنجين  –

والترنننننننوير الفينننننننديوي لقةننننننناس المتغينننننننرات    ب400  ننننننن   و –الننننننندموي العنننننننالي والنننننننواا  
  (البايو ينماتةكة  

وتم امتاداب اب،تبا  القيبي والبعندي لب رنول عبنخ النتنائج، وبامنتاداب ا،تبنا   ت( تنم 
 النتائج اثتة :إلخ ل رول عبخ  را المتومةات ال سابة  وتوبت الباحث ا

 لنننبع  المتغينننرات الوظة ةننن هنننناك  نننروا لات دبلننن  معنويننن  بنننين اب،تبنننا ين القيبننني والبعننندي   1
 اب،تبا ات البعدي  ولمرب    (VO2maxالنب  ،   

ين  الضننننغط ابوبسننننااي هننننناك  ننننروا غيننننر معنوينننن  بننننين اب،تبننننا ين القيبنننني والبعنننندي لمتغيننننر   2
 ( وابوقباضي

  ب(400     معنوين  بين اب،تبا ين القيبني والبعدي ب،تبا  اوجازر هناك  روا غي  3
   نني المتغيننرات والبعدينن  القيبنننةهننناك  ننروا معنوينن  لمتغيننر مفرننت الننر يتين بننين القةامننات    4

 البايو ينماتةكة  لعين  الب ث 

 
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. 
 

 :التعريف بالبحث -1

 :المقدمة واهمية البحث  1-1

تعتني الدول المتقدم  لالجنب البشري حيث اوه ابماس ابول ال ي تنةبق منه 
المجتمعات، ومن هنا جاءت ضرو   ابهتماب لابوسان من ،لال العناي  لماتبف الجواوب التي 

عنابر تكوينه وتنشئته اجتماعةا وب ةا واقافةا لما يتفق وت قيق  تملت  ي مجموعها
 ( 12، ص 1987اهدا ه  امماعيت، 

( تعمت عبخ ازال  التوتر وابضةرا  Cassidyوتمرينات ابمتر،اء  ما اتد  سادي  
العريي من المنااق التي يتمر ا  يها التوتر ملت  الرقب ، الوجه، اب جت، المعد ، الكتفين، 

( ويضةف Casady/1974ر  ي ابوسان  نق التوتنت( وهي ما تعري لمناانن، العقنهر، اليديالظ
وت ا ظ  والجهاد( اوها تساعد الفرد عبخ التاب  من التوتر وتايت التعب Claytonتلايتون  

عبخ اااته وت سن  فاء  الجهاز الدو ي والتنفسي م  تنمة  اد   الفرد عبخ امتاداب المجموعات 
، ومن هنا (Clayton. 1987-p14ة  الضرو ي  وامتر،اء المجموعات غير الضرو ي   العضب

والد امات العبمة  التي اتدت  اهل ا ا،  الكلير من الباحلين ه ا الجاوب وظهر  ي  لير من 
مما م  التما ين اليدوة  التي تعتمد اعتمادا مباةرا عبخ امتاداب التما ين الهوائة   إيجابة عبخ 
 عبخ جسم ابوسان واحدا  تغيرات  سيولوجة  عبخ اجها  الجسم الدا،بة   ما تعمت ايضا   يرلبتأا
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عبخ ،ف  ضغط الدب و،ف  وسب  الدهون فةه وت سين مستو  لةاا  الفرد وال فاظ عبخ 
وترج  اهمة  ا،تبا  القد   عبخ ابمتر،اء موضوعا له ا  (Clayton. 1987-p14الوزن   

   عبخ ابمتر،اء تعد من التمرينات الهوائة  لات الشد  المنافض  التي الب ث، حيث ان المقد
تعيد الفرد اد ته او اااته الخ ما  اوب عبةه مالقا،  ما تسهم  ي ،ف  القبق والتوتر والتاب  

ااناء ابداء  تسهم  ي ،ف  الدب وتقبيت ال مت  ي من ال ر ات الاائد  والتقبرات المبال   يها 
لقبب وتنمي القد   عبخ السةةر   ي ابوفعال ولل  بارها ابيجابي عبخ الجهاز الواا  عبخ ا

العريي،  ما ان عدب اد   الفرد عبخ ابمتر،اء اد تفقد  جاوبا من البةاا  اليدوة  وظرا بوفعابته 
وبهمة   ااناء اداء ابوشة  اليومة  الماتبف   ي الاائد  اد يؤدي الخ ا،تلال توزي  الجهد 

ب وامتغلالها و و ابوجاز لا ضت وض  مةكا وةكي من 400لمتغيرات التي ت د  ،لال     ا
وض  متةببات ،اب   الم ا ظ  عبخ امتقام  الج   وعمت ابتتاي والمقعد  لرو   ابيب  جدا 
وت ديد  اعبة  حر ات ال  اعين والرجبين بداء ال ر ات لشكت مةكاوةكي ب ة  واتتسا  

 ب وبنا عبخ ماميق تت دد مشكب  الب ث 400ة   ي  عالة      المها ات ابمام
 

 مشكلة البحث: 1-2

ان التوتر النفسي من اهم المشكلات التي تواجه معظم الرياضيين، وله العديد من اباا  
السبية  ملت تيديد الةاا  اليدوة  وال رمان من ل ظات ابمتمتا  لمما م  الرياض ،   ل   ان 

من اق  الرياضي  ي وفسه عندما يتمبكه ابعتقاد او التفكير لاوه غير  فوء،  التوتر اد يضعف
اضا   الخ اوه اد يسيب حدو  الررا  الدا،بي،  ما اد يسيب حدو  اببال  اليدوة ، ويمكن 

والر    ياض   ردي  تعتمد مما متها ،مواجه  التوتر لامتاداب ارا واماليب ابمتر،اء العديد 
ت  واد اته النفسة  والمها ي  ل ل  يظهر لد  لع  الراتضين ااا   وابق مما عبخ ةارة  الرا

يؤدي الخ زياد  حال  التوتر لديه، ومن هنا ظهرت  كر  ه ا الب ث لااتراح بروامج لتمرينات 
ابمتر،اء عبخ االبات المرحب  اللاوة ، حيث اوهن يعتيرن ميتدئات، واد بحظ الباحث من 

ب الساح  والميدان، ان االبات المرحب  اللاوة  م  بدء تعبم ه   الفعالة  ،لال ،يرته  ي تد ي
يظهر عبيهن د ج  من التوتر والقبق، بوهن لم يما من ه   الفعالة  من ايت ومن الملاحظ ان 
التوتر والاوي ال ي يريب الةالبات يتةب  عبخ وجهن  تتقب  عضلات الوجه، ويضغط الفم 

وه ا يؤار    عضلات الكتفين وال  اعين، واب تباك  ي حر   القدمينلشد ، لابضا   الخ تقب
مما يترتب عبخ القائمين لالتد يب ب ل جهد  يير من اجت تعبم ه    عبخ مةكاوةكة  ابداء

الفعالة ، وير  الباحث ان منهج تمرينات للامتر،اء يساعد  ي ،ف  القبق والتوتر والتاب  
 بداء ال ر ات لشكت مةكاوةكي ب ة ااناء ابداء  المبال   يها من ال ر ات الاائد  والتقبرات

 ب وبناء عبخ ما ميق ت دد مشكب  الب ث 400واتتسا  المها ات ابمامة   ي  عالة      
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 البحث: أهداف 1-3

 يهدي الب ث الكشف عن ما ياتي:
  د  عين  الب ثاار المنهج المقترح لتمرينات ابمتر،اء عبخ لع  المتغيرات الوظة ة  ل  1
 ب 400اار المنهج المقترح لتمرينات ابمتر،اء  ي اوجاز       2
اار المنهج المقترح لتمرينات ابمتر،اء  ي تةوير لع  المتغيرات البايو ينماتةكة  لد  عين    3

 الب ث  
 

 :فروض البحث 1-4

ولمرب   الوظة ة   بين اب،تبا ين القيبي والبعدي  ي لع  المتغيراتوجود  روا معنوي    1
 اب،تبا  البعدي  

اب،تبا  ولمرب   ب 400بين اب،تبا  القيبي والبعدي   ي      وجود  روا معنوي   2
 البعدي 

هنننناك  نننروا معنوينننن   بنننين اب،تبننننا  القيبننني والبعنننندي  ننني لعنننن  المتغينننرات البايو ينماتةكةنننن    3
 اب،تبا  البعدي ولمرب   

 
 مجالات البحث: 1-5

 : االبات المرحب  اللاوة     بة  التربة  الرياضة    جامع  بلاح الدين ال البشري المج  1
: القاع  الدا،بة  ومبعب  بة  التربة  الرياضة  لفعالةات الساح  والميدان   المجال المكاني  2

 جامع  بلاح الدين 
 27/4/2003ولغاي   10/2/2003: المد  من المجال الزماني  3
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 نظرية والمشابهة:الدراسات ال -2

 الدراسات النظرية:  2-1

 الاسترخاء: وأهميةتعريف  2-1-1

لاوه اوس ا  مؤاب ومعتمد من النشاط يسم  لاعاد   Relaxationي ابمتر،اء ر يع
 الش ن وابمتفاد  الكامب  من الةااات اليدوة  والعقبة  وابوفعالة  

ا ضت الةرا التي تتنامب وابمتر،اء عن اريق ابوقباض وابوبساط العضبي من 
والمجال الرياضي، حيث  ي حال  ابوقباض العضبة  ام اوبسااها ترت الخ حال  من ابمتر،اء 
اتلر مما  اوب عبةه ايت ابوقباض، ولل  بن العضب  عندما تكون  ي حال  اوقباض اابب لمد  

لةاي، وتتال  ارير  تتراوح من ا ب  الخ مب اوان ي د  اوقباض لمجموع   يير  من اب
 ان عضلات الجسم ومن ام ابوقباض يؤدي الخ د ج  عالة  من ابمتر،اء  ي العضب   بها، 

يمكن ان ترت الخ مرحب  ا ضت من ابمتر،اء من ،لال امتاداب ابوقباض اللابب ه   
القةاب  عبخ لمد  اميوعين او الاا  يكون الفرد ااد ا   الةريق ، والا تمب مما م  ابمتر،اء يومةا  

لابمتر،اء لمجموعات عضبة  م دد ، وتساعد مها ات ابمتر،اء عبخ ،ف  القبق والتوتر 
والت كم  ي الغضب  ي ابواات الضاغة ، وحتخ يرب  ابمتر،اء امتجال  ايةعة  لبضغط 

، 1996   ةمعون،   ابمتر،اءالفرص المتاح  لبتد يب عبخ العريي يجب ابمتفاد  من  ت 
 ( 168ص 

 
 فوائد واستخدامات الاسترخاء: 2-1-2

تشمت المجابت الفسيولوجة  واليدوة  والنفسة  عبخ  ةمعون( ان  ؤائد ابمتر،اء  تشير
 :اثتيالن و 

 اولًا. الفوائد الفسيولوجية:
 احتةاج وامتاداب اات اللااو سجين  2             عمق وبة  التنفب   1
 ء العضلاتامتر،ا  4  ،ف  لمعدل ضربات القبب   3
 توا ق ا ضت بين موجات المخ   5

 ثانياً. الفوائد البدنية:
 المعدل الةيةعي لبوزن   2     الاياد  الةيةعة  لضغط الدب   1
 تأ،ير ظهو  التعب   4           ابدوي   تأاير،ف    3

 الفوائد النفسية:ثالثا. 
 لعقبة  تةوير الر   ا  2            الشعو  لالهدوء وابمان   1
 تةوير ال ةا  لشكت عاب   4               زياد  ابداء  ي العمت   3
 زياد  الت كم لابلم   5
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 الفوائد الميكيانيكية:. رابعا
 عمت ابتتاي والمقعد  لرو   ابيب  جدا   2 الم ا ظ  عبخ امتقام  الج       1
 شاط وبدون توترمرج   ال  ا  بن  4 اعبة  حر ات ال  اعين والرجبين     3
 تناف  مرع  العداء ااناء اب تكاز ابمامي وتايد السرع  ااناء مرحب  الد    5
 

 Types of Relaxation: الاسترخاء  أنواع  2-1-3

 يقسم ابمتر،اء الخ ووعين:
 Mental Relaxation: اولًا. الاسترخاء العقلي 

 ويقسم ابمتر،اء العقبي الخ: 
 ابمتر،اء المعر ي   3   الت كم  ي التنفب   2           ءابمتجال  للامتر،ا  1

 
 Muscular Relaxation: ثانياً. الاسترخاء العضلي 

 ابمتر،اء العضبي  4   ابمتر،اء التايبي   1
 امتر،اء التغ ي  الراجع   5    ابمتر،اء ال اتي   2
 ابمتر،اء ،لال الجهد   6   ابمتر،اء التعاايي   3
 (182، ص 1996امتر،اء النفب الواحد   ةمعون،    8 متر،اء الموضعي اب  7

 
 متر: 400طبيعة فعالية ركض  2-1-4

ب من السبااات السريع   ي ابلعا  الساح  والميدان،  هو السباا 400يعد مباا     
 ب، ل ا  هي تتةبب اد ا  400الوحيد ال ي يتم فةه الر   لسرع  ةبه ارو  ولمسا   ترت الخ 

من السرع  والقو  والت مت  ضلا عن لع  الرفات النفسة ، ويتم التر يا  ي تد يب  تييرا  
لت قيق مستو  عال لها عبخ تةوير السرع  عن اريق تد يبات  عدائي ه   المسالقات وبوب  

القو  والتي تتملت  ي تد يبات الواب واباقال و  ل  التد يب عبخ الت مت لامتاداب ارا 
 (230، ص 1990اتبف    علمان، التد يب الم

وال قةق  ان الر   لاارخ مرع  من بداي  السباا الخ وهايته وبشد  عالة  يؤار  ي 
اد   العداء  ي ابمتمرا  لالعمت به   الشد  العالة  مما يؤدي الخ ترميب حام  اللاتتة   ي 

ب تقسم الخ 400      وتناف   فايتها، ل ا  ان عمبة اد تها مبيةا   وتتأارالعضلات العامب  
 مراحت  نة  من اجت ضمان تنفي ها لشكت ب ة  وبكفاي  عالة  وه   المراحت هي: 

 بي(ا    المسا    الر   ابوسة  3    ا   نالتس   2      اليداي    1
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وعاد  يتم ابوةلاا من مكعبات اليداي  مما يسهت عبخ اللاعب ال رول عبخ ا ضت 
     لابوةلاا الةا  ل  السريع  عند بدو  وضعة  للاوةلاا وابمتجا

اما مرحب  التسا   يتم  يها التد ج لالسرع   ي ل ظات السكون ام زياد  السرع  اتلر 
  اتلر ولل  عن اريق تاايد التردد ال ر ي  ي المسا   المقةوع   

 (651، ص1995 مجيد، 
ستو  السرع  ال ي و ي مرحب      المسا    ان المتسابق ي اول الم ا ظ  عبخ م

مرحب  ت مت  احرت عبةه  ي مرحب  التسا   والم ا ظ  عبخ ابمتر،اء اد  ابمكان، وتيد
السرع  حسب امكاوة  اللاعب وهي اهم مراحت السباا، ي ث يت دد المستو  وزمن السباا بناء 

لعداء متر، ي ث يشعر ا 300عبخ مستو  ابداء، وان ابعب مرحب   ي ه ا السباا عند وهاي  
ةواته عن اريق معر   ابداء الفني ،لالتعب، وعبخ العداء ان ي ا ظ عبخ مرعته وتوايب 

 عن اد اته عبخ الت مت   الر ة  ال ي يساعد  عبخ السرع  القرو   ضلا  
 (181-180، ص1979 د ويش، 

 
 :م400سس الميكانيكية في ركض الأ 2-1-5

عتير مها   امامة   ي معظم ابلعا  لما ان الر   ل د لاته  عالة   ياضة   اوه ي
الرياضة  اب،ر ،تما ان مةكاوةكة  الر   تشاله مةكاوةكة  المشي  ي لع  الاواص ولكن 

 ه   الاواص تكون مشدد  ومريع   ي الر   مما يعةي  عالة  الر   االعا ،ابا بها 
ابماب هي ان عضلات اباراي السفبخ الرئةس  التي تعمت  ي الر   لد   الجسم الخ 

عضلات مد الو ك والتي اهمها ابليوي  الكير  ولات الرامين الفا ي  والنرف وتري  والنرف 
غشاي  وعضلات مد الر ب  التي تشمت المستقةم  الفا ي  والمتسع  الوحشة  والمتسع  الومةخ 

ريب  الاب ة  والمتسع  ابوسة  وعضلات مد الرم  القدب التي تشمت التوامة  الساقة والنعبة  والق
والشظوي  الةويب  والشظوي  القرير  واب،مرة  والمالض  واالض  اببال  الةويب  واالض  
اببهاب القرير  وعضلات اني ابال  القدب التي تشمت االض  اببهاب الةويب  واالض  اببهاب 

تقوي  ه   القرير  واالض  اببب  الرغير القرير  ،وه ا يعني ان عبخ الرات  ان ير ا عبخ 
المجموع  من العضلات ولل  لاعةاء تما ين تشترك بها  ت منها ل ر   ضد الجالبة  اب ضة  
م  مراعا  ااوون الت ميت الاائد ال ي يؤ د عبخ مد  ت مت العضب  اتلر من ال مت ال ي 

 ( 150،ص 1987اعتادت عبةه حسين وواا ، 
 : وهناك أسس ميكانيكية تؤثر في الركض ومنها
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ن القو  ضرو ي  لبتغبب عبخ القرو  ال اتي تقت تد يجةا  بما ااتر  الرات  من مرعته ا  1
القرو  ، وله ا  أن الر   ي تاج الخ او   يير  لبتغبب عبخ القرو  ال اتي  ي اليداي  

 وتقت ه   ال اج  الخ ان يرت الرات  اارخ مرعته  
فب ابتجا  مالم يشرح ميب اوافاض ان الجسم المت رك يستمر لال ر   بنفب السرع  وبن  2

السرع   ي مجال الرات  حيث ان الرياضي ي تاج الخ او  اضافة  لمن  الجسم من 
 ابمتمرا  لالر    ي ،ط مستقةم 

ان تعجيت الرات  ابيجابي يتنامب تنامبا ارديا م  القو  التي ادت الخ التعجيت وله ا   3
  ااين وبواب ارير لياداد التعجيتعضلات السيجب ان يستادب او  ا قة   يير  من ايت 

ان زياد  القو  اب قة  تقترن باياد  مرع  التقدب و و ابماب وان حر ات ال  اعين او السااين   4
الجاوية  تؤدي الخ  قدان السرع  فةجب عبخ المد   ان يؤ د عبخ التكنة  الر ة   ي 

 (15-155،ص 1987حر ات السااين والج   وال  اعين  حسين وواا ، 
 
 الدراسات المشابهة: 2-2

 :1991دراسة )سلوى عز الدين فكري(   2-2-1

 تااير بروامج تمرينات ابمتر،اء عبخ ت سين  ت من القد   إلخ  وتهدي الخ التعري
عبخ ابمتر،اء ودا  الترويب لبرمة  الجاائة  من السقوط  ي  ر  اليد( واجريب الد ام  عبخ 

ف الرال  لكبة  التربة  الرياضة  وامفرت النتائج د امتها ان بروامج عين  من االبات الر
 (12، ص1991عبخ متغيرات د امتها    كري،  ايجابةا   ابمتر،اء اد اار تاايرا  

 

 :1987( إسماعيل مديحهدراسة ) 2-2-2

تهدي الخ التعري الخ  تااير بروامج ابمتر،اء عبخ المستو  الرامي لمسالقات الميدان 
من  واامب بتةييق  16مضما ( واجريب الد ام  عبخ عين  من الناةئين والناةئات ت ب وال

مجموع  من التمرينات التي اعدها وامتادامها  احمد السويفي( بهدي ت قيق ابمتر،اء وامفرت 
المستو  الرامي لبناةئين والناةئات   ي  ها ان بروامج ابمتر،اء له تااير ايجابيوتائج د امت

 (13، ص1987، يتإمماع 

 
 ته الميدانية :ءاجراإو  منهج البحث -3

 منهج البحث:  3-1

امتادب الباحث المنهج التجرييي  ووه اوسب اريق  لمعالج  متةببات الب ث وت قيق 
 و روضه  اهدا ه
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 مجتمع البحث وعينته: 3-2

  اضة   بة  التربة  الري  من االبات المرحب  اللاوة   مجتم  الب ث وعينته تكووب 
( االب  تم ا،تةا هم لالةريق  العمدي ، 16  عين  الب ث من  جامع  بلاح الدين، واد تضمنب
   والبعديال واةتمبب عبخ مجموعتين القيبة  

 

  ووسائل جمع البيانات: أدوات  3-3

 امتادب الباحث ،لال التجرب  ابدوات ابتة :
 عدي  امتما   تسجيت اواات اب،تبا ات القيبة  والب  1
 ( max2Voمم( ب،تبا    33بندوا ،شيي لا تفا     2
زئيق( ويسنتادب لقةناس مقندا  ضنغط الندب ابوقباضني وضنغط    جهاز قةاس ضغط الدب  مبم  3

 الدب ابوبسااي 
    ( 2ماع  توايب يدوي  عدد    4
  مياان ايي    5
 مماع  اية     6
   ( SONY( وو   4 اميرات  ديو عدد   7
   SONY( وو   4ب  ديو عدد ا لا  8
 جهاز  ومييوتر ،ااراص ليا ي  مرو        9

 ب(1مقةاس  مم    10
 بروامج ،اص لت بيت المتغيرات البايو ينماتةكة  اعد ،رةرا لجهاز الكومييوتر   11
 جهاز تبفايون و يديو، وجهاز مكسرلربط اه لاب   12
 

 :رب الاستطلاعيةاالتج 3-4

 ستطلاعية الاولى :التجربة الا 3-4-1

وهم ضمن البات ( ا8عبخ   10/2/2003اجر  الباحث التجرب  ابمتةلاعة  بتا يخ 
من  ثمجتم  الب ث وتم امتبعادهم من التجرب  الرئةس  عند تنفي  اب،تبا ات و ان هدي الباح

 :يأتي التجرب  ابمتةلاعة  ما 
 العين  من اجراء التجرب   إمكاوة التعري عبخ    1
الباحننث مننن اتقننان  الواننب المسننتغرا ومراعاتننه عننند تنفينن  اب،تبننا ات لكنني يننتمكنإلننخ التعننري   2

 العمت لشكت دايق 
  ريق العمت المساعد  إمكاوة التعري عبخ   3
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 التجربة الاستطلاعية الثانية الخاصة بالتصوير الفيديوي: 3-4-1
( 8وة  البال  عددهم  اجري الباحث ه   التجرب  عبخ عين  من االبات المرحب  اللا

 (SONYابت التروير( وو   4، واد امتادب الباحث  ي ه   التجرب   11/2/2003بتا يخ 
يالاوة  الرن  م  ا لاب  ديو واد تم وض  الكاميرات  ي المكان المار  لها   و ان الهدي 

 من التجرب  :
 التاتد من بلاحة  الكاميرات الفيديو واب لاب المستادب    1
 ت ديد وقة  تلييب الكاميرات وابلعاد التي تعةي ا ضت وضوح لبرو     2
 معر   المعواات التي متواجه الباحث ،لال تنفي  التجرب     3
 
 الاختبار القبلي: 3-5

مد  يومين  ي  وعبخ 25/2/2003راء اب،تبا  القيبي عبخ عين  الب ث بتا يخ إجتم 
لاح الدين بجامع   – بة  التربة  الرياضة   –والميدان القاع  الدا،بة  ومبعب  عالةات الساح  

( االب  وتضمنب اب،تبا ات والقةامات 16وحضر اب،تبا  جمة  ا راد عين  الب ث وعددهم  
  -ما يبي:

 
 قياس معدل ضربات القلب: 3-5-1
 : لقةاس معدل ضربات القبب الغرض من الاختبار -
    توايبماع  : مماع  اية  المستخدمة الأدوات -
اا( ابتداءا  من 15: تم قةاس معدل ضربات القبب لامتعمال السماع  ولمد   وصف الاختبار -

لب رول عبخ معدل ضربات القبب  ي الدقةق   4× الرفر ووضر  العدد 
 الواحد  

 
 :الأوكسجيناختبار القابلية القصوى على استهلاك  3-5-2
 بوعة  الدموي  : لقةاس  فاء  القبب واالغرض من الاختبار -
 مم(، جهاز لقةاس الضغط، ماع  توايب 33: بندوا ا تفاعه  الادوات المستخدمة -
الةسر  عبخ الرندوا ام  لالقدب  : عند اعةاء ابةا   تيدا الماتير  لالرعودوصف الاختبار -

اائق(  د 10-5تعقيها القدب الةمنخ ام اواال القدب الةمنخ  تعقيها القدب الةسر  وهك ا لمد   
ويجب ان تكون حر   القدمين مراحب  الخ حر   منظم الاةو  وبعد ابوتهاء من اب،تبا  

اا( لعد لل  ويدا لقةاس معدل ضربات القبب عن اريق 15تعةخ لبةالب   تر  امتراح  لمد   
اا( من اجت تقيةم  فاء  القبب 15جب الشريان  ي الرقب  وو سب عدد ضربات القبب لمد   

  (172-170، ص1986  الدموي   التكريتي، وابوعة
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 قياس ضغط الدم العالي والواطئ: 3-5-3

 : لقةاس ضغط الدب العالي والواا  الغرض من الاختبار
 ( Sphygmonometer: جهاز ضغط الدب الائبقي  المستخدمة الأدوات

 
 التصوير الفيديوي القبلي: 3-6

لةريق  الت بيب  الدقةق   ي ت بيت ان الباحث اعتمد عبخ عمبة  التروير بوبفها ا
بيها من ب وما يةرا ع400الفعالة  والواوي عبخ اهم المتغيرات البايو ينماتةكة  الموار   ي     

باحث تغيرات ايت وبعد تةييق المنهاج التد ييي المقترح لتمرينات ابمتر،اء ،وبعد لل  ااب ال
 ان الكاميرات ترو  المسا   لكامبها ( ابت التروير عبخ حامت الااي ، ل يث 4بتلييب  

 

 المنهاج المقترح : 3-7

 منهج مقترح لتمرينات ابمتر،اء عبخ الوجه اثتي: لإعدادااب الباحث 
 ( وحد  تد يية  16عبخ  المنهاج المقترح  اةتمت  -
  مرتين  ي ابميو ( امابة  بواا  8 المنهاج المقترح  مد  -
 ( دقةق   24تمرين  زمن  ت  -
 لجسم ( تمرينا  لجمة  اجااء ا24عددها  المنهاج المقترح تم امتاداب تمرينات ابمتر،اء  ي  -
رينا ، البعد ( تم3( تمرينا ، البعد اللالث  5( تمرينا ، البعد اللاوي  13تمرينات البعد ابولي   -

 ( 3الرال   
المنهاج  ،اء، تم عرض ولبتأتد من منامب  التمرينات الموضوع  لتنمة  القد   عبخ ابمتر 

واد اتفق الايراء  ( المقترح عبخ مجموع  من الايراء والماترين  ي مجال الساح  والميدان
الرئةس  اب ب  وضرو    للألعادعبخ منامب  م تو  اليروامج وهدي الب ث ومد  مةالقته 

ون ااعد  ا تكاز التر يا عبخ تمرينات ال  اعين والرجبين والظهر والقدمين لاعتبا  اوهم يشكب

                                           

  )  تننم عننرض اليروننامج التنند ييي عبننخ مجموعنن  مننن الايننراء والماترننين  نني مجننال التنند يب الرياضنني والسنناح
 والميدان وهم:

 جامع  لغداد  –ا د  اامم حسن مندبوي   بة  التربة  الرياضة  
 جامع  لغداد  –ا د  م مد عيد ال سن   بة  التربة  الرياضة  

 جامع  لغداد  –ا د  احمد واجي   بة  التربة  الرياضة  
 جامع  لغداد  –ا د  بري  عيد الكريم   بة  التربة  الرياضة  

 جامع  القادمة   –ا ب د  حسين مردان عمر   بة  التربة  الرياضة  
  بيت ا -جامع  بلاح الدين  – بة  التربة  الرياضة  اه   ا ب د  بفاء الدين
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امامة  لبجسم تعمت عبخ اتتسا  القد   عبخ السهول  وبساا  ال ر   وادائها لقو  ومروو  
  ما بين نر  الوااعنر،اء  ي الفتنم تنفي  اليروامج المقترح لتنمة  القد   عبخ ابمتن( وت1م نق  ان مب 
بمتر،اء ابقا للالعاد واد تم وض  توزي  زمني لتمرينات ا 27/4/2004ولغاي   27/2/2004

 اب بع  الرئةسة  و ما يبي: 
بي اللاوي( واةتمت عبخ تمرينات ابمتر،اء العض –: ووف  عبخ اميوعين  ابول البعد الاول

-10متر لمد  من   400لجمة  العضلات العامب   ي الفعالة  ابمامة  لر   
 ي  ت وحد  من  ( دقةق 20( داائق، اي  5( دقةق ، وتد يبات التنفب مد   15

 الوحدات 
لمد  الرال ( واةتمت عبخ التمرينات امتر،اء عضبي  –: ووف  عبخ اميوعين  اللالث البعد الثاني

-8( داائق يتاببها تمرينات التنفب المنتظم، والتنفب العميق من  7-5  من 
 ( دقةق   ي  ت وحد  من الوحدات 20( دقةق  اي  13

السادس( واةتمت عبخ تمرينات التر يا  ي ابداء  –ين  الاامب : ووف  عبخ اميوعالبعد الثالث
( داائق 5( داائق، وتمرينات امتر،اء عضبي مد   10  لمد  من ال ر ي 

 ( دقةق   ي  ت وحد  من الوحدات 20( داائق، اي  5يتاببها تد يبات تنفب  
الترو  العقبي اليدوي  اللامن( اةتمت عبخ تمرينات –: ووف   ي اميوعين  السال  البعد الرابع

( داائق، وتمرينات امتر،اء 10متر مد    400لبفعالة  ابمامة   ي     
( داائق، 3( داائق، وتمرينات تر يا  ي ابداء ال ر ي  3عضبي مد   

 ( دقةق   ي  ت وحد  من الوحدات 20( داائق، اي  4وتمرينات تنفب مد   
 

 ترخاء:ضوابط تطبيق البرنامج تمرينات الاس  3-8

 بناء عبخ وتائج التجرب  ابمتةلاعة  تم مراعا  عد  ضوالط عند تةييق اليروامج:
 الشروط ابمامة  لبوض  اببتدائي لكت تمرين الا  ان من الراود او من الجبوس   مراعا  1
 ال رص عبخ عدب بداي  التمرين اب لعد عود  الةالب  ل ال  ابمتر،اء والتاب  من الا ير   2
 مراعا  ضرو   ان تكون تمرينات بروامج ابمتر،اء متمشة  و قا للاهداي المها ي  لاة   3

متر ابميوعي مما اد يساهم  ي اتقان وتلييب المها ات  400مقر    ي     اميوعة  
 متر  400المستادم   ي     

 
 الاختبار البعدي: 3-9
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جراء اب،تبا ات البعدي  لعين  لعد ابوتهاء من تةييق المنهج التد ييي، ااب الباحث لا
عبما لان الباحث ايق اب،تبا ات البعدي  ت ب  27/4/2003الب ث  ي يوب السيب وبتا يخ 

 وفب الظروي التي  يها اب،تبا  القيبي 
 
 :التصوير الفيديوي البعدي 3-10

 ي الملاعب الاا جة   27/4/2003تم اجراء التروير البعدي لعين  الب ث بتا يخ 
لةات الساح  والميدان ،وحرص الباحث عبخ تو ير ابجها  وابدوات وفسها ،وتهيئ  الظروي لفعا

وفسها وامبو  الترويرالفيديوي القيبي وفسه،تما ووضعب الكاميرات  ي ابلعاد واب تفاعات التي 
 تم ترويرها  ي اب،تبا  القيبي  

 
 تحليل الأفلام الفيديوية: 3-11

يوي  عن اريق اد،الها الخ ال امو  ابلي وعرضها عبخ ةاة  تم ت بيت اب لاب الفيد
ال امو  ،واد تم ت ويت الماد  المرو   لعين  الب ث لشكبها الااب من ا لاب الفيديو الخ 

ومن ام الخ اباراص  (MJBG وبامتادب  ا ت الت ويت  (FILES الكومييوتر لرةغ  مبفات
 SOFT  ت الفيديوي عبيها لامتادب عد  برامج ومن اجت اجراء ،ةوات الت بي (CD البيا ي  

WARSE )  واعتمادا عبخ ،يراء برامجةات الكومييوتر ، عبخ ان تغ ىه   اليرامج لالمعبومات
بجت اجراء عمبة   (FILES والمتغيرات المةبو  امتاراجها من الماد  الم ول  الخ بةغ  

وبعد قةاس ه    قاط تشري ة  لمفابت الجسم ،قةاس المتغيرات البايو ينماتةكة  واعتمادا عبخ و
 المتغيرات البايو ينماتةكة  وضعب  ي جداول وعولجب احرائةا 

 
 :الإحصائيةلوسائل 3-12

 :اثتة  الحرائة الومائت عبخ  دوبابعتما Spssوظاب ااب الباحث لامتاداب 
 T. testا،تبا   ت(  –ابو راي المعةا ي  –الومط ال سابي 
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 لنتائج وتحليليها ومناقشتها:عرض ا -4

من اجت ت قيق الهدي و رضيته  ي منهج مقترح لتمرينات ابمتر،اء عبخ لع  
ب ااب الباحث لعرض 400     زاوجاوالبايو ينماتةكة   ي  اليدوة و المتغيرات الفسيولوجة  

 ا احرائةا  النتائج وت بيبها ومنااشتها  ي ضوء المراد  العبمة  المتو ر  لعد ان تمب معالجته
 : اثتيوبالشكت 
 

الفسررريولوجية  والبعديرررة للمتغيررررات عررررض نترررائج الاختبرررارات القبليرررة 4-1

 وتحليلها ومناقشتها:

 (1جدول )ال
 يبين عرض نتائج الاختبارات القبلية والبدنية للمتغيرات الفسيولوجية وتحليلها ومناقشتها:

 المتغيرات الفسيولوجية
قيمة )ت(  لبعديالاختبار ا الاختبار القبلي

 ع + س ع + س المحسوبة
 *2.57 11.55 154.4 10.97 156.33 النب 

 0.27 29.94 34.73 27.04 37.62 الضغط ابوبسااي
 1.73 19.68 143.8 17.19 131.66 الضغط ابوقباضي

 Vo2max ا،تبا 

 مبةمتر/تغم/ د  
4.27 0.96 3.07 0.84 3.52* 

 2.18( = 15)ودرجة الحرية  0.05 >ى الدلالة عند مستو قيمة )ت( الجدولية  *
، 156.33ا  القيبي لبنب  يساوي  نا ي للا،تينراي المعينييين ان الومط ال سابي وابو 

( عبننننخ التننننوالي وان الومننننط ال سننننابي وابو ننننراي المعةننننا ي للا،تبننننا  البعنننندي يسنننناوي 10.97 +
( عنننند وسنننب  15جننن  ال ريننن   ( وبعننند احتسنننا  قةمننن   ت( الجدولةننن  عنننند د  11.55 +، 154.4 

 اونننننب القةمننننن  ( ولمنننننا 2.57وان قةمتهنننننا الم سنننننوب  تسننننناوي  ( 2.18( تسننننناوي  0.05الاةننننناء  
اب،تبنا  البعندي ولمرنب   الم سنوب  اتينر منن القةمن  الجدولةن  ممنا يندل عبنخ ان الفنرا معننوي 

بضنغط ابوبسنااي وييين الجدول وفسه ان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  القيبني ل
( وان الومط ال سنابي وابو نراي المعةنا ي للا،تبنا  البعندي يسناوي 27.04 +، 37.62يساوي  

( 0.05( عنننند وسنننب  الاةننناء  15وان قةمننن   ت( الجدولةننن  وبد جننن  ال ريننن    ( 34.73،29.94 
ولمننا  اوننب القةمنن  الم سننوب  ابننغر مننن  ( 0.27 وان قةمتهننا الم سننوب  تسنناوي  (2.18تسنناوي  

 القةم  الجدولة   ان الفرا غير معنوي 
وعننند ملاحظنن  الجنندول اعننلا   ننان الومننط ال سننابي وابو ننراي المعةننا ي للا،تبننا  القيبنني 

(  نننني حننننين ان الومننننط ال سننننابي ابو ننننراي 17.19 +، 131.66لبضننننغط ابوقباضنننني يسنننناوي  
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وبد جن  ال رين   ( وان قةمن   ت( الجدولةن 19.68، + 143.8المعةا ي للا،تبا  البعدي يسناوي  
ولمنننا ( 1.73  وان قةمتهننا الم سنننوب  تسننناوي (  2.18( تسننناوي  0.05( عننند وسنننب  الاةننناء  15 

 تاوب القةم  الم سوب  اات من القةم  الجدولة   ان الفرا غير معنوي 
ور  ان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبنا  القيبني ب،تبنا   هوفسو ي الجدول 

max2Vo   نننننني حننننننين ان الومننننننط ال سننننننابي وابو ننننننراي المعةننننننا ي 0.96 +، .274يسنننننناوي  )
وان قةمنن   ت( الجدولةنن  وبد جنن    ( 0.84 +، 3.07للا،تبننا  البعنندي ب،تبننا  البعنندي يسنناوي  

( 3.52وان قةمتهنا الم سنوب  تسناوي   ( 2.18( تسناوي  0.05( عند وسنب  الاةناء  15ال ري   
ولمرنب   قةمن  الجدولةن  ممنا يندل عبنخ ان الفنرا معننوي ولما  اوب القةم  الم سوب  اتير من ال

 اب،تبا  البعدي 
 قد ظهر ان القةمن  الم سنوب  لمتغينر الننب  اتينر منن قةمن  الجدولةن  ممنا يندل عبنخ ان 

، ال ير  الباحث ان تند يبات القند   عبنخ ابمنتر،اء هني منن التند يبات الهوائةن  الفرا دال معنويا  
النندو ي التنفسنني عبنخ اعتبننا  ان هنن   التنند يبات هنني تنند يبات منتظمنن  التني ت سننن  فنناء  الجهنناز 

ت تننوي عبننخ تمرينننات بدوةنن  لشنند  ابيبنن  ت سننن مننن  فنناء  العضننلات القفنن  الرنند ي وال جننا  
 ال اجا 

( ان تمرينات القد   عبخ ابمتر،اء تايت التعنب وت نا ظ عبنخ 1978يشير  تلايتون،  إل
 ( Clayton. 1987-p19ي التنفسي  الةاا  وت سن  فاء  الجهاز الدو  

( ان تنننند يبات القنننند   عبنننخ ابمننننتر،اء تسنننناعد  نننني 1999وتضنننةف عبننننخ للنننن    اامننن ، 
  (5، ص1999،ف  ضغط الدب وتقبت من ال مت الواا  عبخ القبب  بقر، 

متغيننننر ضننننغط النننندب ابوقباضنننني وابوبسننننااي،  قنننند ظهننننرت ان القةمنننن   إلننننخلالنسننننب   امننننا
   الجدولة  مما يدل عبخ عدب ظهو   روا معنوي  له ا المتغير  الم سوب  ابغر من القةم

وب يتغينننر، ويشنننير  عيننند الفتننناح،  وينننر  الباحنننث ان ضنننغط الننندب ابوبسنننااي يبقنننخ اابتنننا  
( ان التننند يب الرياضننني ينننؤدي النننخ ا تفنننا  الضنننغط الننندموي  ننني اانننناء اداء العمنننت اليننندوي 1984

اليدوي م  تغير الضغط ابوبسااي او حدو  تغيرات وتظهر ه   الاياد  مباةر   ي بداي  ال مت 
  (262، ص 1984لسةة  جدا مقا و  لالضغط ابوقباضي  عيد الفتاح، 

لالنسنننب  لمتغينننر قةمننن  ال ننند اهارنننخ بمنننتهلاك ابو سنننجين  قننند ظهنننرت ان القةمننن   امنننا
احنث ان هنناك ، وينر  البالم سوب  اتير من القةم  الجدولة  مما يدل عبنخ ان الفنرا دال معنوينا  

ا تباط متبادل ومواوا بين ال د اهارخ بمتهلاك ابو سجين وامتمرا ي  العمت اهارنخ  كبمنا 
 بمنا امنتةا  الرياضني ان يسند الننق  ال ابنت  تان ال د اهارخ بمتهلاك ابو سنجين  يينرا  

 تنننننننننننننننننؤدي النننننننننننننننننخ ت قينننننننننننننننننق مسنننننننننننننننننتو  المقننننننننننننننننند    ننننننننننننننننني ومنننننننننننننننننن انننننننننننننننننم  ننننننننننننننننني ابو سنننننننننننننننننجين 
  (370ص، 1991التد يبات  مجيد، 
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ا،تبننا  ال نند اهارننخ بمننتهلاك ابو سننجين يعنند مؤةننرا لكفنناء  المقنند   الهوائةنن  لبفننرد  ان
والتي ترتبط الخ حد  يير لجاوب الر   والبةاا  العام ، وعند مما م  ابوشة  اليدوةن  التني لهنا 

التني  بف  العمت الهوائي ت ديدا لامتهلاك ابو سجين ،لال العمت، و مة  ابو سجين القرو  
 يمكن للاوسان امتهلاتها ،لال دقةق  واحد  وورف امكاويته الهوائة  

 

مترر 400عرض نتائج الاختبارات القبليرة والبعديرة فري إنجراز ركرض   4-2

 وتحليلها ومناقشتها:    

 (2جدول )ال
 متر وتحليلها ومناقشتها400انجاز ركض في  يبين عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية

 يرات الفسيولوجيةالمتغ
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع + س ع + س المحسوبة
 1.22 0.53 1.85 0.46 1.63 ب400اوجاز     

 2.18( = 15)ودرجة الحرية  0.05 >عند مستوى الدلالة قيمة )ت( الجدولية  *
 

با  القيبي  ي ( ان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،ت2يتيين من الجدول  
( وان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  0.46+، 1.63ب يساوي  400اوجاز     

( عند وسب  الاةاء 15وان قةم   ت( الجدولة  وبد ج  ال ري   ( 0.53+، 1.85البعدي يساوي  
اات ب   اوب القةم  الم سو ( ولما 1.22وان قةمتها الم سوب  تساوي   ( 2.18( تساوي  0.05 

 الجدولة  مما يدل عبخ ان الفرا غير معنوي  من القةم  
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عرض نتائج القياسات القبلية والبعدية لمتغير زاويةمفصل المرفرق فري  4-4

 المرجحة الامامية والخلفية   وتحليلها ومناقشتها.

 (2جدول )ال
 لها ومناقشتهاليلمتغير زاوية مفصل المرفق وتحالقبلية والبعدية القياساتيبين عرض نتائج 

 المتغيرات الفسيولوجية
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع + س ع + س المحسوبة
زاوي  مفرت المر ق 
ل  ا  الةمنخ  ي 
 المرج   ابمامة 

64.25 13.45 78.12 9.14 2.25* 

زاوي  مفرت المر ق 
ل  ا  الةسا   ي 
 المرج   ابمامة 

64.03 10.12 77.25 8.11 2.69* 

زاوي  مفرت المر ق 
ل  ا  الةمنخ  ي 
  المرج   الاب ة 

56.13 33.25 67.12 28.14 0.75 

زاوي  مفرت المر ق 
ل  ا  الةسا  ي المرج   

 الاب ة 
54.65 7.41 62.13 4.20 0.87 

 2.18( = 15)ودرجة الحرية  0.05 >عند مستوى الدلالة قيمة )ت( الجدولية  *
القيبي لمتغير ان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  ( 3يتيين من الجدول  

( عبخ التوالي 13.45+، 64.25يساوي  زاوي  مفرت المر ق ل  ا  الةمنخ  ي المرج   ابمامة  
( وبعد 9.14+، 78.12وان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  البعدي تساوي  

( و 2.18ي  ( تساو 0.05( عند وسب  الاةأ  15حري    احتسا  قةم   ت( الجدولة  عند د ج 
من القةم  الجدولة  مما  اتيرلما  اوب القةم  الم سوب  ( و 2.25 ان قةمتها الم سوب  تساوي 
 اب،تبا  البعدي ولمرب   يدل عبخ ان الفرا معنوي 

متغير ل( ان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  القيبي 2وولاحظ  ي الجدول  
( وان الومط 10.12+، 64.03يساوي  زاوي  مفرت المر ق ل  ا  الةسا   ي المرج   ابمامة  
( وان القةم  الجدولة  8.11، +77.25ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  البعدي يساوي  

وان قةمتها الم سوب  تساوي ( 2.18( تساوي  0.05( وعند وسب  الاةأ  15وبد ج  ال ري   
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ولما  اوب القةم  الم سوب  اتير من القةم  الجدولة  مما يدل عبخ ان الفرا معنوي  ( 2.69 
 اب،تبا  البعدي ولمرب   

لمتغير زاوي  مفرت وعند احتسا  الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  القيبي 
ط ال سابي ( وان الوم33.25+، 56.13يساوي  المر ق ل  ا  الةمنخ  ي المرج   الاب ة  

( وان القةم  الجدولة  وبد ج  28.14+، 67.12وابو راي المعةا ي للا،تبا  البعدي يساوي  
ولما  (0.75وان قةمتها الم سوب  تساوي  (2.18( تساوي  0.05( وعند وسب  الاةأ  15حري   

 تاوب القةم  الم سوب  اات من القةم  الجدولة  مما يدل عبخ ان الفرا غير معنوي 
لمتغير زاوي  مفرت د احتسا  الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  القيبي وعن

( وان الومط ال سابي 7.41+، 54.63يساوي  المر ق ل  ا  الةسا   ي المرج   الاب ة  
( وان القةم  الجدولة  وبد ج  4.20+، 62.13وابو راي المعةا ي للا،تبا  البعدي يساوي  

ولما  (0.87وان قةمتها الم سوب  تساوي   (2.18( تساوي  0.05الاةأ   ( وعند وسب 15حري   
 تاوب القةم  الم سوب  اات من القةم  الجدولة  مما يدل عبخ ان الفرا غير معنوي 

ااناء الر   هناك حر    ي مفرت المر ق  ي ااناء المرج تين  ي وير  الباحث اوه 
من مفرت المر ق ااناء مرج   ال  ا  من ال ر ات  ابمامة  والاب ة ،وير  الايراء ان ال ر  

الاائد  اي ب ائد  منها و ضلا عن اوها ترري ااا   يير  التي يجب ان ترري  ي المكان 
 الر ة  ال ي يادب مرع  العداء 

 ي ت ديد ا ضت زاوي  لبمر ق اب ان ابغبية  اتدت ضرو   الباحلين واد ا،تبف لع  
د ج (  ي يمكن العداء ال رول عبخ ا ضت وض  مةكاوةكي  90ان تكون زاوي  المر ق  

ان ا ضت زاوي  لمفرت  (1993يساعد  عبخ اداء ال ر ات لشكت ب ة  ،ويؤ د  اب   ،
 د ج ( وهي تعتير ا ضت زاوي  لبمر ق ااناء الر   90المر ق هي  

 (128،ص1993 اب   ،
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صررررلي الررررركبتين نتررررائج القياسررررات القبليررررة والبعديررررة لمتغيررررر زاويةمف 4-5

 لحظةمس الارض ولحظة ترك الارض  وتحليلها ومناقشتها:

 (3جدول )ال
مس الارض ليبين عرض نتائج القياسات القبلية والبعدية لمتغير زاوية مفصلي الركبتين لحظة 

 ولحظة ترك الارض وتحليلها ومناقشتها

 المتغيرات الفسيولوجية
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع + س ع + س المحسوبة
زاوي  الر ب  الةمنخ 
 ل ظ  مب اب ض

152.8 0.36 154.6 0.24 11.25* 

زاوي  الر ب  الةسر  
 ل ظ  مب اب ض

154.47 1.85 157.5 1.30 3.56* 

 زاوي  الر ب  الةمنخ
 ل ظ  ترك اب ض

170.20 1.57 175.1 1.20 6.18* 

زاوي  الر ب  الةسر  
 ل ظ  ترك اب ض

167.59 0.82 170.6 0.35 9.12* 

 2.18( = 15)ودرجة الحرية  0.05 >عند مستوى الدلالة قيمة )ت( الجدولية  *
القيبي لمتغير ( ان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  3يتيين من الجدول  

 ( عبخ التوالي وان الومط0.36+،152.8يساوي  زاوي  مفرت الر ب  الةمنخ ل ظ  مب اب ض 
( وبعد احتسا  قةم  0.24+، 154.6ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  البعدي تساوي  

وان قةمتها  ( 2.18( تساوي  0.05( عند وسب  الاةأ  15 ت( الجدولة  عند د ج  حري   
من القةم  الجدولة  مما يدل عبخ  اتيرولما  اوب القةم  الم سوب  ( 11.25الم سوب  تساوي  

 اب،تبا  البعدي ولمرب   عنوي ان الفرا م
( ان الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  القيبي 2وولاحظ  ي الجدول  

( وان الومط 1.85+، 154.47يساوي  لمتغيرزاوي  مفرت الر ب  الةسر  ل ظ  مب اب ض 
الجدولة  ( وان القةم  1.30، +157.50ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  البعدي يساوي  

وان قةمتها الم سوب  تساوي  (2.18( تساوي  0.05( وعند وسب  الاةأ  15وبد ج  ال ري   
ولما  اوب القةم  الم سوب  اتير من القةم  الجدولة  مما يدل عبخ ان الفرا معنوي  (3.56 

 اب،تبا  البعدي ولمرب   
لمتغير زاوي  مفرت يبي وعند احتسا  الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  الق

( وان الومط ال سابي وابو راي 1.57+، 170.20يساوي  الر ب  الةمنخ ل ظ  ترك اب ض 
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( 15( وان القةم  الجدولة  وبد ج  حري   1.25+، 175.15المعةا ي للا،تبا  البعدي يساوي  
ولما  اوب  ( 6.18وان قةمتها الم سوب  تساوي   ( 2.18 ( تساوي 0.05وعند وسب  الاةأ  
اب،تبا  ولمرب   من القةم  الجدولة  مما يدل عبخ ان الفرا معنوي  اتيرالقةم  الم سوب  

 البعدي 
لمتغير زاوي  مفرت وعند احتسا  الومط ال سابي وابو راي المعةا ي للا،تبا  القيبي 

راي ( وان الومط ال سابي وابو 0.82+، 167.59يساوي  الر ب  الةسر  ل ظ  ترك اب ض 
( 15( وان القةم  الجدولة  وبد ج  حري   0.35+، 170.60المعةا ي للا،تبا  البعدي يساوي  

ولما  اوب القةم  (9.12وان قةمتها الم سوب  تساوي  (2.18( تساوي  0.05وعند وسب  الاةأ  
 اب،تبا  البعدي ولمرب   من القةم  الجدولة  مما يدل عبخ ان الفرا معنوي  اتيرالم سوب  

 وير  الباحث ان هناك اهمة   يير  لمفرت الر ب   ي الر   بن  لا من المرج تين
ابمامة  والاب ة  تعتمدان  ي مرعتها عبخ زاوي  الر ب  التي تؤدي الخ مرع  الرجت ومن ام الخ 
مرع  العداء بن الس ب السري  والقوي لبرجت يتاار بااوي  الر ب   كبما  اوب زاوي  الر ب  

 ي المرج   الاب ة  تس ب الرجت الخ ابماب لرو   امر  مما لو اوب زاوي  الر ب   يير   بغير 
،ولل  عن اريق تقبيت عاب القرو  ال اتي لبرجت عند مرج تها من مفرت الو ك اي تقبيت 

 ورف اةر الدو ان ال ي يايد من السرع  الااوي  لبرجت  ي ااناء المرج   
اهمة      الر ب  عالةا  ي ااناء المرج    الخ (1990ويؤ د  المندبوي وا،رون ، 

  ابمامة  ب،  ،ةو  اويب  ومري    ي ااناء الر   السري 
 (45،ص 1990 المندبوي وا،رون،
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 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 الاستنتاجات:  5-1

وظة ةننن  لنننبع  المتغينننرات الهنننناك  نننروا لات دبلننن  معنويننن  بنننين اب،تبنننا ين القيبننني والبعننندي   1
  اب،تبا ات البعدي ولمرب    (VO2maxالنب  ،  

 –هننناك  نننروا غينننر معنويننن  بنننين اب،تبننا ين القيبننني والبعننندي لمتغينننرين  الضنننغط ابوبسنننااي   2
 الضغط ابوقباضي( 

 متر( 400هناك  روا غير معنوين  بين اب،تبا ين القيبي والبعدي ب،تينا   اوجاز       3
لمتغينننننر زاويننننن  مفرنننننت المر نننننق لننننن  ا  الةمننننننخ والةسنننننر   ننننني المرج ننننن       هنننننناك  نننننروا معنويننننن    4

 واهمامة  
هننناك  ننروا غيننر معنويننن  لمتغيننر زاوينن  مفرنننت المر ننق لنن  ا  الةمننننخ والةسننر   نني المرج ننن    5

 الاب ة  
   ضهناك  روا معنوي  لمتغير زاوي  مفرت الر يتين ل ظ  مب اب ض ول ظ  ترك اب  6

 

 التوصيات: 5-2

 القةاب بب ث يتناول تأاير بروامج لتمرينات ابمتر،اء عبخ لع  المتغيرات البايو ةمةائة    1
اجراء د ام  مشابه  عبخ عدائي المسا ات المتومة  من المنتاب الواني العرااي يعتمد   2

 عبخ المتغيرات التي ا، ها الباحث 
 اجراء د ام  مشابه  عبخ متغيرات لايومكاوةكة  ا،ر    3
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 (1ملحق )ال
 ياضية لتنمية القدرة على الاسترخاءيبين برنامج التمرينات الر 

 تمرينات استرخائية لعضلات القدمين والساقين والركبتين والفخذين:  1
: م ب عضلات البةن دا،ت تجويف المعد  ام ابحتفاظ لالشد وابوقباض الرقود على الظهر  ا

 عدات( يكر  الا  مرات  5عدات( ام ابمتر،اء لمد    5لمد   
:     العقيين والواوي عبخ ابمشاط وابحتفاظ لاوقباض الوقوف ضماً مع ثبات الوسط   

 5عدات( ام واول العقيين وابحتفاظ لامتر،اء   5عضلات القدمين والساا والر يتين لمد   
 عدات( يكر  الا  مرات 

 5: الناول لالج   اماما  لم اول  مس  القدمين وابحتفاظ لابوقباض لمد   الوقوف ضماً   ج
 عدات( يكر  الا  مرات  5عدات( ام العود  لوض  الواوي وابحتفاظ لابمتر،اء  

 هر والمقعد والعمود الفقري:تمرينات استرخائية لعضلات الظ. 2
: الواوي عبخ مشط القدمين م  قب  عضلات اثلتين الوقوف ضماً مع ثبات الوسط  ا

عدات( يكر  الا   5عدات( والرجو  وابحتفاظ لابمتر،اء   5وابحتفاظ لابوقباض  
 مرات 

ظم القف  : الميت لالج   واحة  الةمين حتخ يلامب امفت عالوقوف ضماً مع ثبات الوسط   
عدات(  5عدات( ام الرجو  وابحتفاظ لابمتر،اء   5الرد ي وابحتفاظ لابوقباض  

 يكر  الا  مرات 
 
 تمرينات استرخائية لعضلات الصدر:. 3
: تشية  ال  اعان ،بف الرقب ، اني الج   اماما  امفت وضم وملامس  عظمتي الجلوس الطويل  ا

ت حتخ الشعو  لشد  ي عضلات الرد  البوح ببعضهما وةد ما  واها من عضلا
 عدات( يكر  الا  مرات  5وابحتفاظ لابوقباض  

: ال  اعان جاوبا  م  ايوت ال ان عبخ البساط لالكتفين وةد عضلات الرقود على البطن   
عدات( يكر   5عدات( ام ابمتر،اء   5الرد  وابات ال وض وابحتفاظ لابوقباض  

 الا  مرات 
 ترخائية لعضلات البطن:تمرينات اس. 4
مم( تقريبا  لعيدا  عن اب ض وابحتفاظ 20:     الرجبين معا  لمسا   اد ها  الرقود على الظهر  ا

عدات( يكر   5عدات( ام واول الرجبين وابحتفناظ لابمتر،اء   5لالشد لعضلات البةن  
 الا  مرات 
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لجسم ،بفا  حتخ يشكت الج   م  الرجبين : ال  اعان عالةا  اماما  والرجو  لاالجلوس الطويل   
عدات( ام العود   5زاوي  منفرج  م  قب  عضلات البةن وابحتفاظ لابوقباض  

  عدات( يكر  الا  مرات 5وابمتر،اء  
 تمرينات استرخائية لعضلات الذراعين:. 5
تفاظ لابوقباض : مد ال  اعين اماما ، ضم قبضتي اليدين لإحكاب ةديد وابحفتحاً(. )الوقوف   ا

 عدات( يكر  الا  مرات  5عدات( ام واول اليدين وابمتر،اء وابحتفاظ له   5لمد   
: اني ال  اعين اماب الرد  وضغط  احتي اليدين ببعضهما ل يث تضغط فتحاً(. )الوقوف    

عدات( ام الرجو  وابمتر،اء  5تت منها عبخ اب،ر  لإحكاب وابحتفاظ لالضغط  
 عدات( يكر  الا  مرات  5  وابحتفاظ

 تمرينات استرخائية لعضلات الكتفين:. 6
: مس  عرا ا قة  لاليدين وم اول      الكتفين لالعرا بعبخ مسا   الرقود على الظهر  ا

 5عدات( ام الرجو  وابمتر،اء وابحتفاظ له   5لبوبول بارخ اوقباض وابحتفاظ له  
 عدات( يكر  الا  مرات 

: ال  اعان عالةا  لم الا  الكتفين،     الكتفين بعبخ واحة  ابلوين  الطويلالجلوس    
عدات(  5عندات( ام الرجنو  وابمتنر،اء وابحتفاظ   5وابحتفاظ به ا ابوقيناض لنمد   

 يكر  الا  مرات 
 تمرينات التحكم وضبط وترشيد التنفس:. تمرينات البعد الثاني

م التد يب عبةه ويكون التر يا لشكت امامي وهاب ولل  وه ا البعد  ي حاج  بن يت 
لبتد يب عبخ التنفب من ابوف ولةب من الفم وتعميق التنفب لب جا  ال اجا بدب  من الرئ ، 
وه ا ما ينتج عنه مهول  وتنظةم التنفب ويجب ان تشمت تمرينات تنظةم التنفب واووا  التنفب 

لبةيء بوه ينمي المقد   عبخ التمييا بين التوتر المتعبق   التنفب العميق والمنتظم، وا
ال جا  ال اجا،  ما اوه يعمت عبخ زياد   –الظهر  –وابمتر،اء لعضلات  ت من الرد  

مةااة  العضلات العامب  ااناء التنفب وغيرها من العضلات المشا   ،  ما يعمت عبخ ت سين 
 النغم  العضبة  لعضلات التنفب 

عدات(  5عندات( ام ا،نراج الا ينر  ي   5: ا،ن  الشهينق من ابوف  رالرقود على الظه  1
 يكر  الا  مرات 

عدات( ام ا،راج هواء الا ير  ي  5: ا،  ةهيق عميق من ابوف  الوقوف ثبات الوسط  2
 عد  واحد ( لسرع  وبشد  ويسم  بوت هواء الا ير ااناء ،روجه المند   لشد  يكر  

 الا  مرات 



 …منهج مقترح لتمرينات الاسترخاء وتأثيره في بعض المتغيرات 

65 

عدات( يتم ااناءها ت ري   5: ا،  ةهيق عميق وابحتفاظ له  الذراعان اماماً الوقوف   3
ال  اعان  ي ةكت دائر ، ام ،ف  ال  اعين جاوبا  امفت وإ،راج الا ير لقو   يكر  الا  

 مرات 
عدات( ام ا،راج الا ير ااناء الواوي يكر   3، ا،  ةهيق منتظم  ي  مسك الركبتين باليدين  4

 الا  مرات 
عدات( ام مرج   ال  اعين  4: مرج   ال  اعين ،بفا  اماما  م  ارد الا ير  الجلوس فتحاً   5

 عدات( يكر  الا  مرات 4اماما  ،بفا  وا،  الشهيق  ي  
 البعد الثالث:

وهي عبا   عن تمرينات لبتر يا وامت ضا  المها   عقبةا  ويهدي ه ا البعد الخ إتسا  
وابوتبا  لبمكان والامان الر ة ين للاداء،  ما اوه ينمي القد   عبخ الةالب القد   عبخ التر يا 

 ترو  وتايت وتوا  وامترجا  ابداء السبةم والربط بين تمرينات ابمتر،اء وتمرينات التنفب 
عدات( وا،راجه ببطء ةديد يتم ،لاله امترجا   5: ا،  ةهيق عميق  ي  الرقود على الظهر  1

 داء ام ابمتر،اء وعدب التفكير  ي ةيء ما  يعتقد اوه بعب اب
عدات( ام ا،راج الا ير  3: اني الج   اماما ، ا،  ةهيق عميق وابحتفاظ له  الوقوف فتحاً   2

 عدات( ام ابمتر،اء وعدب التفكير  ي ةيء آ،ر  3 
 : اغماض العينين وإمناد الجيه  عبخ الكتفين، تايت او  امتعدت لةاات الرقود على البطن  3

 اليدوة  وتؤدي ا،تبا  ابوبةاح المائت من الواوي ام ابمتر،اء وعدب التفكير  ي ةيء 
 البعد الرابع:

ويشتمت عبخ تمرينات الترو  العقبي واليدوي بتقان وتلييب  ت ما تقدب وه ا البعد  
ل  من يعمت عبخ تر يا ابوتبا  واداء التمرينات لاوسةابة  وتوا ق عضبي عريي ااناء ابداء ول

 ،لال الترو  العقبي لسير التمرينات وابحساس بها  ما لو  اوب تؤدي المها    علا  
: اني الر يتين عبخ البةن ومسكهما لاليدين، ا،  ةهيق عميق وابحتفاظ الرقود على الظهر  1

عدات( م  قب   ت عضلات الجسم اد  المستةا  ام ا،راج الا ير  3له لمد   
 دون التفكير  ي ةيء آ،ر وابمتر،اء  املا  

: اني ال  اعين وةد الجيه  عبيهم، التفكير  ي  ة ة  ومستو  ابداء ايت الرقود على البطن  2
ابةتراك  ي اليروامج وما  ان عبةه من ضعف وا،ةاء ام ابمتر،اء وعدب التفكير  ي 

 ةيء آ،ر 
الممتد  اعبخ ابلن، إغماض الراود عبخ الجاوب ابيمن وامناد الراس عبخ ال  ا  الةمنخ   3

 العينين وتايت ابداء م  زياد  وإضا   الاف  والرةاا  للاداء
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 :خامسالبعد ال
ويشتمت عبخ تمرينات الترو  العقبي واليدوي بتقان وتلييب  ت ما تقدب وه ا البعد  

ء ولل  من يعمت عبخ تر يا ابوتبا  واداء التمرينات لاوسةابة  وتوا ق عضبي عريي ااناء ابدا
 ،لال الترو  العقبي لسير التمرينات وابحساس بها  ما لو  اوب تؤدي المها    علا  

: اني الر يتين عبخ البةن ومسكهما لاليدين، ا،  ةهيق عميق وابحتفاظ الرقود على الظهر  1
عدات( م  قب   ت عضلات الجسم اد  المستةا  ام ا،راج الا ير  3له لمد   

 لا  دون التفكير  ي ةيء آ،ر وابمتر،اء  ام
: اني ال  اعين وةد الجيه  عبيهم، التفكير  ي  ة ة  ومستو  ابداء ايت الرقود على البطن  2

ابةتراك  ي اليروامج وما  ان عبةه من ضعف وا،ةاء ام ابمتر،اء وعدب التفكير  ي 
 ةيء آ،ر 

منخ الممتد  اعبخ ابلن، إغماض الراود عبخ الجاوب ابيمن وامناد الراس عبخ ال  ا  الة  3
  العينين وتايت ابداء م  زياد  وإضا   الاف  والرةاا  للاداء


