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 بالمغة العربية. مستخمص البحث
وتنظيم التنفس ييدف استخداميا كوسيمة الأعداد النفسي لمرياضيين كمحاولة لمتخمص من التوتر  الاسترخاء

وتكمن أىمية الاسترخاء وتنظيم التنفس إلى  والقمق والاستثارة التي تواجو الرياضيين قبل أو أثناء المنافسة الرياضية.
ستوػ الأمثل من الاستثارة كما تساعد اللاعبين خفض تأثير الاستجابة لمضغط العصبي والمساعدة في الوصول إلى م

عمى التحكم بانفعالاتيم قبل وأثناء المنافسة الرياضية، وان فعالية الرمي تتطمب قدرات بدنية وقابميات حركية خاصة 
كل بالنسبة لممارستيا فضلا عن بعض المواصفات الجسمية لمرامي فان الأداء فييا يعتمد عمى تطبيق النواحي الفنية بش

متكامل، والتي تعتمد عمى النواحي الكينماتيكية التي لو طبقة بصورتيا المثالية لكان من الممكن تحقيق الإنجاز الأفضل. 
وتكمن أىمية البحث في الوقوف عمى اثر البرنامج الاسترخائي وتنظيم التنفس في بعض المتغيرات البايوميكانيكية 

 والانجاز لفعالية رمي )القرص(.

ة البحث فيي تبين معظم فعاليات الرمي يعالجوا حالة الاستثارة الانفعالية العالية للاعبين عن أما مشكم
طريق التدريب النفسي طويل وقصير الأمد وكذلك يقوموا بتطوير صفات اللاعب البدنية والميارية عن طريق التدريب 

سترخاء وتنظيم التنفس والذؼ رمما يساعدىم عمى البدني المعتاد في الوحدات التدريبية اليومية دون استخدام تدريب الا
 التقميل من تأثير الشد النفسي لمسباق وبالتالي انعكاس ذلك عمى متغيراتو الميكانيكية والانجاز.

وييدف البحث إلى إعداد وتطبيق برنامج مقترح للاسترخاء وتنظيم التنفس عمى أفراد عينة البحث وكذلك 
لمقترح عمى بعض المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز لدػ لاعبي فعالية رمي )القرص( التعرف عمى تأثير البرنامج ا

 الشباب. افترض الباحثان في ضوء أىداف بحثو:

لمبرنامج المقترح تأثير إيجابيا في بعض المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز لدػ لاعبي فعالية رمي )القرص(  .1
 الشباب. 

أثر برنامج مقترح للاسترخاء في بعض المتغيرات 
البايوميكانيكية والانجاز لفعالية رمي القرص )لاعبي أندية 

 الهجف الشباب بألعاب القوى(

 عادل محند ديشم.د.   حيدر ناجي حبشأ.م.د. 
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ت النظرية الآتية حيث تعد التدريبات الاسترخاء واحدة من التدريبات الضرورية واحتوػ البحث عمى الدراسا
وىي يعني الراحة الذىنية وارتخاء العضلات وزوال  والميمة والتي تساعد في إيصال الرامي إلى مستوػ انجاز أفضل،

 التوتر مع تمدد الجسم أو استمقاءه.

 وعات المتكافئة( لملائمة لطبيعة المشكمة المراد حميا،استخدم الباحثان المنيج التجريبي لتصميم )المجم
( لاعب تم اختيارىم بالطريقة العمدية وقسمت العينة إلى مجموعتين )تجريبية وضابطة( 11وتكونت عينة البحث من )
 ( لاعبين وتم إيجاد الحالة الاعتدالية لا فراد عينة البحث.6وتتكون كل مجموعة من )

ختبار قبمي لعينة البحث لمتغيرات البحث وبعد إنياء مدة المنيج التجريبي اجرؼ وقام الباحثان بأجراء ا
الاختبار البعدؼ عمى العينة نفسو في نفس الظروف وبعد الحصول عمى نتائج استخدم الباحثان القوانين الإحصائية الآتية 

معامل الالتواء( وكذلك تم تحميل ومناقشة ،مةالعينات الغير مستق t،لمعينات المستقمةtالانحراف المعيارؼ، ،)الوسط الحسابي
 الباحثان ما يمي. جعمييا. استنتالنتائج التي حصل 

في حالة استخدام تدريبات الاسترخاء والتنفس والتنظيم بالإضافة إلى تدريب التقميدؼ ممكن إن تؤثر بتحقيق انجاز  .1
 أفضل

ريبات التقميدية مكنة الرامي من تطبيق الشروط إن التدريبات الاسترخاء والتنفس المنتظم بالإضافة إلى التد .1
 الميكانيكية الواجب استخداميا برمي القرص بصورة أفضل. ويوصي الباحثان بما يمي:

عمى مدرمي فعالية رمي القرص الاستفادة من تدريبات الاسترخاء وتنظيم التنفس كونيا تساعد الرامي في تطوير  .1
 الإنجاز بشكل أفضل.

 لبحوث والدراسات لمتعرف عمى طبيعة تمك الدراسة عمى باقي فعاليات العاب القوػ.إجراء المزيد من ا .1

 

Abstract. 

The impact of a proposal to relax in some Albayumkanikih variables and 

achievement of the effectiveness of the program discus (players clubs Najaf 

youth athletics) 

Relax and regulate breathing aims to use as a means of psychological preparation 

of athletes attempt to get rid of stress, anxiety and arousal facing Sporting before or during 

athletic competition. otkmen importance of relaxation and regulate breathing to reduce the 

impact of responding to the pressure of nervous and assistance to reach the optimal level of 

arousal and helps the players to Panevaalathm control before during Athletic competition, 

and that the effectiveness of the chucking require special physical abilities and capabilities of 

mobility for the practice as well as some physical specifications of Rami, the performance of 
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which depends on the application of the technical aspects in an integrated manner, which 

depends on Elkinmetekih respects that if the layer its image ideal would have been possible 

to achieve better achievement. The importance of research in the stand on the effect of 

relaxing the program and the organization of breathing in some variables Albaao mechanical 

and achievement of the effectiveness throw (disk). 

The research problem, it turns out most of the activities of chucking handle the 

case of arousal emotional high for the players through the long and short-term psychological 

training as well as they develop recipes player physical and skill through the usual physical 

training in the daily training modules without the use of relaxation training and regulate 

breathing, which probably helps them to minimize the impact tensile psychological for the 

race and thus its impact on the mechanical variables and achievement.. 

The research aims to develop and apply the proposal to relax and regulate 

breathing on the research sample program as well as to identify the impact of the proposed 

program on some Albayumkanikih variables and processing with the players effectively 

throw (disk) youth. The researchers assumed in light of the goals of his research: 

1. The proposed program a positive effect in some Albayumkanikih and achievement 

variables among players effectively throw (disk) youth. 

The research includes theoretical studies on the following terms are exercises to 

relax and one of the exercises necessary and important and that will help in the delivery 

aimed at achievement level best, which means the rest of mind and muscle relaxant and the 

demise of tension with the extended body or Astelqah. 

The researchers used the experimental approach to design (equal groups) to suit 

the nature of the problem to be solved, and formed the research sample of 12 players were 

selected purposively sample was divided into two groups (experimental and control group) 

and is made up of each group (6) players were finding the situation is variable not 

individuals sample search. 

The researchers conducted a pretest to the research sample for the research 

variables and after ending the duration of the experimental method was conducted post-test 

on the same sample in the same circumstances and after obtaining the results of researchers 

used statistical following laws (arithmetic mean, standard deviation, t for independent 

samples, t non-independent samples, torsion modulus) as well as the analysis and discussion 

of the results obtained by the researchers. astantj following. 

1. If you use relaxation and breathing exercises and the organization in addition to the 

traditional training as possible that affect the achievement of the completion of the best 

2. The relaxation exercises and regular breathing exercises in addition to traditional 

machine Bowler of the mechanical application of the conditions to be used to throw the 

disc better. The researchers recommend the following: 
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1. The effectiveness of the discus coaches take advantage of the relaxation and regulate 

breathing exercises help being aimed at the development of better achievement. 

2. further research and studies to identify the nature of the study on the rest of the athletics 

events. 

 

 .بالبحثالتعريف المبحث الأول:  -3
 المقدمة وأهمية البحث: 3-3

الرياضي عمم يستند عمى أسس عممية تخضع لمبادغ وقوانين العموم الطبيعة والإنسانية والطبية،  التدريب
وان المستوػ العالي للإنجازات الرياضية في وقتنا الحالي مرتبط بشكل كبير مع منجزات التقدم التكنولوجي لمعموم 

 المختمفة.

ية كبيرة في تحديد نتيجة جيود اللاعبين أثناء ويعزو العديد من عمماء النفس الرياضي لمعامل النفسي أىم
المنافسة الرياضية لمفوز وتحقيق الأرقام القاسية إذا إن الأبطال الرياضيون عمى مستوػ الدولي يتقارمون لدرجة كبيرة من 

ل الفوز وىو حيث المستوػ البدني والنيارؼ إلا إن ىناك عاملا ميما يحدد نتيجة كفاحيم أثناء المنافسة الرياضية في سبي
العامل النفسي الذؼ يمعب دورا ىاما لتحقيق الفوز، وقد اتجو بعض عمماء النفس والباحثين إلى إجراء العديد من الدراسات 
الخاصة بتدريب الاسترخاء وتنظيم التنفس بيدف استخداميا كوسيمة للأعداد النفسي لمرياضيين كمحاولة لمتخمص من 

 تواجو الرياضيين قبل أو أثناء المنافسة الرياضية. التوتر والقمق والاستثارة التي

"وتكمن أىمية الاسترخاء وتنظيم التنفس إلى خفض تأثير الاستجابة لمضغط العصبي والمساعدة في 
ىذا ،الوصول إلى مستوػ الأمثل من الاستثارة كما تساعد اللاعبين عمى التحكم بانفعالاتيم قبل وأثناء المنافسة الرياضية

بينما من الناحية الفسيولوجية تسيم القدرة عمى الاسترخاء في خفض ضغط الدم وتقميل الحمل ،ية السيكولوجيةمن الناح
الواقع عمى القمب وتنمي قدرة اللاعب عمى الاسترخاء قد تفقده جانبا من لياقتو البدنية نظرا لانفعالو الزائد الذؼ قد يؤدؼ 

 ) 105:4-89اضية )إلى اختلال توزيع الجيد أثناء الأنشطة الري

إذا أسيم في ،وكذلك البايوميكانيك يعدمن العموم التي يستمد منيا المدرب الرياضي الكثير من المعارف
تطوير الإنجازات الرياضية وساىم في إيجاد العديد من الحمول لممشاكل المتعمقة بتحقيق الإنجاز الأفضل وخصوصا في 

 العاب الساحة والميدان.

إذ تتطمب قدرات بدنية وقابميات حركية ،واحدة من الفعاليات ا لمميزة بالساحة والميدان وان فعالية الرمي
خاصة بالنسبة لممارستيا فضلا عن بعض المواصفات الجسمية لمرامي، فان الأداء فييا يعتمد عمى تطبيق النواحي الفنية 

 بشكل متكامل.
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ئي وتنظيم التنفس في أداء بعض المتغيرات وتكمن أىمية البحث في الوقوف عمى اثر البرنامج الاسترخا
 البايوميكانيكية والانجاز لفعالية رمي )القرص( لدػ لاعبي شباب أندية النجف الرياضية.

 البحث: مشكمة  3-2
لاشك إن فعاليات الرمي من الفعاليات التي تتطمب الاستفادة من الطاقة في كل محاولة حتى يستطيع 

ومن جانب أخر  ،وز حيث يرمي كل لاعب ستة محاولات وحسب قانون المعبةاللاعب مواصمة السباق وتحقيق الف
باعتبار النتيجة معمومة في كل محاولة إن الشد العصبي وزيادة الاستثارة اللاعب نتيجة ضغط السباق والمنافسة في كل 

ي مما يؤثر عمى المدػ محاولة قد ترفع من مستوػ الاستثارة الانفعالية والتي تؤدؼ إلى زيادة الشد العضمي والنفس
الحركي لممفاصل وكذلك زيادة الفرق بين الشد والارتخاء لو تأثير مباشر عمى بعض المتغيرات البايوميكانيكية لو والتي 

وقد لاحع الباحثان إن معظم مدرمي فعاليات الرمي يعالجوا حالة الاستثارة ،تعتبر ميمة في تحقيق الإنجاز الأفضل
عبين عن طريق التدريب النفسي طويل وقصير الأمد وكذلك يقوموا بتطوير صفات اللاعب البدنية الانفعالية العالية للا

والميارية عن طريق التدريب البدني المعتاد في الوحدات التدريبية اليومية دون استخدام الاسترخاء والتنظيم التنفس والذؼ 
 لتالي انعكاس ذلك عمى متغيراتو الميكانيكية والانجاز.رمما يساعدىم عمى التقميل من تأثير الشد النفسي لمسباق وبا

 أهداف البحث:  3-9
 إعداد وتطبيق برنامج مقترح للاسترخاء وتنظيم التنفس عمى أفراد عينة البحث. .1
التعرف عمى تأثير البرنامج المقترح عمى بعض المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز لدػ لاعبي فعالية رمي  .1

 الشباب. (القرص)
 

 فروض البحث: 3-4
 (لمبرنامج المقترح تأثير إيجابيا في بعض المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز لدػ لاعبي فعالية رمي )القرص .1

 .الشباب
 

 مجالات البحث: 3-5
 م.1111لاعبو أندية محافظة النجف الرياضية لمشباب في فعالية رمي )القرص( لمموسم  المجال البشري: .1
 ممعب نادؼ النجف الرياضي. المجال المكاني:  .1
 .15/1/1111لغاية  1/8/1111من  المجال الزماني: .3
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 .الدراسات النظريةالمبحث الثاني:  -2
 :الاسترخاء 2-3

عرفة فاخر عاقل "الامتناع عن تقميص العضلات أو غيرىا من أعضاء الحركة ". كما عرفة "رجوع عضمة 
 (97:7إلى حالة الراحة بعد الانقباض" )

الخولي بأنو "الراحة الذىنية وارتخاء العضلات وزوال التوتر مع تمدد الجسم أو استمقاءه،  وعرفو وليم
الارتخاء  يكون  وفي الأحوال العادية لا والاسترخاء ىو انبساط العضلات ونقص توترىا أو زوالو وىو عكس الانقباض،

( وعرفة عبد الستار إبراىيم. (387:13التوتر" كاملًا، إذ تحتفع العضلات الييكمية في أثناء انبساطيا بدرجة بسيطة من
( وعرفتو ثناء 71:5"المحافظة عمى عضلات الجسم في وضع سمبي والتقميل العمدؼ من النشاط في أعضاء الجسم " )

 التكريتي بأنو "عكس التوتر، وىي تعميم المرشد أنماطا سموكية مرغوب فييا )تقنيات الاسترخاء( لتحل محل الأنماط

ة غير المرغوب فييا )التوتر( وذلك من خلال عدد من الجمسات الفردية والجماعية لتعميم المرشد السموكي 
 ( 21:3كيفية استثارة الاستجابة الاسترخائية المختمفة بما يحقق الراحة الجسمية والنفسية والذىنية ".)

 (175:10استخدامات الاسترخاء: ) 2-2
قبل فترة الإحماء عند تعميم ميارة أو خطة جديدة قبل يمكن استخدام الاسترخاء في المجال الرياضي 

 احد الإجراءات لموصول إلى التيدئة(.،ممارسة التصور العقمي

 أنواع الاسترخاء.  2-9
 الاسترخاء العضمي.  .1
 الاسترخاء العقمي )المعرفي(. .1

 

 :الاسترخاء العضمي 2-9-3
العمل عمى الوصول إلى الدرجة يتضمن الاسترخاء الذاتي عمى عدة أساليب تشترك جميعيا في اليدف وىو 

( 1997,1111المطموبة من الاسترخاء وتختمف في الوسيمة التي توصل إلى ىذه الحالة وقد ذكر )أسامة كامل راتب 
الاسترخاء  ،أساليب شائعة في المجال الرياضي تحقق الاسترخاء في مواجية التوتر الجسمي وىي )الاسترخاء الذاتي

استرخاء خلال  ،التدريجي(،استرخاء التغذية الراجعة الحيوية–خاء التعاقبي )التقدمي التخيمي )التصورؼ(،الاستر 
 (278:10) استرخاء النفس الواحدة(.،الجيد
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 :تنظيم التنفس 2-4
فضلا عن انو يساعد الرئتين والقمب عمى ،إن التنفس الايقاعي يساعد عمى التخمص من علائم الإرىاق

ر الإشارة إليو انو ينبغي التنفس ىادئا مطرودا، وفي تمرينات التنفس العميق تزداد القيام بدورىا بشكل أفضل ومما تجد
أما في الفراش عند الإقبال عمى النوم فالتنفس العميق ،حركة الدورة الدموية وتتحسن حالة الشخص العامة إلى حد كبير

(، 48:3ىنا بحاجة إلى إن يفعل التنفس فعل المسكن لو ) فالشخص،ىنا يثير نشاط الأوعية الدموية فيفعل فعل المقوؼ 
والحركة المرئية لمتنفس ىي حركة خفيفة )ارتفاع وانخفاض( ،فعممية التنفس الاسترخائي الصحيحة والحقيقة ىي متوافقة

مكن توسيع ففي الاسترخاء ي البطن.والزفير ابطأ من الشييق لان الزفير ىو عممية استرخاء وىو الوضع الطبيعي لمجسم.
 الرئتين قميلا بحركة خفيفة في الحجاب الحاجز تفصل المنطقة البطنية عن الصدر تقوم بيا أعصاب الحجاب الحاجز.

 البايوميكانيك الرياضي: 2-5
فالبايوميكانيك الرياضي يقتصر عمى مدرب  وعمى الرغم من تعدد مجالات عمم الميكانيكا بشكل عام،

ين ومن المكن إضافة الباحثين في ىذا المجال سواء عمى مستوػ التحميل الحركي أو واللاعب ومدرس الترمية الرياضية،
عمل النماذج المثالية )الموديلات( لمحركات الرياضية أو دراسة الأدوات الرياضية وعلاقتيا بإنجاز الرياضي مثل الأحذية 

 وأدوات التدريب.

 الأسس الميكانيكية لفعاليات الرمي: 2-5-3
 إن العوامل الأساسية الميكانيكية التي تحدد المسافة في فعالية رمي الرقص ىي:

 سرعة الانطلاق. .1
 زاوية الأداة )زاوية الانطلاق(. .1
 ارتفاع نقطة الانطلاق. .3
 قوة مقاومة الريح.  .4
 (14:12قوة الجذب الأرضي.) .5

 

 سرعة الانطلاق: 2-5-3-3
سرعة الانطلاق بأنيا المتغير الأكثر ارتباطا بمسافة الرمي فالسرعة الخطية الأداة لحضو الانطلاق  "تعرف

 (308:8)التحرر( تعتمد عمى مقدار ونوع التحول الذؼ يحدث في القدرة من جسم اللاعب لمطرف العموؼ ثم الأداة " )

نيك الرامي الناجح بان يبذل الرامي كل قواه ويعتبر ىذا العامل من أىم العوامل في مسابقة الرمي ويتميز تك 
العضمية لتحقيق اكبر مسافة ولأقصر مدة من الزمن لان سرعة خروج الأداة تتعامل مع محصمة القوػ المبذولة في 

 الاتجاىات المختمفة التي يقوم بيا اللاعب في حركة مد الرجمين والجذع والذراع الرامية للأداة(.
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 ية الانطلاق(:زاوية خروج الأداة )زاو 2-5-3-2
"زاوية الانطلاق ىي الزاوية المحصورة بين مسار مركز ثقل الأداة والخط الأفقي عند انطلاقة لحضو تركيا 

( والتي تمعب دورا مكملا في زيادة مسافة الرمي وان انسب زاوية تعطي ابعد مسافة 15 :505-504من يد الرمي ")
( "ظل الزاوية 1من الأسطح المستوية. العمودية والأفقية يساوؼ )درجة نتيجة لنظرية القذائف  45ممكنة ىي زاوية 

المحصورة بين المحصمة والاتجاه الأفقي يساوؼ النسبة بين مجموع المحصلات الراسية والمجموع الجبرؼ لممحصلات 
 (9 :41الأفقية" )

 ارتفاع نقطة التخمص )الانطلاق(:  2-5-3-9
قذوف من سطح يعمو اليبوط كما في فعالية رمي إن ارتفاع نقطة الانطلاق يعني وجود مسار لجسم م

القرص حيث يحدد ىذا الارتفاع طول اللاعب وارتفاع نقطة القذف كما يعتمد ارتفاع مركز ثقل الأداة المقذوف عمى طول 
 "ويعتبر قياس ارتفاع اللاعب الذؼ يؤدؼ الميارة وفي أؼ وضع يتم قذف الأداة وغالبا ما تكون نقطة اليبوط ىي الأرض.

الانطلاق معيار لفعالية الامتداد التي يحققيا اللاعب بالنسبة لطولو الطبيعي فاللاعب يحاول إن يحقق الرمي من أعمى 
 (.12 :15ارتفاع ممكن بما يسمح طولو مع الاحتفاظ باتصال القدم بالأرض")

 
 .منهج البحث وجراءته الميدانيةالمبحث الثالث:  -9
 :حثمنهج الب 9-3

 المنيج التجريبي بطريقة )المجموعتين المتكافئتين( كونو يتلاءم وطبيعة مشكمة البحث.استخدم الباحثان 

 :عينة البحث 9-2
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وىم اللاعبون الشباب المنتمون إلى أندية محافظة النجف الرياضية 

لة الأندية لممحافظة الذؼ أقاميا الاتحاد والمشاركين ضمن بطو  ،( لاعبين11بفعاليات رمي القرص، والبالغ عددىم )
( لاعبين لممجموعة 6وبعدىا قسمة إلى مجموعتين بالطريقة العشوائية بواقع ) 1111الفرعي لألعاب القوػ لمموسم 

كما أجرػ الباحثان التجانس بين عينة البحث )أفراد عينة البحث( )العمر،  ،( لاعبين لممجموعة التجريبية6الضابطة و)
( وظيرت النتائج في الحالة الاعتدالية عشوائية في جميع 3+-الإنجاز( باستخدام معامل الالتواء ) الوزن، الطول،

 (.1متغيرات لأفراد وكما مبين بالجدول رقم )
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 (3جدول رقم )
 يبين الحالة الاعتدالية لعينة البحث في متغيرات العمر والطول والوزن والانجاز

 النتيجة الالتواء معامل الوسيط ع± س   راتالجة الإحصائية لممتغيالمع 

وعة
جم
الم

 
طة

ضاب
ال

 

 عشوائي 0.61 18.5 0.81 18.66 العمر)السنة(

 عشوائي 0.46 178 4.27 178.66 الطول)متر(

 عشوائي 0.28- 82.5 3.54 82.16 الوزن)كغم(

 عشوائي 0.53 28 1.86 28.33 اختبار رمي القرص)الإنجاز(

وعة
جم
الم

 
بية
جري

الت
 

 عشوائي 0.66- 19 0.75 18.83 العمر)السنة(

 عشوائي 0.35 178 5.11 178.16 الطول)متر(

 عشوائي 0.097 81 4.23 81.50 الوزن)كغم(

 عشوائي 0.51 29.5 1.94 29.83 اختبار رمي القرص)الإنجاز(

 
 تكافؤ مجموعتي البحث: 9-2-3

تكافؤ المجموعتين )الضابطة والتجريبية( وكما مبين ( لمعينات المستقمة لمتحقق من Tقام الباحثان باستخدام )
( 11( عند درجة حرية )1.118( المحسوبة لمتغيرات البحث مع القيمة الجدولية البالغة )T( وعند مقارنة )1في الجدول )

ر ( يتضح إن جميع القيم المحسوبة اقل من القيمة الجدولية مما يؤكد عمى إن الفروق غي1,15وتحت مستوػ دلالة )
 معنوية لأفراد عينة البحث في الاختبارات القبمية وذا يدل تكافؤ المجموعتين )الضابطة والتجريبية(.

 (2جدول )
 يبين تكافؤ العينة في متغيرات البحث

 المتغيرات 
 الاختبارات

 (Tقيمة ) الضابطة التجريبية
 ع± س   ع± س   الدلالة المحسوبة

 غير معنوؼ  1.24 1.86 28.33 1.94 29.83 الإنجاز

 غير معنوؼ  0.56 1.11 14.35 0.83 14.7 سرعة الانطلاق

 غير معنوؼ  0.79 2.14 29.3 1.97 30.33 زاوية الانطلاق

 غير معنوؼ  0.64 0.06 1.53 0.05 1.56 ارتفاع نقطة الانطلاق

 (0.05( وتحت مستوػ دلالة )10( عند درجة حرية )2.228( الجدولية )T)قيمة 
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 البحث والأجهزة المستخدمة: أدوات 9-9
 أدوات البحث )وسائل جمع المعمومات(: 9-9-3

 .الملاحظة والتجريب  .1
 .الاختبارات والقياسات .1

 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: 9-9-2
 (dellجياز حاسوب نوع لا بتوب ) -5 شريط قياس  .1
 برمجيات لمتحميل الحركي -6 كاميرا تصوير عدد واحد  .1
 علامات إرشادية عاكسة لتعيين النقاط التشريحية -7 ( متر1مقياس رسم بطول)  .3
 ميزان طبي -8 ( كيمو غرام1,75أقراص بوزن)  .4

 

 إجراءات البحث الميدانية: 9-4
 التجربة الاستطلاعية: 9-4-3

في ممعب نادؼ النجف الأشرف  4/8/1111أجرػ الباحثان التجرمة الاستطلاعية يوم الخميس الموافق 
عينة مكونة من لاعبين من خارج عينة البحث من اجل الحصول عمى نتائج الرياضي الساعة الثالثة عصرا عمى 

ومعمومات موثوق بيا للاستفادة منيا أثناء التجرمة الرئيسية وكان اليدف من التجرمة الاستطلاعية تييئة المستمزمات 
ختبار القبمي والبعدؼ والوقت الخاصة بالاختبار القبمي ومعرفة الصعوبات الميدانية التي تواجو الباحثان خلال تطبيق الا

 اللازم لتطبيق مفردات المنيج المقترح والتأكد من صلاحية الممعب والقاعة الداخمية والأجيزة والأدوات.

 الاختبارات والقياسات القبمية لعينة البحث: 9-4-2
في ممعب نادؼ النجف الرياضي في الساعة  6/8/1111تم إجراء الاختبار القبمي في يوم السبت الموافق 
صورة /ثا موضوعة عمى  64ذات سرعة  Panasonicsالرابعة عصرا إذا استخدم الباحثان آلة تصوير فيديو واحدة نوع 

( تبعد عن منتصف دائرة الرامي بمسافة 1.15فاع )حامل ثلاثي ثبتت بجانب دائرة الرمي من جية اليد الرامية وعمى ارت
( م إذ تكون عمودية عمى منتصف حركة الرمي وتسجل ىذه الكاميرا عممية رمي القرص إضافة إلى القسم الأول 6.5)

من طيران القرص، واعطي المختبر ثلاث محاولات قانونية حسب قانون الفعالية لكون عدد المتسابقين تكثر من ثمانية 
 ن.لاعبي

 اختبار الإنجاز: .3
  اليدف من الاختبار: لقياس النتيجة المتحققة من وضع الرمي الكامل وكذلك استخراج متغيرات الانطلاق )سرعة

 ارتفاع نقطة الانطلاق( وحساب قيميا الرقمية. ،الانطلاق المحظية، زاوية الانطلاق
  شريط قياس. ( كغم،1,75) الأدوات والأجيزة: قرص وزن 
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 :تم أداء عممية الرمي القرص من دائرة الرمي المخصصة، ويطبق القانون الدولي عمى المختبرين.ي التعميمات 
 :يتم القياس من الحافة الداخمية لدائرة الرمي إلى أخر اثر يتركو القرص باتجاه دائرة الرمي لحظة  حساب الدرجة

 تسجل نتائجيا جميعا وتأخذ أفضل نتيجة. ،لممختبر ثلاث محاولات ،سقوط عمى الأرض
 

 (308:8) :كيفية قياس المتغيرات البايوميكانيكية المستخدمة في البحث 9-4-9
ىي الزاوية المحصورة بين الأفقي المار بمركز ثقل الأداة والموازؼ لسطح الأرض بأخر لحظة  :زاوية الانطلاق  .1

 ليواء تم حسابيا من خلال تأشير ضمعي الزاوية.تماس ليد الرامي الاداة مع مسار مركز ثقل الأداة في ا
يتم حساب ىذا المتغير من خلال تحديد مسافة الصور لحظة ترك  سرعة الانطلاق: ىي سرعة انطلاق الأداة. .1

 يد الرامي الأداة مقسومة عمى زمن تمك الصور نحصل عمى سرعة الانطلاق المحظية.
محصورة بين مركز ثقل الأداة لحظة الرمي وسطح الأرض )خط ارتفاع نقطة الانطلاق: ىو المسافة العمودية ال .3

الجاذبية الأرضية( ويتم قياسو من خلال استعمال )مقياس الرسم( وتحويمو إلى ما يعادلو بالطبيعة بوحدة الأطوال 
 )المتر وأجزائو(.

أفضل محاولة من مجموع الإنجاز)مسافة الرامي( بالمتر. ثم تسجيميا ميدانيا بواسطة شريط القياس وقد اعتمدت  .4
 ثلاث محاولات ولكلا الاختبارين القبمي والبعدؼ.

 

 خطوات تنفيذ البحث: 9-4-4
 :إعداد المنهج التدريبي المقترح 

توفر من مصادر ودراسات  كم اجل إعداد المنيج التدريبي المقترح للاسترخاء قام الباحثان بالاطلاع عمى ما
إضافة لمشاىدة وسماع العديد من الأشرطة السمعية والمرئية المتعمقة باستخدام التي تناولت برامج تدريبات الاسترخاء 

وقد أشارت المصادر في الترمية الرياضية  والاستفادة منيا في إعداد وتطبيق المنيج التدريبي، بعض تقنيات الاسترخاء،
العضمي  للاسترخاءعة أساليب م( إلى إن ىناك أر :225 10) –( 646:2) ومنيا )اسامو راتب( )ومحمد العرمي شمعون(

 استرخاء التغذية الراجعة الحيوية. الاسترخاء الذاتي، الاسترخاء التقدمي )التعاقبي(، ،الاسترخاء التصورؼ )التخيمي( ىي:

لذا عمد الباحثان إلى استخدام الأسمومين )الاسترخاء الذاتي والاسترخاء التخيمي( ودمجيما في أسموب واحد 
تغيير البيئة الواقعية اللاعب والتي تتسم باليدوء والراحة وفي نفس الوقت تعميم اللاعب استرخاء  يجمع بين محاولة

لزيادة الفائدة والاقتصاد  ،مجموعات عضلات الجسم مع تركيز عمى التنفس البطيء السيل وتخيل التوتر يغادر الجسم
 اني تمرينات التنفس.، والثالأول تمرينات الاسترخاء العضمي ،وشمل عمى بعدين بالوقت.

 (القريب)قام الباحثان بتوضيح مفيوم الاسترخاء وأىميتو وكيفية ممارستو وفوائده عمى الصعيدين الآني 
وشرح اليدف من تدريب ميارة  ،والاستراتيجي )البعيد( في خفض الضغوط النفسية التي تواجو اللاعب أثناء السباق

 في مزيد من الواقعية.الاسترخاء لأفراد العينة حتى يساىم ذلك 
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بعد الرجوع لمعديد من الطرائق التي حددت برامج  .تم تحديد الفترة الزمنية التي يستغرقيا برنامج البحث
-11إذ تم تحديد فترة الوحدة التدريبية الواحدة) (1 :209)التدريب عمى الاسترخاء منيا الطريقة التي ذكرىا كامل راتب.

 ثلاث وحدات أسبوعيا. ،لمتدريب ( أسبوعا11بواقع ) ،( دقيقة15

 كان وقت تنفيذ الوحدات التدريبية لمبرنامج في نياية الوحدة التدريبية لعينة البحث المحدد من قبل المدرب.

 التجربة الميدانية الرئيسية: 9-4-5
 قام الباحثان بأخذ التدابير اللازمة التي تكفل بتييئة الجو الملائم لأجراء التجرمة ومن اجل ذلك:

  الباحثان عمى اختيار مكان ىادغ بعيدا عن مصادر الإزعاج والضوضاء، كي يتحقق عامل اليدوء وعدم عمل
 وجود ما يشتت انتباه عينة البحث حول البرنامج التدريبي الخاص بالاسترخاء.

 ة جستو في ممعب النجف الأشرف لتوفر أرضية مكسوة بالإسفنج مكانا لتدريب ميار و تم اختيار قاعة تدريب الجي
 الاسترخاء إذ بعد الانتياء من التدريب البدني والذؼ يتزامن مع إنياء الرياضيين لتدريبيم.

  التأكد عمى إن تكون ملابس اللاعبين واسعة ومريحة وجافة غير رطبة والتخمص من الأحزمة أو الأحذية 
 :أكد الباحثان عمى المواصفات الآتية في وضع الرقود 
 الفقرؼ في وضعو الطبيعي مع ملامسة منتصف الرأس الارض بحيث يكون النظر  الرقود بشكل مستقيم والعمود

 مستقيما إلى الأعمى.
 .مد الذراعين جانبا والكفان مواجيان إلى الأعمى مع تساوؼ ضغط الكتفين إلى الأسفل وكذلك الفخذين والساقين 

 

 تنفيذ المنهج التدريبي المقترح: 9-4-6
الباحثان بتطبيق المنيج التدريبي المقترح الاسترخاء عمى أفراد  بعد الانتياء من الاختبار القبمي قام

بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع لمدة اثني عشر أسبوعا، مدة  7/8/1111المجموعة التجريبية يوم الأحد الموافق 
لاسترخاء، أما التدريب ( وحدة تدريبية ا36أؼ كان عدد الوحدات التدريبية ) ،( دقيقة15-11الوحدة التدريبية الواحدة)

إن موقع تدريب منيج الاسترخاء يأتي بعد وحدة تدريب  ،البدني فقد تم عن طريق المدرمين دون تدخل الباحثان فيو
 .البدني، أؼ استخدام كأحد الإجراءات لموصول إلى التيدئة واستعادة الشفاء

 الاختبار البعدي )النهائي(. 9-4-7
 مقترح الاسترخاء عمى أفراد المجموعة التجريبية تم إجراء الاختبار البعدؼبعد الانتياء من المنيج التدريبي ال

في ممعب نادؼ النجف الرياضي الساعة الثالثة عصرا إذا حرص  11/11/1111عمى عينة البحث يوم الخميس الموافق 
كان إذا أعطيت ثلاث من اجل تثبيت المتغيرات قدر الإم (الباحثان عمى نفس الظروف )في الاختبارين القبمي والبعدؼ

محاولات قانونية لكل فرد من أفراد العينة وفي نياية التجرمة تم تحميل الشريط الفيديوؼ بواسطة الحاسوب لاستخراج 
 .البيانات اللازمة والخاصة بالمتغيرات الكينماتيكية المبحوثة لأجراء مقارنتيا مع الاختبار القبمي
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 :الوسائل الإحصائية المستخدمة 9-5
 .لحسابيالوسط ا .1
 .الانحراف المعيارؼ  .1
 .اختبار)ت( لمعينات المترابطة .3
 .لمعينات المستقل اختبار)ت( .4
 معامل الالتواء. .5

 

 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتهاالمبحث الرابع:  -4
الضابطة( في المتغيرات -عرض نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعتين )التجريبية 4-3

 قيد الدراسة وتحميمها ومناقشتها. البايوميكانيكية
 (9جدول )

( المحسوبة في المتغيرات البايوميكانيكية قيد الدراسة tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 الضابطة( بين الاختبارات القبمية والبعدية. -لممجموعتين )التجريبية

 الاختبار المجموعات
( tوقيمة ) لبعديالاختبار ا الاختبار القبمي

 ع± س   ع± س   الدلالة المحسوبة

وعة
جم
الم

 
طة

ضاب
ال

 

 غير معنوؼ  1.61 1.51 15.13 1.11 14.35 سرعة الانطلاق
 غير معنوؼ  1.61 1.14 1.55 1.16 1.53 ارتفاع نقطة الانطلاق

 غير معنوؼ  1.19 1.15 31.16 1.14 19.3 زاوية الانطلاق
 غير معنوؼ  1.75 1.75 19.33 1.86 18.33 الانجاز

وعة
جم
الم

 
بية
جري

الت
 

 غير معنوؼ  4.31 1.71 16.3 1.83 14.71 سرعة الانطلاق
 غير معنوؼ  3.17 1.13 1.61 1.15 1.56 ارتفاع نقطة الانطلاق

 غير معنوؼ  3.151 1.61 33.83 1.97 31.33 زاوية الانطلاق
 غير معنوؼ  3.199 1.51 31.13 1.94 19.83 الانجاز

 (1.15( وتحت مستوػ دلالة )5(عند درجة حرية )1.571( الجدولية )tوقيمة )

والانجاز لممجموعة الضابطة والتجريبية  ( ىناك تطور لممتغيرات البايوميكانيكية3يلاحع من الجدول رقم )
وبأثر التدريب البدني لكن ىذا التطور لممجموعة الضابطة لم يصل إلى حد الفرق المعنوؼ إلا في متغير السرعة 

 الانطلاق بينما في المجموعة التجريبية فقد وصل إلى الفرق المعنوؼ في جميع متغيرات البحث.
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ويعزو الباحثان ىذه المعنوية في المجموعة التجريبية إلى التدريب المنتظم عمى عممية الاسترخاء وتنظيم 
حيث  .التنفس والذؼ أدػ إلى زيادة كفاءة الأجيزة الوظيفية لمجسم وبالتالي انعكاسو عمى مستوػ المتغيرات البايوميكانيكية

تغير سرعة الانطلاق لمعرفة الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدؼ ( المحسوبة لممجموعة التجريبية بمtبمغت وقيمة )
( وذا 1.57( وىما قيم اكبر من القيمة الجدولية البالغة )1.61( المحسوبة لممجموعة الضابطة )t( وممغت وقيمة )4.31)

 .يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبار القبمي والبعدؼ ولصالح الاختبار البعدؼ

وم إن السرعة تحتاج إلى كفاءة عالية في الجياز العصبي العضمي لان متطمبات ىذا المتغير من المعم
وخصوصا في فعالية الرمي تحتاج إلى إنتاج اكبر قوة لإنتاج أفضل سرعة من خلال الانبساط ولانقباض العضمي في 

الانطلاق لممجموعتين التجريبية  العضلات العاممة وان النتائج الذؼ يحصل عمييا الباحثان في ىذا المتغير سرعة
والضابطة يعزوه إلى التدريبات الاعتيادية الذؼ حصمت عمييا عينة ابحث والتي أعطت مؤشر تحسين صفة القوة والسرعة 
الخاصة التي تخدم سرعة الانطلاق في النياية حيث إن السرعة المكتسبة من دوران الرامي داخل الرمي وصولا إلى 

إن  ،القوة المسمطة عمى الأداة تحسن من السرعة المحظية الانطلاق والتي تزيد من مسافة الإنجازلحظة الرمي وكذلك 
متغير سرعة الانطلاق القرص المحظية من يد الرامي م المتغيرات الكينماتيكية المؤثرة عمى الإنجاز المتحقق كونيا تتعادل 

المشاركة في أداء الرامي والذؼ يحقق استثمار كافة قوػ مع محصمة القوػ المبذولة في الاتجاىات المختمفة الأعضاء 
الرامي بالاتجاه المناسب الذؼ يضمن تحقيق اكبر سرعة انطلاق لمقرص لمحصول عمى أفضل انجاز متحقق ومن 
الملاحع ىناك فرق بين الأوساط الحسابية البعدية بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية وىذا ما يعزوا لتدريب 

لاسترخاء وتنظيم التنفس الذؼ خضع لو اللاعبين ومما انعكس عمى كفاءة عمل الجيازين الدورؼ والتنفسي في القيام ا
بوظائفيما في امدد الجسم بالطاقة والأوكسجين بصفة مستمرة والتي تنتقل إلى الخلايا العضمية بواسطة الدورة الدموية وما 

ط مستمر وقدرتو عمى التحكم في تنظيم السيالات العصبية بصورة مقننة يؤدؼ إلى بقاء الجياز العصبي في حالة نشا
لان عممية التدريب عمى الاسترخاء تساعد اللاعب عمى كيفية التركيز والابتعاد عن الضغوط النفسية التي من الممكن إن 

التخمص من الشد العضمي تؤثر عمى الجياز العصبي وتنشيط الدورة الدموية وىذا ينعكس عمى فعالية الإنتاج العضمي و 
نتاج قوة عضمية يمكن من خلاليا تحقيق سرعة انطلاق القرص بصورة أفضل  السمبي الذؼ يصاحب الرامي أثناء الرمي وا 
والذؼ يؤثر عمى الإنجاز ويرػ محمود عبد الفتاح عن ىمتمان إن ىذا الشكل من الأداء يخدم كثيرا في تنبيو ومساعدة 

 (11 :6داء ووظائفيا. )الأجيزة الداخمية عمى الأ

( وىي قيمة اكبر من 3.17( المحسوبة )tولمتغير ارتفاع نقطة الانطلاق لممجموعة التجريبية بمغت وقيمة )
( لممجموعة t( وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية ولصالح الاختبار البعدؼ وكانت قيمة )1.57القيمة الجدولية البالغة )

ن القيمة الجدولية وىذا يدل عمى عدم وجود فروق معنوية بين الاختبار القبمي ( وىي قيمة اصغر م1.61الضابطة )
 والاختبار البعدؼ.
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إن المسار الحركي لعممية الدوران في رمي القرص يحتاج إلى إن يكون الرامي في حالة نفسية متوازنة 
تثارة لإنتاج اكبر قوة لحظة الرمي ومدون قمق وتوتر واستثارة عالية عمى الرغم من المطموب يكون الرامي في حالة اس

وتكون ىذه الاستثارة في حالة الاتزان المناسب لان حالة التوتر العالي والتفكير بمسار حركي الغير مبرمج ومرسوم أصلا 
ممكن إن يولد لدػ الرامي أداء حركي لا ينسجم مع الأداء المطموب وخصوصا في مد وثني مفاصل الجسم وبالتالي 

وصول الرامي إلى ارتفاع نقطة انطلاق القرص المراد الوصول إلييا وىنا يعزو الباحثان التطور الحاصل  يؤدؼ إلى عدم
في ارتفاع نقطة الانطلاق لدػ المجموعة التجريبية بين الاختبار القبمي والبعدؼ إلى تأثير التدريبات التي حصمت عمى 

وة الأمثل لان عممية الاسترخاء والتنفس بصورة جيدة يساعد ىذه المجموعة والتي ساعدت الرامي في كيفية استغلال الق
في إنتاج اكبر قوة أثناء عممية الرمي والذؼ يساعد بدورة في مد مفصل الجسم والذؼ يبدأ من مفصل الكاحل مرورا 

لو تحقق ذلك بمفصل الركبة والورك والكتف وىنا يمكن إن يحقق ىذا المد ارتفاع نقطة انطلاق مناسبة أثناء الرمي والذؼ 
(" إن فعالية رمي القرص من الفعاليات التي Warrenممكن إن تحقق انجاز أفضل بفعل قانون المقذوفات حيث ذكر )

تستخدم فييا الرياضي مفاصل متعددة ومتوافق محدد ويتطمب انقباض العضلات العاممة لتحريك ىذه المفاصل الحركية 
 (17 :90) توافقا ميما ودقيقا".

( وىي قيمة اكبر من 3.151( المحسوبة )tر زاوية الانطلاق لممجموعة التجريبية بمغت وقيمة )واتضح متغي
( لممجموعة T( وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية ولصالح الاختبار البعدؼ وكانت قيمة )1.57القيمة الجدولية البالغة )

م وجود فروق معنوية بين الاختبار القبمي ( وىي قيمة اصغر من القيمة الجدولية وىذا يدل عمى عد1.19الضابطة )
 والبعدؼ.

)إن الزاوية الصحيحة لانطلاق القرص تعد من المؤشرات الكينماتيكية الفعالة لمحصول عمى مسار مثالي 
 (14 :21والتي بدورىا تزيد من مدػ طيران القرص دون الإخلال بباقي المتغيرات(. ) ،وصحيح للانطلاق

لى زاوية لا انطلاق المثالية والمناسبة لحظة الرمي يحقق الرامي فييا المسافة فمن المعموم إن الوصول إ
الأفضل والسبب يكمن بتسخير القوة الخاصة بالعضلات بما ينسجم مع المسار الحركي لمقرص ومن وجية نظر الباحثان 

د يؤدؼ إلى عدم التركيز عندما يكون الرمي تحت التوتر والضغوط النفسية العالية وخصوصا في السباقات الميمة ق
المناسب في كيفية أداء المسار الحركي المثالي أثناء الرمي وبالتالي يؤثر عمى عدم المد الكامل في مفاصل الجسم 
المشارك في عممية الرمي أو عدم استخدام أو تسخير القوة العضمية لممجاميع العضمية العاممة بالاتجاه المناسب وىذا 

رامي من تحديد الزاوية المناسبة وىنا يعزو الباحثان التطور الحاصل في الوصول إلى زاوية مثالية يؤثر عمى عدم تمكن ال
عند كل رامي قدر الإمكان إلى التدريبات المستمرة والذؼ أعطي إلى المجموعة التجريبية في عممية الاسترخاء حيث 

دوره يؤدؼ إلى زيادة التركيز عمى مسار الحركي استفادت منيا ىذه المجموعة في خفض التوتر والضغط النفسي والذؼ ب
الصحيح أثناء الرمي وتحقيق زاوية انطلاق أفضل والتكيف عمييا من خلال التدريب وكذلك إعطاء الرامي الثقة بالنفس 

الانجاز وتذكر )سامية  والشعور في أحسن حالاتو أثناء السباق ويمكن إن يقمل من الأخطاء التي تؤثر عمى مستوػ 
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"إن الممارسة تمرينات الاسترخاء تؤدؼ إلى تحسين في نوعية وكمية الأداء إذ تتحسن (ر وسموػ عبد اليادؼمنصو 

. وىنا يشير الباحثان إلى إن الزاوية الانطلاق المناسبة لرمي القرص التي حصل (4 :101)الميارات وقمل الأخطاء" 
يف الحاصمة لدييم وشعورىم بالقدرة الخاصة والإنسانية في وضع عمييا أفراد العينة المجموعة التجريبية ترتبط بمراحل التك

يعني الاستمرار عمى التأكيد  ،"من اجل العمل عمى إن تكون الزاوية مؤثرة في الإنجاز ( إنSTASGNKالرمي. ويشير )
ميكانيكي الميم في عمى ىذا المتغير باستخدام أساليب ووسائل تدريبية مساعدة تساعد في الارتقاء بمستوػ ىذا المتغير ال

 .(16 :39) الإنجاز"

( وىي قيمة اكبر من القيمة 3.199( المحسوبة )Tواتضح متغير الإنجاز لممجموعة التجريبية بمغت قيمة )
( لممجموعة T( وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية لصالح الاختبار البعدؼ وكانت قيمة )1.57الجدولية البالغة )

اصغر من القيمة الجدولية وىذا يدل عمى عدم وجود فروق معنوية بين الاختبار القبمي ( وىي قيمة 1.75الضابطة )
 والاختبار البعدؼ.

ويلاحع من الجدول وجود فروق معنوية في متغير الإنجاز ولصالح المجموعة التجريبية ويعزو الباحثان ىذا 
رامي القرص والتي تعتبر عوامل ميمة ومؤثرة في التطور يعود إلى تطور الشروط الكينماتيكية المصاحبة الأداء الفني ل

المقذوف ولو اجتمعت ىذه العناصر في وصوليا إلى المستوػ المثالي بالنسبة إلى الرامي ممكن إن يحقق فييا أفضل 
انجاز عندما يحقق واحدة ولا تكون أخرػ بالمستوػ المطموب حيث أؼ إخفاق في احد ىذه العناصر يكون مؤثر عمى 

لمتحقق لدػ المجموعة التجريبية بتطور الشروط الكينماتيكية والتي أثرة بتحسين الانجاز حيث كان ىذا التطور المسافة ا
مرتبطا بتدريبات الاسترخاء وتنظيم التنفس التي حصمت عمييا ىذه المجموعة فضلا عن التدريبات البدنية حيث عممة 

يكانيكية وان ىذا التطور بدا واضحا من خلال معرفة المستوػ التدريبات إلى جانب واحد عمى تطوير المتغيرات البايوم
 الرقمي الذؼ حققتو المجموعة التجريبية في قياس البعدؼ إذا ما قورنت بالمستوػ الرقمي القبمي.

إن عدم معنوية الفروق بمتغير الارتفاع وزاوية الانطلاق لممجموعة الضابطة يعزوه الباحثان إلى بقائيا تحت 
عال العالي والشد العضمي الذؼ يحدث في السباق وعدم استخدام تدريبات تساعد عمى الاسترخاء والشعور تأثير الانف

بالحالة النفسية الجيدة والذؼ تجعل الرامي الانكماش وعدم المد الكامل بمفاصل الجسم الذؼ تتعمق بأدائو ومدورىا اثر 
 قيقو.بالإنجاز باعتبارىا من الشروط الميكانيكية الميمة في تح
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الضابطة( لممتغيرات  –عرض النتائج الاختبار والقياسات البعدية لمجموعتين )التجريبية  4-2
 البايوميكانيكية قيد الدراسة وتحميمها ومناقشتها.

 (4جدول )
قيد الدراسة البعدية  ( المحسوبة في المتغيرات البايوميكانيكيةTيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الضابطة(. –لمجموعتين )التجريبية 

 المتغيرات الاختبارات
( Tقيمة ) المجموعة التجريبية المجمعة الضابطة

 الدلالة المحسوبة
 ع± س   ع± س  

 معنوؼ  1,94 1.71 16,3 1.51 15.3 سرعة الانطلاق
 معنوؼ  1.69 1.13 1,61 1.14 1.55 ارتفاع نقطة الانطلاق

 معنوؼ  3,13 1.61 33,83 1,15 31.16 زاوية الانطلاق
 معنوؼ  1,71 1,51 31.13 1,75 19.33 الانجاز
 (0.05( وتحت مستوػ دلالة )10(عند درجة حرية )2.228( الجدولية )T)قيمة 

سرعة )( المحسوبة يبين النتائج اختبار والقياس البعدؼ لمتغيرات البحث T( إن قيمة )4يمحع من الجدول )
وعمى التوالي سرعة  (الضابطة والتجريبية)الإنجاز( لممجموعتين  ،الانطلاق، ارتفاع نقطة الانطلاق، زاوية الانطلاق

( الإنجاز بمغت 3.13) ( زاوية الانطلاق بمغت1.69)( ارتفاع نقطة الانطلاق بمغت 1.95الانطلاق بمغت )
 (.1.15( تحت مستوػ دلالة )11ند درجة حرية )( ع1.118(وىي قيم اكبر من القيمة الجدولية البالغة )1.95)

زاوية  ،سرعة الانطلاق)وىذا يدعم وجود فروق معنوية لصالح المجموعة التجريبية لكافة متغيرات البحث 
الانطلاق، ارتفاع نقطة الانطلاق، الإنجاز(. ويعزو الباحثان إن سبب الحصول عمى ىذه النتيجة إن المجموعة التجريبية 

ي متغيرات الانطلاق الكينماتيكية من جراء التدريب المنظم التي استخدميا مما أدػ إلى تطور أفضل في كانت أفضل ف
إن التدريب التقميدؼ الذؼ يستخدم من قبل المدرمين يساعد  ،الإنجاز لان ىذه المتغيرات ذات تأثير مباشر عمى الإنجاز
التعب وعدم كفاءة العضمة عمى استعادة شفائيا بشكل سريع في تطوير الصفات البدنية والميارية وىذا يزيد من حالات 

توجد ىناك تدريبات أخرػ تساعد عمى ذلك ومنيا التدريب المنظم والذؼ يؤدؼ إلى زيادة كفاءة عمل القمب والدورة  إلا ما
التي يحتاجيا الجسم  الدموية وزيادة كمية الييموغمبين فضلا عن زيادة نسبة الكثير من المواد العضوية والأملاح المعدنية

والتي ليا الدور الإيجابي في استعادة الشفاء لمعضمة والتخمص من المواد العضوية الذؼ تترسب من خلال التدريب 
وكذلك التخمص من حالات الإحساس بالتعب والشعور بالإمكانية العالية إذا" إن التدريب المنظم يؤدؼ إلى زيادة نسبة 

دم كاحتياطي لنقل الأوكسجين فضلا عن زيادة نسبة الكثير من المواد العضوية والأملاح كمية الييموغمبين الذؼ يستخ
 (.6 :27)المعدنية ذات تأثير الإيجابي في العمل العضمي" 
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ىذا من جانب ومن جانب آخر الاسترخاء وتنظيم التنفس يساعد اللاعب بكسب السيطرة عمى عممية التنفس 
تي تؤثر عمى الحالة النفسية لو وبقائو في حالة استرخاء والتفكير في كيفية أداء والتخمص من الضغوط الخارجية وال

الحركة ورسم المسار الحركي الصحيح لمحركة بعد عممية التدريب أو أثناء المنافسات وخاصة في بداية السباق وأيضا 
نقباض العضلات العاممة وىذا ما يساعد في التخمص من الشد العصبي العضمي العالي والذؼ يؤثر بدوره عمى انبساط وا

يؤثر عمى إنتاج القوة الجيد الذؼ يحتاجيا الرامي أثناء الأداء ويكون في حالة شد عصبي عضمي مناسب لإنتاج اكبر 
سرعة )قوة. وىذا ما حصل لممجموعة التجريبية كان ليا الشعور في تطبيق الشروط الميكانيكية الواجب استخداميا 

لمحفاظ عمى الموازنة اثنا التدريب والمنافسات التي يمكن إن يحدث  (نطلاق، ارتفاع نقطة الانطلاقالانطلاق، زاوية الا
في كيفية استثارة الوحدات الحركية التي تخدم الانقباض العضمي والذؼ  (العصبي العضمي)التكيف المناسب لمجياز 

ام القوة لمعضلات بصورة مقننة واستغلال الجيد يؤدؼ إلى زيادة القدرة عمى الابتعاد من حالات الشد العالي واستخد
المبذول في خدمة العضمة المراد استخداميا وىذا ما يؤدؼ إلى استغلال ىذه القوة في خدمة فعالية الرمي والتي تؤثر 

قانون نيوتن الثاني بأنو تزداد سرعة الجسم يتناسب مع القوة  وينص .بشكل كبير عمى الانجاز النيائي والمسافة المتحققة
التي أحدثتو ويتم في الاتجاه التي تعمل فيو القوه وفي مسابقة رمي القرص كمما كبرت القوة المؤثرة عمى الأداة كمما كبرت 

 وتزايدت سرعة الانطلاق ومسافة الإنجاز.
 

 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 اجات:الاستنت 5-3

 :تيالآمن خلال مناقشة النتائج استنتج الباحثان 
 في حالة استخدام تدريبات الاسترخاء بالإضافة إلى التدريب التقميدية ممكن إن تؤثر بتحقيق انجاز أفضل.  .1
إن التدريبات الاسترخاء والتنفس المنتظم بالإضافة إلى التدريب التقميدية مكنة الرامي من تطبيق الشروط   .1

زاوية الانطلاق، ارتفاع نقطة الانطلاق، الإنجاز(  ،سرعة الانطلاق)يكية الواجب استخداميا برمي القرصالميكان
 بصورة أفضل.

تمكن المجموعة التجريبية من تطبيق الشروط الميكانيكية الواجب استخداميا برمي القرص ساعدت في تحقيق   .3
 .الإنجاز الأفضل

 

 التوصيات: 5-2 5-2
 يوصي الباحثان بالآتي

عمى مدرمي فعالية رمي القرص الاستفادة من تدريبات الاسترخاء وتنظيم التنفس كونيا تساعد الرامي في   .1
 تطوير الإنجاز بشكل أفضل.

 إجراء المزيد من البحوث والدراسات لمتعرف عمى طبيعة تمك الدراسة عمى باقي فعاليات العاب القوػ.  .1
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 إجراء بحوث مشابية عمى فعاليات أخرػ واختيار متغيرات فسمجية أخرػ كمتغيرات الدم واليرمونات.  .3
 عدم الاعتماد عمى التدريب البدني والنيارؼ فقط لتحقيق الإنجاز.   .4
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