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 ملخصال
ان من الضروري استخدام تمرينات استرخاء تعمل على مساعدة الرياضي التخلص من اثار التعب وابعاد 

والا جذا  الرياضي عن خطر الاصابة والاثار السلبية لحمل التدريب والذيي دذد يذ ثر علذى ترايذت الا تبذا  

ومن خلال ملاحظة الباحثة او ها لاعبة دوس وسذه  ان ترايذت الا تبذا  يحتذاا لذيا ارتذيت تحديذد تمرينذات 

استرخاء لتطوير الا جا  وترايت الا تبا  وهدف البحث للتعرف على تيثير تمرينات الاسترخاء علذى وقذ  

لبحذذث مذذن لاعبذذات اللذذوس والسذذه  م شذذر النذذب  قذذي تطذذوير ترايذذت الا تبذذا  والا جذذا  وتذذ  اختيذذار عينذذة ا

لاعبات واستنتجت الباحثة لتمرينات الاسترخاء اثر قعذال قذي تطذوير الا جذا  وترايذت ( 6)والبالغ عدده  

الا تبا  وتوصي بضرورة استخدام تمرينذات الاسذترخاء قذي قتذرات المناقسذة لمذا لهذا مذن تذيثير قذي عمليذة 

 التطور

 

Relaxation exercises based on pulse index and their effect on 

developing focus and achieving long distance bow and arrow 

players 
Research Summary 

It is necessary to use relaxation exercises that help the athlete get rid of the 

effects of fatigue and keep the athlete away from the risk of injury and the 

negative effects of carrying the training, which may affect the focus of attention 

and achievement. Attention and the goal of the research to identify the effect of 

relaxation exercises according to the pulse index in developing attention 

concentration and achievement. The research sample was chosen from the 

players of the bow and arrow and the number (6) players. Because of its impact 

on the development process 

 

 المقدمة واهمية البحث 9 – 9
الاخيذرة منذذ كلذل التطذور ال بيذر قذي العلذوم المختل ذة ان اه  ما يميت عصر ا الحديث ولا سيما قي العلذود 

وعل  التدريب هو احد هي  العلوم وتلل الط رة الهائلة قي مسذتو  الرياضذات المختل ذة سذواء ال رديذة منهذا 

والجماعية وان بع  ال عاليذات الرياضذية تتطلذب  يذادة قذي الحجذوم التدريبيذة خذلال مراحذل الاعذداد مذ  

العذذالي مذذن النذذدة  سذذبيا الامذذر الذذيي اد  الذذى ارت ذذالا مسذذتو  الاداء والا جذذا   المحاقظذذة علذذى المسذذتو 

الرياضي قي الالعذا  الرياضذية ااقذة قضذلا عذن اسذتخدام وسذائل ودرائذ  تدريبيذة مبت ذرة ودذد اد  هذيا 

 بطبيعة الحال الى  يادة الحمل التدريبي الاجمالي والعبء الواد  على ااهل الرياضي خلال التدريب ، لذيا

اصبح من الضروري استخدام تمرينات استرخاء تعمذل علذى مسذاعدة الرياضذي الذتخلص مذن اثذار التعذب 

وابعاد الرياضي عن خطر الاصابة والاثار السلبية لحمل التدريب التائد خلال الوحدة التدريبيذة والذيي دذد 
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ضذ  اسذع علميذة صذحيحة ي دي على ترايت الا تبا  والا جا  وبناءً على ما تلدم قين الاهمية ت مذن قذي و

عند اختيار تمرينات استرخاء تساعد لاعبات اللذوس والسذه  قذي تحسذين ترايذت الا تبذا  وتطذوير الا جذا  

 لد  لاعبات اللوس والسه  بالمساقات الطويلة 

ان ارت الا مستو  الا جا  الرياضي وتسادط الاردام اللياسذية و يذادة معذدل تسذجيل اما من لة البحث قهي 

اللياسذذية عامذذاً بعذذد عذذام اعتمذذد قذذي احذذد جوا بذذذ علذذى التيذذادة ال بيذذرة قذذي الاحمذذال التدريبيذذة لذذد  الاردذذام 

الرياضيين ، وهيا بطبيعة الحال دق  عددا ابيرا من الباحثين والعلماء للاهتمذام بتمرينذات التهدئذة ومذا لهذا 

التعب والرحة ومن خلال خبذرة من تيثير على الا جا  و يادة قاعليتها من اجل خل  حالة من التوا ن بين 

الباحثة الميدا ية او ها لاعبة مارست اللعبة لاحظت ان ترايت الا تبا  لذد  لاعبذات اللذوس والسذه  يحتذاا 

الى تطوير وهيا ما دق  الباحثة الى البحث قي ايجاد تمرينات تساعد قذي تطذوير ترايذت الا تبذا  لذيا ارتذيت 

  وتذأيثيرها قذي تطذوير ترايذت الا تبذا  والا جذا  لذد  لاعبذات تحديد تمرينات استرخاء وق  م شذر النذب

 اللوس والسه  للمساقات الطويلة

 أهداف البحث 0 – 9
 اعداد تمرينات استرخاء بما يتناسب وشدة المنهاا -1

التعرف على تيثير هي  التمرينات على وق  م شر النب  قي تحسين ترايت الا تبا  والا جا  لد   -2

 سه  للمساقات الطويلة متلدماتاللاعبات اللوس وال

 فروض البحث 3 – 9
 هناك قروق كات دلالة احصائية بين الاختبارين اللبلي والبعدي لمتغيرات البحث ولعينة البحث

 مجالات البحث 4 – 9
 لاعبات قئة متلدمات( 6)عينة من لاعبات اللوس والسه  والبالغ عدده  : المجال البنري  4-1 -1

 1/8/2112لغاية  1/6/2112لل ترة من :  المجال التما ي1-4-2

 للرماية قادمةميدان : المجال الم ا ي  1-4-3
 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية  – 0
 منهج البحث  9 – 0

البحذث التجريبذي يتميذت بالضذبط والذتح   " من لة البحذث لان  استخدمت الباحثة المنهج الجريبي لملائمتذ

قي المتغيرات المدروسة بحيث يحدث قي بعضها تغيرا ملصذودا ويذتح   قذي متغيذرات اخذر  قا ذذ يعتبذر 

 (114: 7" )منهج البحث الوحيد اليي يوضح العلادة بين الاثر والسبب على  حو ددي  

 عينة البحث 0 – 0

اختيرت عينذة البحذث بالطريلذة العمديذة التذي يذت  اختيارهذا اختيذارا حذرا علذى اسذاس ا هذا تحلذ  ا ذرا  

 (116: 2)الدراسة التي يلوم بها الباحث 

سنة ودد ت  اجراء التجذا ع ( 22-21)لاعبات قي قعالية اللوس والسه  بعمر ( 6)حيث بلغت عينة البحث 

 (1)له  اما موضح قي الجدول 

 (9)جدول 

العمر، اوزن، الطول، طول الذراع من الكتف للمرفق، )يوضح تجانس عينة البحث من متغيرات البحث 

 (طول الذراع من المرفق للرسخ

 المتغيرات
وحدة 

 الطول

الوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء
 الدلالة

 اعتدالي 2.0.0 9..4 09 09.00 سنة العمر

 اعتدالي .2.04 7.07 02 02.20 كغم الوزن

 اعتدالي 2.419 4..93 .90 ..904 سم الطول
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 اعتدالي 2.3.1 3.01 .0 .04.1 سم طول الذراع من الكتف للمرفق

 اعتدالي 2.019 ...0 00 00.299 سم طول الذراع من المرفق للرسخ

 
 الادوات المستخدمة بالبحث 3 – 0

 المراج  العربية والاجنبية -

 شب ة الا تر يت -

 اللياسات والاختبارات -

 استمارة تسجيل متغيرات الطول والو ن والعمر  -

 جها  للياس النب   -

 ساعة توديت -

 أدواس( 6)ادواس عدد  -

 سه ( 12)سه  ل ل لاعبة ( 72)اسه  عدد  -

 اهداف وردية -

 التجربة الاستطلاعية 4 – 0

بوجذود  2/6/2112المصذادف  للد اجرت الباحثة التجربة الاستطلاعية الساعة العاشرة صباحا يذوم الاحذد

 :من اللاعبات باللوس والسه  واان الغر  منها ما يلي ( 2)قري  العمل المساعد على 

 معرقة الودت المناسب للرمي لتن يي التمرينات -

 معرقة المعودات التي دد تواجذ الباحثة اثناء اداء التجربة الرئيسية -

 معرقة عمل ال ري  المساعد -

 والبر امج التدريبيمعرقة سير الاختبارات  -

 الاختبارات المستخدمة بالبحث . – 0

تعد الاختبارات الوسيلة التي تسذاعد ا علذى تلذوي  الاداء والملار ذة بذين المسذتويات والاهذداف الموضذوعة 

(1 :221) 

 

 Taclasscope (3 :44)اختبار ترايت الا تبا  باستخدام التختاس و    1- 5 – 2

ل احص بعر  لوحذة علذى الملذوس لمذدة ثا يذة واحذدة ثذ  يطلذب منذذ يلوم ا: الغر  من الاختبار -

الاستبعاد اللوحة ان يرس  صورة دب  الاصل لمواد  الدوائر الم توحة واتجاهاتها التي قيهذا جهذة 

 (1)عن الم حوص اما قي الن ل ( م3)اللوحة وتبعد 

حذوص قذي وضذ  يت  حسا  الدرجة على اساس التمن الذيي سذوف يسذتغردذ الم : حسا  الدرجة -

اتجاهذذات الذذدوائر الم توحذذة متطابلذذة مذذ  اللوحذذة الاصذذلية ، والمذذا  ادت العلامذذات قذذي م ا هذذا 

 الصحيح اان دليل على حسن استجابة الرياضي

ويلذيع هذيا الاختبذذار بصذ ة خاصذذة ثلاثذة متغيذذرا هامذة قذي الا تبذذا  هذي الثبذذات والر يذة وتحويذذل  -

 الا تبا 

 

 (921: 4)م 72بالقوس والسهم لمسافة  اختبار انجاز الرمي 0 – . – 0

 ا جا  الرمي  -:الغر  من الاختبار 

م من خط الا طذلاق للسذه  وحسذب الم ذان المخصذص للرامذي  71يلف المختبر على بعد  -:وصف الأداء

 . س  خلال مدة ارب  ددائ   122يلوم برمي ستة اسه  على الهدف اليي دطر  

 ات الستة يحسب الناتج للرمي -:حسا  النتيجة 
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 الاختبارات القبلية 0 – 0

لاعبذات بذاللوس والسذه  قذي يذوم ( 6)دامت الباحثذة بذيجراء الاختبذارات اللبليذة علذى عينذة البحذث البالغذة 

 الساعة العاشرة صباحا 3/6/2112الاثنين 

 التجربة الرئيسية  7 – 0

الباحثذة بعذ  تمرينذات الاسذترخاء معتمذدة بذيلل علذى المصذادر العربيذة والاجنبيذة واراء الخبذراء  اعدت

والمختصين وبعد اختيار المناسب منها ، دامذت الباحثذة بتطبيلهذا قذي الوحذدة التدريبيذة قذي مرحلذة الاعذداد 

 :الخاص وبالن ل التالي 

بواد  ثلاث وحدات بالأسبولا ( ستة اسابي )مدة استغرت مدة تطبي  تمرينات الاسترخاء على عينة البحث  -

 وحدة تدريبية 18حيث بلغت 

د /   111وضعت الباحثة التمرينات المناسبة ل ل شدة على وق  م شر النب  بحيث يصل النب  الذى  -

 د بين المجموعات /   1بين الت رارات و 

 % 21 -75الحمل التدريبي المستخدم قي الوحدة التدريبية  -

 ريب لعينة البحث هي التدريب ال تري المرت   الندة دريلة التد -

 (61: 5)د /  ( 181-161)حيث يصل معدل  ب  الللب الى ( 11-6)عدد مرات الت رارات من  -

تعطى تمرينات الاسترخاء بعد التمرينات كي الند والعالية بين الت رارات اثناء مدد الراحذة لغذر  عذودة  -

 عب اداء ت رار اخر ومواجهة الاحمال التدريبية التاليةالتي تسمح للا( د/   111)النب  الى 

 
 الاختبارات البعدية  . – 0

السذاعة العاشذرة صذباحا وتحذت  17/7/2112ت  اجراء الاختبذارات البعديذة قذي يذوم الاربعذاء المصذادف 

   ع الظروف التي اجري بها الاختبارات اللبلية

 

 الوسائل الاحصائية 1 – 0

 :واما يلي (spss)ليبة الاحصائية استخدمت الباحثة الح

 الوسط الحسابي -1

 الا حراف المعياري -2

 الوسيط -3

 الالتواء -4

 للعينات المترابطة ( T )اختبار  -5

 

 عرض وتحليل ومناقشة البحث  - 3
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار تركيز الانتباه 9 – 3

 

 (2)جدول رد  

المحسوبة والجدولية بين الاختبارين اللبلي ( ت)الحسابية والا حراقات المعيارية وديمتي  يبين الاوساد

 والبعدي قي لاختبار ترايت الا تبا  لعينة البحث

 المتغيرات
 ديمة ت الاختبار البعدي الاختبار اللبلي

لة
لا
لد
ا

 الجدولية المحسوبة لا س لا س 

 معنوي 2457 4456 14654 44282 1478 1443 درجة ترايت الا تبا 

 معنوي 2457 6413 1433 2428 3456 16421  من ترايت لا تبا 
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المحسذذوبة والجدوليذذة ( ت)يبذذين الاوسذذاد الحسذذابية والا حراقذذات المعياريذذة وديمتذذي ( 2)مذذن خذذلال ردذذ  

وهذي اابذر مذن  4456المحسوبة ( ت)لاختبار درجة ترايت الا تبا  حيث بلغت  للاختبارين اللبلي والبعدي

المحسذوبة لاختبذار  مذن ترايذت الا تبذا  ( ت)وهذيا يعنذي ال ذرق معنذوي قذي بلغذت  2457الجدولية البالغة 

 وهيا يعني ان ال رق معنوي 2457وهي اابر من الجدولية البالغة  6413

 
 (3)جدول 

الجدولية والمحسوبة بين الاختبارين القبلي ( ت)والانحرافات المعيارية وقيمتي يبين الاوساط الحسابية 

 والبعدي لاختبار الانجاز لعينة البحث

 المتغيرات
 ديمة ت الاختبار البعدي الاختبار اللبلي

لة
لا
لد
ا

 الجدولية المحسوبة لا س لا س 

 معنوي 2457 5421 16445 11842 22451 112413 انجاز رمي القوس والسهم

 
المحسذذوبة ( ت)يبذذين الاوسذذاد الحسذذابية والا حراقذذات المعياريذذة وديمتذذي ( 3)مذذن خذذلال الجذذدول ردذذ  

وهذي ( 5421)المحسذوبة لاختبذار  الا جذا  ( ت)والجدولية لاختبار الا جا  لعينة البحث حيث بلغت ديمذة 

 وهيا يعنيان ال رق معنوي( 2457)اابر من الجدولية البالغة 

 

 النتائجمناقشة 

 لاحظ ال روق بين الاختبارين اللبلي والبعدي لعينة البحث تعذتو الباحثذة وهذور ( 3-2)من خلال الجدول 

ال ذذروق المعنويذذة الذذى تمرينذذات الاسذذترخاء المتبعذذة قذذي اللسذذ  الختذذامي للوحذذدة التدريبيذذة واا ذذت ضذذمن 

حذدة التدريبيذة ودذد سذاعدت قذي الت رارت التي تتناسب م  شدة التمرين و ذولا التمذرين المعطذاة ضذمن الو

تسري  استعادة الاستن اء وتخ ي  جتء دليل من التعب وتلليل مخل ات التمثيل الغذيائي ، قضذلا عذن كلذل 

 تو ي  التمرينات بحسب الجهد المستخدم 

والمطلو  ل ل لاعبة على وق  السرعة المطلوبة ل ل تمرين حسب  ولا التمرين وشدتذ واذرار  وبالتذالي 

 .عدت على تطوير ترايت الا تبا  للاعبات اللوس والسه  قي ها سا

اما وان رياضة اللوس والسه  كات مهارات قردية مح ومة بمسارات حراية معينة تعتمد على الربط بين 

ال عل والاداء الحراي قهي تحتاا الى دوة الترايت والتياير والتصور وربط المهارات الحراية بعضها م  

رد اداء المهارة بطريلذة دينامي يذة سلسذة لأ ذذ مذن الواجذب تصذور اللاعبذة للمهذارة بع  حتى يستطي  ال 

بطريلة صحيحة وسليمة حيث يعمل على تدعي  المسذار العصذبي الذيي يسذاعد قذي الاداء الصذحيح ويهيذ  

 هذيا بالتذالي( 342: 6)العلل لاستلبال المهارة وتلاقي الودولا قي بالأخطاء مما ي دي الى تطور مسذتواها 

 يعطينا  تيجة قعالة قي تطور الا جا  لد  لاعبات اللوس والسه 

 

 الخاتمة – 4
 قي ضوء النتائج التي توصلت اليها الباحثة استنتجت ما يلي 

 لتمرينات الاسترخاء الاثر ال عال قي تطوير ترايت الا تبا  لعينة البحث -

 باللوس والسه  لعينة البحثتطبي  تمرينات الاسترخاء وقلا للنب  ساه  قي تطوير الا جا   -

 

 :قي ضوء الاستنتاجات توصي الباحثة ما يلي

 ضرورة استخدام تمرينات الاسترخاء على وق  م شر النب  قي بع  الالعا  الجماعية -
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 ضرورة استخدام تمرينات الاسترخاء قي قترات المناقسة لما لها تيثير قي عملية التطور -

 ملار ات وعلادات ارتباد للبحث بين متغير ترايت الا تبا  ومتغيرات اخر  اجراء -

 

 المصادر
، عمذذان، دار ال  ذذر للننذذر 1ااذذرم  اذذي حطايبذذة ، المنذذاهج المعاصذذرة قذذي التربيذذة الرياضذذية ، د  -1

 1227والتو ي  ، 

العربذي كودان عبيذدات واخذرون ، البحذث العلمذي م هومذذ وأدواتذذ واسذاليبذ ، عمذان ، دار ال  ذر  -2

  1288للننر والتو ي  ، 

 12-11)سحر مصط ى اليب، اثر بر امج تدريبي ملترح لتنمية ترايت الا تبا  قي تلاميي بيعمذار  -3

 2114رسالة ماجستير مننورة ، سوريا ، ( سنة

شي  علي ، تمرينات خاصة لتطوير بع  اللدرات البد ية والمتغيرات البيوم ا ي ية وددة الرمذي  -4

 2111مجلة الرياضة المعاصرة بغداد ، ( سنة 17-14)للناشئات بعمر  باللوس والسه 

 1222عادل عبد البصير علي ، التدريب الرياضي والت امل بين النظرية والتطبي  ، اللاهرة،  -5

لبنى جديد ، الا تبا  والتحصيل الدراسي العلادات بين مسذتو  ترايذت الا تبذا  ومسذتو  التحصذيل  -6

،  2العذذدد  – 21المجلذذد  –البد يذذة بجامعذذة دمنذذ  مجلذذة جامعذذة دمنذذ  الدراسذذي ، اليذذة التربيذذة 

2115 

محمد حسن علاوي واسامذ اامل راتب ، البحث العلمي قي التربية الرياضية وعل  الذن ع ، اللذاهرة  -7

 1222، دار ال  ر العربي ، 

 
 


