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  : یقول الله تعالى في محكم تنزیلھ
 َشكْرَُ نِعْمَتَكَ الَّتِيأَ  أَنْ  أَوْزِعْنِي رَبِّ  وَقَال  

َّ
أَنْعَمْتَ عَلَي

لِحاً تَرْضَاهُ وَأَدْخلِْنِي وَعَلَى وَالِدَيَّ وَأَنْ أَعْمَلَ صَا

  عِباَدِكَ الصَّالِحیِنَ  فِي  بِرَحمَْتِكَ 

 19سورة النمل الآیة 

  }من لم یشكر الناس لم یشكر الله { :  لى الله علیھ وسلمویقول رسول الله ص
  حدیث شریف

  .الحمد � حبا وشكرا والحمد � حمد الشاكرین
ن تسبق حروفنا وتنھي سطورنا إن أجمل عبارات الشكر والتقدیر لابد أ

  .معبرة عن صدق المعاني من قلوبنا
   مزروع السعید :الفاضل أستاذ الدكتورنتقدم بالشكر الجزیل إلى 

الذي كان نعم الموجھ المتواصل لنا وو تحفیزه المستمرعلى حسن إشرافھ و
   .الامتنانوكل الشكر 

نشاطات البدنیة علوم وتقنیات الونتقدم بالشكر إلى كافة أساتذة معھد 
 أساتذةوكذا وبالخصوص أستاذ الدكتور دشري حمید، والریاضیة بسكرة 

  المسیلة معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة 
ى عل حكیم غلابالدكتور أستاذ الدكتور یعقوبي فاتح ووأخص بالذكر  

 وزقند ھشاملتي أمداني بھا وكذلك زملائي القیمة او الجبارةالمساعدات 
الشكر  بجزیلخیر نتقدم وفي الأ وبن حمیدوش فایزة عبد الرزاقتومیات و

   والتقدیر لجھود وعطاء
  من قریب أو من بعید  من ساعدني

  .ن الأساتذة والزملاء في الدراسةنجاز ھذا العمل مفي إ
  .نادي شبیبة سیدي حملة لألعاب القوىري مسیومدربي و

  
  
  



  
  
  
  

   
  

 
  
 

  حیم بسم الله الرحمان الر
  

رَبَّیاَنِي  وَاخفِْضْ لَھُمَا جنََاحَ الذُّلِّ مِنَ الرَّحمَْةِ وَقُل رَّبِّ ارْحمَْھُمَا كَمَا :قال تعالى

  صَغِیراً 
 ]24:الإسراء[

إلى التي أوصاني بھا المولى خیرا وبرا، إلى التي حملتني وھنا على وھن، 
لى رؤوسنا، تعجز التاج عإلى التي سھرت اللیالي لأنام ملئ أجفاني إلى 

، إلى جسر الحب الصاعد بي للجنة كلماتي عن وصفك فما قولي سوى أنت
  .ھا اللهظأمي الغالیة حف

إلى  فیھ عبارات الشكر والامتنانكت من لاالشھامة والانتصار إلى إلى رمز 
، إلى أبي رحمھ الرجل الذي لا یتكرر في الحیاة أبدا ولا یسد غیابھ أي احد

  .تھوأسكنھ جناالله 
 إلى 

إذا غبت عنھم فقدوك وإذا غفلت عنھم  القدوة الحسنة والمرجع الأمثل
  .تايإخوتي وأخإلى رواد السفینة إذا أبحرت أرشدوك، إلى  نبھوك

  .إلى كل العائلة الكریمة
  .إلى كل الأصدقاء و زملاء الدراسة

  الكرام تيإلى كل أساتذ
  .شبیبة سیدي حملة لألعاب القوىإلى مدربي 

  .إلى كل ھؤلاء أھدي ثمرة جھدي المتواضع... احتواھم قلبي  إلى من
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  مقدمة 

الریاضي بخاصیة الاعتماد على البحث العلمي لتحقیق أعلى مستویات الانجاز  یتمیز التدریب  

معتمدا على نظریات ومعارف مستخلصة من نتائج البحوث العلمیة لعدید من العلوم المرتبطة بالمجال 

الریاضي، كعلم النفس والتربیة والاجتماع الریاضي وعلم الحركة والمیكانیكا الحیویة والتشریح 

على مستویات الانجاز الریاضي متروك للخبرة وجي، والاختبارات والمقاییس، ولم یعد الوصول لأوالفسیول

أو الموهبة فقط بل أصبح یعتمد بشكل رئیسي على العلم في حل كثیر من مشاكل التدریب الحدیث 

ائل التخلص حمال التدریبیة وتشكیلها وأكثرها فاعلیة، وأفضل وسالناتجة عن الزیادة الهائلة في حجم الأ

كیف تالتدریب وحدوث اللزیادة عدد مرات ) استعادة الشفاء(حمال التدریبیة لاستعادة القوةمن أثار الأ

حتى نضمن تحقیق ، )06، ص1998البساطي، (الوظیفي والنفسي مع متطلبات المستویات العالیة

رئیسي من التدریب كما أن الهدف الالأهداف المرغوب فیها خلال كل حصة من البرنامج التدریبي، 

الریاضي هو محاولة الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى ریاضي ممكن في نوع معین من أنواع الأنشطة 

ریاضة "أو " بریاضة المستویات"الریاضیة، وعلى ذلك فإن التدریب الریاضي بشكل أساس ما یسمى

ریاضي في البطولات  أي ممارسة النشاط الریاضي بغرض تحقیق أحسن ما یمكن من مستوى" البطولات

تعتبر ریاضة العاب القوى من بین و  هذا، )36، ص1990علاوي، (أو المنافسات الریاضیة المختلفة

حیث تشمل الركض نظرا لما تحتویه من فعالیات ریاضیة مختلفة ومتنوعة ممارسة الأكثر الریاضات 

في العاب " ضیة، والتنافس المتعددوالمشي لمسافات مختلفة، والقفز العالي والطویل، ورمي الأدوات الریا

حسن، كولودي وآخرون، ترجمة ( وأكثر شیوعا الأساسیةالریاضة  أنواع إحدىي هالقوى، والعاب القوى 

 تتطلبي تیعد ركض المسافات النصف طویلة من فعالیات الركض لهذه الریاضة الو ، )07ص ، 1986

عند الاشتراك في  هذا المستوى إلىكي یصل العداء ل، و لتحقیق الفورما الریاضیة جهد بدني كبیر هتدریبات

إلى جانب الجوانب  الكاریزما والمیكانیزمات النفسیة والذهنیة المطلوبةبلا بد من الاهتمام  السباقات

كما یعتمد ركض المسافات المتوسطة والطویلة على السرعة والوقت ومهما عظمت ، التحضیریة الأخرى

ركض لا یمكن أن یطور قدراته بمعزل عما وصل إلیه علم التدریب إمكانیة اللاعب وخبرته في ال

الریاضي في العالم فالخبرة المیدانیة بالاستناد على ما وصل إلیه العلم عاملان أساسیان في تطویر 

یعتبر علم النفس لهذا ، )132، ص2005الربضي، (الانجاز في ركض المسافات المتوسطة والطویلة

كثرها استخداما في عملیة التدریب الریاضي لتحضیر العدائین تحضیر متكامل أو هم العلوم أالریاضي من 

والنفسیة والعقلیة وغیرها، حیث یمثل علم النفس الریاضي  والتقنیة والتكتیكیةمن جمیع الجوانب البدنیة 

ل توتره ذلك العلم الذي یدرس العوامل النفسیة والعقلیة المؤثرة في أداء الریاضي بشكل عام، بهدف تقلی

  .یادة راحته النفسیة وتحسین أدائه ورفع درجة حماسه، وفق استراتیجیات معینة وأسس علمیة سلیمةز و 

أن علم ) Quinn, 2001(همیة علم النفس الریاضي وتأثیره الكبیر على أداء اللاعبین یرى ونظرا لأ

شدیدین، وبالتالي فكلما تطلبت وبأي مهمة تتطلب تركیز وجهد  بالأداءالنفس الریاضي یرتبط ارتباطا قویا 
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لى الاستعانة بعلم النفس الریاضي، خصوصا وإن علم النفس إالحاجة  ازدادتالمهمة تركیزا وجهد أكبر 

الریاضي یخاطب عقول اللاعبین وعواطفهم، ویساعد على تطویر مهارات واستراتیجیات الریاضیین، 

كما  ،)07، ص2008یاسین، (داءیز من الأمر الذي یساعدهم على نیل المستوى المرغوب والمتمالأ

یحاول علم النفس الریاضي أن یتفهم سلوك وخبرة الفرد تحت تأثیر النشاط الریاضي، وقیاس هذا السلوك 

ومحاولة الإفادة من المعارف والمعلومات المكتسبة في التطبیق العملي  - بقدر الإمكان - وهذه الخبرة

 كلیمثل د على التحضیر النفسي لدى العداء الذي الاعتما یجبلذا ، )26، ص1994علاوي، (

العلمیة بحیث تكون موجهة لتنمیة  الأسسجراءات المنظمة والمخططة، المبنیة على الخطوات والإ

 على مستوى ممكن،ألى إالمشاكل النفسیة والذهنیة التي تعیق الوصول من المهارات النفسیة والتخفیف 

كلا من  جنابتهااللاعبة والتي تضم في  - عداد المتكامل للاعبلإكما هو عملیة مكملة ولا تنفصل عن ا

عداد البدني والمهاري والخططي والمعرفي والخلقي، كما أنه من الضروري التخطیط لها على المدى الإ

دماج عملیة التحضیر إمر على ضرورة لزم الأتمما یس ،)235، ص2001حماد، (الطویل والقصیر

التدریب السنوي لما له من أهمیة كبیرة لتحقیق التفوق واستراتیجیات  مخططاتالنفسي والذهني ضمن 

یعتبر  حیث، رقام القیاسیةنجاز للحصول على المستویات العالیة وتحطیم الأإفضل ألى إوالوصول 

عداد الریاضیین في المراحل إجهة علمیا نحو و التدریب الریاضي عملیة تربویة منظمة وهادفة وم

مستویات  أعلى إلىللوصول بقدراتهم ) ونفسیا وخططیا وعقلیا بدنیا ومهاریا وفنیا (ةوالمستویات المختلف

المختصین في عملیة التحضیر  أومما یتوجب على المدرب الریاضي  )19، ص2017الحاج، (ممكنة

والعقلیة  مكانیات النفسیةبناء البرامج التدریبیة النفسیة والذهنیة التي تمثل القدرات والإ النفسي والعقلي على

وأسالیبه، والتي  أنواعهساسیة من التصور، والثقة بالنفس، وتعبئة الطاقة النفسیة، والاسترخاء بمختلف الأ

داء یتوقف مستوى الأ حیث ساسیة لتحقیق أفضل انجاز عند الركض في السباقات،تشكل الركیزة الأ

 الاسترخاء إن وبالتالي، فسیة والذهنیةالبدني والمهاري والخططي على ما یتمتع به العداء من القدرات الن

جهد جسدي شاق، وقد یكون  أوزالة التوتر بعد تجربة انفعالیة شدیدة إحالة هدوء تنشأ في الفرد عقب 

) في حالة الاستیقاظ( ألفابحیث تتحول كهرباء الدماغ من ) النوم إلىعند الذهاب (إراديالاسترخاء غیر 

عندما یتخذ المرء وضعا مریحا ویتصور حالات باعثة على الهدوء  ديإرا، أو )في حالة النوم(دلتا  إلى

الفعالة لتعلیم الاسترخاء  الأسالیبمختلفة من النشاط، وأحد  أنواعیرخي العضلات المشاركة في  أوعادة 

 إدراكتجارب عن طریق أجهزة تكشف عن مستوى النشاط الكهربائي الحیوي لتجمله في متناول  إحداث

ف طویلة متطلبات نفسیة صفعالیة ركض المسافات الن فيأن كما ، )147، ص2001 عثمان،(الشخص

وذهنیة خاصة وهذه المتطلبات یمكن ملاحظتها بشكل واضح بحیث یعتمد علیها العداء خلال التدریبات 

وتقنیات الاسترخاء حیث  أسالیبویعتبر الاسترخاء العضلي من أهم الیومیة والسباقات التي یشترك فیها، 

من الشحنات الكهربائیة،  ألاملاحظ عندما تنقبض كل عضلة من الجسم وینتج من الانقباض والانبساط ن
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 إلىالفسیولوجیة بنقل الشحنات الكهربائیة  الأجهزةجزء في المخ، وبالتالي تقوم  إلىوهذه الشحنات تنتقل 

  .الهایبوثالاموس الذي یصبح في توتر شدید

عامل من عوامل الضغوط والاسترخاء یعمل على تقلیل  إلىتحول  انالإنسإن أي تغیر جدید في حیاة 

 الإنسانحالة التوازن، ولهذا یقوم  إلىالهایبوثالاموس  الجسم و بإرجاعهذه الشحنات المتتالیة من الكهرباء 

، ویعتبر الاسترخاء )138، ص2013رسلان، (بعملیة الاسترخاء بعد مواجهة ضغوط الحیاة بأنواعها 

)relaxation(  الاسترخاء التي  أسالیبوهنا عدد من ...المضادة للتوتر والقلق الأسالیبواحد من أهم

الاسترخاء الحدیثة على جملة من التمارین  أسالیبعرفتها معظم الشعوب منذ وقت طویل، وتقوم 

لجسم راحة الجسم والنفس وذلك عن طریق التنفیس العمیق وتمرین اإ إلىوالتدریبات البسیطة التي تهدف 

  .العضلي كله على الارتخاء وزوال الشد

ولكنها ...الاسترخاء العضلي والنفسي إلىللوصول  مختلفةن هناك عدة طرق وأشكال أوالحقیقة 

حتى نتمكن من تخفیف وتقلیل من ، )82، ص2010توني، (متشابهة في نتائجها وتأثیرها الایجابي

التي یرغب في الوصول  الأهدافداء وتبعده على مختلف الظواهر النفسیة التي أصبحت تهدد مستوى الع

من أهم المشاكل التي تواجه معظم الریاضیین  دالذي یعومن بین هذه الظواهر نجد التوتر النفسي  إلیها

ات الاستمتاع  بممارسة ظالسلبیة مثل تبدید الطاقة البدنیة، والحرمان من لح الآثاروله العدید من 

التفكیر بأنه غیر  أویضعف ثقة الریاضي في نفسه عندما یمتلكه الاعتقاد  الریاضة، كذلك فإن التوتر قد

البدنیة، وفي  الإصابةانه قد یسبب حدوث الصراع الداخلي، كما قد یسبب حدوث  إلى إضافةكفئ، 

، كما )271، ص2007راتب، (و الاعتزال المبكر عن الممارسةأالغالب یكون مسببا رئیسیا للعزوف 

كلات والنتائج السلبیة لدرجة حرجة تجدنا عندها أكثر إجهادا وتوترا، ومع التوتر یتدهور تتزاید معها المش

  .أداؤنا الفكري والنفسي، ونفقد جزءا كبیرا من طاقتنا على القیام بنشاط ایجابي

ب، وبالتالي نعمل على مضاعفة الجهد و النحو المرغ المطلوبة على الأعمالعندها نفشل في أداء 

حلقة خبیثة من التوتر الذي یشكل في حد ذاته  أو الخسائر، وبذلك یسهل دخولنا في لتعویض الوقت

مزیدا من الضغط النفسي، وفي ظل هذه الدائرة المتفاقمة تتزاید المشكلات وتسرع في إیقاعاتها ویتزاید 

 الإجراءاتأن التخفیف من الضغط النفسي من ، هذا و )41، ص2005، إبراهیم(التوتر أكثر فأكثر

للازمة التي تمكن العداء على تحقیق نتائج ایجابیة عند الركض والاستمتاع بها بعد نهایة السباقات، ا

عدم توازن واضح بین قدرة العداء على الاستجابة وبین المتطلبات النفسیة الضغط النفسي  یمثل حیث

وریة، حیث أشار والبدنیة تحت عوامل الفشل في الاستجابة حول هذه المتطلبات تشكل النتائج الضر 

الضغط النفسي عبارة عن حالة أن لى إ lazarus&folkman, 2001, p42) (لازراوس وفولكان

الدوافع، والتي تتغیر حسب  أوتكون فیها قاعدة واحدة للقیاس كحالة الانفعالات  أننفسیة معقدة لا یمكن 

، 2014السمیران، المساعید، ( الحالة والموقف والظروف الاجتماعیة، والتغیرات التي تحدث في المجتمع

على أنه الحالة التي یتعرض فیها الفرد لظروف أو مطالب تفرض ) 1988(، هذا ویرى البیلاوي)16ص
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درجة الخطر كلما ازدادت شدة الظروف والمطالب أو  إلىوتزداد هذه الحالة  ،علیه نوعا من التكیف

نفسیة حالة نفسیة تنعكس في ردود الفعل أن الضغوط ال) 1993(استمرت لفترة طویلة، وترى السمداوي

الضاغطة  الأحداثیتعرض للمواقف أو  الجسمیة والسلوكیة، الناشئة عن التهدید الذي یدركه الفرد عندما

 إلمامه، ومن خلال اطلاع الباحث ومدى )25، ص2009و أسعد، بالعزیز، أ(في البیئة المحیطة

المدربین بطرق وأسالیب تدریب  وإلماماهتمام  نقص في وجودبالتحضیر النفسي والذهني للریاضیین لاحظ 

درجة ممكنة من جاهزیة العدائیین لتحقیق المستویات  أعلى إلىالمهارات النفسیة والذهنیة للوصول 

متطلبات نشاط ركض المسافات النصف ل وفقااتهم البدنیة والمهاریة والخططیة المطلوبة بما تسمح به قدر 

القیاسیة،  الأرقامالانتقال لمرحلة تفجیر الطاقة وتحطیم  إلى تستعدالعمریة التي  طویلة وخاصة لهذه الفئة

خاصة الاسترخاء بصفة ومن بین هذه المهارات النفسیة والذهنیة التي یتضمنها هذا النشاط الریاضي 

داء الارتقاء لما هو مطلوب وتحسین انجاز الركض مع إعطاء أهمیة كبیرة في تكوین الع لتحقیقالعضلي 

، والتركیز علیها في التدریبات وضرورة استخدام أسالیب الإعدادیةتكوین متكامل من جمیع الجوانب 

وطرق مختلفة لتحسین هذه المهارة، ونظرا لارتباطه مع جمیع الصفات النفسیة والعقلیة والبدنیة المختلفة 

التدریب بالاسترخاء أثر معرفة  جلأهذه الدراسة من  إجراءالباحث  ارتئوالخصائص التقنیة والتكتیكیة، 

على تخفیف التوتر والضغط النفسي لدى عدائي المسافات النصف طویلة، لرفع مستوى الركض  العضلي

باعتبار أن تحسین انجاز الركض من خلال التخفیف من التوتر والضغط النفسي كإجراءات جدیدة 

 17صنف اقل من عداء اریة والمعرفیة لدى البدنیة والخططیة والمه الإعدادیةكل الجوانب مع  هلارتباط

  .  سنة

 الاطلاع على المتغیرات من خلال ضبطقام الباحث بمن هذه الدراسة  هو مطلوب ما إلىللوصول و 

ضبط متغیرات  إلى بالإضافةالخلفیة النظریة، كل ما یتعلق ب تحدید وكذا ،المباشرة والغیر مباشرةالدراسات 

كالیة المرتبطة بها وفرضیات البحث والقیام بتحدید أدوات البحث، وقام الإش وطرح صیاغةمع  ،الدراسة

ل ظفي  البرهنة علیهاوتفسیر النتائج و  تساؤلاتها،عن  والإجابة الدراسةلتأكد من صحة فرضیات باالباحث 

  .الجانب النظريوالمشابهة ومدى ارتباطها الدراسات السابقة 
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  :إشكالیة الدراسة - 1-1

یمثل التدریب الریاضي عملیة تربویة تخضع للأسس والمبادئ العلمیة و تهدف أساسا إلى إعداد     

ذا فإنه من الفرد لتحقیق أعلى مستوى ریاضي ممكن في نوع معین من أنواع الأنشطة الریاضیة، ل

وعلم وظائف  حالعملیات التربویة التي تخضع في جوهرها لقوانین و مبادئ العلوم الطبیعیة كعلم التشری

الخ و هدفها ..الخ والعلوم الإنسانیة كعلم النفس وعلم التربیة ..، وعلم المیكانیكا ) الفسیولوجي(الأعضاء 

مح به قدراته واستعداداته و إمكاناته و ذلك النهائي إعداد الفرد للوصول إلى أعلى مستوى ریاضي تس

، )36ص  ،1990علاوي، ( ص إرادتهحفي نوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیه والذي یمارس بم

وتعد ریاضة العاب القوى من الریاضات الأكثر انتشار في العالم حیث تمثل عروس الألعاب الاولمبیة 

كل كبیر، لذا تجلب المشاهدین لمتابعتها لما فیها من إثارة تبرز لأنها اللعبة التي تتعدد فیها الفعالیات بش

وفي هذه الریاضة متطلبات ) 05ص، 2002، الأنصاري، خریبط(إمكانیات الفرد والجماعة في التنافس 

خاصة وهذه المتطلبات یمكن ملاحظتها بصورة واضحة لدى عدائي ذوي المستوى المتقدم، حیث أن لكل 

النفسیة المهاریة والخططیة و غیره، تتركز بصورة كبیرة على القدرات البدنیة و  نشاط خصائص تمیزه عن

المرتبطة بهذا التخصص، كما أن تحسین وتكامل عملیة إعداد عدائي المسافات المتوسطة والطویلة لا 

 یتم فقط استنادا على خبرة تدریب العدائین البارزین في العالم، بل یتم كذلك بالاستناد إلى أحسن ما

وبالتالي فإن عملیة ، )66ص ص ، 2002، الأنصاري، خریبط(وصل إلیه العلم الریاضي أیضا 

التدریب الریاضي ترتبط بتربیة الفرد ككل لكي تحقق أهدافها، وبذلك یتأكد أهمیة الدور التربوي والنفسي 

ج إلى تخطیط و بجانب الدور البیولوجي في عملیة التدریب وهي بذلك عملیة بدنیة و عقلیة مركبة تحتا

تنظیم جید لمبادئ وأسس التدریب الریاضي بهدف تعدیل سلوك أو حالة الفرد في القدرة على التعامل مع 

یتم التدریب علیه من ) الطاقة البدنیة(فإن كان الإعداد البدني  ،)03ص ،1998 البساطي،( الآخرین

ار الراحة النسبیة، ومعرفة تأثیر خلال التحكم في أحمال التدریب من حیث درجة الجهد المبذول ومقد

یتم التدریب علیه من )  الطاقة النفسیة( ذلك على أجهزة الجسم المختلفة للاعب، فإن الإعداد  النفسي 

خلال مساعدة اللاعب في السیطرة على أفكاره أي تركیز الانتباه والتحكم في الانفعالات أي عدم التوتر 

مما یمكن المدربین والسیكولوجیین والمختصین  ،)23، ص2001، راتب(أو الخوف الزائد عند المنافسة 

في مجال الریاضة وبالاعتماد على خبرتهم المیدانیة على بناء وترجمة برامج الإعداد والتحضیر النفسي 

باختیار الأسالیب والطرق المناسبة وما ستحققه هذه البرامج من أهداف نفسیة مع تقییم حاجات العدائین 

الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من اللازم القیام تمثل والتي  وسم الریاضيفي غضون الم

بها لتحقیق الهدف لذلك نجد أن البرنامج هو أحد عناصر الخطة بدونه یكون التخطیط ناقص 

أنه خلال التدریب الریاضي یجب  Vrijens 1990یرى فرجنس  حیث ،)260، ص1997حماد،(

 ,Bouzid, 2009)ي والتقني والتكتیكي والنفسي للریاضي بالنشاطات الریاضیة مراعاة التحضیر البدن

p51) ولكون البرامج التدریبیة الحدیثة تعطي اهتماما للإعداد النفسي، باعتباره مهارات یجب التدرب ،
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هم علیها إلى جانب القدرات البدنیة والمهاریة، وصولا إلى لاعبین یمتلكون قدرات ومهارات نفسیة تساعد

، ص 2015الرفاتي، (على مواجهة ضغوط المنافسة والمواقف الانفعالیة المتعددة التي یتعرضون لها 

، وغیرها من الاضطرابات والصراعات النفسیة التي قد یعاني منها العدائین، الأمر الذي یلزمنا على )26

بینه وبین الجوانب ضرورة إدماج الإعداد النفسي في تخطیط التدریب السنوي بالتنسیق والتكامل 

عبة ومن ثم اللا -في سلوك اللاعب المؤثرة الأسبابالذي یشمل البحث عن الإعدادیة الأخرى، 

مخطط ینفذ من خلال آلیات محددة تسهم في تطویع وتعدیل السلوك بما یسهم ایجابیا في  إلىالوصول 

 ،2001حماد،( یل المدى، سواء كان على المستوى قصیر المدى أم طو الأداءالوصول لقمة مستویات 

الایجابیة التي ترتكز على  والاتجاهاتالنفسي إلى خلق وتنمیة الدوافع  الإعدادیسعى  كما ،)235ص

تكوین الاقتناعات الحقیقیة والمعارف العلمیة والقیم الخلقیة المجیدة، ومن ناحیة أخرى العمل على تشكیل 

التربوي  والإرشادالریاضي، بالإضافة إلى التوجیه  وتطویر السمات الإرادیة العامة والخاصة لدى الفرد

الذي یسهم في قدرتهم على مجابهة المشاكل التي تعترضهم والقدرة  الأمروالنفسي للأفراد الریاضیین، 

أن طرق التحضیر النفسي من أهم الوسائل  عتباراوب، )169، ص2010الضمد، (على حلها حلا سلیما

مج التدریبیة للتقلیل من الحالات النفسیة السلبیة وتنمیة وتحسین المهارات والمخططات اللازمة لتنفیذ البرا

النفسیة الایجابیة وضبطها وبالتالي فإن الاختیار الأنجع لتقنیات وطرق الإعداد ومدى استخدامها بما 

من  یتلاءم مع العملیة التدریبیة وطبیعة النشاط الریاضي الممارس من الأمور الهامة حتى یتمكن العداء

قواعد مما وجب على كل مدرب أن یبني الوصول إلى الفورما الریاضیة وتحقیق الأهداف المرغوب فیها 

طرق وتقنیات التحضیر النفسي بأعلى فعالیة ممكنـة تحت مستلزمات وإمكانیة إتمام الوصول إلى أسس 

تدریب النفسي التكامل الریاضي من جمیع الجوانب ومن بین التقنیات التي تستعمل في عملیة ال

بإعادة الشحن والاستفادة من  مما یساعدالاسترخاء الذي یتمثل في انسحاب مؤقت ومعتمد من النشاط 

 وإهمالالنشاط والتوتر وهو فترة من السكون  بإبعادویتمیز الاسترخاء  ،الطاقات البدنیة والانفعالیةكامل 

 إلىویؤدي  ،)189ص، 2010الحوري، ذنون، (نقلا عن )168، ص1996شمعون،(الحواس 

التنفس ویتم باتخاذ  في عملیة بطئانخفاض توتر العضلات وانخفاض ضربات القلب وضغط الدم، و 

، 2020عبد القادر، (في مكان هادئ تعاد أكثر من مرة العینین، ووسیلة عقلیة  غلاقوضع مریح وإ 

حتى یتمكن من  أن الاسترخاء مهارة ذهنیة تساعد الفرد في الوصول إلى الراحةحیث  ،)62ص 

لهذا فغن  الاقتصاد في الطاقة النفسیة والعقلیة وتعبئتها للعمل بفعالیة كبیرة وتحقیق أفضل انجاز ممكن

، كما یعتبر الاسترخاء استخدام هذه الطریقة أو التقنیة تمكن تحسین مختلف العملیات العقلیة والانفعالیة

ناتج عن الضغوط النفسیة، فالاسترخاء هو مجموعة من أكثر الطرق استخداما في السیطرة على التوتر ال

للتوتر، وذلك ) physiological experience(من التقنیات صممت للتأثیر على الخبرة الفسیولوجیة 

بهدف تخفیف حدة ردود الأفعال الفسیولوجیة في المواقف الضاغطة، إذ تعمل هذه التقنیات على خفض 

النواسیة، (تخفیف القلق والتوتر  ،ضلیة، خفض ضغط الدمخفض التقلصات الع معدل ضربات القلب،
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ویعد الاسترخاء العضلي من أهم أنواع الاسترخاء المتداولة في البرامج الإعدادیة ، )88، ص2013

لدى العداء الذي یمثل انخفاض التوتر في العضلات إلى درجة تقترب من النشاط العضلي وذلك عن 

بساط العضلي والتركیز على عملیة الزفیر في التنفس للوصول إلى طریق التمییز بین الانقباض والان

الدرجة المناسبة من الاسترخاء ویتضمن الاسترخاء العضلي أنواعا متعددة تشترك جمیعها في الهدف 

رضوان، ( نقلا عن )66، ص1995 شمعون،(ولكنها تختلف في الوسیلة التي توصل إلى هذه الحالة 

فعالیة "حول قیصاري علي یر العدید من الدراسات منها دراسة ، كما تش)42-41، ص ص 2013

إلى أن " أسلوب الاسترخاء العضلي التدریجي في إدارة الضغوط النفسیة للاعبي النخبة في كرة القدم

التدریب على الاسترخاء العضلي التدریجي ذو تأثیر فعال في تقلیل وخفض حدة الضغوط النفسیة مما 

ن الأداء للاعبین لاسیما عدائي المسافات النصف طویلة التي تعتمد بشكل مباشر یؤثر ایجابیا في تحسی

على الاسترخاء العضلي لإزالة كل الضغوط النفسیة التي یتعرض لها العداء وتحسین الأداء والرفع من 

  . قدراته من اجل الوصول إلى أعلى مستوى ممكن والحفاظ على الاستثارة البدنیة والنفسیة

الموسم الریاضي للمشاركة في السباقات الودیة والرسمیة وممارسة التدریبات نجد أن وفي غضون 

لب على مردوده ومجهوداته الأمر الذي یعیق االعداء یمر بالعدید من المشاكل النفسیة التي تنعكس بالس

كبح الوصول إلى الأهداف العامة للنادي والأهداف الخاصة لكل عداء مما وجب على المدرب الریاضي 

كل الانفعالات وتنمیة السیطرة والتحكم في سلوك هذا العداء ومن بینها التوتر النفسي الذي یمثل 

من داخل (إحساس الفرد بالقلق عند تعامله مع المنبهات الخارجیة أو تأثیر عدد من المنبهات الداخلیة 

ل العصابیة أو الإحساس العام ومن ثم یقترب معناه لما أشار إلیه عدد من الباحثین من مفاهیم مث) الفرد

 نقلا عن )176ص ،1996عویضة، (بالتهدید والشعور بافتقاد الفعالیة أثناء تفاعل الفرد مع البیئة 

حول أثر تدریب أسالیب الاسترخاء والتصور الذهني  بن عكي أمیرة، وأكدت )52، ص2011سلیم، (

التخفیف من نسبة قلق المنافسة عند ریاضي  على التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الریاضیة ودورها في

أن التدریب  على تقنیات الاسترخاء والتصور الذهني یؤدي إلى خفض حدة التوتر  فيالكاراتي دو 

النفسي والقلق واكتساب مهارة التحكم في الجهاز العضلي إلى درجة الاسترخاء المثلى التي تساعد على 

، حیث یشیر التوتر إلى تغیر في )2013-2012أمیرة، (نافسة كفاءة الأداء خلال عملیة التدریب والم

حالة التوازن النفسیة التي تنشأ عن مظاهر الوظیفة التي تدرك على أنها مهددة للفرد أو الذات، 

ویشخص التوتر النفسي بناءا على الاستجابات الفسیولوجیة للمثیرات البیئیة یمكن أن یقیم كمهدد لذلك 

هذا وأن الدراسات ، )89، ص2010ذنون، سلطان، ( نقلا عن )03ص ،1994الشبح، (الفرد 

والمتغیرات المؤثرة والمرتبطة بها التي قد یعاني منها  الضغط النفسيالنفسیة تسعى إلى فهم وضبط 

یصاحبها التي والإمكانیات و  المتطلباتبین  التوازنالعداء والذي یتمثل في الإحساس الناتج عن فقدان 

مواجهة لمؤثرا قویا والإمكانیات  هذه المتطلباتیصبح هذا الفشل في مواجهة  أین عادة مواقف فشل

 mcمك جراث ویرى  ،)46، ص 2018رویني، ( نقلا عن )10ص ،1997راتب،(الضغوط النفسیة 
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Grath  1977  والمقدرة على الاستجابة، ) البدنیة والنفسیة (بأنه عدم التوازن الواضح بین المتطلبات

، 2000 راتب،(ندما یكون الفشل في الاستجابة لتلك المتطلبات یمثل نتائج هامة تحت ظروف ع

في ضبط مستویات ضغوط  وإسهاماته حول الإحماء الریاضي أكد أحمد رویني حیث ،)196ص

المنافسة لدى لاعبي كرة القدم على تعلیم تمارین الإحماء الریاضي وتقنیات الاسترخاء للاعبي الأواسط 

إضافة إلى أن تأثیر الضغط النفسي على  ،)2018-2017رویني، (رات النفسیة لدیهم وتنمیة المها

الإنسان یتوقف على التوازن ما بین طبیعة الظروف التي تسبب الضغط النفسي وقدرتنا على مواجهة 

هذه الظروف، علما أن هذه القدرة تختلف بشكل كبیر تبعا للحالات التي یمر بها المرء، غالبا ما یؤدي 

غیاب التوازن مابین طبیعة الظروف والقدرة على المواجهة أي نوع من أنواع الضغط النفسي یؤثر سلبا 

 التوتر والضغطویرى الباحث أن التخفیف من ، )09، ص2013ویلكنسون، ترجمة منعم، (على الإنسان 

غضون الموسم النفسي من الأمور الهامة والضروریة حتى یتمكن العداء من الوصول لما هو مطلوب في 

الریاضي من خلال السیطرة والتحكم في انفعالاته النفسیة وضبطها باستخدام  تقنیات وطرق التحضیر 

النفسي الریاضي لكي یتمكن من التفاعل مع البیئة المحیطة به ومع الآخرین والقدرة على استغلال قدراته 

   .عند الركض البدنیة والمهاریة والخططیة واستعداداته الشخصیة

ومن خبرة الباحث وقربه من ریاضة العاب القوى واهتمامه بركض المسافات النصف طویلة مع      

الحضور للعدید من السباقات الولائیة والجهویة والوطنیة  التي تنظم ومن تتابعاتي وإطلاعي على العدید 

ركض ب القوى وخاصة في هذا المجال لمختلف النوادي الریاضیة لألعاالسابقة والمشابهة من الدراسات 

بل لوحظ أن هناك تفاوتاً واختلافاً في مستوى أداء الفرق والنوادي الریاضیة المسافات النصف طویلة منها 

التحضیر البدني والخططي  نفس تلقيعلى الرغم من وأن الفرد نفسه یتغیر مستواه من سباق لأخر 

لعدائین وكل هذه بین ات إلى هذا التفاوت والمهاري تقریبا الأمر الذي حدد أسباباً وعوامل عدیدة أد

هذا العداء، مما  انجاز مستوىالعوامل قد تخلق علاقة قویة فیما بینها مما ینعكس سلباً أو إیجاباً على 

من جمیع النواحي من خلال لمسنا نقصا في عملیة التدریب الریاضي وإعداد العدائین إعدادا متكاملا 

لتدریب وإعداد المهارة النفسیة المطلوبة لدى هذا الریاضي یر النفسي ار أنجع طرق وتقنیات التحضیختا

تدریبي بالاسترخاء العضلي على التخفیف البرنامج الالعداء، ونحن في دراستنا هذه نرید كشف ومعرفة اثر 

من التوتر والضغط النفسي لدى عدائي المسافات النصف طویلة، وما یفرضه الواقع في تأثیرها، وهذا ما 

  :عنا إلى طرح التساؤل التاليدف

هل للبرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي اثر على التخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى عدائي 

  ؟ سنة) 17أقل من(صنف المسافات النصف طویلة 
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  :التساؤلات الجزئیة - 2- 1

عة الضابطة في هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجمو  - 1- 2- 1

 التوتر النفسي؟

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في - 2- 2- 1

  النفسي ؟ الضغط

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في التوتر  - 3- 2- 1

 النفسي؟

ة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في هل توجد فروق ذات دلال - 4- 2- 1

 الضغط النفسي؟

التجریبیة في القیاس البعدي و  ة إحصائیة بین المجموعة الضابطةهل توجد فروق ذات دلال - 5- 2- 1

 للتوتر النفسي ؟

لبعدي هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في القیاس ا - 6- 2- 1

  للضغط النفسي؟

  :أهداف الدراسة  - 3- 1

  :سعت الدراسة إلى تحقیق الأهداف العامة الآتیة 

تصمیم برنامج تدریبي بالاسترخاء العضلي للتخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى عدائي المسافات -

  سنة )17اقل من ( النصف طویلة

والضغط النفسي لدى العداء مما یعمل على الاسترخاء العضلي على التخفیف من التوتر  أثرإبراز  - 

  تحسین كفاءته أثناء التدریبات و السباقات الرسمیة

معرفة الفروق بین المجموعة التجریبیة والضابطة على التخفیف من التوتر والضغط النفسي في المقیاس - 

     .سنة )17اقل من (البعدي 

على التخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى  اثر البرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي الكشف عن - 

  .عدائي المسافات النصف طویلة

  .سنة )17اقل من (أسلوب الاسترخاء العضلي في المرحلة العمریة  تأثیرالكشف عن مدى  - 

  :فرضیات الدراسة - 4- 1

  : الفرضیة العامة - 1- 4- 1

والضغط النفسي لدى عدائي للبرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي اثر على التخفیف من التوتر  - 

 .سنة )17اقل من (صنف المسافات النصف طویلة 
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  :الفرضیات الجزئیة - 2- 4- 1

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  في التوتر لا  - 1- 4- 1

 .النفسي

للمجموعة الضابطة في  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعديلا  - 2- 4- 1

  .الضغط النفسي

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في التوتر  - 3- 4- 1

                  .ولصالح القیاس البعدي النفسي

غط توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في الض - 4- 4- 1

   .ولصالح القیاس البعدي النفسي

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في القیاس البعدي للتوتر  - 5- 4- 1

    .ولصالح المجموعة التجریبیة النفسي

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في القیاس البعدي  - 6- 4- 1

  .ولصالح المجموعة التجریبیة للضغط النفسي

  : أهمیة الدراسة  - 5- 1

التعرف على اثر تدریبات الاسترخاء العضلي في المجال التدریبي للموسم الریاضي لفعالیة ركض  - 

  .المسافات النصف طویلة

 ببناء البرامج التدریبیة الذهنیة والنفسیة كمكمل للجوانب الإعدادیة الأخرى في غضونزیادة الاهتمام  - 

  .تحضیر العداء لخوض غمار المنافسات

تحدید مدى تأثیر تدریبات الاسترخاء العضلي باستخدام الاسترخاء العضلي التدریجي والذاتي وكذا  - 

  .الاسترخاء التخیلي في تخفیف التوتر والضغط النفسي لتحسین مستوى انجاز الركض لدى العداء

على التخفیف من التوتر والضغط ) الاسترخاء العضلي(باستخدام التدریبات المختلفة منها  الاهتمام - 

 .النفسي لدى عدائي المسافات النصف طویلة

معرفة أنجع التدریبات على التخفیف من العوامل النفسیة المؤثرة على العداء للمساعدة على مواكبة  - 

  .التطورات في مختلف التحضیرات التدریبیة الحدیثة

عند عدائي المسافات والذهنیة النفسیة الجوانب عملیة تحضیر ب مینوالقائمساعدة المدربین  زیادة- 

النصف طویلة للانتباه لظاهرة التقلیل والتخفیف من الاضطرابات والمشاكل النفسیة من جراء إجراء تقنیات 

 .الاسترخاء العضلي

حیة النفسیة  لعدائي من النا التدریبیةالضوء على أهمیة الاستفادة من البرامج  الدراسة هستلقى نتائج هذ - 

الایجابي الذي تسهم به تدریبات الاسترخاء  الأثرالمسافات النصف طویلة خلال الموسم التدریبي، وتعزیز 
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ومتسابقي  العضلي في التخفیف والتقلیل من التوتر والضغط النفسي عند عدائي العاب القوى عامة

  .المسافات النصف طویلة خاصة

  :أسباب اختیار الموضوع  - 6- 1

  :تكمن أسباب اختیار موضوع البحث في ما یلي

توضیح اثر البرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي على التخفیف من التوتر و الضغط النفسي لدى  -

  .عدائي المسافات النصف طویلة

  . المهارات النفسیة تنمیةمراحل التحضیر و فترات و مج في جمیع ناالبر  اإبراز مدى أهمیة هذ -

  .الریاضي التحضیر النفسيرغبة في المساهمة لإثراء البحث العلمي في میدان الزیادة  -

  .إبراز أهمیة التخفیف من التوتر والضغط النفسي في نشاط ركض المسافات النصف طویلة -

  :المفاهیم والمصطلحات - 7- 1

لبحث یضع الباحث قائمة بالمصطلحات والتعریفات المقدمة والخاصة بالبحث والتي تسهل تفسیر ا

  :كالآتي في الدراسة وهيقام الباحث بتحدید الكلمات الدالة ، حیث ) 28، ص1995قادوس، (

  : البرنامج التدریبي - 1- 7- 1 

البرنامج بصورة عامة عبارة عن العملیات المطلوب تنفیذها بحیث یراعى میعاد لبدء وانتهاء : اصطلاحا

  .هذه العملیات وفق زمن محدد وهدف واضح

فة عامة احد عناصر عملیة التخطیط لتحقیق هدف الخطة الموضوعة، ولكي نتفهم البرنامج والبرنامج بص

الحاوى، (.بصورة أوضح لابد أن نشیر إلى العلاقة بین الخطة والبرنامج والتخطیط في المجال الریاضي

  .)101، ص2002

صا فالبرنامج هو یكون التخطیط ناق هالبرنامج التدریبي هو أحد العناصر الأساسیة للخطة وبدونو 

، 2016، محمود(الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من الواجب القیام بها لتحقیق الهدف 

  )27-26ص ص

البرنامج التدریبي هو مجموعة من الخطوات التي یتبعها المدرب الریاضي بشكل تفصیلي : ئیااإجر 

لتحطیم الرقم القیاسي في النشاط الریاضي  والتي یقوم بها لبلوغ الهدف المنشود الذي یسعى إلى تحقیقه

   .التخصصي من خلال الاهتمام بالتحضیر النفسي كإستراتیجیة لذلك

هو ریاضة جسدیة نفسیة فكریة فیها یخضع الإنسان جسده بوظائفه الإرادیة  :الاسترخاء -2- 7- 1

الجسد مع النفس والعقل بتلقائیة واللاإرادیة بالسیطرة العصبیة لمحض إرادته، فهي تعمل على انسجام 

  .)86، ص2013رسلان، (

علم النفس الفسیولوجي عند الإنسان، وهذا بفضل  مجمعتقنیات الاسترخاء  تعتبربوزنقن  وحسب

                                  لتفاعل العضوي بمساعدة أسالیب نفسیة خاصة بهااتداخلها على الجسم من خلال استعمال 

)thomas, 1991, p159( نقلا عن ) ،2013أمیرة (  
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الاسترخاء هو مهارة القدرة على مواجهة الضغوط والتوتر النفسي الذي تفرضه التدریبات : إجرائیا

   الیومیة و السباقات الرسمیة التي یشترك فیها العداء وتوجیه استثارته إلى تحقیق الانجاز الریاضي 

  .والوصول إلى أعلى مستوى بما تسمح به قدراته

هو انخفاض التوتر في العضلات إلى درجة تقترب من النشاط :الاسترخاء العضلي  - 3- 7- 1

العضلي عن طریق التمییز بین الانقباض والانبساط العضلي والتركیز على عملیة الزفیر في التنفس 

للوصول إلى الدرجة المناسبة من الاسترخاء ویتضمن الاسترخاء العضلي أنواعا متعددة تشترك 

 )66، ص1995 شمعون،(ي الهدف ولكنها تختلف في الوسیلة التي توصل إلى هذه الحالة جمیعها ف

  )42، ص2013رضوان، ( نقلا عن

إن استرخاء أي عضلة یعني الانعدام التام لكافة الانقباضات فلا تبدي العضلة أي مقاومة للشد      

ام التام لكافة الحركات، وهو یعني الخ حیث أن الاسترخاء العام یعني الانعد.....وتبدو ساكنة مرخیة 

  .أیضا عدم الاحتفاظ بأي جزء من الجسم صلبا أو مشدودا

عندما تكون العضلات مسترخیة تماما فإن الأعصاب الذاهبة إلیها والآتیة منها لا تحمل أي رسائل 

  .)81، ص1993عثمان، (حركیة أو حسیة، بمعنى أنها تكون ساكنة كلیة، وینعدم النشاط الكهربائي

یعد الاسترخاء العضلي تقنیة من تقنیات الاسترخاء التي تمثل انخفاض التوتر والضغط : إجرائیا

النفسي في عضلات الجسم مما یساعد على تعدیل السلوك وتوجیهه إلى النحو الأفضل من خلال 

لبیة، وله إبعاده عن كل المثیرات الضاغطة والموترة و الشعور بالهدوء وعدم الاستجابة للاستثارة الس

الاسترخاء التخیلي والاسترخاء الذاتي واسترخاء التدریجي والتغذیة الراجعة (العدید من الأنواع منها 

  .)الحیویة

، ویصاحبه للأحداثتوقع الشخص اتجاها غیر موات  إلىحالة نفسیة ترجع  :التوتر النفسي -4- 7- 1

ستعدادا للسیطرة على الموقف والتصرف بالخوف، ومع ذلك یشمل ا وأحیاناعام بالضیق والقلق،  إحساس

في حدوده بطریقة لا لبس فیها، وتتحدد درجة التوتر بعوامل عدیدة، أهمها قوة الدافع، وأهمیة المعنى، 

ووجود خبرة انفعالیة مماثلة، وعدم المرونة في الوظیفة الداخلیة في أنواع النشاط المختلفة، وأهم العوامل 

والصراعات في مجالات العلاقات الشخصیة ذات المغزى بین الفرد  طالإحباالتي تجلب التوتر هي 

ومحیطه الاجتماعي، وعندما یتعذر حل التوتر بأفعال حقیقیة، فإنه ینشط آلیة الدفاع النفسي ویم ظهور 

 إلىحالات التوتر بمسحة انفعالیة سلبیة واحة للسلوك وبانفعال في البنیة الدافعة لنشاط الفرد ویؤدي 

   ) 69، ص2011أبو سعد، (اختلال أدائه تدهور و 

یمكن تعریف حالة التوتر بأنها حالة من التوتر أو عدم التوازن الشخصي ولدت استجابة للضغوط و 

لذلك فهو ظاهرة دینامیكیة حیث توجد أعراض توتر وعواقب طویلة ). Tessier et al, 1990(البیئیة 

في أي وقت  ،)2002دولان وآخرون، (ختلفة لعمله المدى هي نتیجة تفاعل بین العامل والجوانب الم
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التفاعل بین الفرد وبیئته یساعد في تحدید وجود أعراض التوتر ویؤدي في النهایة إلى عواقب لا رجعة 

  .)LYSANNE, 2003, p11(فیها

حد المشاكل النفسیة التي تحدث عند معظم العدائین والذي یتمثل في عدم أالتوتر النفسي هو : إجرائیا

إمكاناته البدنیة توازن نفسي عندما یقیم العداء علاقته مع البیئة التي تحیط به على أنها تفوق قدرته و 

  .الخططیة والمهاریة وغیرها مصحوب بالتغیرات الفسیولوجیة والسلوكیة الاجتماعیة والنفسیة ذهنیةوال

دراك الفرد لعدم إ بأنهاالضغوط  )Mc Grath  1970( فمك جرا یعرف  :الضغط النفسي -5- 7- 1

عدة انفعالات سلبیة متمثلة  الإدراكاستجابة مناسبة لمطلب أو مهام، ویصاحب هذا  اثقدرته على إحد

 في الغضب، والقلق، والاكتئاب، وتغیرات فسیولوجیة كرد فعل تنبیهي للضغوط التي یتعرض لها الفرد

  .)17، ص2020 ،عبد القادر(

حالة من الشعور بالضیق وعدم الارتیاح یشترك في تكوینها أیضا تعرف الضغوط النفسیة بأنها هي 

عوامل عدة نفسیة واجتماعیة وبیولوجیة متضافرة كتزاید إفراز الأدرینالین، والشعور بالإحباط أمام موقف 

أن كما ، )2001طنوج، ( حرج لا مخرج منه، أو نقص التفهم من قبل الأهل والأصدقاء والمعلمین

عن حالة من التوتر الناشئة عن المتطلبات أو المتغیرات التي تستلزم نوعا من الضغوط النفسیة عبارة 

  .)21، ص2008السید عبید، (إعادة التوافق عند الفرد وما ینتج عن ذلك من آثار جسمیة ونفسیة 

واضح بین المتطلبات البدنیة والنفسیة  العدم التوازن حالة من الضغط النفسي هو عبارة عن : إجرائیا

  .ة العداء على الاستجابة بحیث أن الاستجابة لمختلف المواقف تمثل نتائج هامة للعداءومقدر 

یتصف ركض المسافات النصف طویلة بسرعة عالیة، والارتباط مع  :المسافات النصف طویلة-6- 7- 1

 هذا الأمر تكنیك الركض باتجاه تقویة الاندفاع و زیادة عدد الحركات و تقلیص تذبذبات الجذع المودي

  ). 66، ص 2002خریبط، الأنصاري،(وزیادة سرعة ارتخاء العضلات 

هو ركض مسافات مختلفة بشدة متفاوتة مع الوصول إلى سرعات عالیة تتم في مضمار مع : إجرائیا

إمكانیة العداء على الدخول والخروج من منحنى أو رواق لآخر أثناء السباق الأمر الذي یجعل العداء 

  .ق نتائج مقبولة من الزمن خلال قطع مسافة السباقأكثر توتر وضغط لتحقی

بأنها مرحلة من العمر تتمیز فیها تصرفات   stanley hallویعرفها ستانلي هول  :المراهقة - 7- 1-7

الفرد بالعواصف والانفعالات الحادة والتوترات العنیف، وتمتد المراهقة من الثالثة عشرة إلى التاسعة 

بعامین وتتأخر عن ذلك عامین أي بین الحادیة عشرة والحادیة والعشرین عشرة تقریبا وقد تسبق ذلك 

  .)286، ص2013، الهنداوي(

أنها مرحلة انتقالیة من الطفولة إلى الرشد، وهي عملیة بیولوجیة ) Jean christoph( كما یعرفها

  .)christoph,1999,p208(ن أمور كلها جنبا لجنباحیاة الإنس وتحول إجتماعي وثقافي في

المراهقة الخلیة الأساسیة لتكوین العداء في المستقبل تكوینا متكامل عقلیا واجتماعیا  تعد: إجرائیا

وهي تلك التغیرات النفسیة والعقلیة  التي یمر بها الفرد خلال مرحلة معینة حیث یبدأ الظهور ....ونفسیا
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حیث أن هذه المرحلة تبدأ من السن ، جدیدة و السعي للتوافق والتكیف الایجابي سلوكیاتتشكیل بوالتبلور 

  .الحادي عشر حتى السن التاسع عشر غیر أن هذه المرحلة قد تتقدم بسنتین أو تتأخر بنفس المدة

  :دراسةلدراسات السابقة والمشابهة للا - 8- 1

برنامج التدریب الذهني أثر  :بعنوان) 2020- 2019( غالیة فاطمة الزهراءدراسة بن  - 1- 8- 1 

 .صور العقلي والاسترخاء في تطویر مهارتي الإرسال والصدیعتمد على الت

تحدید مستوى الفروق الإحصائیة بین نتائج المجموعتین الضابطة هدفت الدراسة إلى  :الهدف

والتجریبیة بعد تطبیق برنامج التدریب الذهني، والكشف عن دلالة الفروق بین نتائج المجموعتین 

ي الصد والإرسال بعد تطویر مستوى الاسترخاء والتصور الضابطة والتجریبیة فیما یخض مهارت

 . العقلي

، وتم اختیار وفریق نجمة الشلف) woc(أولمبي الشلف من فریق  ةلاعب 24العینة شملت  :العینة

 .مقصودةالعینة بطریقة 

 . المنهج التجریبي ةالباحث تاستخدم :المنهج

ار قیاس مهارة التصور العقلي، إختبار قیاس المقاییس النفسیة، إختبمقیاس : أدوات جمع البیانات

 .الاسترخاء

  :النتائج

ساهم في تطویر  اءخر الذهني المقترح على التصور العقلي والاستأن برنامج التدریب أسفرت النتائج 

  .مهارتي الإرسال والصد لدى لاعبات الكرة الطائرة للعینة التجریبیة

بعنوان أثر تطبیق برنامج الاسترخاء العقلي ) 2019(دراسة بن رقیة عابد، قندز علي  - 2- 8- 1

 .المهاري و خفض قلق المنافسة لدى لاعبي كرة الید الأداءالعضلي على 

هدفت الدراسة إلى معرفة أثر تطبیق برنامج الاسترخاء العقلي العضلي على الأداء المهاري  :الهدف

 . وخفض قلق المنافسة لدى لاعبي كرة الید أواسط

الذي ینشط ضمن الرابطة ) j.s.relizane(لاعب من فریق كرة الید أواسط  18 شملت :العینة

 الجهویة غرب، و تم اختیار العینة بطریقة عشوائیة

 . استخدم الباحث المنهج التجریبي: المنهج 

 مقیاس القدرة على الاسترخاء، مقیاس قلق المنافسة، اختبار سرعة تمریر الكرة،: أدوات جمع البیانات

 .التهدیف من الثبات اختبار

  :النتائج

أسفرت النتائج على وجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي للعینة التجریبیة فیما یخص 

مواجهة قلق المنافسة والأداء المهاري ولصالح البعدي، وكذا كانت الفروق في نتائج العینة التجریبیة 
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ة قلق المنافسة والأداء المهاري التي طبقت تمارین والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة في مواجه

  .الاسترخاء

تأثیر برنامج إرشادي نفسي لإدارة التوتر  :بعنوان) 2019(دراسة حازم جاسم خزعل  - 3- 8- 1

 .جلوس -النفسي معرفیا باستخدام طرق الاسترخاء على لاعبي الكرة الید

مقترح لإدارة التوتر النفسي معرفیا باستخدام هدفت الدراسة إلى تصمیم برنامج إرشادي نفسي  :الهدف 

 .. جلوس المعاقین حركیا - طرق الاسترخاء والتعرف على تأثیره على لاعبي الكرة الطائرة

، وتم 2018- 2017جلوس للموسم الریاضي  –لاعب بالكرة الطائرة  25شملت العینة  :العینة 

  .اختیارها بطریقة عمدیة

 . التجریبي استخدم الباحث المنهج :المنهج

 .4pentiumالمقابلات الشخصیة، جهاز حاسوب نوع : أدوات جمع البیانات

  :النتائج

أسفرت النتائج على أن للمنهج المقترح في إدارة التوتر النفسي باستخدام طرق الاسترخاء الذي صممه 

تائج الباحث اثر واضح في تطویر في التقلیل من التوتر النفسي لدى اللاعبین، كما أظهرت ن

المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات البعدیة بأن المنهج المقترح یتقدم على المنهج 

  .جلوس المعاقین –الاعتیادي بفاعلیة في تطویر الحالة النفسیة لدى لاعبي الكرة الطائرة 

ت بعنوان الضغوط النفسیة وعلاقتها بالإصابا) 2018(دراسة محمود جمال محمود علي  - 4- 8- 1

 .الریاضیة في الأنشطة الریاضیة المدرسیة

هدفت الدراسة إلى التعرف على العلاقة بین الضغوط النفسیة و الإصابات الریاضیة في  :الهدف 

 . سنة 18إلى  14الأنشطة الریاضیة المدرسیة لطلاب المرحلة الإعدادیة و الثانویة من 

سنة المشاركین في الأنشطة الریاضیة  18- 14 شملت طلاب المرحلة الإعدادیة والثانویة من :العینة 

 .المدرسیة، و تم اختیار العینة بطریقة عمدیة

 . استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي: المنهج 

مقیاس الضغوط النفسیة للناشئین الریاضیین، استمارة جمع البیانات تتضمن : أدوات جمع البیانات

 .لإصابة وسببهاالاسم و النشاط عن مكان ونوع ا

  :النتائج

أسفرت النتائج على وجود علاقة بین الضغوط النفسیة والإصابات الریاضیة في الأنشطة الریاضیة 

الخلع  - التمزق - الكسر - المدرسیة، ووجود فروق دالة إحصائیا بین الذكور والإناث في إصابات الكدم

  ..لصالح الذكور، ولصالح الإناث في إصابة الالتواء
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) 2018(دراسة أیمان نجم الدین عباس، عادل حسنین النموري، كاني حمید صادق  - 5- 8- 1

 50تأثیر تمرینات الاسترخاء على بعض المؤشرات البیوكیمیائیة ومستوى الانجاز لسباحي  :بعنوان

  .متر حرة

هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثیر تمرینات الاسترخاء على بعض المؤشرات  :الهدف 

 . م حرة50یائیة، و كذا التعرف على تأثیر تمرینات الاسترخاء على المستوى الرقمي لسباق البیوكیم

 سباحین من منتخب محافظة السلیمانیة للسباحة تم اختیارهم عشوائیا  10شملت  :العینة 

 . استخدم الباحثین المنهج التجریبي باستخدام التصمیم التجریبي لمجموعة تجریبیة واحدة: المنهج 

متر  50أجهزة وأدوات مخبریة، الاختبارات الكیمیوهیاتیة، اختبار انجاز سباحة : وات جمع البیاناتأد

 .حرة

  :النتائج

ثلالثي یود ( تمرینات الاسترخاء تساهم في التنظیم الهرموني لكل من هرمونات  أنأسفرت النتائج على 

، والكورتیزول )ACTH(كظریة والهرمون المنشط للغدة ال) t4(والثایروكسین ) t3(الثایرونین

)CORTISOL( وسیروتونین و زیادتها بما یلبي متطلبات الانجاز قبل بدء المنافسة مباشرة لدى ،

سباحي منتخب محافظة السلیمانیة، كما أن تمرینات الاسترخاء تساعد على تنظیم سكر الدم وتقلیله 

فة إلى أن تمرینات الاسترخاء تساهم في محافظة السلیمانیة إضا قبل بدء المنافسة مباشرة لدى سباحي

  .م حرة لسباحي منتخب محافظة السلیمانیة50تقلیل زمن انجاز سباحة 

تقنیات الاسترخاء المستعملة من طرف : بعنوان) 2018( عبد الكریم عبد الواحددراسة  - 6- 8- 1

  .الریاضیة المدرب التي تساعد لاعب كرة الید على تخفیض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة

الریاضي،  إعدادالتعرف على صلاحیة التقنیات الاسترخائیة، وإبراز أهمیة الجانب النفسي في : لهدفا

 .الخ...وسائل تسمح بتقویة الریاضي من الناحیة النفسیة تقدیممع 

 .الباحث على منهج دراسة الحالةاستخدم  :المنهج

 .لاعب ومدرب) 16(العینة  شملت: العینة

 .الاستبیان:البیاناتأدوات جمع 

تمكن لاعبي كرة الید من تنمیة الجانب النفسي  ءتقنیات الاسترخاأسفرت النتائج على أن :  النتائج

المرتبطة بالتدریب والمنافسة، كما أن هذه التقنیات على وجه الخصوص والتقنیات النفسیة الأخرى 

 .والمبنیة على أسس علمیة تدعم وتكمل جوانب التدریب الأخرى

بعنوان التوتر النفسي وعلاقته بمركز ) 2018(دراسة وجدان صبیح حسین  - 7- 8- 1

 .لدى لاعبي كرة الید في المركز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیة) الداخلي والخارجي(الضبط

هدفت الدراسة إلى التعرف على درجة التوتر النفسي ومركز الضبط لدى لاعبي كرة الید  :الهدف 

كز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیة، وكذا التعرف على الفروق في التوتر النفسي في المر ) ذكور(
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ومركز الضبط وأفراد العینة، والتعرف على العلاقة بین التوتر النفسي ومركز الضبط لدى لاعبي كرة 

 . الید

لاعب،  28شملت لاعبي كرة الید في المركز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیة والبالغ عددهم  :العینة

 .وتم اختیار العینة بطریقة عمدیة

 . استخدمت الباحثة المنهج الوصفي: المنهج

 .مقیاس ضبط النفس - مقیاس التوتر النفسي: أدوات جمع البیانات

  :النتائج

أسفرت النتائج على أن لاعبي كرة الید، یمتلكون مستوى مرتفعا من التوتر النفسي، وان لاعبي كرة الید 

الضبط الداخلي، كما هناك وجود علاقة ارتباط بین التوتر النفسي ومركز الضبط  ومن ذوي مركز

  .الخ...الضبط الداخلي، لدى لاعبي المركز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیة للاعبي كرة الید(

بعنوان إسهامات ممارسة الأنشطة ) 2018(دراسة بوعزیز محمد، بن سي قدور حبیب  - 8- 8- 1

 .یف من الضغوط النفسیة لدى أساتذة التعلیم المتوسطالریاضیة في التخف

هدفت الدراسة إلى معرفة إسهامات ممارسة الأنشطة الترویحیة في التخفیف من الضغوط  :الهدف  

 . النفسیة لدى أساتذة التعلیم المتوسط

 .العشوائیةأستاذ وأستاذة من متوسطات ولایة مستغانم تم اختیارها بالطریقة  304شملت العینة  :العینة

 . استخدم الباحث المنهج الوصفي التحلیلي: المنهج 

 .مقیاس الضغوط النفسیة: أدوات جمع البیانات

  :النتائج 

یتمیز أساتذة التعلیم المتوسط الممارسین للأنشطة الریاضیة الترویحیة بمستوى منخفض أما الغیر  - 

  .ط النفسیةالممارسین لهذه الأنشطة فیتمیزون بمستوى مرتفع من الضغو 

في مستوى الضغوط النفسیة الممارسین  0.05هناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة  - 

  .والغیر الممارسین للأنشطة الترویحیة لصاح الغیر ممارسین

الإحماء الریاضي وإسهاماته في ضبط  :بعنوان) 2018-2017( دراسة احمد رویني  - 9- 8- 1

 .القدملاعبي كرة  مستویات ضغوط المنافسة لدى

كان الهدف من الدراسة هو التأكد من كون المنافسة الریاضیة تمثل أهم مصادر الضغط على  :الهدف

لاعبي عینة البحث ودراسة حالة الضغط  النفسي للمنافسات الریاضیة من خلال التعرف على طبیعتها 

ي لعملیة الإحماء ودورها في عملیة ومصادرها ومستویاتها والطرق التعامل معها، ودراسة التأثیر النفس

التحكم في الضغط النفسي من خلال البحث عن العلاقة بین الاستجابة الفسیولوجیة لكل من الضغط 

  .والإحماء الریاضي
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فریق ریاضي ینتمون إلى الفرق المحترفة التي  12من  u20)( لاعب من فئة  15شملت  :العینة

لاعب بطریقة عشوائیة مقسمة على مجموعتین متساویتین  180توجد في الشرق الجزائري أي بمجموع 

 ).لاعب بعد الإحماء 90لاعب قبل الإحماء و 90المجموعة الأولى ( 

 . استخدم الباحث المنهج الوصفي: المنهج

، مقیاس حالة الضغط الناشئینقائمة مصادر الضغوط النفسیة للریاضیین : أدوات جمع البیانات

 .النفسي

  :النتائج

الخاصة بالفرق التي تنشط بالقسم المحترف الأول و الثاني للموسم الریاضي  u20لاعبي فئة أن 

یعانون من حالة الضغط النفسي رغم أن تلك المنافسة  لیس أهمیة كبیرة  و بعیدة عن  2015-2016

 الأضواء و مختلف عوامل الضغط ولكن بمستویات مختلفة، حیث أن الأعراض تراجع توفرها بعد أداء

تمارین عملیة الإحماء الریاضي التي تساعد في عملیة التحكم في الضغط النفسي خاصة بعد القلق 

المعرفي والثقة بالنفس وذلك لكون تمارین الإحماء تسمح للریاضي بالاحتكاك المباشر بظروف 

 .المنافسة

دریجي فعالیة أسلوب الاسترخاء العضلي الت :بعنوان)  2017(دراسة قیصاري علي  -10- 8- 1

  في إدارة  الضغوط النفسیة للاعبي النخبة في كرة القدم

هدفت الدراسة إلى إبراز مدى فاعلیة الاسترخاء العضلي التدریجي في إدارة الضغوط النفسیة  :الهدف

 .لدى أفراد عینة البحث

بطریقة  سنة وتم اختیار العینة 18شملت عینة الدراسة لاعبي كرة القدم من فئة الأواسط اقل  :العینة

 .عشوائیة

 .المتكافئتین التجریبي بالمجموعتیناستخدم الباحث المنهج  :المنهج

مقیاس الضغوط النفسیة للاعبي كرة القدم، برنامج الاسترخاء العضلي : أدوات جمع البیانات

 .التدریجي

ال في وقد توصلت الدراسة إلى أن التدریب على الاسترخاء العضلي التدریجي ذو تأثیر فع :النتائج

تقلیل وخفض حدة الضغوط النفسیة مما یؤثر ایجابیا في تحسین الأداء للاعبین، كما أن البرنامج 

 .التدریبي المقترح ساهم في تحسین خفض الضغوط النفسیة للاعبین الشباب

دراسة مستویات الضغط النفسي  :بعنوان) 2017 -2016( سهایلیة شكريدراسة  -11- 8- 1

  .یة انجاز لاعبي كرة القدموعلاقتها بالقلق ودافع

التعرف على العلاقة بین الضغوط النفسیة والقلق كحالة لدى لاعبي كرة  إلىیهدف البحث  :الهدف

القدم للرابطة المحترفة، وكذا العلاقة بین الضغوط النفسیة ودافعیة الانجاز الریاضي لدى لاعبي 

ى لاعبي كرة القدم وتحدید بعض العوامل، النخبة لكرة القدم، ومعرفة الفروق في الضغوط النفسیة لد
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الفروق في دافعیة الانجاز الریاضي لدى لاعبي كرة القدم والعوامل المحددة ومعرفة مستوى الضغوط 

النفسیة التي یتعرض لها لاعبي النخبة لكرى القدم، ومعرفة مستوى دافع الانجاز للاعبي كرة القدم، 

 .ى لاعبي كرة القدم الجزائریین للفرق المحترفةومستوى حالة قلق المنافسة الریاضیة لد

على  موزعینعشوائیة لاعب من كل رابطة وتم اختیارها بطریقة 200شملت عینة الدراسة  :العینة

 20حكم في اختصاص الرابطة المحترفة و  20مجموعتین تجریبیة وضابطة كل مجموعة تتكون من 

 .بیة وضابطة تم اختیارها بطریقة المقصودةمجموعتین تجری. حكم في اختصاص الرابطة الهاویة

 . المنهج الوصفي أسلوب المسحاستخدم الباحث  :المنهج 

، مقیاس )لاعبي النخبة لكرة القدم(الضغوط النفسیة لدى الریاضیون مقیاس  :أدوات جمع البیانات

 .، مقیاس دافعیة الانجاز الریاضي)كحالة(القلق 

وق ذات دلالة إحصائیة في مستویات الضغط النفسي بین لاعبي توصل الباحث إلى وجود فر  :النتائج

فرق الرابطة المحترفة الأولى ولاعبي فرق الرابطة المحترفة الثانیة، وهي لصالح لاعبي أندیة الرابطة 

، وعدم وجود فروق لكرة القدم یتأثرون بضغوط نفسیة أكثر من لاعبي أندیة الرابطة الثانیة لكرة القدم

بین لاعبي فرق الرابطة المحترفة الأولى والثانیة فیما یخص مستویات القلق كحالة، كما  دالة إحصائیة

أن كل اللاعبین یحتاجون للضغط الانجاز الجید في أدائهم، مع وجود أبعاد لدافعیة الانجاز التي 

  .یتمیز لاعبي النخبة الوطنیة لكرة القدم وهي دافع انجاز النجاح ودافع لتجنب الفشل

إستراتیجیة مواجهة الضغط : بعنوان) 2015 - 2014( عبد الرحمان سایحدراسة  -12- 8- 1

  .النفسي لدى ریاضي كرة القدم 

التعرف على استراتیجیات التي یستخدمها لاعب كرة القدم في مواجهة تهدف الدراسة إلى  :الهدف

 .الضغط النفسي

الجزائر، اتحاد الجزائر، شباب مولودیة  لناديذكور  100لاعب مناه  140العینة شملت  :العینة

الوطني وباب  والأمنمن نادي الجزائر الوسطى  إناث 40بلوزداد، شباب قسنطینة، مولودیة وهران، و

 .الوادي 

  .اعتمد الباحث على المنهج الوصفي :المنهج

سة إستراتیجیة مواجهة الضغط النفسي أثناء المناف) isccs(قیاس قودرو باتریك  :أدوات جمع البیانات

 .الریاضیة

على انه یستخدم لاعبي كرة القدم استراتیجیات مواجهة الضغوط متنوعة استنتج الباحث  :النتائج

كما تختلف هذه الاستراتیجیات مواجهة الضغوط حسب مناطق اللعب، وحسب متغیر ) الجنسین معا(

  الخ..الجنس
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یب الاسترخاء و بعنوان أثر تدریب أسال) 2013 -2012(دراسة بن عكي أمیرة  -13- 8- 1

التصور الذهني على التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الریاضیة و دورها  في التخفیف من نسبة 

  .قلق المنافسة عند ریاضي الكاراتي دو

تبیان أهمیة الإعداد النفسي للاعب الكاراتي دو التي هي من ضروریات التدریب لمراحل  :الهدف

مدى أهمیة تقنیات الاسترخاء و التصور الذهني و مدى تأثیرها  النمو خلال فترات التدریب، ومعرفة

على نسبة قلق المنافسة ودورها في ضبط التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الریاضیة للاعبي الكاراتي 

 .دو

ریاضیا من بین النخبة الوطنیة للكارتي دو یمثلون نادي  42مدربا جزائریا و  50شملت العینة  :العینة

الجزائر ونادي الأمن الوطني بالجزائر العاصمة ونادي الاتحاد الریاضي لشرطة الحراش،  مولودیة

 .ریاضي اختصاص الكاتا 16ریاضي اختصاص الكومیتي و 38حیث تتكون من 

 .استخدم الباحث المنهج الوصفي :المنهج 

شرات التوتر والقلق ، مقیاس الاستثارة الانفعالیة للریاضیین، قائمة الصفات لمؤ  :أدوات جمع البیانات

 .ستبانة تقییم الذاتإقلق المنافسة المسمى ب

استنتج الباحث على أن التدریب على تقنیات الاسترخاء یساعد اللاعب الجزائري للكراتي دو  :النتائج

بالتوصل إلى الراحة الجسدیة والنفسیة الشيء الذي یسمح بتسییر الحسن للتوتر النفسي المرتبط 

اضیة، كما أن التدریب على مهارة التصور الذهني یسمح للاعب الكاراتي دو النخبویة بالمنافسة الری

من التحكم في انفعالاته والشعور بالاستقلالیة والتحرر أثناء الأداء التنافسي، وكذا فإن التدریب على 

فسیة بالنسبة تقنیات الاسترخاء والتصور الذهني یسمح للاعب الكاراتي دو الجزائري بتنمیة اتجاهاته الن

  .الخ...للتدریب والمنافسة وكذا التعامل الایجابي مع الوضعیات التنافسیة

فعالیة أسالیب الاسترخاء في إدارة  :بعنوان) 2013-2012( جبالي رضواندراسة  -14- 8- 1

  .الضغوط النفسیة لدى حكام نخبة كرة القدم الجزائریة

و العلاج المعرفي السلوكي و نموذج الاسترخاء  نظریات الإرشاد إبرازهدفت الدراسة إلى :  لهدفا

العضلي المستخدم، مع معرفة وتحدید مستویات الضغط النفسي لدى الحكام كرة القدم وتقدیم برنامج 

السن (باختلاف بعض المتغیرات  الإرشادي، ومعرفة مدى فاعلیة البرنامج إرشادي على الحكام

  )والتخصص

 .تجریبيالالمنهج  الباحثاستخدم  :المنهج

كرة القدم، موزعین على مجموعتین تجریبیة و ضابطة  حكم) 80(اشتملت عینة البحث على  :العینة

حكم في اختصاص الرابطة  20حكم في اختصاص الرابطة المحترفة و 20كل مجموعة تتكون من

  .الهاویة

 .الضغط، اختبار قلق المنافسة الریاضیة إدراكمقیاس  :أدوات جمع البیانات
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ض الضغوط النفسیة وقلق ففي خ الإرشادي البرنامجها تستمر فاعلیة أسفرت النتائج على أن: جالنتائ

، وتوجد باختلاف السن والاختصاص الإرشاديالمنافسة بعد فترة المتابعة، وتختلف فعالیة البرنامج 

التجریبیة بین القیاس القبلي والبعدي على مجموعة حكام الرابطة المحترفة  إحصائیةفروق ذات دلالة 

لصالح القیاس البعدي في درجة الضغط النفسي وقلق المنافسة، ولا توجد هذه الفروق عند المجموعة 

  . التجریبیة لحكام الرابطة الهاویة في نفس المقاییس

دراسة تحلیلیة للضغط النفسي عند لاعبي كرة  :بعنوان) 2012( قمیني حفیظدراسة  -15- 8- 1

  .سات القاریة والعربیةالقدم الجزائریین في المناف

 .معرفة مدى تأثیر الضغط النفسي على أداء لاعبي كرة القدم الجزائریین :الهدف

 .لاعبا ینشطون بنوادي كرة القدم المحترفة 170شملت العینة  :العینة

 .التحلیلي استخدم الباحث المنهج الوصفي :المنهج

 .الاستبیان -المقابلات الشخصیة :أدوات جمع البیانات

نقص التحضیر النفسي وعدم تحسین آلیاته لدى الفرق الجزائریة یؤثر سلبا على مردود  :لنتائجا

اللاعبین وبالتالي صعوبة تحقیق نتائج طیبة في المنافسات القریة والإقلیمیة، ونقص الخبرة الریاضیة 

تنافسیة، للاعبین یسهم في ارتفاع حدة ضغطهم وهو ما یعیق حسن تعاملهم مع مختلف الوضعیات ال

  .كما أن لدرجات المنافسة وشعبیة النادي تأثیرات واضحة على مستویات الضغط النفسي

علاقة الضغط النفسي وقلق المنافسة  :بعنوان) 2012 - 2011( قصیر محمددراسة  -16- 8- 1

  .بحدوث الإصابات الریاضیة

حدوث الإصابات تهدف الدراسة إلى تحدید أثر الضغوط النفسیة عند الریاضیین على  :الهدف

الریاضیة، وتحدید أثر قلق المنافسة للریاضیین على حدوث الإصابات الریاضیة، التوعیة بالآثار 

النفسیة الناتجة عن الإصابات الریاضیة وعلاقتها بالضغط ومحاربة المخاوف من التعرض للإصابات 

  .التي تظهر عند بعض الریاضیین

سنة من لاعبي كرة القدم من النوادي التالیة أمل  18ریاضي اقل من  41العینة شملت  :العینة

 .اتحاد أولاد نائل - سباب عین الساورة -وأمل القبة -العناصر

   :المنهج

 .قائمة قلق المنافس للریاضیین - الضغوط النفسیة للریاضیینمقیاس  :أدوات جمع البیانات

الإصابات لدى لاعبي كرة  عدم وجود اثر للمشكلات الشخصیة على حدوثاستنتج الباحث  :النتائج

القدم، وأنه هناك أثر للخوف من الإصابة على حدوث الإصابات لدى لاعبي كرة القدم، كما انه لا 

یوجد أثر للعلاقة مع الزملاء على حدوث الإصابات، وهناك أثر للعلاقة مع المدربین على حدوث 

كما أن هناك اثر للقلق البدني  الإصابات، كما أن هناك اثر للقلق المعرفي على حدوث الإصابات،
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على حدوث الإصابات لدى لاعبي كرة القدم، إضافة إلى وجود أثر للضغط النفسي وقلق المنافسة 

 .على حدوث الإصابات لدى لاعبي كرة القدم

التوتر النفسي لكرة السلة عند طلاب التربیة : بعنوان) 2011( مثیم صالح كریمدراسة  -17- 8- 1

  . حلها الثلاثة، مجلة علوم التربیة الریاضیةالریاضیة ضمن مرا

التوتر النفسي لدى طلبة المرحلة الأولى والثانیة والرابعة في لعبة كرة السلة، ومقارنة التوتر : الهدف 

 .النفسي للمراحل الثلاثة في لعبة كرة السلة

 .طالب من طلبة كلیة التربیة الریاضیة 80شملت عینة الدراسة  :العینة

 .الوصفي بأسلوب الدراسات المسحیةاستخدم الباحث المنهج  :المنهج

 .التوتر النفسيمقیاس  :أدوات جمع البیانات

حصل طلاب المرحلة الأولى على تور نفسي عالي، طلاب المرحلتین الثانیة والرابعة یمتلكون  :النتائج

نفسي عند طلاب الكلیة اقل نسبة من المرحلة الأولى بالتوتر النفسي، وحصلت المقارنة في التوتر ال

  .في لعبة كرة السلة

أثر برنامج تدریب عقلي لمهارتي : بعنوان) 2011- 2010(دراسة مرنیز آمنة  -18- 8- 1

  ..الاسترخاء و التصور العقلي على خفض السلوك العدواني في ریاضة كرة الید

 .سي الریاضي إبراز أهمیة دور مهارتي الاسترخاء و التصور العقلي في التحضیر النف: الهدف

لاعبا  فریق كرة الید لاولمبي المسیلة مجموعتین تجریبیة و ضابطة تم اختیارها  14شملت  :العینة

 .بطریقة القصدیة

 )تجریبیة و ضابطة ( استخدم الباحث المنهج التجریبي بالتصمیم التجریبي للمجموعتین  :المنهج

 .ن النفسیة المطبقة، الاستبیانمقیاس العدوان الریاضي، التماری :أدوات جمع البیانات

أن التدریب المنتظم والمقنن على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي یعتبر من القواعد العامة  :النتائج

في الإعداد النفسي، كونها تساعد لاعب كرة الید على الرزانة والهدوء وتنمیة التركیز والانتباه والثقة في 

هم وكذلك مواجهة القلق مع ما یتناسب ومستوى المنافسة وتسییر النفس، وكذا التحكم في انفعالات

 .السلوك العدواني أثناء المنافسة

دراسة بعض العوامل المحددة لمستوى : بعنوان) 2011- 2010(دراسة اقزوم سلیم  -19- 8- 1

  ).في مرحلة قبل المنافسة مباشرة( التوتر النفسي عند لاعبي كرة الید في المستوى العالي 

تسییر الحالة النفسیة للاعب كرة الید قبل إشتراكه الفعلي في المنافسة الریاضیة وتحدید : فالهد

العوامل التي تؤدي بلاعب كرة الید إلى التوتر السلبي، وكیفیة تحویل التوتر السلبي لدى لاعب كرة 

 .الید إلى التوتر الایجابي 

وداد بوفاریك،  -مولودیة سعیدة -نفطيالمجمع ال(نوادي 05لاعبا موزعین على  60شملت  :العینة

 )الابیار.ن -سكیكدة.ن
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 .استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي :المنهج 

 .اختبار سبیل برجر للتوتر النفسي، قائمة فرایبورج للشخصیة:أدوات جمع البیانات

ضات التي یكون فیها أن التوتر النفسي یلعب دورا هاما على أداء الریاضي و خاصة الریا :النتائج 

الاحتكاك كبیر مثل كرة الید، كما في المنافسات ذات المستوى العالي لها أهمیة كبیرة و بالتالي معظم 

اللاعبین لهم توتر عالي وأغلبه كان دافعا لتحقیق الانجاز، كما أن شخصیة لاعب كرة الید كعامل 

ارجي هي التي تتحكم في مستوى التوتر داخلي و أهمیة المنافسة ومستواها وخصائص اللعبة كعامل خ

  .النفسي قبل بدایة المنافسة مباشرة

التوتر  :بعنوان) 2011 - 2010(دراسة ثامر محمود ذنون، منهل خطاب سلطان  -20- 8- 1

النفسي وعلاقته بمستوى الانجاز الریاضي للاعبي منتخبات كلیات جامعة الموصل لبعض الألعاب 

  .الفردیة والفرقیة

لتعرف على العلاقة بین درجة التوتر النفسي و مستوى الانجاز لدى لاعبي منتخبات كلیات ا :الهدف

جامعة الموصل لبعض الألعاب الفردیة و الفرقیة و كذا التعرف على الفروق في درجة التوتر النفسي 

و لاعبي ) الفرق الأربعة الأولى( بین لاعبي بعض الألعاب الفردیة و الفرقیة، والفرق بین فرق المقدمة

 ).. الفرق الأربعة الأخیرة( فرق المؤخرة 

 .استخدم المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي الارتباطي :المنهج 

كلیة من كلیات جامعة الموصل بواقع  20لاعب موزعین على  260تكونت عینة الدراسة من  :العینة

 . لاعب من كل كلیة 13

 ) .2004البیاتي ( معد مقبل مقیاس التوتر النفسي ال :أدوات جمع البیانات

أظهرت النتائج علاقة ارتباط معنویة سلبیة بین درجة التوتر النفسي ومستوى الانجاز للاعبي : النتائج

الساحة و المیدان التنس الأرضي، وفي الألعاب الجماعیة كرة   - بعض الألعاب الفردیة من السباحة

  .القدم وكرة السلة والطائرة

أثر برنامج : بعنوان) 2010(ثامر محمود ذنون  سلیمان الحوري،دراسة عكلة  -21- 8- 1

  .الاسترخاء التعاقبي على قلق الامتحان و التحصیل العملي في مادة الجمناستك

إعداد برنامج تدریبي بالاسترخاء التعاقبي لدى طلاب قسم التربیة البدنیة في مادة الجمناستك، : الهدف

تدریبي على درجة القلق الامتحاني، وكذا الكشف عن أثر برنامج مع الكشف على اثر هذا البرنامج ال

تدریبي بالاسترخاء التعاقبي على درجة التحصیل العملي لدى طلاب قسم التربیة الریاضیة في مادة 

 .الجمناستك 

طالب، قسمت إلى مجموعتین ضابطة و تجریبیة واختیرت بطریقة  28شملت عینة الدراسة  :العینة

 .عشوائیة

 .استخدم الباحث المنهج التجریبي تصمیم مجموعتین تجریبیة و ضابطة :هجالمن
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 .2008المعد من قبل الجنابي ) العملي( مقیاس القلق الامتحاني :أدوات جمع البیانات

أن برنامج تدریب الاسترخاء التعاقبي المعد قد عمل على خفض درجة القلق من الامتحان  :النتائج

ریبیة، وكذا إلى انخفاض معدل القلق الامتحاني العملي للمجموعة التجریبیة العملي لدى المجموعة التج

على المجموعة الضابطة وذلك من خلال تحسن وتطور مستوى الأداء من خلال تحسن درجات 

 .التحصیل العملي في مادة الجمناستك

بعض أثر تمارین الاسترخاء في  :بعنوان) 2010(دراسة أغارید سالم عبد الرضا  -22- 8- 1

المتغیرات الفسیولوجیة ودقة التصویب بالأسلحة الهوائیة بحث تجریبي على اللاعبین المتقدمین في 

  .)البندقیة الهوائیة(لعبة الرمایة ب

التعرف على تأثیر تمارین الاسترخاء في بعض المتغیرات الفسیولوجیة لدى لاعبي المنتخب : الهدف

ر تمارین الاسترخاء في دقة التصویب لدى لاعبي المنتخب الوطني بالأسلحة الهوائیة، وكذا على تأثی

 .الوطني بالأسلحة الهوائیة

 10تمثلت العینة من اللاعبین المتقدمین في لعبة الرمایة بالبندقیة الهوائیة والبالغ عددهم  :العینة 

 .لاعبین وتم اختیارها بالطریقة العمدیة

 .المجموعة الفردیة الملائمة استخدم الباحث المنهج التجریبي تصمیم :المنهج 

 اختبار دقة التصویب و القیاسات الفسیولوجیة:أدوات جمع البیانات

أدت تمارین الاسترخاء إلى تحسن في المتغیرات الفسیولوجیة وفي متغیر دقة التصویب لدى  :النتائج 

 .عینة البحث

علاقة الاتصالیة أثر ال: بعنوان) 2008-2007(دراسة بوزید شهرة أنور السادات  -23- 8- 1

  .اللاعب في تخفیض الضغط النفسي وانعكاساتها على الانجاز الریاضي –مدرب 

معرفة اثر العلاقة الاتصالیة بین المدرب والمتدرب وانعكاساتها على الجانب النفسي الذي : الهدف 

رب یتمثل في تخفیض الضغط النفسي بعد معرفة سمات شخصیة المدرب، مع فحص العلاقة بین المد

والمتدرب لبلوغ المعنى الحقیق للانجاز ومعرفة مدى نجاعة التوجیه والتلقي الحسن للریاضي في 

 .استیعاب الإرشادات قبل وأثناء المنافسة 

-ESS-USMA(لاعب فرق الصدارة  36فرق النخبة تتشكل من  08لاعبا من  71شملت  :العینة 

ASO-NAHD (لاعب فرق المؤخرة  35و)ASMO-PAC-OMR-WAT( 

 .استخدم الباحث المنهج الوصفي التحلیلي :المنهج 

 .الاستبیان:أدوات جمع البیانات

أن للاتصال تأثیرا ایجابیا في تخفیض نسبة الضغط النفسي لدى الریاضي، كما أن العلاقة  :النتائج 

  .الاتصالیة تركت انطباعا حسنا لدى لاعبي فرق الصدارة
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الحاجة للإرشاد النفسي الریاضي : بعنوان) 2009-2008(دراسة مفتي محمد  -24- 8- 1

  - قسم أول–المرتبط بالمنافسة من وجهة نظر لاعبي كرة القدم 

التعرف على أهم المشكلات النفسیة التي تواجه اللاعبین خلال المنافسات، ومعرفة وجهة :  الهدف

أهمیة البعد النفسي نظر اللاعبین من حیث حاجتهم الفعلیة للإرشاد النفسي الریاضي مع  إبراز دور 

 .كشریك للبعد البدني في عملیة التحضیر

 .استخدم الباحث المنهج الوصفي : المنهج 

 .لاعبا و كانت طریقة الاختیار عمدیة قصدیة  80تمثلت العینة في  :العینة 

 . الاستبیان، المقابلة :أدوات جمع البیانات

یاضي صار من المتطلبات الأساسیة للفرق لان أسفرت النتائج على أن الإرشاد النفسي الر : النتائج 

كي والتكتیكي الجید یجعل من العامل النفسي ورقة الفوز في ظل متغیرات یتوفر التحضیر البدني والتكن

 .المنافسة العدیدة

المهارات النفسیة لدى لاعبي مراكز اللعب : بعنوان) 2007(دراسة عصام محمد  -25- 8- 1

  .ولى بكرة السلةالمختلفة لأندیة الدرجة الأ 

الموزع، ( التعرف على الفروق الفردیة في المهارات النفسیة لدى لاعبي مراكز اللعب المختلفة  :الهدف

 ).المنطقة الشمالیة( لأندیة الدرجة الأولى بكرة السلة ) الزاویة، الارتكاز

 .استخدم الباحث المنهج الوصفي بالطریقة المسحیة :المنهج 

) آسو- سولاف الجدید - السیلمنیة -أكاد(أندیة  04لاعب یمثلون  48البحث شملت عینة  :العینة 

 .لاعب لكل فریق و التي وصلت إلى الأدوار النهائیة للبطولة تم اختیارها بطریقة عمدیة 12بواقع 

 .مقیاس المهارات النفسیة: أدوات جمع البیانات

قلیة تؤثر في تحسین مستوى اللاعب في وأسفرت النتائج على أن المهارات النفسیة قدرات ع: النتائج 

أثناء المنافسة الریاضیة، وكذا عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لدى لاعبي مراكز اللعب المختلفة 

  .لأندیة الدرجة الأولى بكرة السلة في المنطقة الشمالیة

 – الضغط النفسي لدى الریاضیینبعنوان ) 2006-2005( عبد الغني علاليدراسة  -27- 8- 1

  .دراسة مقارنة بن ریاضي الكراتیة ولاعبي كرة القدم

تهدف هذه الدراسة إلى محاولة تشخیص الضغط من الجوانب النفسیة والاجتماعیة والبیئیة :  الهدف

من حیث مصادرها وأسبابها والأعراض التي تظهر على الریاضي بسببها، ومقارنة مستوى حالة القلق 

وكرة القدم باعتبار الأولى ریاضة فردیة والثانیة جماعیة، ومعرفة مدى بین ریاضي الكاراتیه ) الضغط(

 .الخ....ملائمة سلوك الریاضي واستجاباته لمواجهة الضغط أو تسییره 

 .استخدم الباحث المنهج الوصفي:  المنهج
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لاعب كرة القدم  20( رضیا من جنس الذكور مقسمین على قسمین 40تكونت عینة البحث من  :العینة 

  .ریاضي كاراتیه من فریق مولودیة الجزائر 20ریق بارادو، وف

اختبارات صولي بنسبات، اختبار قلق المنافسة الریاضیة، اختبار حالة قلق : أدوات جمع البیانات

  .المنافسة

الحیاة الاجتماعیة والبیئیة لا تخلوان من المواقف الضاغطة وكل الریاضیین أو أسفرت النتائج أن : النتائج

د المجتمع ككل معرضین للضغط أمامها ویتعرضون لها، لا یوجد محصنین من الضغط في مواقف أفرا

الحیاة العامة أو المنافسة، ولا یوجد ریاضیین یملكون سلوكا یحمیهم من الضغط، كما أن الضغط 

القلق  الخ، كما أن الریاضات الفردیة یكون فیها مستوى حالة..ضروري للتكیف مع تحولات العالم والمحیط

أعلى منه لدى ریاضیي الریاضات الجماعیة، وأن سمة القلق ترتبط بحالة القلق من حیث الزیادة أو 

  .الخ.....النقصان فإذا زاد مستوى سمة القلق عند الریاضي زاد مستوى حالة القلق في المنافسات

ضي الضغط النفسي لدى الریا :بعنوان) 2004-2003(دراسة شریفي محمد أمین  -28- 8- 1

  ).حالة كرة السلة(الرفیع المستوى في حالة فشل المنافسة 

تلفة للضغط النفسي لدى لاعبي كرة السلة و معالجتها تجنبا للتأثیر خوجود المصادر الم إثبات :الهدف

 .العاليالسلبي على أدائهم الجید، وكذا التعرف على سمات ضغط المنافسة الریاضیة ذو المستوى 

 .حث المنهج الوصفي استخدم البا: المنهج

 - مولودیة الجزائر - نادي حسین داي(نوادي  04لاعب في القسم الأول على  41تمثلت في : العینة

 .رائد اتحاد جامعة الجزائر - اتحاد البناء

  .الاستبیان :أدوات جمع البیانات

الضغط عند  أسفرت النتائج أن مستوى مردود الریاضي والنتائج لها علاقة مع ارتفاع نسبة: النتائج

الریاضي فبهذا تكون حالة الفشل للمنافسة سبب رئیسي ذو أهمیة كبیرة في تولید الضغط، كما أن 

هناك عراقیل تمنع الریاضي في التقلیل من نسبة الضغط نظرا لعدم وجود اختصاصیین في هذا 

الضغط  المیدان، وكذا أن التحضیر النفسي والتحضیر البدني والجماعي في الفریق ینقص نسبة

النفسي، مع أن الضغط النفسي والقلق یؤثران سلبیا على اللاعبین ذو المستوى العالي في حالة فشل 

 .المنافسات الرسمیة

تقنیات الاسترخاء وتسییر التوتر النفسي : بعنوان) 2002-2001(دراسة إكیوان مراد  -29- 8- 1

  القدمالمرتبط بالمنافسة الریاضیة عند اللاعبین الجزائریین لكرة 

هدفت الدراسة إلى معرفة أهمیة تقنیات الاسترخاء في تسییر التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة :  الهدف

 .الریاضیة عند اللاعبین الجزائریین لكرة القدم

 . الإحصائياستخدم الباحث المنهج الوصفي التحلیلي : المنهج 
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ن فریق الآمال للنجم الریاضي لبن عكنون لاعبا لكرة القدم یمثلو  26تكونت عینة الدراسة : العینة 

  . الذي ینشط في القسم الوطني الثالث وسط

 .اختبار قائمة سلوك المنافسة، الاستبیان: أدوات جمع البیانات

أن عملیة التدریب على تقنیات الاسترخائیة تعد قاعدة أساسیة للتحضیر الذهني للمنافسة :  النتائج

الخ كما أن تقنیات ..كرة القدم على تنمیة التركیز والانتباه والثقة بالنفسكونها تساعد اللاعب الجزائري ل

الاسترخائیة تساعد اللاعب الجزائري لكرة القدم على ضبط وتعدیل الانفعالات التي تظهر جراء 

الاستعداد لدخول المنافسة من خلال ضبط الشد العضلي وتغییر الأحاسیس الغیر الملائمة عن طریق 

 .الخ...نيالتصور الذه

  :التعلیق على الدراسات السابقة والمشابهة  - 9- 1

النفسیة للریاضیین كمؤشر  الإعدادیةلقد أوضحت الدراسات السابقة والمشابهة ضرورة تنفیذ البرامج 

سابقة  للارتقاء بالجانب السیكولوجي وتطویر العملیات العقلیة، حیث اعتمد الباحث على عدة دراسات

دراسة وقد تم التركیز من طرف الباحث على الدراسات الحدیثة وكذا  29ملها فاقت في مج ومشابهة

إضافة إلى المقالات العلمیة الصادرة في المجلات العلمیة المحكمة و قد  دراستهالدراسات التي تخدم 

وقد قام الباحث بالتعلیق علیها كما  2020إلى  2002- 2001كان زمن إجراء هذه الدراسات بین سنة 

  :یلي

 التخصصات من حیثفقد تنوعت الدراسات والأبحاث العلمیة واختلفت  :متغیرات الدراسةحیث ن م

البعض منها والأنشطة الریاضیة الممارسة، في حین أن اغلبها اشتركت حول تقنیات الاسترخاء و 

  . الاسترخاء العضلي بأنواعه للتخفیف من الضغط النفسي وتسییر التوتر النفسي لدى الریاضیین

  :حیث الهدف من

اغلب الدراسات السابقة تناولت تقنیات وأسالیب الاسترخاء عامة و الاسترخاء العضلي بصفة خاصة 

من الاسترخاء التدریجي والتخیلي وطریقة التدریب الذاتي وفي بعض الأحیان تم استخدام بعض 

       هارات النفسیة التي تربط بین نوعي التدریب من الاسترخاء العضلي وتأثیرها على الم ارینالتم

والتغلب على المشاكل النفسیة التي یتعرض لها العدائین، وجل هذه الدراسات تناولت على الضغط 

   النفسي والتوتر النفسي في عدة ریاضات خاصة منها الجماعیة من كرة الید وكرة القدم والسلة،

  .عاب القوى بمختلف أنواعهاوالفردیة من الجمانستیك والسباحة والكاراتي دو ما عدا ریاضة ال

الضغط النفسي وتسییر  دارةإبكما هدفت هذه الدراسات إلى تحدید العلاقة بین تدریبات الاسترخاء 

، والتعرف أثر تقنیات الاسترخاء على مختلف الحالات النفسیة التي التوتر الذي یمر به الریاضي

  .تعترض الریاضیین بصفة عامة
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  :المنهجمن حیث 

اسات التي تم التطرق إلیها استخدمت المنهج الوصفي بمختلف أسالیبه والبعض اعتمدت اغلب الدر 

على المنهج التجریبي، حیث اختلفت من حیث التصامیم التجریبیة منها من استعمل تصمیم المجموعة 

الواحدة والبعض الآخر استعمل تصمیم المجموعتین المتكافئتین الضابطة والتجریبیة وكان جمیع 

  .ثین قد قاموا بإجراء القیاسات القبلیة  والبعدیة للكشف وتحدید الفروقالباح

   :العینةمن حیث 

فرد بالنسبة إلى المنهج  80إلى  10اختلف عدد العینة من دراسة لأخرى حیث بلغ عدد الأفراد من 

شاط فرد حسب طبیعة الن 304إلى  26التجریبي أما المنهج الوصفي فقد بلغ عدد أفراد العینة بین 

الریاضي الممارس وكذا من حیث الجنس حیث تنوعت بین الجنسین ذكور وإناث وكذا من حیث السن 

والقتالیة   سنة وكذا من حیث نوع الریاضة الجماعیة والفردیة 20حیث انحصر بین الناشئ إلى اقل من

  .منها مما سمح للباحث باختیار عینة بحثه من حیث جمیع المتغیرات

  :البرنامجمن حیث 

  :تباینت الدراسات في وضع البرامج التدریبیة حیث یمكن حصرها في

أسابیع و كذا من حیث عدد الحصص التدریبیة في الأسبوع  08أسابیع إلى  6مدة البرنامج من 

دقیقة كما اختلفت  20دقیقة إلى  10حصص أسبوعیا ومن حیث زمن الحصة من  3إلى  2من 

ماكن إجراء تمارین الاسترخاء العضلي على البساط الأرضي البرامج من حیث الوسائل المستعملة وأ

مما فتح باب للباحث للحصول على كم هائل من المعلومات والبیانات لاستغلالها والاستعانة بها في 

  .إعداد برنامجه التدریبي

   :النتائجمن حیث 

العضلي لها تأثیر أسفرت نتائج الدراسات السابقة على أن أسالیب وتقنیات الاسترخاء والاسترخاء 

فعال في التخفیف من المشاكل السیكولوجیة للریاضي حیث اتضح ذلك من خلال التقلیل وإدارة 

         الضغط النفسي لدى اللاعبین وكذا التخفیف وتسییر التوتر النفسي للریاضیین في مختلف المقاییس 

ویة منها أي الحالات النفسیة التي تلحق والاختبارات التي ترتبط بالتوتر والضغط النفسي والعوامل الثان

أن جل الدراسات أسفرت على أن التدریب بتقنیات وأسالیب الاسترخاء  كماهذه المشاكل السیكولوجیة، 

لها تأثیر فعال في الحد والتخفیف من التوتر والضغوط النفسیة لدى الریاضیین عامة مع وجود انعكاس 

خرى فإن التدریب على الاسترخاء بمختلف أنواعه یعزز ایجابي على هذه الظاهرتین، ومن جهة أ

المهارات النفسیة المثلى من مصدر الضبط والثقة بالنفس وزیادة الدافعیة وكذا العملیات العقلیة من 

  . انتباه وتركیز والقدرة على التخیل وتغییر جو البیئة المحیطة به
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أصبح للباحث نظرة عامة وشاملة على فمن خلال هذه النتائج المتوصل إلیها من قبل الباحثین 

العینة التجریبیة بما یتناسب مع الفترة  عناصركیفیة تخطیط وتصمیم برنامج دراسته وتطبیقه على 

  .والمرحلة التدریبیة المناسبة للموسم التدریبي

  :الاستفادة من الدراسات السابقة 

  :ت استفادة الباحث مما یلي خلص للدراسةبعد الاطلاع وتحلیل الدراسات السابقة والمشابهة 

 .بالدراسةالمرتبطة  والأدبیات الاستفادة من الجانب النظري لدراسات السابقة والمشابهة - 

 .نافرضیات الدراسة بما یتناسب مع موضوع ضبطو  صیاغة الاستفادة من - 

 .تحدید وضبط حجم العینة وعددها بطریقة سلیمة - 

الضابطة (التجریبي بتصمیم المجموعتین المتكافئتین  تحدید المنهج المتبع ألا وهو المنهج - 

 ).والتجریبیة

 .كل جرعةالبرنامج التدریبي من حیث المدة الزمنیة وعدد الوحدات التدریبیة وكذا زمن  تصمیم - 

 .الأسالیب الإحصائیة المناسبةلاستخدام الاستفادة من المعالجة الإحصائیة المتبعة  - 

عند القیام بمناقشة النتائج المحصل علیها والمرتبطة بها الاستدلال و سات نتائج الدراالاستفادة من  - 

 .الدراسةبفرضیات 

 حلقة  لذا فإننا نستنتج أن كل الدراسات متتابعة مع  بعضها البعض وكل دراسة عبارة عن

الدراسات السابقة  حتوىمع بعض توصیات الدراسات الأخرى ومن خلال إطلاعنا وتتبعنا  لم ةتواصلم

لمشابهة من حیث الإشكالیات والفرضیات والأهداف المراد تحقیقها والكشف علیها ومدى الأهمیة من او 

للباحث أنها تساعد على رسم خریطة ذهنیة في غضون تطبیق وتنفیذ  كشف النقاب علیها أتضح

  .ریبيتدریبات الاسترخاء العضلي بأنواعه من خلال التمارین والوحدات المستخدمة في البرنامج التد

والتي اتضح لنا  دراستناأوجه التشابه ومدى اشتراكها مع  ةمن خلال قیامنا بهذه الدراسة أردنا معرفف

  .أنها تخدم دراستنا بشكل كبیر من جمیع النواحي التي سبق ذكرها
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  :تمهید

التي تسهم بشكل كبیر في ضمان العمل  الضروریةإن تخطیط برامج التدریب الریاضي من الأسس 

على رفع المستوى الریاضي، وتحقیق الأهداف المرغوب فیها سواء كانت بدنیة أو خططیة أو مهاریة 

ریاضیة العالیة خلال الموسم المستویات ال تحقیق وخاصة النفسیة والذهنیة منها حتى یتمكن العداء من

من خلال استغلال مختلف الإمكانیات والوسائل لتنمیة وتطویر القدرات التي یتمتع بها العداء  الریاضي

 الإعدادوتنمیة المهارات النفسیة عند القیام بعملیة  من الطاقة البدنیة والفنیة وكذا الطاقة النفسیة والعقلیة

 تخفیفما النفسیة باستخدام الاسترخاء العضلي وبالتالي قدرة العداء على النفسي والعمل على بناء الكاریز 

 التوتر والضغط النفسي والعمل على تحطیم الأرقام القیاسیة عند ركض سباقات المسافات النصف طویلة

سنة التي تمر بالعدید من التغیرات الجسمیة والفسیولوجیة والعقلیة والنفسیة  17خاصة عند مرحلة اقل من 

راعي هذه التغیرات المرتبطة بمرحلة النمو لهذه الفئة ت تيال ةمج التدریبیاوالاجتماعیة، لهذا فإن بناء البر 

  .سنة 17البناء السیكولوجي وتكوین الكریزمة النفسیة لدى عداء اقل من العمریة یمكن من 
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  :بناء البرامج التدریبیة - 2

  :مفهوم البرامج - 1- 2

في مجال التربیة البدنیة والریاضیة لأن  المختصونالتي یهتم بها  الأعمالمن أهم  البرنامجبناء یعتبر 

  .النمو المطلوب التي تضمن إحداثالبرامج العلمیة المقننة هي 

القیام بها لتحقیق  اللازمبأنه الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من " مفتي إبراهیم  هویعرف

، 1997حماد، (حد عناصر الخطة بدونه یكون التخطیط ناقص أد أن البرنامج هو الهدف لذلك نج

     ).260ص

  :تصمیم البرامج - 2- 2

إن تخطیط الجید للبرامج لا یسمح لك فقط بان تعد نفسك للأداء جیدا في المنافسات الصعبة بل أیضا 

ب یحتاج إلى الذكاء، إعداد یعمل على أن تتخطى وتتفوق على نفسك عندما یتطلب الموقف ذلك، فالتدری

برقیع، (منظم منهجي متسلسل، مع تعریف وتوضیح الأهداف والأغراض الفرعیة الفردیة والجماعیة 

      .)89، ص 2004البدوي، 

محتوى من تحدده الأهداف التي سبق صیاغتها في ضوء الاحتیاجات التدریبیة ولأي برنامج تدریبي 

  :برنامج التدریبي حول موضوعات معینة تتحدد عادة في النواحي التالیةالدقیقة للبرنامج، ویدور محتوى ال

  .المعلومات والمعارف المتعلقة بالعمل وظروف المنظمة - 

  .المهارات والطرق والأسالیب التي یمكن استخدامها لتطویر الأداء وتحسینه - 

  .أنماط السلوك والاتجاهات التي یؤمل تنمیتها - 

ستوى البرنامج التدریبي من برنامج إلى برنامج، ومن الطبیعي أن یختلف ومن الطبیعي أن یختلف م 

  ).135، ص2009أبو النصر، (المحتوى من حیث المعنى والشمول من برنامج إلى آخر 

یعتبر تصمیم البرامج التدریبیة عملیة متكاملة تبدأ من تحدید الاحتیاجات التدریبیة والأهداف 

  :التطویریة، كما یتبین من الآتي

ولكننا هنا نركز فقط على محتوى البرنامج التطویري، هذا المحتوى الذي یوضع بناء على تحدید 

الاحتیاجات التدریبیة، وما إذا كانت معارف ومعلومات، أو مهارات أو اتجاهات السلوك الوظیفي، أو 

  .العلاقات

عض المبادئ الأساسیة التي لذلك كان محتوى البرامج التدریبیة یختلف من موقف إلى آخر، ولكن هناك ب

  :تجب مراعاتها عند تصمیم المادة التدریبیة

  .التركیز على المتدرب، مراعاة الفروق الفردیة بین المتدربین - 

  .التكامل بین الجانب النظري والتطبیقي - 

  .الاهتمام بدرجة اكبر بالجوانب العملیة التطبیقیة - 

  .مشكلات المشاركین كلما كان ذلك ممكنااستقاء المادة التدریبیة من واقع أعمال و  - 
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  .الصیاغة السلیمة والدقة والعرض الجید - 

  .حداثة المادة التدریبیة ومواكبتها لأحدث النظریات والممارسات والاتجاهات السائدة - 

  .ملائمة المادة التدریبیة لمستوى المشاركین في البرنامج التدریبي - 

رنامج التدریبي وطبیعته، هل یجري لمدة أسبوع أو أیام قلیلة، هل هو ملائمة المادة التدریبیة لزمن الب - 

  .ورشة عمل أو ندوة

  .مراعاة تسلسل المادة التدریبیة وتكامل أجزائها - 

  )133- 132، ص ص2011السكارنة، . (الالتزام بفلسفة وأهداف البرنامج التدریبي وتوجهاته - 

  :أسس بناء البرامج التدریبیة - 3 - 2

 الحماحمي وأمین خولي، بأن الأسس الهامة لتخطیط البرامج التدریبیة للناشئین خاصة في یتفق كل من

  :هي كرة القدم

  .أن یخطط البرنامج بحیث یسمح بالتقدم بأقل تكرار ممكن - 

  .تنظیم البرامج بحیث یحتاج وقت ملائم للتعلم - 

  .مو المتوازنالن إلىأن تكون البرامج من الأنشطة المشوقة والتي بالقیم وتؤدي - 

وفلسفة المجتمع والشخصیة  الاجتماعیة والأهدافأن تبنى البرامج في ضوء الإمكانیات المتاحة،  - 

  .للناشئ

المعلومات  - اللیاقة البدنیة(المحتوى الذي سیتم التركیز على تنفیذه خلال الموسم وهي الأهداف  اختیار - 

  .مع كل مرحلة سنیة بما یتناسب) الشخصیة والاجتماعیة

طرق التدریب غیر الشكلیة، ویجب إدخال التكامل كعملیة  لاستخدامیقدم البرنامج الأنشطة القابلة  - 

  .)44، ص1990الحماحمي، الخولي، (تربویة، وكمفهوم في التربیة الریاضیة من خلال مداخل منطقیة

  :كیفیة تصمیم برنامج تدریبي في المجال الریاضي - 2-4

تدریبي في المجال الریاضي من الأمور الصعبة والمعقدة، والتي تتطلب تعتبر عملیة تصمیم برنامج 

من المتخصصین في هذا المجال مراعاة بعض الجوانب الأساسیة والتي منها إلمام المدرب بالأسس 

العلمیة التي سیتناولها عند تصمیم البرنامج، ویفضل فهذه الحالة أن یكون قد مارس اللعبة ذات 

رة الكاملة من الاستفادة بالعلوم الأساسیة والتي لها علاقة بمجال التدریب الریاضي التخصص، ولدیه القد

  .مثل علم المیكانیكا الحیویة، وعلم النفس الریاضي، وعلم الحركة، وعلم البیولوجي

كما انه لابد من الاعتماد على علم الإدارة في كیفیة تخطیط البرنامج وتحدید الأسالیب الإداریة التي 

في تحقیق الأهداف واستخدام التنظیم والتوجیه والرقابة في تنفیذ خطة التدریب إلى جانب ذلك لابد  تساعد

من الاعتماد على علم التدریب الریاضي في اختیار التدریبات وتحدید الأسالیب والطرق المستخدمة في 

اسات والاختبارات الهامة التنفیذ إلى جانب ذلك اعتماده أساسا على علم القیاس والتقویم في تحدید القی

  .لتحدید قدرات اللاعبین البدنیة والفنیة والتعرف على المستوى الذي وصلوا إلیه في عملیة التدریب
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ن تصمیم البرنامج التدریب له أساسیاته التي یجب إلا یغفلها المصمم المدرب، لذا فإن البرنامج أ

  :التدریبي الناجح له سماته التي تمیزه أهمها ما یلي

  ).ناشئین، متقدمین، مستوى عال(أن یراعي احتیاجات واهتمامات الأفراد الذي سینفذ علیهم  - 

  .یعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملیة التربویة التي تهدف إلیه المؤسسة التربویة أو المنشأة الریاضیة - 

  .أن یساعد البرنامج على تنمیة وتطویر قدرات اللاعبین - 

  .قدرات اللاعبین ومواهبهم المختلفة أن یساهم في اكتشاف - 

  .یمكن تنفیذه واقعیا وفق الإمكانات والتسهیلات المتاحة - 

  .یحافظ على الأهداف التربویة التي تنشدها التربیة البدنیة بصورة عامة - 

یساهم في إظهار الفرك التدریبي للمدرب، ویبین قدراته ومعارفه العامة والخاصة ومدى قدرته في  - 

  .)106 - 105، ص ص2002الحاوى، (مستجدات العصر من التقنیة الحدیثة إستعاب 

المنظمة والمبنیة على الأسس  الإجراءاتیرى الباحث أن تخطیط البرامج التدریبیة تتمثل في مجموعة من 

والمبادئ العلمیة لتحدید المعلومات والمعارف واستخدام الطرق والوسائل لتحسین قدرات العداء البدنیة 

اریة والخططیة منها والعقلیة والنفسیة بصفة خاصة وبالتالي تصمیم البرامج التدریبیة من خلال الاهتمام والمه

بالجوانب العملیة والتطبیقیة، كما یجب أن نعتمد على الأسس الخاصة ببناء هذه البرامج وفقا لما هو متاح 

ائل القیاس التي تبین وتبرز نتاج العملیة لتحقیق الأهداف، ولنجاح مثل هذه البرامج لابد من التركیز على وس

     .في غضون الموسم الریاضي الإعدادیة

  :عند تصمیم البرامج التدریبیة االقواعد التي یجب مراعاته - 5- 2

لكي یتم تصمیم البرامج التدریبیة التي من خلالها تنفیذ مجموعة من النشاطات في إطار التخطیط 

یة أو الفردیة، إنه من الأهمیة أن یشمل البرنامج التدریبي العناصر المتكامل في شتى الریاضات الجماع

  :الناصر التالي

التدریبي على الأسس هو أن یبنى البرنامج  :العلمیة التي یقوم علیها البرنامج المبادئ - 1- 5- 2

ي والمبادئ العلمیة بالدرجة الأولى مثل الاعتماد على مختلف العلوم ذات الصلة بالمجال الریاضي ف

  .الخ...البرامج التدریبیة كعلم وظائف الأعضاء، علم الحركة، علم النفس الریاضي دإعدا

یجب أن یكون هدف البرنامج قابلا  :الهدف العام والأهداف الفرعیة بالبرنامج التدریبي - 2- 5- 2

شطة للتحقیق وان لا یفضل هدفه عن محتواه وتحدید الأهداف بدقة یسهم بدرجة كبیرة في اختیار الأن

  .المناسبة وتحدید أفضل الطرق التدریبیة والأسالیب التي من خلالها تحقیق الهدف العام للبرنامج

هنا یتم وضع التمرینات الریاضیة الخاصة بكل قسم : تحدید الأنشطة داخل البرنامج التدریبي - 3- 5- 2

ارین التمدید العضلي والتهدئة، من أقسام الوحدة التدریبیة، أي تحدید تمارین الإحماء والتقویة العضلیة وتم

والتمارین الأساسیة التي تخدم الهدف الرئیسي للوحدة وكذلك التحدید الدقیق لطریقة التدریب وفقا لطبیعة 

  .العمل وفترات الراحة
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یعتمد تنظیم الأنشطة داخل البرنامج التدریبي عدة : تنظیم الأنشطة داخل البرنامج التدریبي - 4- 5- 2

ودرجته وكذلك توزیع أزمنة ) الشدة، الحجم، الكثافة(التدریب الریاضي بكل مكوناته عناصر منها حمل 

    .)38، ص 2018حمید، (نقلا عن  )117، ص 2001الجبالي، (التدریب أي أوقات العمل والراحة 

  :خصائص التصمیم للبرامج التدریبیة - 6- 2

   .تلبي الاحتیاجات المحددة - 

  .سأن تكون أهدافها قابلة للقیا - 

    .یكون المحتوى بمستوى المتدربین - 

  .ترتیب الوحدات في المحتوى بشكل منطقي - 

  .وقت التنفیذ یراعي الوحدات والمحتوى - 

  .القاعة مناسبة ومحفزة - 

  .توفر التقنیات المساعدة - 

  .توزیع المادة التعلیمیة على المتدربین - 

  .تحدد شروط التجانس للمتدربین - 

  .ییم وأسالیبهالالتزام بطرق التق - 

  .حساب التكالیف والإیرادات للبرنامج - 

  .اختیار مدربین مؤهلین - 

  .تحدید مشرف ومنسق علمي للبرنامج - 

  .تصمیم الدلیل والحقیبة التدریبیة قبل بدء البرنامج - 

  .تحضیر شهادات وإعداد للافتتاح والاختتام - 

       .)148، ص2011السكارنة، ( تخصیص جوائز للمتفوقین - 

یرى الباحث أن بناء وتصمیم البرنامج التدریبي یتضمن مجموعة من القواعد التي یجب إتباعها ومراعاتها 

من خلال الاعتماد على العلوم والمعارف العلمیة وتحدید الأهداف الأساسیة منها والفرعیة، وعملیة التنظیم، كما 

      .یة للعدائینلابد من الاهتمام بالخصائص المرتبطة بتصمیم البرامج التدریب

   :الخطة السنویة - 7- 2 

تعتبر الخطة السنویة من أهم أسس التخطیط، لأن السنة تشكل دورة زمنیة مغلقة تقع في غضونها 

  .المنافسات في أوقات معینة ومحددة

ویتطلب التخطیط السنوي لعملیة التدریب الریاضي تقسیم شهور السنة إلى عدة فترات تتباین وتختلف 

  .للأهداف والواجبات التي تسمى إلى تحقیقها وبالتالي تختلف مكوناتها ومحتویاتهابالنسبة 
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وبهدف تقسیم خطة التدریب السنویة أساسا إلى فترات للوصول باللاعب إلى أقصى مستواه في فترات 

البشتاوي، (معینة ومحددة من العام، وذلك عن طریق تخطیط الواجبات والوسائل المختلفة بما یحق ذلك 

   ).118، ص 2005

كما تعتبر خطة التدریب السنویة من أهم أسس التخطیط بالنسبة للتدریب الریاضي نظرا لان العام 

  .یشكل دورة زمنیة مغلقة تقع في غضونها المنافسات في أوقات وأزمنة معینة ومحددة

الریاضي لكي وعلى ذلك تكمن أهمیة خطط التدریب السنویة في أنها تعمل على محاولة إعداد الفرد  

یصل إلى قمة مستواه في الأوقات المحددة للمنافسات الریاضیة، وكلما أزداد المدرب الریاضي معرفة 

بالخصائص والسمات والقدرات الممیزة لكل فرد، كلما سهل علیه وضع خطة التدریب السنویة بصورة 

  .ي للفردتفصیلیة، الأمر الذي یساعد بدرجة كبیرة على الارتقاء بالمستوى الریاض

ولذا تتأسس الخطط السنویة على تحدید أسماء الأفراد وعرفة نتائج تحلیل مستوى كل منهم في النواحي 

الصحیة والبدنیة والفنیة، والتربویة والنفسیة والاجتماعیة والمهنیة أو الدراسة، حتى یمكن بذلك تحدید 

النهائي المطلوب من كل فرد وكذلك الأهداف المطلوب تحقیقها، وهذا یعني تحدید الهدف أو المستوى 

  .)303، ص 1990علاوي،  .(تحدید الأهداف الجزئیة والوقت المحدد لكل منها

  :Macro cycleالدائرة التدریبیة الكبرى  - 1- 7- 2

وتمثل الدائرة الكبیرة خطة سنویة تهدف إلى الوصول بالریاضي إلى تحقیق أعلى مستوى ریاضي في 

  :تضمن الدائرة الكبیرة ثلاث فترات تدریبیة هيالمنافسة خلال السنة  و ت

  .Préparationفترة الإعداد  - 

  .Compétitiveفترة المنافسات  - 

  .)189ص، 2014لحسناوي، ا( .   transitionفترة الانتقال  - 

الموسم التدریبي إلى ثلاث فترات، فترة الإعداد، فترة المنافسة والفترة " ماتفیف"وقد قسم العالم الروسي 

  .الانتقالیة تختلف فیما بینهما من حي استمرارها وأهدافها، ومحتویاتها حمل التدریب وتشكیله

كما تنقسم كل فترة من الفترات الثلاثة إلى مراحل تدریبیة تحتوي كل مرحلة منها على عدة أسابیع كما 

  ).357، ص 1994 ،عبد الفتاح، شعلال(. ینقسم الأسبوع الواحد إلى حصص تدریبیة

 ):الشهریة(الجزئیة  الخطة - 2- 7- 2

  : مفهومها - 1- 2- 7- 2

الخطط الجزئیة ما هي إلا خطط لفترات أو مراحل تدریبیة قصیرة تشمل في الغالب على فترة تتراوح ما 

  .ولها أهمیة كبیرة بالنسبة لتنظیم عمل المدرب الریاضي ،)شهر(أربع أسابیع إلى بین أسبوع 

وكذلك طرق . لى المواد المختلفة للتدریب في الفترة المحددة للخطةویحتوي هذا النوع من التخطیط ع  

دورة الحمل الأسبوعیة، دورة الحمل الفتریة وبطبیعة الحال تستمد الخطط الجزئیة (التنظیم ودرجة الحمل 

  ).مواردها المختلفة من الخطة السنویة
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معینة من فترات لفترة بة نسالوفي بعض الأحیان یمكن استخدام مثل هذا النوع من التخطیط ب   

الفترة الانتقالیة مثلا تلك لسهولة التقویم  فترة المنافسات أو التدریب المختلفة مثل الفترة الإعدادیة أو

  )323، ص 1990علاوي، (والمتابعة 

الصغیرة تشكل منظومات وتشكیلات الدوائر التدریبیة المتوسطة حیث تعتمد العملیة  إن الدائرة التدریبیة

  .أسابیع 06- 03دوائر تدریبیة صغیرة وبطول كلي یتراوح بین  06-04ریبیة علیها وتكون من التد

إن الدائرة التدریبیة المتوسطة تعد مرحلة كاملة نسبیا للعملیة التدریبیة حیث یستطیع المخطط أن یضع 

لفة، إضافة لذلك منهجیة وأسلوب عمل للتدریب یبلغ القیمة المقبولة في تنمیة الصفات والإمكانات المخت

فغن فترات التدریب كمنظومات لدوائر تدریبیة متوسطة تعطي إمكانیة بلوغ التأثیر العالي واستبعاد زیادة 

  .)53، ص2001، خریبط (التعب لدى الریاضیین 

دورات إذ ستكون دورة ) 6 -  3(عند تجمیع عدد من الدورات التدریبیة الصغرى و في حدود من 

و التي تتلازم مع الإیقاع الحیوي الشهري للقدرات ،قد تتمثل في دورة الحمل الشهریة تدریبیة متوسطة التي

  .البدنیة و الوظیفیة و النفسیة و العقلیة للریاضي

كما تمثل الدورة التدریبیة المتوسطة جزءا أساسیا یتكرر بإشكال مختلفة متدرجة الشدة على مدار السنة 

وفي بعض ، والتي ترتبط بها مواسم التدریب المتعاقبة، التدریبیة الكبرىالتدریبیة لتمثل في إجمالها الدورة 

ففي مدة الإعداد ، أشهر)  4( أشهر و تصل إلى ) 3 -  2(الحالات تكون مدة هذه الدورة المتوسطة من 

هذا ، العام للدورات المتوسطة یمكن تمثیله في ثلاث دورات متوسطة والدورة تتمثل في أربع دورات صغرى

فضلا عن مدة ، وكذلك مدة الإعداد الخاص، ما تمثلت الدائرة المتوسطة في دورة حمل شهریةإذا 

إذ تستمر ، و على ذلك یمكن أن یتغیر إیقاع الدورات الدوائر المتوسطة، المسابقات الإعدادیة و الرئیسیة

  :أسابیع إذ یتوقف ذلك على ما یلي )  8( أسابیع و حتى  )  6( أكثر من 

  .لریاضي و إمكانیته في المقدرة على التكیف و استعادة الاستشفاء مستوى ا - 

  .الصغیرةطرائق تخطیط و نظام الدورات  -

أما مشكلة الدورات المتوسطة فیختلف شكل كل دورة متوسطة على وفق الهدف الذي وضعت من 

الموسم التدریبي من إذ یرتبط ذلك بأهداف مواسم أو مراحل التدریب من ناحیة و موقع تسلسلها في ، اجله

  :وعلى ذلك تم تقسیم الدورات المتوسطة إلى ما یلي، ناحیة أخرى

للانتقال  قدراتها لرفع عالیة تدریبیة أحجام لأداء اللاعب مستوى تدرج إلى وتهدف: الدورة الإعدادیة -

 في تخدم غالباتس والتنفسي الدوري ونظام الهوائي التحمل لتطویر الخاص إلى العام الإعداد من التدریجي

  .الإصابة من العودة أو الإعداد بدایة

البدنیة  الصفات مستوى في لرفع الإعداد فترة في والهامة الأساسیة هي الدورة هذه :الدورة التأسیسیة -

 وحدات نسبیا وزیادة التدریب حمل وشدة حجم بزیادة الحمل یتمیز النفسي الجانب وحتى الفنیة والمهارات

  .الأقصى ملالح ذات التدریب
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 الإعداد لتحقیق المنافسة ودورات الأساسیة الدورات بین ما انتقالیة دورة تعتبر :الدورة التقویمیة -

  .القصوى الحمل شدة واستخدام الخاص الإعداد بتمرینات التدریبي البرنامج المتكامل یتمیز

صغرى  دورة هناك یكون حیثب وتشكل للمنافسة الإعداد مرحلة ضمن الدورة هذه تقع :دورة المنافسات -

 مستوى إلى أعلى بها والوصول الریاضیة بالفورمة الاحتفاظ إلى وتهدف للمنافسة صغرى ودورة تمهیدیة

  .المنافسات فترة طیلة المنافسات خلال

 الإعداد بهدف أحدهما الدورة هذه تشكیل طرف من شكلان یوجد  ):الانتقالیة ( الدورة الإستشفائیة  -

 بمستوى الاحتفاظ بهدف والآخر الخفیف التحمل طریق عن الریاضیة مستوى الفورمة رفعب للمنافسات

 عن الناتج التعب تأثیر من للتخلص التخفیف طریق عن اللاعب إلیها وصل الریاضیة التي الفورمة

  ).120 - 119، ص ص 2014شغالتي، ( .الأعمال السابقة

  :الأتيالمتوسطة كأما حسب مات فیف فلقد قسم الدوائر   

  .التجاذبیة   - 

  .القاعدیة - 

  .الرقابیة - 

  .الإعدادیة - 

  .قبل التنافسیة   - 

  .التنافسیة - 

في إیصال الریاضیین لتنفیذ فاعل للعملیة التدریبیة  للدائرة المتوسطة التجاذبیة ویكمن الواجب الأساسي   

  .التخصصیة

فة الإمكانات الوظیفیة لأنظمة الجسم وینفذ في الدائرة التدریبیة المتوسطة العمل الأساسي لمضاع

   .) 54 -53ص ، ص2010 خریبط،(الأساسیة للریاضي وتطویر مواصفاته البدنیة 

) عند استخدامها في نشاط تنافسي تخصصي( وتتوحد في الدائرة التدریبیة المتوسطة الرقابیة الإعدادیة

تحقق ما یسمى بالإعداد التكاملي إمكانات الریاضي التي بلغها في الدوائر المتوسطة السابقة أي ی

ولذلك یجب استخدام الواسع لتدریبات المنافسة وتدریبات الإعداد التخصصیة القریب قدر ). أوزولین(

  .الإمكان من تدریبات المنافسات 

واستنادا إلى الحالة التي وصل إلیها الریاضي عند بدایة الدائرة التدریبیة قبیل المنافسات یمكن   

تدریبیة أن تبنى بدرجة أساس على الدوائر الصغیرة ذات الأحمال العالیة والتي تعمل على للعملیة ال

مواصلة تطویر مستوى الإعداد التخصصي أو الدوائر الصغیرة ذات الأحمال الخفیفة التي تساعد على 

  .تكثیف عملیات الاستعادة و تمنع التعب العالي و تنفیذ عملیات التكیف بنمط عالي 

كیل الدوائر المتوسطة التنافسیة حسب التخصص الریاضي وما تفرزه نتائج التقویم الریاضي یتحدد تش

   .وكفاءة درجة الإعداد
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     :المتوسطةأسلوب بناء الدوائر التدریبیة  - 2- 2- 7- 2

إن الدائرة التدریبیة الصغیرة تشكل منظومات و تشكیلات الدوائر التدریبیة المتوسطة حیث تعتمد   

 )6 – 3(دوائر تدریبیة صغیرة و بطول كلي یتراوح بین  )6 – 4(تدریبیة علیا و تكون من العملیة ال

إن الدوائر المتوسطة تعد مرحلة كاملة نسبیا للعملیة التدریبیة حیث یستطیع المخطط أن یضع ، أسابیع

 خریبط،(. ةوأسلوب عمل للتدریب یبلغ القیمة المقبولة في تنمیة الصفات والإمكانات المختلف منهجیتا

  .)54-53 ص ، ص2010

   :العوامل التي تأثر على تشكیل الدوائر المتوسطة - 3- 2- 7- 2

  .)بطولة متتالیة - بطولة منفردة  - دوري ( نظام المنافسات  -

  .أسلوب التحمیل وتوزیع الحمل خلال الدوائر الصغیرة -

  .الدائرة السنویةالدائرة المتوسطة على وفق موقعها ضمن الدائرة التدریبیة في  هدف -

 :الخطة الأسبوعیة - 3 - 7- 2

  :مفهومها - 1- 3- 7- 2

یقصد بالدورة التدریبیة هنا أصغر تكوین مكتمل لدورة الحمل، والتي تتكون من مجموعة وحدات 

تدریبیة منظمة تؤدى خلال عدة أیام، ومهما اختلفت أو تشابهت محتویات هذه الوحدات في مقادیر 

هة لتحقیق غرض أو هدف محدد أثناء سیر العملیة التدریبیة خلال فترة معینة الأحمال والتكرار فهي موج

  .في الموسم التدریبي، وهي بذلك تعتبر أصغر وأول مقطع مركب في العملیة التدریبیة

وتتراوح عدد أیام الدورة التدریبیة الصغیرة ما بین یومین إلى عشرة أیام، ویتوقف تحدید عدد الأیام على 

دریبیة المطلوب تحقیقها، ولسهولة تخطیط وتشكیل الحمل التدریبي وطبیعة العملیات البیولوجیة الوجبات الت

وزیادة فاعلیة التدریب فقد أجمعت أراء العلماء على أن أیام هي أنسب مدة لدورة الحمل الصغیرة وأكثرها 

دورة الحمل ، ولذا یطلق علیها البعض )Dick 1992(، دیك )Matveyve 1981(استخداما ماتفیف 

الدورة التدریبیة،  أیامفي الأسبوع تساوي عدد ) جلسات(الأسبوعیة، وهذا لا یعني أن عدد مرات التدریب 

فقد تتكون الدورة الصغیرة من ستة أیام تدریب ویوم راحة وقد یشمل الیوم التدریبي ثلاث جلسات تدریبیة 

  .)137، ص 1998البساطي، ( .جلسة 18- 06أو اقل وهنا تصبح عدد الجلسات الأسبوعیة من 

  :العوامل والشروط المؤثرة في تركیب الدورة التدریبیة الصغیرة - 2- 3- 7- 2

 أوعند تكوین  اطبقا لعوامل كثیرة لها تأثیراتها التي یجب مراعاته  الصغیرةتتحدد الدورة التدریبیة 

  :یليهذه العوامل فیما  – Matveyve 1981 -تشكیل دورة الحمل، وقد حدد ماتفیف 

أنظمة حیاة، وخاصة النظام الغذائي والعمل فیجب أن یكون هناك ارتباط وتوفیق بین تنظیم الدورة  -  

  .التدریبیة الصغیرة والنظام الكلي لحیاة الریاضي ومراعاة النظام الغذائي ومستوى العمل عند تشكیل الدورة

جاهات التدریب وخصائص النشاط عدد الجلسات التدریبیة وقیم الحمل ككل والتي تتحدد طبقا لات - 

  .الممارس وحالة الریاضي
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رد الفعل الفردي لأحمال التدریبیة، حیث تختلف ردود فعل الأجهزة الوظیفیة الناتجة عن تأثیرات  - 

الأحمال التدریبیة من ریاضي لأخر ومن القدرة على استعادة الشفاء، وستدعي ذلك مراعاة العلاقة بین قیم 

  .تشكیل دورة الحمل الحمل والراحة عند

مكان دورة الحمل الصغیرة في النظام لعام لخطة التدریب، حیث یتحدد الغرض المراد تحقیقه من الدورة  - 

التدریبیة بناء على التكوین على تكوین متغیراتها ویتوقف ذلك على مكان الدورة الصغیرة داخل الدورة 

داد العام أو الخاص أو الإعداد للمنافسة أو المنافسة فترة الإع(المتوسطة والكبیرة خلال الموسم التدریبي

  .)142- 141، ص ص 1998البساطي، () نفسها

  ):المیكروسیكل( أنواع الدورات التدریبیة الصغیرة  - 3- 3- 7- 2

  . shockالدورة التصادمیة  –ordinaryالمعتدلة الدورة التدریبیة العادیة أو : الدورات الإعدادیة - 

  .introductary microcycls) الموصلة( الدورات المدخلیة - 

  .microcycls  competitiveالمنافسة دورات  - 

  .)143- 142، ص ص 1998البساطي، ( microcycls  Rehabilitaingدورات تكمیلیة  - 

  :الخطط الیومیة - 4- 7- 2

اقع لضمان العمل الیومي المنظم الدقیق للمدرب یستلزم الأمر الاستعانة بخطط یومیة مسجلة من و 

  .السنویة أوالخطط الجزئیة 

أساس عملیة التخطیط الیومي، وینظر إلیها على أنها ) الساعة التدریبیة(وتعتبر الوحدة التدریبیة 

  .)324، ص 1990علاوي، (أصغر وحدة في سلم التنظیمي لعملیة تخطیط التدریب الریاضي

  :تخطیط الوحدة التدریبیة - 5- 7- 2

  :مفهومها - 1- 5- 7- 2

دة التدریبیة أساس عملیة التخطیط الیومي، وینظر علیها على أنها أصغر وحدة في السلم تعتبر الوح

  :التنظیمي لعملیة تخطیط التدریب الریاضي وینبغي أن تشمل الوحدة التدریبیة على ما یلي

 .تحدید وسیلة وجرعة عملیة للتهیئة و الإعداد والإحماء - 

 .ترتیب وتسلسل تمرینات الجزء الرئیسي - 

 ).الخ... كثرة التمرینات ودوامها وعدد مرات تكرارها وفترات الراحة(تحدید حمل التدریب  - 

 ).166، ص 2005البشتاوي، (. تحدید أهم النقاط التعلیمیة للمهارات الحركیة أو الخططیة - 

  :تكوین الوحدة التدریبیة  - 2- 5- 7- 2

تهدف إلیها الجزء الإعدادي من یمكن تلخیص أهم الواجبات التي  :الجزء الإعدادي - 1- 2- 5- 7- 2

 :الوحدة التدریبیة كما یلي

  .العمل على زیادة سرعة ضربات القلب وزیادة كمیة ما یدفع من الدم في كل ضربة: الإحماء -
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وزیادة سرعة التهویة وذلك بزیادة كمیة الهواء المستنشق حتى یصبح  ،العمل على اتساع الأوعیة الدمویة

  .عمل على رفع درجة حرارة الجسمالتنفس أسرع و أعمق وال

وهو الإعداد والتهیئة للمهارات الحركیة الخاصة، ومحاولة الوصول لأقصى فترة  :التنظیم الحركي -

  .استجابة لرد الفعل

الاستشارة الانفعالیة الایجابیة للممارسة التدریب ومحاولة خلق أقصى استعداد نفسي  :الناحیة النفسیة -

  .للتدریب

حظة الارتفاع التدریجي في الحمل لضمان الانتقال للجزء الرئیسي من الوحدات كما یجب ملا

  .التدریبیة

وترتبط الفترة التي یستغرقها الجزء الإعدادي ارتباطا كبیرا بالنسبة لطبیعة الجزء الرئیسي من الوحدة 

جزء الإعدادي حوالي وبفضل البعض أن یستغرق ال. التدریبیة وكذلك بالنسبة للحالة المناخیة وطبیعة الفرد

  .ربع الزمن الكلي المخصص للوحدة التدریبیة

 :الرئیسي الجزء - 2- 2- 5- 7- 2

یحتوي الجزء الرئیسي من الوحدة التدریبیة على تلك الواجبات التي تهم في تنمیة الحالة التدریبیة للفرد، 

الجزء الرئیسي في التدریس  وتتراوح فترة. وتحدید تلك الواجبات طبقا للهدف الذي إلیه الوحدة التدریبیة

  .د من الكلي للوحدة 120 - 90العادي الذي یتكون من 

  :الجزء الختامي - 1- 2- 5- 7- 2

بهدف الجزء الختامي من الوحدة التدریبیة إلى محاولة العودة بالفرد الریاضي إلى حالته الطبیعیة أو ما 

  .یقارب منها بقدر الإمكان وذلك بعد الجهة المبذولة

جزء من الوحدة التدریبیة بخطط مقدار حمل التدریب الواقع على كامل الفرد بصورة تدریجیة وفي هذا ال

  .مع ملاحظة عدم تكلیف الفرد بتلك الواجبات التي تتمیز بصعوبتها أو بالمطالبة بتركیز الانتباه

  :التدریبیةأشكال تنفیذ الوحدات  - 3- 5- 7- 2

  .الوحدة التدریبیة الفردیة  -1

  .الجماعیةدریبیة الوحدة الت -2

  .)174ص ، 2014لحسناوي، ا( .المختلطةالوحدة التدریبیة  -3

  :أهدافهاتصنیف الوحدات التدریبیة حسب  - 4- 5- 7- 2

  .التعلیمیةالوحدات  -1

  .المساعدةالوحدات  -2

  .التدریبیةالوحدات  -3

  .التقویمیةالوحدات  -4

  .الوحدات الاستشفائیة  -5
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  .)175ص ، 2014الحسناوي، ( مهارة معینةحدات المخصصة لإتقان الو  -6

 أنیرى الباحث أن بناء وتخطیط الوحدات التدریبیة تمثل القاعدة الرئیسیة لهیكلة التخطیط السنوي حیث 

 الأهدافمدى إنجاح الوحدات التدریبیة، وذلك من خلال تحقیق  إلىنجاح البرامج التدریبیة السنویة راجع 

  .لدورة التدریبیة الصغرى والمتوسطةمحتوى ا المطلوبة، وموقعها في

  :النفسي في خطة التدریب السنوي الإعداد - 8- 2

 :التدریب الیومیة) جرعة تدریب(النفسي في وحدة  الإعداد - 1- 8- 2

التدریب یتم إما قبلها أو خلالها أو بعد الانتهاء ) جرعة (یراعى أن الإعداد النفسي على مستوى وحدة  -

  .منها

  .لنفسي إما في حجرة الاجتماعات أو الحجرات المخصصة لذلك أو في ساحة التدریبینفذ الإعداد ا - 

العملیات التطبیقیة للإعداد النفسي قد تتم في صورة جلسات قد تكون فردیة أو جماعة وتنفذ في شكل  - 

  .توجیه وإرشاد، أو قد تتم في مواقف التدریب في الساحة

یتم حوالي  ا، كمالتدریب بدایة وحدةعداد النفسي قبل من عملیات الإ % 60-50تتم نسبة حوالي  - 

  .منها بعد انتهاء التدریب % 20- 10في خلال التدریب، ویتم  30%- 20

  .توجه عنایة خاصة في الإعداد النفسي للمصابین وذوي المشكلات الخاصة - 

التدریب سواء ) جرعة(یجب التخطیط لتنفیذ عملیة واحدة فقط من عملیات الإعداد النفسي في وحدة  - 

  .كان ذلك خاصا بالإعداد النفسي طویل المدى أو قصیر المدى

  :)الصغرى(الإعداد النفسي في دورة الحمل الأسبوعیة  - 2- 8- 2

  .مرات أسبوعیا 04- 03یفضل أن یخطط للإعداد النفسي مابین  - 

  .یفضل ألا یتم تنفیذ عملیات الإعداد النفسي في الیوم التالي للمنافسة مباشرة - 

التدریب ذات الحمل الأقصى في دورة ) جرعات(لا مانع من تنفیذ عملیات الإعداد النفسي قبل وحدات  - 

  ) الصغرى(الحمل الأسبوعیة 

ومراعاة ) الصغرى(ضرورة ربط عملیات الإعداد النفسي بالمنافسات في إطار دورة الحمل الأسبوعیة  - 

  .تناسبها مع مستوى التنافس

  ) الصغرى(ملیات الإعداد النفسي طویل المدى في بدایة دورة الحمل الأسبوعیة یفضل أن یتم تنفیذ ع - 

  ):الكبرى(الإعداد النفسي في دورة الحمل الفتریة  - 3- 8- 2

ضرورة التخطیط لربط زیادة معدل الإعداد النفسي طویل المدى بالأحمال التدریبیة المنخفضة الشدة في  - 

حماد،  .(لإعداد النفسي قصیر بالحمال التدریبیة المرتفعة الشدة، وربط ا)الكبرى(دورة الحمل الفتریة 

  .)249- 248، ص ص 2001

یتضمن جملة من الأنواع الموزعة على مدار السنة بحیث أنها التدریب الریاضي یرى الباحث أن تخطیط 

یة متوسطة تشمل كل دورة  منها دورات تدریبوي على دورتین تدریبیتین كبریتین، تتكون من خطة سنویة تحت
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الأهداف المرغوب فیها والمراد تحقیقها في كل دورة  حیث من مختلفةفي مضمونها دورات تدریبیة صغرى 

بالاعتماد على وحدات تدریبیة موجهة نحو الهدف لتنمیة الصفة البدنیة أو خطط الركض أو تقنیات الركض أو 

على المهارات والأسالیب  متكامل بالتركیز اتحضیر  هالنفسي والذهني للعداء حتى نتمكن من تحضیر التحضیر 

الضروریة خاصة أسالیب الاسترخاء العضلي الذي یساعد على مجابهة الكثیر من المشاكل النفسیة والذهنیة 

 مع عدم القدرة على التكیف، الأداءفي  انخفاض المستوىفي التي أصبحت الیوم كابوس الإحباط  النفسیة

ب من العداء بما تسمح به قدراته البدنیة والخططیة والمهاریة عند الركض وبالتالي عدم تحقیق ما هو مطلو 

في العدید من السباقات والتدریبات الیومیة، لهذا فإن التدخل المباشر  تهوحتى خبرته الناتجة على مشارك

تتضمن في  لتحضیر العدائین من الناحیة النفسیة من أهم الإجراءات اللازمة في تخطیط البرامج التدریبیة التي

طیاتها الطرق العلمیة اللازمة للتخفیف من هذه المشاكل النفسیة سواء التوتر أو الضغط النفسي مع العمل 

على تعزیز المهارات النفسیة الایجابیة وهذا یتم من خلال الاعتماد على مهارة الاسترخاء العضلي الذي له 

، الأمر الذي یمكن عداء اقل لطریقة لكن هدفها واحدالعدید من الأنواع بحیث أنها تختلف من حیث الوسیلة وا

سنة قادر على مجابهة التوتر والضغط النفسي والوصول إلى أقصى كفاءة ذهنیة ونفسیة من خلال  17من 

الاعتماد أسالیب التحضیر النفسي والعمل على توجیههم بما تسمح به قدراتهم النفسیة والعقلیة تماشیا مع 

  .لى هذا الصنفع تظهرتغیرات التي ال

                                                                                                    :المراهقة - 9- 2

هقة هي حالة من النمو تقع بین الطفولة والرجولة أو الأنوثة ولا یمكن تحدید فترة المراهقة بدقة، االمر 

یة في النمو الجسمي، فهي متفاوتة، وبما أن عملیة النمو السیكولوجي لأنها تعتمد على السرعة الضرور 

غامض من غیر السهل أن تقرر هذه المرحلة حیاة الإنسان حتى یصبح النظام الغددي نامیا بصورة كلیة، 

ومما لا ریب فیه أن هذا الاحتمال یجب أن ینتهي في بدایة العشرینات من العمر، المراهقة فترة تشمل 

الحافظ، (الذین هم بالعقد الثاني من الحیاة، وتعد أول دراسة لظاهرة المراهقة جاءت على ید  الأفراد

  ).224، ص2015غباري، أبو شعیرة، ( )1981

إلى مرحلة ) مرحلة الإعداد لمرحلة المراهقة(كما یستخدم في علم النفس مرحلة الانتقال من الطفولة 

  .الرشد والنضج

لة الرشد، وتمتد في العقد الثاني من حیاة الفرد من الثالثة عشرة إلى فالمراهقة مرحلة تأهب لمرح

  .سنة) 21- 11(التاسعة عشرة تقریبا أو قبل ذلك بعام أو عامین أو بعد ذلك بعام أو عامین أي بین 

    agers   teen  ویعرف المراهقون أحیانا بإسم  the teen ycarsولذلك تعرف المراهقة أحیانا بإسم 

ل تحدید بدایة المراهقة ولكن من الصعب تحدید نهایتها ویرجع ذلك إلى أن بدایة المراهقة تتحدد ومن السه

، 1986زهران، ( .بالبلوغ الجنسي، بینما تتحدد نهایتها بالوصول إلى النضج في مظاهر النمو المختلفة

  .)289ص

سن النضج أي حوالي  تقریبا، وتنتهي في 13هي مرحلة النمو التي تبدأ من سن البلوغ أي في سن 

الثامنة عشرة أو العشرین من العمر، وهي سن النضوج العقلي والانفعالي والاجتماعي وتصل إلیها الفتاة 
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قبل الفتى بنحو عامین وهي أوسع وأكثر شمولا من البلوغ الجنسي لأنها تتناول كل جوانب شخصیة 

   .)21، ص1993عیسواي، (المراهق 

اب من النضج الجسمي والعقلي والنفسي والاجتماعي، ولكنه لیس النضج ففي علم النفس تعني الاقتر 

نفسه، لأنه في مرحلة المراهقة یبدأ الفرد في النضج العقلي والجسمي والنفسي والاجتماعي ولكنه لا یصل 

  .)13ص، 2009الشافعي، (سنوات  10إلى اكتمال النضج إلا بعد سنوات عدیدة قد تصل إلى 

د بعض علماء النفس هي المرحلة التي تبدأ من البلوغ إلى اكتمال نمو العظام، كما أن المراهقة عن

حیث تنتهي باستقرار النمو العضوي عند الفرد، وهذا یقع عادة بین سن الثانیة عشرة والتاسعة عشرة، على 

الإنسان من وهي فترة نمو شامل ینتقل بها ) الفتیان والفتیات(تفاوت بین الأفراد وعلى تفاوت بین الجنسین 

مرحلة الطفولة والاعتماد على الغیر إلى مرحلة الرشد والاستقرار، وهي مرحلة تجمع بین مظاهر البلوغ 

  )09، ص2001النغیمشي، (المتعددة 

مرحلة المراهقة هي مرحلة انتقال خطیرة في عمر الإنسان، فالمراهق لیس طفلا كما  أنه لیس رجلا 

لة یكون فیه معتمدا على الغیر إلى المرحلة یعتمد فیها على نفسه، فهو ینتقل في هذه المرحلة من مرح

وهي مرحلة تتسم بالثورة والقلق والصراع ملیئة بالصعاب التي یكون فیها الفرد أحوج ما یكون للرعایة 

والتوجیه والأخذ بید المراهق التي تقوده إلى اتجاهات مختلفة ومتضاربة لأنه ینتقل من مرحلة فیها أشیاء 

ومن علاقات محددة بالأسرة إلى حیاة اجتماعیة خارجیة على نطاق أو . موسة إلى أشیاء معنویة وفكریةمل

ولذا فمسئولیة التوجیه للمراهق مهمة شاقة تبدأ من الطفولة حتى تجاوز هذه المرحلة فإن تم توجیهه . سع

فإن ذلك ولا شك یخرج شبابا ، )ضبط النفس واكتساب الكثیر من المبادئ والمثل القومیة(بالشكل الصحیح 

سلیما معافى في عقله وتفكیره وفي قلبه وعاطفته وفي بدنه وجوارحه وعلى النقیض یخرج شبابا متلقیا ثائرا 

الشافعي، ( .على نفسه وعلى مجتمعه بمعنى أنه یشقى نفسه ویشقى معه المجتمع الذي یعیش فیه

  ).13ص، 2009

ة الانطلاق نحو تحقیق الذات الشابة، وتفجیر طاقتها كما أن المراهقة هي مرحلة نمائیة سریع

المدخورة، ولكنها خطرة حین تتحرف عن السلوك السوي وتبعد عن الهدف المنشود وحین تفقد النهج 

  .)87، ص2016هدایة، ( نقلا عن) 301، ص 2006قولي، ( التربوي الصحیح

دا، وقد جرت العادة بین الباحثین أن مرحلة المراهقة طویلة ج  berk )1999( لورا بیركحیث تذكر 

) 11(على تقسیمها إلى ثلاث مراحل فرعیة، یطلق على الأولى المراهقة المبكرة وتمتد في الفترة ما بین 

سنة، وهي فترة من التغیرات السریعة نحو البلوغ، والمرحلة الثانیة هي المراهقة ) 14(سنة إلى ) 12(أو 

سنة حیث تكون التغیرات ذات العلاقة بالبلوغ قد اكتملت ) 18-14(المتوسطة، وتمتد في الفترة ما بین 

، وأبو جاد(عاما ) 21- 18(تقریبا، أما المرحلة الأخیرة وهي المراهقة المتأخرة فتغطي الفترة ما بین 

  .)407، ص2011
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بالعدید تكون مصحوبة احل العمریة التي یمر بها كل فرد، حیث یرى الباحث أن مرحلة المراهقة من أهم المر 

من التغیرات الفسیولوجیة والعقلیة والاجتماعیة والنفسیة وهي مرحلة خطیرة جدا قد تتسم بالعدید من المشاكل 

  .من مظاهر النمو التي تؤثر كل واحدة في الأخرى وتتكونالنفسیة من القلق والتوتر والضغط النفسي، 

  :)سنة تقریبا 18-15سن (مرحلة المراهقة - 1- 9- 2

   :يالنمو الجسم

الفتاة لتناسق شكل و ى تتتمیز هذه المرحلة بالبطء في معدل النمو الجسماني، ویلاحظ استعادة الف

هر الفروق الممیزة في تركیب جسم الفتى والفتاة بصورة واضحة، ویزداد نمو عضلات ظالجسم، كما ت

  .ميالجذع والصدر والرجلین بدرجة أكبر من نمو العظام حتى یستعید الفرد اتزانه الجس

ویصل الفتیان والفتیات إلى نضجهم البدني الكامل تقریبا، إذا تتخذ ملامح الوجه والجسم صورتهما 

  .الكاملة تقریبا

وتصبح عضلات الفتیان قویة ومتینة، في حین تتمیز عضلات الفتیات بالطراوة واللیونة ، إذا تتخذ 

  .ملامح الوجه واللیونة، ویتحسن شكل قوام ویزداد حجم القلب

  .یكون الفتیان أطول وأثقل وزنا عن الفتیاتو 

  :النمو الحركي 

في هذه المرحلة یظهر الاتزان التدریجي في نواحي الارتباك والاضطراب الحركي وتأخذ مختلف 

النواحي النوعیة للمهارات الحركیة في التحسن والرقي لتصل إلى درجة عالیة من الجودة، كما یلاحظ 

  . لي العصبي بدرجة كبیرةارتقاء مستوى التوافق العض

وتعتبر هذه المرحلة ذروة جدیدة للنمو الحركي ویستطیع فیها الفتى والفتاة سرعة اكتساب وتعلم مختلف 

الحركات وإتقانها وتثبیتها، بالإضافة إلى ذلك فإن عامل زیادة قوة العضلات الذي یتمیز به الفتى في هذه 

اع متعددة من الأنشطة الریاضیة التي تتطلب المزید من القوة المرحلة یساعد كثیرا على إمكان ممارسة أنو 

العضلیة، كما أن زیادة مرونة عضلات الفتاة تسهم في قدرتها على ممارسة بعض الأنشطة الریاضیة 

  .كالجمباز والتمرینات الفنیة

تلعب وتسهم عملیات التدریب الریاضي المنظمة في الوصول إلى المستویات الریاضیة العالیة، كما 

عملیات التركیز الواعیة والإرادیة القوة دورا هاما في نجاح عملیات التعلیم والتدریب وبلوغه درجة النجاح 

  .بسرعة فائقة

كما یستطیع الفتى الوصول إلى اعلي المستویات الریاضیة العالیة في بعض الأنشطة الریاضیة مثل 

  .)147- 146، ص ص 1994علاوي، ( .فتیاتالسباحة وكذلك الجمباز والتمرینات الفنیة بالنسبة لل

  .سنة 18-15مظاهر للنمو عند مرحلة  2002مصطفى حسین باهي حیث یضیف 
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  :النمو الاجتماعي

  الرغبة في تأكید الذات - 

  المیل إلى مسایرة الجماعة  - 

  البحث على مثل أعلى - 

  اختیار المبادئ والقیم والمثل - 

  تكوین فلسفة للحیاة - 

  جنس إلى الجنس الأخر زیادة میل كل - 

  .القدرة على الانتظام في جماعات والتعاون معها بطریقة ایجابیة - 

  :النمو الانفعالي

  .الاعتماد على النفس لیحل الصراعات النفسیة لدیه - 

  .زیادة الصراع النفسي نتیجة لمحاولتهم الاستقلال عن أسرهم - 

  .تطور مشاعر الحب لمیلهم نحو الجنس الأخر - 

  .لحساسیة الانفعالیةفرط ا - 

  ازدیاد النزعة إلى الاستغلال في الرأي - 

  .تزداد الرغبة في المناقشة من اجل المناقشة فقط - 

  :النمو العقلي

  الوصول إلى أقصى كفاءة عقلیة تقریبا - 

  .نقص الخبرة یحد معرفتهم ویعوق قدرتهم على الاستخدام - 

  .)101-100، ص ص 2002باهي، . (لهتهدأ سرعة نمو الذكاء حیث انه یقترب من اكتما - 

  :مراحل المراهقة

نهایة مرحلة الطفولة تتحدد غالبا بفترة من النمو المتسارع في " قال ویلیام وتنبرغ: ما قبل المراهقة - 

الجسم والتصرفات، غریبة الأطوار، والرغبة في البقاء مع مجموعة من نفس الجنس، أول علامة نفسیة 

شر سنوات، وتنتهي المرحلة عندما یصل الذكر أو الفتاة إلى مرحلة من النمو تظهر في سن التسع إلى ع

  .الجسدي، مهتما فیها بالبقاء مع الجنس الأخر

ویصل فیها المراهق لاستقرار نوعي من التغیرات البیولوجیة وكذلك یستقل متخلصا : المراهقة المبكرة - 

  .من القیود المحیطة بذاته

غباري، أبو شعیرة، (لة الاستقرار وتحدید الاتجاهات في السیاسة والعمل مرح: المراهقة المتأخرة - 

  .)225، ص2015

وحركیة واجتماعیة وانفعالیة وعقلیة سنة لها علامات وخصائص جسمیة  17یرى الباحث أن مرحلة اقل من 

نمو الحركي، كما فزیادة الخصائص المرفولوجیة عند هذا الفرد یؤثر وبشكل مباشر على ال فیما بینها،مترابطة 
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أن الحالة النفسیة التي یكون فیها تنعكس بشكل مباشر على الحیاة الاجتماعیة والعقلیة للفرد لهذا یجب 

النفسي والذهني للعدائین حتى نتمك من  الإعدادالاهتمام بتطبیق الطرق والأسالیب العلمیة التي تستخدم في 

  . حلة وتخفیف المشاكل النفسیة التي قد تعترضهمبلورة هذه الجوانب التي تسیر معا خلال هذه المر 

  :مظاهر مرحلة المراهقة ومشكلاتها - 2- 9- 2

لیس من شك أن هناك مواقف كثیرة حرجة یمر بها الفرد وأصعبها فترة المراهقة ومشكلاتها، فرغم انه 

ا أن الطفل ، یواجه الإنسان مشكلة التعطل الوظیفي وهي فترة الخروج على المعاش، كمفي نهایة العمر

الذي یذهب إلى المدرسة لأول مرة یشعر بالخوف الشدید، وفقدان الأمن، إلا أن فترة المراهقة هي أشد 

قسوة من هذه المواقف ویرجع هذا إلى أن الدور الاجتماعي الذي ینبغي أن یلعبه الفرد غیر واضح في 

به جسم أباه في ضخامته إلا أنه مرحلة المراهقة، فرغم أن المراهق قد أصبح في جسمه یناهز، أو یشا

انك مازلت طفلا فلا ینبغي أن " یحرم من أن یسلك مسلك أبیه، وأن یلعب دورا كدوره، هنا یواجهه الأب

ثم بعد قلیل یؤنبه والده أو والدته لأنه ینبغي أن یسلك مسلك الرجال، هنا یقع المراهق " تفعل هذا أو ذاك

یؤنبونه لأنه أضحى ناضجا وتعدى مرحلة الطفولة، وإذا ما ذهب  في حیرة شدیدة، فإن عاد إلى الطفولة

مذهب الرجال ردوه إلى الطفولة، فیصبح عاجزا عن تفهم طبیعة دوره المطلوب منه على الوجه الصحیح، 

فالطفل له دوره وهو واضح في نفسه ومخیلته، والرشد أیضا له دوره الواضح، والمشكلة هي مشكلة 

  .المراهق فقط

تزداد في مرحلة المراهقة، وأیضا تتمیز  Delinquencyینبغي ملاحظة أن معدلات الجناح  على أنه

فترة المراهقة بازدیاد حوادث الانتحار وإدمان المخدرات والخمور، كما تسود فیها مشاعر التعاسة، وهي 

احیة الجنسیة، فیتوافق الفترة التي تتحدد فیها قدرة الفرد أو عدم قدرته على التوافق السوي، والتوافق من الن

وفي هذه الفترة أیضا یخطط الفرد لمستقبله المهني،  Herto sexualityالمراهق توافقا جنسیا غیریا 

وهذا أیضا یوضح لنا خطورة دور المدرسة في مرحلة المراهقة ودور المدرس أیضا، إذ ینبغي أن یتفهم 

شبع رغبات المراهق إشباعا معتدلا على أن المدرس طبیعة مشكلات المراهقة، وأن تسعى المدرسة لان ت

  :هناك مطالب خاصة بمرحلة المراهقة وهذه المطالب ما هي إلا مشكلات یواجهها المراهق

  .محاولة الوصول إلى علاقات جدیدة تتسم بالنضج مع أقرابه من الجنسین - 

  .أن یتمكن من القیام بدور اجتماعي مقبول یتفق وجنسه - 

  ه الجسميتقبل المراهق لنمو  - 

  .محاولة الوصول إلى مرحلة الاستقلال الانفعالي عن الوالدین - 

  .محاولة الوصول إلى استقلال اقتصادي - 

  .اختیار إحدى المهن والتأهب لها - 

  .الاستعداد للزواج والحیاة العائلیة - 

  .التمكن من اكتساب المهارات العقلیة والمفاهیم اللازمة للمؤثرات في الحیاة العملیة - 
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  .تفضیل الفرد للسلوك الاجتماعي الذي یتسم بتقدیر المسئولین - 

  .)142 - 141صص ، 2006عوض، . (اكتساب مجموعة من القیم ونظام أخلاقي یوجهان سلوكه - 

  :الاهتمام بمرحلة المراهقة -3- 2-9

سان عبر مراحله مع استمرار التطور العلمي في مختلف مجالات الحیاة، ومن بینها الدراسة الدقیقة لتطور الإن

المختلفة، توصل علماء النفس إلى أن مرحلة المراهقة تعتبر أهم الفترات النمائیة والتطوریة في حیاة الإنسان، إذ 

یتحدد فیها الطریق الذي یختاره الشباب فیما بعد، فهي مرحلة انتقال من الطفولة إلى الشباب تكتنفها العواصف 

والصراع والقلق والمشكلات وصعوبات التوافق، لذا  والإحباطتسودها المعاناة النفسیة، و  والأزماتوالتوتر والشد 

فان الأمر یتطلب وضع هذه المرحلة تحت الدراسة العلمیة من كافة جوانبها النفسیة والجسمیة والاجتماعیة، وما 

اجتماعیة وفنیة یرتبط بها من الأمور العقائدیة والخلقیة ومما یمارسه المراهق من أنشطة ریاضیة وعقلیة و 

  ).2003الجمعیة المصریة لعلم المراهقة، (

أن السنوات العشر أو الخمس عشر الأخیرة شهدت تطورات  accles et al) 2004(ویرى أكسلس وآخرون 

دراماتیكیة في الاهتمام بمرحلة المراهقة، حیث أن هذه المرحلة تتصف بعدد كبیر من التغیرات التي تحدث في 

ویات، نظرا للتغیرات التي تصاحب انتقال الفرد إلى مرحلة البلوغ، كما هو الحال بالنسبة لتغیر العدید من المست

الأدوار الاجتماعیة والتطور المعرفي والانتقال إلى المدرسة وظهور الاهتمامات الجنسیة، وفي الواقع فإن طبیعة 

جادو،  أبو( یز على دراسة التطور الإنسانيهذه التغیرات وسرعة حدوثها تجعل مرحلة المراهقة فترة مثالیة للترك

  .)406-405ص ص، 2011

یرى الباحث أن هناك العدید من المظاهر التي ترتبط بهذه الفئة العمریة والكثیر من المشاكل التي نسعى 

لحل معظمها إن لم نستطیع علیها كاملة، حیث أنه مع استمرار التقدم العلمي في مختلف العلوم عبر مراحل 

لدى الفرد، مما م مرحلة تطوریة همرحلة المراهقة أ أن إلىتوصل العلماء المهتمین بعلم النفس  الإنساني العمر

یتطلب منا الاهتمام بها من خلال بناء برامج تدریبیة موجهة لتحقیق الأهداف المرغوب فیها لإعداد العداء 

الاعتماد على برامج الاسترخاء العضلي  إعدادا متكاملا من كل الجوانب والارتقاء بمستوى الانجاز من خلال

  .لتخفیف المشاكل النفسیة والذهنیة
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  :خلاصة

تلعب البرامج التدریبیة دورا أساسیا لتحقیق المستویات الریاضیة العالیة سواء من الجانب البدني 

، العمریة وفقا لخصائص المرحلة والمهاري والخططي أو من الجانب السیكولوجي للنواحي النفسیة والعقلیة

التحضیر النفسي للریاضي معادلة تساوي جمیع أنواع الإعداد المختلفة للعداء وهذا من خلال  لهذا فإن

تتضمن كل التدریبات العقلیة والمهارات النفسیة التي الاهتمام ببناء برامج تدریبیة للقدرات النفسیة والعقلیة 

دید من العدائین عند الدخول إلى المضمار، مع للتخفیف من مشكلة التوتر النفسي الذي یعاني منه الع

القدرة على مواجهة الضغط النفسي الذي یهدد هذا العداء عند الركض وما یواجهه من صعوبات التكیف 

قانون الركض وتواجد المنافسین مع الرغبة في تحطیم الرقم القیاسي كلها تزید من قیمة  أنالنفسي حیث 

لهذه الفئة العمریة التي تستعد  التركیز على أسالیب الاسترخاء العضليب العبء النفسي مما یستلزم الأمر

  .لمراحل تفجیر الطاقة والوصول إلى أعلى مستویات الأداء الریاضي
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  :تمهید

      یعد التدریب بالاسترخاء العضلي من أهم أسالیب وتقنیات الاسترخاء والتي تستخدم لرفع كفاءة

النفسي الذي تعترضه واللذان یؤثران سلبا والضغط ومستوى العداء من الناحیة النفسیة لتخفیف التوتر 

تلف التغیرات والأعراض المرتبطة بهما، فمن خلال تنمیة وتطویر الاسترخاء على الجانب النفسي بمخ

البرامج التدریبیة السیكولوجیة ودمجها مع النواحي الإعدادیة الأخرى یجعل كل  بناءالعضلي في غضون 

وهذا من خلال التوتر والضغط النفسي عداء قادر على مجابهة ومواجهة المشاكل النفسیة الضاربة خاصة 

النفسي  وتحقیق التكیف لإعادة التوافق والتفاعل معها عتماد على الطرق والوسائل العلمیة الحدیثةالا

  .والذهني مع متطلبات الجهد البدني العالي
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  :أجهزة الجسم - 3

  :الجهاز العصبي - 1- 3

ریة للحیاة ویجعل كل هو الجهاز الذي ینظم العملیات الحیویة المختلفة الضرو : مفهومه - 1- 1- 3

        الكرمي  .(عضو یقوم بعمله في الوقت المناسب ویسیطر على الحركات الإرادیة واللاإرادیة

  .)31، بدون سنة، صوآخرون

وهذه  وكثیرا ما یشبه الجهاز العصبي بجهاز تلفون معقد بواسطته تتصل جمیع أجزاء الجسم بالدمغ،  

شبیه هنا نافع ومفید، إلا انه، كیره من التشبیهات الكثیرة الأخرى لا الأجزاء بدورها ترتبط ببعضها والت

  ).27، ص1993، ركس، مرجریت، ترجمة الجسماني(یكون مجدیا، إذا ما ضغط أكثر مما ینبغي 

وهو الجهاز الحیوي الرئیسي الذي یسیطر على أجهزة الجسم الأخرى، برسائل عصبیة خاصة تنقل 

الداخلیة والخارجیة ویستجیب لها في شكل تعلیمات إلى أعضاء الجسم، ) اتالمثیر (الإحساسات المختلفة 

مما یؤدي إلى تكیف نشاط الجسم ومواءمته لوظائفه المختلفة الإرادیة واللاإرادیة الضروریة للحیاة بانتظام 

، 2005زهران، (وتكامل، بفضل الجهاز العصبي یستطیع الجسم أن یتفاعل مع بیئته الداخلیة والخارجیة 

  .)84ص

  :الأقسام الرئیسیة للجهاز العصبي - 2- 1- 3

  )central nervons system, CNS: (الجهاز العصبي المركزي - 1- 2- 1- 3

وهو أكبر كتلة عصبیة في جسم الإنسان وهو الذي یراقب أجهزة الجسم الأخرى و یتحكم في أعمالها 

  :والتحكم في الجسم ویقسم إلىمن حركات وانقباضات واستجابة للحواس، فهو أهم أجهزة الرقابة 

  .brainالدماغ  - 

  .)36ص، 2003الصفدي، ( spinal cordالحبل الشوكي  - 

  :periphral nervous system: الطرفيالعصبي  الجهاز - 2- 2- 1- 3

       ) spainal nerves(والأعصاب الشوكیة ) Cranial nerves(یتكون من الأعصاب المخیة 

ء تتكون من عدد من الخیوط المحاطة بغلاف رقیق موزعة على أجزاء والأعصاب ألیاف رقیقة بیضا

الجسم، ویتفرع العصب باستمرار إلى فروع أدق حتى ینتهي بین خلایا الجسم بأجسام مجهریة تسمى 

النهایات العصبیة وهي التي تتأثر بالمؤثرات الخارجة ولا ینتقل التیار العصبي إلا في اتجاه واحد 

  :ثلاثة أنواع والأعصاب بوجه عام

  .أعصاب حسیة تنتقل فیها التیارات من أعضاء الحس إلى مراكز الحس - 

  .أعصاب حركیة تنتقل فیها التیارات من مراكز الحس إلى العضلات - 

-38الكرمي وآخرون، بدون سنة، ص ص . (أعصاب مختلطة بعض ألیافها حسیة وبعضها حركیة - 

39(.  
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  :autonomic nervous system :الجهاز العصبي الذاتي- 3- 2- 1- 3

  :و یسمى أحیانا التلقائي و ذلك

  .ن الأعضاء المعصبة به تبدي تقلصات ذاتیة عند وضعها وسط مناسب بعد فصلها عن الجسملأ - 

الأعضاء اللاإرادیة في الجسم  وهو یعصبن العقد الخاصة به توجد خارج الجهاز العصبي المركزي لأ - 

  .وغیرها... ي الجهاز الهضميمثل القلب و العضلات الملساء ف

  :وینقسم إلى قسمي

  )Sympathetic Sytem(الجهاز الودي  - 01

  .)43ص، 2003الصفدي، ) (Parasympathetic Sytem(الجهاز نظیر ودي  - 02

هو جهاز عصبي لاإرادي یتكون من الأعصاب المحیطة التي تجهز الأحشاء الداخلیة ویسیطر على 

برازي وتقلص العضلات الغددیة والقلب والجهاز التنفسي والإ والإفرازاتكالهضم عملیاتها الحیویة المختلفة 

  .)28ص، 2003الصفدي، (الملساء 

بینما ....ورغم أن الجهازین المبثاوي والبارلسمبثاوي متضادان في عملهما، ولكهما یحققان توازن جید

د الجسم، وذلك برفع استثارة الجسم یقوم الجهاز السمبثاوي بالدفاع ضد أي مسببات للضغط او الخطر یهد

فإن عمل الجهاز الباراسمبثاوي هو  Fight fight Responseمن أجل القیام باستجابة القتال أو الهروب 

تنظیم نشاط الأعضاء أثناء الراحة ومساعدة الجسم على الاحتفاظ بطاقته والعودة إلى حالة الراحة بعد 

  ).125، ص 2004 راتب،(از السمبثاوي استجابة الاستثارة التي یقوم بها الجه

والجهازان السبمثاوي والباراسمبثاوي ضروریان ولیس في مجال تفضیل وظیفة على الآخر، نحن نحتاج 

لنشاط الوظیفة السمبثاویة لكي تبقى في حالة نشاط و تهیؤ لمواجهة التهدید أو الخطر، و نحتاج في نفس 

لا تزید الضغوط والانفعالات مؤثرة على وظائف الجسم المؤدیة  الوقت لنشاط الوظیفة الباراسمبثاویة حتى

في بعض الأحیان إلى الأمراض النفسجسمیة ویتوقع أن تفید تدریبات الاسترخاء في مساعدة الفرد على 

الارتقاء بعمل الجهاز العصبي الباراسمبثاوي وتحسین العملیة المتبادلة لكل من الجهازین السمبثاوي 

  ).128-127، ص ص 2004 راتب،( والباراسمبثاوي

فالجهازان السمبثاوي والباراسمبثاوي جهازان متضادان في الحالة الطبیعیة یعملان في توازن جید یؤدي 

تناسق عمل العضو الذي یغذیانه، فالجهاز السمبثاوي هو جهاز دفاعي ضد أي خطر یهدد الجسم وهو 

أو الفرار في حالات ) للقتال(لبدائیة الضروریة مسئول بصفة عامة عن رفع كفاءة الجسم للاستجابات ا

  .الطوارئ للضغوط

على عكس لنشاط السمبثاوي فإن نشاط الجهاز الباراسمبثاوي محدود و هو الذي ینظم نشاط الأحشاء 

أثناء الراحة ویساعد الجسم على أن یستعید نشاطه ویرتاح من النشاط القتالي أو الفرار ویتعلق بتعزیز 

  .)119، ص2011الجبوري، (ي تحدث الراحةالنشاطات الت
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  :الجهاز التنفسي - 2- 3

  :مفهومه - 1- 2- 3

یتمیز بأخذ الأوكسجین و طرح ثاني (بمعناه الواسع هو التبادل الغازي بین الكائن الحي والمحیط الخارجي

  ).178، ص2014العلوجي، ) (وأكسید الكربون

كن الجسم من الحصول على حاجة من مجموعة من العملیات التي تم هوrespirationالتنفس  

  :الأكسجین وتخلیصه من ثاني أكسید الكربون، على ضوء ذلك یقسم التنفس إلى

وفیه یتم تبادل الغازات بین الهواء المحیط والدم الرئوي في  :التنفس الخارجي أو التهویة الرئویة - 

  .الرئتین

بین الأنسجة والدم حیث یتحول الأكسجین من و عن طریقه تتم عملیة تبادل الغازات  :التنفس الداخلي - 

  .الدم إلى الخلایا لأكسدة المواد الغائیة ویخرج ثاني أكسید الكربون من الخلایا للدم عبر السوائل البینیة

هو عملیة إطلاق الطاقة داخل الخلایا الحیة بعد أكسدة المواد الغذائیة بواسطة  :التنفس الخلوي - 

  .الأكسیجین

  ):Mechanism of respiration(لتنفس آلیة ا - 2- 2- 3

یتم تحدید هواء الرئتین باستمرار عن طریق الشهیق والزفیر وهما حركتان منتظمتان تعقب أحدهما 

  . الأخرى

  ):Inspiration(الشهیق  آلیة -

هي عملیة فعالة یتسع معها التجویف الصدري بسبب العضلات و الحجاب الحاجب، و یترتب على 

  .)99، ص2003الصفدي، (دة حجم التجویف الصدري هیق زیاشفعل ال

إذا فإن عملیة التنفس هي عملیة ایجابیة یصرف فیها جهد من قبل العضلات وهي العضلات ما بین 

  .وعضلات البطن diaphragmو الحجاب الحاجز  intercostalالأضلاع 

وضعا أفقیا بعد أن  تأخذ الأضلاع intercostal musclesنتیجة لتقلص عضلات مابین الأضلاع   - 

  .تها إلى الأمام وهذا یؤدي إلى توسع القفص الصدريیاكانت مائلة إلى الأسفل قلیلا وتتقدم نها

  .تتقلص عضلات الحجاب الحاجز و یتخذ الحجاب وضعا مستویا بعد أن كان محدبا إلى الأعلى - 

وإلى   pleural cavitiesیؤدي توسع القفص الصدري إلى انخفاض الضغط في تجاویف الجنب   - 

  .)187، ص2014العلوجي، (انخفاض الضغط داخل الحویصلات فیدخل الهواء إلى الرئتین 

  :Expirationآلیة الزفیر  -

عندما ینتهي الشهیق وتسترخي العضلات التنفسیة وینقص حجم التجویف الصدري بسبب انخفاض 

ط داخل الرئتین ویسبب خروج الهواء من الأضلاع وارتفاع قبة الحجاب الحاجز مما یؤدي إلى زیادة الضغ

بمعنى أنها لا  passiveالحویصلات الهوائیة إلى الوسط الخارجي یعتبر الزفیر عملیة سلبیة أو تلقائیة 

  ).100، ص2003الصفدي، (تتطلب جهدا لحدوثها
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ذلك لذلك التنفس العمیق من الوسائل الجیدة لمقابلة الآثار السلبیة، وتخفیف حدة الضغوط، ویتم 

بتمرین بسیط اخذ شهیق ببطء عن طریق الأنف مع مد عضلات بطنك، اخرج الزفیر عن طریق فمك مع 

شد عضلات بطنك لإخراج كل الهواء من رئتیك، استمر على هذا التمرین حتى تشعر بأن معدل تنفسك 

  .)139، ص2012عبد الرحمن، (عاد إلى المعدل الطبیعي له، وستشعر بهدوء وصفاء كبیرین 

  :التنفس الصحیح - 3- 2- 3

یجب أن یكون التنفس من اجل الاسترخاء معتدلا، بطیئا، وإیقاعیا، لا تحبس نفسك، وعلى النقیض لا 

ولیس فحسب، النصف  –تشهق بأنفاس قصیرة لاهثة، إن صدرك كله یجب أن یكون متورطا في التنفس 

 تشهق أو تزفر تماما، وفوق لذا استخدم كلا من عضلات الصدر والحجاب الحاجز، لا –الأعلى منه 

ذلك كله لا تجعل تنفسك قویا اجعله طبیعیا، تنهد أو قم ببعض التنفس العمیق إذا اضطررت إلى ذلك  

  .)70، ص2003شیخاني، (ولكن حاول أن تجعله معتدلا وبطیئا وإیقاعیا 

    دى الوسائل الهامةوتعتبر عملیة التنفس الصحیحة هي مفتاح انجاز أو أداء الاسترخاء لأنها تعتبر إح

  .والسهلة والفاعلة للتحكم في التوتر العضلي

كما أن التنفس الصحیح لیس فقط بمثابة استرخاء ولكنه یساعد الأداء عن طریق زیادة كمیة الأكسجین 

  .في الدم، وهو الأمر الذي یسهم في وصول المزید من الطاقة للعضلات

وتر ما فإن تنفسه یصبح قصیرا و غیر منتظم، أما وعندما یكون اللاعب الریاضي تحت ضغط أو ت

   عندما یكون اللاعب الریاضي هادئا وواثقا من نفسه وقادرا على التحكم في ذاته فان تنفسه یكون عمیقا

  ).218، ص 2002علاوي،  .(وإیقاعیا

  :تنفس لتسترخي - 4- 2- 3

ات التالیة لتحسن من تقنیة لكي تسترخي یتعین علیك أن تتبع تقنیة التنفس الصحیحة، أتبع الخطو 

  :التنفس

  .حاول أن ترتخي فكك وكتفیك - 

تنفس بعمق و بطء، أشهق من أنفك وأزفر من فمك وفیما تتنفس وسع بطنك ثم ارفع قفصك الصدري  - 

  .وفتح المجال أمام الهواء لیدخل إلى رئتیك حتى تمتلآن

ح المجال أمام سك بشكل كامل وأفاحبس نفسك من ثلاث إلى ست ثوان ثم اتركه ببطء وأفرغ رئتی - 

  .معدتك وقفصك الصدري للاسترخاء

  .لا تقلق على إیقاع نفس بطيء وعمیق طوال جلسة الاسترخاء - 

ویاكنسون، ترجمة . (تذكر أن تتنفس بعمق وانتبه كیف یسري شعور السعادة الجسدیة في جسمك - 

  .)55- 54ص  ، ص2013منعم، 

وضع سلبي نمر به قبل السباق أو المباراة أو خلالها هو أن  أول ما یجب أن نقوم به لمعالجة أي

ولا یمكن الحصول على هذه الفرصة إلا بعد أن نضع  Mental breakفرصة ذهنیة ) استراحة(نأخذ 
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جسمك في حالة استرخاء لان أي توتر أو شد عضلي سیعزز التغذیة الراجعة السلبیة، وبعد أن تأخذ 

أن تنقطع عن مسبب التوتر النفسي تضع خطة لمعالجة المثیر، إذا علیك أن الراحة الذهنیة هدوء أي بعد 

  .تتعلم كیف تضع جسمك في حالة استرخاء

عندما تبدأ الاسترخاء تكون قد وجهت مشاعرك وانتباهك إلى نفسك وإلى الداخل، بذلك تكون قد 

  .)84، ص2002، ستیر (  .صرفت نظرك عن المثیر السلبي

  :الجهاز العضلي - 3- 3

  : مفهومه - 1- 3- 3

یعتبر الجهاز العضلي هو المسئول عن تحریك أعضاء الجسم، ویشمل جسم الإنسان على حوالي 

عضلة متنوعة الشكل والحجم والنوع تبعا للعمل الذي تقوم به، ومن أساسیات البناء والوظیفة للنظام  600

متصلة بها من قبض أو بسط، العضلي هو أن لكل عضلة وظیفة وعمل معینة تقوم به لتحریك العظمة ال

أو تقریب أو تبعید للجزء المتصل به من الجسم، وأحیانا تشترك مجموعة من العضلات معا لتؤدي وظیفة 

  )06، ص 2004جلال الدین،  (.محددة

  من نسیج من الألیاف المتماسكة تشكل العضلات حوالي نصف وزن جسم الإنسان وتتكون العضلة 

  .ل لیفة من هذه الألیاف تتكون من عدد من الخلایا العضلیةوالمحاطة بغشاء رقیق و ك

تتصل كل عضلة من طرفها بعظمتین أو أكبر، ونظرا لطبیعة تركیب العضلة یمكنها بتأثیر العصب 

المحرك أن تتقلص أو ترتخي ونتیجة لهاتین العملیتین یتحرك أحد العظمىین أو كلاهما حول المفصل 

فة العضلات تحریك أجزاء الجسم المختلفة، وهناك عضلات لا تتصل أي أن وظی الذي یربط بینهما،

بعظام كعضلات القلب والأعضاء الداخلیة، ویعمل على ربط العضلات بالعظام أحبال لیفیة متینة مرنة 

  .)73-72الكرمي وآخرون، بدون سنة، ص ص(هي الأوتار

  :أنواع العضلات - 1- 3- 3

سمیت كذلك لأنها تقع تحت سیطرة الدماغ الواعي ) voluntary musles( مخططة إرادیة تعضلا- 

بمعنى أن الإنسان یستطیع أن یتحكم في انقباضها و ارتخائها، وتكون هذه العضلات مخططة طولیا و 

  .هذه العضلات تكون في العادة خارجیة و تتصل بعظام الهیكل العظمي، و عرضیا

 تقع تحت سیطرة الإنسان بل تحت وهي عضلات لا) involuntary musles( عضلات اللاإرادیة - 

سیطرة مراكز خاصة في المخ والمخیخ والنخاع المستطیل وأعصاب الجهاز الذاتي، وتشمل هذه 

 ....الغددالعضلات عضلات الجهاز الهضمي وعضلات الأوعیة الدمویة واللمفاویة وعضلات قنوات 

  .)73الكرمي و آخرون، بدون سنة، ص(وغیرها 

  :ة في العضلات الهیكلیةكیفیة الحرك - 2- 3- 3

  :تعمل العضلات الهیكلیة على شكل مجموعات و یمكن تقسیم العضلات إلى
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  :agonists)(شادات  - 

وقد تكون نفس  antigonistsفعندما تقلص ترتخي العضلات الصادة  الأولیةهي العضلات المحركة 

  .العضلة شادة أو صادة اعتمادا على نوع الحركة

  :)(Synergistsمؤزارات  -

هي التي تساعد الشادات على العمل بفعالیة مانعة الحركة غیر مرغوب فیها فعلى سبیل المثال تتآزر 

  .العضلات الباسطة للرسغ مع المثنیة للأصابع عند القبض

  :(fixtors)مثبتات  -

لدالیة عند تحریك الید تعمل العضلة ا: ه العضلات أصل الشادات لتمكنها من العمل بفعالیة مثالذتثبت ه

Deltoid  عند تقلصها على إبعاد الید عن الجسم ولا یتم ذلك إلا بعمل العضلة التي تثبت عظم اللوح

  .على ظهر الصدر

  ):antagonists(صادات  -

  .)52ص، 2003الصفدي، ( .هي العضلات التي تعاكس عمل الشادات لتمكنها من القیام بوظیفتها

  : الاسترخاء - 4- 3

  :مفهومه - 1- 4- 3

بفرصة لإعادة تعبئة  للاعبرخاء هو انسحاب مؤقت، متعمد في وقت معین ومدروس، یسمح الاست

مما یمكنه من التحكم والسیطرة على أعضاء الجسم لمنع حدوث التوتر  والانفعالیة الطاقة البدنیة، العقلیة،

  .)110، ص2005عبد العزیز، (أو التخفیف منه 

وقد یكون  ر بعد تجربة انفعالیة شدیدة أو جهد جسدي شاق،حالة هدوء تنشأ في الفرد عقب إزالة التوت

) في حالة الاستقطاب( ألفابحیث تتحول كهرباء الدماغ من ) عند الذهاب إلى النوم(لاسترخاء غیر إرادي 

، أو إرادي عندما یتخذ المرء وضعا مریحا و یتصور حالات باعثة على الهدوء ) في حالة النوم(إلى دلتا 

العضلات المشاركة في أنواع مختلفة من النشاط، وأحد الأسالیب الفعالة لتعلیم الاسترخاء عادة أو یرخي 

وإحداث تجارب عن طریق أجهزة تكشف من مستوى النشاط الكهربي لتجعله في متناول إدراك الشخص 

  .)147، ص2001عثمان، (

مع الریاضیین فقط، ولكن  الاسترخاء لیس هو التمارین الریاضیة أي السویدیة والتي تمارس بشكل عام

هي بعیدة عن ذلك كما یقولون بعد السماء عن الأرض، وإن كانت هي مجموعة من التمارین الجسدیة إلا 

أنها حالة من حالات الفكر تؤدي بمن یمارسها إلى التخلص من التوتر والقلق الدائم المفروض علیه من 

دیة و فكریة ونفسیة، كما یؤدي إلى تطویر شخصیته حیاته العملیة الیومیة، مما ینتج عنها من نتائج جس

  .وقبول الحیاة بما فیها من اضطرابات و توتر للأعصاب و قلق دائم مستمر
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فالاسترخاء هو ریاضة جسدیة نفسیة فكریة فیها یخضع الإنسان جسده بوظائفه الإرادیة بتلقائیة واللاإرادیة 

، ص 2013رسلان، (سد مع النفس والعقل العصبیة لمحض إرادته، فهي تعمل على انسجام الج

  .)86-85ص

فك (یقصد به عدم أداء أي شيء مطلقا باستخدام العضلات وهذا یعني ) relaxation(الاسترخاء 

توتر في العضلات وعدم وجود نشاط عضلي تماما أو الوصول  أوأي انقباض ) إطلاق سراح(أو ) أسر

   .)216ص  ،2002 وي،علا (درجة الصفر تقریبا في النشاط العضلي  إلى

یمثل الاسترخاء آلیة التغذیة الرجعیة بین الضغط العضلي والنشاط الدماغي " وحسب توماس وكول

 ,Thomas)الشعوري حیث تعكس تفاعلات الجسم مع التوتر على مستوى العضلات الحشائیة الإرادیة 

1991, P259)   

وصول إلى التحكم في القدرات النفسیة الفي  اعدفإن الاسترخاء یمثل تقنیة تس Bousingenوحسب 

الضبط الجسدي، فهو یساعد على تنمیة قدرة التركیز والحشد السریع للطاقة من خلال  استخدام بواسطة 

. التحكم في التوتر والقلق والتسییر الأمثل للحیاة الانفعالیة ییسروالتنشیط، مما  الفطنة والانتباهإثارة 

 ,Bousingen, 1996)النسبة لكل من یرید البحث عن التحكم في الجسم فالاسترخاء یمثل أداة ثمینة ب

P125)  36، ص 2013رضوان، (نقلا عن(.  

إلى أن الاسترخاء هو استجاب مؤقت ومؤقت ومتعمد من النشاط " كما یشر محمد العربي شمعون 

،  ص 2001 ،شمعون(" یسمح بإعادة الشحن والاستفادة الكاملة من الطاقات البدنیة والعقلیة والانفعالیة

أن الاسترخاء یعني التوقف الكامل لكل الانقباضات " إلى ) 1998( إبراهیمویشیر عبد الستار  ،) 157

، كما یشیر لوسكانف و فاموس  ) 216ص ،2002علاوي، " (والتقلصات العضلیة المصاحبة للتوتر

)c.LeScanff et J-  FAMOSE 1999  مستوى فعال  لإنشاءل الاسترخاء هو وسیلة لتفعی أنإلى

الاسترخاء )"  Durand De Bousingen(كما یشیر دورند . )(Hervé, 2002, p67" وامثل للأداء

اقتصاد في القوة العصبیة التي  نهو تقنیة بحث عن الراحة لزیادة فاعلیة ممكنة ، وفي نفس الوقت ع

   .)Nicolas , &Johan, 2007, p148" (تشارك في النشاط العام للفرد 

مقابلة مستوى عال من الضغط  أوالاسترخاء هو مهارة القدرة على مواجهة المنافسات الهامة، 

العصبي، والتوتر والقلق بأنواعه المختلفة والتغلب علیها ولیس الاسترخاء طریق الخطوات التقلیدیة 

قبل وأثناء  والمكان المریح والإضاءة المناسبة ولكن تلك التي تحتاج إلى التدریب الشاق المتواصل

، 1999شمعون، (المنافسات وفي مواقف الحیاة الضاغطة، كما أنه یعرف بأنه غیاب النشاط والتوتر 

   .)273ص 

مرة في الدقیقة ، ولكن أثناء التمرن ) 20 -  16(أما التحكم بالنفس یقرب الشهیق والزفیر لدیهم ما بین 

مرات كل دقیقة  6إلى استنشاق تقریبا ) ثواني 10(بإطالة فترة الزفیر تصبح دائرة التنفس تأخذ تقریبا 
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 ,Weinberg)( والتنفس من أسهل وأكثر الطرق فاعلیة في السیطرة على القلق والتوتر العضلي

Robert, & Gould, Daniel, 2006 p,249   81، ص2017علي، (نقلا عن(.  

یسمح له الإعادة  انسحاب الشخص مؤقتا ومتعمدا من النشاط بما Relaxationیعني الاسترخاء 

  .والاستفادة الكاملة من الطاقات الكامنة سواء البدنیة أو العقلیة أو الانفعالیة

فكأن الاسترخاء لا یعني التوقف الكامل لكل الانقباضات والتقلصات المصاحبة للتوتر العضلي فحسب، 

  .سعادةولكن یتضمن حالة الصفاء الذهني و غیاب الأفكار السلبیة فضلا عن الشعور بال

حالة أو استجابة مدركة إیجابیة یشعر فیها " مفهوما عاما للاسترخاء بأنه  sweeney 1987قدم سیوني 

  .)123، ص 2004راتب، (الشخص بالتخلص من التوتر أو الإجهاد 

ومن أهم أهداف التدریب العقلي انه یساهم في زیادة قدرة اللاعب على معالجة كافة أنواع الضغوطات 

  ).155، ص2013شتیوي، (لعقلیة والانفعالیة حتى یكون أكثر ایجابیة في المنافسات الریاضیة البدنیة وا

یعتبر الاسترخاء تقنیة ممتازة یمكنك الاستفادة منها عند الشعور بالضغط النفسي، إذ یساعدك على 

المشدودة وتقلل تقلیص القلق والتغیرات النفسیة، فعلى سبیل المثال یمكنك القیام بتمارین ترخي الأعصاب 

  .)53، ص2013ویلكنسون، ترجمة منعم، (من ضغط الدم وتساعدك أیضا على النوم عندما تنوي ذلك 

كما أن المفهوم التقلیدي یرى أن العضلة السلیمة حتى أثناء الراحة تكون في حالة الترقب أو الانقباض 

إدموند جاكسبون باستخدام الرسم ، بینما دراسات muscle toneالخفیف وهو ما یسمى بالنغمة العضلیة 

لم تعضد هذا المفهوم وأظهرت أنه یمكن للعضلات الإرادیة أن تحقق حالة الاسترخاء ) EMG(الكهربائي 

الكامل أثناء الراحة، لذلك حدد الهدف من التدریب الاسترخائي في التخلص الكامل من التوتر، 

ویطلق على مقدار التوتر المتبقي  point zéro فالاسترخاء الكامل یتحقق عندما یصل إلى نقطة الصفر

، وأن هذا المقدار من التوتر المتبقى یمكن التخلص Residualفي العضلة أثناء الراحة بمقدار المتبقى 

  .)508، ص 2004راتب،  .(منه بالاسترخاء العمیق

على انه  إن من المفید أن تنظر إلى الاسترخاء على انه شيء یجب أن یتم بشكل منتظم، و لیس

شيء تؤجله لوقت لاحق، عن بإمكانك أن تسترخي في اللحظة والتو، وذلك سیساعدك على تذكر أن 

الأفراد الذین یسترخون یمكن كذلك أن یكونوا من بین الأفراد الذین یحققون انجازات خارقة، وفي واقع 

  .ن الاسترخاء والإبداع متلازمان إالأمر، ف

ي على أن یستجیب بشكل مختلف لمأسى الحیاة، إن ذلك یأتي جزئیا إن الاسترخاء بدرجة أكبر ینطو 

بأن ل كان تختار الطریقة التي تستجیب بها لمجریات ) بحب وصبر(من تذكیر نفسك مرارا أو تكرار 

الأمور، حیث بإمكانك أن تتعلم تفسیر تفكیرك و كذلك الظروف المحیطة بك بطرق جدیدة، فاتخاذ هذه 

            .)80-79، ص ص 2010توني، . (ك إلى شخص أكثر استرخاءالاختیارات سوف یحول

 انسحابیرى الباحث أن الاسترخاء من أهم التقنیات المستخدمة في عملیة تحضیر العدائیین نفسیا الذي یمثل 
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 مؤقت ومعتمد من النشاط مما یسمح بإعادة الاستفادة الكاملة من الطاقة البدنیة كما أنه یساعد على التوقف

  .للتوتر والضغط الذي یتعرض له الفردالكامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلیة المصاحبة 

  : تصنیف تقنیات الاسترخاء - 2- 4- 3

  : تصنیف تقنیات الاسترخاء إلى" بوزنقن " لقد اقترح

   :التحلیلیةالتقنیات  - 1- 2- 4- 3

لها نتمكن من تحقیق الشعور یعتبر الاسترخاء التدریجي أساس التقنیات التحلیلیة التي من خلا

  .الشد والارتخاء على سلسلة من التعود في القیام بواسطةبالاسترخاء العضلي 

  : التقنیات الكلیة - 2- 2- 4- 3

ترتكز هذه التقنیات ذات المنطق النفسي العلاجي على ، حیث الذاتي لشولتز الاسترخاءتقنیة  بینهامن 

خدم تست حیث مستهدف، والنشاط الذهني والتصوري ةلفكریا التي تكون فیها الناحیةو " شولتز"تقنیة 

ترتكز على تصور  حیث ، الوصول إلى الاسترخاء بحد ذاته من أجلالتصور الذهني للاسترخاء 

  .العضلي والانفعالي لجانب الشخصیة الجانبتفسیر  وطریقةالاسترخاء 

ة والتقنیات الكلیة في تصور آلیة التكامل القائم بین التقنیات التحلیلی إلى الانتباه یجب: ملاحظة

اقتصاد الطاقة العصبیة والفسیولوجیة مدى و محاولة تعلم  ،وهذا من أجل تفعیل الاستراحة ،الاسترخاء

  .)68، ص2011آمنة،  .(في مختلف النشاطات التي تدخل

الضغط  یرى الباحث أن التدریب على تقنیات الاسترخاء من أنجع الطرق و الأسالیب لتخفیف التوتر و

النفسي لدى العداء بل یمثل عامل مهم و ضروري في البرامج التدریبیة من الناحیة النفسیة و خاصة منذ 

بدایة الفترات الإعدادیة وهذا من خلال تحقیق نتائج ایجابیة على التقلیل والحد من المشاكل النفسیة للعداء من 

التمرینات لحل معظم الصراعات الداخلیة  على تحتويي الت) الاسترخاء(خلال استخدام أهم أسالیب هذه المهارة 

قد یتعرض لها فرد ركض المسافات النصف طویلة نتیجة الاستجابة للمثیرات الخارجیة المحیطة به عند تطبیق 

التدریبات والاشتراك في السباقات، والتي تظهر أعراضها وأثارها بارزة على العداء من الناحیة الفسیولوجیة 

الخ حیث أثبتت التجارب العلمیة أن الاهتمام بمهارة الاسترخاء بمختلف أنواعها من الإجراءات ...والسلوكیة 

  .وغیرها والتكتیكیة التقنیةالجوانب البدنیة و  من كلالمستعملة لإعداد العداء إعدادا متكاملا 

   :أنواع الاسترخاء - 3- 4- 3

یؤدي حدوث استثارة في إحداها أن حیث  فیما بینها كبیرةالاسترخاء مع وجود علاقة  درجاتتختلف 

  . الأخر استثارةیر في مستوى یإلى تغ

  : ، وللاسترخاء أقسام وتقنیات منهاوالعقلیة الانفعالیة، الجسمیةمما یحدث استرخاء في الحالة 
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  : تقنیات التأمل والتفكیر - 1- 3- 4- 3

ا من البلاد الشرقیة، وأخذ معلمو ظهرت علوم الیوجا من أجیال طویلة في الهند، وفي غیره: الیوقا 

مستمرة لصالح البشریة وتقدمها الروحي والصحي والعقلي، وحتى أصبح لها ات سالها در  ینظمون" الیوجا"

  .معاهد مختلفة، وطلبة ومدرسون، وصارت علما یدرس في مدارس الهند القدیمة

طریق المعرفة  إلى وتنتهيعلیه،  ، تبدأ من فرع العانیة بالجسد والسیطرةأفرععدة  إلىتنقسم الیوجا 

بدون ، المسیرى( الروحیة ومعراج الرقي فیها وللناس في ذلك مذاهب مختلفة كل له مشرب ینهل منه

  .)26-25ص ، صسنة

الذي أعطى كلمة  SU SANSKRIT DHYANAأصل هذه الكلمة صیني بحیث أخذت من  :الزان

Tch'an  یعنيZen لمة هو التأمل والتفكیر بغیر هدف معین وهذا باللغة الیابانیة، ومعنى هذه الك

باستعمال التركیز، ولیس باستطاعتنا تحدیدها أو حصرها في مفهوم معین ولا یمكن التفكیر في فهمها 

لأنها تخص ممارسة تعلمنا أن نكون في تركیز كامل للقطة المعاشة في الحاضر فقط، وهذا لأي عمل أو 

  . حركة في الحیاة الیومیة

   :المغناطیسيالتنویم  - 2- 3- 4- 3

طریقة لعلاج بعض الأمراض  lenobleفي النصف الأخیر من القرن الثامن عشر اكتشف القس الفرنسي 

  .وتم بعد ذلك شفاء العدید من الأمراض ،وذلك بتدلیك الأجزاء المصابة بقطعة معدنیة ممغنطة

على ضفاف بحیرة  izhangوهو طبیب ألماني الأصل ولد في  franz mesmerوأعقبه مسمر 

constance  )1734 -1815( والذي استبدل المعدن المغناطیسي بأصابعه التي كان یمر بها فوق ،

  .)13ص، 1997غالى، (، وأسس النظریة المغناطیسیة الحیوانیة المسماة المسمیریة الألممواضع 

ا لتعلیم وتوجیه القدرات إنها حالة معتادة ستقوم باستخدامه–كما أن التنویم المغناطیسي ظاهرة طبیعیة 

والموارد الواسعة لعقلك الباطن لتطبق العنان للقدرات التي سوف تصبح مهارات مشحوذة بشكل ممتاز، 

، والتخلص في المخاوف الألموذلك سیسمح لك بالتحكم في تقلیل حالات الضغط العصبي، والتحكم في 

  .)13، ص2010إیسون، ( یهاالقدیمة، وتحقیق الامتیاز وتغییر العادات غیر المرغوب ف

  :التنویم المغناطیسي  ومن بین أهداف

   .تحسین قدرة التركیز ومقاومة الخوف والتوتر - 

  .تساعد الفرد على تغییر الأفكار السلبیة بالایجابیة - 

  ).40، ص2013رضوان، ( اسبة للاضطراباتتمكن الفرد من إیجاد الحلول المن - 

  :ةالعصبیالبرمجة اللغویة  - 3- 3- 4- 3

في أذهاننا، وكیفیة  لتجاربنا الشخصیةتتعامل البرمجة اللغویة العصبیة مع طرق بنائنا وصیاغتنا 

تنظیمنا لما نراه ونسمعه ونشعر به، وكیفیة وصفنا لتجاربنا في كلمات وكیف نتصرف بوعي أو بدونه، 

  .وذلك للحصول على نتائج معینة
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فلیس هناك ما یسمى  -لعصبیة لا تتعامل مع مبدأ الفشلفإن البرمجة اللغویة ا ومثل التفكیر الایجابي

الفشل، وإنما هناك نتائج فإذا ما وجدنا أننا لا نرغب في النتائج التي حصلنا علیها، فإننا بحاجة لاكتشاف 

  .النتائج التي نرغبها تغییر أفكارنا أو معتقداتنا أو مفاهیمنا عن العالم لكي نحصل على طریقة تمكننا من

والتي یمكننا إعادة صیاغتها  یرةثمفیدة كاللغویة العصبیة یمكن أن تمنحنا طرقا  البرمجةافات إن اكتش

، ویضیف )143، ص2006بیفر،  (.الشخصیة، باستخدام مصادرنا الشخصیة احتیاجاتنالكي تناسب 

البرمجة : أن) الجدیدة للانجاز التكنولوجیاالبرمجة اللغویة العصبیة هي (مؤلف كتاب " ستیف أندریاس"

وهي ..، وهي القدرة على بذل قصارى جهدك أكثر فأكثر..الإنسانياللغویة العصبیة هي دراسة التفوق 

الفقهي، " (، وهي تكنولوجیا الانجاز الجدیدة..التغییر الشخصي إلىالطریقة الجبارة والعملیة التي تؤدي 

  .)14، ص2008

  : الذهنيالاسترخاء - 4- 3- 4- 3 

  .أنواع الاسترخاء، ویتمیز كل شعب بنوع معین من الاسترخاء الذهنيیعد الاسترخاء من أدم 

  .وهو یشبه الیوجا فعند الیابانیین یوجد ما یسمى الزن، وهو یعد استرخاء ذهنیا

كان یقوم به  تعد استرخاء ذهنیا، وكذلك ما أیضایمارسون ریاضة التو، وهي  الصینیین أنكما 

  .)151، ص2013رسلان،  .(رج تحت الاسترخاء الذهنيالصوفیة سابقا وتعد عبارة لدیهم وتند

  .ویمكن استخدام هذا الاسترخاء الذهني بالتسبیح الله تعالى، فهو یعد نوعا من الاسترخاء

وأهم ما یمیز الاسترخاء الذهني هو الانفصال بذهنك عن العالم الخارجي، والتركیز على صورة معینة في 

لتك بتركیز دون أن تشغل تفكیرك بشيء غیرها، وتستمر بذلك لمدة مخیلتك أو كلمة و ترددها ببالك ومخی

  .دقیقة 15لا تقل عن 

  :شروط الاسترخاء الذهني - 1- 4- 3- 4- 3

  .اخذ وضع مریح سواء جلوس أو استلقاء أو حتى وقوف - 

  .یجب أن یقوم الإنسان بها في مكان یسوده الهدوء التام - 

  .ثیر حالة الاسترخاءاستخدام التنفس العمیق و تنظیم التنفس ی - 

  .)147، ص2012عبد الرحمن، . (التركیز على موضوع معین طوال فترة التأمل الفكري - 

  : الرفلكسولوجي - 5- 3- 4- 3

الرفلوكسولوجي هي فرع أساسي من فروع الطب البدیل، یدرس في العدید من الجامعات في الولایات 

عمر، ( .مانیا، وغیرها من البلدان المتحضرة في العالمالمتحدة وأوروبا ولندن والصین والیابان والسوید وأل

  .)11، ص 2004

تنعكس على كل عضو . وهو تطبیق عریق یعتمد على نقاط ضغط معینة في أخمص القدم وجوانبه 

  .في باقي أنحاء الجسم وتجعله یمارس وظیفته الطبیعیة
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سم، والقیام بجلسات بمثابة میزان یعدل ما هو غیر متوازن في الج لرفلكسولوجياحیث إن 

یؤدي إلى مستقبل صحي خال من أي عواقب أو عدم توازن، إن الإنسان الصحي الخالي  لرفلكسولوجيا

من أي أمراض أو اضطرابات أو خلل لا یحتاج إلى أكثر من أربع جلسات في السنة لیستمر في صحة 

كل مكان، وتنشیط عام للعقل جیدة ولیتجنب أي عدوان من قبل الجراثیم والفیروسات المحیطة بنا في 

  .)13، ص 2004عمر، ( والجسم معا

  :وتوجد أنواع من الاسترخاء

  : الاسترخاء العمیق و الاسترخاء الموجز -3-4-3-6

أن تحـدد الفـرق بـین الطـرق التـي تـؤدي إلـى الاسـترخاء العمیـق وتلـك التـي تحـدث " روزمـاري"استطاعت 

العمیق یعود إلى الإجراءات والوسائل التي تحدث تـأثیرا عمیقـا  الاسترخاء الموجز فتقول إن لفظ الاسترخاء

والتـي یمكــن الحصــول علیهـا مــن خــلال بیئـة هادئــة عنــدما یسـتلقي المتــدرب علــى ظهـره علــى ســبیل المثــال 

ــــا، فــــي حــــین یعــــود لفــــظ الاســــترخاء المــــوجز إلــــى التقنیــــات    كمــــا فــــي الاســــترخاء التــــدریجي والمتولــــد ذاتی

والتــي یمكــن اســتخدامها مــن قبــل الفــرد الــذي تواجهــه أحــداث عصــبیة  ث تــأثیرا فوریــا،والأســالیب التــي تحــد

ن الاسـترخاء العمیـق یعـود إلـى العملیـة اانفعالیة، والهدف هو الـتخلص السـریع مـن الانفعـال الزائـد، ولهـذا فـ

  .الكاملة لاسترخاء الجسم بأكمله

  :الاسترخاء المتدرج -3-4-3-7

مـن درجـة  "جاكسـبون "هادئة، و به مكان یمكـن الاسـتلقاء علیـه و قـد تحقـقیشترط فیه أن تكون الغرفة 

التوتر اللازم لاتخاذ نشاط الاسترخاء، فقد حدد فروقا بـین بعـض العضـلات التـي تحقـق النشـاط وتقـوم بـه، 

وبعــض عضــلات المجموعــة الأولــى فــي التــدریبات تحتــاج إلــى أدنــى معــدل مــن التــوتر متناســب مــع أداء 

 "كسـبوناج"مجموعة الثانیة قد تسترخي بشـكل تـام أو تسـترخي بأقصـى حـد ممكـن و قـد درس المهمة، و ال

  .هذا التفاوت في درجة التوتر المطلوبة من أجل تخفیض الجهد الإضافي

  :السیطرة المتولدة ذاتیا -2-4-3-8

رة اســتطاع جاكســبون أن یســتحدث و یطــور وســیلة جدیــدة للاســترخاء أطلــق علیهــا اســم الــتحكم والســیط

الآلیـــة الذاتیـــة، وفیـــه تكـــون مبـــادئ الـــتخلص مـــن القلـــق و التـــوتر هـــي ذاتهـــا المســـتخدمة غـــي الاســـترخاء 

    المتــدرج، و لكــن یــتم التركیــز هنــا علــى التوجیــه الــذاتي، حیــث یســتطیع الفــرد الســیطرة علــى تــوتر عضــلاته

یــف یراقـب كــل إحساســات  والـتحكم فیهــا مـن خــلال أحــداث حیاتـه الیومیــة بــدون مـدرب أو نعــالج، فقـد تعلــم

التوتر، في الوقت واحد أن للعملیات الفكریة دورهـا فـي التقلیـل مـن حـدة التـوتر، وهـذا النـوع مـن الاسـترخاء 

  .یستغرق وقتا في تعلمه

  ):القابل للتأثیرات الخارجیة(الاسترخاء العصبي العضلي التأثري -2-4-3-9

لــذاتي، وهــي طریقــة عصــبیة عضــلیة تفتــرض وجــود لموصــوفة فــي هــذا النــوع شــبیهة بالتــدریب االتقنیــة ا

ترافق في التوتر في العضلات مع التوتر في الـدماغ، وعنـدما یـتم الـتخلص مـن التـوتر فـي العضـلات یقـل 
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الشعور بالقلق والانفعال ویتقلص، وفي هذه الطریقة یطلب التركیز على مجموعة من العضـلات فـي وقـت 

  .)86-85، ص ص 2010الحویلة، (واحد

     كننــا هــذا الأســلوب مــن تخفیــف مســتویات القلــق، والوصــول إلــى مســتویات عمیقــة مــن الاســترخاء،ویم

  .وكلما زادت ممارسة الاسترخاء زادت فعالیته في التخلص من التوتر

  ):المتفاوت(الاسترخاء المتباین -2-4-3-10

یشـارك الفـرد فـي بعـض  یركز الاسترخاء المتباین على التحكم ومراقبة مستویات تـوتر العضـلات عنـدما

الأنشطة، وعلى الرغم من ضرورة وجود بعض التوتر عند القیام بمهمـة مـا، فـإن المعـدل عـادة یكـون أكثـر 

مـــن المطلــــوب، و هــــذا ینطبـــق علــــى كــــل مـــن العضــــلات المشــــاركة فـــي النشــــاط الــــلازم لأداء المهمــــة، و 

مطلوبــة ) أو الاســترخاء(التــوتر العضــلات المشــاركة بشــكل  غیــر مباشــر فیــه، فــإن مســتویات مختلفــة مــن 

منهما، و حیث إن القدرة على تعرف توتر العضلات في مستویاتها المتفاوتة ضروري و مهم لتطویر هـذه 

  .التقنیة والمهارة وتحسینها، فإن الاسترخاء المتباین یوفر ذلك بعد أن یتم التدریب على الاسترخاء المتدرج

  :الاسترخاء السریع -2-4-3-11

النـــوع لتقلیـــل الوقـــت المســـتخدم للوصـــول إلـــى حالـــة الاســـترخاء فیـــتم فـــي البدایـــة تهیئـــة بیئـــة  طبـــق هـــذا

  .المتدرب، ومن ثم فان الأدوات المستخدمة بانتظام تعمل كما لو كانت مثیرات للاسترخاء

  :الاسترخاء المصغر -2-4-3-12

مشـاركة یمكـن لهـا أن هو أي نشاط یستخدم مجموعات العضلات الخاصة، وبالنسـبة للعضـلات غیـر ال

تسترخي، فعلى سبیل المثال یمكن للیدین أن تسترخیا أثناء الكلام، و كذلك الفم،و الحلـق و التـنفس عنـدما 

ـــذلك فـــ ـــاین، والاســـترخاء إتعمـــل بشـــكل مفـــرد، ل ن الاســـترخاء المصـــغر شـــكل مـــن أشـــكال الاســـترخاء المتب

   .)88-87، ص ص 2010الحویلة، (المصغر یمكن أن یطبق أثناء العمل 

، و یسهل فهم Differentail Relaxationوهناك الأسلوب المعروف بالاسترخاء التفاضلي أو الفارقي 

هذا الأسلوب واستخدامه بعد تدریب محدود، والنقط الأساسیة هي أن مجموعات عضلیة تكون مسترخیة 

ن ننزع إلى على وأخرى تكون متوترة عندما نجلس، أو نقف، أو نمشي، أو نركض، وما إلى ذلك، فنح

إحداث توتر في عضلات كثیرة في أثناء النهار، ونحن نفعل ذلك لأننا نشغل أنفسنا بشكل كامل بما نفعل 

وأحیانا نبالغ في ذلك، ومن الواضح أن عضلات كثیرة تكون مسترخیة عندما نكون جالسین، و لكن حتى 

لظهر، والوجه یمكن إحداث استرخاء ن عضلات الذراعین، والكتفین، واإفي أثناء المشي أو الركض، ف

  .)154، ص2001سي بوجین، . (فیها

للتخفیف من هذه المشاكل، فهو  وأعمالهذه الضغوط یمكن له أن یقوم بعدة أدوار  أمامكما إن الفرد 

لا یستسلم أبدا بالفطرة، ویقوم بالمقاومة وبات علیه أن یتعلم إستراتیجیات فعالة لمواجهة هذه الضغوط 

  :المواجهة هي لأسالیبهناك تصنیف حیث أن 
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حیث یحاول العامل التحكم في مشاعره السلبیة كالغضب : المواجهة الموجهة نحو الانفعال - 1

  .والإحباط

عبد القادر، (حیث یحاول العامل وضع خطط واقعیة للتفاعل : المواجهة الموجهة نحو المشكلة - 2

  ).33، ص 2020

القدرات النفسیة من خلال  في السیطرةالعداء على  تمكنسیة وعقلیة یرى الباحث أن الاسترخاء مهارة نف

الاسترخاء من حیث ممارستها وكیفیة تطبیقها لكن لها تقریبا  أنواعضبط التوتر والضغط النفسي، حیث تختلف 

  .الاسترخاء العضلي الأنواعومن بین هذه  الأهدافنفس 

   :الاسترخاء العضلي - 4- 4- 3

  :مفهومه - 1- 4- 4- 3

" الاسترخاء العضلي بأنه طریقة فنیة تتدرج تحت أكثر المصطلحات شمولیة " هوفمان"ف یعر 

وقد صمم من اجل إتاحة الفرصة أمام الفرد لتحقیق الاسترخاء الكامل للعضلات والعقل " الاسترخاء

  :ویقول

تشغیل إن التشدید على مساعدة الفرد على تعلم الفرق بین طرفي التوتر والاسترخاء یتم عن طریق 

الاسترخاء من اجل تحقیق استرخاء تام، كما أن الاسترخاء التام یتم الوصول  –سلسلة من حركات التوتر 

، 2010الحویلة، (إلیه عن طریق إرخاء عضلات الفرد حتى تحت ظروف یمكن أن تحدث توترا 

  .)77ص

وهناك عدد من ... قواحد من أهم الأسالیب المضادة للتوتر و القل) relaxation(یعتبر الاسترخاء 

أسالیب الاسترخاء التي عرفتها معظم الشعوب منذ وقت طویل، وتقوم أسالیب الاسترخاء الحدیثة على 

جملة من التمارین والتدریبات البسیطة التي تهدف إلى إراحة الجسم و النفس وذلك عن طریق التنفس 

  .العمیق وتمرین الجسم كله على الارتخاء و زوال الشد العضلي

و لكنها ....الحقیقة أن هناك عدة طرق وأشكال مختلفة للوصول إلى الاسترخاء العضلي و النفسيو 

) biofeedback instruments(متشابهة في نتائجها و تأثیراها الایجابي، وهناك بعض الأجهزة الحدیثة 

د والتوتر العضلي والتي تعكس وظائف الجسم المختلفة مثل درجة الش) الأجهزة العاكسة للوظائف الحیویة(

في عضلات الجبهة والرأس أو الكتف أو الظهر أو الساعدین أو غیرها من العضلات، وأیضا درجة 

وتزداد   ....الحرارة المحیطة في أصابع الیدین أو القدمین حیث تزداد برودة الیدین في حالة التوتر والقلق

    خرى مثل دقات القلب والضغط حرارتها مع الراحة والاسترخاء، إضافة لعدد من الوظائف الأ

  ).82،  ص2010توني، (والتعرق

دقیقة بمعدل وسطي كل یومین لكي نحافظ على ) 20-10(كما إن الجسد بحاجة إلى الاسترخاء من 

سلامة أجسادنا ذهنیا و فیزیائیا في آن واحد، من شأن بعض التقنیات، كالتخیل والتأمل والاسترخاء 
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د على الاسترخاء، ویتمثل هدفك بإبطاء سرعة القلب وخفض ضغط الدم عبر العضلي والتنفسي أن یساع

  ).214، ص2008السید عبید،  ( تقلص التوتر العضلي

نلاحظ عندما تنقبض كل عضلة من الجسم وینتج من الانقباض والانبساط ألام من الشحنات 

هزة الفسیولوجیة بنقل الشحنات الكهربائیة، وهذه الشحنات تنتقل إلى جزء في المخ، وبالتالي تقوم الأج

  .الكهربائیة إلى الهایبوثالاموس الذي یصبح في توتر شدید

إن أي تغیر جدید في حیاة الإنسان تحل إلى عامل من عوامل الضغوط و الاسترخاء یعمل على تقلیل 

ذا یقوم الإنسان هذه الشحنات المتتالیة من الكهرباء بإرجاع الجسم و الهایبوثالاموس إلى حالة الاتزان، وله

  )138، ص2013رسلان،  .(بعملیة الاسترخاء بعد مواجهة ضغوط الحیاة بأنواعها المختلفة

إن حالة من الاسترخاء العمیق تحقق بواسطة التأمل أو التنویم المغناطیسي الذاتي هي فعلا مریحة 

مقررات دراسیة تدریبیة أكثر من النوم، من الناحیة الفسیولوجیة، وهذه التقنیات یستحسن تعلمها عبر 

رسمیة، تقدم في أماكن متنوعة، والكتب وأشرطة الاسترخاء المسجلة یمكن استخدامها عندما لا تتوفر 

المقررات الدراسیة، أو هي تتجاوز حدود میزانیتك، وفي الأیام التي لا یكون فیها التمرین ممكنا، تضحي 

ط في الجسم، وفي حین أن التمرین یبدد طاقة تقنیات الاسترخاء طریقة ممتازة لتخفیض مستوى الضغ

دقیقة من الاسترخاء  20الضغط فإن تقنیات الاسترخاء تلاشیها، محدثا تأثیرا مهدئا أو ملطفا، وتوفر فترة 

  ).68، ص2003شیخاني، (مرة في الیوم أو مرتین اثنین له فائدة عظیمة

لعضلي وذلك عن طریق التمییز بین هو انخفاض التوتر في العضلات إلى درجة تقترب من النشاط ا

الانقباض وانبساط العضلي والتركیز على عملیة الزفیر في التنفس للوصول إلى الدرجة المناسبة من 

الاسترخاء ویتضمن الاسترخاء العضلي أنواعا متعددة تشترك جمیعها في الهدف، ولكنها تختلف في 

  .)66، ص1995شمعون، (الوسیلة التي توصل إلى هذه الحالة 

  : ونذكر منها

   .الاسترخاء الذاتي - 

   .الاسترخاء التدریجي - 

  .الاسترخاء التخیلي - 

إن استرخاء أي عضلة یعني الانعدام التام لكافة الانقباضات فلا تبدي العضلة أي مقاومة للشد و 

وهو یعني أیضا  الخ حیث أن الاسترخاء العام یعني الانعدام التام لكافة الحركات،.....تبدو ساكنة مرخیة 

  .عدم الاحتفاظ بأي جزء من الجسم صلبا أو مشدودا

عندما تكون العضلات مسترخیة تماما فإن الأعصاب الذاهبة إلیها و الآتیة منها لا تحمل أي رسائل 

  .)81، ص1993عثمان، (حركیة أو حسیة، بمعنى أنها تكون ساكنة كلیة، وینعدم النشاط الكهربائي

ترخاء على مجموعة معینة من العضلات أو على جزء من الجسم مثل الساق أو عندما یقتصر الاس    

  .الذراع فإنه یسمى استرخاء موضعیا، أما إذا شمل الجسم كله فإنه یسمى استرخاء عاما
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  :إننا نسمي الاسترخاء متدرجا لأسباب ثلاثة   

ي الذراع الأیمن إلى أن الشخص یرخي مجموعة من العضلات على سبیل المثال العضلات التي تثن - 

  .مدى أبعد وأبعد كل دقیقة

أنه یتعلم أن یرخي مجموعات العضل الرئیسیة لجسمه الواحدة تلو الأخرى، ومع كل مجموعة لجسمه  - 

  .جدیدة یرخي في وقت واحد الأجزاء التي تعلم ممارسة إرخائها من قبل

ء، فیتجه إلى حالة یصبح الهدوء فیها عندما یمارس الاسترخاء یوما بعد یوم فإنه یتقدم تجاه الهدو  - 

  .)88، ص1993عثمان، (  محتفظا به أوتوماتیكیا

في الثلاثینات من القرن الماضي كتابا عنوانه الارتخاء المتدرج والذي یحوي على أسالیب ) كافل(نشر 

على أدائهم دقیقة في تخفیف الشد العضلي المتبقي في الأفراد الذین یمتلكون هذا الشد والذي یؤثر سلبا 

الطبیعي،جوهریا یتمكن الأسلوب وضع الأفراد في وضعیة مریحة ثم بعدها مساعدتهم للحصول على وعي 

في الدرجة المطلوبة للشد العضلي في كامل إحساسهم وفي عدة أجزاء الجسم وبالأخص في منطقة الرأس 

ه، وبعد فترة في الارتخاء لشد والرقبة، المریض مثلا ربما یطلب منه أولا للشد كل عضلاته أشد ما یمكن

كل عضلاته بنصف قوة الشدة، ربع واحد من قوة الشد وهكذا حتى یتضح ظاهریا أن الرد باستطاعته 

ولدرجات مختلفة  تقلیص العضلات بالمقدار المرغوب، الإجراءات كذلك تتضمن الطلب من الفرد لتقلیص

عبد المجید، العزاوي، (زء معین الجسم عضلات في مناطق محددة من الجسم وبعدها عضلات معینة ج

  .)168، ص2005

إن هناك خطأ مباشرا من النظام العضلي إلى الحالة العاطفیة وعند حصول سیطرة عالیة في 

العضلات الهیكلیة الخارجیة، تكون الحالة الداخلیة للفرد ببساطة تحت سیطرة  ذاتیة أفضل تستعمل خلال 

لطبیعیین ومن قبل بعض علماء النفس والنفسانیین التحلیلیین وكان سنوات من قبل عدد من المعالجین ا

الاستخدام الأول لهذه الطریقة للأفراد المصابین باختلال عاطفي والذین یعانون من ارتفاع في الشد ضمن 

  .الناس الاعتیادیین

  :الأسالیب المنظمة عادة لها طرائق منهجیة في  

  .ضلي المتبقي في أجسامهمعلى الأفراد مدركین بوجود الشد الع - 

  .مساعدتهم لاكتشاف مقدار الشد وتنظیم مستویات الشد العضلي - 

  .مساعدة الأفراد لتقلیل مستویات الشد العضلي الزائد غیر المطلوب في النشاطات الاعتیادیة الیومیة - 

تغیرات تعتمد الأسالیب المنظمة على فرضیة مفادها أن مستویات الشد في العضلات الهیكلیة وال

ومهما  الإثارة الداخلیة وهذه فرضیة مرتبطة بالنظریة المركزیة للشد العضلي، -  مرتبطة بالحالة العاطفیة

هي أكثر قبولا، وهي أن التغیرات في الشد العضلي ) الخارجیة(یكن فالبعض یعتقد أن النظریة المحیطة 

هنیة العاطفیة الداخلیة، ومن المحتمل أن على المحیط الخارجي ربما لا تكون مرتبطة بقوة مع الحالات الذ

ربما الغالب حیث العدید یتعامل مع حالات تهدید ( الریاضیین مختلفین في هذا الجانب حیث أن البعض
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یهدئون عندما یتعرضون إلى تدریب ارتخاء، ) ومع جهد بدني والنظام العضلي الذي یخدمهم بشكل جید

  .ل أخرى لا یفعلون ذلكبینما الذین یتعاملون مع التهدید بأشكا

لذلك فإن تدریب الارتخاء یجب أن ینطبق بشكل فردي للغایة و المحاولة یجب أن تهدف مثلا لتحدید 

أي المجامیع العضلیة عادة یصاحبها أغلب الشد الزائد في الریاضي المطلوب مساعدته ومع انتباه خاص 

  .لعضلیةیهدف إلى تنظیم مستوى الشد في تلك العضلة أو المجموعة ا

وبالنظر لكون الشد النفسي والشد العضلي یرتبطان أحیانا فإن أسلوب الارتخاء یستخدم أحیانا 

عبد المجید، (.  بالإضافة إلى طرائق الذهنیة من أجل الوصول إلى تغیرات إیجابیة في مستویات المهارة

  ).171 -169، ص ص2005العزاوي، 

الإحساس بفائدته یستحسن أن یتم تدریب كل عضو على وللتأكد من نجاح التدریب على الاسترخاء و 

      استرخاء لكل عضو،  -أي من خلال عملیة شد...فیهالاسترخاء من خلال الإثارة العضویة للتوتر 

والهدف من ذلك هو اطلاع الشخص المصاب بالقلق على المشاعر التي تصاحب كل عنصر من الشد 

   الشخص كلها مركزة في الجسم بتشجیع المریض بین الحین  والاسترخاء، ومن الأفضل أن تكون أفكار

  .یتجول بأفكاره بعیدا عن موقف الاسترخاء وإلا والأخر على التركیز في جسمه فقط،

  .ولكي یتحقق أكبر قدر ممكن من النجاح یستحسن أن یكون الاسترخاء مصحوبا بتخیلات هادئة

دقیقة  40دقیقة إلى  20تحتاج لبعض الوقت أي من  وبالرغم من أن التدریبات الأولى على الاسترخاء

حتى یكون بإمكان الشخص إتقان الاسترخاء، فإن النجاح التدریجي والتدریب المكثف علیه ینتهي 

  " أنا الآن مسترخي" بالشخص إلى الدخول في استرخاء عمیق بمجرد تردید كلمة

إنه یمكن كمصاحب لأسلوب العلاج وفضلا عما للاسترخاء من آثار انفعالیة مهدئة بشكل عام، ف

التدریجي السابق، وبذلك بإثارة الاسترخاء في كل موقف من المواقف التي تعبر عن درجة معینة من القلق 

ویستخدم أسلوب الاسترخاء أیضا للتغییر المتعدد من الاعتقادات الخاطئة التي یتبناها  ....أو التوتر

بحیث یمكن للشخص أن یفكر بصورة عقلانیة  اب إثارة القلق،المریض وتكون أحیانا سببا رئیسا من أسب

  .)87-86،  ص ص2002إبراهیم، (هادئة

یرى الباحث أن الاسترخاء العضلي یعد من أكثر أسالیب الاسترخاء استعمالا في البرامج التدریبیة للتحضیر 

تدریجي والاسترخاء التخیلي النفسي الریاضي بواسطة استخدام مجموعة من الأنواع من الاسترخاء الذاتي وال

ضمن التدریبات التي یمارسها العداء لتقلیل وتخفیف التوتر والضغط النفسي المرتبط بالأحمال التدریبیة خاصة 

في فعالیة ركض المسافات النصف طویلة التي تتمیز بجهود بدني عالي جدا وكذا صعوبة السباقات التي 

لذا فإن التدرب على الاسترخاء  ،لأولى و تحطیم الرقم القیاسيیشترك فیها العداء للحصول على المرتبة ا

العضلي یسهم بشكل كبیر في خفض من مستوى النشاط العضلي أو التوتر العضلي والقدرة على التحكم في 

الاستثارة العضلیة والشعور بالراحة النفسیة والهدوء حتى نتمكن من تخفیف التوتر والضغط النفسي لدى هذا 

  . العداء
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   :الاسترخاء الذاتي- 2- 4- 4- 3

هو عبارة عن إجراء أسلوب من الاسترخاء الذاتي المركز، فمن خلال  :مفهومه - 1- 2- 4- 4- 3

مجموعة من التمارین المبنیة على بعضها البعض یسعى إلى الوصول إلى أن تتأثر الحوادث الجسدیة من 

اسیس الجسدیة حساسة في أثناء خلال التركیز على عبارات محددة، و یحدث هذا من خلال جعل الأح

ویمكن إجراء " الذراعان ثقیلان"الاسترخاء ومن خلال ربط مثل هذه الأحاسیس مع عبارات من مثل 

  .)204، ص1999غراوه، دوناتي، ترجمة رضوان، (الاسترخاء الذاتي فردیا أو ضمن المجموعة 

التدریجي إلا أن أوجه الاختلاف  یشبه التدریب الاسترخائي Autogenic trainingإن التدریب الذاتي 

الأساسي بینهما یكمن في أن التدریب الاسترخائي التدریجي مركز على الاسترخاء، في حین أن التدریب 

الذاتي یرتبط بالمشاعر الناجمة عن حالة الاسترخاء مثل دفء وثقل العضلات، كما یتطلب بعض أنواع 

عب بمفرده بدون مساعدة من الأخصائي النفسي الریاضي الإیحاء الذاتي من الفرد نفسه، إذ یستطیع اللا

  .أو المدرب الریاضي أداء عملیة الاسترخاء والانقباض

 الذي قدم المصطلح الألماني ) Schultz  )1929ویرجع الفضل إلى الطبیب النفسي الألماني شولتز

selbstentspannung   أي استرخاء ذاتيself-relaxation لذاتي وتصورات على أساس الإیحاء ا

Imagery  الفرد وهو الأمر الذي یستدعي لدى الفرد الشعور بالدفء وثقل العضلات والقدرة على التحكم

  )235، ص2002علاوي، (في أجزاء الجسم المختلفة للوصول إلى حالة من التوازن النفسي 

، أما في 1932له عام وقد أسس تقنیة الاسترخاء الذاتي بدایة القرن التاسع عشر بحیث قام بنشر أعما

قام بنشر نموذج تمارین یومیة تسمح بالتحكم في  ODESSKYالطبیب السوفیتي أودا سكي  1971سنة 

هذه التقنیة التي ساهمت في نجاح العدید من الریاضیین خاصة ممارسي الرقص الكلاسیكي والشطرنج 

   (Ostrander S,  Schroeder L, 1982, p17) .التي كانت ریاضات مشهورة في ذلك الوقت

هذا ویعتبر الاسترخاء الذاتي شكلا من أشكال الاسترخاء التعاقبي، حیث یعتمد بدرجة أساسیة على 

تعرف اللاعب على مواضع التوتر للمجموعات العضلیة بالجسم، ثم استخدام التنفس البطيء السهل، 

، 2000راتب، (العمیق  وأثناء ذلك یتصور اللاعب خروج التوتر من الجسم خلال الشهیق والزفیر

  .)42ص ،2019قتدز، بن رقیة، ( نقلا عن  )278ص

هذه الطریقة شكل من الاسترخاء التعاقبي، حیث یتصور اللاعب خروج التوتر بعید عن الجسم مع  

وفي حالة مواجهة صعوبات ..التأكد على التنفس الهادئ البطيء، ویقوم اللاعب بعملیة الاسترخاء بمفرده

  .ائي النفسي في توجیه إرشادات للاعبیأتي دور أخص

   :الذاتيأهداف الاسترخاء - 2- 2- 4- 4- 3

 الأزماتعملیات الاستراحة خلال  إحداثإن الهدف من الاسترخاء الذاتي وهذا حسب شولتز هو 

التخلص الفوري من التعب والتوتر ، و النفسیة الفزیولوجیة، وكبح الانفعال ومنعه أن یصبح مرضیا

Shultz J, 1974, P14) (  
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  .تقلیل الفترة الزمنیة للاسترخاء الكامل لجمیع أجزاء الجسم - 

  .الوصول لمراحل الاسترخاء - 

  .أن تكن التعلیمات الذاتیة لاسترخاء كل مجموعة عضلیة - 

  " : الشولتز " مراحل التدریب الذاتي  - 3- 2- 4- 4- 3

وهي " شولتز"عا حسب الطبیب إن التدریب الذاتي مقسم إلى ستة مراحل متسلسلة بالترتیب، وهذا طب

  : كالأتي

 . الإحساس بالثقل في نهایة الأعضاء - 

 .الإحساس بالحرارة على مستوى نهایة الأعضاء - 

 . ضبط النشاط القلبي - 

 . ضبط النشاط التنفسي - 

 . الحرارة على مستوى العضلات - 

 . انتعاش جبهة الرأس - 

 40إلى  10من التدرب المنتظم الشهور كثیرة من  حتى یكتسب الفرد الكفاءة في هذه التقنیة، لابد

  . دقیقة یومیا

   " :شروط نجاح التدریب الذاتي الشولتز - 4- 2- 4- 4- 3

  :بوضع مجموعة من الشروط ، تسمح بالتوصل إلى حالة الاسترخاء تتمثل في " شولتز" قام 

 .اتصاف الفرد بنوع من الاستقلالیة - 

 . ع من التدریبموافقة الفرد على ممارسة هذا النو  - 

 .أن یكون للفرد اتجاهات ایجابیة نحو التدریب الذاتي - 

  خلق مكان مریح من خلال إیجاد غرفة هادئة ذات حرارة متوسطة و إنارة ملائمة  - 

  . وتجنب الألبسة الضیقة

  . توجیه الاهتمام نحو مثیرات داخلیة، وهذا بالتخفیف من المثیرات الخارجیة - 

   ":الأداء في تدریب تقنیة الاسترخاء الذاتي الشولتزتوجیهات  - 5- 2- 4- 4- 3

أن یقوم إلى الفرد نقوم بتوجیه نجاح عملیة الاسترخاء، لإ اللازمةبعد التأكد من توفر كل الشروط 

، )ذراعي ثقیلة(تجربة الثقل  إجراء الفرد نوجهعن السكون والهدوء، وبعد هذا  نتكلمبعدها  ،هابإغماض عین

ر بعد منكله بالیمینین والعكس صحیح، وبعد القیام بعملیة نقل الثقل إلى الجسم  یمینالأن نبدأ ب ویستلزم

مرات في الیوم وعندما  03نقوم بهذه التدریبات حوالي  ،)ذراعي ساخن أو حار(ذلك إلى الشعور بالحرارة 

المراقبة  یتمرن على تمارین - یوما على الأقل  15بعد حوالي  - تحكم في الشعور بالثقل والحرارة ت

یركز في الأخیر هي مرحلة تخصیص الحرارة على مستوى عضلات البطن، و  الآتیةالمرحلة و التنفسیة، 

. شدیدالبرد الالإیحاء ب یجبالفرد على فكرة انتعاش جبهة الرأس، إذ یجب تولید فمرة برودة خفیفة ولا 
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، أسبوع 18 إلى 12هذه التقنیة من  حالة كل فرد ویستغرق التدریب فيل وفقاف هذه التقنیة یینبغي أن تكی

  . لنجاح التمارین بحیث یجب أن یكون التصور تأملي ةساسیالأ من الشروط یةحالة العقلال وتعد

  : إن التدریب الذاتي یحتوي على مستویین هما

  .ویتضمن الشعور بالثقل، الحرارة، مراقبة القلب والتنفس :المستوى السفلي

مرور إلى هذا المستوى إلا بعد التمكن من التحكم في المستوى السفلي، وهو لا یمكن ال :المستوى الأعلى

  .)2013أمیرة، (. مخصص للأخصائیین في الأمراض العصبیة ذوي التجربة

  :مبادئ الاسترخاء الذاتي - 6- 2- 4- 4- 3 

  .أن تكون التوجیهات بطیئة و هادئة

  .تكون فترات الراحة بم یساعد عملیة الاسترخاء أن - 

  .في التركیز على المجموعات العضلیة ساعد اللاعبی أن -

  .مساعدة اللاعب على الشعور بالاسترخاء - 

تمكن اللاعب من تركیز الانتباه على مجموعة عضلیة وتحویل الانتباه على مجموعات أخرى عند  - 

  .الحاجة لذلك

، ص ص 2005العزیز، عبد . (یرى البعض إمكانیة الدمج بین الاسترخاء الذاتي والاسترخاء التخیلي - 

122 -123(.  

الاسترخاء العضلي الذي یعمل على التخفیف من  أنواع أهمحدى إالاسترخاء العضلي الذاتي  أنیرى الباحث 

وله العدید من الشروط  مع انتعاش جبهة الرأس الأطرافبالثقل والحرارة في نهایة  الإحساسالتوتر من خلال 

  .، حیث یعد من أهم أشكال الاسترخاء العضلي التدریجيلنجاح هذا النوع من الاسترخاء العضلي

   :الاسترخاء العضلي التدریجي - 3- 4- 4- 3

  :مفهومه - 1- 3- 4- 4- 3

یحتوي من استخدمه هو ادموند جاكبسون و  أول یعودیعرف هذا الأسلوب بطریقة جاك تیرنز، وقد 

عرفتها معظم الشعوب لتي االاسترخاء  طرقمن  الكثیروهناك  ،لقلق والتوترا ضد الأسالیببعض  على

تهدف  التي من التمارین البسیطة مجموعةالاسترخاء الحدیثة على  أسالیبتقوم  ، حیثطویل زمنمنذ 

، التنفس العمیق وتمارین الجسم كله على الارتقاء وزوال الشد العضلي باستخدامإلى راحة الجسم وذلك 

فعلى سبیل  اكلدة في علاج العدید من المشلتكون مفی التدریجيالاسترخاء العضلي  أسالیبصممت  كما

م المرتفع وقلق الاختبار دالزائد وضغط ال ع والتوتراالنوم والصدتستخدم في علاج صعوبات قد المثال 

-91، ص ص2017علي، (قلق الحدیث والتحكم في الغضب والصعوبات الجسمیة المتنوعة  اوكذ

92(.  

دموند جاكسبون كتابا بعنوان التدریب ـ إ"عندما نشر  1930قد یرجع تاریخ تدریب الاسترخاء إلى عام 

  .progressive training) التصاعدي( التدریجي 
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ویتضمن بعض الأسالیب لخفض التوترات العضلیة الزائدة لدى الأفراد والتي تؤثر على أدائهم في 

  .)222، ص2002علاوي، . (حیاتهم الیومیة العادیة بصورة سلبیة

 1920في عام ) Edmund jacsbon(الأخصائي النفسي إدموند جاكسبون وقد ابتكر الطبیب و 

كأسلوب لخفض التوتر لدى الأفراد، وفي هذا ) progressive relaxation(أسلوب الاسترخاء التدریجي 

الأسلوب یتعلم الأفراد أن یقوموا بشد مجموعة من عضلاتهم، ثم یقوموا بإرخائها مرة أخرى، ویضاف إلى 

  التي وجدت في الغرب تمارین من الشرق الأقصى مثل الیوقا التي تمارس منذ وقت طویل  هذه التمارین

وتؤدي إلى تنظیف إیقاع نبضات القلب وحركة التنفس التي تؤدي إلى شعور عمیق بالاسترخاء لا یبلغ 

  .)88ص، 2013النواسیة، (النوم النعاس أو  حد

هو احد أنواع الاسترخاء العضلي  progressive relaxationالاسترخاء العضلي التعاقبي التدریجي 

ویقصد به تعاقب الانقباض من مجموعة عضلیة أخرى حتى یغطي جمیع المجموعات العضلیة في 

  .)99، ص2017علي، (نقلا عن  ) 191،  ص1996شمعون، (الجسم 

ستمر في یستخدم الاسترخاء العضلي التدریجي في علاج الاضطرابات التي من أعراضها التوتر الم

خفض التوترات الانفعالیة المصاحبة لحالات التهتهة والربو والقرحة والتهاب القولون التشنجي والتقیؤ 

  .) 185، ص، 1999 عبد المنعم،(اللاإرادي وخفقة القلب الانسدادیة 

مبدأ القائم على أن القلق واسترخاء العضلات لا یمكن أن ال نالتدریجي ع أسلوب الاسترخاءیقوم 

ن تعلم الناس كیفیة تحقیق استرخاء عضلاتهم لن یؤدي ذلك إلى شعورهم إمعا معا، وبالتالي فیجت

بالاسترخاء البدني فحسب بل یقلل أیضا من شعورهم بالقلق، لذا یعكس أسلوب الاسترخاء التدریجي 

امات ویعد أیضا طریقة للاستخد ،التقابل الذي یتم بین الجسم والعقل، استرخ وستشعر بصفاء البال

العضلات التي یستطیع الفرد السیطرة علیها بهدف تحقیق استرخاء أجهزة الجسم الأخرى المستقلة التي لا 

  ).99، ص2017علي، (نقلا عن  )52، ص2005 کریستین،(یستطیع السیطرة علیها 

والغرض من ذلك مساعدة  استرخاء،وتعتمد هذه الطریقة على سلسلة من التطبیقات العضلیة یتبعها 

والإحساس ) عند الانقباض العضلي(لریاضي في التعرف على الفرق بین الإحساس بالتوتر ا

  .)richard, 2005, p203) (عند الاسترخاء العضلي(بالاسترخاء

  :ویمكن تقسیم التدریب الاسترخائي التدریجي إلى نوعین 

  .ثم استرخاء العضلات و یتضمن قیام اللاعب بعملیة قبض :التدریب الاسترخائي التدریجي الایجابي -

و یتضمن استرخاء العضلات دون الحاجة إلى انقباضها أولا  :التدریب الاسترخائي التدریجي السلبي -

  .)226، ص 2002علاوي، . (و یتأسس على إتقان النوع الأول

   :أهداف الاسترخاء العضلي التدریجي - 2- 3- 4- 4- 3

  .ر خلال فترة قصیرة، التخلص من التوتاكتساب القدرة على الاسترخاء - 

  .المواقف الضاغطةللاسترخاء في  Cues القدرة على الاستجابة لرموز - 
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 العزیز،عبد (التدریب على الاسترخاء تحت ضغوط بسیطة، المتوسطة ثم في المنافسة الریاضیة  - 

  .)122ص  ،2005

  :وبصفة عامة فإن طریقة التدریب التدریجي لجاكسبون تهدف إلى ما یلي

  .رد یدرك أن لدیه توترات عضلیة زائدةجعل الف - 

  .مساعدة الفرد على أن یتبین و یدرك المستویات المختلفة من التوتر العضلي - 

مساعدة الفرد على أن یقلل من مستویات التوترات العضلیة المتزایدة التي لا یحتاج إلیها في أنشطة  - 

  .)222، ص2002علاوي، (حیاته الیومیة 

التعلم  إلىومتغیراتها  1838اكسبون جترخاء العضلي التصاعدي التي طورها كما تهدف طریقة الاس

التدریجي للسیطرة على التوتر والاسترخاء لمجموعات عضلیة معینة، ویتضمن التدریب الكامل أنه في 

البدایة یتم وفق تعلیمات المعالج الشد لوقت قصیر لأجزاء متفرقة بالتتالي من عضلات الذراعین والرأس 

ومع  الإمكانقسم العلوي من الجسد والخصر والرجلین وبعد ذلك إرخاؤها واسترخاؤها بشكل كامل قدر وال

غراوه، ( التقدم بالتمرین یتم إلغاء طور التوتر بالتدرج من خلال إیحاءات الاسترخاء من قبل المعالج

   . )203،  ص1999، دوناتي، ترجمة رضوان

  : لتدریجيمبادئ الاسترخاء العضلي ا - 3- 3- 4- 4- 3

المبدأ الأساسي الذي كتبه جاكبسون، أن الاسترخاء العضلي یتم الحصول علیه عن طریق  إن

الانقباض والانبساط أو استرخاء جمیع المجموعات العضلیة في نسق منظم لوقت كافي حدده الكاتب 

عملي  هذه التقنیة جد سهلة وسریع وحساس فالاسترخاء یحتاج إلى تدریب وتطبیق 1980جاكبسون 

ومن أهم  Dominique, 2009, p 27)(المواجهة إعراض القلق وأعراض أخرى قدمها الموضوع 

  : المبادئ نجد

  .تبادل الانقباض والاسترخاء كاملا - 

ص،  ،2005 ،عبد العزیز (التوتر العقلي  لخفضالتوتر العضلي وهذا یؤدي  خفضالاسترخاء یحقق  - 

122(.  

استخداما لتخفیف من ي التدریجي من أكثر أنواع الاسترخاء العضلي یرى الباحث أن الاسترخاء العضل

بحیث یغطي  لأخرىبین العضلات من عضلة  الانقباضبتعاقب  التوترات والضغوط النفسیة من خلال العمل

منها التخلص من ظاهرة التوتر والضغط النفسي الذي  الأهدافجمیع المجموعات العضلیة، وله العدید من 

  . فردیتعرض له ال

  :)التدریجي(شروط الاسترخاء التقدمي  - 4- 3- 4- 4- 3

  : هذا وتتضمن الشروط المثلى لتقدیم الاسترخاء التقدمي ما یلي

  .غرفة هادئة - 

  .كما یمكن تعلیم هذه الطریقة من وضع الجلوس....اتخاذ الشخص وضع الرقود  - 
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ها، حیث تشرح التبریرات والأهمیة و یراعى قبل التدریب على هذه الطریقة شرح الأسس التي تعتمد علی

  .)509، ص 2004راتب، (لاستخدامها 

  : الاسترخاء التخیلي - 4- 4- 4- 3

  :مفهومه -1- 4- 4- 4- 3

أن یتصور الفرد نفسه في بیئة أو مكان سبق له  Relaxation imageryیتطلب تصور الاسترخاء 

ان، وقد تكون هذه البیئة أو المكان الإحساس بمشاعر الاسترخاء والراحة في هذه البیئة أو في ذلك المك

في منزله أو في غرفته الخاصة أو في حدیقة أو في أي مكان خاص ارتبط بالنسبة له بالهدوء والسعادة 

  .)244، ص 2002علاوي، (والراحة النفسیة والاسترخاء العضلي والعقلي 

كایوس للاسترخاء، في كما عرف بطریقة دیفید ) Relaxtion Imagéry(ویعرف بالتخیل الاسترخائي 

هذا الأسلوب یتخیل اللاعب أنه في مكان هادئ یرتبط به الشعور بالراحة والاسترخاء ثم یمارس 

  .الاسترخاء لتحقیق أهدافه وفق مبادئ محددة

  :أهداف الاسترخاء التخیلي -2- 4- 4- 4- 3

  .تغیر المكان داخل العقل حینما لا یمكن تغیر البیئة المحیطة باللاعب - 

  .خدام قدرة العقل البشري على التخیل للأحداث الماضیة أو المتوقعةاست - 

  :مبادئ الاسترخاء التخیلي -3- 4- 4- 4- 3

  .اختیار المكان الذي یصاحبه الشعور بالاسترخاء

  .القدرة على تحقیق مستوى من التصور العقلي یضمن تصور واضح للمكان - 

  استمراریة التدریب على التخیل - 

، ص 2005 العزیز،عبد (اء في مواقف غیر ضاغطة ثم في مواقف أكثر صعوبة ممارسة الاسترخ - 

119(.  

الهادئة والمریحة التي تجعله  الأماكنالاسترخاء التخیلي یتمثل في قدرة العداء على تخیل  أنیرى الباحث 

  . الموترة والضاغطة والأحداثعن المواقف  أبعادهأكثر راحة بواسطة 

  :خاء وفق هذا الأسلوبخطوات الاستر  -4- 4- 4- 4- 3

  .لإیجاد مكان هادئ - 

  .اتخاذ وضع مریح، الیقظة، وعدم التأثر بالأحداث السابقة - 

  .تكوین اتجاه ایجابي و صریح نحو الاسترخاء - 

أم نبتكر ) واقعي(غلق العینین، والتفكیر في تخیل أفضل مكان للاسترخاء، سواء هذا المكان حقیقي  - 

من الاسترخاء، من خلال إعطاء الوقت الكافي والشهیق العمیق والزفیر  وفق ما یحقق للاعب المزید

  .البطيء

  .تركیز الانتباه على الإحساس الجسمي مع إبعاد الأفكار السلبیة عن الذهن - 
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  .ثواني 10-05تستمر هذه الممارسة لمدة 

یة، ثم في المواقف یصاحب ذلك تخیل المكان الهادئ، التدریب على الاسترخاء في مواقف الحیاة الیوم - 

  .الضاغطة قبل الإحماء التدریب و المنافسة و قبل المنافسة في حالة زیادة توتر اللاعب

  .ثانیة 20- 15یستغرق أداء التمرین على الاسترخاء وفق هذه الطریقة فترة تتراوح بین  - 

وعي من الفرد  و مما یجب ملاحظته أن الاستجابات المصاحبة لحالات الاستثارة و القلق تحدث دون - 

  .بینما الاسترخاء بإتباع الفرد إجراءات محددة بوعي كامل

كذلك حینما یدرك اللاعب مواقف المنافسة كمواقف تهدید یصاحب ذلك ردود فعل معرفیة، فسیولوجیة، 

  :وسیكولوجیة، و أكثرها ظهورا التغیرات الفسیولوجیة و من أهمها في حالات الاستثارة والقلق

  للأوكسجین و طرد ثاني أكسید الكربون استهلاك عالي- 

  ارتفاع معدل نبضات القلب وسرعة التنفس  - 

  .انخفاض مقاومة الجلد - 

  .انخفاض موجات ألفا في الدماغ - 

  :ویظهر عكس ذلك في حالات الاسترخاء

  استهلاك الأكسجین و طرد ثاني أكسید الكربون - 

  .انخفاض معدل ضربات القلب وبطئ التنفس - 

  .قاومة الجلدزیادة م - 

  .)21-19،  ص ص 2005العزیز، عبد ( ارتفاع موجات ألفا في الدماغ  - 

هــذا الأســلوب مفــاده كــان مــن المعتــذر علــى الریاضــي تغییــر  هأن الأســاس المنطقــي الــذي یعتمــد علیــ 

البیئة الواقعیة فأنة یستطیع أن یغیر من البیئة من خلال التصور الذهني وبعـض الریاضـیین لا یعتقـدون 

بجــدوى تــدریب المهــارات النفســیة ومــن ثــم لا یقــدمون علــى هــذا النــوع مــن التــدریب بجدیــة ورغبــة صــادقة 

مــنهم أن دقــائق قلیلــة مــن التــدریب یجبــان " والــبعض الآخــر یعتقــدون فــي آمــال وتوقعــات غیــر واقعیــة ظنــا

ریب النفســي تــودي إلــى تغییــر ســحري فــي مهــاراتهم النفســیة لكــن الصــحیح أن الثقــة فــي أهمیــة هــذا التــد

وان اسـتخدام العبـارات الایجابیـة   ،والاقتناع بان ذلك یتحقق من خلال التـدریب المـنظم والوقـت اللازمـین

بشكل منظم كجزء من برنـامج تـدریب الاسـترخاء التخیلـي یعـد احـد افصـل الطرائـق لإضـعاف قـوة الخیـال 

ص ، 1999، شـمعون(تماسـات لفظیـةالسلبي وفي هـذا الحـال لا تعتبـر الاقتراحـات الایجابیـة كـأوامر وال

187.(  

الاســترخاء التخیلــي یقــوم علــى أســاس تغییــر العــداء للبیئــة المحیطــة بــه مــن خــلال تخیلــه  أنیــرى الباحــث 

  .الأهدافالهادئة والمریحة وله العدید من  الأماكن لإحدى
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تغییـر الجـو  علـى"ویهـدف الاسـترخاء التخیلـي إلـى تغییـر المكـان داخـل عقـل اللاعـب إذا لـم یكـن قـادرا

المحـــــیط بـــــه واســـــتخدام القـــــدرة علـــــى التخیـــــل التـــــي تمثـــــل إحـــــدى میـــــزات العقـــــل البشـــــري التـــــي یفضـــــل 

  .)05، ص ص 2006حمیدي وآخرون، (نقلا عن ) 190ص ، 1999، شمعون(استخدامها

مـــن الاســـترخاء أن یتخیـــل الریاضـــي نفســـه فـــي بیئـــة أو مكـــان حیـــث الشـــعور  الأســـلوبویتطلـــب هـــذا 

راحــة الكــاملین، مثــال علــى ذلــك یتخیــل نفســه مســتلقیا علــى شــاطئ البحــر، والشــمس تملــئ بالاســترخاء وال

  .)174، ص2018عباس و آخرون، (الجو بدفئها والنسیم علیل، والهدوء خیم من حوله 

  :شروط الاسترخاء الفعال -3-4-5

منـي ز  بفـارق الاسترخاء العضلي یحقق اكبر فائدة إذا كـان بمعـدل مـرتین فـي الیـوم :الوقت -3-4-5-1

  .ثمان ساعات

احــــرص علــــى أن یكــــون المكــــان الــــذي ســــتمارس فیــــه التمــــرین هادئــــا بعیــــدا عــــن :المكــــان -3-4-5-2

  .عن الأسرة حتى لا یقاطعك أحد الأفراد أثناء ممارستك الاسترخاء بأنواعها وبعیدالضوضاء 

  :یمكن ممارسة الاسترخاء العضلي العمیق على وضعین: وضع الجسم -3-4-5-3

  .النوم على سریر مریح أو الأرض على شرط أن یكون الجسم في وضع استقامة :ولالأ 

  .ونحن في وضع جلوس على كرسي مریح، و یفضل أن یحتوي على ذراعین و ظهر عال :الثاني

في حالة النوم على الأرض یمكن وضع وسادة تحت الرقبة لسند الرأس، ویجب تجنب أي شيء یسـبب 

  .)142، ص 2012عبد الرحمن، . (ق العینین و الابتداء بالتنفس العمیقالشد للجسم، ویفضل إغلا

  :لكي یكون لعملیة الاسترخاء الأثر الفعال یجب عبد الستار رسلان شاهینوفي كتاب 

  .ساعات 10-08ممارسة الاسترخاء العضلي مرتین في الیوم بفارق من  -

  .ساعات تقریبا 05-03ن قبل النوم من تجنب الاسترخاء بعد تناول الطعام مباشرة، ویجب أن یكو  -

  .یجب اختیار مكان الاسترخاء بعیدا عن الضوضاء آو مقاطعة عمل الاسترخاء -

  .یجب الاسترخاء على سریر مریح أو على كرسي أو على الأرض -

  .)139، ص2013رسلان، ) (تنفس تنفسا عمیقا -أغلق العینین -

فیـه  رىالعدید من الشروط خاصة منها الوقت والمكـان الـذي یجـیعتمد على و یرى الباحث أن الاسترخاء یقوم 

  .وله أهمیة كبیرة في حیاة العداء خاصة والریاضیین بصفة عامةالتدریب وكذا وضعیة الجسم 

  :أهمیة الاسترخاء -3-4-6

مؤشــرا وقائیــا لحمایــة أعضــاء الجســم مــن الإجهــاد الزائــد، وخاصــة أعضــاء و أجهــزة  یعتبــر الاســترخاء -

  .الأكثر تهیؤا لحدوث أمراض التوتر الجسم

یعتبر الاسترخاء مدخلا علاجیا حیث یفید في التخلص أو التخفیف من حدة التوتر في حالات الصداع  -

ـــــوم الهـــــادئ، القرحـــــة، والمشـــــكلات الجنســـــیة، والتشـــــنج القولـــــوني،        النصـــــفي، والأرق وعـــــدم اســـــتطاعة الن

  .ودقات القلب غیر المنتظمة
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والتغلـــب علیهـــا بنـــا یســـمح بتحقیـــق  coping skillترخاء مهـــارة مفیـــدة لمواجهـــة الضـــغوط یعتبـــر الاســـ -

فكمــا هــو معــروف أن التــوتر الزائــد قــد یعــوق العملیــات العقلیــة، بینمــا ...الصــفاء الــذهني، والتفكیــر الفاعــل

ى نحــو الاســترخاء یســاعد علــى اســتعادة ووضــوح التفكیــر، حیــث یمكــن التعامــل مــع الأفكــار فــي الــذاكرة علــ

أفضل عندما یكون الفرد في حالة استرخاء، وعلى ضوء ذلك یمكن استخدام الشـخص لمهـارات الاسـترخاء 

ضـغوط مواقـف ) الضـغوط المهنیـة(في مواقف الحیاة الضاغطة والتغلـب علیهـا، ومـن ذلـك ضـغوط العمـل 

  ).124، ص2004راتب،  .(المنافسة الریاضیة

  :في الجوانب التالیة Relaxation trainingكما  تكمن أهمیة تدریب الاسترخاء 

الإسهام في خفض مستویات الضغط والقلق لدى اللاعب الریاضي سـواء قبـل أو أثنـاء أو بعـد المنافسـة  -

  .الریاضیة

  .القدرة على خفض مستوى النشاط العضلي أو التوتر العضلي تحت أي ظرف من الظروف -

  .الانفعالیة القدرة على ضبط مستوى الاستثارة العضلیة أو -

  .مستویات عالیة من الشعور بالراحة النفسیة و الهدوء والطمأنینة إلىالمساعدة في الوصول  -

  .الوعي بالفروق الجوهریة ما بین الاسترخاء والانقباض أو التوتر العضلي -

  .زیادة القدرة على اكتساب بعض أنواع من الادراكات الحس حركیة -

  .لعضلیة في بعض المجموعات العضلیة المعینة طبقا لرغبة اللاعبالتخلص من بعض التوترات ا -

  .في تأخر ظهور التعب العضلي أو العقلي وسرعة الاستشفاء من المجهود البدني أو العقلي الإسهام -

كعامل من العوامل المساعدة على النوم أو التغلـب علـى الأرق الـذي قـد یصـاحب اللاعـب لیلـة اشـتراكه  -

  .ریاضیةفي المنافسة ال

  .اكتساب الانفعالات الایجابیة السارة -

اكتساب القدرة على التحكم في الاستجابات البیولوجیة مثل معدل ضـربات القلـب أو درجـة حـرارة الجسـم  -

-216، ص ص2002عـلاوي، . (أو النشاط الكهربائي لسطح الجلد أو غیرهـا مـن الاسـتجابات الحیویـة

217(.  

ــةالاســترخاء لــه  أنیــرى الباحــث  ــدریبات أو  أهمی ــاء أو بعــد الت كبیــرة فــي حیــاة كــل عــداء ســواء قبــل أو أثن

المنافســات، حیــث أنــه یســاعد علــى الحصــول علــى مســتویات مــن الراحــة النفســیة والهــدوء التــام والطمأنینــة مــع 

ضــبط مســتویات الاســتثارة العضــلیة وغیرهــا والقــدرة علــى تــأخیر ظهــور التعــب العضــلي والعقلــي وســرعة عملیــة 

  .ستشفاء من أي مجهود بدنيالا

   :الاسترخاءفوائد  - 7- 4- 3

  : الفوائد الفسیولوجیة - 1- 7- 4- 3

 . عمق و بطء التنفس - 

 . احتیاج واستخدام أقل للأكسیجین-
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 .خفض معدل ضربات القلب - 

 . استرخاء العضلات - 

 .خفض مستوى حامض اللاكتیك في الدم - 

  . تحقیق توافق أفضل بین موجات المخلص - 

  : الفوائد البدنیة - 2- 7- 4- 3

 زیادة طبیعیة لضغط الدم - 

 معدل طبیعي للوزن - 

 . التخلص من الأرق - 

 . تأخیر ظهور التعب - 

 . الاكتشاف المبكر للتوتر العضلي وتحقیق القدرة على الاسترخاء - 

  . تقلیل نسبة الإصابة بأمراض القلب - 

  : الفوائد النفسیة - 3- 7- 4- 3

 . الشعور بالهدوء - 

 . ویر الثقة بالنفس وتقدیر الذاتتط - 

 .تطویر الصحة العقلیة - 

 . تطویر التوافق بین العقل والجسم - 

 . عدم الاستجابة للاستشارات السلبیة - 

 .إدراك أفضل للقدرة الدافعیة - 

 . تطویر الانتباه، التركیز والذاكرة - 

  .)114 -113، ص ص2005عبد العزیز، (خفض القلق والتوتر والسلوك السلبي  - 

ظهور التعب  تأخیرله العدید من الفوائد البدنیة من  الاسترخاء أسالیبیرى الباحث أن التدریب على 

    عمق وبطء التنفسوغیرها كما أن له فائدة من الناحیة الفسیولوجیة من خلال زیادة  الأرقوالتخلص من 

نفس وتطویر الانتباه والتركیز من وغیرها، والشعور بالهدوء وتطویر الثقة بال خفض معدل ضربات القلبو 

  . الجوانب النفسیة 

  :فوائد الاسترخاء للاعب الریاضي - 8- 4- 3

یستجیب اللاعب الریاضي للاضطرابات الانفعالیة بتغیرات وزیادة الأنشطة العضلیة و تتركز بعض 

سطة، وعضلات هذه التغیرات في الجبهة وتوترات في الرقبة ومفاصل الذراعین والركبتین والعضلات البا

الأعضاء الداخلیة كالمعدة والقفص الصدري، وعندما یتعرض اللاعب لمنبهات انفعالیة شدیدة تزداد 

  .الحركات اللاإرادیة في الیدین والذراع

  .ویلاحظ أن التوتر العضلي الشدید یضعف قدرة اللاعب على التوافق والنشاط والأداء والكفاءة العقلیة
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والقلق تنهار مقاومته وقدرته على الاستمرار في النشاط العقلي والجسمي فاللاعب في حالة التوتر 

  .بسبب عجزه عن توظیف العضلات توظیفا سلیما في الأداء المطلوب

تغییر الاعتقادات الفكریة الخاطئة التي قد تكون أحیانا من أسباب آثاره كالاضطرابات الانفعالیة 

  ).نطقیةإدراك أن المواقف المهددة بصورة عقلیة م(

رسلان،  .(إذن الاسترخاء هو توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلیة المصاحبة للتوتر

  .)91، ص2013

  :puttingé the progéram into action: تنفیذ برنامج الاسترخاء - 9- 4- 3

 تتمیز ممارسة الاسترخاء ببساطة ولكنها لیست سهلة، وان تعلم الاسترخاء والتعود على ممارسة

تدریباته تعني حدوث تغیر في العادات الیومیة دون حدوث توتر في الفرد ولتأصل ذلك في الفرد یمكن 

  :إتباع الاقتراحات التالیة

  .كأحد الأعمال الیومیة sehedule relaxtionجدولة الاسترخاء  -1

  :اوهذه یمكن استخدامها بطرق متعددة منه reminder cardsاستخدام البطاقات المفكرة  -2

مرات و أن توضع  05- 03استخدام بعض الألوان و التمسك بالنظر إلیها مع تكرار كلمة استرخاء من  –

خشبي  أوهذه البطاقات في أماكن یسهل رؤیتها بصفة منتظمة ویمكن النقر الخفیف على شيء زجاجي 

  .فهذا یجعل عملیة التذكر العقلي للاسترخاء میسرة عند مشاهدة البطاقة

الثاني الفعال لاستخدام البطاقات المفكرة هو تسجیل تمرینات الاسترخاء خلف البطاقات  الأسلوب - 

  .والاحتفاظ بعدد مرات و زمن الأداء لهذه التمرینات

  :substitution reminder :المفكرات الإضافیة -3

رسة مهارة یمكن اختیار عدة موضوعات ذات مغزى یرتبط بها الاسترخاء ذاتي ومن ثم تكون كمفتاح للمما

 linr rzlaxation with an establishedالقدرة على الاسترخاء، كما یرتبط الاسترخاء بالعادات الثابتة 

habit  مثل الاسترخاء بعد ممارسة التدریبات الیومیة، الاسترخاء حین شعور بنقص القدرات الیومیة للعمل

وفي أوقات الانتظار في أوقات وأماكن حیث یعتبر هذا انقطاع طبیعي عن العمل المعتاد، قبل النوم 

  .مختلفة

كما یعتبر ارتباط الاسترخاء بأوقات الضغوط غیر مرغوبة أو أوقات ألام الرقبة أو حینما یتواجد الفرد 

كما قد یكون وقت مشاهدة التلفاز دافعا للاسترخاء، أو  relat it to stress quietnessفي بیئة هادئة 

  .using seenery as a cueرخاء باستخدام منظر جمیل كإشارة لذلك ارتباط المقدرة على الاست

حیث  results themselves may be motivationalكما أن نتائج الاسترخاء قوة دافعة للاسترخاء 

أن استمرار ممارسة تدریبات الاسترخاء تقلل التوتر والشعور بالضغوط و الالام وتحقق القدرة على النوم 

لخفض واضح لضغط الدم مما یخلق حالة لتذكر وممارسة تدریبات الاسترخاء لیتحقق بعمق مما یؤدي 

  :الذي یحقق العدید من المزایا I.R (instant relaxation(ثبات الاسترخاء 
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  .أسالیب الاسترخاء الثابتة یسهل القیام بها في أي مكان كما أنها تحقق العزل العقلي عن البیئة - 

  .ثواني 10- 05اتیة سریعة الأداء فیمكن أن تتم خلال أسالیب الاسترخاء الذ - 

  .یمكن لهذه الأسالیب إزالة التوتر الجسمي و تقلل الإحساس بالتعب العضلي - 

ثبات استخدام تمرینات الاسترخاء خلال مرحلة الزفیر من دورة التنفس تجعل هذا التوقیت علامة  - 

  .)142- 140، ص2005عبد العزیز، (للاسترخاء الجسمي 

  : الاسترخاء في المنافسات الریاضیة أهمیة -10- 4- 3

 .خفض مستوى التوتر العالي للسیطرة بصورة ایجابیة قبل وأثناء المنافسة الریاضیة - 

 .تحقیق مزید من الوعي بالإحساس الحركي - 

 . التغلب على حالات القلق - 

 . مساعدة الریاضي في الدخول للنوم أیام ما قبل المنافسة - 

 . ادة من فوائد الاسترخاء في الفترات البینیة حسب ما تسمح به ظروف التدریب أو المنافسةالاستف - 

یعتبر الاسترخاء مدخل للاسترجاع العقلي لاستراتیجیات ما قبل المنافسة من خلال التصور العقلي  - 

    ) 113ص ، 2005عبد العزیز، (. الایجابي

 .كیف تسترخي راقدا -11- 4- 3

على التوتر تتضمن أن یتعلم الشخص أن یتحول من حالة قلق التي تمیز الحیاة  إن أهداف السیطرة

المعاصرة إلى حالة من الاسترخاء الملحوظ خلال بضع دقائق ثم یكرر ذلك مرة بعد مرة حتى یصبح 

  .الاسترخاء معتادا

نتوقع اكتساب ویستغرق البرنامج التدریبي بضعة أسابیع أو شهور أو ربما سنوات لیكتمل، ولا یمكن أن 

  .عادة الاسترخاء و التخلص من التوتر في غضون بضع دقائق أو ساعات

الكثیرون من الأشخاص اكتسبوا عادات إجهاد أنفسهم في كل شيء یفعلونه لدرجة أنهم یقبضون بعض 

عثمان، (العضلات عند محاولة الاسترخاء، وهم بذلك یصعبون الأمور العادیة ویعرف هذا بخطأ المحاولة

  .)91، ص1993

وأفضل وضع هو الاستلقاء على الظهر لان الانبطاح على الصدر والبطن أو الاضطجاع على أحد 

  .الجانبین یؤدي إلى إجهاد بعض أجزاء الجسم

ویرعى أن یستقر الذراعان على الفراش مباشرة وأن تفصلهما مسافة على الساقین، كما یراعي بسط الیدین 

  .ث یكون كل جزء من الجسم مرتكزا مباشرة على الفراشوتجنب وضع ساق على الأخرى بحی

هذه التعلیمات التمهیدیة یتعین إتباعها بالنسبة للمبتدئین، ولكن یجب أن نؤكد أن الاسترخاء یمكن أن 

یتم في أي وضع مألوف، كما نؤكد أن الأشخاص الذین یتعلمون الاسترخاء أثناء الرقاد على الظهر 

  .)92، ص1993عثمان، (في أي وضع أخر یستریحون إلیه یمكنهم الخلود إلى النوم 
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  :الهدف من تمارین الاسترخاء -12- 4- 3

وإزالة القلق  الأعصابالاطمئنان النفسي من خلال التحكم في  إلىإن هدف الاسترخاء الوصول 

  .والتوتر

ى أصبح الاسترخاء ضرورة من ضروریات الحیاة یجب تعلمه لمواجهة ضغوط الحیاة والتغلب عل

  .مشاكلها

في  -في البیت - في الملعب -حیاتیة(إذا لم یستطیع اللاعب التغلب على الضغوط المختلفة 

  ).الخ....النادي

یلعب بشكل سلیم وحینئذ یصبح رد فعله غیر  /لا یستطیع أن یفكر فعندئذیسیطر علیه التوتر النفسي 

  .طبیعي والذي ینعكس على صحته النفسیة والجسمیة

لى حدوث بعض الاضطرابات في الجهاز إلمستمر والمتزاید للتوتر یؤدي التعرض ا

العمل وذلك نتیجة زیادة إفراز بعض  فقدان الرغبة في/ نفسیة لكل الاكتئاب اضطرابات/الهضمي

  .وحدوث جلطة) المخ- القلب(الحیویة مثل الأعضاءنقص الدورة الدمویة إلى تؤدي  الهرمونات والتي قد

  .التغلب علیه بالاسترخاء الذي یساعد على التخلص من التوترإزالة التوتر و  ونستطیع

الصحیح من جدید بعد الاضطرابات  للأداء الأجهزةتأهیل  إعادةإعادة برمجة اللاعب الریاضي من خلال 

  .المختلفة من أعباء النشاط الریاضي نتیجة التدریبات أو الضغوط المختلفة

  .سي للتوتر والقلق وحدوث الطمأنینةكما یعتبر الاسترخاء أحد طرق العلاج النف

 الأحیانتساب إدراك حسي وهذا لا یكون سهلا في معظم كإذا یتركز الهدف من تمارین الاسترخاء ا

أمور غامضة وغیر ممیزة ولا یكون بعضها في مناطق محددة بوضوح إلا أنه  الأحاسیسلان المشاعر أو 

ر وضوحا وأكثر تحدیدا وبخاصة مع التمرین أكث الإحساساتبعد تنفیذ بعض هذه التمارین تصبح 

 الإسراعیحاول  نالمستمر، ویجب على الموقف العام للعقل وهو ینجز التمارین أن یكون متساهلا، دون أ

أو الاندفاع، ویجب أن تنجز التمارین على نحو جسدي بسهولة، وأسلوب فاتر بطيء بحیث یبقى العقل 

  .)100-99، ص ص2013رسلان،  ( منتبها تماما

الاطمئنان النفسي من خلال  إلىیرى الباحث أن استخدام تمارین الاسترخاء تساعد على الوصول بالعداء 

 الأجهزةبرمجة العداء من خلال تأهیل  أنوإزالة التوتر والقلق والضغط النفسي، حیث  الأعصابالتحكم في 

تمكنه من التخفیف  والسباقات ن التدریبالناجمة ع الأعباءالمرتبطة بطبیعة  الاضطراباتللأداء الصحیح بعد 

لمختلف المشاكل النفسیة التي قد تصاحب العملیة التدریبیة والسباقات التي قد یشترك فیها لهذا یجب 

  .الاعتماد على تقییم قدرة العداء الاسترخاء لتحقیق الأهداف المرغوب فیها
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  :تقییم المقدرة على الاسترخاء للریاضیین -13- 4- 3

المدرب الریاضي إلى التعرف على تأثیر استخدام المهارات النفسیة بشكل عام، واستخدام یحتاج 

ومدى تحسن  أسالیب الاسترخاء الجسمي أو المعرفي بصفة خاصة على خفض التوتر لدى الریاضي،

مقدرته على الاسترخاء، قد یتطلب ذلك الممارسة المركزة من أربعة إلى ستة أسابیع لبعض الریاضیین 

ى یمكن ملاحظة الفرق والتحسن في الأداء، وهنا من الأهمیة استخدام الوسائل الملائمة التي تعكس حت

  .)304، ص 2007راتب، (. تقییم الانجازات الریاضیة

یرى الباحث أن تدریب العداء في القدرة على الاسترخاء العضلي الذي یمثل مهارة نفسیة عقلیة مهمة یجب 

الجوانب التحضیریة ودمجها ضمن البرامج التدریبیة للموسم الریاضي مما یشكل لها  إكسابها وتدریبها مع باقي

أهمیة كبیرة في التخلص من التوتر والضغط النفسي من خلال خفض بعض التوترات العضلیة في المجامیع 

ي على العضلیة وإدراك الفرد بالفرق الجوهري بین الشد و الاسترخاء العضلي كما یساعد الاسترخاء العضل

بالتخیل وغیره مما یساعد الفرد الریاضي في التغلب سیكولوجیا  رإبعاد العداء من كل الموقف الضاغط والموت

  .الضغط النفسي وأمن التوتر سواء على المشاكل النفسیة التي ترتبط بالنشاط الریاضي الممارس 
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  :خلاصة

والاسترخاء العضلي بمختلف أسالیبه والتي یجب أن من خلال ما سبق ذكره عن تدریب الاسترخاء 

الضغط النفسي لدى العداء التوتر و تتداول في البرامج التدریبیة نستنتج أنه یعتبر أسلوب مهم جدا لتخفیف 

مع تحسین مختلف العملیات النفسیة والذهنیة التي ترتبط بطبیعة ممارسة النشاط الریاضي التخصصي، 

ئل والطرق للارتقاء بمستوى اللیاقة النفسیة وإعدادها إعدادا متكامل مع باقي كما یعتبر من أهم الوسا

البرامج السیكولوجیة وفقا للأسس والمبادئ العلمیة  بناءالجوانب وجعلها أكثر استجابة ایجابیة بواسطة 

 . لتحقیق الأهداف المرغوب فیها طیلة الاشتراك في تدریبات والسباقات المنظمة
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  :تمهید

لیات الریاضیة في العاب القوى عرضة إلى یعتبر ركض المسافات النصف طویلة من أكثر الفعا

المشاكل النفسیة المرتبطة بعملیة التدریب والتحضیر وكذا بالسباقات التي یخوضها العداء خلال الموسم 

الریاضي، زیادة إلى الظروف الاجتماعیة والأسریة لكل عداء مما یجعله أكثر توترا لعدم التنسیق الواضح 

راته خاصة وان معظم المواقف تمثل له أهمیة كبیرة مع عدم القدرة على بین ما هو مطلوب منه وبین قد

التكیف مع البیئة المحیطة، حیث یصبح العداء في حالة توتر مصحوبة بالعدید من الأعراض الفسیولوجیة 

، والنفسیة والعقلیة والاجتماعیة وغیرها التي تتركها أثارها على الفرد العداء بمختلف درجاتها ومستویاتها

ویرجع اهتمامنا بتناول التوتر من أجل التخفیف من درجاتها و مستویاتها والتقلیل من أعراضها المتفاوتة 

عند العدائیین والذین لا یملكون الطرق الفنیة للقدرة على مواجهتها والتخفیف منها، فمن خلال هذا الفصل 

الریاضي بصفة خاصة، مع  سنتطرق إلى التعرف على التوتر ومختلف أعراضه على الفرد عامة و 

المراحل التي یمر بها الفرد  إبرازالتعرف على مصادر التوتر وتحدید أسبابه وكیفیة التعامل معه، وكذا 

  .  المتوتر
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  :التوتر - 4

  : مفهوم التوتر - 1- 4

لاضطراب ظاهرة لا یمكن رؤیتها والتي یشعر فیها الفرد بالتهدید واعلى ) 1992(دیراني عرفه 

والعصبیة وزیادة الحساسیة، وتجعله غیر قادر على التكیف مع البیئة التي تحیط به مما تنعكس على 

  ).201، ص 1992دیراني، ( سلوكیاته مع الآخرین

عدم التوازن بین ما یدركه الفرد لما هو مطلوب عمله وبین قدراته في القیام بهذا ) 1997(راتب  وعرفه

  ).441، ص1997، راتب( عتبار نتیجة التي تمثل نتائج هامة لهذا الفردالعمل مع الأخذ في الا

التوتر هو حالة خطر یتعرض لها الفرد ككل  إلى أن) cofer and appley(ویرى كل من كوفر و ابلي 

ذنون، (نقلا عن ) Schewbel, 1990, p55(كل طاقته لحمایة نفسه  وجیهلدرجة یحتاج معها إلى ت

  )89-88، ص  ص 2010سلطان، 

مظهرا من المظاهر المهمة في شخصیة الفرد سواء كان ) Sullivien) (1953(وعرفه سولیفان 

مصدره الحاجات العضویة، وانه صادر عن مشاعر القلق، وإن الإنسان یسعى إلى خفض توتره الذي 

  ).121، ص1999العزة، الهادي، (یأتي إلیه الانشراح والنشوة 

ه الكلمة في علم الوظائف لتوتر العضلات ولاسیما العضلات تستخدم هذ) 1976(الخوليوعرفه 

الملساء مثل انقباض عضلات جدران الجهاز الهضمي أو الخیوط العضلیة لجدران الأوعیة الدمویة 

وكذلك للعضلات الهیكلیة أحیانا، وشد الأعضاء وارتفاع ضغط الدم، كما تستخدم الكلمة في المجال 

وصفا لعدم الارتیاح وعدم الاستقرار ) Psychological tension(النفسي بمعنى التوتر النفسي 

المصاحب لعدم إشباع الرغبات أو عدم تحقیق الأهداف أو عند حدوث صراع داخلي بین أكثر من دافع 

  ).444، ص 1976الخولي،(

استجابة الفرد للتهدیدات النفسیة الناتجة عن التغیرات ) Hans-Sely )(1979(عرفه هانز سیلي 

دحادحة، ( تي تحدث في حیاة الفرد مثل التغیرات في بناء العائلة، فقدان الوظیفة، المشكلات الأكادیمیةال

  ).52، ص1998حداد، 

المفروضة على الفرد كما یدركها  المتطلباتهو عدم التوازن بین ) 1995(كما عرفه داود ونسیمة 

داود، نسیمة، (كما یدركها أیضا  متطلباتاللهذه  تهوتلبی) قدراته وإمكانیاته(والمصادر المتاحة له 

  )127- 126، ص ص 11حسن و آخرون، العدد (نقلا عن ) 3674، ص1995

هو نمط أو أسلوب استجابات الجسم للتأثیرات والاحتیاجات أو الضغوط، وهذه الاستجابات  اإن التوتر إذ

مفیدة، وتكون  بعض الأحیان سارة وتكون مؤلمة في أحیانا أخرى، كما أنها تكونفي بعض الأحیان تكون 

  .)60-59 ،  ص ص2003مصلح، (نقلا عن  )09، ص1995لیفي، (ضارة في أحیانا أخرى 
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الذهني الناتج عن عوامل تنزع  وأهو حالة من الشد الجسدي  - طبقا لقاموس ویبستر - stressالتوتر 

دم لبیان القوة التي یبذلها إلى تغییر توازن موجود، في الأصل كان التوتر مصطلحا في علم المعادي یستخ

  .كائن غیر حي ضد أخر، أما في الوقت الحالي فعندما نتحدث عن التوتر فنحن نتحدث عن البشر

ي نحن أذكیاء بما یكفي لابتكارها، فمن الناحیة تإن أجسادنا لیست مهیأة لمواكبة التكنولوجیا ال

نا في المواقف المثیرة للتوتر هي نفس ردود الجسمانیة، نحن لا نزال بدائیین إلى حد بعید، وردود أفعال

أفعال أجدادنا الأصلیین، فأجسادنا تستجیب للتوتر عن طریق ضخ الأدرینالین إلى أجهزتنا الجسدیة 

فعضلاتنا تنقبض، ونكون على استعداد للقتال أو الهروب " القتال أو الهروب" كطریقة للإعداد لمواقف 

  .)01، ص2010لیفي، (للنجاة بحیاتنا 

هناك الكثیر من التعریفات للتوتر، ولقد وجدنا تعریفا مفیدا هو كما یلي تتعرض للشعور بالتوتر حین 

  .قدرتك الواعیة على التكیف و التحمل طتفوق الضغو 

إذن الآمر لا یتوقف على الضغوط الخارجیة وحسب مثل الوفاء بالمواعید النهائیة لتسلیم العمل، بل 

     بأنك تستطیع التعامل مع الوقت الذي تراه مهما أو ینطوي على تهدید، ویتوقف أیضا على اعتقادك

ومن الواضح أنه كلما كنت متمرسا أو ماهرا في نشاط معین، مثل تقدیم عرض تقدیمي أو انجاز 

  .)10-09، ص ص 2014ستیفن بالمر، . (في موعدها، قل احتمال تعرضك للتوتر تالمشروعا

التوتر "للتكیف مع المزید والمزید من الظروف الصعبة مسمى  المتراكمةئج یطلق علماء النفس على النتا

فإنه ما لم تكن قد بالفعل وبشكل مكثف الاسترخاء بعمق، فإنك تعاني من هذا  الأرجحوعلى ، "الكامن

  .)11، ص2012ماكینا، (التوتر في الوقت الحاضر

: ، وله العدید من الآثار السلبیة مثلیاضیینیعتبر التوتر النفسي من أهم المشاكل التي تواجه معظم الر 

تبدید الطاقة البدنیة، والحرمان من لحظات الاستمتاع بممارسة الریاضة، كذلك فإن التوتر قد یضعف من 

ثقة الریاضي في نفسه عندما یتملكه الاعتقاد أو التفكیر بأنه غیر كفء، إضافة إلى انه قد یسبب حدوث 

ب حدوث الإصابة البدنیة، وفي الغالب یكون سببا رئیسیا للعزوف أو الصراع الداخلي، كما قد یسب

  ).271، ص2007راتب، (الاعتزال المبكر عن الممارسة 

      في المجتمع المتقدم یصبح التوتر أكثر الأمراض شیوعا وخلال الأوقات الصعبة، مثل التضخم 

مبرر لدى أي شخص حالیا لاعتقاد بأنه  وفقدان الوظائف، فإن التوتر یقلل الكفاءة الشخصیة، ولا یوجد

  .خال من التوتر

سبب التوتر هو الجهد المفرط، والجهود التي تبذل للتغلب على الصعاب وتحقیق النجاح تحددها أنماط 

معقدة من المحددات الوجدانیة، وكل شخص یكتسب أنماطا خاصة من الجهد، وأیا كانت تلك الأنماط 

أعراض و شكاوي معروفة لكل طبیب على الرغم من أنها نادرا ما تشخص فإن التوتر العالي یؤدي إلى 

  ).11، ص1993عثمان، (تشخیصا صحیحا 
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الریاضي وبین ما هو مطلوب منه في  مدركاتتوازن بین ما ال ینعدمیحدث التوتر النفسي عندما 

توتر ماضي عندما یكون الریاضیة، كما إن الری المنافسةبالنسبة لاستعداداته لخوض دركاته البیئة، وبین م

  .عد المباراة سیشعر بزیادة في دقات القلب وشد العضلاتو اقتراب م عند انفسی

القلق، وبذلك یعمل على  استثارةالعضلات متشنجة ویؤدي ذلك إلى  یتركإن استمرار التوتر النفسي 

     في التركیزعلى الریاضي المتوتر نفسیا ضعف في الذاكرة وضعف  ویتبینعكس النتیجة المطلوبة، 

عدم الاطمئنان للناس وعدم الثقة (یها، ومن مظاهر التوتر النفسي ف التحكموظهور أفكار یصعب 

  .)05، ص2011كریم، (م بذل جهد جسدي یفسر ذلك غبالتعب المزمن ر  والإحساسبالأصدقاء 

س ویستعمله هان) إرهاق) (بؤس) (ألم(كلمة إنجلیزیة مشتقة من الضغط ) stress(التوتر 

  . لتحدید الردود العامة للجسم لتأثیر موجة إلیه) Hans Selye 1936(سیلي

: التي تهدد التوازن البدني أو النفسي للشخص" أنه من بین العوامل الضاغطة Selyeیبین سیلي 

  . الخ...الملل، الفوضى، البرودة أو الحرارة المفرطة ، تسمم أو التهاب مكروبي ، فقدان الشخص عزیز

الحیاة تتكون من ، )custress(یسبب توترا إیجابیا  طویلا،عودة شخص افتقد  الانتصار، جاح،النأما 

التوتر لكن شدته وحدته تختلفان، فهو قلیل بالنسبة للشخص في حالة راحة، وشدید بعد حادثة، عملیة 

  ). (Robert, 1995, P1143 العقلیةالسجن، العدید من الأمراض الجسمیة و  جراحیة،

 - مرض (مختلف عناصر العدوانیة التي تسبب  :الطبضغط داخلي هذه الكلمة تعني في التوتر 

  ). الخ... برودة الانفعال - حرارة  -صدمة جراحیة 

 ) (Professeur, 1987, p968ومجموعة الظواهر الفیزیولوجیة الداخلیة التي یمكن أن تسببها 

  .)45ص ، 2011سلیم، ( نقلا عن

مع تنفیذ مهمة إنجاز الهدف،  تتلاءمعندما یدرك الفرد أن قدراته الراهنة لا التوتر النفسي  إلىیشار 

وفسیولوجیا یعرف التوتر النفسي بدرجة تنشیط الجهاز العصبي السمبثاوي، ویصنف سیلي وهامفري 

seley, hemfhry  طبیعة التوتر النفسي بالإشارة إلى جانب الموجب منه)eustrss ( أو الجانب السلبي

  .)47ص ، 2011سلیم، ( نقلا عن )698، ص1995عنان، ) (distrss(منه 

) strictus(مشتق من الاسم اللاتیني ) stress(إن مصطلح التوتر النفسي مصطلح لاتیني الأصل 

، وهذا الاسم اللاتیني مشتق بدوره من الفعل اللاتیني )narrow(أو الضیق ) tight(بمعنى الشدة 

)stringere ( بمعنى یشد)to tighter) (smith, 1993, p 08(.  

ومن ناحیة الاتجاه العام لنتائج بعض البحوث ولعل الاتساق العام والوضوح فیها بین عینتي البنین 

یعطي  ما والمتوسط الأدنىوالبنات وسواء أكانت الفروق بین الثلث الأعلى والمتوسط أو بین الثلث 

بالفعل أن  تستحق، ظاهرة كانت الإبداعیةفي الملیة  إنطباعا وفهما عمیقا بأننا كنا بإزاء ظاهرة حقیقیة

  .مفاهیم وارتباطات أساسیة إلىنوالیها جهدا في البحث والدراسة، وأن نحاول أن نصل فیها 
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وقد اتفقت النتیجة مع معظم الدراسات التي تناولت مفهوم التوتر، بل إن الباحثین قد أثبتوا في 

ل العقلي سواء كان هذا العمل تذكرا أو تعلما أو أداء، وسواء كان دراساتهم أن التوتر یساعد ویسهل العم

تجریبیا أو كان في مدرسة أو كان أداء صناعیا لدرجة معینة بحیث إذا زاد التوتر عن  الأداءهذا كان هذا 

ن هذه السمة وهي المنطقة في منطقة معینة م الإبداعیةقل عنه أصبح معطلا لنمو بالقدرة ی هذا القدر أو

ولكن حتى نقطة معینة  الإبداعیةفإن التوتر یمكن أن یساعد على نمو وثراء القدرة  ى، بعبارة أخر وسطىال

وكذلك إذا قل عنه أصبح معوقا للقدرة على أقل  الأمثلفإذا زاد التوتر عن هذه النقطة أو عن هذا الحد 

لمرة لنمو وخصوبة القدرات با تقدیر لن یكون له بها ارتباط أو لعله ارتباط ضئیل جدا لا یكاد یكفي

  . )152- 151ص  ، ص1986الملا، (  الإبداعیة

عملیة تقییم الأحداث كمواقف " ، التوتر النفسي بأنه )Feldman, 1989, p527( ویعرف فلدمان 

  ". مهددة ومتحدیة ومرهقة والاستجابة لها عبر تغیرات جسمیة وانفعالیة ومعرفیة وسلوكیة

عبارة عن متطلبات وأعباء ملقاة "إلى أن التوتر ) Fontana, 1995,p 391( ویخلص فونتانا 

أن التوتر یمكن : ویتضمن هذا التعریف جانبین هامین، الأول" على عاتق القدرات التكیفیة للعقل والجسم

  .أن التوتر هو نتیجة غیر مباشرة لقوة المقاومة الجسمیة والنفسیة للفرد: أن یكون حسنة أو سیئة، الثاني

أن التوتر یتضمن المثیر والاستجابة حیث ) Greenberg, 1990, p12( ن یعرف جرینبرج في حی

وردود  Stressorsبین المثیر الذي أطلق علیه مصدر التوتر  Combinationارتباط "یعرف التوتر بأنه 

"  التوتر إذ أن مصدر التوتر یملك القوة الكامنة في انتزاع ردود أفعال Stress Reactivityأفعال التوتر 

  .)67-66، ص ص2010الدحدوح، (

أن التوتر النفسي هو إحساس الفرد بالقلق عند تعامله مع المنبهات ) hayonga( 1984وذكر هاینجا 

عدد  إلیهومن ثم یقترب معناه مما أشار ) من داخل الفرد(الخارجیة أو تأثیر عدد من المنبهات الداخلیة 

، أو الإحساس العام بالتهدید، والشعور بافتقاد الفاعلیة أثناء تفاعل من الباحثین من مفاهیم مثل العصابیة

  ).48، ص2011سلیم، (نقلا عن )176، ص 1996 عویضة،(الفرد مع البیئة 

یرى الباحث أن التوتر ظاهرة نفسیة فسیولوجیة ومن أكثر المشاكل النفسیة التي یعاني منها العدید من 

ممارسة النشاط الریاضي الممارس لالاستمتاع بالسلبیة من الحرمان العدائین مصحوب بالعدید من الآثار 

وتبدید للطاقة الحیویة، والذي یحدث نتیجة لعدم توازن بین مدركات الفرد لبعض الواقف والأحداث وما هو 

  .مطلوب منه مع تحدید أهمیة هذا الموقف

أعماق اللاوعي، وكثیرا ما ینجح  التوتر النفسي فقد ركز علماء النفس على مصادر التوتر المستترة في

الأطباء النفسیون في علاجها، ولكن في معظم الحالات تكون العضلات التي شملها التوتر قد اكتسبت 

عادات لا یسهل التخلص منها، حتى ولو تم الشفاء من المشكلة الأصلیة، وكثیرا ما یفشل العلاج النفسي 

  .وترا من جدیدلتعود فتسبب ت....بسبب هذه العادات السیئة 
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التوتر العضلي وهذا ینتج من الناحیة الفسیولوجیة عن عدم مقدرة بعض المجموعات العضلیة على 

الاسترخاء، فكل مجموعة عضلیة في جسم الإنسان وظیفة واحدة تقوم بها، ما عدا عضلة الحجاب 

دامت تلك الحاجز، فرفع الذراع مثلا من واجب مجموعة معینة، وخفضها من واجب أخرى، وما 

  .)22، ص2019البرغوثي، (المجموعات منسجمة في عملها بتوازن تام، فلن ینشأ هناك توتر عضلي 

ورغم هذا الاتفاق بینهم حول مفهوم التوتر النفسي إلا أنهم اختلفوا حول ردود فعل التوتر النفسي، فقد  

   :أنواععدة  فعل الفرد على التوتر النفسي إلى ردود )29p, 1982, et-al Beech(صنف 

وتتمثل في زیادة ضربات القلب، وارتفاع ضغط الدم، والتوتر العضلي، : ردود فعل فسیولوجیة -

 . واضطراب في الجهاز الهضمي، وزیادة إفراز الأدرینالین

 . وتتمثل في اضطراب التفكیر، وتناقص القرارات، وأسلوب التفكیر المثیر للقلق: ردود فعل معرفیة -

  . وتتمثل في تناقص مستوى الأداء، وتجنب المواقف المثیرة للاضطراب: وكیةردود فعل سل -

  : وتظهر آثار التوتر النفسي من خلال عدة ردود للفرد، وهي

فقدان الشهیة، واضطرابات في الجهاز الهضمي وتظهر آثارها على الجلد، : مثل : ردود فعل جسمیة -

 . وارتفاع ضغط الدم، وإنهاك جسدي

التعب، والإرهاق، وفقدان الرغبة في العمل، والقلق، والاكتئاب، وانخفاض في : مثل: نفسیةردود فعل  - 

  .)68، ص 2010الدحدوح، . (مفهوم الذات

یمكن تعریف حالة التوتر بأنها حالة من التوتر أو عدم التوازن الشخصي ولدت استجابة للضغوط و 

میكیة حیث توجد أعراض توتر وعواقب طویلة لذلك فهو ظاهرة دینا). Tessier et al, 1990(البیئیة 

في أي وقت  ،)2002دولان وآخرون، (المدى هي نتیجة تفاعل بین العامل والجوانب المختلفة لعمله 

التفاعل بین الفرد وبیئته یساعد في تحدید وجود أعراض التوتر ویؤدي في النهایة إلى عواقب لا رجعة 

  .)LYSANNE, 2003, p11(فیها

 lazaruse et(ولازاروس و رفاقه ) french(وفرنش ) cox( من الباحثین مثل كوكس ویعرف كثیر

al ( و ماسون)mason (وماثني)matheny ( أن التوتر النفسي هو عدم التوازن بین المطالب المفروضة

ا لتلبیة هذه المطالب كما یدركها أیض) قدراته وإمكاناته(على الفرد كما یدركها، والمصادر المتاحة له 

  .)3674، ص1995داود، (

  :لخصت مفاهیم لیفین الرئیسیة والخاصة بنظام التوتر في المفاهیم الآتیةت - 2- 4

ویسمى نوع الطاقة  –یفترض لیفین أن الشخص نظام معقد من الطاقة : Energyالطاقة  - 1- 2- 4

حاول الجهاز النفسي التي تقوم بالأعمال النفسیة باسم الطاقة النفسیة، وتنطبق الطاقة النفسیة عندما ی

العودة إلى التوازن بعد أن یوضع في حالة من انعدام التوازن، وینتج انعدام التوازن هذا عن ازدیاد التوتر 

في جزء من أجزاء الجهاز بالقیاس إلى بقیة أجزائه، سواء أكان ذلك نتیجة تنبیه خارجي أو تغیر داخلي، 
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الملا، ( .خرى یتوقف تولید الطاقة ویتجه بأسره إلى الراحةوعندما یتساوى التوتر داخل الجهاز كله مرة أ

  .)13 -12، ص ص1986

إن التوتر حالة یكون علیها الشخص، أو بعبارة أدق هو حالة المنطقة : tensionالتوتر  - 2- 2- 4

الشخصیة الداخلیة  بالقیاس إلى الناطق  الشخصیة الداخلیة الأخرى، وعندما یشیر لیفین إلى الخصائص 

. systemنامیة لمنطقة أو خلیة للغلاف الشخصي الداخلي فإنه یسمى هذه المنطقة نظاما أو نسقا الدی

  .)13، ص1986الملا، (

  :وللتوتر خاصیتان تصوریتان هامتان

هي أن حالة لتوتر في نظام معین تمیل إلى مساواة نفسها بكمیة التوتر : الخاصیة الأولى - 1- 2- 2- 4

، )process(وسیلة النفسیة التي یتم عن طریقها تعادل التوتر باسم عملیة في النظم المحیطة، وتسمى ال

وقد تكون العملیة تفكیرا أو تذكرا أو وجدانا أو إدراكا أو عملا، فمثلا الشخص الذي یواجه عملا یقتضي 

حل مشكلة ما، یصبح متوترا في أحد نظمه، ولكي یحل هذه المشكلة ومن ثم ینخفض التوتر، فلیس من 

  .تمع أن یستطیع كائن ما أن یصل إلى حالة من التخلص التام من التوترالمج

هي انه یواصل الضغط على حدود النظام، فإذا  :الخاصیة التصوریة الذهنیة للتوتر - 2- 2- 2- 4

كانت الحدود تتمیز بالصلابة بصفة خاصة، انتقال التوتر من نظام إلى النظم المجاورة له سیعاق، أما إذا 

ضعیفة فإن التوتر ینتقل في سهولة من نظام إلى بقیة النظم، وفي مثل هذه الحالات قد  كانت الحدود

تكون مقاومة جزء من الحدود أضعف من مقاومة أجزاء أخرى من نفس الحدود، ویسمح هذا للتوتر 

بالمرور في اتجاهات معینة بقدر من الحریة لا یسمح به في اتجاهات أخرى، وتمثل الحدود من الناحیة 

  )61-60، ص ص2003مصلح، (الدینامیة منطقة أو حاجز فهي كحاجز تمثل قوة صادمة أو مانعة 

یسبب ازدیاد التوتر في منطقة شخصیة داخلیة استثارة الحاجة، هذه الحاجة : Needالحاجة  - 3- 2- 4

إذن  قد تكون ظرفا فسیولوجیا كالجوع أو العطش أو الجنس وقد تكون رغبة في شيء ما كوظیفة، فالحاجة

مفهوم دافعي یماثل الاصطلاحات الأخرى كالدافع أو الرغبة أو الباعث أو المحرك، ویذكر لیفین فیما 

  .حالة جوع، وامتلاء، وامتلاء مفرط: یتعلق بالحاجات أنه یمكن تمییز ثلاث حالات

ي فرط ویقابل هذه الحالات تكافؤ ایجابي ومحاید وسلبي لمناطق النشاط المتصلة بحاجة معینة، ویعن

الامتلاء أن الموضوع الذي كان مرغوبا من قبل قد أصبح غیر مستساغ بفعل الخبرة المستمرة به، 

فالإسراف في شيء یؤدي إلى التخمة أو التقزز، كذلك یفرق لفین بین الحاجات وأشباه الحاجات، 

طفاء الجوع فالحاجات ترجع إلى حالة داخلیة كالجوع، على حین یماثل شبه الحاجة قصدا  محددا كإ

بتناول الطعام في مطعم معین، ویقرر لفین أن حاجات الشخص تحددها إلى حد كبیر العوامل 

  .الاجتماعیة

النفسیة، إنها قیمة هذه  ةالتكافؤ خاصیة تصوریة ذهنیة لمنطقة البیئ: valenceالتكافؤ - 4- 2- 4

ة ذات القیمة الایجابیة هي تلك ایجابیة وسلبیة، فالمنطق -المنطقة عند الشخص  وهناك نوعان من القیمة



 التوتر .................................................... ..........................  الرابع الفصل

 

96 
 

یخفض التوتر إذا ما دخل الشخص هذه المنطقة، فمثلا المنطقة التي التي تحتوي على موضوع هدف 

تحتوي على طعام یكون لها تكافؤ ایجابي عند الشخص الجائع، أما المنطقة ذات القیمة السالبة فهي التي 

ب یكون لأي منطقة تحتوي على كلب تكافئ سلبي، تزید من التوتر، فبالنسبة للشخص الذي یخاف الكلا

  .التكافؤات السلبیة فتطرد أماإن التكافؤات الایجابیة تجذب، 

ویقصد به لفین اتجاه جذب الموضوعات أو قوتها، قد عرف لیفین مفهوم القوة عدة تعاریف، ولذلك  - 

" هة وشدة النزعة إلى التغیروج" یصعب تحدید المعنى الذي قصده، إلا أن احد هذه التعاریف هي أنها 

  .وهناك عدة أنواع من القوى طبقا للیفین

فالقوى الدافعة هي التي تدفع الشخص نحو مركز انتباه أو مكافئ موجب أو بعید عن مركز سالب، 

أو اجتماعیة فإننا نسمي هذه الحواجز قوى معوقة لأنها لا تؤدي إلى  ةوحین تعوق الحركة عوائق فیزیقی

وقد تكون القوة الدافعة رغبة في احتلال مركز قیادي .ا تؤثر في مجرى تأثیر القوى الدافعةحركة، ولكنه

  .في الجماعة، بینما قد تكون القوة المعوقة مقاومة الآخرین أو الإمكانیات المحدودة للفرد أو كلا الأمرین

خص ولكنه یعمل هي القوى التي تكون وجهتها مضادة للقوى الدافعة للش inducedوالقوى المقحمة 

بمقتضاها رغما عن ذلك، بفعل الضغوط الاجتماعیة وبفعل غیرها  من الضغوط، وحین تعمل هذه القوى 

قواه الذاتیة، وتسمى  أوالمقحمة، فإن الفرد العمل طبقا لرغبات الآخرین أكثر مما یعمل طبقا لحاجته 

ب الآخرین قوى لا شخصیة القوى التي لا تتفق مع الحاجات الذاتیة والتي لا تتفق مع مطال

impersonal  الجماعة أوویحدد وجود هذه القوى استجابة الفرد كما تحدد جو الموقف.  

أي شيء یمكن  أووتكون في شكل أشیاء أو أفراد أو رموز اجتماعیة : barriersالمعوقات  - 5- 2- 4

  .یعوق تحقیق دافع الكائن الحي في تحركه نحو هدفه

یرف انعدام التوازن بأنه حالة من عدم تساوي التوتر داخل النظم  :زنالعودة إلى التوا - 6- 2- 4

الداخلیة في حالة من التوتر المرتفع، على حین  ةالمختلفة للشخص، بان یكون واحدا من النظم الشخصی

  .یكون مستوى التوتر منخفضا في بقیة النظم الشخصیة الداخلیة الأخرى

لى التوازن هي أن ینتشر التوتر من نظام إلى جمیع أجزاء إن إحدى الطرق التي یمكن بها الوصول إ

النظم الأخرى حتى یتعادل التوتر في أنحاء الغلاف الشخصي الداخلي، أما إذا ما افترضنا أن الطاقة لم 

تفقد فإن نتیجة هذا الانتشار أن یرتفع مستوى التوتر للنظام بأسره، ویتزاید الضغط الواقع على الحدود 

النظم الشخصیة الداخلیة والطبقات الإدراكیة الحركیة، وأكثر الطرق انتشارا في استعادة حالة الفاصلة بین 

التوازن هي القیام بتحرك مناسب في البیئة المناسبة، و التحرك المناسب هو الذي یقود الشخص إلى 

أحیانا تؤدي  منطقة بها موضوع مشبع الهدف، وقد یؤدي تحرك بدیل إلى خفض التوتر واستعادة التوازن،

تحركات تخیلیة خالصة إلى خفض التوتر، فالشخص الذي یتخیل انه قد أنجز عملا صعبا أو انه یشغل 

- 14، ص ص1986الملا، ( .منصبا مرموقا یحصل على إشباع بدیل عن طریق مجرد أحلام الیقظة

16(.  
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  :أسباب التوتر - 3- 4

  .مستقبلألام فشل ماضي والخوف من ال: الأفكار المكبوتة - 1- 3- 4

 - الانجازات – العلاقات: الرغبات والاحتیاجات والتوقعات غیر المسددة في مجال - 2- 3- 4

  .و الشهرة - محبة الآخرین –المظهر - الممتلكات

كإثارة الجهاز العصبي الذاتي مما یؤدي إلى ظهور زمرة من الأعراض : عوامل حیویة - 3- 3- 4

جهزة المختلفة، وقد وجدت ثلاثة نواقل في الجهاز العصبي الجسمیة، وذلك بتأثیر مادة الابنفرین على الأ

  :تلعب دورا مهما في القلق النفسي وهي

  )Nor epinephrine(النورابنفرین  - 

  )Serotonin(السیروتونین  - 

  )Gaba(الجابة  - 

أثبتت الدراسات وجود عوامل وراثیة واضحة في القلق لاسیما في مرض : العوامل الوراثیة - 4- 3- 4

  .)28، ص 2009الفقهي، ) (panic disorder( الفزع

المعانة من فشل في الماضي وغیره  إلىالتي قد ترجع  الأسبابیرى الباحث أن الفرد المتوتر له العدید من 

البیئة  أنعوامل حیویة كإثارة الجهاز العصبي وغیرها من العوامل المسببة له، حیث  ىلإیكون راجع  أو قد

  .الموترة فبالمواقالریاضیة ملیئة 

ویحدث التوتر عندما یوجد توازن واضح بین ما یدركه الریاضي انه مطلوب منه في البیئة، وما   

یدركه بالنسبة لاستعداداته وقدراته، إضافة إلى ذلك إدراك أهمیة ذلك الموقف، وعلى ذلك فإن التوتر 

 Responseتجابات ، واسperceptions، الادراكات Environmentالبیئة : یتضمن ثلاثة عناصر

  ).تنشیط العقل والجسم(الریاضي لذلك في شكل استثارة 

فعلى سبیل المثال عندما یمر شخص ما بخبرة التوتر، فإنه سرعان ما یحاول اكتشاف السبب، وعادة 

یوجه اللوم إلى البیئة مثل زیادة عدد الجهور الذي یحضر المباراة، عدم ملائمة الأماكن التي تؤدى فیها 

نمیل إلى توجیه اللوم إلى الأحداث الموجودة في بیئتنا كمسببات للتوتر بشكل  االخن إننا غالب...راةالمبا

  .إلى بعید عن التفكیر

إضافة إلى ذلك فإن البیئة لیست وحدها التي تمثل سببا لحدوث التوتر، ولكن كیف یدرك الریاضي 

هورا وفیرا یحضر المباراة فإنه یعتبر ذلك الأحداث، و من ذلك مثلا أن أحد الریاضیین عندما یشاهد جم

فرصة سائحة أن یشاهد هذا الجمع الوفیر أحسن أداء له، بینما ریاضي أخر یكون خائفا ومرتبكا من 

الخطأ أو التقصیر في الأداء أمام هذا الجمهور الوفیر، أن مثیر البیئة واحد وهو حضور جمهور كبیر 

یین یدرك ذلك بشكل ایجابي فإن الریاضي الأخر یدركه على نحو إلى المباراة، ولكن بینما احد الریاض

  .)271 ، ص2007راتب، . (سلبي
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والعنصر الثالث للتوتر هو استجابة الأفراد للبیئة في شكل استثارة، وهو البعد المرتبط بشدة السلوك، 

ة لا تعني الطاقة ویستخدم مصطلح الاستثارة هنا أكثر من الطاقة النفسیة، ویرجع ذلك إلى أن الاستثار 

التنشیط الذهني للشخص فقط، ولكن تشمل التنشیط الفسیولوجي والسلوكي كذلك، ویلخص  أوالنفسیة، 

الجدول العدید من التغیرات الفسیولوجیة والنفسیة والسلوكیة التي تحدث للخص عندما یكون متوترا، 

ي الاعتبار جمیع هذه المظاهر وعندما نبحث عن فهم كیف نتعامل مع التوتر فمن الأهمیة أن نضع ف

  . رللتوت

  التغیرات السلوكیة  التغیرات النفسیة   التغیرات الفسیولوجیة 

  .زیادة نبضات القلب  - 

  .زیادة ضغط الدم - 

  .زیادة إفراز العرق - 

  .زیادة نشاط الموجات المخیة - 

  .زیادة تمدد بؤبؤ العین - 

  .زیادة معدل التنفس - 

  .لجلدزیادة انسیاب الدم في ا - 

  .زیادة التوتر العضلي

  .زیادة استهلاك الأوكسجین - 

  .زیادة سكر الدم - 

  .جفاف الحلق - 

  .تكرار التبول - 

  .زیادة إفراز الأدرینالین - 

  عدم السرور - 

  .الشعور بالارتباك - 

  .عدم القدرة على اتخاذ القرار - 

  .الشعور بالاضطراب - 

  .عدم القدرة على التركیز - 

  .توجیه الانتباهعدم القدرة على  - 

عدم الشعور بالسیطرة و  - 

  .التحكم

  .الشعور غیر المألوف - 

  .ضیف مجال الانتباه - 

  .التحدث بسرعة - 

  .قضم الاظافر - 

  .النقر بالقدم - 

  .انقباض العضلات - 

  .الحركات المفاجئة غیر الإرادیة- 

  .عبوس الوجه - 

فتح العینین وإغماضهما على  - 

  .نحو لا إرادي

  .التثاؤب - 

  )الارتعاش(الارتجاف - 

  

  .)272، ص 2007راتب،  .(یمثل التغیرات الشائعة المرتبطة بزیادة درجة التوتر ):01(الجدول رقم 

وتشیر الدلائل إلى أن التوتر یحدث نتیجة الأفكار السلبیة، و التغیرات في الاستثارة كاستجابة للبیئة، ومع 

حدث أولا هل الأفكار السلبیة أم التغیرات في الاستثارة، ذلك یوجد نمطان من التوتر اعتمادا على أنهما ی

  .و یبین هذین النمطین المقترحین للتوتر

  )01(صیغة التوتر   

  .التوتر= الأفكار السلبیة   الاستثارة                 المثیرات البیئیة

  )02(صیغة التوتر                                        

  .التوتر= المثیرات البیئیة   الاستثارة                 الأفكار السلبیة
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  :01صیغة التوتر 

یشعر فجأة بزیادة ) ذلك یمثل المثیرات البیئیة(عندما یذهب الریاضي إلى غرفة الملابس قبل المباراة 

داث التوتر العضلي، تعرق راحتا الیدین، اضطراب المعدة، إضافة إلى الانشغال بالأفكار المرتبطة بالأح

، إن زیادة الاستثارة في هذا المثال لیست نتیجة أن غرفة الملابس تمثل تهدیدا )الاستثارة(السابقة 

للریاضي، ولكن نتیجة الارتباط الشرطي لسنوات طویلة بین تواجد الریاضي في هذا المكان وزیادة 

  .الاستثارة

  ):02(صیغة التوتر 

 )المثیرات البیئیة(أن یشاهد منافسة یؤدي الإحماء  یحدث خلال اللحظات التي تسبق بدایة المباراة

، )الأفكار السلبیة(یفكر انه من المستحیل هزیمته، ویتخیل كیف یؤثر ذلك في تقدیره لذاته أمام الجمهور 

ثم یشعر بعد ذلك بزیادة نبضات القلب، ارتعاش الركبتین، توتر العضلات في الرقبة وأعلى الظهر، 

  ). الاستثارة(جاهات مختلفة في محاولة للتحلیل المركز للموقف وتتباین الأفكار في ات

فإن  01أن الأفكار السلبیة تسبق زیادة الاستثارة بینما في الصیغة  02یتضح من خلال في الصیغة 

  .)273- 272، ص ص2007راتب، ( .أعراض الاستثارة تحدث أولا ثم یتبعها الأفكار السلبیة

نفسها لیست هي السبب حدوث التوتر ولكن تفسیر البیئة أي الأفكار  وبناء على ذلك یتبین أن البیئة

السلبیة هي التي تجعل البیئة مصدرا للتهدید والتوتر، أي إدراك الریاضي للبیئة المحیطة به ولیس البیئة 

 ذاتها هي التي تشكل طبیعة انفعالاته، ولكن ذلك لا یلغي أن هناك ظروفا بیئیة تمثل مصدرا لخبرة التوتر

لدى الریاضي، أو على الأقل یمكن أن نفترض أن بعض الأحداث البیئیة تؤدي إلى الأفكار السلبیة على 

نحو یزید عن أحداث بیئیة أخرى، هذا وبصرف النظر عن الحدث ذاته فإنه لا یصبح مصدرا للتوتر إلا 

   .من خلال التفسیر السلبي له

أو ) 01(الأفكار السلبیة سواء كان في صیغة التوتر وتجدر الإشارة إلى أن التفاعل بین الاستثارة و 

فإن ذلك یؤدي غالبا إلى حلقة مفرغة من التأثیر السلبي، فعلى سبیل المثال فإن خبرة ) 02(صیغة التوتر

ثم یمر بخبرة ) أفكار سلبیة" (أنا أشعر بالارتباك الآن" قد یقول الریاضي لنفسه ) 02(التوتر في الصیغة 

تدعم إدراكه بالارتباك، وتقوده إلى المزید من الأفكار السلبیة حول الموقف والتي تقود الاستثارة التي 

  .بدورها نحو المزید من الاستثارة

   التي تحدث كثیرا،) 02(أقل انتشارا وحدوثا في الریاضة مقارنة بالصیغة ) 01(هذا وتعتبر الصیغة 

 ةالأفكار السلبیة تسبق وتقود إلى زیادة الاستثار ولذلك أن یتجه التركیز في توجیه التوتر على أساس أن 

  .)274 -273، ص ص 2007راتب، (

یرى الباحث أن للتوتر الذي یتعرض له العداء العدید من الأسباب كالخبرات السلبیة والخوف من المستقبل 

ي  طبیعة ونوع أو الشيء المراد تحقیقه في فترة زمنیة معینة، وكذا من أهم الأسباب لمرتبطة بالتوتر النفس



 التوتر .................................................... ..........................  الرابع الفصل

 

100 
 

العلاقات والشهرة التي یتحصل علیها الفرد في غضون مشواره الریاضي، هذا وتعتبر العوامل الحیویة والوراثیة 

  .من أسباب حدوث التوتر النفسي ویكون مصحوب بالتغیرات الفسیولوجیة والنفسیة والسلوكیة

  :خمس أخطاء نرتكبها أثناء القیام بواجباتنا - 4- 4

  .ضع جدول تنظیمي للوقتعدم و  - 1- 4- 4

  .الافتقار إلى التنظیم - 2- 4- 4

إن الانطباعات المختاطة عامل على بلبلة الأفكار وضیاع التركیز، مما : تشابك الأفكار - 3- 4- 4

یؤدي إلى الإجهاد الذهني، ذلك لان معالجة مواضیع متعددة في آن واحد أمر صعب المنال، فنظرة 

ة في صحیفة ما، إلى التشویش، لأنها تترك انطباعا مبهما، على عكس خاطفة مثلا على العناوین الرئیسی

قراءة كل عنوان بتركیز وانفراد، وهذا الخلط هو حافز على الفشل في اتخاذ القرار السلیم والنظرة الواقعیة 

  .للأمور

لها  أرجو ألا تصدم حیث أقل لك إن معظم التوترات، بدنیة أم ذهنیة أم نفسیة،: كبت الشعور - 4- 4- 4

جذورها عمیقة تمتد إلى تربیتنا الأساسیة على الأخلاق الحمیدة، لان كبت الغریزة الطبیعیة ینتهي دائما 

بالتوتر، وسنبحث هذا فیما بعد بشكل مفصل، ولكن نلمح هنا إلى أن الفضیلة المغرورة في نفوسنا بالتربیة 

أثیر هذا على الجهاز العصبي؟ خذ مثالا والتهذیب من شأنها أن تقاوم المیول الطفولیة وتضبطها، فما ت

عند اضطرارك للجلوس في مجموعة لا تنسجم معها ولا تحب المشاركة في حدیثها، ألا هذا من توترك، 

وبما أنك مجامل لبق، فلن تجرؤ على إظهار مشاعرك، وهذا ینطبق أیضا عندما یتهجم أحدهم علیك بنقد 

  .عر بابتسامة صفراء، لكي تبدو كیسا أمام الآخرینلاذع، فتجبر على ضبط النفس ومداراة المشا

من بین العوامل الكثیرة المسببة للتوتر، یتجلى أوسعها انتشارا  :الاستخدام السیئ للعضلات - 5- 4- 4

وأعظمها إضرارا بالأداء الجسدي السلیم، هو سوء استعمال الفرد لعضلاته، ویعود أصل البلاء إلى 

لریف، والنتیجة الحتمیة هي التخلي عن كثیر من العضلات التي قلت الاستیطان في المدن عوضا عن ا

حاجة الإنسان إلیها، فبدأت في الضمور مع مرور الزمن وزاد الضغط على مجموعات عضلیة أخرى، فما 

كان منها إلا أن تعترض على هذا الحكم الحائز بالآم وتوتر، أثرت على إلیة الجسد كله، كما یذبل النبات 

حیث یحل به الاضطراب جسدیا ...... یموت إذا نما في تربة لا یتكیف معها، فكذلك الإنسان ویموت إذا

  .)31-30، ص ص 2019البرغوثي، (ونفسیا متى وجد ذاته في بیئة لا ینسجم معها ولا تتفق مع میوله

  :درجات التوتر - 5- 4

كبیر على الفرد، كوفاة احد الذي یحدث للإنسان نتیجة حادثة ذات اثر  :التوتر البالغ الشدة - 1- 5- 4

  .المقربین، أو فسخ علاقة مهمة، أو الإصابة بمرض شدید

و في ریاضة . وهو توتر یصاحب أحیانا تغییر العمل أو التخصص الدراسي: التوتر الشدید - 2- 5- 4

  .العاب القوى ركض المسافات النصف طویلة بعد ما كان العداء یشترك في سباقات العدو الریفي
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وهو توتر یحدث نتیجة مشاكل دراسیة أو مشاكل مع الرئیس في العمل، وفي  :لتوتر المعتدلا - 3- 5- 4

  .ریاضة العاب القوى هناك بعض المشاكل في فعالیة ركض المسافات النصف طویلة

. وقد یحدث نتیجة بعض الظروف العائلیة، أو تغییر عادات الطعام والحمیة: التوتر الضعیف - 4- 5- 4

  )29ص، 2009الفقهي، (

  :اعرض التوتر - 6- 4

تختلف أعراض التوتر من شخص لأخر بحس قدرة الشخص على التعامل مع المواقف نجم عنه 

  :التوتر، وبشكل عام یمكن تقسیم هذه الأعراض إلى

و تشمل الشعور بالعصبیة أو التحفز، الخوف وعدم الإحساس بالراحة، الكسل وفقدان : اعرض نفسیة - 

  .رق، ضعف التركیز، الضحك أو البكاء بدون سببالشهیة أو زیادتها، الأ

كخفقان القلب، مشاكل في التنفس، رعشة في الیدین، اللام في : أعراض جسمیة فسیولوجیة جسمیة - 

  .)30، ص2009الفقهي، (الصدر، برودة في الأطراف، اضطرابات المعدة، وغیر ذلك 

  :لإصابة بعدة أمراض من بینهاإذ توصلت الدراسات إلى أن التوتر ربما یكون مسئولا عن ا

  .السكتة القلبیة –النوبة القلبیة  - 

  .ارتفاع ضغط الدم - 

  .داء السكري - 

  .الذبحة - 

  .السرطان - 

  .اللالتهاب الروماتویدي - 

، 2014ستیفن بالمر، . (الأمراض النفسیة مثل القلق والاكتئاب، ومن بینها الانهیار العصبي - 

  .)13ص

  :رت ألیس أن سبب اضطراب الإنسان یعود إلىویرى العالم النفسي ألب

 ... لا بد أن یكون أدائي ممتازا( الشعور بالاكتئاب أو القلق أو الهلع أو الإحباط عندما تقول لنفسك  - 

  ).فانا شخص غیر محبوب...وأن یستحسنه الآخرون، وإلا 

لني الآخرون برفق وعدل وإلا یجب أن یعام(الشعور بالغضب الشدید أو الحنق، أو المرارة، عندما تفكر  - 

  ).فهم سیئون، ویستحقون العذاب خاصة من عاملتهم برفق

لابد أن تكون الظروف :(خیبة الأمل، أو الاكتئاب، أو الشعور بالإشفاق على الذات عندما تقول لنفسك - 

  ).أبداالتي أعیشها سهلة وممتعة، وإلا فإن العالم مكان رهیب لا أطیق احتماله، ولن اعرف السعادة 

هذه العناصر اللاعقلانیة الثلاثة تحدد طریقة تعاملك مع نفسك، ومع الآخرین، ومع الظروف المحیطة 

والتي تشعرك عدم قدرتك على القیام بها  ...فأنت تقسو عندما تلزمها بكثیر من الأوامر الملحة .....بك 
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 دع نفسك حین تظن أن ظروفختو  ...بالإحباط، وتجعل نفسك رهنا للآخرین حین تنتظر منهم الثناء

  .)29، ص2008السید عبید، (وإلا فانك ستنسحب منها .... لك الحیاة ینبغي أن تكون ملائمة

بها العداء في ركض المسافات النصف طویلة لها  التي یمر والأحداثیرى الباحث أنه لیست كل المواقف 

 إلىمتباینة ومختلفة ویمكن تقسیمها  أثیراتتالقدر من التأثیر الكریزمة السیكولوجیة، ولكن تكون لها نفس 

موقف ذات اثر كبیر علیه،  إلىدرجات تعبر عن شدة الموقف والحدث من التوتر البالغ الشدة كتعرض الفرد 

والتوتر الشدید غالبا ما یصاحب البیئة التي ینشط بها الفرد، وكذا التوتر المعتدل الذي كنتیجة لبعض المشاكل 

التوتر الضعیف كبعض الظروف العائلیة ومع الزملاء وكل هذه إلى د یتعرض العداء البسیطة، في حین ق

التوتر النفسي، حیث أنه لكل درجة مجموعة  مع وفقا  لقدرته على التعامل لآخرالدرجات تختلف من شخص 

 .الخ...النفسیة والجسمیة والفسیولوجیة  الأعراضمن 

  :بیولوجیا التوتر - 7- 4

انه في موقف ینطوي على تهدید ولا یستطیع التعامل معه، فإن الرسائل التي  عندما یدرك الشخص -

إلى الوطاء  والجهاز الحوفي) حیث تحدث عملیات التفكیر(تحملها الخلایا العصبیة من القشرة المخیة 

  .و یتكون الوطاء من عدة أجزاء منفصلة) الموجود في المخ(

از العصبي الذاتي والجهاز العصبي الذاتي عبارة عن جهاز ینتج الوطاء الأمامي استثارة عصبیة للجه -

یتحكم في القلب والرئة والأوعیة الدمویة والمعدة والغدد، ونظرا لعمل هذا الجهاز، فإننا لسنا بحاجة إلى 

  .القیام بأي جهد واع لتنظیم التنفس أو ضربات القلب، وكل هذا یحدث دون تفكیر منا

ي من جهازین مختلفین، الجهاز العصبي السمبثاوي والجهاز العصبي یتكون الجهاز العصبي الذات -

  .الباراسمبثاوي

  .یحتفظ الجهاز العصبي الباراسمبثاوي بمستویات لطاقة ویساعد على الاسترخاء - 

یزید  الجهاز العصبي الباراسمبثاوي من الإفرازات مثل اللعاب والدموع والمخاط والعصارة المعدیة التي  - 

حمایة الجسد وتساعد عملیة الهضم ، ومن ثم حین تشعر بالاسترخاء یؤدي جهازك المناعي تساعد على 

  . وظیفته

یرسل الجهاز العصبي الباراسمبثاوي رسائله عبر مادة كیمیائیة تعرف بالناقل العصبي یطلق علیها  - 

  .)24، ص2014ستفین بالمر، ( .استیل كولین، وتخزن هذه المادة الكیمیائیة في الأطراف العصبیة

  .المرتبطة بالتوتر" الكر والفر"یعد الجهاز العصبي السمبثاوي الجسم للتصرف، هذا جزءا من استجابة  - 

  :في المواقف الباعثة على التوتر، یقوم الجهاز العصبي السمبثاوي بما یلي -

  .الهیكل العظمي تزیادة قوة عضلا -1

  .زیادة معدل ضربات القلب -2

  .هني ودرجة التركیززیادة النشاط الذ -3

  .زیادة مستوى السكر و الدهون بالدم - 
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  .الإقلال من حركة الأمعاء - 

  .منع إفراز الدموع والإفرازات المساعدة على الهضم - 

  .مساعدة على ارتخاء المثانة - 

  .توسیع حدقة العین - 

  .زیادة التعرق - 

  .الإقلال من زمن تجلط الدم - 

 - عضلات الذراع–ة و تسویة الأوعیة الدمویة الموجودة في القلب الضغط على معظم الأوعیة الدموی - 

  .القدم

  .، الذي یفرز في الأطراف العصبیةنالناقل العصبي السمبثاوي الرئیسي یسمى نور أدرینالی - 

  .تشتمل استجابات التوتر على نشاط الغدد الكظریة، والغدة النخامیة و الغدة الدرقیة - 

ن فوق كلیة من الكلیتین، الجزء الأوسط من الغدة الكظریة تسمى لب الغدة تتواجد الغدتان الكظریتا - 

الكظریة، ومرتبطة بالجهاز العصبي السمبثاوي من خلال الأعصاب، وبمجرد أن یحفز الجهاز العصبي 

التي ) هرمونات الكظر( نالسمبثاوي، فإنه یصدر أوامر للب الغدة الكظریة لإفراز الأدرینالین ونور أدرینالی

  .)25 ، ص2014ستفین بالمر، ( .تفرز في مجرى الدم

الجسد لاستجابة الكر، وكلاهما یزید من  نیعد الأدرینالین الجسد لاستجابة الفرد ویعد النور أدرینالی - 

معدل ضربات القلب ومستوى الضغط الذي یضخ به الدم من القلب، ویقومان بتوسیع القصیبات الهوائیة 

  .مي یقل مما یؤدي إلى الشعور باضطراب في العدةكما أن نشاط الجهاز الهض

بالقرب من الوطاء الموجود في المخ تقع غدة صماء تسمى الغدة النخامیة، وفي المواقف الباعثة على  - 

  .التوتر، یحفز الوطاء الأمامي الغدة النخامیة على العمل

الدم، والذي یحفز الجزء في مجرى ) ACTH(تفرز الغدة النخامیة الهرمون الموجه لقشرة الكظر  - 

  .الخارجي من الغدة الكظریة ، القشرة الكظریة

 زتنتج القشرة الكظریة الكولیسترول، الذي یزید من ضغط الدم الشریاني، ویحشد القشرة الكظریة الجلوكو  - 

 والدهون من الأنسجة الدهنیة، وتقلل من استجابات الحساسیة وتقلل من الالتهابات، وقد تقلل من خلایا

  .التي تشارك في التعامل مع الجسیمات أو البكتیریا الغازیة) اللمفاویات(الدم البیضاء 

بالتالي ارتفاع مستویات الكولیسترول على مدار فترة طویلة یقلل من كفاءة جهاز المناعة، وحینئذ  - 

  .نعاني نزلات البرد والسعال أكثر من المعتاد

رون الذي یزید من حجم الدم وبالتالي یؤدي إلى ارتفاع الضغط، وتفرز القشرة الكظریة هرمون الالدوستی - 

وللأسف فإن التعرض المستمر لمثیرات التوتر على مدار فترة طویلة قد یؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم 

  . والإصابة بحالة مرضیة تسمى فرط ضغط الدم الأساسي
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لذین یتسببان في انقباض العضلات تفرز الغدة النخامیة هرمون الاوكسیتوسین وهرمون فازبروسین ال - 

  .الملساء مثل الأوعیة الدمویة

  .یتسبب هرمون الاوكسیتوسین في انقباض الرحم - 

ومن ثم یرجع ضغط الدم،ومن المهم الحفاظ على  یزید هرمون فازوبرسین من ترشح الأوعیة بالماء، - 

  .ؤدي إلى انقباض عضلات البطنارتفاع ضغط الدم في المواقف التي تتطلب استجابة الكر والفر، وقد ت

تفرز الغدة النخامیة هرمونا محفزا للدرقیة الذي یحفز الغدة الدرقیة الموجودة في الرقبة وذلك لإفراز  - 

  .هرمون الثیروكسین

یزید هرمون الثیروكسین من معدل الأیض، ویزید من مستویات السكر في الدم، ویزید من التنفس  - 

لاحظ أن زیادة (دم وحركة الأمعاء، قد تؤدي إلى الإصابة بالإسهال ومعدل ضربات القلب وضغط ال

نشاط الغدة الدرقیة في الظروف العادیة ربما یكون عاملا مساهما في نوبات الهلع، و الكثیر من هرمون 

  ).الثیروكسین قد یتطلب العلاج

ز العصبي الباراسمبثاوي إذا أدرك المرء أن الموقف الذي ینطوي على تهدید قد مر وانقضى، فإن الجها - 

  .)27-26ص  ، ص2014ستفین بالمر، ( .یساعد المرء على استعادة حالة التوازن

  ):المصحوب بالإجهاد(كیفیة التعامل مع التوتر - 8- 4

التوتر في حیاتك، وادرس إمكانیة القیام بأیة تغییرات تجعلك أكثر قدرة على التحكم في  حدد مصادر -

  .الأمور

سن استغلال وقتك بشكل أفضل، لان معظم التوتر الذي یعاني منه الناس ناجم عن تعلم كیف تحس - 

  .أعباء العمل المتزایدة

ولكي لا یكون العمل طیعا وقابلا للتغییر أكتب لائحة بأهدافك الیومیة حسب أولویاتها، وأشر على  - 

  .المهام المنجزة لان ذلك یعیك الإحساس بأنك أنجزت شیئا

  .كل متزاید للتخفیف من التوتر وتخفیف الإجهادتنفس بعمق و بش - 

  .تنجب تناول أیة عقاقیر محظورة تزید شعورك من بالتوتر، بما في ذلك الكوكایین و المنبهات - 

  .اعتن بصحتك وتناول طعاما صحیا وامتنع عن تناول الكافیین باعتدال - 

لمشروبات الساخنة هي منبهات وصحیح أن المشروبات التي تحتوي على الكافیین مثل القهوة أو ا - 

  .مفیدة، لكنها یمكن أن تساهم في زیادة التوتر ولا تقلل من الإجهاد

أما عن الصحة الجیدة فیمكن أن تقلل من احتمال تعرضك للأمراض وتزید من قدرتك على مواجهة  - 

  .مشاكل الحیاة

قادیر كبیرة من الاندرینالین مارس الریاضة بانتظام، فالتمارین المنتظمة تساعد تحریك واستخدام م - 

  .وبالتالي تساعد على تهدئتك، وتؤدي دفق الدم بانتظام في الجسم) الناتج عن التوتر(
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حاول القیام ببعض تقنیات الاسترخاء كل یوم، والتدلیك والعلاج بالروائح العطریة والتأمل النفسي  - 

  .العلاجي

لمواجهة الإجهاد والتوتر، فالحرمان من ) ت كل لیلةساعا 8إلى  7(نم جیدا في اللیل و خذ قسطا كافیا - 

  .النوم على المدى الطویل یعرضك لمشاكل جسدیة و نفسیة، واعلم أن النوم صیانة للجسم

وإذا كنت تعاني من مشاكل في النوم أو لا تشعر انك لا تنام بالقدر الكافي فجرب هذه الاقتراحات  - 

  :التالیة

  .متأخر من اللیل لا تأكل وجبات دسمة في وقت -1

  .نجنب الكافیین آخر اللیل -2

ص  ،2013رسلان، . (مارس التمارین خلال النهار لتحرق فائض الطاقة التي یولدها الإجهاد -3

  .)63-62ص

   :النفسيمصادر التوتر  - 9- 4

نبغي لا ی وبالتالي،التي تسبب التوتر  الإجهادتمثل مصادر العوامل  ، والتوتریشار إلیها أیضًا باسم و 

  .السلیم الذي هو حالة تأهب الجسم المجهدالخلط بین مصادر التوتر 

، بینما یأتي الآخرون من مكان العمل ) الحیاة الخاصة توتر(من الحیاة الیومیة  التوتراتتأتي بعض  

 .)1997توركوت، ) (التنظیمیة التوترات(

یبدو في الواقع أن هناك . مثیرفي ال والإفراط النقصیمكن أن یكون سبب التوتر هو  الأفراد،في 

 ،هذا المستوى یختلف من شخص لآخر. التحفیز الذي من شأنه تحسین أدائها مستوى أقصى لكل عامل

 ,Dolan et al(ضار بالمواضیع التي تركز حیاتها على العمل  التوتراتولكن هناك اتفاق عام على 

2002 .( 

بمجرد دخول  مؤقتًا،حتى  للتوترة یصبح مصدرًا أي مشكلة من وجهة نظر تنظیمی التوتر،حسب تعریف 

حالة عدم التطابق كما رأینا، على الرغم من أن ردود أفعال الفرد تعتمد العوامل الشخصیة، هناك  العامل

 التوتراتومع ذلك، لیس من السهل دائمًا التمییز بین  توتراتأیضًا عوامل تنظیمیة یمكن أن تكون تعتبر 

لیست ضروریة ولا تهمل أن الفروق الفردیة تلعب دورًا  ،ك الناتجة عن الحیاة الیومیةالناتجة عن العمل وتل

 ).al  Hellriegel et  , 1993(مهمًا 

فقد أظهرت العدید من الدراسات أن العوامل مرتبطة بها تلعب المنظمة  التنظیمیة،أما بالنسبة للعوامل 

، لأن الأفراد یكرسون أكثر من ثلث حیاتهم جهة ل مندورًا مهمًا في مشاكل الصحة العقلیة في مكان العم

نجد عن النمو، لأن معاییر الأداء والكفاءة والفعالیة المتعلقة بالعمل لا تتوقف  لعملهم، ومن ناحیة أخرى،

هذه العناصر في بیئة العمل، في الظروف التي یتم فیها تنفیذ العمل أو في حالة العمل نفسها ، كلها 

  .)  CGSST, 2002(من تنظیم العمل  أساسيجزء تمثل 
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تنظیم العمل التي قد تشكل مخاطر صحیة  عواملفي العمل عددًا من  التوترحدد البحث العلمي حول 

لقد وثق العدید من المؤلفین بالفعل الإمكانات المسببة للأمراض لعوامل مثل تضارب الأدوار أو  ،عقلي

أو حتى نقص استقلالیة اتخاذ القرار أو الدعم الاجتماعي  الغموض أو الحمل الزائد أو عبء العمل الزائد

  ,Vézina and St-Arnaudفي  Kasl 1984, Karasek & Théorell ،1990)في العمل 

1996)  

الواسعة من العوامل قد بدورها یتم تقسیمها إلى مجموعة من العناصر المعقدة أكثر أو أقل  هذه الفئات 

ت الثقیلة بشكل مفرط، صعوبة تحدید أولویات المهام، الاضطرار إلى ذلك المسؤولیا للمؤلفینوهكذا وفقا 

العمل بسرعة أو بجد، ومستوى التركیز المطلوب، والطبیعة الخطرة للمهمة، وطبیعة العملاء، واستخدام 

 وتطویر المهارات، والإمكانیات المبادرة، المشاركة في القرارات، أسلوب الإدارة، طرق الاتصال، المساعدة

هي الكثیر من العوامل التي من المحتمل  والتعاون بین الزملاء، والاعتراف بالعمل المنجز، وما إلى ذلك

  . ایفانسیفیتش وآخرون). Vézina and St-Arnaud, 1996( التوترأن تسبب 

  :صنفتها على النحو التالي) Whetten and Cameron  1990، في  1991(

  .العوامل الكامنة في التوظیف •

  . بممارسة التنظیمالمشاكل المتعلقة • 

  .المسیرة المهنیة• 

  .العلاقات بین العمال• 

  .الجو الوظیفي• 

  .واجهة العمل والأسرة• 

من بین أمور أخرى دیون برولكس وبیبین، (تم العثور على هذا التصنیف في العدید من الدراسات 

  .)1999في بیبین   1988ساذرلاند وكوبر،  - 1993

عادة، عندما یشعر الفرد بالتوتر في العمل ، یكون  على الفرد مترابطة التوتراتالتي تنتجها هذه الآثار 

من أجل توضیح  ذلك،ومع . ذلك بسبب التأثیر المشترك لاثنین أو أكثر من الضغوطات في نفس الوقت

 ,Pépin, 1999 ()LYSANNE, 2003( .المختلفة التوتراتالانعكاسات التي یمكن أن تحدثها هذه 

p p25-26(.  

ترتبط  قدالتوتر له العدید من المصادر والتي تختلف في مدى تأثیرها على الفرد الریاضي  أنیرى الباحث 

الحدث   أهمیة الهامة في حیاته الیومیة، والتي یمضي علیها بشكل مباشر أو غیر مباشر، فمن بینها بالأحداث

لهذا فغن ، لما یتمیز به الفرد من سمات وخصائص نفسیةهو مرتبط بالشخصیة  والشك في النتیجة ومنها ما

عددا من التوترات تأتي من داخل الفرد في حین توترات أخرى تأتي من البیئة المحیطة التي یتفاعل فیها الفرد 

  .نعكاساتها على العقل والصحةالتي لها احیث أن التوتر یرتبط بالعدید من العوامل 
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  توترالاستجابة الطبیعیة لل -10- 4

  :مراحل 4الطبیعي في  التوتریحدث تفاعل 

 ظهور ردود فعل جسدیة ونفسیة التوتریسبب . التوتریتم تعبئة وسائل الدفاع للرد بسرعة : مرحلة الإنذار

. ویزداد التنفس بسرعة تشد العضلات القلب،یتسارع معدل ضربات  الجسدي،ممیزات على المستوى 

  .النشوة ، شعور بالضیق أو القهرالآثار النفسیة تؤدي إلى الیقظة و 

. ، یتم الحفاظ على الدفاع و یتم تجدید احتیاطیات الطاقة الضروریةالتوترعندما یستمر : مرحلة المقاومة

یتكیف الجسم وترتفع المقاومة فوق المعدل . أولى العلامات الجسدیة لرد الفعل اختفت أجهزة الإنذار

  .الطبیعي

لم یعد الشخص . تنهار الدفاعات طویلة،لفترة  الموترمر التعرض للعامل عندما یست: مرحلة من الإرهاق

  .قادرًا على الاستجابة بشكل مناسب للموقف تظهر أعراض مرهقة وممیزة

ضغط دم الشخص وشیئًا فشیئًا، یتم إعادة ، ینخفض التوترعندما تتم السیطرة على : مرحلة التعافي

ستجابة الجسم في المواقف الصعبة تكون طبیعیة وطبیعیة ومفیدة لذلك فإن ا.  تكوین احتیاطیات الطاقة

إنها قبل كل . إنها تضعه في حالة تأهب وتطلق موارد الطاقة التي تسمح له بالمقاومة الضغط. نجاة

تسمى هذه المجموعة من . بشكل فعال في حالات استثنائیة شيء ظاهرة مواتیة تهدف إلى التعامل معها

  .)Evelyne, 2007, p03(جهاد الوقائي أو حتى الإجهاد التكیفيتفاعلات التكیف الإ

 :التوتر أو القلق مستویاته وآثاره -11- 4

  المستویات

  

على الحقل التأثیر 

  المفاهمي

 الانتباهتأثیر على قدرة 

  إلى الواقع

تأثیر على قدرة التعلم 

  والتكیف

  

  

  القلیل

  

  

  

  

  

 تأهب،الشخص في حالة 

 سماع وفهم أكثر من یرى،

مستخدم الشخص في حالة 

تأهب ، یرى ، یسمع ، یفهم 

  أكثر من المعتاد

مواجهة الموقف والقدرة 

الربط بین ، و على التولیف

  السلوك والعوامل البیئیة

الموضوع یتعلم شیئا 

  .تحفیز الدوافع. عنه

الملاحظة والوصف 

والتحلیل وتكوین 

المعاني والعلاقات 

  والتحقق من صحتها

العلاقات مع شخص 

واستخدام  إدماج خر،آ

  ج التعلیميو المنت

  

  

تم تضییق المجال 

فهي ترى ، تسمع : المفاهمي

یتناقص الانتباه ، ولا یرى 

الفرد ما یحدث على 

  .بالإثارةحفیز ت

  +تصفیة التحفیز 
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عندما تدرك مجموعة أن مشاكل الاتصال . تحت التوتر، تكون القدرة على الاستماع والسمع ضعیفة

ر، فمن الضروري أن یتخذ تدابیر عاجلة، من أجل الحد في أسرع وقت ممكن التوترات مرتبط بالتوت

 ,michel( الداخلیة في الواقع، إذا اتحدت المجموعة، فستعمل دائمًا بشكل أفضل في مواجهة الشدائد

2019, p 8.(  

  :الاسترخاء والتوتر كنقیضین -12- 4

كالغضب والخوف والقلق، عادة ما یستجیب  نتعرض للتوتر النفسي والاضطراب الانفعاليعندما 

الواحد لذلك بتغیرات وزیادة في الأنشطة العضلیة، وتتركز بعض هذه التغیرات في الجبهة، كما قد تؤدي 

كذلك تتوتر حتى . أیضا إلى توترات في الرقبة، ومفاصل الذراعین، والركبتین والعضلات الباسطة

ص الصدري، وتتزاید الحركات اللاإرادیة في الیدین والذراع عضلات الأعضاء الداخلیة كالمعدة، والقف

  ).كعلامة على تزاید الاضطراب عندما یتعرض الشخص لمنبهات انفعالیة شدیدة حادة أو دائمة(

  معتدل

  

  

، تفهم بشكل أقل، ولكن 

  .یمكن توجیهه

یمكن للفرد أن یظل أكثر 

وأكثر قدرة على  یقظة،

 معین عاملالتركیز على 

  فقط

  .اللحظيهامش هدفه 

  

  

  مرتفع

أصغر  المفاهیميالمجال 

حتى، ویركز الشخص على 

واحد أو أكثر من التفاصیل 

.  

لم یعد بإمكان الفرد، 

المحاصر في عدم 

ارتیاحه، أن یأخذ بیئته 

تظهر و  ،الحسبانفي 

عدم  أعراض الخوف،

القدرة على رؤیة ما 

  .یحدث 

استحالة رؤیة ما یحدث 

  .ماضي

عدم القدرة على التقییم 

  الأحداث بشكل واقعي

عدم القدرة على تقییم 

  الأحداث بشكل واقعي

  ++ترشیح المحفزات 

  عملیة التفكیرإعاقة 

  

  

  

  

  هلع

  

  

  

یبدأ الرعب بالتفصیل یتم 

  تكبیره إلى حد أنه

  في العزلة یصبح 

 بأنها بالغلطتفاصیل الموقف 

، والقدرة على التركیز 

  .مضطربة

 یشعر أنلدى الفرد قد یكون 

غیر قادرة بأن شخصیته 

  على التكیف

مع أو بدون قدرات 

متطورة ، سیتحرك 

الشخص نحو تقلیل 

فوري للقلق من خلال 

التي  آلیةالسلوكیات 

  لا تتطلب التفكیر
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ومن الثابت أیضا أن الزیادة الشدیدة في التوتر العضلي تتوقف أساسا على شدة الاضطراب الانفعالي، 

كلات تتعلق بتوافقه، وبحاجاته الأساسیة في النمو وتحقیق سعادته خاصة عندما یواجه الفرد مش

  .الشخصیة

والتوتر في درجات خفیفة ومعقولة یساعدنا على مواجهة صعوبات الحیاة وضغوطها بدرجة عالیة من 

حد معین تؤدي الزیادة بعدها إلى عكس النتیجة بأن تضعف قدرة الكائن على  إلىالكفاءة والفاعلیة،ولكن 

افق، ویتقاعس عن النشاط البناء والإنتاج، وتتدهور كفاءته العقلیة، فالأشخاص في حالات الشد التو 

  .والتوتر والقلق والجسمیة

 اوهذا بدوره یساهم في المزید من التوتر والتعرض للمرض والعجز عن توجیه قدراتنا العضویة توجیه

  .فعالا

الذي یساعد على بذل الطاقة والاندفاع بها نحو  هذا ویمكن تصنیف التوتر إلى نوعین، التوتر البناء

العمل المثمر والإنتاج أما النوع الأخر فهو ما یهمنا هنا التركیز علیه ونعني التوتر السلبي الهدام الذي 

یمتص طاقتنا، ویضعف من كفاءتنا، ویؤدي في الحالات الشدیدة إلى مختلف أنواع الاضطراب والمرض، 

  .وربما الموت المبكر

لتوتر السلبي له آثار عدیدة ومؤلمة، آثار یمكنك ملاحظتها فورا، أنه یجلب الصداع والآلام العضلیة وا

خاصة في الرقبة والظهر، وعضلات الكتف، وعلى المستوى النفسي یصیبنا التوتر بالقلق المبهم، 

 رإحساسا بالضجوبالانزعاج في حالات التفاعل بالآخرین، ویؤثر في المزاج والعواطف، ویجعلنا أسرع 

والعشوائیة والتخبط فهو بعبارة أخرى خلف سلسلة طویلة وقائمة كبیرة من الأمراض النفسیة والاضطراب 

  .العضوي

ومن هنا تأتي أهمیة الاسترخاء عند الشعور بالتوتر، والواقع أن الفرد إذا كان في حالة استرخاء، فإنه 

ته هادئة وسیتمكن من التصرف بحكمة وعقلانیة یستطیع أن یتصرف دون شد أو توتر وستكون استجابا

ها صعبة وعسیرة قبل التنعم بالاسترخاء والتدریب على فنیات احتى عند مواجهة المواقف التي كان یر 

ممارسته، وفي حالات الاسترخاء وبسبب ما یخلقه لدى صاحبه من هدوء نستطیع أن نتحكم في سلوكنا، 

بب ما یمنه إیانا من ثقة في عیون الآخرین، ثم إنه یسهل دائما التعامل وتتزاید ثقة الناس بنا وبجدارتنا بس

مع الشخص المسترخي، مما یجعل الآخرین یشعرون معه بالارتیاح بسبب ما یتسم به الشخص في 

  .)99-97، ص ص2005إبراهیم، (مواقف الاسترخاء من طمأنینة وثقة بالنفس

   :عوامل التوتر النفسي عند الریاضي -13- 4

بضغوطات كونه یتعرض إلى إجهاد بدني من جهة  مملوءةأن الریاضي یعیش في بیئة  الطبیعي من

 المرتبطة الضغوطات والانفعالات  ننسىوالى إجهاد عاطفي واجتماعي من جهة أخرى ، كما لا یمكن أن 

  . بالمقابلة

   :یليفیما  وتتلخصأسباب التوتر النفسي عند الریاضي  حیث كثرة
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یمكن اعتبار الریاضة من بین المیادین حیث  ،النتائج إذا ما أراد أن یثبت وجوده أسیرإن الریاضي  - 

كونه مراقب في كل  الشكل،الاجتماعیة القلیلة التي یكون فیها الفرد ملتزما مع نفسه ومع المجتمع بهذا 

  .مشحونةلحظة مما یجعله یعیش حیاة 

فالریاضي یجد ) المدرب، المسیر، العائلة(دائه یحاط الریاضي من قبل أشخاص مرتبطة مباشرة بأ -  

إذا كانت العلاقة بینه والمدرب، والتي تبین على أساس الثقة والتعارف،  ،لزومنفسه في حالة تبعیة و 

، كون هذا الأخیر كثیرا ما یعتبر بالمسئولضروریة وعادیة، فإن المشكل یطرح في علاقة الریاضي 

تناسیا في ذلك الأبعاد الإنسانیة والاجتماعیة لهذه العلاقة، مما یشكل الریاضي بمثابة الورقة الرابحة م

ضغطا على الریاضي، یمكن للعائلة أن تمثل عاملا عدوانیا للریاضي، خاصة عندما یجد نفسه ملزما 

 . أجلهابالفوز من 

أن  حیث ،علاقة الریاضي بالمدرب، والمسیر والعائلة فإننا نجد وسائل الإعلام عن بغض النظر - 

الریاضي المتألق بمثابة رمز، مما یفقده الحق في الخطأ والإحساس بعدم الكفاءة، الشيء الذي یشكل 

  . ضغطا على الریاضي

لحسن الحظ أن هناك في المقابل تعویضات نرجسیة، اجتماعیة وغیرها، ولكن الخوف یبقى قائم بالنسبة 

عادي  كریزمة إنسانون هذا الأخیر یعتبر للخطر الذي یمثله التوتر النفسي على توازن الریاضي، ك

  ).74- 73ص ، ص2002مراد، ( یعیش في محیط غیر عادي

  :إدارة التوتر بفعالیة یتطلب ستة عوامل رئیسیة -14- 4

هذا یؤمن مستویات عالیة من التوتر لا تفید، ویمكن التعرف إلیها في المرحلة  :النوعیة -14-1- 4

إذا طنت غیر أكید من السبب الذي یجعلك  - إذا احتفظت بسجل مدونالأولى من تطورها، تزداد التوعیة 

قلقا سواء أكان ظرفا معینا أم شخصا ما عندها یمكنك اكتساب رؤیة داخلیة في مشاعرك إذا احتفظت 

بمفكرة یومیة، سجل كل الأحداث، النشاطات والظروف التي تشعرك بالتوتر لمدة خمسة أیام یجب أن 

  :تتضمن التفاصیل

قد تستكشف أنك أكثر حساسیة في أوقات محددة من الیوم، هذا قد یتطابق : والوقت الموعد -14-2- 4

  .مع هبوط في حیویتك، إذا كان الأمر هكذا أعد جدولة أعمالك إلى الوقت الأولي قد یخف التوتر

قد ینشأ التوتر نتیجة حضور زمیل أو رئیس عمل استهزائي، بعض الأشیاء حولك  :الظرف -14-3- 4

  .مثلا أو مكتبا مزدوجا، قد یشعرك بعدم الراحة

  ).القلق، الغم الجاف أو القلب النابض بسرعة(دون مشاعرك وأحاسیس جسدك  :المشاعر -14-4- 4

  :حیث 5الى 1قدر هذه على میزان من : كثافة المشاعر -14-5- 4

  .شعور خفیف بالتوتر= 1

  .)196- 195، ص ص1997البعلبكي، (. شعور قوي بالتوتر وعدم قدرة على التصرف الملائم= 5
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العمل على إدارة التوتر بشكل فعال من أهم الطرق الناجعة للتخفیف منه لدى العداء من  أنیرى الباحث 

روف التي تحیط ظلضبط مستوى التوتر، مع التحكم في طبیعة ال الأولخلال تحدید المواعید الذي یعتبر العامل 

  .المتعلقة بالفرد أحاسیس وغیرها منبالعداء والمشاعر 

  :مستوى التوتر المطلوب للوصول إلى قمة الانجاز -15- 4

منذ سنین مضت یوري حنین عالم روسي نفساني في مجال الریاضة أقترح أن النجاح الریاضي 

یصاحبه مستوى متفائل من الیقظة العقلیة والجسدیة، والیوم فإن هذا التفسیر النفساني لم یقبل به فقط في 

  .اضة بل أصبح یطبق في جمیع نواحي الحیاةمجال الری

حین یعمل لعقل والجسم على أفضل وجه، أسمي هذا مستوى التوتر وكل منا لدیه مستوى من الیقظة 

  .لدینا للوصول إلى قمة الانجاز

  

  

  الإنجاز              قمة الانجاز                                                 

  

  

  

  الضجر                  الخوف                                        

  الیقظة   

قلیل، نشعر بالضجر، الخمول وفقدان الاندفاع، في هذه الحالة العقلیة فإن  عندما یغمر حیاتنا توتر -  

  .الوقت یبدو أبطأ من خطوات حلزونة

كا وتقویضا للثقة بالذات، في هذه الحالة عندما یغمر حیاتنا توتر كثیر بالمقابل یولد ینا قلقا وارتبا - 

  .أو اتخاذ قرار ل المشاكلحالعقلیة یمر الوقت بسرعة ویصبح من الصعب إتمام الأعمال، 

قمة یقظتنا عند حد معین من التوتر تشعرنا بالحیویة، الحماس، الثقة وفوق كل هذا السیطرة على  - 

  .الحوادث

  :من التوتر الدافع، أتبع هذه الطرق لزیادة مستوى الیقظةفي المستقبل عند مواجهة عمل یقدم قلیلا 

  .قسم عملا ضخما إلى أعمال أصغر یمكن إتمامها بسرعة وسهولة - 

  .إفعل هذا خلال وقتك الحیوي عندما تكون قادرا على تركیز كل طاقتك على التحدي - 

  .قم بتوكیل بعض نواحي العمل التي تعتبرها غیر مثیرة ودافعة - 

ا كنت تستطیع القیام بنفس العمل على مستوى أعلى حتى تولد إحساسا أكبر من التحدي، لكن راقب إذ - 

، 1997البعلبكي،  .(هذا یجب القیام به عندما تسمح لك مطالب أكبر من تحقیق أهدافك بفعالیة أكثر

  .)194- 193ص ص 
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  :خلاصة

في أوساط العاب القوى على ضوء ما سبق التطرق إلیه نجد أن التوتر أصبح یشكل ظاهرة نفسیة 

خاصة منها ركض المسافات النصف طویلة، والتي لا بد من الاهتمام بها نظرا لأثارها البالغة على العداء 

من تبدید للطاقة وتهدید مختلف المهارات النفسیة التي یتمتع بها العداء من الثقة بالنفس وقدرة المواجهة 

له ومراحل التحضیر لبیئة الریاضیة من خلال عملیة التدریب وفقدان التوازن بالبیئة المحیطة به خاصة ا

كما أن الاشتراك في السباقات حیث أن العداء یسعى إلى تحطیم الرغم القیاسي في غضون التسابق مع 

العدائین أي أن الزمن ضده والعداء ضده وقوانین الركض كلها تزید من درجة ومستوى التوتر، لذا فإن 

قنیات التخفیف منه أمرا ضروریا للارتقاء بالمستوى الریاضي وخاصة مهارة الاسترخاء الاهتمام بأسالیب وت

  . بمختلف أنواعها التي تساعد على العلى التخفیف من ذلك
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  :تمهید

لقد أصبح ركض المسافات النصف طویلة من أكثر الریاضات الفردیة اصطداما بالعدید من الحالات 

النفسیة الحادة سواء عند التدریب أو المنافسة الریاضیة خاصة الضغط النفسي الذي یعتبر من أكثر 

وجیة التي یعاني منها العدائیین عند الاشتراك في مشوارهم الریاضي حیث أصبحت تشكل المشاكل السیكول

حرب نفسیة على هذا الفرد نتیجة اختلال واضطراب التوازن الشخصي المرتبطة بالعدید من التغیرات 

بتناول الفسیولوجیة والنفسیة والسلوكیة وغیرها، بحیث تلحق أعراض مختلفة على العداء، ویرجع اهتمامنا 

الضغط النفسي للتخفیف من درجاتها ومستویاتها وأعراضها المتباینة خاصة عند العدائیین الذین لا 

یملكون الأسالیب والتقنیات الفنیة لمواجهتها والتقلیل من تأثیراتها السلبیة إلى أدنى حد ممكن، فمن خلال 

على الفرد عامة والریاضي بصفة هذا الفصل سنتطرق إلى التعرف على الضغط النفسي وأهم تأثیراته 

خاصة، مع تحدید مصادر ومستویات هذه الضغوط التي یتم التعرض لها والكشف عن أسالیب المواجهة 

   .وتحدید المراحل التي تمر بها هذه الظاهرة السیكولوجیة
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  :الضغط النفسي - 5

   :النفسيتعریف الضغط  - 1- 5

رجة استجابة الفرد للأحداث أو المتغیرات البیئیة في حیاته الیومیة، وهذه الضغوط مفهوم یشیر إلى د

المتغیرات ربما تكون مؤلمة تحدث بعض الآثار الفسیولوجیة، والتأثیرات تختلف من شخص إلى أخر تبعا 

  .لتكوین شخصیته و خصائصه النفسیة التي تمیزه عن الآخرین، وهي فروق فردیة بین الأفراد

  .بأنها مجموعة أعراض تتزامن مع التعرض لموقف ضاغط) sely(یعرف سیلي 

بأنها تلك العلیات التي یتعرض لها الكائن البشري بحكم الخبرة، و التي تنجم ) Mikanic(وعرفها میكانیك

  .عن إدراكه للتهدیدات التي تواجهه

الیة حادة ومستمرة أما إبراهیم فیرى أنها تغیر داخلي أو خارجي من شانه أن یؤدي إلى استجابة انفع

  .)09، ص2012عبد الرحمن، (

إلى أن الضغط عبارة عن مجموعة من الأعراض تتزامن مع التعرض لموقف ) selye(وأشار سیلي 

ضاغط، وهو استجابة غیر محددة من الجسم نحو متطلبات البیئة، مثل التغیر في الأسرة أو فقدان العمل 

  .)20، ص2008السید عبید، (لنفسي أو الرحیل و التي تضع الفرد تحت الضغط ا

  .ففي البیولوجیا الضغط یعني إحداث توتر في العضلة لدرجة الإجهاد أو لدرجة الإحساس بالتوتر

  .وفي العلوم الطبیة یتجه مصطلح الضغط إلى تفسیر العلاقة بین الأحداث الموجودة و المرض

أولى البحوث حول الضغط النفسي  أما في علم النفس فقد بدأت في العشرینیات من القرن الماضي

حیث قادت دراسته إلى الحكم بان  ،)W.cannon )1926على ید العالم الفسیولوجي والتركانون 

الضغوط عندما تكون مستدیمة أو طویلة الأجل تترك أثارا قاسیة على اشخص، فتؤدي في النهایة إلى 

 .)11-09، ص ص2010مصطفى، (اضطراب النظام البیولوجي لدیه 

یشیر الضغط في ابسط معانیه إلى تغیر داخلي أو خارجي یطرأ على الحیاة الإنسان ویكون من شانه 

أن یؤدي إلى استجابة انفعالیة حادة ومستمرة وبعبارة أخرى تمثل الأحداث الخارجیة بما فیها ظروف 

مثلها في ذلك مثل العمل أو السفر والصراعات الأسریة وتوتر العلاقات الاجتماعیة جمیعها تمثل ضغوطا 

الأحداث الداخلیة والتغیرات كالإصابة بالمرض أو الأرق أو الإجهاد أو التغیرات الهرمونیة الدوریة أو 

  .النشاط العقلي أو الجسمي الزائد

وأشار إلى أن  stressأول من قدم بعض الجوانب التطبیقیة لمفهوم الضغط  selyeیعتبر هانز سیلي 

الهامة في حدوث الإجهاد والانفعال الزائد لدى الفرد ومن ناحیة أخرى فان  الضغوط تعتبر من العوامل

الضغوط موجودة لدى كل فرد بدرجة معینة كما أن التعرض المستمر للضغوط الحادة یؤثر بصورة سلبیة 

) 17ص  ،2004یوسف، (على حیاة الفرد ویؤدي إلى ظهور الأعراض المرضیة والجسمیة والنفسیة 

  ).35، ص2017 علي،(نقلا عن 
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والمقدرة الضغط النفسي یتمثل في  فقدان التوازن الواضح بین المتطلبات البدنیة والنفسیة   أنیرى الباحث 

المرتبطة بالموقف الضاغط كما أن الضغط النفسي یحدث عند شعور  الأعراض، وله العدید من الاستجابةعلى 

التهدید الذي یتعرض له بحیث یتطلب من العداء مواجهته والتكیف معه والعمل على التخفیف  أوالفرد بالخطر 

  .والضروریةاللازمة والأسالیب منه باستخدام الطرق 

إلى أنه من الصعب إیجاد تعریف محدد للضغط لأنه تكوین  1995وقد توصل باركنسون وكولمان 

سهل قیاسه، فغالبا ما یستدل على وجود الضغوط من افتراضي ولیس شیئا ملموسا واضح المعالم من ال

خلال استجابات سلوكیة معینة كما هو الحال في التعرف على الذكاء أو مفهوم الذات أو نمط معین من 

عسكر، (الشخصیة وغیرها من التكوینات الفرضیة التي یستخدمها المختصون في العلوم السلوكیة  

  ). 09، ص2000

الأب المؤسس لبحوث الضغط فهو أول من استخدم  Hans Selye 1956یعتبر هانز سیلي 

مصطلح الضغط في المجال البیولوجي والواقع أن سیلي استخدم مصطلح الضغط في كتاباته المبكرة 

داخل الجسد أو لیشیر إلى مجموعة من التغیرات غیر المحددة لأي  والبلىلیشیر إلى حالة من التمزق 

ة للضرر، كما یراها أنها من العوامل العامة في حدوث الإجهاد والانفعال مطلب أو حدث خارجي والمسبب

الاستجابة الفسیولوجیة غیر المحددة التي یستجیب " الزائد لدى الفرد ، وبعد ذلك عرف سیلي الضغط بأنه 

  ).  19، ص 2006سلامة،  "(بها الجسد لأي مطلب یقع علیه 

لنفسیة تشیر إلى الإحساس الناتج عن فقدان أن الضغوط ا Mc Grath 1970ویرى ماك جراث 

المطالب والإمكانات ویصاحبه عادة مواقف فشل، حیث یصبح هذا الفشل في مواجهة المطالب 

 ).Robert, 1997 ,p93. (والإمكانات مؤثرا في إحداث الضغوط النفسیة 

خطر التعرض لها یعتبر الفرد مضغوطا یعاني من الضغط النفسي إذا كان یشعر بحالة من الطفح أو 

نتیجة حادث مستجد یفرض على الفرد مواجهته، كذلك یظهر الضغط النفسي عند الشعور بوجود فارق 

بین متطلبات ظرف مستجد و الإمكانیات الفردیة المسخرة للمواجهة أو هو نتیجة الشعور عن القدرة على 

التي تحدث  والفسیولوجیةفسیة التحكم في ظرف أو وضعیة معینة، وهو ترجمة لمجموعة من المظاهر الن

في الجسم تدل على فقدان التوازن الداخلي للفرد وهذه المظاهر تختلف حسب الخصائص الشخصیة 

  .)45، ص 2018رویني، (نقلا عن ) ,p08  Boudarene, 2005(للأفراد 

هي  أوهي أحداث خارجیة عن سیطرة الفرد في وضع غیر اعتیادي،  stressوالضغوط النفسیة 

أو هي الصعوبات و الأحداث التي تسبب للفرد توترا أو ...لبات استثنائیة علیه، أو تهدده بطریقة ما متط

  .)38، ص2015صالح، (تشكل له تهدیدا 

الضغط بأنه عبارة عن نظام استجابة لحالات ضاغطة أو لضواغط و تتكون  Rabkinویعرف راكبن 

  .و مرجاة من نظام تفاعلات فسیولوجیة ونفسیة سواء مباشرة أ
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وأسباب الضغوط النفسیة كثیرة، وهي ناتجة عن مشاكل نفسیة اجتماعیة تؤثر في مخ الإنسان الذي 

یصدر أوامره وتعلیماته إلى جمیع أجزاء الجسم للقیام بالتعدیل والضبط الملائم والمناسب لنوع وشدة 

 - الأرق - آلام العضلات - صعوبة الهضم - الصداع: المشكلة المسببة، وهنا تظهر بعض الأعراض منها

زیادة التدخین، وبعض الأحیان اللجوء لتناول كمیات أكبر من الطعام  - فقدان التركیز - الشعور بالإحباط

  .ثم تحدث مضاعفات السیئة

وقد أوضحت العدید من الدراسات النفسیة بان الضغط النفسي یتسبب في الكثیر من على الصحة 

الكثیر من الأمراض ابتداء من آلام المعدة ومرورا بالسكري والصداع الجسمیة بشكل عام، فعلاقته كبیرة ب

  .وآلام الظهر و الأمراض الجلدیة و انتهاء بأمراض القلب و الشرایین

  هذا عدا الآثار الأخرى التي تلحق بالصحة النفسیة من شعور بالضیق والتعاسة والأرق وعصبیة المزاح 

  .)63، ص 2008رمضان،  ( وغیرها...والحزن

لذا فإن التعامل الناجح مع الحالة إذا أساس النجاح في المنافسات ذات المستوى العالي، وهناك عدد 

    من الریاضیین المحظوظین یملكون مهارات خاصة وفعالة لمعالجة الضغط النفسي ویعدون المنافسة 

أعماقهم، وآخرون الأقل وظروفها فعالیة ممتعة، ومثیرة للتحدي، وتمكنهم من سحب الطاقة الإضافیة من 

  .حظا علیهم أن یتعلموا ویتدربوا على الوسائل الملائمة للتغلب على الضغط النفسي

یولد الضغط النفسي الذي یعانیه هذا النوع من الریاضیین أثناء المشاركة الریاضیة التنافسیة عندهم  

وإذا لم یمكنوا من إیجاد وسیلة مجموعة من الانفعالات الهدامة مثل القلق، والخوف، وانفعالات أخرى، 

للتعامل معه لن یصل والى مستوى أدائي عال، فالضغط النفسي فضلا على أنه یقلل من متعة المشاركة 

  :في المنافسات الریاضیة فإنه

  .یثر سلبیا على الأداء - 

  .یساهم في تكوین اضطرابات نفس بدنیة - 

  .)18- 17، ص ص 2002، تیرس(یزید في احتمالات حدوث الإصابات الریاضیة  - 

: الكظرین( في الجسم، التي یعدها الأدرینالین) المقاومة أو الهروب(إن الضغط هو الاستجابة التلقائیة 

وسائر هرمونات الضغط، التي تثیر تشكیلة من ) الغدة فوق الكلیة –الهرمون الذي تفرزه الغدة الكظریة 

نبض القلب، وضغط الدم لشریاني، والتنفس الأسرع، التغیرات الفسیولوجیة، من مثل ازدیاد معدل سرعة 

، وجفاف الحلق و زیادة كمیة السكر في الدمن بعبارات ) إنسان العین(وتوتر العضلات، واتساع البؤبؤ 

الضروریة للجسم لكي یدافع عن نفسه ) أو الحث(إن الضغط هو حالة ازدیاد الإثارة (بیولوجیة بسیطة 

  .)11، ص2003ي، شیخان) (عندما یواجه بالخطر

الضغط النفسي على أنه متطلب تكیفي ینتج عن مواقف وردود ) coleman, 1983(ویعرف كولمان 

أفعال لأوضاع فیها إمكانیة لأذى الفرد، ویمكن القول بأن الضغط النفسي یشیر إلى متطلبات تكیفیة 
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، 2014المساعید، السمیران، (یجب أن یتعامل معها الفرد إذا رغب إشباع في حاجات المختلفة 

  .)16ص

والضغط یحدث للاعب الریاضي في حالة عدم وجود توازن حقیقي أو جوهري بین المطالب التي 

  .یدركها اللاعب و بین قدرته على الاستجابة لهذه المطالب المدركة

ولتوضیح ذلك نذكر أنه عندما یكون اللاعب في حالة أو موقف مثل موقف المنافسة الریاضیة فإنه 

لدیه بعض الادراكات عما هو مطلوب منه، كما یقوم بالمقارنة بین ما هو مطلوب منه وبین ما  یكون

یستطیع أن یقوم به أو یؤدیه، فإذا أدرك اللاعب أن ما هو مطلوب منه یزید عن قدراته واستطاعته 

  .ففي هذه الحالة یشعر اللاعب بالضغط) موقف مهدد(

ائج على عدم قدرته على تحقیق هذه المطالب، كلما ازدادت شدة وكلما ازداد شعور اللاعب بأهمیة النت

  .الضغط الذي یشعر به اللاعب

یختلف عن ) الفسیولوجي(ي مجال علم وظائف الأعضاء فویجب علینا مراعاة أن مفهوم الضغط 

ن مفهوم الضغط في مجال فسیولوجیا الریاضة یقصد به غالبا مفهوم الضغط في مجال علم النفس لأ

  .الجهاز العصبي السمبائي تنشیط

الذي یعد أبرز من بحث في مجال ظاهرة ) selye )1975وفي مجال علم النفس أشار هانز سیلي 

  .الضغط إلى مفهوم الضغط بأنه استجابة محایدة للجسم لأي مطلب یقع علیه

المثیرات فكأن مفهوم الضغط مثله ذلك مثل الاستثارة هو استجابة فسیولوجیة محایدة لبعض أنواع من 

كموقف (وقد تكون هذه المثیرات أحمال بدنیة مرتفعة أو قد تكون بعض أنواع من المواقف المهددة للفرد 

  .)المنافسة مثلا

أو قد یكون " Eustressضغط ایجابي "إلى طبیعة الضغط بأنه قد یكون ایجابیا " سیلي"كما أشار 

  ".Distressضغط سلبي " سلبیا 

مصطلح التأثر الانفعالي الایجابي ) harris )1984دمت دورثي هاریس وفي مجال علم النفس استخ

للإشارة إلى الضغط الایجابي، أما الضغط السلبي أشارت إلیه على أنه تأثر انفعالي ) كالفرح و السعادة(

  .سلبي

 Negativeفقد اتخذ موقفا مغایرا وأشار إلى أن الضغط هو دائما انفعال سلبي ) 1971" (راینز"أما 

emotion "404- 403علاوي، بدون سنة، ص ص .(یرتبط بالتأثیر الانفعالي المؤلم والسلبي(.  

وهناك صعوبة في تحدید تعریفة دقیقة  ،مازال مفهوم الضغط النفسي من أكثر المفاهیم غموضا

 نظریةودراسته بشكل دقیق وذلك لارتباطه بعدة مفاهیم متقاربة من حیث المعنى وارتباطه بذلك باتجاهات 

، إذ ما زال هذا "الضغط النفسي"مختلة، ولم یتوصل العلماء والباحثین إلى اتفاق محدد حول معنى 

المصطلح غامضا ویحتاج إلى مزید من البحث والدقة والتحدید، جمیعنا بلا استثناء نتعرض یومیا 

ضغوط تربیة لمصادر متنوعة من الضغوط الخارجیة بما فیها ضغوط العمل والدراسة والضغوط الأسریة و 
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الأطفال ومعالجة مشكلات الصحة والأمور المالیة وتكاثر الأعباء الاجتماعیة أو الانتقال لبیئة جدیدة 

والعجز عن تنظیم الوقت أو السفر والصراعات الأسریة وتكاثر الأعمال المطلوب إنجازها والأزمات 

  .المختلفة التي قد نتعرض لها على نحو متوقع أو غیر متوقع

عرض یومیا للضغوط ذات المصادر الداخلیة أو أعني هنا بعض أنواع الطعام أو كمیة ما نأكله كما نت

منه یومیا والمضاعفات المرضیة وأنواع الأدویة والعقاقیر التي نتعاطاها والقلق النفسي والاكتئاب والآثار 

لنوم أو التدخین والتعرض العضویة والصحیة السلبیة التي تنتج عن أخطائنا السلوكیة في نظام الأكل أو ا

  .للملوثات البیئیة

بعبارة أخرى فإن قائمة الضغوط النفسیة واسعة وممتدة وتشمل بالنسبة للإنسان العادي خبرات ومواقف 

متنوعة نستجیب لها في حالة تزایدها وتراكمها وفي حالة العجز عن التعامل مع بعض نتائجها السلبیة 

  .عضویابالمرض والاضطراب نفسیا كان أو 

إن هذا المفهوم الذي شاع استخدامه في علم النفس والطب النفسي، تمت استعارته من الدراسات 

هذا المفهوم loed) .والعبء، press، والضغط strainالإجهاد(الهندسیة والفیزیائیة، حینما كان یشیر إلى 

ت استقلالیته كعلم له منهج استعاره علم النفس في بدایة القرن العشرین عندما انفصل عن الفلسفة وأثب

الطبیب ) هانز سیلي(خاص به، وأیضا جرى استخدامه في الصحة النفسیة والطب النفسي على ید 

م عندما درس أثر التغیرات الجسدیة والانفعالیة غیر السارة الناتجة عن الضغط 1956الكندي في العام 

  .)19، ص2009سعد، أ أبو العزیز،(والإحباط والإجهاد 

إلا أن الضغوط النفسیة على أنها فشل الطرق الروتینیة للتحكم في التهدیدات " جروس"ریشكما ی

أن الضغوط النفسیة تنشا عن تقییم الإنسان للأحداث وتوقعاته "  colmenكولمان " ومواجهاتها، كما یرى 

،  2007ران، حسن، بد(فیما یتعلق بنتائجها، وكذلك عن تقییمه لإمكانات مواجهاتها أو التكیف معها  

   .)8ص

  :الضغوط والمفاهیم الأخرى - 2- 5

القلق هو حالة غیر محددة للفرد تعبر عن عدم شعوره بالسعادة تجاه : الضغوط والقلق - 1- 2- 5

المستقبل وهو یعتبر نتیجة سیكولوجیة لتعرض الفرد للضغط ولنقص إشباع الحاجات، كما أنه أكثر 

  .ملالأعراض السیكولوجیة الملحوظة لضغط الع

یعبر عن إعاقة الفرد عن الوصول لأحد الأهداف الهامة التي یرغب في تحقیقها، أو  :الإحباط - 2- 2- 5

منعه من التصرف بالطریقة التي یفضلها للقیام بعمله، كما یزداد هذا الشعور كلما تزداد مستوى لضغط 

  .الذي یواجهه الفرد

الرغبة في القیام بأي مجهود عقلي أو جسماني، یعرف التعب بأنه فقدان الكفاءة وعدم : التعب - 3- 2- 5

وینشأ التعب كنتیجة للمجهود المستمر و المكثف، وینتهي أثره بحصول الفرد على الراحة والنوم، ویعضد 

ذلك ما جاء بالموسوعة الأمریكیة حیث أوضحت أنه یحدث نتیجة للمجهود العقلي والذهني الزائد والمكثف 
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لمیة بأنه استجابة تنشأ عن طریق العمل بشكل كثیف وینتهي الإحساس به وكذلك عرفته الموسوعة العا

  .عن طریق الراحة

و یعني عدم قدرة الفرد على تحمل أو موجهة الضغوط التي تواجهه، أي أنها حالة : الإجهاد - 4- 2- 5

  .فقدان لجمیع القوى التي یمتلكها الفرد

    الذي یؤدي لإجهاد مادي أو نفسي للفرد  هو استجابة للضغط المستمر المزمن :الاحتراق - 5- 2- 5

وینشأ كنتیجة للضغط والعوامل الشخصیة وعوامل العمل التي تزید عن كافة الفرد وقدرته على التحمل 

  .)49-47، ص2007الصیرفي، (

من أكثر المشاكل النفسیة التي تواجه العداء خلال التدریبات الیومیة وكذا یرى الباحث أن الضغط النفسي 

له العدید من التغیرات النفسیة منافسات التي یشترك فیها، حیث أصبح الیوم العدو الرئیسي لكل ریاضي لما ال

  .والسلوكیة ذات التأثیر الكبیر على انجاز العداء عند الركض والفسیولوجیة

وجود عوامل خارجیة ضاغطة على الفرد  إلىمفهوم الضغوط یشیر  أن) 1993شاكر قندیل، (ویرى 

أو على جزء منه وبدرجة تحدث لدیه إحساسا بالتوتر أو تشویها في تكامل شخصیته، وحینما  بكاملهسواء 

سلوكه عما هو علیه  طریقةعلى التوازن ویغیر  ةقدر الهذه الضغوط فإن ذلك  قد یفقد الفرد  حدةتزداد 

  ).17، ص2020عبد القادر، (

كلي متفاعل، یتضمن  إطارفي  فیرى أن الضغوط النفسیة تتجلى 2006أما صالح أو حطب، 

الجوانب النفسیة، والجسمیة، والاقتصادیة، والاجتماعیة، والمهنیة، ویتجلى ذلك التفاعل من خلال ردود 

، 2020 ،عبد القادر(فعل نفسیة، انفعالیة، فسیولوجیة، لذلك فإن جمیع الضغوط تعتبر ضغوطا نفسیة 

  ).18ص

   ي شيء من شأنه أن یؤدي إلى استجابة انفعالیة حادةویشیر مفهوم الضغط في أبسط معانیه إلى أ

  .ومستمرة

  و هناك العدید من الضغوط التي یمكن تقسیمها فیما یلیك 

  .الضغوط الانفعالیة و النفسیة كالقلق - 

  .الضغوط الأسریة و التي تتعلق بجمیع المشكلات الأسریة - 

  .ا بینهمالضغوط الاجتماعیة و التي تنتج عن تفاعل الأفراد فیم - 

  .إلى غیر ذلك...ضغوط الانتقال والتغییر كالسفر و الهجرة - 

  .ومصطلح الضغط یستخدم للإشارة إلى الموقف الذي یكون فیه الفرد محملا فوق طاقته بطریقة ما

ففي نظریة هانز سیلي ....وأول أنواع التعریفات یندرج تحت دائرة استجابة الكائن الحي لبعض المواقف

بات الضغط على أنها مثیرات تؤدي ردود فعل أطلق ملازمة التكیف العام، فالرد الذي أشار إلى مسب

یظهر علیه ملامح هذه الملازمة یفترض انه أسیر حالة الضغط وأول جزء من أجزاء هذه الملازمة هو رد 

ة التالیة فعل بمعنى أن الفرد یستجیب لاستثارة ما، ویكون في حالة من الانزعاج المنذر بخطر أما المرحل
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مرحلة المقاومة حیث یحاول الجسد الحد من آثار مسبب الضغط على الجسم، وتعد هذه المرحلة الفرد إما 

  .للصراع أو التهرب من مسبب الضغط

فإذا اخفق الفرد في رد فعله على كلا الحالتین ینتقل حینئذ إلى حالة من الأرق الشدید والذي قد ینتج 

و تحطم الأنشطة، وبعبارة أخرى فغن الضغط المستمر یؤدي إلى الأذى عنه الموت في بعض الأحیان أ

الجسدي، وتكون أعراض الضغط على الجسم هي ارتفاع ضغط الدم، و زیادة الاندرینالین وتغیر ضربات 

القلب، وازدیاد كرات الدم الحمراء وعسر الهضم، ومن ناحیة أخرى فقد أثبت سیلو أن بعض أنواع الضغط 

  .خبرة ایجابیة، وكذلك فغن قلیل من أنواع الضغوط تعد خبرة سلبیة یمكن أن تمثل

والضغط هو فرض حالة من التوتر على شخص ما أو أثار التوتر علیه ، وكلا من العوامل البدنیة و 

باهي (النفسیة قد تكون ضاغطة في حالة امتداد الضغط واستمراره یؤدي ذلك إلى سوء الحالة النفسیة 

   .)138، ص2005وآخرون، 

  :ةأشكال الضغوط النفسی - 3- 5

تعد الضغوط النفسیة نواتج لضغوطات أخرى تؤثر على الفرد كما تعد الضغوط النفسیة العامل 

، الضغوط ) المهنیة(المشترك مع جمیع أنواع الضغوط الأخرى مثل الضغوط الاجتماعیة، ضغوط العمل 

  .ط العاطفیةالاقتصادیة، الضغوط الأسریة، الضغوط الدراسیة، الضغو 

  :ومن أشكال الضغوط النفسیة

كتلك الناتجة عن المرض الشدید أو موت قریب أو التغیر في : الضغوط التي تظهر بشكل المفاجئة - 

الوضع الاجتماعي أو خسارة مالیة، وهذه الضغوط یمكن اكتشافها و تجاوزها مع الوقت، بزوال المسبب 

  .ت ضغط ماإذا كان الفرد على وعي هو من حوله أنه تح

  الخ..الضغوط المستمر أو المتواصلة و التي تنتج عن خطر یهدد جسم الفرد على مدى السنین - 

  كیف تتكون الضغوط النفسیة؟ - 4- 5

أن تكون داخلیة المنشأ أي من داخل الشخص نفسه و تسمى  ماإفتنشأ الضغوط من عدة مصادر 

  ط الخارجي مثل العمل، العلاقة مع الأصدقاء ضغوطا داخلیة كالحساسیة الزائدة أو قد تكون من المحی

الخ أو موت شخص عزیز، أو التعرض لموقف صادم مفاجئ تسمى .....والاختلاف معهم في الرأي

  .ضغوطا خارجیة

  :استجابة الإنسان للضغوط الخارجیة - 5- 5

یستجیب لها  سواء كانت مصادر الضغوط النفسیة داخلیة المنشأ أو خارجیة فإنها تعد مثیرات لابد أن 

الإنسان استجابات مختلفة تبعا لخصائصه من جهة وطبیعة تلك الضغوط وشدتها من جهة أخرى فتكون 

  :استجابة للضغوط النفسیة على النحو التالي

وهي تلك التي یعیها الفرد و یستجیب لها شعوریا، ویشعر إزاء وقوعها برد  :استجابة إرادیة - 1- 5- 5

  .سه بالبرد أو ارتدائه ملابس أخرىفعل مثل استجابته عند إحسا
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وهي ردود فعل بعض أجهزة الجسم التي یصعب التحكم بها مثل : استجابات لا إرادیة - 2- 5- 5

الارتجاف عند التعرض لموقف لا یستطیع التحكم فیه، أو التعرق بسبب الخجل ویمكن تقسیم الاستجابة 

  :إلى

یهات الهرمونیة وإفرازات بعض الغدد وفعالیات مثل التنب: الاستجابة اللاإرادیة العضویة - 3- 5- 5

الجهاز السمبثاوي المسئول عن أمن الجسم تلقائیا من حیث السیطرة على جمیع أجهزته الحیویة اللاإرادیة 

ضغط خارجي أو (مثل الجهاز الدوري التنفسي وجهاز الغدد والجلد الذي یعمل وقت تعرض الجسم للخطر

   الطوارئ و ذلك بتجهیز طاقته ووضعها في أعلى درجات الاستعداد،  وهو یعلن ما یشبه حالة) داخلي

حیث العمل بالاتجاه المعاكس للسمبثاوي بإبطاء أو كف عمل بعض أجهزة  الباراسمبثاويوكذلك الجهاز 

  .الجسم في حالات ومواقف تتطلب ذلك

حكم أو لا یتحكم بها الفرد وهي تمثل كافة الاستجابات التي یت :الاستجابة اللاإرادیة النفسیة - 4- 5- 5

في الموقف المحدد مثل العملیات المعرفیة و التي تمثل العملیات العقلیة مثل التفكیر بمعطیات الضغط و 

  .مسبباته، وكذلك تقییم الضغط الموجود ثم الوصول إلى معرفة الضغوط دن القیام بفعل ما

بات التي یمكن ملاحظتها والتي یلجأ الفرد وهي تلك الاستجا: الاستجابة اللاإرادیة السلوكیة - 5- 5- 5

  .)26 -25، ص ص 2013النوایسة،  .(إلیها وطأة الضغوط النفسیة

كما أن الاستجابة للضغط هي عبارة عن رد فعل معین یصدر عن الفرد لمواجهة المثیرات الضاغطة 

وانفعالیة و سلوكیة، في البیئة، وتتضمن استجابة الضغط عدة مكونات، وهي مكونات معرفیة وفسیولوجیة 

  .وتتكامل جمیع هذه المكونات في ظهور رد الفعل، لكنه رد فعل غیر محدد

فمن الاستجابات المعرفیة ضعف الذاكرة، أفكار خاطئة، سوء تفسیر، إدراكات خاطئة، أما الاستجابة 

 بإثارة أوتوماتیكیة، السلوكیة فهي العدوانیة، الانسحابیة، عدم التنظیم، كذلك الاستجابة الجسمانیة فتكون 

  .وتغیرات هرمونیة وعصبیة 

ولكي نضع الضغط في مفهومه الصحیح یجب أن نعلم أن الضغط ضروري لكي یؤدي الجسم وظائفه 

بصورة طبیعیة، وبدون الضغط قد یموت الفرد فالضغط لیس مجرد استجابة كمصدر تهدید خارجي، ولكنه 

رق بین الضغط السلبي والاستجابة المدمرة، والضغط استجابة للفرح والسرور، ولقد وضح سیلي الف

الایجابي  الذي یطرأ على الفرد أثناء الشعور بالحیویة، وكلاهما یتضمن إفراز الأدرینالین، وسواء كان 

الضغط ایجابیا أو سلبیا فإن الجسم یحقق توازنا عن طریق استهلاك نواتج الاستجابة الدماغیة، والضغط 

الى الإثارة الممتدة على فترة زمنیة طویلة قد یكون له تأثیر مدمر، فالإمراض التي المتواصل بالإضافة غ

  .تصیب الجهاز الدوري یكون لها علاقة بالضغط

 )ذهنیة(عندما نستجیب للضغط النفسي بالانفعال أو التوتر أو القلق، فإن هذه الاستجابة لیست 

كیمیائیة، مما یؤدي إلى تغیرات ) مراسلات(فحسب عندما نشعر بنوع من التهدید یتم كسرعة تحریر 

فیزیائیة كسرعة النبض والتنفس وجفاف الفم، وتعمل هذه التغیرات على تحضیر الجسد للقتال أو الهروب، 
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، 2008السید عبید، (وعندما تستجیب للضغط لفترات طویلة، فقد یؤدي إلى مرض جسدي أو انفعالي 

  .)26-25ص ص

من المحیط الخارجي، كما أن  أویة قد تنِأ من عدید المصادر سواء داخلیة یرى الباحث أن الضغوط النفس

الفرد الریاضي یستجیب لهذه الضغوط النفسیة استجابات مختلفة حسب طبیعة الموقف وخصائصه من جهة 

لا إرادیة وكذا استجابات  أو إرادیةومن جهة أخرى حسب شدة هذه الضغوط النفسیة وتكون هذه الاستجابات 

  .عضویة والنفسیة والسلوكیة وغیرها ادیةلاإر 

  :الضغوطأنواع  - 6- 5

  : توجد أنواع عدة لضغوط نذكر منها

 :یمیز موراي نوعین من الضغوط ومنها - 1- 6- 5

ویشیر إلى دلالة الموضوعات السیئة والأشخاص كما یدركها  :beta stressضغط بیتا  - 1- 1- 6- 5

  . الفرد 

   .ویشیر إلى خصائص الموضوعات ودلالتها كما هي :alpha stressضغط الفا  - 2- 1- 6- 5

ویوضح موراي أن سلوك الفرد یرتبط بالنوع الأول ویؤكد على أن الفرد بخبرته یصل إلى ربط 

موضوعات معینة بحاجة بعینها، ویطلق على هذا المفهوم تكامل الحاجة، أما عندما یحدث التفاعل بین 

  .)100، ص 2001عثمان، ( ألفاهذا ما یعبر عنه مفهوم ف شطةالناز والضغط والحاجة فالموقف الحا

  :منهاكما أن هناك أنواع من الضغوط یمكن ذكر  - 2- 6- 5

  :الضغوطات الحادة - 1- 2- 6- 5

وهي الأكثر انتشارا نتیجة متطلبات الماضي القریب والمتطلبات المتوقعة للمستقبل وهذا یمكن أن یمر بها 

وظیفة، مشاكل الأطفال في مدارسهم، حوادث السیارات، وهي لا  معظم الناس مثل فقدان تقدمهم، ترك

 .تحدث التدمیر كما هو الحال في الضغوط المزمنة

   :الضغوط المزمنة - 2- 2- 6- 5

وهي الضغوطات التي تطعن الناس یوما بعد یوم وشهر بعد شهر وسنة بعد سنة ،فالضغط المزمن 

ئلة التي تعاني من خلال في الزواج غیر سعید والعمل یدمر الجسد والعقل والحیاة انه ضغط الفقر والعا

یلین، والأمر الأسوأ للضغوطات المزمنة هو أن  المحتقر من قبل الشخص انه الإجهاد والضغط الذي لا

الناس تتعود علیها، فالناس ینتبهون للضغوطات الحادة لأنها مستجدة علیهم ولكنهم یتجاهلون الضغوطات 

  ).49، ص 2017علي، (نقلا عن  )72،  ص 2011توفیق، (عتادون علیها المزمنة لأنها قدیمة وی

  : وهناك نوعین من الضغط النفسي - 3- 6- 5

هو عبارة عن التغیرات والتحدیات التي تفید نمو المرء وتطوره  :الضغط النفسي الایجابي  - 1- 3- 6- 5

 . على زیادة الثقة بالنفس، وهذا النوع من  الضغط یحسن من الأداء العام ویساعد ) كالتفكیر مثلا(
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أو الضیق فهو عبارة عن الضغوطات التي یواجهها الفرد في   :الضغط النفسي السلبي - 2- 3- 6- 5

العائلة أو العمل أو في العلاقات الاجتماعیة، وتؤثر هذه الضغوطات سلبا على الحالة الجسدیة والنفسیة، 

المعدة والظهر والتشنجات العضلیة وعسر  وتؤدي إلى عوارض مرتبطة بالضغط النفسي كالصداع وآلام

  .)25، ص2008السید عبید، ( الهضم و الأرق وارتفاع ضغط الدم والسكري

،  1999علي، (وتشیر إلى أنها تمثل مستوى الاستجابة التي تجعل الفرد اقل قدرة على أداء وظائفه 

  ).75ص

  :رین وهماوإلى جانب هذین النوعین من الضغوط أضاف سیلي نوعین آخ - 4- 6- 5

  .یحدث عندما یسیطر على الفرد الإحساس بالضجر وعدم الإثارة: الضغط المنخفض - 1- 4- 6- 5

وهو الذي ینتج من تراكم الأحداث الضاغطة التي تتجاوز قدرة الفرد على : الضغط الزائد - 2- 4- 6- 5

  )20، ص2010، مصطفى(التكیف 

  :والضغط النفسي على أنواع منها - 5- 6- 5

حاد ینشا لدى الفرد من دون إن یكون مصحوبا  وهو اضطراب: بة الضغط الحاداستجا - 1- 5- 6- 5

  .باضطراب عقلي، یحصل نتیجة لتعرض الفرد إلى ضغط جسمي أو عقلي استثنائي

وهذا یتخذ شكل اضطرابات ضغوط وصدمات نفسیة  :اضطراب  ضغط ما بعد الشدة - 2- 5- 6- 5

  .)38، ص2015صالح، . (متبقیة آثارها من الماضي

فئتین عامتین خارجیة  إلىمتعددة ومتنوعة، ویمكن تقسیمها ) الضاغطات(إن أسباب الضغط النفسي

  :وداخلیة

   :الضاغطات الخارجیة - 3- 5- 6- 5

  .الضجیج، والأضواء الساطعة، والحرارة، والأماكن الضیقة: البیئة المادیة - 

  .خرینالخشونة، والترؤس أو العدوانیة من جانب الآ: التفاعل الاجتماعي - 

أخر المواعید لانجاز (القواعد والأنظمة والقوانین، والروتین الحكومي، والمواعید الأخیرة : التنظیمیة - 

 )عمل ما

  .، والترقیة، والطفل الجدید)وظیفة(موت نسیب، وفقد عمل عمل: أحداث الحیاة الرئیسیة - 

  .یرهاالاستبدال، ووضح المفاتیح في غیر موقعها وغ: المشاحنات الیومیة - 

   :الضاغطات الداخلیة - 4- 5- 6- 5

  .الكافیین، ونوم غیر كاف، وجدول أعمال مثقل: خیارات نمط الحیاة - 

  .التفكیر المتشائم، والنقد الذاتي، والتحلیل المفرط: الحدیث الذاتي السلبي - 

ل على كل التوقعات غیر الواقعیة، واخذ الأمور بطریة شخصیة، والتفكیر في الحصو : الإشراك العقلیة - 

 ).العناد أو التحجر(شيء، أو المبالغة، والتصلب في الرأي 

  .، ومدن العمل)النزاع إلى مرتبة الكمال(والكمالي ) أ(النوع ): المضغوطة(سمات الشخصیة  - 



 الضغط النفسي.................................................................. .الخامس الفصل

 

125 
 

 - القلق -الغضب(إن هذه العوامل تولد أعراضا شتى من الضغط العاطفي والعقلي، وأكثرها شیوعا تشمل 

   .)13- 12، ص ص 2003شیخاني، ( )تئابالاك -الخوف- الهم

حول ضغوط الحیاة إلى أن هناك بعض ) heyman )1986وهیمان  rotellaكما أشار روتلا 

  .الدراسات التي دعمت وجود فروق دالة إحصائیا بین ضغوط الحیاة و الإصابة الریاضة

وث مشكلات أو صعاب فعلى سبیل المثال أظهرت هذه الدراسات أن هناك علاقة دالة إحصائیا بین حد

في المجال العائلي أو المجال الدراسي أو مجال العمل أو مجال العلاقات مع الآخرین داخل أو خارج 

  .وبین الریاضة للاعب –المحیط الریاضي بالنسبة للاعب والتي یدركها على أنها أنواع من الضغوط 

سي ریاضي مع لاعبي العاب إلى انه خلال عمله كأخصائي نف) deutsch )1985كما أشار دویتش 

 إلىالمضرب أن بعض هؤلاء اللاعبین قرروا أن إصابتهم ببعض الالتواء في مفاصل قدمهم ترجع 

  .وقوعهم تحت ضغط عصبي أثناء اللعب بسبب تفكیرهم في بعض المشكلات العائلیة الحادة

وضغوط  عن أن مشكلات) anderson )1986و أندرسون  williamsكما أسفرت دراسات ولامز 

، ص ص 1998علاوي، (الحیاة الیومیة یمكن أن تكون عوامل تنبؤیة لحدوث الإصابات الریاضیة 

22-23(.  

  :بین نوعین من الضغوط) lazarue&cohen, 1977(وقد میز لازاروس وكوهن - 6- 6- 5

والتي تعني الأحداث الخارجیة " External Invironmental stress" الضغوط الخارجیة - 1- 6- 6- 5

  .لموافق المحیطة بالفرد وتمتد من الأحداث البسیطة إلى الحادةوا

والتي تعني الأحداث  "Internal personal stress"  )الشخصیة(الضغوط الداخلیة  - 2- 6- 6- 5

الغریر، أبو سعد، (التي تتكون نتیجة التوجه الإدراكي نحو العالم الخارجي والنابع من فكر وذات الفرد 

  .)29ص  ،2009

التي یتعرض لها العداء مختلفة جدا ولها العدید من الأنواع  بحیث أن كل باحث أن الضغوط النفسیة یرى ال

نوع یرتبط بشكل مباشر مع الموقف الضاغط ففي بعض الأحیان یتعرض الفر إلى ضغط منخفض في أحیان 

الضغوط قد تكون عامة  أخرى قد یرتفع حتى قد یزید عن قدرة الفرد العداء في التكیف معه ومواجهته، كما أن

  .مفاجئة وعنیفة، وقد تكون ضغوط شخصیة، وقد تكون الضغوط بیئیة والمحیط الاجتماعي

   :مصادر الضغوط - 7- 5

إن تنوع مصادر الضغوط التي تواجه الشخص خلال رحلة حیاته وبصرف النظر عن شدة هذه 

زمنیة طویلة ویمكن تصنیف الضغوط الضغوط أو ضعفها فان المشكلة تتضح عند تراكمها وامتدادها لفترة 

  . ضغوط بیئیة وضغوط داخل الشخص: الم مصدرین هما

وتتضمن ضغوط بیئة العمل مثل مستویات الضجیج والضوضاء :  ضغوط مرتبطة بالبیئة - 1- 7- 5

ودرجات الحرارة أي الحر الشدید أو البرد الشدید، فترة دوام العمل، غموض الدور وعدم معرفة المسئولیات 

مهنیة المطلوبة، وتعارض الدور عندما یكون هناك أكثر من مطلب یجب على الشخص انجازه في نفس ال
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الوقت، افتقاد العمل للإثارة، عدم إتاحة الفرصة لإظهار الكفاءة، العلاقة السلبیة مع الزملاء، عدم واقعیة 

 .التقییم الأهداف المهنیة، عدم مشاركة في القرارات التي تخص العمل،عدم العدالة في

كما أن هناك الضغوط الاجتماعیة وذلك عندما یفتقد الشخص التدعیم والمساندة من الآخرین ویكون  

غیر قادر على تحمل الأعباء الحیاتیة الیومیة باعتبار أن المساندة الاجتماعیة تخفف على التأثیرات 

 . السلبیة للأحداث والضغوط

ل إلى أن هناك أنماطا شخصیة أكثر عرضة للإصابة تشیر الدلائ: ضغوط مرتبطة بالفرد - 2- 7- 5

  :بمرض القلب، و أن هؤلاء الأشخاص یتمیزون بما یلي

  .الدافع العالي لانجاز الأهداف المتتالیة - 

  .الرغبة في التنافسیة الشدیدة - 

  .إنجاز الأنشطة بأسرع ما یمكن - 

  .یقظة و نشاط زائدین - 

  .و التقدیر الحاجة المستمرة للحصول على الاعتراف - 

بینما الأشخاص الذین ) أ(فالأشخاص الذین یظهرون هذه الخصائص النفسیة یطلق علیهم الشخصیة  

حیث یكون لدیهم مناعة اكبر ) ب(لدیهم الخصائص النفسیة مقابلة لذلك یوصفون بنمط الشخصیة 

  .المواجهة الضغوط

ط بدلا من محاولة إطفاء أو إخماد هذه فمن الأهمیة التركیز على إدارة الضغو ) أ(إذا كنت من الفئة  

الخصائص النفسیة ویتحقق ذلك من خلال التهدئة، وإعادة وضع الأهداف والحصول على فترات راحة 

  .الأداءقصیرة أثناء 

  :نمط الشخصیة التي تستطیع مواجهة الضغط بثلاث خصائص  KOBASA  1992لقد وصف كوباسا 

  .ات حیاتهالإحساس بالسیطرة والتحكم على مجری - 

  .الشعور بالالتزام في عمله، والهوایة، والأسرة - 

، 2004راتب، ( الإحساس بالتحدي لتعدیل ما یرى أنه فرصة لتطویر نفسه من مصدر لتهدید بذاته - 

  .)139-  138ص ص، 

غط النفسي نتیجة التفاعل ما بین الفرد ومجموعة العوامل الخارجیة أو الداخلیة البیئیة منها ضینشأ ال

على أن  )Danzi,1986(الشخصیة والتي تتمثل في العوامل الجسمیة والعقلیة والانفعالیة، إذا یؤكد و 

الضغط النفسي ینشأ من عوامل جسمیة مثل تلف في احد أعضاء الجسم، وعوامل عقلیة وانفعالیة مثل 

ح الفوز بجائزة القلق والخوف، ویرتبط الضغط النفسي بأفعال وانفعالات سلبیة وایجابیة فمثلا قد یصب

  .ضاغطا لاحتمالیة كسب الجائزة أو خسارتها

وقد تنشأ الضغوط من داخل الشخص نفسه نتیجة الأزمات التي یعیشها، وتسمى ضغوطا داخلیة، أو 

           قد تكون من المحیط الخارجي، مثل العمل، العلاقة مع الأصدقاء والاختلاف معهم في الرأي،
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و المشكلات العائلیة أو خلافات مع شریك الحیاة، أو الطلاق، أو موت شخص أو الاضطرابات الأسریة أ

  .عزیز، أو خسارة مالیة تجاریة، أو التعرف لموقف صادم مفاجئ تسمى ضغوطا خارجیة

ن الضغوط سواء أكانت داخلیة المنشأ نتیجة الانفعالات أو الحالة النفسیة وعدم قدرة إوعلى العموم ف

وكبتها، أو ضغوطا خارجیة متمثلة في أحداث الحیاة، فإنها تعد استجابات لتغیرات الفرد على البوح بها 

  .بیئیة

فأحداث الحیاة الیومیة تحمل معها ضغوطا یدركها الإنسان عندما یسایر باستمرار المواقف المختلفة 

اث الحیاة في العمل أو التعاملات مع الناس أو المشكلات التي لا یجد ها حلوا مناسبة، أو تسارع إحد

ومتطلباتها، وهي تحتاج إلى درجة أعلى من المسایرة لغرض التوافق النفسي، وربما یفشل في هذه الموازنة 

الصعبة، فحتى أسعد البشر تواجههم الكثیر من خیبة الأمل والصراعات والإحباط والأنواع المختلفة من 

  .هون الظروف القاسیةالضغوط الیومیة، ولكن عددا قلیلا منهم نسبیا، هم الذین یواج

یتعرض الإنسان للضغوط المختلفة باستمرار ویستطیع أن یعید توازنه بشكل سریع حال انتهاء الموقف 

الضاغط أو مدى قدرته على المواجهة والتحمل، فالشخصیة الإنسانیة ذات خصائص یتمیز بعضها عن 

من الشخصیات، في حین البعض الأخر، فبعض العوامل الضاغطة تشكل عبئا على أنماط معینة 

تستطیع أنماط أخرى تحملها ومن ثم تصریفها بالشكل الذي لا یترك اثر لدى الفرد، وأیضا تتدخل 

  .)32-31 ص ،2009الغریر، أبو سعد، (المكونات البیولوجیة في قدرة التحمل وقوة أجهزة الرد البدنیة 

  :مراحل الضغوط النفسیة - 8- 5

لقد بین أن التعرض المستمر  selyeالنفسیة هو هانز سیلي من أوائل من تحدثوا عن الضغوط 

للضغط النفسي یؤدي إلى حدوث اضطرابات في أنحاء الجسم المختلفة مما یؤدي إلى ظهور الأعراض 

الذي أطلق علیها هانز سیلي أسم زملة أعراض التكیف العام وهذه الزملة تحدث من خلاله ثلاث مراحل 

  :وهي

هذه المرحلة یستدعي الجسم  في Alarm Respnseوتسمى مرحلة الإنذار  :المرحلة الأولى - 1- 8- 5

كل قواه الدفاعیة لمواجهة الخطر الذي یتعرض له فیحدث نتیجة التعرض المفاجئ لمنبهات لم یكن مهیئا 

لها وهي عبارة عن مجموعة من التغیرات العضویة الكیمیائیة، فترتفع نسبة السكر في الدم، وتسارع 

تفع الضغط الشریاني، فیكون بالتالي الجسم في حالة استنفار وتأهب من أجل التكیف مع النبض ویر 

  .مصدر الضغط النفسي الذي یهدده

فإذا استمر المصدر الضاغط في  Resistance بمرحلة المقاومة وتسمى: المرحلة الثانیة - 2- 8- 5

ة لهذا المصدر، وتشتمل هذه المرحلة التأثیر فإن مرحلة الإنذار تتبعها مرحلة أخرى و هي مرحلة المقاوم

الأعراض الجسمیة التي یحدثها التعرض المستمر للمنبهات و المواقف الضاغطة التي یكون الإنسان فیها 

قد اكتسب القدرة على التكیف معها، وتعتبر هذه المرحلة هامة في نشأة أعراض التكیف أو ما یسمى 

ریق طدما تعجز قدرة الإنسان على مواجهة المواقف عن بالأعراض السیكوسوماتیة ویحدث ذلك خاصة عن
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ردة الفعل التكیفي، ویؤدي التعرض المستمر للضغوط إلى اضطراب التوازن الداخلي مما یحدث مزیدا من 

  .الإفرازات الهرمونیة المسببة للاضطرابات العضویة و النفسیة

متعددة  تعرض الفرد لضغوط نفسیة وتسمى الإنهاك أو الإعیاء فإذا طال: المرحلة الثالثة - 3- 8- 5

فإنه سوف یصل إلى نقطة یعجز عن الاستمرار في المقاومة ویدخل في مرحلة الإنهاك  لفترة طویلة،

حیث یصبح عاجزا عن التكیف بشكل كامل وفي هذه المرحلة تنهار الدفعات الهرمونیة وتنقص مقاومة 

الموت، أما إذا كان یتمتع الإنسان بمقدرة الجسم وتصاب الكثیر من أجهزة الجسم وقد یصل إلى حد 

النواسة، (. للاستجابات التكیفیة فإنها تساعد على حمایة نفسه كلما تعرض إلى تغیرات ومواقف ضاغطة

  .)24-23، ص ص 2013

التي قد تحدث للعداء تمر بثلاث مراحل أساسیة ففي المرحلة الأولى یرى الباحث أن الضغوط النفسیة 

ستدعي جسم الفرد كل قواه الدفاعیة لموجهة الخطر والتهدید وهنا تحدث بعض التغیرات مرحلة الإنذار ی

الكیمیائیة والفسیولوجیة  مما یجعل الجسم في حالة تأهب للتكیف مع الموقف الضاغط، ثم یستمر المصدر 

، ویحدث الضاغط إلى مرحلة أخرى وهي مرحلة المقاومة والتي تعتبر هامة وضروریة لنشأة أعراض التكیف

هذا خاصة عندما یكون هناك عجز في قدرة الإنسان على مواجهة المواقف الضاغطة، وإذا طال تعرض الفرد 

للضغط النفسي لفترة طویلة یصل إلى عدم القدرة على الاستمرار في المقاومة ویدخل في مرحلة الإنهاك 

تكیف فد یساعد هذا على حمایة نفسه من والإعیاء، أما إذا كان الفرد یتمتع بالقدرة على الاستجابة على ال

  .الأعراض والتغیرات وحتى القدرة على مواجهة المواقف الضاغطة

   :الضغوط النفسیة لدى الریاضي - 9- 5

  : psychological stressمفهوم الضغوط النفسیة  - 1- 9- 5

وتخلق الضغط النفسي حالة من التوتر و الانعصاب یحدث بسبب عوامل خارجیة تضغط على الفرد 

  ). 17،  ص1999هارون، (حالة من اختلال التوازن واضطراب السلوك 

یعرفها محمد العربي شمعون وماجد محمد إسماعیل أن الضغوط النفسیة بأنها ارتباك في الأفكار التي 

تدخل إلى العقل، عند القیام بأداء الواجبات الحركیة وغالبا ما تحدث عند إعطاء الموقف أكثر مما 

  ..) 146،  ص2005 ،بدران(في بعض الأحیان تنبع من قوى خارجة عن الإرادة و  .یستحق

عبارة عن نظام استجابة لحالات ضاغطة أو لضواغط وتتكون  بأنهالضغط  rabkinویعرف رابكن 

  .من نظام تفاعلات فسیولوجیة ونفسیة سواء مباشرة أو مرجاة

أو لشخص تسیر أو تعوق جهود  أن الضغط خاصیة أو صفة لموضوع بیئي murrayویرى موراي 

ویشیر  betaالفرد في تحقیق هدف معین ویمیز في هذا الصدد بین نوعین من الضغوط هما ضغط بیتا 

ویشیر به إلى خصائص  alphaإلى دلالة الموضوعات والأشخاص كما یدركها الفرد وضغط ألفا 

یث أن الأمور الأهم لیس في الموضوعات والأشخاص ودلالتها كما هي وان المهم هو النوع الأول ح

  .الموضوعات في ذاتها ولكن الأهم هو دلالة الموضوعات كما یدركها الفرد
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وتشیر انتصار یونس إلى أن الضغط یحدث عندما یتعرض الفرد لعوائق وصعوبات تستلزم منه 

مطالب تكیفیة قد تكون فوق احتماله وتنحصر مصادر الضغط في الإحباط والصراع والضغوط 

  .تماعیة، ویعرف سعد جلال الضغط بأنه موقف قادر على إنتاج تغیرات في الكائن الحيالاج

الضغط النفسي بأنه ظاهرة تنشأ من مقارنة الشخص  mackay  &coxیری کوکس ومكاي 

وعندما یحدث اختلال أو عدم توازن في  ،قدرته على مواجهة هذه المتطلباتو للمتطلبات التي تتطلب منه 

عیة الهامة لدى الشخص وعدم التحكم أي الاستسلام للأمر الواقع یحدث ضغطا وتظهر الآلیات الدفا

الاستجابات الخاصة به وتدل محاولات الشخص لمواجهة الضغط في كلتا الناحیتین النفسیة والفسیولوجیة 

   .)20-19، ص ص1999هارون، (ل سیكولوجیة ووجدانیة على حضور الضغط یالمتضمنة ح

  : یة الضغوط مراحل عمل -10- 5

نموذجا متكاملا لتحلیل ظاهرة الضغوط النفسیة و الاحتراق في المجال الریاضي،  smithقدم سمیث 

ونستعرض فیما یلي  ،Gould 1995" جولد"و  weineberg" وینبرج" وقام بتعدیل هذا النموذج كل من 

  :المكونات الأربعة لمراحل عملیة الضغوط

  :الموقف الضاغط -10-1- 5

كیف یتم التفاعل مع متطلبات التدریب مع قدرات الریاضي، حیث یتوقع  situationلموقف یعني ا

عندما تزید متطلبات التدریب عن قدرات الریاضي أن یعتبر الموقف عندئذ من النوع الضاغط، ویحدث 

رة طویلة حاثة عندما تزید هذه المتطلبات لفترة طویلة، أي أن زیادة الضغوط التي یتعرض لها الریاضي لفت

  .)394، ص 2001راتب،  .(تؤدي إلى أن یصبح أكثر عرضة لحدوث ظاهرة الاحتراق

  :التقییم المعرفي -10-2- 5

كیف یفسر أو یدرك الناشئ الموقف، فعندما تزید  cognitive appraslیعني التقییم المعرفي 

الزائد، وعندما یحدث أن متطلبات التدریب أو المنافسة عن قدرات الریاضي، فإنه یدرك آثار التدریب 

یستمر التدریب الزائد لفترة طویلة، وفي نفس الوقت لا یحقق الریاضي مستوى التقدم المنشود، أو حتى 

یحافظ على مستوى الأداء السابق فإنه یزداد لدیه الإدراك والوعي بالنتائج السلبیة للتدریب الزائد، ومن ثم 

مقدرته على إنجاز المهام المطلوبة منه، فضلا عن  یشعر بعدم سیطرته وتحكمه في الموقف، وضعف

  .الخ...الإحساس بعد قیمة بذل الجهد 

الذي یحدد ذلك هو  نماإ و  ومما جدیر بالذكر أن الموقف لیس هو الذي یحدد طبیعة رد فعل الریاضي،

  .كیف یفسر أو یدرك الریاضي هذا الموقف

  :الاستجابات -10-3- 5

وضوع مهدد،أي لزیادة الخوف من الفشل وعدم إمكانیة تحقیق ذاته و عندما یدرك الریاضي الموقف كم

إنجاز طموحاته وأهدافه المتوقعة، فإنه مع مرور الوقت یؤدي هذا الموقف الضاغط المهدد للریاضي إلى 

الخ، ...تغیرات فسیولوجیة سلبیة تتضح في انخفاض الكفاءة البدنیة، زیادة القابلیة للإثارة، زیادة التعب
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الخ ومن ...ة إلى التغیرات النفسیة السلبیة مثل الرغبة في التوقف عن التدریب، والقلق وضعف الثقةإضاف

ثم یصح الموقف، أي ممارسة الریاضة مصدرا للتوتر والضغوط السلبیة ولیس مصدر للاستمتاع و 

  .الشعور بالرضا كما یجب أن تكون

  :النتائج -10-4- 5

وكیة الناتجة عن حدوث ظاهرة ضغوط التدریب الزائد و الاحتراق، یتضمن المكون الأخیر النتائج السل

وأخیرا  ویتضح ذلك في هبوط مستوى الأداء، والسلوك الجامد، الاتصال لسلبي في التفاعل مع الآخرین،

  .الانسحاب

كما یجدر الإشارة إلى أن نتائج السلوك الناشئ من ضغوط التدریب یتأثر إلى درجة كبیرة بخصائص 

وطبیعة النظام الذي یتمیز به، حیث یلاحظ إنه أن بعض الناشئین یستطیعون  مواجهة هذه  الشخصیة

الضغوط، ومن ثم التكیف واستكمال رحلة التدریب الریاضي، بینما یفشل البعض الأخر في مواجهة هذه 

  .)395- 394، ص ص2001راتب، (. الضغوط و استكمال التدریب

   

  )02(الشكل رقم 

  )1995(واینبرج جولد عن : عملیة الضغط

  المرحلة الأولى

  

  

  المرحلة الثانیة 

  

  

  

  حلة الثالثةالمر 

  

  

    

                  ........المرحلة الرابعة

  )406علاوي، بدون سنة، ص (                              

  

  

  

  )بدني و نفسي(طلب البیئي مال

كمیة التهدید البدني و (إدراك الكطلب البیئي

  )النفسي المدرك

  )البدنیة و النفسیة(الاستجابة 

  .الاستثارة -

  )بدني-معرفي(حالة القلق  -

  .التوتر العضلي -

  نغییر التركیز -

  )الأداء أو النتیجة(النتائج السلوكیة 
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  :وفي ضوء التقدیم السابق یمكن تلخیص مراحل عملیة الضغط لدى اللاعب الریاضي كما یلي

  

  موقف المنافسة المطلوب من اللاعب في 

  

  إدراك اللاعب لهذه المطالب

  

موقف (مطالب زائدة عن قدراته و استطاعته 

  )مهدد

  

  )حالة قلق(الشعور بالضغط أو 

  .)406محمد حسن علاوي، بدون سنة، ص( 

ة التي تحدث للعداء عندما یتوقع أن متطلبات التدریب والمنافسة تزید عن یرى الباحث أن الضغوط النفسی

راته، ومن خلال التقییم المعرفي یشعر هذا الفرد بعدم السیطرة والتحكم في المواقف الضاغط، مع انخفاض قد

المطلوب منه، وعندما یدرك الریاضي المواقف المهددة لعدم إمكانیة انجاز  ما هوقدرته وكفاءته لتحقیق وانجاز 

سلبیة والتي تتبین وتتضح من خلال ما هو مكلف به فإن هذا الموقف الضاغط یؤدي إلى تغیرات نفسیة 

انخفاض في الكفاءة البدنیة، إضافة إلى التغیرات النفسیة السلبیة، وكل هذا یؤدي إلى حدوث هبوط مستوى 

  .الأداء و الانسحاب وغیرها من النتائج السلوكیة

  : توقیت الضغوط النفسیة -11- 5

  :الضغوط الطویلة المدى -11-1- 5

فسة حیث یأخذ منحنى الاستثارة في الصعود ببطء وتكون الدافعیة عالیة لدى وتبدأ بمعرفة موعد المنا

  .الریاضي

  :ضغوط ما قبل المنافسة -11-2- 5

وتكون هذه الضغوط قبل المنافسة الریاضیة بیوم أو یومین و یزید منحنى الاستثارة ویمكن أن یصاحب 

  .ذلك مجهود بدني بسیط

  :ضغوط بدایة المنافسة -11-3- 5

ذه الضغوط في زمن المنافسة وحین التواجد في مكانها وخلال اللحظات التي تسبق المنافسة وتحدث ه

  .مباشرة

 : ضغوط أثناء المنافسة -11-4- 5

  .وتكون في بدایة المنافسة وتستمر باستمرارها وتتغیر بتغیرات أحداث المنافسة
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  : ضغوط ما بعد المنافسة -11-5- 5

نافسة وقد تكون طویلة المدى كما في المرحلة الأولى في حالة وتتوقف هذه الضغوط على نتائج الم

الفشل في الفوز بالمنافسة وتستمر حتى موعد المنافسة التالیة، وقد تستمر لتتكرر كلما تكرر الموقف 

  ).33- 32، ص ص2005 العزیز،عبد (لتصبح ضغوط مرتبطة بمنافسة محددة 

  :مستویات الضغط النفسي -12- 5

ا یواجه مواقف ضاغطة قد یمر بواحد أو أكثر من مستویات الضغط النفسي إن أي إنسان عندم

  :الآتیة

وهذا النوع من الضغط النفسي یزداد على الفرد بزیادة المتطلبات : النفسي السیئ الضغط -12-1- 5

  .المستمرة

  .وهذا یحتاج لتكیف جدید :الضغط النفسي الطبیعي -12-2- 5

  .ا ناتج عن تراكم الأحداث على الأفرادوهذ: الضغط النفسي الزائد -12-3- 5

حیث یشعر الشخص عندما یصاب به بالملل وانخفاض  :الضغط النفسي المنخفض -12-4- 5

  .التحدي

فالضغط النفسي في مستواه العادي هو المصدر المجدد للطاقة، فإذا كانت الطاقة یمكنها احتواء 

ا، فإن الضغط هنا یكون مرغوب، أما إذا كانت المطلوب من الإنسان مستمتعا بالاستثارة المتضمنة فیه

الطاقة غیر مناسبة للاستثارة وغیر متوافقة مع المتطلبات، فإن الإنسان یمر بحالة ضارة تبدو في شعوره 

بمستوى مرتفع أو زائد من الضغوط، ولفهم مستویات الضغط النفسي نفترض أنه إذا وضعنا مستویات 

طرفي المتصل یمثل التحدیات التي تثیرنا وتجعلنا في وضع نمتلك الضغط النفسي على متصل، فإن احد 

، وأما الطرف الأخر للمتصل  روتینیة أوفیه أنفسنا، والذي بدونه تصبح الحیاة لكثیر من الناس كئیبة 

فیمثل الظروف التي یكون الأفراد بسببها غیر قادرین على الوفاء بالمهام أو المتطلبات المرجوة منهم، 

ون بالإحباط و اللامبالاة، ولهذا یمكن القول إن احد طرفي المتصل یشیر إلى الضغط النفسي حیث یشعر 

  .باعتباره واقعیا و مجددا للحیاة ، وأما الطرف الآخر فیشیر إلى الحالة التي تعبر عن تدمیر الحیاة

  :و نستطیع دراسة الضغط على ثلاثة مستویات مختلفة وهي

یظهر الضغط على شكل اضطرابات وظیفیة للأعضاء : جيعلى المستوى الفسیولو - 12-5- 5

ارتفاع معدل التنفس تزاید ضربات القلب بحیث تصبح أكثر نشاطا، وقد أثبتت الدراسات یجعل :منها

الشخص أكثر تعرضا للضغوط، وبینت التجارب أن النشاط الزائد للغدة الدرقیة عادة ما ینجم عنه زیادة 

الأخیر یؤدي إلى تضخم الغدة الدرقیة وزیادة إفرازاتها مما یزید بدوره في الضغط العصبي، كما أن هذا 

  .من شدة التوتر النفسي وحدته

یظهر على شكل إحساس بالضیق الذي یصاحب أداء أي عمل : على المستوى النفسي-12-6- 5

 حباطات فالاحباطات تنشأ عندما یقوم الشخص بمحاولاتإ ما،كما یمكن ملاحظته على شكل صراعات و 
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متكررة تتوجج بالفشل في تحقیق هدف معین أو اجتناب وضعیة أو موقف ضاغط، وعندما تتكرر هذه 

  .)84- 83، ص ص 2019نائف، .(الاحباطات عند الشخص بإمكانها أن تولد ضغطا

عند الحدیث عن الضغط في هذا المستوى یجب أولا الحدیث : على المستوى الاجتماعي -12-7- 5

والبیئة، فالفرد حصیلة تفاعل دائم مستمر في المجتمع الذي تنشأ فیه، كما أن عن التفاعل بین الفرد 

نائف، (. العادات والتقالید، القیم المعاییر تمثل قوة اجتماعیة مهولة تسبب ضغطا على الفرد و المجتمع

  .)84، ص2019

ولكل منها تغیرات  ة التي یمر بها العداء لها مستویات مختلفة ومتباینةیرى الباحث أن الضغوط النفسی

الخ .....ومتطلبات للتكیف والمواجهة على المستوى الفسیولوجي لارتفاع معدل التنفس وزیادة ضربات القلب

الخ، ....وكذا على المستوى النفسي كالإحساس بالضیق الذي یصاحب الأداء و النرفزة والاستثارة لأقل مثیر 

  .الخ.....ستوى العلاقات الاجتماعیة والتعاون والفعالیةهذا بالإضافة إلى المستوى الاجتماعي كانخفاض م

   :أسباب الضغوط النفسیة  -13- 5

تعد الضغوط النفسیة أنها تحدث عندما یكون هناك عدم التوازن الواضح بین ما تدركه انه مطلوب 

منك من البیئة وبین ما تدرکه نحو قدراتك إذن فالضغوط تتضمن ثلاث عناصر وهي البیئة 

envronment والإدراك ،response, perception  ومدى استجابة الفرد في شكل استثارة(الاستجابة(، 

عندما یواجه اللاعبین خبرة الضغوط فانه یحاول اكتساب السبب وعادة یوجه اللوم للبیئة فنجده یقول 

فسیر أسباب المدرب ضغط علیا كثیرا، أو عندما شاهدت جمهورا كبیرا شعرت بالخوف الشدید تلك أمثلة لت

  . الضغوط النفسیة على أساس البیئة

هناك عنصر هام لتفسیر الضغوط النفسیة غیر البیئیة وهي كیفیة إدراكنا للأحداث ، فهناك من یدرك 

بشكل ایجابي مثل عندما یرى الریاضي الملعب ممتلئ بالجمهور فقد یقول أنها فرصة " البیئة "الموقف 

الأداء أمام الجمع الكبیر من الناس بینما لاعب أخر قد یقول كم هو  عظیمة لي أن اظهر براعتي وإتقان

  . سيء إذا أخطأت أمام هذا الجمهور الوفیر

أما العنصر الثالث للضغوط النفسیة هو استجابة الأفراد للبیئة في شكل استثارة تلك التي تمثل بعد 

،  2004راتب، (ولوجي للشخص الشدة للسلوك واستخدام الاستثارة هنا بمعنى حالة التنشیط الفسی

  ).  224ص

ویمكن أن تتمثل الضغوط النفسیة التي یتعرض لها الشخص الریاضي في بعض المواقف التي نذكر 

  :منها ما یلي

  .خصومات أو صراعات في النادي - 

  .الانتقال إلى نادي جدید مع وجود صدقات به - 

  .نافسة طبقا لتغییر المدرب أو طریقة اللعبظروف أدت إلى تغییر عادات اللاعب في التدریب أو الم - 

  .عدم الانتظام في التدریب - 
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  .الزیادة الملحوظة في الوزن مع عدم القدرة على إنقاصه بطریقة صحیة - 

  .القلق، الاكتئاب، الخوف، التوتر من صعوبة بعض المنافسات الریاضیة - 

  .دة الجهدالمغالاة في التدریب والمنافسات الریاضیة التي تتطلب زیا - 

  .الاشتراك في المنافسات بعد الشفاء منها مباشرة دون التأكد من تمام الشفاء - 

  .التفكیر الخرافي و ما یرتبط به من سلوك غیر موضوعي  یؤدي في كثیر من الأحیان إلى الفشل - 

و الرعونة تكرار خبرات الفشل التي تنتج من كثرة الهزائم و ینعكس هذا السلوك في الملعب من التسرع  - 

  .في الأداء

  .التأثیر المباشر من الجماهیر و الذي ینعكس على أداء اللاعبین سواء ایجابیا أو سلبیا - 

  .)140- 139، ص ص 2005باهي، . (تحیز الإدارة أو الجهاز الفني لبعض اللاعبین دون الآخرین - 

  :علامات الضغط النفسي -14- 5

الضغط النفسي یحدث خللا في أجهزة الجسم كله  إلى أن) john carpi( 1996أشار جون كاربي 

بما فیها المخ، فالتطورات التكنولوجیة قد زادت من مشاغل الحیاة الیومیة وأعبائها، وتضاءل وقت الفراغ 

  .وانحسر، ولم یعد هناك وقت للراحة

  :وهناك علامات و أعراض متنوعة تظهر نتیجة للتعرض للضغوط النفسیة منها

  :العضویة العلامات -14-1- 5

توتر العضلات في الرقبة و الظهر، مما یسبب الرعشات والصداع التوتري، و برودة  :الجهاز العصبي - 

  .الأطراف

وغازات، وألم البطن، إمساك، فقدان الشهیة،  في صورة حموضة المعدة، غثیان، :الجهاز الهضمي - 

  .إسهال

  )الاستقراض المبكر(النوم في صورة ارق في بدایة النوم أو نهایة  :مشكلات النوم -

  .الأسنان وألمفي صورة الم الظهر و في الكتفین،  :آلام متعددة - 

  .في صورة زیادة ضربات القلب غیر منتظمة: اضطراب في القلب - 

  .في صورة صعوبة التنفس، الألم الصدري: اضطراب التنفس - 

  .اضطرابات جنسیة متنوعة - 

  :ة ومنهاو هي كثیر  :العلامات النفسیة -14-2- 5

الضیق، والكآبة، والحزن، وفقدان الاهتمام، وسرعة الاستثارة، وفرط النشاط، وعدم الاستقرار الحركي 

والنفسي، والغضب، وصعوبات الكلام، والملل، والخمول، والتعب، والإنهاك، وضعف التركیز، والتشویش 

لانتباه لاستجابات الآخرین، والأداء الذهني، وعدم القدرة على اتخاذ القرارات، ومراقبة الذات، وزیادة ا

  .)46، ص2012عبد الرحمن، . (السیئ
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  :مظاهر الضغط النفسي -15- 5

 وقد تكونیظهر الضغط النفسي على الإنسان بمظاهر كثیرة تظهر علیه في سلوكه ووجهه ومشاعره، 

  :تلك المظاهر داخلیة متخفیة لا تظهر بشكل مباشر على الفرد وسنتعرض لكلا المظهرین

  :المظاهر النفسیة الخارجیة -15-1- 5

  .ر الوجهیسرعة الغضب و تغیر تعاب - 

  .الجدل والاعتراف - 

  .كثرة الخروج من الفصل - 

  .الرجفة والحركات الزائدة - 

  .الطفح الجلدي وخفقان القلب - 

  .الحزن والاكتئاب - 

  .الحجل وغیرة - 

  .الضرب والاعتداء على الغیر - 

  :الداخلیةالنفسیة المظاهر  -15-2- 5

  .الخوف و عدم الثقة في النفس - 

  .انخفاض التركیز و التذكر - 

  .الصدع و تهیج المعدة - 

  .ضعف القدرة على إصدار القرارات - 

  .عرضة للأمراض النفسیة والجسمیة كضعف المناعة والربو والشیب والصلح والسكر والضغط - 

  .)139، ص2010المبرز، (. اضطراب النوم - 

ة التي تحدث لكل فرد لها العدید من الأسباب فعدم التوازن الواضح للعداء الضغوط النفسییرى الباحث أن 

تمثل ی، وعادة )البیئة والإدراك والاستجابة(بین ما یدركه انه مطلوب منه وبین قدراته هذا یتطلب ثلاث عناصر

ریب والقلق والتوتر من الضغط التي یتعرض لها الشخص الریاضي للعدید من المواقف عدم الانتظام في التد

الخ، كما أن هناك علامات دالة على الضغوط ولها العدید من ....الاشتراك في المنافسات وتكرار خبرات الفشل 

الأعراض الفسیولوجیة والذاتیة والسلوكیة، هذا ویظهر الضغط النفسي على الإنسان بمظاهر كثیرة تظهر علیه 

  . ةر داخلیة لا تظهر مباشر في سلوكه ووجهه وغیرها، وقد تكون مظاه

  :تأثیر الضغط النفسي -16- 5

بوضع قائمة للتغیرات التي تحدث للكائن الحي عند تعرضه للضغوط،  fontanaكما قام فونتانا 

  :الأتيوتتمثل هذه القائمة في 

  .نتائج فسیولوجیة لزیادة الضغوط - 

  .تأثیرات معرفیة لزیادة الضغوط - 
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  .الضغوط تأثیرات انفعالیة لزیادة  - 

  .تأثیرات سلوكیة عامة لزیادة الضغوط - 

نتائج فسیولوجیة لزیادة 

  الضغوط

تأثیرات معرفیة لزیادة 

  الضغوط

تأثیرات انفعالیة لزیادة 

  الضغوط

تأثیرات سلوكیة عامة 

  لزیادة الضغوط

بالدم  الأدرنالینزیادة - 

مما یؤدي إلى زیادة و 

تنشیط رد الفعل وإذا 

 استمر هذا الضغط لمدة

طویلة قد یؤدي لفشل 

في تلك الأجهزة مثل 

  اضطراب الدورة الدمویة

زیادة إفراز الغدة - 

  الدرقیة 

مما یؤدي إلى زیادة 

تفاعلات الجسم وزیادة 

استنفاذ الطاقة وإذا 

استمر لمدة طویلة 

یحدث إجهاض ونقص 

في الوزن، وأخیرا انهیار 

  .عصبي

إفراز  زیادة- 

الكولیسترول من الكبد 

للجسم إذا یعطي طاقة 

استمر لفترة طویلة 

یحدث تصلب شرایین 

  .وأمراض ونوبات القلب

  

عدم القدرة على  - 

  .التركیز

  

  

  

  

ثقل الاستجابة  - 

السریعة الحقیقیة، وقد 

تؤدي محاولات 

التعویض إلى قرارات 

  متسرعة وخاطفة

  

  

  

  یزداد معدل الخطأ  - 

تدهور في القدرة على  - 

التنظیم والتخطیط بعید 

  .المدى

  

عدم تحري الدقة،  - 

وتصبح  والحقیقة،

الأفكار متداخلة وغیر 

  .معقولة

زیادة التوترات  - 

الطبیعیة و النفسیة حیث 

تقل القدرة على 

  .الاسترخاء

  

زیادة الإحساس  - 

بالمرض حیث یحدث 

تهیؤ أمراض الضغط 

واختفاء مشاعر 

  .الإحساس بالصحة

  

تزید مشاكل  - 

الشخصیة حیث تتفاقم 

جدة مثل المشاكل المتوا

القلق الحساسیة 

  .المفرطة

  

ظهور الاكتئاب و  - 

عدم المساعدة وشعور 

  .بعدم القدرة على التأثیر

فشل في تطویر  - 

الذات و تطور الشعور 

  بالعجز 

زیادة مشاكل  - 

التخاطب المتمثلة في 

  .تزاید التعثلم و التأتأة

نقص في الاهتمامات  - 

و التحمس و التنازل 

  .عن الأهداف لحیاتیة

  

  .زیادة النسیان - 

  

انخفاض مستوى  - 

الطاقة و انحدارها من 

یوم لأخر بدون سبب 

  .واضح

  

  

 صعوبة في النوم أو - 

 أربعةالبقاء أكثر من 

  .ساعات في النوم

  

اللوم على  لإلغاءالمیل 

  .الغیر

  .)194- 193، ص ص 2011الجبوري، (

  

  



 الضغط النفسي.................................................................. .الخامس الفصل

 

137 
 

نتائج فسیولوجیة لزیادة 

  الضغوط

تأثیرات معرفیة لزیادة 

  ضغوطال

تأثیرات انفعالیة لزیادة 

  الضغوط

تأثیرات سلوكیة عامة 

  لزیادة الضغوط

توجد أجهزة أخرى في  - 

الجسم تساعد على 

التغیرات الفسیولوجیة 

مثل امتنع الجهاز 

الهضمي، وتحول الدم 

من المعدة إلى الرئتین، 

وإذا طالت فترة امتناع 

الجهاز الهضمي یحدث 

اضطرابات هضمیة 

  .بالمعدة

تفاعلات جلدیة حیث   - 

یصبح لون الجلد شاحبا 

بسبب تحول الدم منه 

  .مناطق أخرى إلى

إفراز الكورتزون بالدم  - 

نقص  إلىیؤدي 

الحساسیة التي تؤدي 

ضیق النفس، وإذا طالت 

المدة تقل المناعة 

الطبیعیة مما تؤدي إلى 

خرق المعدة وأمراض 

  .الحساسیة

المسؤولیات على  نقل -    

  .الآخرین

  

  

هور نماذج سلوكیة ظ -

  .شاذة

  

  

  

حل المشاكل بمستوى  - 

   .سطحي

  .)195، ص2011الجبوري، (

زیادة تفاعلات الجسم  إلى مما یؤديالضغط النفسي له العدید من النتائج الفسیولوجیة  أنیرى الباحث 

جابة وغیرها، وزیادة استنفاذ الطاقة والجهد الحیوي وكذا لها العدید من التأثیرات المعرفیة من ثقل للاست

ذلك أن للضغوط النفسیة  إلىالتأثیرات الانفعالیة من زیادة التوترات والمشاكل الشخصیة، زیادة  إلى بالإضافة

  .تأثیرات سلوكیة من عدم الاهتمام زیادة المشكل
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  : نتائج الضغوط النفسیة على الریاضي  -17 - 5

لیها الریاضي فإنها على العموم تؤدي مهما اختلفت طبیعة ومصادر الضغوط النفسیة التي یتعرض إ

  : به إلى أحد الحالات الثلاثة التالیة

أن یترك الناشئ الریاضة كلیا ویعتبر الریاضة خبرة فشل ومصدرا : الانسحاب الكلي -17-1- 5

 .للإحباط

ویتخذ عدة أشكال منها ترك الریاضة التي یمارسها وممارسة ریاضة : الانسحاب الجزئي -17-2- 5

الخ و لكن ...المكافأة -  و الاستمرار في ممارسة نفس الریاضة استجابة للضغوط الخارجیة الأسرةأخرى، أ

  . دون تفاعل نفسي ایجابي ودون التزام وحماس، و من ثم یستمر هبوط المستوى

والإصرار على معرفة نواحي النقص، وتحویل : النجاح في مواجهة خبرة الاحتراق السلبیة -17-3- 5

وهنا تكون أهمیة دور المدرب المؤهل الذي یعرف أسالیب الوقایة والعلاج ...إلى طاقة النجاحخبرة الفشل 

 والتي سوف نتعرض لها في موضع آخر مع الأخذ في الاعتبار أن الوقایة والعلاج دائما أفضل العلاج

التدریب لقد أظهرت نتائج بعض الدراسات أن خبرة الاحتراق تحدث بواقع مرة أو مرتین خلال العمر 

من الریاضیین % 50كما أن حوالي .... الریاضي وأنها تكون أكثر حدوثا في نهایة الموسم التدریبي

، ص 2001راتب، (یواجهون هذه الخبرة السلبیة باعتبار أنها أسوأ وأصعب خبرة نفسیة في التدریب 

400 .(  

ل قوائم الصفات التي وكما انه یمكن قیاس حالة الانضغاط أو الإحساس بالضغط النفسي من خلا

قدمها كوكس ومكاي وآخرون فتوجد قیاسات فسیولوجیة أخرى تنبئ بحالة الضغط النفسي عند الأفراد 

وتعتبر عن إحساسهم بالضغط وأخذت هذه المؤشرات من المصاحبات الفسیولوجیة لحالة الضغط 

التي تكون علیها إنما یعكس والاستثارة التي تعكس الشعور بالضغط النفسي وإن قیاسها ومعرفة الدرجة 

  :الشعور بالضغط النفسي وهذه المؤشرات هي

فقد ثبت أن التوتر العضلي مؤشر فسیولوجي مصاحب لحالة  الانضغاط : النشاط الكهربائي العضلي -1

 –الشعور بالضغط النفسي فیزداد التوتر العضلي أثناء تركیز الانتباه وأثناء التعرض لحل مشكلة  أو

بینما ینخفض هذا التوتر أثناء الحل أي أن التغییر في النشاط الكهربائي العضلي یكون  - موقف ضاغط

دالة وظیفیة مرتبطة بصعوبة العمل و التعرض لموقف ضاغط فقد أشارت نتائج تجارب أجریت للمقارنة 

بین مجموعة من المتسابقین في النشاط الكهربي العضلي إلى حدوث توتر كهربي عضلي عالي عندما 

حاول الأفراد الوصول إلى درجات عالیة نسبیا من السیاق ومعنى هذا أن التوتر الكهربي العضلي یرتبط 

بموقف الانضغاط ، كما أن النشاط الكهربي العضلي یزداد لدى الفرد كلما  أوبمستوى الصعوبة في العمل 

  .حل للمشكلات والمواقف الضاغطة التي تواجهه إلىكرر فشله في الوصول 

تعتبر الاستثارة الاوتونومیة كما تقیسها الاستجابة الجلفانیة للجلد و ضربات : لاستثارة الاوتونومیةا - 2

الفرد واقع تحت طائلة ضغط ما ویعاني من حالة  أنالقلب من المؤشرات الفسیولوجیة التي تعكس 
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إلى أن الاستجابة  انضغاط تتوقف شدتها على درجة هذه الاستثارة فأشارت التجارب التي في هذا المجال

الجلفانیة للجلد ترتفع في موقف المنافسة و مع المواقف و المهمات الصعبة حیث ارتفعت هذه الاستجابة 

به مفاجأة  لدى طالبات الجامعة عندما تعرض لأول مشكلة من المشكلات الصعبة من مجموع مشكلة 

ارتفعتا لدى عینة من التلامیذ عند  عرضت علیهن، وان الاستجابة الجلفانیة ومعدلات ضربات القلب قد

فرعیة قصیرة والمستوى الارتفاع یختلف عند الانتقال من  -موقف ضاغط -لاختبار تحصیلیةتعرضوا 

  .اختبار إلى آخر

ویحدث كثیر من التغیرات و النشاط الكهرو مغناطیسي في المخ في  :النشاط الكهرومغناطیسي للمخ - 3

تحت حالة الانضغاط عنه في مواقف الراحة والاسترخاء والحالة العادیة، مواقف المشقة وأثناء الأزمات و 

، وكثیر من kappaوكابا  beta، بیتا alphaویتمثل هذا النشاط في التغییرات التي یحدث لموجات ألفا 

أن المجهود العقلي یصاحبه انخفاض  fordالدراسات التجریبیة أجریت في هذا المضمار فقد أثبت فورد 

دد و ارتفاع في الطول الموجي للذبذبات الناشئة من الفصوص الجبهیة، وأوضح جلاتز وآخرون من التر 

Glanzer et al  انه كلما زادت صعوبة الموقف الضاغط یزداد ظهور موجات كاباkappa ویؤكد ،

 على أن نشأة بیتا یرتبط بمستوى الاستثارة التي تحدثها المواقف الضاغطة و توضح volavkaفولافكا 

هناك علاقة بین الذبذبات رسم المخ وصعوبات المثیر حیث ترتبط صعوبة هذه  أن kristyكریستي 

وان هناك علاقة موجبة بین صعوبة هذه المثیر ونشاط موجة ثیتا  ألفاالمثیرات عكسیا مع ظهور موجة 

  .وأن هناك علاقة بین موجة  بیتا وإدراك العناصر الموجودة في هذا المثیر الضاغط

أن متوسط الطول الموجي للمجهودات الكهربیة المستدعاة  Aherr &Beattyثبتت دراسة أهروبیتي وأ 

من مؤخرة الرأس سكون مرتفعا كما یوجد في الاستجابة الكهربیة للمخ وهما دالة وظیفیة لها علاقة 

  .بصعوبة الموقف الضاغط أو تعقید المشكلة التي یتعرض لها الفرد

      غط الدم كمؤشر فسیولوجي في المواقف العادیة عنه في مواقف المشقةویختلف ض :ضغط الدم - 1

والإجهاد فقد وجدت فروق في ضغط الدم قبل قیام الأفراد بعمل إجهادي وأثناء القیام بهذا العمل كما 

، 1999الرشیدي، . (أن الضغط الدم الانقباضي یزداد في المواقف المثیرة للانفعال martinأثبتت مارتن 

  .)28-26صص 

تحدث تغیرات في معدلات التنفس و في دورته عندما یكون الأفراد تحت تأثیر موقف  :التنفس - 2

ضاغط وعندما یكونون منفعلین فقد أشارت دراسات عدیدة إلى زیادة معدلات التنفس أثناء التعرض 

  .الانفعالیة الشدیدةللمواقف الضاغطة وفي حال حالة الانعصاب عند الفرد فالتنفس الأسرع یمیز الخبرة 

  .)29-28، ص ص1999الرشیدي، (

والتي تواجهه  والأحداثنتائج الضغوط النفسیة التي یتعرض لها في كثیر من المواقف  أهم أنیرى الباحث 

منهم  نجد البعضالانسحاب الكلي كالعزوف والاعتزال عن الممارسة بشكل نهائي، في حین  إلىغالبا ما تؤدي 

  . خاصة في نصف ونهایة الموسم الریاضي الأخرىالریاضیة  الأنشطةبعض ممارسة  إلىیتوجه 
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  :الضغوط والأداء الریاضي -18- 5

مستوى أداء الریاضي ، حیث یقل عندما تكون الضغوط أو الاستثارة  تؤثر الضغوط النفسیة على

الدافعیة،  ضوانخفاالتركیز  مع التقلیل منحدوث الملل، یؤدي إلى الناتجة عنها منخفضة وبالتالي 

 تعرقلؤدي إلى ظهور أعراض الضغط والقلق التي یزیادة مستوى الضغوط النفسیة  أن بالاظافة إلى

  .الانجاز والأداء الجید

في الضغوط  كمتحین أیجب على الریاضي  ات الریاضیةوللوصول إلى أفضل أداء في المنافس

للریاضي لإظهار أفضل  فعیةویعطي الدایحفز  ةمعتدلو  یات مثلىومستوى الإثارة حیث یبقیها في مستو 

  .)57، ص2017شكري، (نقلا عن  )155، ص2000باهي وآخرون، (مستوى لدیه 

  : مواجهة الضغوط النفسیة في المیدان الریاضي  -19- 4

بالإضافة إلى الاستراتیجیات والأسالیب المذكورة سابقا، هناك مجموعة من تقنیات المواجهة الخاصة 

  : نفسیة لدى الفرد الریاضي نذكر منهابإدارة الضغوط ال

وضعت هذه التقنیة من طرف میتشنبوم  :تقنیات استیعاب الضغط النفسي -19-1- 5

)Meichenbaum ( وتقتضي تغییر الشعور في حالة الضغط النفسي بغیة التحكم الجید فیه أثناء

ول إلى نتائج جد مرضیة في المنافسة الریاضیة والتحكم الجید في هذه التقنیة یمكن الریاضي من الوص

المنافسة وتتلخص هذه التقنیة في تعریض الریاضي إلى حالة التوتر تتسم بالشدة والمدة الطویلة لمواجهة 

الاضطرابات الخارجیة والضغط القوي في بیئة عدوانیة، وفي هذا الإطار یقترح إجراءات تتألف من عدة 

  :مراحل

 .النفسي على مردود الریاضیین تقییم السبب لمعرفة مدة تأثیر الضغط - 

 .وضع آلیة للتحكم في الضغط النفسي - 

  .ترتیب الأفكار التي لها علاقة بالضغط النفسي - 

 . وضع برنامج عمل للاسترخاء - 

  . التطویر لتسییر حالات الخوف أیضا - 

  . وتعتبر هذه التقنیة التحضیر الذهني كتعزیز للحوار الداخلي للاعبین في المنافسة

هذه التقنیة بان یطلب من ) (Halli(وهالي ) Zarazin(فسر النفسانیان الأمریكیان سارا زان  وقد

ن یطلب هذا أب) الریاضي تخیل حالة الضغط النفسي قدر الاستطاعة و ذلك بشدة قلیلة و لمدة طویلة 

تقني والتكتیكي النوع من التحضیر النفسي للریاضي بالدخول إلى المنافسة بفعالیة كبیرة على المستوى ال

  . وخاصة النفسي، ویسمح له بالتحكم في حالة الضغط النفسي التي تواجهه خلال المنافسة

وضعت هذه التقنیة من طرف النفساني رونالد سمیث : تقنیة تسییر الضغط النفسي -19-2- 5

)Ronald Smith ( تستند على نوع من الضغط النفسي الذي یؤثر على  1980من جامعة واشنطن

  : الینمح
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  . التقییم الذهني: المعرفة - 

  .الجانب النفسي :  العاطفة - 

والذي یلزم الریاضي أثناء المنافسة الأخذ بعین الاعتبار المعاییر التالیة من اجل التحكم بالانعكاسات 

  . السلبیة للضغط النفسي

  : إعادة تنظیم و توجیه المعلومات و المعارف - 

  ). التنقل، التموضع(أثناء اللعب تحكم ریاضي في جمیع الجوانب  - 

  .السیطرة على الحسابات الحركیة و البصریة  - 

  ) .النسوجات، التقنیة، التكتیكات المعقدة(الرؤیة والملاحظة الشاملة  - 

  ). حل سریع في زمن قصیر جدا (تفكیر تكتیكي  - 

  . التقلیل من القلق و الخوف - 

   : 1989ارتخاء سمیث  -19-3- 5

  .لأدنى للقلق والخوف خفض الحد ا - 

  . رفع الثقة بالنفسیة والفریق   - 

   :لتقییما -19-3-1- 5

   .النفسيالتي من خلالها یبدأ الضغط  الظروف - 

   .الریاضیةعلى مردود الریاضي و مكونات أخرى للشخصیة  التأثیرات - 

  طبیعة التجاوب على المستوى الفردي والجماعي   - 

   :مهاراتاكتساب  -19-3-2- 5

  .هارات نفسیة مرنة، تكتیك جدید في اللعب م - 

  .برنامج متجانس من النواحي التقنیة والتكتیكیة والنفسیة  - 

  التمرن في ظروف متغیرة وقریبة من ظروف المنافسة الرسمیة  - 

تقنیة تسییر التوتر أدمجت في التحضیر النفسي للاعبي الكرة الطائرة  :النهائيالتقییم  -19-3-3- 5

نقلا عن  )Smith, 1989, P27-31( استقرار نفسي فیما یدعم الثقة لدى اللاعبین لأنها تضمن 

  .)66-64، ص ص 2018رویني، (

  : تقنیة التدریب على السیطرة على التوتر وتقنیة تكرار السلوكیات البصریة و الحركیة  -19-4 - 5

تصین الأمریكیین وتستعملان من طرف المخ) Suin(وضعت هذه من طرف النفساني الأمریكي سوان 

  : في التحضیر النفسي للسیطرة على التوتر وتنقسم إلى

   :تقنیة التدریب على السیطرة على التوتر  -19-4-1- 5

   :علىفي هذه التقنیة یتدرب الریاضي 

  تفاعل ایجابي  -الملاحظة و التحلیل  -التعریف و الإحاطة  - : مواجهة حالات التوتر   - 
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  الحفاظ على الوعي و روح المسؤولیة و الضمیر الحي  -: لات تعلم التحكم في هذه الحا

  التحكم في النفس  - حوار داخلي  - التركیز  - 

  .... .تضییعهامثل تسجیل وتلقي أهداف حاسمة أو  :مؤثرةتذكر حالة  - 

 ). مصدر الخطر -المهارة،  - الانتباه و الحذر  - التركیز : ( الخروج من حالة الفشل - 

 - التحلي القوة و الشجاعة  -وضع ثقة كبیرة في النفس  -استرخاء العضلات : ( اضياسترخاء الری - 

 ). التحلي بروح النجاح

 - ، إیجاد الفوز كهدف رئیسي و محاولة الوصول إلیه ) عبارة ، حركات (التشجیع : ( العمل الایجابي - 

  ) ).الخ....سفر ، أجرة ، (مكافئات مادیة 

   :الحركیةوكیات البصریة و تقنیة تكرار السل -19-4-2- 5

  .هذه التقنیة تساعد على التحكم الجید في المنافسة 

فان التحكم في التوتر ) Hagnan(و ) Schendal(فحسب النفسانیان الأمریكیان شان دال وهوفمان 

  . یرتكز على ثلاث نقاط 

 . المزج بین العمل الذهني والعمل البدني- 

 . القدرة على المسؤولیة وفهم الهدف- 

التركیز على نقاط القوة والضعف للفریق الخصم وذلك لتعزیز المراقبة الذاتیة والاستعمال الجید - 

 .للنسوجات التقنیة و التكتیكیة 

استعمال تقنیة تكرار "یؤكدان أن ) Kirmer(و ) Morris(ونحد النفسیان الأمریكیان موریس و کیرمر 

  ". د الریاضي على التحكم الجید في الحالات التوتر العالیة السلوكیات البصریة الحركیة في المنافسة تساع

للتحكم الجید في التوتر یجب توفر عامل التكرار الذهني لحالات ) "Nitsch(ویقول النفساني نیتشن 

  .)67-66، ص ص 2018رویني، (  التوتر ومعالجتها

  :حول أسالیب التحكم في الضغوط أسامة كامل راتبوحسب 

الطرق والأسالیب التي تستخدم لمواجهة الضغوط للریاضیین، ومن ذلك على سبیل المثال هناك العدید من 

التدلیك، الاستمتاع إلى أشرطة موسیقیة معینة، الرقود في حوض ممتلئ بالماء الدافئ، التدریب الذاتي، 

  . الخ....الإیحاء، التصور العقلي

  :وبشكل عام یمكن التحكم في الضغوط إلى ثلاث أنواع

  :التحكم في البیئة الریاضیة -19-5- 5

  .زیادة التیقن -

  .نقص الأهمیة - 
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  :التحكم في الضغوط الجسمیة -

  )التخیلي(الاسترخاء التصوري - 

  .الاسترخاء الذاتي - 

  ).التدریجي –التقدمي (الاسترخاء التعاقبي  - 

  .استرخاء التغذیة الراجعة الحیویة - 

  :التحكم في الضغوط المعرفیة -

  .بالأفكار السلبیة الوعي - 

  إیقاف الأفكار - 

  .)218، ص2000راتب،  .(التفكیر المنطقي - 

  كیف یؤثر الضغط النفسي على الجسم؟ -20- 5

یحدث الضغط النفسي تغیرات كثیرة في الهورمونات التي تسیطر على المحور الوطائي النخامي 

على الغدة النخامیة في الدماغ التي  الكظري، یسیطر الجزء الأول من هذا المحور أي غدة الهیبوثالاموس

في البطن فعلى سبیل المثال تؤدي في حالات الضغط النفسي الشدید كمیات من  الكظریةتحت الغدة 

قاتل أو ( هرمونات التوتر الكظریة في الدم كالأدرینالین الذي یعرف الیوم باسم الابینیفرین إلى ردة الفعل

مفاجأة القلق، ارتفاع معدل ضربات القلب وضغط الدم، ارتفاع سكر التي تترافق عادة مع حالات ال) اهرب

  .)02، ص2013ویلكنسون، ترجمة منعم، (الدم، التعرق، الاحمرار، الشهیة، اضطراب النوم 

المهمة والضروریة من تقنیات  الأموریرى الباحث أن قدرة العدائیین على مواجهة الضغوط النفسیة من 

عناصر البیئة التي  تشملالضغط وكذا التحكم في البیئة الریاضیة والتي هذا ییر ستعاب الضغط النفسي، وتسإ

، مع الأهمیةتزید من خبرة ضغوط الریاضیین بحیث تتطلب أمرین هما زیادة درجة التیقن مقابل نقص درجة 

    .المتغیراتبالعدید من  تكون مرتبطةوالمعرفیة والتي  الجسمیةالتحكم في الضغوط 
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  :لاصةخ

هذا یزخر بالعدید من الصراعات  وقتناعلى ضوء ما سلف ذكره نجد أن الضغط النفسي في 

السیكولوجیة مع تزاید المشكلات النفسیة بل الظاهرة التي یعاني منها العدید من العدائیین خلال الاشتراك 

اصة في المواقف التي في المواسم الریاضیة نتیجة لعدم القدرة على التوافق مع البیئة المحیطة بهم خ

تتعلق بالعملیة التدریبیة والسباقات التي یخوضها العداء وفقدان التوازن الواضح بین المتطلبات النفسیة و 

البدنیة من مختلف المصادر المسببة لها والمصحوبة بالعدید من التغیرات الفسیولوجیة والسلوكیة النفسیة 

   .لتي تلحقها أضرار جسیمة على مختلف أجهزة جسم الفردوغیرها ولها الكثیر من الأعراض السلبیة ا
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  :تمهيد

تعتمد على أسس منهجیة توجه الباحث في دراسته حتى یتمكن  إن طبیعة الدراسة المجمع القیام بها

من التأكد من صحة أو خطأ الفرضیات التي قد افترضها في بدایة البحث، مما یتطلب من الباحث القیام 

بإجراء الدراسة المیدانیة بجانب الدراسة النظریة للبحث من خلال الانطلاق من الأدبیات المرتبطة به 

  .سس العلمیة والنظریة التي ترتبط بموضوع الدراسةعلى الأ والاعتماد

وعلیه ضرورة قیام الباحث بالإجراءات التي یجب الاعتماد علیها للوصول إلى حل لمشكلة الدراسة من 

خلال توضیح منهج البحث والإجراءات المیدانیة المتبعة، من تحدید المنهج المعتمد علیه في الدراسة، 

حدید مجالات البحث، وتوضیح مدى تجانس العینة، والأدوات المستعملة، ومجتمع وعینة الدراسة، وت

والأسالیب الإحصائیة وكذا كیفیة القیام ببعض الاختبارات ومن اجل الوصول إلى نتائج علمیة موثوق 

   .بها
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  :الاستطلاعیةالدراسة  - 1- 6

لظاهرة التي یرغب الباحث في دراستها وهي البحوث التي تهدف إلى استطلاع الظروف المحیطة با 

والتعرف على أهم الفروض التي یمكن وضعها وإخضاعها للبحث العلمي صیاغة دقیقة تسیر في بحثها 

في مرحلة لاحقة أنها بحوث تتناول موضوعات جدیدة لم یتناولها باحث من قبل أولا تتوافر عنها 

بها وأبعادها وهي تهدف إلى الكشف عن حقائق معلومات أو بیانات أو یجهل الباحث الكثیر من جوان

غامضة أو مفقودة في تسلسل التفكیر الإنساني مما یساعد على التحلیل والربط والتفسیر العلمي فیضیف 

  .إلى المعرفة الإنسانیة ركائز جدیدة

تدلالیة وهذا النوع من البحوث هو أكثرها مشقة بالنسبة للباحث لما یتطلبه من قدرات عقلیة ومهارات اس

ولضمان السیر الحسن لتجربة البحث قام الطالب الباحث بهذه ، )39- 38، ص ص 2000إبراهیم، (

القیاس الخاص بالمتغیرات من اجل الوصول إلى نتائج دقیقة و مضبوطة بتطبیق   التجربة الاستطلاعیة

والتي  عدائین 04على مجموعة مكونة من 2021فیفري  02جانفي وإعادة القیاس یوم  20یوم  النفسیة

 30جانفي وإعادة الاختبار یوم  26كما تم إجراء الاختبار یوم  التجربة،تم استبعادهم فیما بعد من 

وقد  ه الدراسةفي هذ القیاس والاختباروهو نفس توقیت إجراء  ،للتدریب في نفس الوقت 2021جانفي

  : التجربة الباحث ببعض الملاحظات وهي مكنت

  .عرف على الظاهرة التي یرغب في دراستها وجمع البیانات والمعلومات عنهاتساعد الباحث في الت - 

  .تحدید الظروف التي تجرى فیها الدراسة - 

  .التعرف على العقبات التي تقف وتعیق طریق إجراء الدراسة - 

  .تصمیم وتنظیم وترتیب وحدات وتمرینات البرنامج المقترح من حیث نوع التمرینات - 

  .ة و كفایة الأدوات المراد استخدامها في عملیة التدریبالتعرف على سلام - 

  .الكشف عن الوقت المستغرق لتنفیذ القیاسات وعدم تضییع الوقت - 

  .معرفة مدى مناسبة القیاسات مع الحالات النفسیة للعدائین - 

  .  زیادة تعرف فریق المساعد على الطریقة والأسلوب الذي تتم به الدراسة -  

  .ت وكل العوامل التي قد تؤثر بشكل سلبي في الدراسةتحدید الصعوبا - 

 .التأكد من سلامة أجهزة القیاس و الأدوات المستعملة - 

 .لهذه الفئة العمریة بالاسترخاء العضلي كشف واقع عملیة التدریب - 

  .التعرف على أهمیة تطبیق برنامج الاسترخاء العضلي في التحضیر النفسي لدى المدربین - 

  .كل المشاكل المیدانیة التي قد تعترض الباحث الكشف على - 
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  :المرحلة الأولى - 1- 1- 6

اختبار الانجاز ضم مجموعة من القیاسات النفسیة و في هذه المرحلة قام الطالب الباحث بإعداد قائمة ت

قیاس المرتبطان بالدراسة وذلك اعتمادا على الدراسات السابقة والمشابهة والمراجع العلمیة لهدف تحدید ال

حیث تم عرض هذه القیاسات على  والاختبار المناسب للحالات النفسیة والانجاز المطلوب والمراد تحقیقه،

مجموعة من المختصین في ریاضة ألعاب القوى والمدربین في مجال التدریب الریاضي و مختصي علم 

م، حیث 800از ركض النفس الریاضي بهدف تحدید أنسب القیاسات لقیاس التوتر والضغط النفسي وانج

  .معظم المحكمین والمشهود لهم بالكفاءة العلمیة على مجموعة القیاسات المراد استخدامها في الدراسة فقأت

  :المرحلة الثانیة - 2- 1- 6

عدائین والتي تتوفر فیهم  04في هذه المرحلة قام الباحث باختیار مجموعة من أفراد العینة تتكون من 

ن حیث العمر والطول والوزن والعمر التدریبي ثم قام الباحث وبعض نفس خصائص عینة الدراسة م

مساعدیه في شرح أغراض القیاسات و طریقة تعبئتها ثم تم تطبیق علیهم كل الاختبار والقیاسات المحكمة 

و التي ستستعمل في الدراسة بهدف التأكد من ثبات هذه الاختبارات وكان ذلك باستخدام طریقة تطبیق 

یوم بالنسبة للقیاسات وكان القیام بالقیاس الأول في  12ادة التطبیق بمدة زمنیة تراوحت القیاس وإع

      .2021فیفري  02و إعادة القیاس الثاني في یوم جانفي20یوم

و كان القیام جانفي 26م  حیث كان القیام بالاختبار الأول في یوم 800أیام بالنسبة لاختبار انجاز  04و

  .2021جانفي 30یوم  بالاختبار الثاني في

  :یمثل نتائج العینة الاستطلاعیة): 04(الجدول رقم 

  

  

  القیاسات والاختبار

 إعادة القیاس  القیاس والاختبار

  والاختبار 

 t"قیمة 

"  

Sig "t 

"  

مستوى 

  الدلالة

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

    1.00  0.001  2.06  53.25  3.20  53.25  قیاس التوتر 

  0.898  0.139  0.01  2.19  0.02  2.19  قیاس الضغط النفسي  0.05

اختبار انجاز ركض 

  م800

1.79  0.26  1.81  0.26  0.066  0.951  
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  :الدراسةمنهج  - 6-2

یعتبر المنهج العلمي هو أسلوب للتفكیر والعمل یعتمده الباحث لتنظیم أفكاره وتحلیلها وعرضها 

  ).33، ص2000علیان، غنیم، (تالي الوصول إلى نتائج وحقائق حول الظاهرة موضوع الدراسة وبال

هو الطریقة أو الأسلوب الذي ینتهجه العالم في بحثه أو دراسة مشكلته  methodكما یعد المنهج 

، وتماشیا مع )13، ص1997عبد الفتاح، عبد الرحمن، (والوصول إلى حلول لها أو بعض النتائج 

ة ونوع الدراسة، یعد المنهج التجریبي من أكثر مناهج البحث العلمي استخداما لحل مختلف المشاكل طبیع

التي تحدث في الوسط الریاضي، حیث یعتبر المنهج التجریبي أحد أنواع البحث وأكثرها دقة وربما كان 

یقتصر نشاطه على  أشدها صعوبة وتعقیدا وأن مهمة الباحث التجریبي یتعدى الوصف أو تحدید حالة ولا

ملاحظة ما هو موجود ووصفه بل یقوم بمعالجة عوامل بحثه تحت شروط مضبوطة ضبطا دقیقا لیتحقق 

من كیفیة حدوث حادثة معینة، ولتحدید أسباب حدوثها، وفیه یقوم الباحث بالتوصل إلى ما سیكون تحت 

إطلاق عامل أو عوامل لبیان ظروف مضبوطة، وعن طریقه تتم السیطرة على عوامل محددة في الموقف و 

مدى تأثیرها في متغیر ما، والوصل والى نتائج یتم حسابها بدقة، ومن اجل هذا یعرف البحث التجریبي 

بأنه تعدیل مقصود مضبوط للظروف المحددة لحادثة من الحوادث وتفسیر التغیرات التي تطرأ  في هذه 

  .)109، ص2008العزاوي، (الحادثة نتیجة ذلك 

المنهج الذي لا یقتصر فیه الباحث على مجرد وصف الظاهرة التي تتناولها دراسته، وإنما  كما انه

یدرس متغیرات هذه الظاهرة، ویحدث في بعضها تغییرا مقصودا ویتحكم في متغیرات أخرى لیتوصل إلى 

  .)69، ص2014محمد، (العلاقات السببیة بین هذه ومتغیرات ثالثة في الظاهرة 

ج التجریبي إلى قیاس أثر احد المتغیرات المستقلة أو أكثر على متغیر تابع محدد ویهدف هذا المنه

وذلك من خلال التحكم أو السیطرة على كافة العوامل المحیطة بالظاهرة موضوع التجربة، وبناء علیه یعد 

بیدات ع(هذا المنهج أكثر المناهج العلمیة دقة لتحلیل الظواهر والمشكلات الاجتماعیة والاقتصادیة 

  .)40 ، ص1999وآخرون، 

تصمیم مجموعتین متكافئتین ضابطة وتجریبیة لكونه بهذا وقد اعتمد الباحث على المنهج التجریبي 

، ویعتبر المنهج الدراسةیتلاءم  مع طبیعة المشكلة المراد دراستها وكذا تحقیق الأهداف المرجوة من 

  .التجریبي أدق البحوث العلمیة 

) ضابطة و تجریبیة(بحثنا هذا المنهج التجریبي بتصمیم مجموعتین متكافئتین تم استخدام في حیث 

من خلال استخدام برنامج تدریبي للاسترخاء العضلي كمتغیر مستقل و افترضنا  أنه یؤثر على المتغیران 

   لقبليالتابعان من التوتر والضغط لنفسي وإجراء القیاسات القبلیة و البعدیة للمجموعتین وكذا الاختبار ا

  .والبعدي لكلا المجموعتین
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    : الدراسةمجتمع وعینة   - 3- 6

المجتمع هو مجموعة من الوحدات الإحصائیة المعرفة بصورة واضحة والتي : مجتمع الدراسة - 1- 3- 6

حیث أن مجتمع الدراسة یمثل كل الأفراد  ،)161، ص2008، العزاوي(یراد منها الحصول على بیانات 

المجتمع الأصلي والتي یقوم الباحث علیه الدراسة وفي بحثنا هذا ارتأینا أن یكون الذین ینتمون إلى 

 17مجتمع البحث الأصلي خاص بنوادي العاب القوى لركض المسافات النصف طویلة صنف اقل من 

  .الرابطة الجهویة بجایة لألعاب القوىإلى ینتمون  النادي 12سنة  بولایة المسیلة والبالغ عددهم 

هي عبارة عن مجموعة جزئیة من مجتمع الدراسة یتم اختیارها بطریقة معینة وإجراء  :العینة - 2- 3- 6

عبیدات (الدارسة علیها ومن ثم استخدام تلك النتائج وتعمیمها على كاملا مجتمع الدراسة الأصلي

، وبهذا المعنى نأخذ مجموعة من أفراد مجتمع الدراسة بحیث تكون ممثلة )84، ص1999وآخرون، 

 17لمجتمع الأصلي للبحث وفي بحثنا هذا شملت نادي شبیبة سیدي حملة لألعاب القوى صنف اقل من ل

  .2021- 2020عداء من المجتمع للموسم الریاضي  20سنة و البالغ عددهم 

كما أن الباحث عند اختیاره للعینة یجب أن یتقید بعدة خطوات أساسیة وشروط تتوفر فیها، إذ یجب 

ر عینة تتناسب مع نوع وطبیعة الظاهرة المجمع القیام بها، بحیث تكون هذه العینة على الباحث اختیا

  .ممثلة لمجتمع البحث تمثیلا صادقا

  .نادي شبیبة سیدي حملة لألعاب القوى  :متمثلة في) عمدیة(تم اختیار العینة بطریقة قصدیة 

وقد قدر القوى  لألعاببجایة  الجهویةة الرابط إلىالتي تنتمي  المسیلة لألعاب القوىوالذي ینشط في رابطة 

عدائین بطریقة عشوائیة لإجراء الدراسة  04عداء من هذا النادي، حیث تم اختیار  20عدد العدائین ب 

مقسمة على  ،العداء لهذا النادي 16مكونة من الأساسیة الاستطلاعیة وعلیه أصبح أفراد العینة 

  .فس الناديمن ن) ضابطة وتجریبیة(مجموعتین متكافئتین 

  .نادي شبیبة سیدي حملة لألعاب القوىعدائین  من ) 08(تحتوي على  :المجموعة الضابطة -

  .نادي شبیبة سیدي حملة لألعاب القوى عدائین  من ) 08(تحتوي على  :المجموعة التجریبیة -

  :ضبط متغیرات الدراسة  - 4- 6

فعلیه أن یقوم قد المستطاع بالتقلیل من تأثیر  عندما یقوم الباحث بتحدید المتغیرات الخاصة بالبحث     

وعلیه أن یقرر ما هو العامل المهم الذي یجب أن یبقى ثابتا وماذا یقیس " الدخیلة"المتغیرات العارضة 

  .)140، ص2000 إبراهیم،(وماذا یتجاهل 

التي قد حیث تتحدد دقة التجربة إلى درجة كبیرة بقدر الباحث في ضبط والتحكم في جمیع العوامل 

یكون لها تأثیر في المتغیر التابع فإذا لم یتمكن الباحث من ضبط هذه العوامل فإنه لن یستطیع أن یرجع 

نتائج التجربة إلى المتغیر المستقل نظرا لما یحیط به من عوامل قد یكون لها دخل في حدوث الأثر، لذلك 

صابر، (ى یمكن قبول نتائج الدراسة فعلیة أن یقوم بضبط المتغیرات التي قد تؤثر على التجربة حت

 .)60، ص2002خفاجة، 
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الذي تحدد المتغیرات ذات  ویسمى في بعض الأحیان المتغیر التجریبي وه :المتغیر المستقل - 1- 4- 6

الأهمیة أي یقوم الباحث بتثبیتها للتأكد من تأثیر حدث معین، وتعتبر ذات أهمیة خاصة من حیث إنها 

ها ومقارنتها والمتغیر المستقل عبارة عن المتغیر الذي یفترض الباحث انه السبب یتم التحكم فیها ومعالجت

  .)140، ص 2000 إبراهیم،(أو احد أسباب لنتیجة معینة ودراسته إلى معرفة تأثیره على متغیر أخر 

لذا فإن المتغیر المستقل هو المتغیر الذي نقیس مدى تأثیره في المتغیر التابع، حیث یتدخل الباحث 

 .بالضبط والتحكم فیه للكشف على هذا الأثر لهذا المتغیر

 .البرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي -: و المتغیر المستقل في بحثنا هو

فالمتغیر التابع إذن هو المتغیر الذي یتغیر نتیجة تأثیر المتغیر المستقل  : المتغیر التابع - 2- 4- 6

الذي یتوقف حدوثه على متغیر أخر، حیث یتأثر أي هو ذلك المتغیر  ،)141، ص2000إبراهیم،

بالتغیر الذي ینعكس علیه اثر أحدثناه في المتغیر المستقل، حیث یسعى الباحث في الكشف عن هذه 

 :التأثیرات والمتغیرات التابعة في بحثها هي

  .التوتر النفسي - 

 .الضغط النفسي - 

ر وجود هذه العلاقة أو عدم وجودها لابد له لكي یتمكن الباحث من اختبا: المتغیرات الدخیلة - 3- 4- 6

من استبعاد وضبط تأثیر العوامل الأخرى على الظاهرة قید الدراسة لكي یتیح المجال للعامل المستقل 

  ).52، ص2000، ، غنیمعلیان .(وحده بالتأثیر على المتغیر التابع

ي لكل عامل أو متغیر في ومثل هذا الإجراء ضروري لأنه یساعد الباحث في اكتشاف الدور الحقیق

الظاهرة ودرجة تأثیره علیها وبالتالي یساعده في تحدید النتائج بدقة ویمكنه التنبؤ بمستقبل الظاهرة 

  .)50ص ،2000، ، غنیمعلیان(المدروسة 

كما أن هذه المتغیرات تؤثر في المتغیر التابع ویسعى الباحث إلى عزل أثارها وضبطها عن المتغیر 

أكد من أن المتغیر المستقل هو العامل والمتغیر المسئول عن حدوث المتغیر التابع وبالتالي التابع لكي یت

  :هو مسئول عن الظاهرة موضع الدراسة، حیث تم ضبط المتغیرات الدخیلة كما یلي

في عملیة التدریب للتخفیف من التوتر الاستمراریة من حیث التنویع و مراعاة قواعد التحضیر النفسي  - 

 .النفسي والضغط

  .أفراد العینة قید الدراسة من نفس الفئة والتخصص في فعالیة النشاط الممارس - 

  .ضبط الخصائص المرفولوجیة من حیث الطول الوزن - 

  .ضبط خصائص العینة من حیث العمر التدریبي - 

  .ضبط العوامل الخارجیة المؤثرة على التجربة لتوفیر الهدوء - 

  .حیث تحدید زمن التجریبضبط إجراءات التجریبیة من  - 

  .حساب الفروق بین القیاسات القبلیة بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة - 
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  .)مثل الضوضاء(بشكل محكم ودقیقضبط الظروف الفیزیقیة للتجربة  - 

  . تحدید العوامل المحیطة بالتجربة ثم ضبطها والتي قد تؤدي إلى خلق تشتت الانتباه - 

  . غیر المستقل لاعتباره المتغیر المسئول على حدوث الظاهرةزیادة التحكم في المت - 

  .الابتعاد على التحیز عند تقسیم المجموعتین - 

  .ضبط التأثر الشخصي للباحث بالتجربة التي یقوم بها - 

  :العینةتجانس افرد  - 5- 6

  :تجانس العینة من الخصائص المرفولوجیة و العمر التدریبي - 1- 5- 6

  ل مدى تجانس المجموعتین من حیث الخصائص المرفولوجیة و العمر التدریبي یمث): 05(الجدول رقم 

  

  الرقم

  

  المتغیر

  

المتوسط   النتائج العینة

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

  "f" قیمة 

 لیفنسون

  للتجانس

القیمة 

الاحتمالیة 

( f) 

مستوى 

  الدلالة

  

01  

المجموعة   العمر

  الضابطة

لا توجد 

فروق 

ذات دلالة 

  إحصائیة

16.37  0.74    

  

0.127  

  

  

  

0.727  

 

  

 

 

 

  

0.05  

 

  

  

  

  

المجموعة 

  التجریبیة 

16.25  0.70  

  

  

02 

 

  الطول

  

  

المجموعة 

  الضابطة

لا توجد 

فروق 

ذات دلالة 

  إحصائیة

1.70  0.016    

  

1.235  

 

  

  

المجموعة   0.285

  التجریبیة 

1.71  0.027  

  

03  

  

  

  الوزن

المجموعة 

  الضابطة

لا توجد 

فروق 

ات دلالة ذ

  إحصائیة

61.37  1.84    

 

0.325  

 

  

  

0.578  

  

المجموعة 

  التجریبیة 

61.50  2.39  

  

  

04  

  

  

العمر 

  التدریبي

المجموعة 

  الضابطة

لا توجد 

فروق 

ذات دلالة 

  إحصائیة

4.12  0.83    

  

0.025  

  

  

  

  

المجموعة   0.876

  التجریبیة 

4.37  0.74  
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الذي یمثل مدى تجانس المجموعتین التجریبیتین في الخصائص ): 05(خلال نتائج الجدول رقم من  -

  :المرفولوجیة حیث تبین

بلغت : في الجدول والتي تمثل مدى تجانس المجموعتین من حیث العمر 01من خلال الخانة رقم  -

>  0.727( و القیمة 0.05بمستوى الدلالة  )  sig 0.727 (عند القیمة المعنویة  )f )0.127قیمة 

  .تجانسي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة و التجریبیة إذا یوجد أ) 0.05

  

 f(بلغت قیمة : في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العینة من حیث الطول 02من خلال الخانة رقم  -

أي  )0.05>  0.285( و القیمة  0.05الدلالة  بمستوى) 0.285( sigعند القیمة المعنویة )  1.235

  .تجانسلا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة و التجریبیة إذا یوجد 

  

                     fبلغت قیمة : في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العینة من حیث الوزن 03من خلال الخانة رقم  -

)  0.05>  0.578( القیمة و 0.05بمستوى الدلالة  )  0.578(sigعند القیمة المعنویة ) 0.325( 

  .تجانسأي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة و التجریبیة إذا یوجد 

  

: في الجدول والتي تمثل مدى تجانس العینة من حیث العمر التدریبي 04من خلال الخانة رقم  -

>  0.876( و القیمة 0.05لالة الد بمستوى)  0.876( sigعند القیمة المعنویة ) f )0.025بلغت قیمة 

  .تجانسأي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة و التجریبیة إذا یوجد ) 0.05

  

  . تجانس العینة في القیاس والاختبار - 2- 5- 6

  :یمثل مدى تجانس المجموعة الضابطة و التجریبیة في قیاس التوتر النفسي  ):06(الجدول 

   

  العینة

  

المتوسط   ئج النتا

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

القیمة  "f"قیمة 

 "f"الاحتمالیة 

درجة 

 الحریة

مستوى 

 الدلالة

المجموعة 

  الضابطة

08  

في حالة 

وجود 

  تجانس

           

54.12  

  

2.41  

  

   

0.033  

    

     

0.858  

  

  

14  

  

  

0.05  

المجموعة 

التجریبیة 

08  

في حالة 

عدم وجود 

  تجانس

           

54.50  

  

2.32  
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)  sig 0.858 (القیمة المعنویة عند ) 0.033( fبلغت قیمة : ) 06(خلال نتائج الجدول رقم من 

بمعنى لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ) 0.05>  0.858(، و القیمة 0.05بمستوى الدلالة 

  .المجموعة التجریبیة و الضابطة إذا یوجد تجانس في القیاس القبلي للتوتر النفسي

  

  :یمثل مدى تجانس المجموعة الضابطة و التجریبیة في قیاس الضغط النفسي):  07(الجدول 

  

  العینة

  

المتوسط   النتائج 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

القیمة  "f"قیمة 

 "f"الاحتمالیة 

درجة 

 الحریة

مستوى 

 الدلالة

المجموعة 

  الضابطة

08  

في حالة 

  وجود تجانس

           

  2.14  

  

0.10  

  

   

0.613  

  

     

0.447  

  

  

14  

  

  

0.05  

المجموعة 

  التجریبیة

 08  

في حالة عدم 

  وجود تجانس

           

2.17  

  

0.08  

  

)  0.447(  sigالقیمة المعنویة عند )  0.613( fبلغت قیمة : ) 07(خلال نتائج الجدول رقم من 

ت دلالة إحصائیة بین بمعنى لا توجد فروق ذا)  0.05>  0.447(، و القیمة 0.05بمستوى الدلالة 

  .المجموعة التجریبیة و الضابطة إذا یوجد تجانس في القیاس للقبلي الضغط النفسي

  :م800یمثل مدى تجانس المجموعة الضابطة و التجریبیة في اختبار انجاز  ) :08(الجدول 

  

  العینة

  

المتوسط   النتائج 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

القیمة  "f"قیمة 

  الاحتمالیة

"f" 

درجة 

 الحریة

مستوى 

 الدلالة

المجموعة 

  الضابطة

08  

في حالة 

  وجود تجانس

           

2.03  

  

0.18  

  

   

2.534  

    

     

0.134  

  

  

14  

  

  

0.05  

المجموعة 

  التجریبیة 

08  

في حالة عدم 

  وجود تجانس

           

2.05  

  

0.04  
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)  0.134(  sigمة المعنویة القیعند )  2.534(fبلغت قیمة : ) 08(من خلال نتائج الجدول رقم 

بمعنى لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین )  0.05> 0.134( ، و القیمة0.05بمستوى الدلالة 

  .م800المجموعة التجریبیة و الضابطة إذا یوجد تجانس في الاختبار القبلي لانجاز 

  :الدراسةمجالات  - 6- 6

  :البشريالمجال  - 1- 6- 6

 رابطةلل القوى المنظمینعداء من نادي شبیبة سیدي حملة لألعاب ) 20(اشتملت عینة البحث على 

لإجراء الدراسة الاستطلاعیة أصبحت العینة الأساسیة  الناديمن  عدائین)04(بعد اختیاربجایة،  الجهویة

  .العداء) 16(للبحث مكونة من

  :المكانيالمجال  - 2- 6- 6

لي والقیاسات القبلیة والبعدیة لنادي شبیبة سیدي تم تطبیق البرنامج التدریبي المقترح بالاسترخاء العض

  .حملة العاب القوى من طرف الباحث بالقاعة الخاصة بالنادي الریاضي

  :المجال الزماني - 3- 6- 6

  .شرعنا في الدراسة بعد ضبط الموضوع مع الأستاذ المشرف وموافقة المجلس العلمي على المشروع

جمع  تخللهایوم والتي  20ة الاستطلاعیة و التي استغرقت حوالي في بدایة المرحلة الأولى بدأنا بالدراس

 الولائیة لألعاب القوى المسیلةالرابطة  إلىالبیانات من النادي الذي یراد القیام بالدراسة فیه، والتنقل 

المنخرطة في الرابطة وبرنامج بدایة السباقات وكذا جمع المعلومات والبیانات نوادي للاطلاع على عدد ال

الریاضیة  الأندیةوالخوف من انتقال العدوى وسط  فیروس كورونا انتشاروبعد  ،لهامة والأساسیة للدراسةا

العائلات والمجتمع والمؤسسات التربویة وغیرها توقفت العملیة التدریبیة في بدایة  إلىوالحد من نقلها 

دي الریاضیة شرعت في شل سباقات العدو الریفي، لكن في شهر جانفي كانت كل النوا مما الموسم

تدریبات الركض على المضمار بمختلف فعالیات الوثب والرمي والركض من  واستئنافتحضیراتها 

  .سباقات السرعة والحواجز وركض المسافات النصف طویلة

بعقد لقاءات مع مدربي النادي ورئیس النادي والإداریین له لاطلاعهم على محتوى سمح لنا  مام

ج التدریبي والهدف المرغوب والمراد تحقیقه، و تحدید فترة تطبیقه، كما قمنا بالاطلاع الموضوع و البرنام

مع شراء بعض  على الوسائل المتاحة من العتاد المجمع استعماله واستغلاله لإنجاح عملیة التجریب

للاسترخاء  ، والتعرف على طبیعة القاعة المراد تطبیق بها البرنامج التدریبيالمعدات المرتبطة بالدراسة

  :العضلي والكشف عن مدى الهدوء بها، كما قمنا بإجراء مراحل البحث حسب الرزنامة التالیة 

  :إجراء القیاس الأول للعینة الاستطلاعیة  - 

  .2021جانفي  20 :قیاس التوتر والضغط النفسي یوم إلىبالنسبة  - 

 .2021جانفي  26م یوم 800اختبار انجاز ركض  إلىبالنسبة  - 
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 :للعینة الاستطلاعیة) إعادة التطبیق(راء القیاس الثاني إج - 

  .2021فیفري  02 :قیاس التوتر والضغط النفسي یوم إلىبالنسبة  - 

  .2021جانفي  30م یوم 800اختبار انجاز ركض  إلىبالنسبة  - 

 .2021فیفري  04: القوى في لألعابلنادي شبیبة سیدي حملة  الأساسیةللعینة إجراء القیاس القبلي  - 

إلى غایة  فیفري 06 :في القوى  لألعابنادي شبیبة سیدي حملة بدایة تطبیق البرنامج التدریبي على  - 

 .2021أفریل  08

 .2021أفریل  08: في القوى لألعابلنادي شبیبة سیدي حملة إجراء القیاس البعدي  - 

  :الدراسةأدوات  - 6-7

استعان الباحث بمجموعة من الأدوات و كذا  قد الدراسةمن اجل تطبیق البرنامج التدریبي على عینة 

  :یليبغرض القیاس و التطبیق حیث تمثلت في ما 

 .المصادر والمراجع باللغة العربیة والأجنبیة -

 .قیاس التوتر النفسي - 

 .قیاس الضغط النفسي - 

 .م800اختبار انجاز ركض  - 

 .البعدية بتسجیل نتائج الاختبار القبلي استمارات خاص - 

 .تمارة خاصة بتسجیل نتائج القیاس القبلي والبعدي اس - 

  .فریق العمل المساعد - 

 .میقاتي - 

 KANADAصافرة من نوع   - 

 .قاعة النادي - 

  .معطر الجو - 

 .مروحة - 

 .بساط ارضي - 

  دتاشو   - 
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 :طرق البحث - 8- 6

ات والمجلات العلمیة حیث استخدم الباحث المراجع و الكتب والمذكر  :المادة العلمیة الخبریة - 1- 8- 6

المرتبطة بالاسترخاء العضلي على التخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى عدائي المسافات النصف 

  .طویلة

الاعتبار المنتبه لحادثة أو ظاهرة أو شيء ما، أما الملاحظة العلمیة فهي الاعتبار  :الملاحظة - 2- 8- 6

الشریف، (أسبابها والوصول إلى القوانین التي تحكمها المنتبه للظواهر والحوادث بقصد تفسیرها واكتشاف 

  .)118، ص1996

عملیة مراقبة أو مشاهدة لسلوك الظواهر والمشكلات والأحداث " كما أن الملاحظة هي عبارة عن

ومكوناتها المادیة والبیئیة ومتابعة سیرها واتجاهاتها وعلاقتها بأسلوب علمي منظم ومخطط وهادف بقصد 

د العلاقة بین المتغیرات والتنبؤ بسلوك الظاهرة وتوجیهها لخدمة أغراض الإنسان وتلبیة التفسیر وتحدی

، والتي اعتمد علیها الباحث عند الاستطلاع ومراقبة )73، ص1999عبیدات وآخرون، ( احتیاجاته

  .العملیة التدریبیة للعدائین

أسئلة شفهیة أو تحریریة، أو منظمة،  stimuliفأنه مجموعة من المثیرات  scale: المقیاس - 3- 8- 6

  .نغمات موسیقیة، أو أشكال هندسیة، أو رسوم، أو صور لحیوانات، أو آدمیین تستثیر استجابة المفحوص

عوض، (انه أداة موضوعیة مقننة لتحدید عینة من السلوك  an stasiاناستازي  ومفهوم المقیاس عند

  .)33، ص1998

تخداما في مجال التربیة البدنیة و الریاضیة و خاصة في وهي مناهم الطرق اس :الاختبارات - 4- 8- 6

البحوث التجریبیة باعتبارها أساس التقییم الموضوعي وأهم وأنجع الطرق للوصول إلى نتائج دقیقة في 

  .مجال البحوث العلمیة 

ي وهي تعط السرعة، التحمل والمرونة ، والهدف من هذه الاختبارات هو قیاس النواحي البدنیة كالقوة،

لنا صورة واضحة عن الحالة البدنیة للأفراد حتى نتمكن من الوصول إلى الوقوف على القدرات البدنیة من 

اجل تقییم المستوى البدني للفرد، كما تسمح لنا هذه الاختبارات البدنیة في المجال الریاضي بمعرفة حالة 

یة لها بشكل سلیم، مراعین في ذلك عامل الأفراد الحالیة، حتى نتمكن من بناء البرامج التدریبیة والتخطیط

  .الوقت والجهد والمال

و یضیف " قیاس قدرة الفرد على أداء عمل معین وفق ضوابط و صیغ عملیة دقیقة " ویعرف بأنه 

ملاحظة استجابة الفرد في موقف یتضمن منبهات منظمة للتسجیل و " ناقلا عن انتصار یونسي في أنه

والاختبار أداة تعطینا بیانات ، )254ص ،1989 محجوب،( "دقیقا قیاس هذه الاستجابة تسجیلا 

ومعلومات عن أداء الفرد إلى حد یستطیع الشخص أن یقوم بأداء أقصى لذلك یشار باسم اختبار قدرة 

ویعرف الاختبار بأنه مجموعة المثیرات التي تقدم لفرد لاستثارة استجابات تقدم أساسا لإعطاء الفرد درجة 
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الدرجة القائمة على عینة ممثلة سلوك الفرد، تعتبر مؤشرا للقدر الذي یمتلكه الفرد من  وهذه عددیة،

  .)32، ص2010سلیمان، ( الخاصیة التي یقیسها الاختبار

  :المحكمة من قبل الخبراء والمختصین یوضح الاختبارات ):09(الجدول رقم 

  

عدد موافقة   القیاس والاختبار  الرقم

  المختصین 

  %یة النسبة المؤو 

  

01  

  % 100  07  قیاس التوتر النفسي -  01  القیاس

  100%  07  قیاس الضغط النفسي -  02

  %85.71  06  م800اختبار انجاز ركض  -  01  الاختبار  02

  %100  07  03  03  //     المجموع

  

  :أدوات جمع البیانات - 9- 6

  :التوتر النفسي قائمة -1- 6-9

 :طریقة التصحیح و التفسیر

 :هيقیس ثلاثة أبعاد هذا المقیاس ی

  .فقرات 9كاحمرار الوجه وصعوبة التنفس والصداع وله  البعد الفسیولوجي -

  .فقرة 12ویهتم بالنسیان وضعف التركیز وتشتت الانتباه وله  البعد المعرفي -

 فقرة 14كالقلق والخوف والحساسیة الزائدة واضطرابات النوم وله  البعد النفسي -

الدرجة العالیة علامتین والدرجة المتوسطة علامة و الدرجة المنخفضة جدا  ولتصحیح المقیاس أعطیت

)  70(علامة صفر، علما أن جمیع فقرات المقیاس ایجابیة وبهذا تصبح أعلى علامة على المقیاس هي 

وتعني درجة عالیة من التوتر النفسي وأدنى علامة هي صفر تعني درجة منخفضة من التوتر النفسي 

  ).02(نظر الملحق رقم ا .)72 -69، ص ص  2011أبو سعد، (

    : مة مصادر الضغوط النفسیةئقا -6-9-2

حساب المتوسط الحسابي لدرجات العینة في كل محور ویتطلب ذلك جمع الدرجة التي یحصل علیها  -

، ص 2001راتب، (كل لاعب في العبارات أمام المحور وقسمة الناتج على عدد العبارات لكل محور

  .)02(انظر الملحق رقم  )447- 441ص
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  :تصحیح المقیاس

، ذات تدرج تصاعدي درجة55وادني درجة  165أعلى درجة حیث أن  درجة، 55من  المقیاسیتكون 

حیث أن الناتج المتحصل علیه هو أعلى درجة مقسوم على عدد عبارات ، درجات) 3 -1(وح بین یترا

  .المقیاس، ونفس الطریقة للدرجة المنخفضة

والدرجة المنخفضة جدا ) 02(والدرجة المتوسطة ) 03(لتصحیح المقیاس أعطیت الدرجة العالیة  - 

)01.(  

  .م800اختبار الانجاز ركض  - 3- 9- 6

 .هو قیاس الانجاز المتحقق و حساب قیمته الرقمیة:  الاختبارالغرض من  -

  :الأدوات و الأجهزة  -

ساعات توقیت إلكترونیة مع میقاتي عدد اثنان یقف في خط النهایة لتوقیت زمن الأداء المستغرق أثناء 

 .شریط قیاس، صافرة إطلاق السباق ویأخذ الزمن المتحقق من قبل المیقاتي الأول،

 :تالتعلیما -

ینطلق م وعند سماع الإطلاق من الصفارة  800من خط  البدایة صحیحةیقوم المختبر بأداء عملیة 

   .م 800لإكمال مسافة  وبسرعة

  :الدرجةحساب  -

 .یتم تسجیل الزمن المتحقق من قبل المیقاتي الأول في خط النهایة - 

 .م  800للمختبر محاولة واحدة لكل من  - 

 . م800أفراد البحث بالركض لمسافة السباق حسب قوانین سباق  یقوم كل مختبر من حیث - 

  أرقام العبارات  المحاور  الرقم

  33- 27- 26- 25-20-15- 13- 11 - 12- 7- 2-1  ضغوط التدریب الریاضي  01

  41- 40-34-28- 21- 16- 14- 8- 4-3  ضغوط المنافسة  02

  46- 45- 44-35-29-22-17- 6-5  اتجاهات الأسرة نحو الریاضة  03

- 52-51-48-47-43- 42- 37- 36- 30- 23-18-9  الجهاز الفني والإداري والجمهور  04

53 -54 -55  

متطلبات  –إدارة الوقت –الدراسة   05

  الحیاة

10 -19 -24 -31 -32 -38-39-49 -50  

  غالبا  أحیانا  نادرا  العبارة

  03  02  01  الدرجة
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  .      السباق - تسجیل الزمن المحقق حسب قانون اللعبة في المنافسة  - 

  ):صدق و ثبات و موضوعیة(لاختبار وا اتلقیاسالأسس العلمیة ل - 6-10

اد عل أداة القیاس أو على یؤكد التعریف الشائع للثبات أنه یشیر إلى إمكانیة الاعتم: الثبات -1- 6-10

استخدام الاختبار، وهذا یعني أن ثبات الاختبار هو أنه یعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما استخدم 

 حیث، )165، ص2002صابر، خفاجة، )  (نفس الظروف(الاختبار أكثر من مرة تحت ظروف مماثلة 

وأعید  2021جانفي20وذلك بتاریخ  نعدائی 04الأول على عینة مكونة من  القیاسقام الباحث بتطبیق 

أیام من ذلك على نفس  04الاختبار بعد هذا وأعید  جانفي26الیوم، والاختبار كان یوم  12القیاس بعد 

العینة وفي نفس الظروف ثم تم القیام باستخراج معامل الارتباط البسیط بیرسون والرجوع إلى الجدول، 

وهذا ما یؤكد أن  ) 1.00 - 0.951 -0.898( ابینحیث تراوحت معاملات الثبات للاختبارات م

  .الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالیة

  :لقیاسات والاختبارایمثل ثبات ):10(الجدول رقم 

  

القیاسات النفسیة 

ركض  واختبار الانجاز

  م800

معامل   العینة

  الثبات

القیمة الجدولیة 

  لمعامل الارتباط

 - 1(درجة الحریة 

  )ن

مستوى 

  الدلالة

    س التوتر النفسيقیا

04  

  

1.00    

0.878  

  

03  

  

  0.898  قیاس الضغط النفسي  0.05

اختبار انجاز ركض 

  م800

0.951  

  

  :الصدق -2- 6-10

ویشیر الصدق إلى درجة ) قیاس الاختبار فعلا وحقیقة ما وضع لقیاسه(یعرف الصدق على انه 

  .لة بالقرار الذي سیبني علیهالدرجة التي یمكن فیها للاختبار أن یقدم معلومات ذات ص

قدرته على قیاس ما یدعى قیاسه (أو ) وانه مقدرته على قیاس ما وضع من أجله أو السمة المراد قیاسها 

  .)40ص، 2014 سوسن،() صلاحیة الاختبار لقیاس ما وضع لقیاسه( أو) من جوانب سلوك الأفراد

خرج بها من درجات المقیاس من حیث كما یشیر مفهوم الصدق إلى الاستدلالات الخاصة التي ن 

أبو (مناسبتها ومعناها وفائدتها، وتحقیق صدق القیاس تجمیع الأدلة التي تؤید مثل هذه الاستدلالات 

على أهل الاختصاص في القیاسات والاختبارات حیث قام الباحث بعرض ، )413، ص2004علام، 

و الذین اتفقت آراؤهم حول  العضلي للریاضي،بالاسترخاء البرنامج التدریب  كذاو  ریاضة العاب القوى

، كما تم الدراسةفي  یارهاتاخالتي تم ما وضعت لأجله، و في قیاس  لقیاسات والاختباراتامصداقیة 
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 بحساب الجذر التربیعي لمعامل الثبات و تراوحت القیم للقیاسات والاختباراحتساب الصدق الذاتي 

الاختبار تتمتع بدرجة صدق ذاتي عالیة كما القیاسات و مما یدل على أن   )1.00 - 0.975 - 0.917(

       :هو موضح في الجدول

  جذر الثبات = الصدق 

  :یمثل الصدق الذاتي للقیاسات والاختبار): 11(الجدول رقم 

  

القیاسات النفسیة 

  واختبار الانجاز

معامل   العینة

  الصدق

القیمة الجدولیة 

  لمعامل الارتباط

 - 1(درجة الحریة 

  )ن

وى مست

  الدلالة

    قیاس التوتر النفسي

04  

  

1.00    

0.878  

  

03  

  

  0.947  قیاس الضغط النفسي  0.05

اختبار انجاز ركض 

  م800

0.975  

نجد أن قیمة معامل الصدق لجمیع القیاسات والاختبار و التي كانت : )10( خلال الجدول رقممن 

 0.05عند مستوى الدلالة  0.878المقدرة ب كلها اكبر من القیمة الجدولیة)  1.00 - 0.975- 0.947(

  .03و درجة الحریة 

  :الموضوعیة -10-3- 6

یعتبر الاختبار موضوعیا إذا كان یعطي نفس الدرجة بالرغم من اختلاف المصححین، ولذلك فإنه من 

تى الأفضل استخدام أسئلة التكملة، والاختیار من متعدد، والصح والخطأ، ونعم أو لا، وأسلة المقابلة ح

  .یسهل على الباحث تصحیحها على نحو موضوعي دون تدخل حكمه ذاتي في تقدیر الدرجة

كما یقصد بموضوعیة الاختبار عندما یكون لأسئلته نفس المعنى والإجابة من مختلف أفراد العینة التي 

لة یطبقها علیها الاختبار، ویتحقق الباحث من ذلك بإجراء تجربة استطلاعیة ویختار سؤال من أسئ

الاختبار ویطرحه على مجموعة من الأفراد، ویطلب من كل واحد منهم أن یوضح بلغته معنى السؤال، 

فإذا كان هناك اتفاقا على المعنى كانت صیاغة السؤال موضوعیة، وإذا كان هناك اختلاف حول المعنى، 

-164، ص ص2002صابر، خفاجة، . (فلا بد من إعادة صیاغته حتى یتحقق شرط الموضوعیة

165(.  

  :الإجراءات الإداریة والتنظیمیة -11- 6

 أنواعبعد استئناف التحضیرات للموسم التدریبي لعدائي العاب القوى لركض سباقات المضمار بمختلف 

ركض المسافات النصف طویلة، أي بعدما سمحت وزارة الشباب والریاضة على ممارسة  فعالیاتها بما فیها
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 الإجراءات، وبعد اخذ كل الأخرىها، وكذا العدید من الریاضات الفردیة ریاضة العاب القوى بكل مسابقات

   :والتنظیمیة الإداریة الإجراءاتتحدید  إلىاللازمة شرعنا 

  :الإجراءات الإداریة -11-1- 6

  :من اجل تطبیق البرنامج التدریبي المقترح من قبل الباحث كان كما یلي

  .همة لإجراء الدراسةأخذ الموافقة بإدارة المعهد على تسهیل م - 

موافقة السید رئیس النادي الریاضي شبیبة سیدي حملة لألعاب القوى، على استخدام كل ما تمتلكه من  - 

الإمكانیات والوسائل الریاضیة وكل الأدوات المرتبطة بها مما یسمح  بإجراء القیاسات والاختبارات، 

  .والسماح باستغلال القاعة الخاصة بالنادي

 .التدریبي المقترح طیلة الفترة المخططة له البرنامجسنة على تطبیق  17درب فئة أقل من موافقة م - 

  :الإجراءات التنظیمیة -11-2- 6

  :اختبار المساعدین -11-2-1- 6

تم الاستعانة بالفریق المساعد وهو مدرب عدائي المسافات النصف طویلة وكذا بعض الدكاترة في 

هم في عدة لقاءات تشاوریة وتوجیهیة قبل البدء في الدراسة المیدانیة، ب اللقاءالتدریب الریاضي حیث تم 

  :وكان الهدف ما یلي

  .شرح أهداف الدراسة ومدى أهمیتها التطبیقیة - 

  .توزیع المساعدین على محطات القیاس والاختبار - 

  .شرح كیفیة استخدام الأدوات المراد استخدامها والاعتماد علیها - 

  .طاقات واستمارات التسجیلشرح كیفیة تعبئة ب - 

  :و تفریغ البیانات إعداد بطاقات التسجیل -11-2-2- 6

 . تم بناء وتصمیم استمارات  خاصة بعملیة التسجیل بشكل مبسط و تقدیمها لمساعدي فریق الباحث

  :إعداد محتوى المنهج التدریبي المقترح -11-2-3- 6

رئیسیة وحجر الزاویة الأساسي لتحقیق أهداف نظرا لان محتوى البرنامج التدریبي یمثل القاعدة ال

على الأسس والمبادئ العلمیة في عملیة التدریب والتخطیط لمضمون البرنامج  اعتمدناالدراسة، فقد 

التدریبي المقترح للتحضیر النفسي والذهني مع احترام مبادئ التدریب الریاضي في إعداد وتصمیم محتوى 

 :البرنامج التدریبي في ذلك ما یلي

  :البرنامج التدریبي -11-2-3-1- 6

 :التدریب بالاسترخاء العضلي -1

یعتبر الاسترخاء العضلي من أهم أسالیب وطرق التحضیر النفسي والذهني للعداء، حیث یمثل مهارة 

نفسیة وعقلیة تساعد وتمكن من التحكم في التوتر والضغوط النفسیة مع توجیه الاستثارة الانفعالیة خلال 

  .دریب والمنافسة الریاضة مع التخفیف من الأعراض الفسیولوجیة والنفسیة والعقلیة والسلوكیةعملیة الت
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  النفسي واعتبار التدریب بالاسترخاء العضلي كمتغیر مستقل نرید قیاس أثره على التوتر والضغط 

التمارین  هذا النوع من التدریب یجب مراعاة قواعد وخصائص التدریب الخاصة بإجراء مختلف ستخدامولا

  .بهذه التقنیة

  :خطوات إعداد البرنامج التدریبي -2

بعد اطلاع الباحث على الكتب والمراجع باللغتین العربیة والأجنبیة منها، والدراسات والمذكرات التي 

تناولت أسس وضع وتصمیم البرنامج والوحدات التدریبیة في التدریب الریاضي عامة والإعداد النفسي 

  :ار أهم التمرینات المختلفة والمتنوعة وطبیعة العمل مع هذه التمریناتخاصة ومدى اختی

  .تحضیر نظري معرفي للاسترخاء والاسترخاء العضلي - 

  .تحضیر نظري معرفي لعملیة التنفس الصحیحة - 

  .التمارین الخاصة بالتنفس الجید - 

  .تمارین الاسترخاء العضلي التدریجي للجسم ككل - 

  .لعضلي الذاتي للجسم ككلتمارین الاسترخاء ا - 

  .ماكن هادئةلأتمارین الاسترخاء التخیلي وفقا  - 

  :تحدید أهداف البرنامج -3

  :وفقا لأهداف البحث قمنا بتصمیم البرنامج التدریبي بغرض

  .التخفیف من التوتر النفسي - 

  .التخفیف من الضغط النفسي - 

  :زمن تنفیذ البرنامج -4

أنهم یحتاجون إلى شهور عدیدة خلال الموسم التدریبي لإتقان  لقد أوضح الكثیر من الریاضیین 

المهارات النفسیة واستخدامها على نحو جید في مواقف المنافسة الریاضة، الأمر الذي یؤكد على أهمیة 

راتب، (النظر إلى تدریب المهارات النفسیة معملیة مستمرة مع التدریب البدني خلال الموسم الریاضي 

إلى إن أي تغیر في حیاة الإنسان  2013ث یشیر شاهین عبد الستار رسلان، ، حی)86، ص2000

تحل إلى عامل من عوامل الضغوط والاسترخاء یعمل على تقلیل هذه الشحنات المتتالیة من الكهرباء 

الهایبوثالاموس إلى حالة الاتزان، ولهذا یقوم الإنسان بعملیة الاسترخاء بعد مواجهة بإرجاع الجسم و 

، وانطلاقا من أدبیات البحوث العلمیة )138، ص 2013رسلان، (  لحیاة بأنواعها المختلفةضغوط ا

والدراسات السابقة التي لم تحدد المدة الزمنیة المرتبطة لبرامج التدریب للمهارات النفسیة والذهنیة خلال 

تدریب، كما وحدة  20أسابیع تتضمن 06على ) 2017(عملیة إعداد العدائین حیث اعتمد قیصاري علي

حصص في الأسبوع،  04أسابیع بواقع  08مدة شهرین أي ) 2013-2012(استخدمت بن عكي أمیرة 

حصص في  03أسابیع بواقع  08برنامج تدریبي دام لمدة ) 2019( وتضمن بن رقیة عابد وقندز علي 

رنامج تدریبي بتصمیم ب) 2010(الأسبوع، كما قام كل من عكلة سلیمان الحوري وثامر محمود ذنون سنة 
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 06حصص في الأسبوع، وهناك بعض الأبحاث العلمیة استغرقت اقل من  02أسابیع بواقع  08لمدة 

أسابیع بواقع  04، حیث دام تطبیق برنامجه لمدة )2010(أسابیع منها دراسة أغادیر سالم عبد الرضا 

   .تمرین 30مرات في الأسبوع والتي تتضمن  03

متوسطتین  تدریبیتین مج التدریبي المقترح بالاسترخاء العضلي دورتینلهذا یجب أن یتضمن البرنا  

حصص في الأسبوع أي وحدة تدریب بالاسترخاء  03دورات تدریبیة صغرى بمعدل  08حیث تتضمنان 

العضلي التدریجي والتي تلیها خاصة التدریب الاسترخاء العضلي الذاتي والأخیرة في الأسبوع ترتبط 

، من خلال ربطها بالحمل ) الأربعاء -الاثنین –السبت (أیام  خلال التخیلي وهذابالاسترخاء العضلي 

التدریبي ذات الشدة المرتفعة والقصوى للإعداد البدني خلال الموسم التدریبي، ونظرا عند تدریب المهارات 

أیام في  05- 03النفسیة والعقلیة جدیدة یجب أن یخصص لذلك جرعات تدریب بواقع 

فعالة  للوحدة التدریبیة الیجابیة و الا، حتى یتمكن العداء من القدرة على الاستجابة )2000،راتب(الأسبوع

  .الضغط النفسي لدى العداءو للاسترخاء العضلي بمختلف أنواعه القادمة لتخفیف التوتر 

وفي غضون مراجعة أدبیات الدراسة من دراسات سابقة والأبحاث العلمیة و من خلال الاطلاع على 

د من المراجع وبمساعدة البعض من المدربین و المختصین في المجال النفسي تم تثبیت مدة البرنامج العدی

  .أسابیع تدریبیة وتعد هذه الفترة كافیة لضمان التخفیف والتقلیل من التوتر والضغط النفسي) 08(لمدة 

  :زمن الوحدة التدریبیة - 5

رات النفسیة، بحیث تؤدى في بدایة أو یفضل أسامة كامل راتب أن تخصص جرعات تدریب للمها

نهایة التمرین، ویتوقف ذلك على جرعة تدریب المهارات، وعادة تكون فترة جرعة التدریب للمهارات 

، حیث اعتمدت بن عكي أمیرة )87- 86، ص ص2000راتب، (دقیقة 30و 15النفسیة ما بین 

) 2019(ن رقیة عابد وقندز علي كما اعتمد ب ،دقیقة 30على زمن وحدة تدریب لمدة ) 2013- 2012(

هذا دقیقة،  10قدر زمن وحدة التدریب ب ) 2017(دقیقة، وقیصاري علي  30على وحدة تدریبیة زمنها 

في حین دقیقة،  15زمن وحدة تدریب ) 2010(استخدم عكة سلیمان الحوري وثامر محمود ذنون وقد

  .دقیقة 20زمن وحدة تدریب ) 2010(أغادیر سالم عبد الرضا استخدم 

دقیقة للقیام بمختلف التدریبات التي  30- 20وقد خصص الباحث زمن إجراء الحصص التدریبیة ب 

تنمیة تقنیة الاسترخاء العضلي من لعملیة التنفس الصحیحة و  تحتوي على مجموعة من تمرینات

    .   الاسترخاء العضلي التدریجي و الاسترخاء العضلي الذاتي و الاسترخاء العضلي التخیلي

دقیقة للإلمام بكل ما هو مرتبط بالاسترخاء  40- 35وزمن إجراء الحصص النظریة المعرفیة ب 

  .والاسترخاء العضلي، وكذا التعرف على عملیة التنفس الجید

  :دینامیكیة التدریب - 6

إن عملیة وضع البرامج التدریبیة تتطلب مبادئ وأسس الوحدة التدریبیة المراد تطبیقها بالاسترخاء 

عضلي ومدى ارتباطها بالحمل التدریبي ذات الشدة العالیة إلى القصوى، ولأن البرنامج التدریبي طبق ال
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خلال مرحلة الإعداد تم تنظیم دورات تدریبیة تتضمن كل منها دورتین صغیرتین إعداد خاص وثلاث 

  .دورات تدریبیة صغرى إعداد ما قبل المنافسة و ثلاث دورات تدریبیة صغرى منافسة

شكل تدریجي متسلسل ومستمر خلال كل دورة تدریبیة، وقد راعى الباحث بث تم التدرج في العمل حی

عند تخطیط وحدات البرنامج التدریبي طبیعة ونوع الأسلوب التدریب المستخدم للمدة الكلیة للبرنامج 

یب، وكذلك عند وحدة تدر و التدریبي والجهد البدني المبذول خلال الإعداد البدني في كل دورة تدریبیة 

الانتقال و التدرج من الأسبوع الأول باتجاه الأسبوع الثامن عملیة التخصص في بعض أجزاء الجسم وفقا 

لنوع أسلوب الاسترخاء العضلي المستخدم، ومع النظر إلى طبیعة السباقات التي یشترك فیها العداء والتي 

ب هو التقلیل والتخفیف من التوتر والضغط تفرض علینا احترام ظروفها لأن الهدف الرئیسي من التدری

  .  تحقیق أفضل انجاز لركض مسافة السباقو  النفسي اللذان یعترضان العداء عند خوض غمار السباقات

 :الدورة الأولى -

حصص حصتین الأولى والثانیة للتحضیر المعرفي حول  ببرمجة أربعةالتي تتكون من أسبوع قمنا 

ي والحصة الثانیة على شكل ورشات لمعرفة كیفیة التنفس الجید، أما الاسترخاء والاسترخاء العضل

  . الحصتین الثالثة والرابعة فكانتا تطبیقیة لعملیة التنفس من وضع الاستلقاء على الظهر فوق البساط

  الدورة الثانیة -

والتي تكونت من سبعة أسابیع تم تشكیل الحصص باستخدام تمارین الاسترخاء العضلي بواسطة  

الاسترخاء العضلي التدریجي والاسترخاء العضلي الذاتي والاسترخاء العضلي التخیلي عن طریق استخدام 

   .ز كومبیوتراوجه مروحةبساط ارضي ومعطر للجو و 

تم تصمیم حصص الأسبوع الأول لتعلم تنمیة وتحسین عملیة التنفس الجید من الشهیق العمیق والزفیر 

ل على عمل نوعي وتحقیق التعود على طبیعة هذا العمل في البطيء بشكل منتظم بغرض الحصو 

الاسترخاء العضلي، ثم استخدمنا  تمارین الاسترخاء العضلي التدریجي للجسم ككل  والاسترخاء العضلي 

الذاتي كذلك للجسم ككل والاسترخاء العضلي التخیلي حسب طبیعة الأماكن التي یشعر بها العداء 

بیع التي تلیها فقد كان العمل بشكل متناوب بین الجزء العلوي والسفلي للعمل بالاستمتاع، أما في الأسا

بین الاسترخاء العضلي التدریجي والاسترخاء العضلي الذاتي أما التخیلي فقد استخدمنا أماكن یشعر بها 

  .لإبعاده عن مواقف وأحداث التوتر والضغط النفسيالفرد العداء بالاسترخاء وذلك 

البرنامج على مبدأ التدرج من العام إلى الخاص من جسم العداء أي الانتقال من الجسم  لقد اعتمدنا في

 :ككل إلى التخصص في أعضاء الجسم وهناك ثلاثة مبادئ للتنویع في تدریبات الاسترخاء العضلي

  .الهدوء- 

  . الوضع المریح- 

  .الاسترخاء العضلي - 
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  :حصص الاسترخاء العضليیمثل التدریبات المستخدمة خلال ) 12(جدول رقم  

الدورة التدریبیة   الدورة

  الصغرى

  نوع التمرین  التدریبات

: الأولى الدورة

تمرینات التنفس 

  الصحیح

  

  الأسبوع الأول

  الشهیق العمیق والزفیر البطيء   التدریب على التنفس

  الشهیق العمیق والزفیر البطيء  التدریب على التنفس

  

  

  

: الدورة الثانیة

ء الاسترخا

  العضلي

  

  

  الأسبوع الثاني

أسلوب الاسترخاء العضلي 

  التدریجي

الاسترخاء العضلي التدریجي 

  للجسم ككل

الاسترخاء العضلي الذاتي للجسم   أسلوب الاسترخاء العضلي الذاتي

  ككل

الاسترخاء العضلي التخیلي    أسلوب الاسترخاء العضلي التخیلي

  )البحر(

  

  الأسبوع الثالث

سترخاء العضلي أسلوب الا

  التدریجي

الاسترخاء العضلي التدریجي 

  للجزء العلوي 

الاسترخاء العضلي الذاتي للجزء   أسلوب الاسترخاء العضلي الذاتي

  السفلي

الاسترخاء العضلي التخیلي   أسلوب الاسترخاء العضلي التخیلي

  )فصل الربیع(

  

  الأسبوع الرابع

أسلوب الاسترخاء العضلي 

  التدریجي

لاسترخاء العضلي التدریجي ا

  للظهر والبطن

الاسترخاء العضلي الذاتي الجزء   أسلوب الاسترخاء العضلي الذاتي

  العلوي

الاسترخاء العضلي التخیلي   أسلوب الاسترخاء العضلي التخیلي

  )الهواء فوق الجبال(

  

  الأسبوع الخامس

أسلوب الاسترخاء العضلي 

  التدریجي

تدریجي الاسترخاء العضلي ال

  للأطراف السفلیة

الاسترخاء العضلي الذاتي الجزء   أسلوب الاسترخاء العضلي الذاتي

  العلوي

الاسترخاء العضلي التخیلي   أسلوب الاسترخاء العضلي التخیلي
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  )الصحراء(

  

  الأسبوع السادس

أسلوب الاسترخاء العضلي 

  التدریجي

الاسترخاء العضلي التدریجي 

  )الجسم ككل(

الاسترخاء العضلي الذاتي   وب الاسترخاء العضلي الذاتيأسل

  )الأطراف السفلیة(

الاسترخاء العضلي التخیلي   أسلوب الاسترخاء العضلي التخیلي

  )البحر(

  

  الأسبوع السابع

أسلوب الاسترخاء العضلي 

  التدریجي

الاسترخاء العضلي التدریجي 

  )الجزء العلوي(

الاسترخاء العضلي الذاتي   اتيأسلوب الاسترخاء العضلي الذ

  )الأطراف السفلیة(

الاسترخاء العضلي التخیلي    أسلوب الاسترخاء العضلي التخیلي

  )الطبیعة(

  

  

  الأسبوع الثامن

  

أسلوب الاسترخاء العضلي 

  التدریجي

الاسترخاء التدریب للأطراف 

  السفلیة

الجزء (تي الاسترخاء العضلي الذا  أسلوب الاسترخاء العضلي الذاتي

  )العلوي

الاسترخاء العضلي التخیلي   أسلوب الاسترخاء العضلي التخیلي

  )البحر(

  

  تنفیذ وحدات البرنامج التدریبي - 3 - 11 - 6

کیم البرنامج التدریبي المقترح والتأكد من مدى صلاحیاته، وبعد قیامنا بمختلف التعدیلات حتبعد 

أسابیع ) 08(حصص أسبوعیا خلال  03ذا البرنامج بمعدل اللازمة و المطلوبة بدأنا بتطبیق وحدات ه

  .الاسترخاء العضليبحسب خصائص وطبیعة  حصص التدریب 

لقد تم استخدام تمارین الاسترخاء العضلي من وضع الاستلقاء على الظهر والذراعین : الوضعیة 

  .ممدودتین بجانبي الجسم، والمسافة بین القدمین على مستوى الكتفین

  .لقد تم استخدام تمارین الاسترخاء العضلي في حالة هدوء تام بعیدا الضوضاء: الحالة

لبدني العالي للعداء حیث اتم ربط الوحدات التدریبیة للاسترخاء العضلي بالجهد : المدة بین الوحدات - 

  .أي یوم بعد یوم ساعة 72إلى  ساعة 48 استخدمنا من
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  :لوحدة التدریبیةشروط یجب مراعاتها أثناء تنفیذ ا - 11-3-1- 6

  الاسترخاء العضلي یحقق اكبر فائدة إذا كان بمعدل مرتین في الیوم بفارق ومن ثمان ساعات :الوقت

قبل القیام بأي تمرین من تمارین الاسترخاء العضلي یتوجب الوصول إلى الهدوء الذي یساعد : الهدوء

  .ن شروط الاسترخاء العضليالعداء على تحقیق الهدوء النفسي، حیث یعد أمرا ضروریا وشرط م

  :یمكن ممارسة الاسترخاء العضلي العمیق على وضعین: وضع الجسم

  .النوم على سریر مریح أو الأرض على شرط أن یكون الجسم في وضع استقامة :الأول -

  .و نحن في وضع جلوس على كرسي مریح، ویفضل أن یحتوي على ذراعین وظهر عال :الثاني -

  : الجزء التحضیري

لال هذه المرحلة قمنا بمساعدة العدائین على اتخاذ الوضع المریح للجسم، وشرح هدف الحصة خ

   .المراد تنمیته، مع استغلال وتوجیه العملیات العقلیة للاستعداد بتطبیق الهدف الرئیسي للحصة التدریبیة

  :الجزء الرئیسي

- الاسترخاء العضلي التدریجي(یبیة خلال هذه المرحلة قمنا بمراعاة الجوانب الأساسیة للحصص التدر  

مع اخذ بعین الاعتبار بأن البرنامج التدریبي المقترح یعتبر كبرنامج تكمیلي للبرنامج ) التخیلي - الذاتي

من قبل المدرب الذي  والجوانب الإعدادیة الأخرى التدریبي المستخدم في عملیة التحضیر النفسي والذهني

دقیقة تحتوي على مجموعة من  22-15تدوم مدة هذا الجزء من سنة، حیث  17یشرف عن فئة اقل من 

  .تمرینات الاسترخاء العضلي

  : الجزء الختامي

  في هذه المرحلة تم القیام بمناقشة العدائین حول كل التغیرات التي طرأت على أجسامهم، وطبیعة تفكیرهم 

 : الوسائل الإحصائیة -6-12

ام المعالجة الإحصائیة المناسبة بعد إدخال البیانات في جهـاز للإجابة عن أسئلة هذه الدراسة تم استخد

  :، حیث تم استخدامومعالجتها إحصائیا 22نموذج )  spss( لتحلیلها باستخدام برنامج ، الحاسوب 

 - T للفروق بین عینتین متجانستین  

 - T للفروق بین عینتین مستقلتین  

 -  Fاختبار لینفسون للتجانس 

  المتوسط الحسابي  - 

  الانحراف المعیاري - 

  حجم الأثر - 
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  :خلاصة

من خلال هذا الفصل الذي یمثل جسر للربط بین الجانب النظري والجانب التطبیقي، كما أنه یمثل 

جوهر الدراسة المجمع القیام بها من خلال ضبط منهج الدراسة المختار والذي یتماشى مع طبیعة 

لدقیق لمجتمع الدراسة واختیار العینة مع ضبط متغیرات المعلومات المراد التوصل إلیها، مع التحدید ا

الدراسة، وكذا تجانس العینة وتحدید الأدوات من اختبارات ومقاییس  المعتمد علیها في الدراسة واختیار 

الأسالیب الإحصائیة، لذا فإن كل هذه الإجراءات المنهجیة تمثل عملیة منظمة بطریقة علمیة حتى یمكن 

ن هذا الفصل یمثل مدخل رئیسي لاستكمال الجانب إحث في المجال الریاضي لذا فالاستفادة من الب

  . التطبیقي

  



 

 

  
  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج

  عرض وتحلیل النتائج -7-1

  مناقشة النتائج في ظل الفرضیات -7-2

  الاستنتاجات -7-3

 التوصیات -7-4
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  : عرض وتحلیل النتائـــج - 1- 7

  :الضابطةالبعدي للمجموعة القبلي و  لقیاسیل نتائج او تحلعرض  - 1- 1- 7

    :الضابطةللمجموعة   التوترالقبلي والبعدي في  القیاسیمثل  ): 13(الجدول رقم 

  

   

  العینة     

      الاختبار القبلي

     

    الاختبار البعدي

  "t"قیمة 

القیمة   

  "t"الاحتمالیة

درجة 

  الحریة

مستوى 

  الدلالة

المتوسط 

  يالحساب

الانحراف 

  المعیاري 

المتوسط 

  الحسابي

 الانحراف

  المعیاري

المجموعة 

الضابطة 

80  

  

54.12  

  

2.41  

  

54.87  

  

2.35  

  

1.158 -  

  

0.285  

  

  

  

07  

  

0.05  

  

  : الضابطةالبعدي للمجموعة  القیاسالقبلي و  القیاسمقارنة نتائج : )13(یمثل الجدول رقم 

وانحراف معیاري قدره ) 54.12( بلغلي لها متوسط حسابي القب الضابطة في القیاسحققت المجموعة  - 

وانحراف  ) 54.87(البعدي متوسط حسابي بلغ  القیاس، في حین حققت هذه المجموعة في )2.41(

  ). 2.35( قدر بمعیاري 

ودرجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة ) 0.285( sigعند القیمة المعنویة ) - 1.158( بلغت tأما قیمة  

البعدي قبلي و ال القیاستوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  لا أي) 0.05 > 0.285(مة ، والقی07

  .في قیاس التوتر الضابطةللمجموعة 

عدم التخفیف من مستویات التوتر راجع لطبیعة ونوعیة التدریب الذي تتلقاه هذه المجموعة یرى الباحث أن 

الاهتمام بالجانب البدني والتقني والخططي وعدم  نألمختلف المراحل والفترات، حیث  الإعدادخلال عملیة 

التركیز على الجانب النفسي والذهني یجعل العداء لیس له تكامل في كل عملیات التحضیر خاصة وأن 

سواء في التدریبات الیومیة أو عند الاشتراك  الإعدادالتحضیر النفسي والذهني أصبح الیوم یساوي كل جوانب 

العداء یستنفد هذه الطاقة قبل  مما یجعلالتوتر یعمل على تبدید الطاقة الحیویة   لهذا فإن في المنافسات

   .الاشتراك في السباقات الودیة والرسمیة

ظاهرة لا یمكن رؤیتها والتي یشعر فیها الفرد بالتهدید والاضطراب على ) 1992( دیرانيحیث یرى 

مع البیئة التي تحیط به مما تنعكس على  والعصبیة وزیادة الحساسیة، وتجعله غیر قادر على التكیف

  ).201، ص 1992دیراني، ( سلوكیاته مع الآخرین
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من بین العوامل الكثیرة المسببة للتوتر، یتجلى أوسعها انتشارا وأعظمها إضرارا بالأداء الجسدي  كما أنه

عوضا عن  السلیم، هو سوء استعمال الفرد لعضلاته، ویعود أصل البلاء إلى الاستیطان في المدن

الریف، والنتیجة الحتمیة هي التخلي عن كثیر من العضلات التي قلت حاجة الإنسان إلیها، فبدأت في 

الضمور مع مرور الزمن وزاد الضغط على مجموعات عضلیة أخرى، فما كان منها إلا أن تعترض على 

ویموت إذا یموت إذا نما في  هذا الحكم الحائز بالآم وتوتر، أثرت على إلیة الجسد كله، كما یذبل النبات

حیث یحل به الاضطراب جسدیا ونفسیا متى وجد ذاته في ...... تربة لا یتكیف معها، فكذلك الإنسان

  )31- 30، ص ص 2019البرغوثي، (بیئة لا ینسجم معها ولا تتفق مع میوله

كز لتوتر النفسي وعلاقته بمر حول ) 2018(وجدان صبیح حسین وفي هذا الصدد جاءت دراسة 

  .لدى لاعبي كرة الید في المركز الوطني لرعایة الموهبة الریاضیة) الداخلي والخارجي(الضبط

إن أجسادنا لیست مهیأة لمواكبة التكنولوجیا التي نحن أذكیاء بما یكفي لابتكارها، فمن بالإضافة إلى 

اقف المثیرة للتوتر هي نفس الناحیة الجسمانیة، نحن لا نزال بدائیین إلى حد بعید، وردود أفعالنا في المو 

ردود أفعال أجدادنا الأصلیین، فأجسادنا تستجیب للتوتر عن طریق ضخ الأدرینالین إلى أجهزتنا الجسدیة 

فعضلاتنا تنقبض، ونكون على استعداد للقتال أو الهروب " القتال أو الهروب" كطریقة للإعداد لمواقف 

  )01، ص2010لیفي، (للنجاة بحیاتنا 

  

  

  

  
  

الضابطة في قیاس القبلي و البعدي للمجموعة  القیاسیمثل المتوسط الحسابي بین ): 03(رقم  كلالش

  التوتر
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  :الضغط النفسي للمجموعة الضابطةالقبلي و البعدي في  القیاسیمثل  ):14(الجدول رقم 

    

  

  العینة

    الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  "t"قیمة 

  

القیمة 

الاحتمالیة

"t"  

  

درجة 

  یةالحر 

  

مستوى 

  الدلالة

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المجموعة 

  الضابطة

08  

  

2.14  

  

0.10  

  

2.16  

  

0.10  

  

1.449 -  

  

0.191  

  

08  

  

0.05  

  

  :الضابطةالقبلي و البعدي للمجموعة القیاس مقارنة نتائج : )14(الجدول رقم  یمثل

وانحراف معیاري قدره ) 2.14( بلغالقبلي لها متوسط حسابي  ضابطة في القیاسالحققت المجموعة 

وانحراف  )2.16(البعدي متوسط حسابي بلغ  القیاس، في حین حققت هذه المجموعة في )0.10(

  ). 0.10( قدر بمعیاري 

الحریة  ودرجة 0.05بمستوى الدلالة ) 0.191( sigعند القیمة المعنویة ) - 1.449( بلغت tأما قیمة  

البعدي قبلي و ال القیاستوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  لا أي) 0.05 > 0.191(، والقیمة 07

  .الضابطة في قیاس الضغط النفسيللمجموعة 

عدم اهتمام المدربین بسبل التخفیف منه  إلىزیادة الضغط النفسي لدى العدائین راجع  أنالباحث  یرىحیث 

هذا العداء، وتحدید استراتیجیات التكیف المطلوب خاصة وأن  إعدادل عملیة العلمیة خلا  الأسالیببمختلف 

الضغط النفسي یتمثل في عدم التوازن الواضح بین المتطلبات البدنیة والنفسیة وغیرها مما أصبح الیوم یشكل 

تر و الضغط النفسي حالة من التو ، أنواعهبكل  الأداءعائق سیكولوجي الذي له تأثیر كبیر على مستوى 

الانعصاب یحدث بسبب عوامل خارجیة تضغط على الفرد وتخلق حالة من اختلال التوازن واضطراب 

  ).17،  ص1999هارون، (السلوك 

یعرفها محمد العربي شمعون وماجد محمد إسماعیل أن الضغوط النفسیة بأنها ارتباك في الأفكار التي 

ة وغالبا ما تحدث عند إعطاء الموقف أكثر مما تدخل إلى العقل، عند القیام بأداء الواجبات الحركی

  .)146،  ص2005 ،بدران(وفي بعض الأحیان تنبع من قوى خارجة عن الإرادة  .یستحق

یعتبر الفرد مضغوطا یعاني من الضغط النفسي إذا كان یشعر بحالة من الطفح أو خطر حیث 

هر الضغط النفسي عند الشعور التعرض لها نتیجة حادث مستجد یفرض على الفرد مواجهته، كذلك یظ

بوجود فارق بین متطلبات ظرف مستجد و الإمكانیات الفردیة المسخرة للمواجهة أو هو نتیجة الشعور عن 
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 الفسیولوجیةالقدرة على التحكم في ظرف أو وضعیة معینة، وهو ترجمة لمجموعة من المظاهر النفسیة و 

خلي للفرد وهذه المظاهر تختلف حسب الخصائص التي تحدث في الجسم تدل على فقدان التوازن الدا

 عبد الغني علاليدراسة ، وهذا ما أكدته نتائج ),p08  Boudarene, 2005(الشخصیة للأفراد 

دراسة مقارنة بن ریاضي الكراتیة ولاعبي كرة  –الضغط النفسي لدى الریاضیین  حول) 2005-2006(

  .القدم

 )ذهنیة(ل أو التوتر أو القلق، فإن هذه الاستجابة لیست عندما نستجیب للضغط النفسي بالانفعاحیث 

كیمیائیة، مما یؤدي إلى تغیرات ) مراسلات(فحسب عندما نشعر بنوع من التهدید یتم كسرعة تحریر 

فیزیائیة كسرعة النبض والتنفس وجفاف الفم، وتعمل هذه التغیرات على تحضیر الجسد للقتال أو الهروب، 

، 2008السید عبید، (فترات طویلة، فقد یؤدي إلى مرض جسدي أو انفعالي وعندما تستجیب للضغط ل

  .)26-25ص ص

  

  

  

  

  
  

الضابطة القبلي و البعدي للمجموعة  القیاسیمثل المتوسط الحسابي بین ):04(الشكل البیاني رقم 

  .في قیاس الضغط النفسي
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  :للمجموعة الضابطة م800لانجاز ركض یمثل الاختبار القبلي والبعدي  ):15(الجدول رقم 

    

  

  العینة

    الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  "t"قیمة 

القیمة 

  "t"الاحتمالیة

درجة 

  الحریة

مستوى 

المتوسط   الدلالة

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

ف االانحر 

  المعیاري

المجموعة 

  الضابطة

    08  

  

2.03  

  

0.18  

  

2.01  

  

0.18  

  

0.956  

  

0.371  

  

07  

  

0.05  

  

الضابطة في اختبار انجاز ختبار القبلي و البعدي للمجموعة الامقارنة نتائج : )15(یمثل الجدول رقم 

  م 800ركض 

انحراف معیار قدره و ) 2.03( بلغحسابي  لها متوسطالاختبار القبلي  فيالضابطة حققت المجموعة  - 

وانحراف )  2.01(وسط حسابي بلغ ، في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي مت) 0.18(

  ).0.18(معیاري قدره 

ودرجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة ) 0.371( sigعند القیمة المعنویة ) 0.956( بلغت tأما قیمة  

البعدي قبلي و ال القیاستوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین  لا أي) 0.05 > 0.371(، والقیمة 07

  .م800جاز ركض الضابطة في اختبار انللمجموعة 

عدم اهتمام المدربین  إلىالمجموعة راجع  لهذهعدم تحسن العداء في الركض بالنسبة  أنیرى الباحث 

 الأخرىبالتحضیر النفسي خلال وضع استراتیجیات وخطط البرامج التدریبیة التي باتت تعتمد فقط على الجوانب 

ى قدرات ومتطلبات نفسیة وذهنیة تساعد في التي تعتمد عل خاصة في فعالیة ركض المسافات النصف طویلة

القیاسیة من خلال التخفیف من المشاكل  الأرقامالمستویات المطلوبة عند الركض وتحطیم  إلىالوصول 

  .ذات تغیرات الفسیولوجیة النفسیة السلبیة من التوتر والضغط النفسي

إثارة القلق، وبذلك یعمل على  إن استمرار التوتر النفسي یجعل العضلات متشنجة ویؤدي ذلك إلىحیث 

عكس النتیجة المطلوبة، ویظهر على الریاضي المتوتر نفسیا ضعف في الذاكرة و ضعف في التركیز و 

عدم الاطمئنان للناس و عدم الثقة (ظهور أفكار یصعب السیطرة علیها، ومن مظاهر التوتر النفسي 

حیث  ، )05، ص2011كریم، (سر ذلك بالأصدقاء والشعور بالتعب المزمن رقم بذل جهد جسدي یف

مع تنفیذ مهمة إنجاز الهدف،  تتلاءمالتوتر النفسي عندما یدرك الفرد أن قدراته الراهنة لا  إلىیشار 

وفسیولوجیا یعرف التوتر النفسي بدرجة تنشیط الجهاز العصبي السمبثاوي، ویصنف سیلي وهامفري 
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seley, hemfhry  إلى جانب الموجب منه طبیعة التوتر النفسي بالإشارة)eustrss ( أو الجانب السلبي

 .)47ص ، 2011سلیم، ( نقلا عن )698، ص1995عنان، ) (distrss(منه 

یظهر الضغط على شكل اضطرابات وظیفیة للأعضاء "  2019نائف علي أیبو كما یرى 

دراسات یجعل ارتفاع معدل التنفس تزاید ضربات القلب بحیث تصبح أكثر نشاطا، وقد أثبتت ال:منها

الشخص أكثر تعرضا للضغوط، و بینت التجارب أن النشاط الزائد للغدة الدرقیة عادة ما ینجم عنه زیادة 

في الضغط العصبي، كما أن هذا الأخیر یؤدي إلى تضخم الغدة الدرقیة و زیادة إفرازاتها مما یزید بدوره 

رق التي تقلل من هذه المشاكل السیكولوجیة، ، لذا لابد من الاهتمام بالطمن شدة التوتر النفسي و حدته

المهارات النفسیة لدى لاعبي مراكز اللعب المختلفة  حول) 2007(عصام محمد  دراسة یتفق مع وهذا ما

) 2008-2007(بوزید شهرة أنور السادات  دراسةوهذا ما أكدته ، لأندیة الدرجة الأولى بكرة السلة

لاعب في تخفیض الضغط النفسي وانعكاساتها على الانجاز ال –أثر العلاقة الاتصالیة مدرب  حول

   .الریاضي

  

  

  

  

 
 

الضابطة في یمثل المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة ):05(الشكل البیاني رقم 

  .م800اختبار انجاز ركض
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  :التجریبیةالبعدي للمجموعة القبلي و  لقیاسو تحلیل نتائج اعرض  - 2- 1- 7

  :التوتر للمجموعة التجریبیةالقبلي والبعدي في  القیاسیمثل  ):16(ول رقم الجد

    

  

  العینة

    الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  "t"قیمة 

القیمة 

  "t"الاحتمالیة

درجة 

  الحریة

مستوى 

المتوسط   الدلالة

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المجموعة 

جریبیة الت

80  

  

54.50  

  

2.32  

  

47.87  

  

1.80  

  

7.661  

  

0.001  

  

07  

  

0.05  

  

  قیاس التوتري للمجموعة التجریبیة البعدالقبلي و  القیاسمقارنة نتائج :  )16(یمثل الجدول رقم 

وانحراف معیار قدره ) 54.50(بلغ القبلي لها متوسط حسابي  في القیاسحققت المجموعة التجریبیة  - 

وانحراف ) 47.87(البعدي متوسط حسابي بلغ  القیاسحققت هذه المجموعة في ، في حین )2.32(

  .)1.80(ي قدره معیار 

ودرجة الحریة   0.05بمستوى الدلالة ) sig0.001 (عند القیمة المعنویة ) 7.661( بلغت tأما قیمة 

ي للمجموعة القبلي والبعد القیاسأي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ) 0.05<0.001(، والقیمة07

  . قیاس التوترالبعدي في  القیاسالتجریبیة ولصالح 

  :التجریبیةللمجموعة   التوترالقبلي والبعدي في  القیاسیمثل حجم التأثیر في ): 17(الجدول رقم 

  

  مستویات حجم التأثیر dقیمة   القیاس

  كبیر  متوسط  صغیر

  0.80  0.50  0.20  0.89  توترال

  

  :التجریبیةم التأثیر للمجموعة حج )17( الجدول رقمیمثل 

 0.80> 0.89، والقیمة كبیروهو المستوى ال 0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.89بلغت قیمة  -

  .التوترفي  التجریبیةالقبلي والبعدي للمجموعة  القیاسبین كبیر یوجد اثر  أي 

بالاسترخاء العضلي الذي لمقترح راجع إلى البرنامج التدریبي ا التخفیف الحاصل في التوتر أنیرى الباحث 

 لهالذي والتخیلي یتضمن في محتواه وحدات تدریبیة بالاسترخاء العضلي التدریجي والاسترخاء العضلي الذاتي 
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 كامل عضلاته، لهذا لإرخاءالفرصة للعداء  إتاحةتأثیر فعال في التقلیل من المشاكل النفسیة خاصة التوتر من 

في البرامج التدریبیة لتحضیر العدائین تحضیر متكامل من جمیع الجوانب  الطرق الناجعة أهمیعتبر من 

الاسترخاء العضلي " حیث یرى هوفمان، ما هو مطلوب في الفترة الزمنیة المحددة لبلوغ الهدف إلىوالوصول 

وقد صمم من اجل إتاحة الفرصة " الاسترخاء" بأنه طریقة فنیة تتدرج تحت أكثر المصطلحات شمولیة 

  :الفرد لتحقیق الاسترخاء الكامل للعضلات والعقل ویقول أمام

إن التشدید على مساعدة الفرد على تعلم الفرق بین طرفي التوتر والاسترخاء یتم عن طریق تشغیل 

الاسترخاء من اجل تحقیق استرخاء تام، كما أن الاسترخاء التام یتم الوصول  –سلسلة من حركات التوتر 

، 2010الحویلة، (لات الفرد حتى تحت ظروف یمكن أن تحدث توترا إلیه عن طریق إرخاء عض

  .)77ص

دقیقة بمعدل وسطي كل یومین لكي نحافظ على ) 20-10(كما إن الجسد بحاجة إلى الاسترخاء من 

سلامة أجسادنا ذهنیا و فیزیائیا في آن واحد، من شأن بعض التقنیات، كالتخیل والتأمل والاسترخاء 

ن یساعد على الاسترخاء، ویتمثل هدفك بإبطاء سرعة القلب وخفض ضغط الدم عبر العضلي والتنفسي أ

بن عكي أمیرة  دراسة ، وهذا ما أكدته نتائج)214، ص2008السید عبید،  .(تقلص التوتر العضلي

أثر تدریب أسالیب الاسترخاء والتصور الذهني على التوتر النفسي المرتبط  حول) 2013 -2012(

  .ضیة ودورها  في التخفیف من نسبة قلق المنافسة عند ریاضي الكاراتي دوبالمنافسة الریا

  

  
  

القبلي و البعدي للمجموعة  القیاسیمثل المتوسط الحسابي بین ): 06(الشكل البیاني رقم 

  .في قیاس التوترالتجریبیة 

  



 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج ................................................  السابع الفصل

 

180 
 

  :بیةللمجموعة التجری  الضغط النفسيالقبلي والبعدي في  القیاس یمثل  ):18(الجدول رقم 

  

  

  العینة

    الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  "t"قیمة 

  

القیمة 

  "t"الاحتمالیة

  

درجة 

  الحریة

  

مستوى 

  الدلالة

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المجموعة 

التجریبیة 

08  

  

2.17  

  

0.08  

  

2.03  

  

0.07  

  

7.128  

  

0.001  

  

07  

  

0.05  

في قیاس الضغط القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة  القیاسمقارنة نتائج : )18(الجدول رقم  یمثل

  :النفسي

وانحراف معیار قدره ) 2.17( القبلي لها متوسط حسابي قدره القیاسفي حققت المجموعة التجریبیة  - 

 يوانحراف معیار  )2.03(البعدي متوسط حسابي بلغ القیاس، في حین حققت هذه المجموعة في )0.08(

  ).0.07(قدره 

ودرجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة ) 0.001( sig عند القیمة المعنویة) 7.128 (بلغت tأما قیمة  

القبلي والبعدي  القیاسأي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین ) 0.05< 0.001(، والقیمة07

  . لنفسيقیاس الضغط االبعدي في  القیاسللمجموعة التجریبیة ولصالح 

  

للمجموعة   الضغط النفسيالقبلي والبعدي في  القیاسیمثل حجم التأثیر في ): 19(الجدول رقم  

  :التجریبیة

  مستویات حجم التأثیر dقیمة   القیاس

  كبیر  متوسط  صغیر

  0.80  0.50  0.20  0.87  الضغط النفسي

  

  :التجریبیةحجم التأثیر للمجموعة  )19 (الجدول رقمیمثل 

 0.80> 0.87ر، والقیمة كبیوهو المستوى ال 0.80عند مستوى حجم التأثیر  d 0.87یمة بلغت ق -

  .الضغط النفسيفي  التجریبیةالقبلي والبعدي للمجموعة  القیاسبین كبیر یوجد اثر  أي 

مدى الاهتمام بعملیة  راجع إلى والتخفیف من الضغط النفسي لدى العداء هذا التحسن أنیرى الباحث 

لذهني والنفسي من خلال اقتراح البرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي ضمن استراتیجیات البرنامج التحضیر ا
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بالاسترخاء العضلي التدریجي والتخیلي والاسترخاء التدریبي العام والذي یحتوي على جملة من التمارین 

اء العمیق تحقق بواسطة إن حالة من الاسترخ، التقلیل من الضغط النفسي إلىالعضلي الذاتي التي تهدف 

التأمل أو التنویم المغناطیسي الذاتي هي فعلا مریحة أكثر من النوم، من الناحیة الفسیولوجیة، وهذه 

التقنیات یستحسن تعلمها عبر مقررات دراسیة تدریبیة رسمیة، تقدم في أماكن متنوعة، والكتب وأشرطة 

المقررات الدراسیة، أو هي تتجاوز حدود میزانیتك، الاسترخاء المسجلة یمكن استخدامها عندما لا تتوفر 

وفي الأیام التي لا یكون فیها التمرین ممكنا، تضحي تقنیات الاسترخاء طریقة ممتازة لتخفیض مستوى 

الضغط في الجسم، وفي حین أن التمرین یبدد طاقة الضغط فإن تقنیات الاسترخاء تلاشیها، محدثا تأثیرا 

دقیقة من الاسترخاء مرة في الیوم أو مرتین اثنین له فائدة  20ترة مهدئا أو ملطفا، وتوفر ف

إن أي تغیر جدید في حیاة الإنسان تحل إلى عامل من عوامل ، )68، ص2003شیخاني، (عظیمة

الضغوط والاسترخاء یعمل على تقلیل هذه الشحنات المتتالیة من الكهرباء بإرجاع الجسم والهایبوثالاموس 

 .(و لهذا یقوم الإنسان بعملیة الاسترخاء بعد مواجهة ضغوط الحیاة بأنواعها المختلفة إلى حالة الاتزان،

هو انخفاض التوتر في العضلات إلى درجة  كما أن الاسترخاء العضلي، )138، ص2013رسلان، 

تقترب من النشاط العضلي وذلك عن طریق التمییز بین الانقباض و انبساط العضلي والتركیز على 

زفیر في التنفس للوصول إلى الدرجة المناسبة من الاسترخاء ویتضمن الاسترخاء العضلي أنواعا عملیة ال

شمعون، (متعددة تشترك جمیعها في الهدف، ولكنها تختلف في الوسیلة التي توصل إلى هذه الحالة 

محمد حسین حمیدي، محسن علي السعداوي، صریح عبد الكریم  إلیهوهذا ما أشار ، ) 66، ص1995

في الاستثارة الانفعالیة و بعض المتغیرات ) التخیلي-الذاتي(تأثیر تمرینات الاسترخاء  حول) 2006(

  .م حواجز110الكینیماتیكیة من البدء إلى اجتیاز الحاجز الأول في عدو 

  

  
  البعدي للمجموعة القبلي و  القیاسط الحسابي بین یمثل المتوس): 07(الشكل البیاني رقم 

  .یاس الضغط النفسيقفي  التجریبیة
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  :للمجموعة التجریبیة  م800انجاز ركض یمثل الاختبار القبلي و البعدي في  ):20(الجدول رقم 

  

  

  العینة

    الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  "t"قیمة 

القیمة 

  "t"الاحتمالیة

درجة 

  الحریة

مستوى 

  الدلالة

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي

لانحراف ا

  المعیاري

المجموعة 

  التجریبیة

08  

  

2.05  

  

0.04  

  

1.73  

  

0.23  

  

4.422  

  

0.003  

  

07  

  

0.05  

  

انجاز مقارنة نتائج اختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار : )20(الجدول رقم  یمثل

  م800ركض 

ه وانحراف معیار قدر ) 2.05( یبلغ حققت المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي لها متوسط حسابي - 

و انحراف  )1.73( قدرب في حین حققت هذه المجموعة في الاختبار البعدي متوسط حسابي) 0.04(

  ).0.23(معیار ي قدره 

درجة الحریة و  0.05بمستوى الدلالة ) 0.003( sigعند القیمة المعنویة ) 4.422( بلغت tأما قیمة  

ي البعدبین الاختبار القبلي و  ي توجد فروق ذات دلالة إحصائیةأ)  0.05<0.003 (، و القیمة 07

  م800انجاز ركض  دي فيلصالح الاختبار البعللمجموعة التجریبیة و 

  

  م800انجاز ركض القبلي والبعدي في  القیاسیمثل حجم التأثیر في ): 21(الجدول رقم 

  :التجریبیةللمجموعة 

  مستویات حجم التأثیر dقیمة   الاختبار

  كبیر  متوسط  صغیر

انجاز ركض 

  م800

0.73  0.20  0.50  0.80  

  

  :التجریبیةحجم التأثیر للمجموعة  )21( الجدول رقمیمثل 
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 0.73، و القیمة متوسطوهو المستوى ال 0.50عند مستوى حجم التأثیر  d 0.73بلغت قیمة  -

في  التجریبیةللمجموعة القبلي والبعدي  القیاسبین كبیر ال قریب من المستوى یوجد اثر أي  0.50>

  .م800انجاز ركض 

م راجع البرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي 800التحسن الوقع في انجاز ركض یرى الباحث أن 

التخفیف من ظاهرة التوتر  أن، حیث )الاسترخاء العضلي التدریجي، والتخیلي، والاسترخاء العضلي الذاتي(

ضروریا لتحسین مستوى انجاز الركض، لطاقة واستنفاذ الجهد أمرا والضغط النفسي التي ینتج عنها تبدید ل

عالي وصعوبة  الاسترخاء العضلي بطبیعة النشاط الریاضي وما یفرضه من جهد بدني أسلوبنظرا لارتباط 

لذلك فإن تدریب الارتخاء یجب أن ینطبق بشكل فردي للغایة و المحاولة یجب أن ، الاشتراك في السباقات

أي المجامیع العضلیة عادة یصاحبها أغلب الشد الزائد في الریاضي المطلوب  تحدیدتهدف مثلا ل

  .مساعدته ومع انتباه خاص یهدف إلى تنظیم مستوى الشد في تلك العضلة أو المجموعة العضلیة

وبالنظر لكون الشد النفسي و الشد العضلي یرتبطان أحیانا فإن أسلوب الارتخاء یستخدم أحیانا بالإضافة 

عبد المجید، العزاوي، (.  لى طرائق الذهنیة من أجل الوصول إلى تغیرات إیجابیة في مستویات المهارةإ

المدرب الریاضي إلى التعرف على تأثیر استخدام  یحتاجهذا و ، )171 - 169، ص ص2005

ض المهارات النفسیة بشكل عام، واستخدام أسالیب الاسترخاء الجسمي أو المعرفي بصفة خاصة على خف

التوتر لدى الریاضي،و مدى تحسن مقدرته على الاسترخاء، قد یتطلب ذلك الممارسة المركزة من أربعة 

إلى ستة أسابیع لبعض الریاضیین حتى یمكن ملاحظة الفرق و التحسن في الأداء، و هنا من الأهمیة 

وهذا ما ، )304ص ، 2007راتب، (. استخدام الوسائل الملائمة التي تعكس تقییم الانجازات الریاضیة

فعالیة أسلوب الاسترخاء العضلي التدریجي في إدارة  الضغوط  حول)  2017(قیصاري علي  إلیه أشار

  .النفسیة للاعبي النخبة في كرة القدم

  
  

یوضح المتوسط الحسابي بین الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة ): 08(الشكل البیاني رقم 

  .م800 في اختبار انجاز ركض



 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج ................................................  السابع الفصل

 

184 
 

  :الضابطة والتجریبیةالبعدي للمجموعة  لقیاسو تحلیل نتائج اعرض  - 3- 1- 7

  :في التوتر للمجموعة الضابطة والتجریبیةالبعدي  القیاسنتائج  یمثل ):22(الجدول رقم 

  

  العینة

  

المتوسط   النتائج

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

القیمة  "t"قیمة 

 "t"الاحتمالیة 

درجة 

 الحریة

 مستوى

 الدلالة

المجموعة 

الضابطة 

08  

في حالة 

  تباینوجود 

  

54.87  

  

2.35  

  

  

6.666  

  

  

0.001  

  

  

14  

  

  

0.05  

المجموعة 

  التجریبیة

08  

في حالة 

عدم وجود 

  تباین

  

47.87  

  

1.80  

 

، حیث للتوترالبعدي  القیاسفي  الضابطة والتجریبیةمقارنة نتائج المجموعة : )22(الجدول رقم  یمثل

  :تبین

بلغ متوسط حسابي  للتوتر الضابطة في القیاس البعديحققت المجموعة : الضابطةلمجموعة ا - 

  ) .2.35(انحراف معیاري قدره و ) 54.87(

بلغ متوسط حسابي  للتوتر البعدي  القیاسحققت المجموعة التجریبیة في : المجموعة التجریبیة - 

  ).1.80( انحراف معیاري قدرهو ) 47.87(

  14ودرجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة ) 0.001( sigعند القیمة المعنویة ) 6.666(بلغتt أما قیمة 

 والمجموعة الضابطةأي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة ) 0.05<0.001(والقیمة 

  . قیاس التوتركانت الفروق لصالح المجموعة التجریبیة في و  للتوتر البعديفي القیاس التجریبیة 

  

  :التجریبیة والضابطةللمجموعة   التوترفي  البعدي للقیاسیمثل حجم التأثیر ): 23(قم الجدول ر 

  

  مستویات حجم التأثیر dقیمة   القیاس

  كبیر  متوسط  صغیر

  0.80  0.50  0.20  0.76  وترالت

  

  :والتجریبیة حجم التأثیر للمجموعة الضابطة )23(یمثل الجدول رقم 
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 0.76وهو المستوى الصغیر، والقیمة  0.50جم التأثیر عند مستوى ح d 0.76بلغت قیمة  -

 التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیةللمجموعة  البعدي القیاسیوجد اثر بین  أي  0.50>

  .التوترفي 

لدى  یرى الباحث أن البرنامج التدریبي المقترح بالاسترخاء العضلي ساعد العداء على التخفیف من التوتر

في  التجریبیة التي مارست وحدات الاسترخاء العضلي التدریجي والتخیلي والاسترخاء العضلي الذاتيالمجموعة 

المخططة، مما أصبح الاهتمام بأسالیب الاسترخاء العضلي یشكل إحدى  الإعدادیةضل الفترات والمراحل 

لات النفسیة السلبیة مستوى ممكن من خلال التقلیل من مختلف المشك أعلى إلىللوصول  الأساسیةالعوامل 

وللتأكد من نجاح التدریب على الاسترخاء والإحساس بفائدته یستحسن أن یتم ، التي یعاني منها العداء

 - أي من خلال عملیة شد...تدریب كل عضو على الاسترخاء من خلال الإثارة العضویة للتوتر فیه 

لق على المشاعر التي تصاحب استرخاء لكل عضو، والهدف من ذلك هو اطلاع الشخص المصاب بالق

كل عنصر من الشد والاسترخاء، ومن الأفضل أن تكون أفكار الشخص كلها مركزة في الجسم بتشجیع 

  .لا یتجول بأفكاره بعیدا عن موقف الاسترخاءإ و  المریض بین الحین والأخر على التركیز في جسمه فقط،

  .لاسترخاء مصحوبا بتخیلات هادئةولكي یتحقق أكبر قدر ممكن من النجاح یستحسن أن یكون ا

دقیقة  40دقیقة إلى  20وبالرغم من أن التدریبات الأولى على الاسترخاء تحتاج لبعض الوقت أي من   

حتى یكون بإمكان الشخص إتقان الاسترخاء، فإن النجاح التدریجي والتدریب المكثف علیه ینتهي 

  " أنا الآن مسترخي" لمةبالشخص إلى الدخول في استرخاء عمیق بمجرد تردید ك

وفضلا عما للاسترخاء من آثار انفعالیة مهدئة بشكل عام، فإنه یمكن كمصاحب لأسلوب العلاج 

التدریجي السابق، وبذلك بإثارة الاسترخاء في كل موقف من المواقف التي تعبر عن درجة معینة من القلق 

عدد من الاعتقادات الخاطئة التي یتبناها ویستخدم أسلوب الاسترخاء أیضا للتغییر المت....أو التوتر

المریض وتكون أحیانا سببا رئیسا من أسباب إثارة القلق،بحیث یمكن للشخص أن یفكر بصورة عقلانیة 

  )87-86،  ص ص2002إبراهیم، (هادئة

كما إن أهداف السیطرة على التوتر تتضمن أن یتعلم الشخص أن یتحول من حالة قلق التي تمیز 

اصرة إلى حالة من الاسترخاء الملحوظ خلال بضع دقائق ثم یكرر ذلك مرة بعد مرة حتى الحیاة المع

  .یصبح الاسترخاء معتادا

ویستغرق البرنامج التدریبي بضعة أسابیع أو شهور أو ربما سنوات لیكتمل، ولا یمكن أن نتوقع اكتساب 

  .عادة الاسترخاء و التخلص من التوتر في غضون بضع دقائق أو ساعات

الكثیرون من الأشخاص اكتسبوا عادات إجهاد أنفسهم في كل شيء یفعلونه لدرجة أنهم یقبضون 

بعض العضلات عند محاولة الاسترخاء، وهم بذلك یصعبون الأمور العادیة ویعرف هذا بخطأ 

  .)91، ص1993عثمان، (المحاولة
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التوتر النفسي  تأثیر برنامج إرشادي نفسي لإدارة حول) 2019(حازم جاسم خزعل حیث أكد 

 .جلوس - معرفیا باستخدام طرق الاسترخاء على لاعبي الكرة الید

أثر تطبیق برنامج حول ) 2019( بن رقیة عابد وقندز عليوهذا ما یتفق مع نتائج دراسة كل من 

  .المهاري و خفض قلق المنافسة لدى لاعبي كرة الید الأداءالاسترخاء العقلي العضلي على 

  

  

  

  

  

  

  
  

في  الضابطة والتجریبیة المجموعةبین  البعدي یمثل المتوسط الحسابي): 09(لبیاني رقم الشكل ا

  قیاس التوتر
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  :في الضغط النفسي للمجموعة الضابطة والتجریبیةالبعدي  القیاسنتائج  یمثل ):24(الجدول رقم 

  

  العینة

  

المتوسط   النتائج

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

القیمة  "t"قیمة 

 "t"تمالیة الاح

درجة 

 الحریة

مستوى 

 الدلالة

المجموعة 

الضابطة 

08  

في حالة 

  تباینوجود 

  

2.16  

  

0.10  

  

  

2.844  

  

  

0.013  

  

  

14  

  

  

0.05  

المجموعة 

  التجریبیة

08  

في حالة 

عدم وجود 

  تباین

  

2.03  

  

0.07  

 

، للضغط النفسيبعدي ال القیاسفي  الضابطة والتجریبیةمقارنة نتائج المجموعة : )24(الجدول رقم  یمثل

  :حیث تبین

بلغ متوسط حسابي للضغط النفسي  الضابطة في القیاس البعديحققت المجموعة : الضابطةالمجموعة  - 

  ) .0.10(انحراف معیاري قدره و ) 2.16(

بلغ متوسط حسابي  للضغط النفسي البعدي  القیاسحققت المجموعة التجریبیة في : المجموعة التجریبیة - 

  ).0.07( حراف معیاري قدرهانو ) 2.03(

  14ودرجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة ) 0.013( sigعند القیمة المعنویة ) 2.844(بلغتt أما قیمة 

 والمجموعة الضابطةأي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة ) 0.05<0.013(والقیمة 

قیاس الضغط لح المجموعة التجریبیة في كانت الفروق لصاو  للضغط النفسي البعديفي القیاس التجریبیة 

  .النفسي

التجریبیة للمجموعة   الضغط النفسيفي  البعدي للقیاسیمثل حجم التأثیر ): 25(الجدول رقم 

  :والضابطة

  مستویات حجم التأثیر dقیمة   القیاس

  كبیر  متوسط  صغیر

  0.80  0.50  0.20  0.36  الضغط النفسي

  

  :والتجریبیة ثیر للمجموعة الضابطةحجم التأ )25(یمثل الجدول رقم 
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 0.36وهو المستوى الصغیر، و القیمة  0.20عند مستوى حجم التأثیر  d 0.36بلغت قیمة  -

 التجریبیة والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیةللمجموعة  البعدي القیاسیوجد اثر بین  أي  0.20>

  .الضغط النفسيفي 

قترح بالاسترخاء العضلي ساهم في تحقیق نتائج ایجابیة في التخفیف یرى الباحث أن البرنامج التدریبي الم

من الضغط النفسي باستخدام مجموعة من الوحدات التدریبیة التي تتضمن تمرینات الاسترخاء العضلي 

التي یشعر  الأماكنالتدریجي والتخیلي وكذلك الذاتي من الشعور بالشد العضلي ثم الاسترخاء وتخیر بعض 

 إلى، لذا فإن الفروق الحاصلة ترجع ء بالراحة، والشعور بالفرق بین التوترات والاسترخاء العضليفیها العدا

الذي یستلزم علینا الاهتمام  الأمر المجموعة التجریبیة التي حققت نتائج اقل في قیاس الضغط النفسي

بكل الجوانب التحضیریة  بهذا النوع من التدریب في عملیة التحضیر النفسي للعداء الذي له علاقة مباشرة

أن المفهوم التقلیدي یرى أن العضلة السلیمة حتى أثناء الراحة تكون في ، حیث خاصة الجانب البدني

، بینما دراسات إدموند muscle toneحالة الترقب أو الانقباض الخفیف وهو ما یسمى بالنغمة العضلیة 

المفهوم و أظهرت أنه یمكن للعضلات  لم تعضد هذا) EMG(جاكسبون باستخدام الرسم الكهربائي 

الإرادیة أن تحقق حالة الاسترخاء الكامل أثناء الراحة، لذلك حدد الهدف من التدریب الاسترخائي في 

و  point  zéroالتخلص الكامل من التوتر، فالاسترخاء الكامل یتحقق عندما یصل إلى نقطة الصفر 

، و أن هذا المقدار Residualثناء الراحة بمقدار المتبقى یطلق على مقدار التوتر المتبقي في العضلة أ

  .)508، ص 2004راتب،  .(من التوتر المتبقى یمكن التخلص منه بالاسترخاء العمیق

كما أن الاسترخاء لیس هو التمارین الریاضیة أي السویدیة والتي تمارس بشكل عام مع الریاضیین 

السماء عن الأرض، وإن كانت هي مجموعة من التمارین  فقط، ولكن هي بعیدة عن ذلك كما یقولون بعد

الجسدیة إلا أنها حالة من حالات الفكر تؤدي بمن یمارسها إلى التخلص من التوتر والقلق الدائم 

المفروض علیه من حیاته العملیة الیومیة، مما ینتج عنها من نتائج جسدیة و فكریة و نفسیة، كما یؤدي 

  .لحیاة بما فیها من اضطرابات و توتر للأعصاب و قلق دائم مستمرإلى تطویر شخصیته وقبول ا

فالاسترخاء هو ریاضة جسدیة نفسیة فكریة فیها یخضع الإنسان جسده بوظائفه الإرادیة بتلقائیة و 

، 2013رسلان، (اللاإرادیة العصبیة لمحض إرادته، فهي تعمل على انسجام الجسد مع النفس والعقل 

مقابلة مستوى  أو ،الاسترخاء هو مهارة القدرة على مواجهة المنافسات الهامة، هذا وان )86- 85ص ص

عال من الضغط العصبي، والتوتر والقلق بأنواعه المختلفة والتغلب علیها ولیس الاسترخاء طریق 

الخطوات التقلیدیة والمكان المریح والإضاءة المناسبة ولكن تلك التي تحتاج إلى التدریب الشاق المتواصل 

شمعون، (قبل وأثناء المنافسات وفي مواقف الحیاة الضاغطة، كما أنه یعرف بأنه غیاب النشاط والتوتر 

   .)273، ص 1999
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" الاسترخاء العضلي بأنه طریقة فنیة تتدرج تحت أكثر المصطلحات شمولیة " هوفمان"حیث أكد  

خاء الكامل للعضلات والعقل وقد صمم من اجل إتاحة الفرصة أمام الفرد لتحقیق الاستر " الاسترخاء

  :ویقول

إن التشدید على مساعدة الفرد على تعلم الفرق بین طرفي التوتر والاسترخاء یتم عن طریق تشغیل 

الاسترخاء من اجل تحقیق استرخاء تام، كما أن الاسترخاء التام یتم الوصول  –سلسلة من حركات التوتر 

، 2010الحویلة، (وف یمكن أن تحدث توترا إلیه عن طریق إرخاء عضلات الفرد حتى تحت ظر 

  .)77ص

أثر برنامج تدریب عقلي لمهارتي  حول) 2011- 2010(مرنیز آمنة  دراسةوهذا ما یتفق مع نتائج 

، كما تتفق النتائج الى ما الاسترخاء و التصور العقلي على خفض السلوك العدواني في ریاضة كرة الید

فعالیة أسالیب الاسترخاء في إدارة  حول) 2013-2012(في دراسته  جبالي رضوان إلیهتوصل 

  .الضغوط النفسیة لدى حكام نخبة كرة القدم الجزائریة

تأثیر برنامج إرشادي نفسي لإدارة التوتر  حول) 2019(حازم جاسم خزعل  دراسةكما یتفق مع نتائج 

  .جلوس - النفسي معرفیا باستخدام طرق الاسترخاء على لاعبي الكرة الید

  

  

  

  
  

في  الضابطة والتجریبیة المجموعةبین  البعدي یمثل المتوسط الحسابي): 10(الشكل البیاني رقم 

  .قیاس الضغط النفسي
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م للمجموعة الضابطة 800في اختبار انجاز ركض البعدي  القیاسنتائج  یمثل ):26(الجدول رقم 

    :والتجریبیة

  العینة

  

المتوسط   النتائج

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

القیمة  "t"یمة ق

 "t"الاحتمالیة 

درجة 

 الحریة

مستوى 

 الدلالة

المجموعة 

الضابطة 

08  

في حالة 

  تباینوجود 

  

2.01  

  

0.18  

  

  

2.674  

  

  

0.018  

  

  

14  

  

  

0.05  

المجموعة 

  التجریبیة

08  

في حالة 

عدم وجود 

  تباین

  

1.73  

  

0.23  

 

لاختبار انجاز البعدي  الاختبارفي  جریبیةالضابطة والتمقارنة نتائج المجموعة : )26(الجدول رقم  یمثل

  :، حیث تبینم 800ركض 

م 800لاختبار انجاز ركض  البعدي الاختبارالضابطة في حققت المجموعة : الضابطةالمجموعة  - 

  ) .0.18(انحراف معیاري قدره و ) 2.01(بلغ متوسط حسابي 

م 800لاختبار انجاز ركض  لبعدي ا الاختبارحققت المجموعة التجریبیة في : المجموعة التجریبیة - 

  ).0.23( انحراف معیاري قدرهو ) 1.73(بلغ متوسط حسابي 

  14ودرجة الحریة  0.05بمستوى الدلالة ) 0.018( sigعند القیمة المعنویة ) 2.674(بلغتt أما قیمة 

 والمجموعة الضابطةأي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة ) 0.05<0.018(والقیمة 

اختبار انجاز كانت الفروق لصالح المجموعة التجریبیة في و  للضغط النفسي البعديفي القیاس التجریبیة 

  .م800ركض 

للمجموعة   م800اختبار انجاز في  البعديللاختبار یمثل حجم التأثیر ): 27(الجدول رقم 

  :التجریبیة والضابطة

  مستویات حجم التأثیر dقیمة   الاختبار

  بیرك  متوسط  صغیر

انجاز ركض 

  م800

0.33  0.20  0.50  0.80  

  

  :والتجریبیة حجم التأثیر للمجموعة الضابطة )27(یمثل الجدول رقم 
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 0.33وهو المستوى الصغیر، و القیمة  0.20عند مستوى حجم التأثیر  d 0.33بلغت قیمة  -

 المجموعة التجریبیةالتجریبیة والضابطة ولصالح للمجموعة  البعدي القیاسیوجد اثر بین  أي  0.20>

  .م800انجاز ركض في 

طبیة التدریبات التي كانت  إلىم راجع 800التحسن الملحوظ في اختبار انجاز ركض  أنیرى الباحث 

الاسترخاء  باستخداممن خلال الاهتمام بالتحضیر النفسي والذهني للعداء تمارسها المجموعة التجریبیة 

العداء بمختلف  التي تعترضفي التخفیف من المشاكل النفسیة الطرق  وأكثرالعضلي الذي یعتب من أهم 

، لذا فإن الاسترخاء والرسمیةالعداء خاصة السباقات الودیة  أداءالتي لها تأثیر كبیر على مستوى  أعراضها

، حیث أصبح یمثل العامل الرئیسي لاجتیاز العضلي یرتبط بشكل مباشر مع فعالیة ركض المسافات النصف

جانب التحضیر البدني والتقني والخططي بل إن التدریب على الاسترخاء  إلىیاسیة وتحطیمها الق الأرقام

جزء لا یتجزأ من عملیة تربیة وتدریب العداء لخوض غمار التدریبات الیومیة  أسالیبهالعضلي بمختلف 

التأمل أو إن حالة من الاسترخاء العمیق تحقق بواسطة ، حیث والسباقات التنافسیة التي یشترك فیها

التنویم المغناطیسي الذاتي هي فعلا مریحة أكثر من النوم، من الناحیة الفسیولوجیة، وهذه التقنیات 

یستحسن تعلمها عبر مقررات دراسیة تدریبیة رسمیة، تقدم في أماكن متنوعة، والكتب وأشرطة الاسترخاء 

هي تتجاوز حدود میزانیتك، و في الأیام المسجلة یمكن استخدامها عندما لا تتوفر المقررات الدراسیة، أو 

التي لا یكون فیها التمرین ممكنا، تضحي تقنیات الاسترخاء طریقة ممتازة لتخفیض مستوى الضغط في 

الجسم، وفي حین أن التمرین یبدد طاقة الضغط فإن تقنیات الاسترخاء تلاشیها، محدثا تأثیرا مهدئا أو 

شیخاني، (رخاء مرة في الیوم أو مرتین اثنین له فائدة عظیمةدقیقة من الاست 20ملطفا، وتوفر فترة 

  ).68، ص2003

الوصول إلى التحكم في القدرات النفسیة في  اعدفإن الاسترخاء یمثل تقنیة تس Bousingenوحسب 

الضبط الجسدي، فهو یساعد على تنمیة قدرة التركیز والحشد السریع للطاقة من خلال  استخدام بواسطة 

. التحكم في التوتر والقلق والتسییر الأمثل للحیاة الانفعالیة ییسروالتنشیط، مما  نة والانتباهالفطإثارة 

 ,Bousingen, 1996)فالاسترخاء یمثل أداة ثمینة بالنسبة لكل من یرید البحث عن التحكم في الجسم 

P125) .  

قابلة مستوى عال من الضغط م أوالاسترخاء هو مهارة القدرة على مواجهة المنافسات الهامة ،  أنكما 

العصبي، والتوتر والقلق بأنواعه المختلفة والتغلب علیها ولیس الاسترخاء طریق الخطوات التقلیدیة 

والمكان المریح والإضاءة المناسبة ولكن تلك التي تحتاج إلى التدریب الشاق المتواصل قبل وأثناء 

، 1999شمعون، (بأنه غیاب النشاط والتوتر  المنافسات وفي مواقف الحیاة الضاغطة، كما أنه یعرف

إلى أهمیة الاسترخاء من حیث أنه یخفض مستوى التوتر العالي ویشر محمد العربي شمعون ، )273ص 

إلى السیطرة بصورة إیجابیة قبل المنافسة مباشرة، و كذلك أثناء المنافسة و بعد المنافسة، تقدیم المزید من 

ة إلى نقطة الاتزان، التغلب على حالات القلق المصاحبة في الیوم الوعي بالإحساس الحركي، العود
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السابق للمنافسة و كذلك الفترة الأولى من المنافسة الدخول في النوم في الأیام الأخیرة على الاشتراك في 

شمعون، (المنافسة العامة، استخدام الاسترخاء في الفترات النسبیة التي تسمح طبیعة التنافس بذلك 

وبالإضافة لعلاج التوتر النفسي الذي أصبح من أكثر المشكلات النفسیة شیوعا في ، )161ص ،1996

عصرنا هذا، اقترح علماء النفس مجموعة من أسالیب التدخل العلاجي للوصول بالأفراد الذین یعانون من 

: ن هذه الأسالیبوم. التوتر النفسي إلى التكیف من خلال تعلیمهم استراتیجیات التعامل مع التوتر النفسي

الذي یعتبر من أكثر الأسالیب فعالیة في خفض ) Muscle Relaxation(أسلوب الاسترخاء العضلي 

الذي ) Edmund Jacobson(وقد طور هذا الأسلوب من قبل أدمون جاكبسون . مستوى التوتر النفسي

مییز بین مشاعر التوتر درب الأفراد على الاسترخاء من خلال مساعدتهم على تركیز انتباههم وعلى الت

ومشاعر الاسترخاء، ویعرف الاسترخاء بأنه عملیة إزالة التوتر من العضلات ویتضمن الاسترخاء شد 

أما . مجموعات مختلفة من عضلات الجسم وإرخائها، یتم التدریب علیها على شكل خطوات متتابعة

فهي الانخفاض في معدل التنفس العلامات الفسیولوجیة التي تدخل على حدوث الاسترخاء لدى الفرد 

أیمان نجم  دراسةبه  جاءت ، وهذا ما) p1985 , Bailey ,89( ومعدل نبضات القلب وضغط الدم 

تأثیر تمرینات الاسترخاء على  حول) 2018(الدین عباس، عادل حسنین النموري، كاني حمید صادق 

محمد حسین دراسة ، أكدت نتائج ..ةمتر حر  50بعض المؤشرات البیوكیمیائیة ومستوى الانجاز لسباحي 

- الذاتي(تأثیر تمرینات الاسترخاء  حول )2006(حمیدي، محسن علي السعداوي، صریح عبد الكریم 

في الاستثارة الانفعالیة و بعض المتغیرات الكینیماتیكیة من البدء إلى اجتیاز الحاجز الأول في ) التخیلي

 .م حواجز110عدو 

   

  
  

في  الضابطة والتجریبیة المجموعةبین  البعدي یمثل المتوسط الحسابي): 11(الشكل البیاني رقم 

  م800اختبار انجاز ركض 
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  :مقابلة النتائج بالفرضیات - 2

قمنا بمقارنتها  على ضوء النتائج المتحصل علیها من خلال مناقشة الجداول التي تم عرضها سابقا

  :كانت النتائج كالآتيبفرضیات البحث و 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة لا " :ة الأولىالفرضی - 1- 2- 7

  "الضابطة  في  التوتر النفسي

،  والجدول والجدول رقم بقیاس التوترالمتعلق ) 13(نتائج المتحصل علیها في الجدول رقم ال في ضوء

 مومن خلال ما ت) 05- 03(ة رقم الأشكال البیانی من خلالو ، م800المتمثل في انجاز ركض ) 15(رقم 

ودرجة  )0.05(لة فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلا عرضه وتحلیله أظهرت النتائج عدم وجود

واختبار انجاز  بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في قیاس التوتر )07(الحریة 

  .سها هذه المجموعة في العملیة التحضیریةطبیعة التدریبات التي كانت تمار  إلى، وهذا راجع م800ركض

الاستراتیجیات التي كان ینتهجها المدرب الریاضي مع  إلىیرجع الباحث عدم التخفیف في التوتر راجع 

الجوانب وإهمال  وغیرها منعدائي هذه المجموعة، حیث أن الاهتمام بالجانب البدني والتقني والخططي 

 بمختلفن مهارات وطرق تدریبیة خاصة الاسترخاء العضلي عملیة التحضیر النفسي وما تتضمنه م

أسالیبه، في ظل زیادة العبء النفسي والعصبي لدى العداء في غضون ممارسته للتدریبات الیومیة 

یعاني وبشكل كبیر من التوتر بمختلف أنواعه، مما أصبح  مما یجعلهوالاشتراك في المنافسات الریاضیة 

أفضل في النتائج وعدم القدرة في الحصول على نتائج ولو محلیة، لذا یشكل عائق لتحقیق مستویات 

: ، و له العدید من الآثار السلبیة مثلیعتبر التوتر النفسي من أهم المشاكل التي تواجه معظم الریاضیین

تبدید الطاقة البدنیة، والحرمان من لحظات الاستمتاع بممارسة الریاضة، كذلك فإن التوتر قد یضعف من 

ة الریاضي في نفسه عندما یتملكه الاعتقاد أو التفكیر بأنه غیر كفء، إضافة إلى انه قد یسبب حدوث ثق

الصراع الداخلي، كما قد یسبب حدوث الإصابة البدنیة، وفي الغالب یكون سببا رئیسیا للعزوف أو 

مثیم صالح ، وهذا ما یتفق مع نتائج دراسة )271، ص2007راتب، (الاعتزال المبكر عن الممارسة 

التوتر النفسي لكرة السلة عند طلاب التربیة الریاضیة ضمن مراحلها الثلاثة، مجلة  حول) 2011( كریم

ر نفسي عالي، طلاب المرحلتین تحصل طلاب المرحلة الأولى على تو ، حیث علوم التربیة الریاضیة

وحصلت المقارنة في التوتر النفسي  الثانیة والرابعة یمتلكون اقل نسبة من المرحلة الأولى بالتوتر النفسي،

 نتائجما یتفق مع لا سیما عدائي المسافات النصف طویلة هذا  عند طلاب الكلیة في لعبة كرة السلة

التوتر النفسي و علاقته  حول) 2011 -  2010(دراسة ثامر محمود ذنون، منهل خطاب سلطان 

، وصل لبعض الألعاب الفردیة و الفرقیةبمستوى الانجاز الریاضي للاعبي منتخبات كلیات جامعة الم

أظهرت النتائج علاقة ارتباط معنویة سلبیة بین درجة التوتر النفسي و مستوى الانجاز للاعبي حیث 

الساحة والمیدان التنس الأرضي، وفي الألعاب الجماعیة كرة  القدم  - بعض الألعاب الفردیة من السباحة

  .وكرة السلة والطائرة
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نقول أن فرضیة البحث تحققت وھذا ما أكدت علیھ النتائج المتوصل إلیھا مختلف  علیھ یمكن أن و 

  .العلمیةالمراجع 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة لا " :الفرضیة الثانیة - 2- 2- 7

   "الضابطة في الضغط النفسي

، ومن خلال  لمتعلق بقیاس الضغط النفسيا) 14(نتائج المتحصل علیها في الجدول رقم ال في ضوء

و ما تم ) 05-04(الأشكال البیانیة رقم  من خلالو ، م800المتمثل في انجاز ركض ) 15(الجدول رقم 

ودرجة  )0.05(لة فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلا عرضه وتحلیله أظهرت النتائج عدم وجود

مجموعة الضابطة في قیاس الضغط النفسي واختبار انجاز بین القیاس القبلي والبعدي لل )07(الحریة 

  .لإعداد العدائینوجود خلل على مستوى برمجة العملیة التحضیریة  إلىم، مما یعود 800ركض

الضغط النفسي لان هذه المجموعة كانت تمارس تدریباتها العادیة دون یرجع الباحث عدم التخفیف في 

 صة وأن البیئة الریاضیة للعداء ملیئة المواقف الضاغطة والتي قدممارسة تدریبات الاسترخاء العضلي خا

الجماعیة مما  كالألعابأن نتائج السباقات مرتبطة بالفرد ذاته دون غیره  إلىیصعب مواجهتها، إضافة 

فقدان التوازن الداخلي،  أيالتي یتمتع بها  والإمكانیاتأصبح یشكل هناك عدد من الفروق بین المتطلبات 

   .النفسیة والفسیولوجیة مما تعیق مستوى الركض لدى العداء الآثارن الضغط النفسي له العدید من هذا وأ

الضغط هو فرض حالة من التوتر على شخص ما أو أثار التوتر علیه ، وكلا من العوامل أن حیث 

حالة النفسیة البدنیة و النفسیة قد تكون ضاغطة في حالة امتداد الضغط واستمراره یؤدي ذلك إلى سوء ال

  .) 138، ص2005باهي وآخرون، (

یتأثر مستوى أداء الریاضي تحت الضغوط النفسیة، حیث یقل عندما تكون الضغوط أو الاستثارة لهذا 

زیادة مستوى الضغوط  أنالناتجة عنها منخفضة وبالتالي حدوث الملل، قلة التركیز ونقص الدافعیة، كما 

  .ط والقلق التي تعیق الانجاز والأداء الجیدالنفسیة تؤدي إلى ظهور أعراض الضغ

وللوصول إلى أفضل أداء في المنافسة یجب على الریاضي ا نیتكم في الضغوط ومستوى الإثارة حیث 

باهي (یبقیها في مستوى وسطي معتدل یحفز ویعطي الداعیة للریاضي لإظهار أفضل مستوى لدیه 

دراسة بعنوان ) 2012( قمیني حفیظ راسةد، وهذا ما یتفق مع نتائج )155، ص2000وآخرون، 

أن نقص  إلى تحلیلیة للضغط النفسي عند لاعبي كرة القدم الجزائریین في المنافسات القاریة والعربیة

التحضیر النفسي وعدم تحسین آلیاته لدى الفرق الجزائریة یؤثر سلبا على مردود اللاعبین وبالتالي 

القریة والإقلیمیة، ونقص الخبرة الریاضیة للاعبین یسهم في صعوبة تحقیق نتائج طیبة في المنافسات 

ارتفاع حدة ضغطهم وهو ما یعیق حسن تعاملهم مع مختلف الوضعیات التنافسیة، كما أن لدرجات 

التحضیر النفسي وعدم  النفسي نقصالمنافسة وشعبیة النادي تأثیرات واضحة على مستویات الضغط 

یة یؤثر سلبا على مردود اللاعبین وبالتالي صعوبة تحقیق نتائج طیبة في تحسین آلیاته لدى الفرق الجزائر 

المنافسات القریة والإقلیمیة، ونقص الخبرة الریاضیة للاعبین یسهم في ارتفاع حدة ضغطهم وهو ما یعیق 
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حسن تعاملهم مع مختلف الوضعیات التنافسیة، كما أن لدرجات المنافسة وشعبیة النادي تأثیرات واضحة 

) 2006-2005( عبد الغني علالي دراسةى مستویات الضغط النفسي، وهذا ما أكدت علیه نتائج عل

أن على ، دراسة مقارنة بن ریاضي الكراتیة ولاعبي كرة القدم –بعنوان الضغط النفسي لدى الریاضیین 

جتمع ككل الحیاة الاجتماعیة والبیئیة لا تخلوان من المواقف الضاغطة وكل الریاضیین أو أفراد الم

معرضین للضغط أمامها ویتعرضون لها، لا یوجد محصنین من الضغط في مواقف الحیاة العامة أو 

المنافسة، ولا یوجد ریاضیین یملكون سلوكا یحمیهم من الضغط، كما أن الضغط ضروري للتكیف مع 

ق أعلى منه لدى الخ، كما أن الریاضات الفردیة یكون فیها مستوى حالة القل..تحولات العالم والمحیط

ریاضیي الریاضات الجماعیة، وأن سمة القلق ترتبط بحالة القلق من حیث الزیادة أو النقصان فإذا زاد 

 دراسة جاءت به ، وهذا ماالخ.....مستوى سمة القلق عند الریاضي زاد مستوى حالة القلق في المنافسات

ي الرفیع المستوى في حالة فشل الضغط النفسي لدى الریاض حول) 2004- 2003(شریفي محمد أمین 

  )حالة كرة السلة(المنافسة 

مختلف وعلیھ یمكن أن نقول أن فرضیة البحث تحققت وھذا ما أكدت علیھ النتائج المتوصل إلیھا و 

  المراجع العلمیة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة ": الفرضیة الثالثة - 3- 2- 7

  ."ولصالح القیاس البعدي في التوتر النفسي التجریبیة

) 17(والجدول رقم  المتعلق بقیاس التوتر) 16(صل علیها في الجدول رقم و نتائج المتال في ضوء

م وانطلاقا من الجدول 800المتمثل في انجاز ركض ) 20(،  والجدول رقم الأثرالمتعلق بحساب حجم 

، حیث أوضحت )08- 06(الأشكال البیانیة رقم  خلالمن و ،  الأثرالمتمثل في حساب حجم ) 21(رقم 

وكذا في نتائج في التوتر بین القیاس القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي  إحصائیاالنتائج فروق دالة 

م، لذا فإن البرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي أثر على التوتر من خلال 800اختبار انجاز ركض 

  .ا في تحسین الركض عند الاشتراك في السباقات الودیة والرسمیةالتخفیف منه مما یساعد هذ

المستخدمة في البرنامج  التدریباتإلى راجع البعدي  القیاسالحاصل في لتخفیف یرى الباحث أن هذا ا

الاسترخاء العضلي من تمرینات الاسترخاء العضلي التدریجي والاسترخاء العضلي الذاتي التدریبي ب

التقلیل والتخفیف من التوتر لدى العداء یساعد على تحسین مستوى   أنالباحث  ، كما یرىوالتخیلي

الجسم والنفس من خلال التنفس العمیق  إراحةعلى  الأساسهذه التدریبات تهدف في  إلىالركض، إضافة 

التركیز على تدریبات الاسترخاء العضلي  أنالجسم ككل لزوال الشد العضلي كما  إرخاءوالعمل على 

النصف الطویلة  الزائد خاصة وأن فعالیة ركض المسافات الإجهادوأعضاء الجسم من  أجهزةة حمای

إن الجسد بحاجة إلى الاسترخاء تتطلب جهد بدني عالي وضبط مستوى الاستثارة العضلیة والانفعالیة، 

ي آن دقیقة بمعدل وسطي كل یومین لكي نحافظ على سلامة أجسادنا ذهنیا و فیزیائیا ف) 20- 10(من 

واحد، من شأن بعض التقنیات، كالتخیل والتأمل و الاسترخاء العضلي و التنفسي أن یساعد على 
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السید  .(الاسترخاء، ویتمثل هدفك بإبطاء سرعة القلب وخفض ضغط الدم عبر تقلص التوتر العضلي

  ).214، ص2008عبید، 

حالة قلق التي تمیز الحیاة إن أهداف السیطرة على التوتر تتضمن أن یتعلم الشخص أن یتحول من 

المعاصرة إلى حالة من الاسترخاء الملحوظ خلال بضع دقائق ثم یكرر ذلك مرة بعد مرة حتى یصبح 

  .الاسترخاء معتادا

ویستغرق البرنامج التدریبي بضعة أسابیع أو شهور أو ربما سنوات لیكتمل، ولا یمكن أن نتوقع اكتساب 

  .ر في غضون بضع دقائق أو ساعاتعادة الاسترخاء و التخلص من التوت

الكثیرون من الأشخاص اكتسبوا عادات إجهاد أنفسهم في كل شيء یفعلونه لدرجة أنهم یقبضون 

بعض العضلات عند محاولة الاسترخاء، وهم بذلك یصعبون الأمور العادیة و یعرف هذا بخطأ 

 حول) 2011- 2010(دراسة مرنیز آمنة  حیث أكدت نتائج، )91، ص1993عثمان، (المحاولة

أثر برنامج تدریب عقلي لمهارتي الاسترخاء و التصور العقلي على خفض السلوك العدواني في ریاضة 

أن التدریب المنتظم و المقنن على مهارتي الاسترخاء و التصور العقلي یعتبر من  على كرة الید

رزانة والهدوء و تنمیة التركیز و القواعد العامة في الإعداد النفسي، كونها تساعد لاعب كرة الید على ال

الانتباه و الثقة في النفس ، وكذا التحكم في انفعالاتهم وكذلك مواجهة القلق مع ما یتناسب و مستوى 

  .المنافسة و تسییر السلوك العدواني أثناء المنافسة

أثر تدریب أسالیب الاسترخاء والتصور  حول) 2013 - 2012(بن عكي أمیرة  دراسةوتشیر 

ني على التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الریاضیة و دورها  في التخفیف من نسبة قلق المنافسة الذه

على أن التدریب على تقنیات الاسترخاء یساعد اللاعب الجزائري للكراتي دو  عند ریاضي الكاراتي دو

سي المرتبط بالتوصل إلى الراحة الجسدیة والنفسیة الشيء الذي یسمح بتسییر الحسن للتوتر النف

بالمنافسة الریاضیة، كما أن التدریب على مهارة التصور الذهني یسمح للاعب الكاراتي دو النخبویة 

من التحكم في انفعالاته والشعور بالاستقلالیة والتحرر أثناء الأداء التنافسي، وكذا فإن التدریب على 

زائري بتنمیة اتجاهاته النفسیة بالنسبة تقنیات الاسترخاء والتصور الذهني یسمح للاعب الكاراتي دو الج

  .الخ...للتدریب و المنافسة وكذا التعامل الایجابي مع الوضعیات التنافسیة

مختلف وعلیھ یمكن أن نقول أن فرضیة البحث تحققت وھذا ما أكدت علیھ النتائج المتوصل إلیھا و

  المراجع العلمیة

إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة توجد فروق ذات دلالة ": الفرضیة الرابعة - 4- 2- 7

  "ولصالح القیاس البعدي التجریبیة في الضغط النفسي

والجدول رقم  الضغط النفسي المتعلق بقیاس) 18(صل علیها في الجدول رقم و نتائج المتال في ضوء

لاقا من م وانط800المتمثل في انجاز ركض ) 20(،  والجدول رقم الأثرالمتعلق بحساب حجم ) 19(

وبعد  ،)08-07(الأشكال البیانیة رقم  من خلالو ، الأثرالمتمثل في حساب حجم ) 21(الجدول رقم 
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بین القیاس القبلي والبعدي ولصالح  إحصائیافروق دالة على هناك  النتائجبینت  الإحصائیةالمعالجة 

ذا التخفیف في وه م،800وكذا في نتائج اختبار انجاز ركض  الضغط النفسيالقیاس البعدي في 

طبیعة التدریبات التي كانت تتلقاه المجموعة التجریبیة طیلة  إلىمستویات ودرجات الضغط النفسي راجع 

فترة التجریب من خلال تدریبات الاسترخاء العضلي التدریجي والتخیلي لمختلف الأماكن التي یشعر بها 

ربة الثقل والحرارة جن خلال الاعتماد على توكذا الاسترخاء العضلي الذاتي م الفرد بالاسترخاء والهدوء

  .بالاسترخاء والإحساس

بین القیاس القبلي والبعدي كانت لصالح القیاس البعدي في  إحصائیایرى الباحث أن الفروق دالة 

هذه المجموعة قد مارست مجموعة التدریبات المخطط لها طیلة فترة  أنقیاس الضغط النفسي، حیث 

لعضلي من خلال مجموعة من التمرینات التي تفتح فرص للعداء لكي یقلل ویخفف التطبیق بالاسترخاء ا

من الضغط النفسي الذي یعاني منه خاصة وان ریاضة العاب القوى بمختلف فعالیتها في الركض تحتاج 

لذا فإن التعامل  وبشكل مباشر لطریقة التدریب بالاسترخاء العضلي نظرا لزیادة العبء البدني والنفسي، 

لناجح مع الحالة إذا أساس النجاح في المنافسات ذات المستوى العالي، وهناك عدد من الریاضیین ا

المحظوظین یملكون مهارات خاصة وفعالة لمعالجة الضغط النفسي و یعدون المنافسة و ظروفها  فعالیة 

قل حظا علیهم ممتعة، و مثیرة للتحدي، وتمكنهم من سحب الطاقة الإضافیة من أعماقهم، و آخرون الأ

  .أن یتعلموا و یتدربوا على الوسائل الملائمة للتغلب على الضغط النفسي

یولد الضغط النفسي الذي یعانیه هذا النوع من الریاضیین أثناء المشاركة الریاضیة التنافسیة عندهم  

إیجاد وسیلة مجموعة من الانفعالات الهدامة مثل القلق، والخوف، وانفعالات أخرى، وإذا لم یمكنوا من 

للتعامل معه لن یصل والى مستوى أدائي عال، فالضغط النفسي فضلا على أنه یقلل من متعة المشاركة 

یزید في  - یساهم في تكوین اضطرابات نفس بدنیة  - یثر سلبیا على الأداء( :في المنافسات الریاضیة فإنه

  .)18-17، ص ص 2002تیرس، (احتمالات حدوث الإصابات الریاضیة 

أسالیب الاسترخاء في إدارة  حول فعالیة) 2013-2012( جبالي رضوان دراسةیث تشیر نتائج ح 

في  الإرشادي البرنامجها تستمر فاعلیة أنعلى  الضغوط النفسیة لدى حكام نخبة كرة القدم الجزائریة

باختلاف  الإرشاديخفض الضغوط النفسیة وقلق المنافسة بعد فترة المتابعة، وتختلف فعالیة البرنامج 

بین القیاس القبلي والبعدي على مجموعة حكام  إحصائیةالسن والاختصاص، وتوجد فروق ذات دلالة 

الرابطة المحترفة التجریبیة لصالح القیاس البعدي في درجة الضغط النفسي وقلق المنافسة، ولا توجد هذه 

أكدت علیه نتائج ما ، وهذا ییسالفروق عند المجموعة التجریبیة لحكام الرابطة الهاویة في نفس المقا

فعالیة أسلوب الاسترخاء العضلي التدریجي في إدارة  الضغوط  حول)  2017(قیصاري علي  دراسة

إلى أن التدریب على الاسترخاء العضلي التدریجي ذو تأثیر فعال في  النفسیة للاعبي النخبة في كرة القدم

یا في تحسین الأداء للاعبین، كما أن البرنامج تقلیل و خفض حدة الضغوط النفسیة مما یؤثر ایجاب

  .التدریبي المقترح ساهم في تحسین خفض الضغوط النفسیة للاعبین الشباب
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مختلف وعلیھ یمكن أن نقول أن فرضیة البحث تحققت وھذا ما أكدت علیھ النتائج المتوصل إلیھا و

  المراجع العلمیة

إحصائیة بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في  توجد فروق ذات دلالة" الفرضیة الخامسة - 5- 2- 7

  ."ولصالح المجموعة التجریبیة القیاس البعدي للتوتر النفسي

) 23(المتعلق بقیاس التوتر والجدول رقم  )22(علیها في الجدول رقم  في ضوء النتائج المحصل

تائج الجدول رقم م ون800المتمثل في انجاز ركض ) 26(،  والجدول رقم الأثرالمتعلق بحساب حجم 

، توضح المعالجة )11- 09(الأشكال البیانیة رقم  من خلالو ، الأثرالمتمثل في حساب حجم ) 27(

بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في القیاس البعدي  إحصائیةعلى وجود فروق ذات دلالة  الإحصائیة

على المجموعة التجریبیة بي م، حیث أنه بعد تطبیق البرنامج التدری800للتوتر واختبار انجاز ركض 

أین حققت نتائج اقل في كل من التوتر والضغط  الأخیرةلصالح هذه  إحصائیاأظهرت النتائج فروق دالة 

  .الذي یساعد وبلا شك في نتائج انجاز الركض لدى العداء الأمرالنفسي 

تر والضغط النفسي یرى الباحث أن الفروق الحاصلة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في قیاس التو 

طبیعة التدریبات التي مارستها المجموعة التجریبیة والتي تتضمن الاسترخاء العضلي من  إلىراجع 

تدریبات الاسترخاء العضلي التدریجي والاسترخاء العضلي الذاتي والاسترخاء التخیلي من خلال تخیر 

التوتر والضغط النفسي الذي أصبح  التي یشعر فیها بالراحة مما یساعد على التخفیف من الأماكنبعض 

فاللاعب في حالة التوتر والقلق تنهار مقاومته و قدرته یشكل عائق كبیر عند الاشتراك في السباقات،  

على الاستمرار في النشاط العقلي و الجسمي بسبب عجزه عن توظیف العضلات توظیفا سلیما في الأداء 

  .المطلوب

ة التي قد تكون أحیانا من أسباب آثاره كالاضطرابات الانفعالیة تغییر الاعتقادات الفكریة الخاطئ

  ).إدراك أن المواقف المهددة بصورة عقلیة منطقیة(

رسلان،  .(إذن الاسترخاء هو توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلیة المصاحبة للتوتر

  .)91، ص2013

أثر تطبیق برنامج الاسترخاء العقلي  في دراسته حول) 2019(بن رقیة عابد، قندز علي حیث یؤكد 

على وجود فروق معنویة بین  المهاري و خفض قلق المنافسة لدى لاعبي كرة الید الأداءالعضلي على 

الاختبار القبلي و البعدي للعینة التجریبیة فیما یخص مواجهة قلق المنافسة و الأداء المهاري و لصالح 

لعینة التجریبیة و الضابطة و لصالح المجموعة التجریبیة في البعدي، وكذا كانت الفروق في نتائج  ا

دراسة حازم ، وكذا أكدت نتائج مواجهة قلق المنافسة والأداء المهاري التي طبقت تمارین الاسترخاء

على أن للمنهج المقترح في إدارة التوتر النفسي باستخدام طرق الاسترخاء  حول) 2019(جاسم خزعل 

واضح في تطویر في التقلیل من التوتر النفسي لدى اللاعبین، كما أظهرت  الذي صممه الباحث اثر
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نتائج المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات البعدیة بأن المنهج المقترح یتقدم على المنهج 

  .جلوس المعاقین –الاعتیادي بفاعلیة في تطویر الحالة النفسیة لدى لاعبي الكرة الطائرة 

مختلف ون نقول أن فرضیة البحث تحققت وھذا ما أكدت علیھ النتائج المتوصل إلیھا علیھ یمكن أو

  المراجع العلمیة

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في " : السادسة الفرضیة - 6- 2- 7

   "ولصالح المجموعة التجریبیة القیاس البعدي للضغط النفسي

المتعلق بقیاس الضغط النفسي والجدول رقم ) 24(علیها في الجدول رقم  في ضوء النتائج المحصل

م ونتائج الجدول 800المتمثل في انجاز ركض ) 26(،  والجدول رقم الأثرالمتعلق بحساب حجم ) 25(

، ومن خلال )11-10(الأشكال البیانیة رقم  من خلالو ، الأثرالمتمثل في حساب حجم ) 27(رقم 

بین المجموعة  إحصائیةأظهرت النتائج على وجود فروق ذات دلالة  لإحصائياالمعالجة والتحلیل 

م، لهذا فإن بعد تطبیق 800الضابطة والتجریبیة في القیاس البعدي للضغط النفسي واختبار انجاز ركض 

 المجموعة التجریبیةلصالح  إحصائیاالبرنامج التدریبي على المجموعة التجریبیة أظهرت النتائج فروق دالة 

الذي یساعد وبلا  الأمر في القیاس البعدي  حققت نتائج اقل في كل من التوتر والضغط النفسيوالتي 

  .نتائج انجاز الركض لدى العداء تحسین شك في

الاسترخاء العضلي التدریجي  باستخدامالباحث أن البرنامج التدریبي المقترح بالاسترخاء العضلي یرى 

نفسي الذي لخیلي ساهم وبفعالیة في التخفیف من مستوى التوتر والضغط اوالاسترخاء العضلي الذاتي والت

العداء وبشكل مستمر لان معظم النتائج تعود على مجهوداته في السباق دون الاعتماد على  إلیهیتعرض 

الفرصة أمام هذا العداء لمساعدته على الاسترخاء لكامل عضلاته وبشكل منتظم مما  إتاحةغیره لهذا فإن 

ید هذا الفرد من الشحن والاستفادة من الطاقة البدنیة بحیث یمكنه من تحقیق أفضل إنجاز ممكن عند یستف

  .الركض

یعتبر الاسترخاء تقنیة ممتازة یمكنك الاستفادة منها عند الشعور بالضغط النفسي، إذ یساعدك على 

ن ترخي الأعصاب المشدودة و تقلیص القلق و التغیرات النفسیة، فعلى سبیل المثال یمكنك القیام بتماری

، 2013ویلكنسون، ترجمة منعم، (تقلل من ضغط الدم و تساعدك أیضا على النوم عندما تنوي ذلك 

والتغلب علیها بنا یسمح  coping skillیعتبر الاسترخاء مهارة مفیدة لمواجهة الضغوط  كما، )53ص

التوتر الزائد قد یعوق العملیات العقلیة،  فكما هو معروف أن...بتحقیق الصفاء الذهني، والتفكیر الفاعل

بینما الاسترخاء یساعد على استعادة ووضوح التفكیر، حیث یمكن التعامل مع الأفكار في الذاكرة على 

نحو أفضل عندما یكون الفرد في حالة استرخاء، وعلى ضوء ذلك یمكن استخدام الشخص لمهارات 

) الضغوط المهنیة(لب علیها، ومن ذلك ضغوط العمل الاسترخاء في مواقف الحیاة الضاغطة و التغ

  .)124، ص2004راتب،  ( ضغوط مواقف المنافسة الریاضیة
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تأثیر تمرینات  حول) 2018( وآخرون أیمان نجم الدین عباس دراسةحیث أكدت نتائج 

 أنعلى  ..متر حرة 50الاسترخاء على بعض المؤشرات البیوكیمیائیة ومستوى الانجاز لسباحي 

       ) t3(ثلالثي یود الثایرونین( ینات الاسترخاء تساهم في التنظیم الهرموني لكل من هرمونات تمر 

، و )CORTISOL(، والكورتیزول )ACTH(والهرمون المنشط للغدة الكظریة ) t4(والثایروكسین 

محافظة  سیروتونین وزیادتها بما یلبي متطلبات الانجاز قبل بدء المنافسة مباشرة لدى سباحي منتخب

السلیمانیة، كما أن تمرینات الاسترخاء تساعد على تنظیم سكر الدم و تقلیله قبل بدء المنافسة مباشرة 

محافظة السلیمانیة إضافة إلى أن تمرینات الاسترخاء تساهم في تقلیل زمن انجاز سباحة  لدى سباحي

أثر حول ) 2010(د الرضا أغارید سالم عب كما أكد ، م حرة لسباحي منتخب محافظة السلیمانیة50

تمارین الاسترخاء في بعض المتغیرات الفسیولوجیة و دقة التصویب بالأسلحة الهوائیة بحث تجریبي 

أدت تمارین الاسترخاء إلى  أنهاعلى  )البندقیة الهوائیة(على اللاعبین المتقدمین في لعبة الرمایة ب

  .یب لدى عینة البحثتحسن في المتغیرات الفسیولوجیة و في متغیر دقة التصو 

المهارات النفسیة لدى لاعبي مراكز اللعب  حول) 2007(عصام محمد  دراسةنتائج  أكدتهذا وقد 

على أن المهارات النفسیة قدرات عقلیة تؤثر في تحسین  المختلفة لأندیة الدرجة الأولى بكرة السلة

ذات دلالة إحصائیة لدى لاعبي  مستوى اللاعب في أثناء المنافسة الریاضیة ، و كذا عدم وجود فروق

غالیة بن  دراسة، وكذا مراكز اللعب المختلفة لأندیة الدرجة الأولى بكرة السلة في المنطقة الشمالیة

برنامج التدریب الذهني یعتمد على التصور العقلي أثر  حول) 2020- 2019( فاطمة الزهراء

الذهني المقترح على التصور ج التدریب على أن برنام والاسترخاء في تطویر مهارتي الإرسال والصد

  ساهم في تطویر مهارتي الإرسال والصد لدى لاعبات الكرة الطائرة للعینة التجریبیة اءخر العقلي والاست

  

علیھ یمكن أن نقول أن فرضیة البحث تحققت وھذا ما أكدت علیھ النتائج المتوصل إلیھا مختلف و

  المراجع العلمیةو
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  :اجاتالاستنت - 3- 7

الأهداف وتحلیل النتائج باستخدام الأسالیب  في الدراسة ومن خلال إلیهافي النتائج المتوصل 

مع المنهج المتبع وتحلیل  تناسبهمدى المقترح و التدریبي البرنامج تطبیق وفي حدود اللازمة الإحصائیة 

  :للاستنتاجات التالیة إلىتوصلنا النتائج 

رخاء العضلي یؤثر إیجابیا على التخفیف والتوتر والضغط النفسي لدى أن البرنامج التدریبي بالاست -

  .عدائي المسافات النصف طویلة

أن البرنامج التدریبي المقترح بالاسترخاء العضلي والذي یتضمن الاسترخاء العضلي التدریجي والتخیلي  - 

من خلال التخفیف من  والاسترخاء الذاتي له تأثیر فعال في تحسین مستوى انجاز الركض لدى العداء

  .التوتر والضغط النفسي الذي یتعرض له عند الاشتراك في التدریبات والسباقات الودیة والرسمیة

أسابیع و بمعدل  ثمانیةخلال  بالاسترخاء العضليرنامج التدریبي أن المجموعة التجریبیة التي طبقت الب - 

نتائج القیاس البعدي التوتر في ة صائیة إحلدلاذات في الأسبوع قد تحصلت على فروق ثلاثة حصص 

  . م800والضغط النفسي واختبار انجاز ركض 

خلال  بالاسترخاء العضليرنامج التدریبي أن المجموعة التجریبیة التي طبقت الب دراسةنتائج الأسفرت  - 

خفیف ایجابیة في حجم الأثر للتفي الأسبوع قد تحصلت على نتائج  ثلاثة حصصو بمعدل  أسابیع ثمانیة

  .م800من التوتر والضغط النفسي واختبار انجاز ركض 

أفرزت نتائج الدراسة وجود فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي في قیاس التوتر والضغط  - 

 .م انجاز للمجموعة التجریبیة وهذه الفروق كانت لصالح القیاس البعدي800النفسي واختبار 

 وجود فروق دالة إحصائیا بین المجموعة التجریبیة والضابطة في قیاسأسفرت نتائج الدراسة على  - 

م حیث كانت لصالح المجموعة التجریبیة التي 800لتوتر والضغط النفسي واختبار انجاز ركض ل البعدي

 .انخفض لها التوتر والضغط النفسي، وحققت أفضل انجاز من الركض

على تبدید الطاقة وشعور العداء بالحرمان وعدم  التوتر النفسي من المشاكل النفسیة التي تعمل - 

  .الاستمتاع بالممارسة مما یؤثر سلبا على الخصائص السیكولوجیة والفسیولوجیة للعداء

الضغط النفسي من الإصابات النفسیة الأكثر حدوث عند العدائین لعدم تحقیق المستوى المطلوب عند  - 

  .ة والخططیة والعقلیة والنفسیةالركض وبما تسمح به قدراته البدنیة والتقنی

الاسترخاء العضلي من الأسالیب الأساسیة التي یتم استخدامها بشكل مباشر مع العدائین للتقلیل من  - 

المشاكل النفسیة وتحسین مستویات الانجاز الریاضي، مع السماح لكل عداء بتحقیق استعداداته للوصول 

  .إلى أفضل انجاز
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  : التوصیات - 4- 7

  :النتائج المتوصل إلیها یقدم الباحث بعض التوصیات المتمثلة في ما یلي لمن خلا

ضرورة استخدام أسالیب الاسترخاء العضلي من الاسترخاء التدریجي والتخیلي والاسترخاء الذاتي  - 

  .لتخفیف التوتر والضغط النفسي لتحسین مستویات الركض

خلال المواسم الریاضیة لإعداد  یةبرامج التدریبلاضرورة إدراج وإدماج التحضیر النفسي والذهني في  - 

  .العداء إعداد متكامل من جمیع النواحي

العمل على زیادة تطبیق أسلوب الاسترخاء العضلي على ریاضي العاب القوى بمختلف فعالیاتها ولكل  - 

  .الفئات العمریة

سنة إلى مرحلة  17اقل من  التخفیف من التوتر والضغط النفسي من الإجراءات اللازمة لتحضیر عداء - 

   .تفجیر الطاقة وتحطیم الأرقام القیاسیة

زیادة الاهتمام بالاسترخاء العضلي من بدایة المواسم الریاضي حتى نهایتها لتفادي حدوث الإصابات  - 

  النفسیة التي قد یتعرض لها العداء خاصة الإحباط وعدم تحقیق ما هو مطلوب منه

  .ئل علمیة التي تستخدم في الاسترخاء العضليزیادة استخدام أجهزة ووسا - 

عقد ملتقیات علمیة تبرز ضرورة إدراج التحضیر النفسي والذهني خلال المواسم الریاضیة ولمختلف  - 

  .الریاضات

زیادة إجراء دراسات وأبحاث تبرز ضرورة الاهتمام بالاسترخاء العضلي لتحسین الصحة النفسیة لدى - 

  .العداء

  .بفعالیات ركض المسافات النصف طویلة لارتفاع درجة التوتر والضغط النفسي بها زیادة الاهتمام - 

  .إجراء دراسات مشابهة تقارن بین أسالیب الاسترخاء العضلي للحصول على أفضل النتائج - 

  .زیادة تنظیم أیام دراسیة تبرز كیفیة تطبیق الاسترخاء العضلي بمختلف أسالیبه في البرامج التدریبیة - 

ادة تنظیم ملتقیات علمیة تبرز أعراض التوتر وانعكاسها على الضغط النفسي وتأثیرها على انجاز زی - 

  .الركض لدى العداء

ضرورة الاهتمام بمهارة الاسترخاء والاسترخاء العضلي في ریاضة العاب لارتباطها بشكل مباشر  - 

  .فعالیات الركض بمختلف أنواعهاب

وطنیة في فعالیات ركض المسافات النصف  أبطالء العضلي لبناء تصمیم برامج تدریبیة بالاسترخا - 

  .طویلة
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  :خاتمة

یعد ركض المسافات النصف طویلة من بین الفعالیات الریاضیة في ریاضة العاب القوى وأكثرها 

هذا النوع من السباق الذي یتم على  إلىممارسة من قبل العدائین حیث نجد أن اغلب العدائین یتجهون 

المضمار، والذي یتضمن العدید من المتطلبات الخاصة البدنیة والخططیة والمهاریة وحتى النفسیة 

العلمیة لتحضیر العدائین تحضیر متكامل، هذا وأن  والأسالیبوالذهنیة التي تتضمن العدید من الطرق 

یقوم  أنكن للعداء حیث لا یم الأخرى الإعدادیةالنفسي والذي أصبحت تساوي كل الجوانب  الإعدادعملیة 

بدني أو خططي أو مهاري ما لم تتوفر فیه العدید من المواصفات النفسیة والذهنیة، خاصة تخفیف بجهد 

التوتر والضغط النفسي مما یساعد العداء على تحسین انجاز ركض المسافات النصف طویلة رغم تواجد 

بجمیع التطورات لمختلف العلوم  الإلمامبد من المنافس الایجابي واحترام قواعد وقوانین الركض، لذا فإنه لا

  . القیاسیة الأرقامالریاضیة لتحطیم 

الجانب النفسي له أهمیة كبیرة بماله من أثار على المستوى الریاضي، كما یشكل إحدى  أنحیث 

 العوامل الأساسیة لتحطیم الأرقام القیاسیة وتحقیق المستویات الریاضیة عند الركض، هذا وأن النتائج

العدائین في السباقات التي تنظم في البطولات الدولیة والقاریة والأولمبیة  إلیهاالایجابیة التي یتوصل 

البدنیة والخططیة والمهاریة عند  الإمكانیاتأثبتت ذلك نتیجة لتفاوت المستویات الریاضیة رغم تكافئ 

 الإجراءاتوالنفسیة تعتبر من  الركض، كما أن الاهتمام بالطرق التدریبیة لتدریب المهارات العقلیة

في  الاشتراكلموسم الریاضي، وكل العمر التدریبي الذي یخوضه العداء في ضل لالضروریة والدائمة 

التدریبات الیومیة والمنافسات التي تتمیز بدرجة عبء متباینة من حیث مستویاتها، ففي السنین القلیلة 

ولا ینفصل على التحضیر  الإعدادیةجمیع الجوانب أصبح التحضیر النفسي والذهني عملیة مكملة مع 

خاصة وأن فعالیة ركض المسافات النصف طویلة  الإعداد أنواعالمتكامل للعداء ما دام الیوم یساوي كل 

ومصدر الضبط والقدرة على مواجهة التوتر والضغط  سالثقة بالنف إلىتحتاج إلى جهد بدني كبیر یحتاج 

وأسالیبها المختلفة لارتباطها المباشر مع هذا  أنواعهاتقنیة الاسترخاء بمختلف النفسي، وكذا بحاجة كبیرة ب

  . النوع من الریاضة

أسلوب الاسترخاء العضلي وفقا لبرنامج تدریبي یحتوي على مجموعة  إلىفمن خلال هذا تطرقنا 

ء العضلي التخیلي، التدریبیة للاسترخاء العضلي التدریجي والاسترخاء العضلي الذاتي والاسترخا الأهداف

على هذه التغیرات  الأسلوبوالذي تم تطبیقه على المجموعة التجریبیة لهدف التعرف على أثر هذا 

الاسترخاء العضلي لصنف اقل من  أهمیةم، التعرف عن مدى 800النفسیة لتحسین مستوى انجاز ركض 

، )التجریبیة - الضابطة( ئتانالمتكاف انسنة، حیث اعتمدنا على المنهج التجریبي بتصمیم المجموعت17

القوى مسیف الذي ینشط في  لألعابعداء من نادي شبیبة سیدي حملة 16 الأساسیة وشملت عینة الدراسة

القوى، وتكون  لألعاببجایة  الجهویةالرابطة  إلىالقوى المسیلة والتي تنتمي  لألعابالرابطة الولائیة 

  .أفریل 08 إلى 2021فیفري  06 من  الأسبوع حصص في 03أسابیع بواقع  08البرنامج التدریبي 
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صائیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة في إحعلى وجود فروق دلالة  دراسةنتائج ال حیث أسفرت

بین القیاس القبلي والبعدي في  إحصائیام، ووجود فروق دالة 800القیاس البعدي واختبار انجاز ركض 

  .م ولصالح القیاس البعدي800جاز ركض تخفیف التوتر والضغط النفسي وتحسین ان

ضلي التدریجي والتخیلي علذا فإن البرنامج التدریبي المقترح بالاسترخاء العضلي بأسلوب الاسترخاء ال

 . م800 ركضوالاسترخاء الذاتي له تأثیر فعال في تخفیف التوتر والضغط النفسي وتحسین انجاز 

لتخفیف التوتر والضغط النفسي الذي  أنواعهعضلي بمختلف استخدام أسالیب الاسترخاء اللهذا لا بد من 

العداء عند الاشتراك في التدریبات الیومیة والسباقات الودیة والرسمیة، مع ضرورة إدماج  إلیهمایتعرض 

التحضیر النفسي والذهني لاستخدام كل الطرق التي تستخدم لتدریب الصفة النفسیة والعقلیة المرغوب فیها 

 إلىفي مقابل ذلك تحسین مستوى الانجاز عند الركض للوصول  ،قلیل من المشاكل النفسیةوبالتالي الت

    .المستویات المطلوبة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

 

 
  

  

  

  

 



 المراجع ..................................................................................................

 

207 
 

  :والمراجع قائمة المصادر

 :المصادر - أ -

 القرآن الكریم - 

 السنة النبویة - 

 :قائمة المراجع بالغة العربیة - ب

  :الكتب -

   .، البرمجة اللغویة العصبیة، إبداع للإعلام والنشر،  القاهرة)2008(إبراهیم الفقهي -1

  .، حیاة بلا توتر، إبداع للإعلام والنشر، القاهرة)2009(إبراهیم الفقهي -2

، تصمیم وطباعة الشریف 02، التدریس الناجح لذوي الإعاقة الفكریة، ط)2010(إبراهیم بن حمد المبرز -3

  .للدعایة والإعلان

  .        ، فسیولوجیا التدریب في كرة القدم،دار الفكر العربي، القاهرة)1994(ء عبد الفتاح، إبراهیم شعلانأبو العلا -4

، مركز دیبونو لتعلیم والتفكیر، 02، دلیل المقاییس والاختبارات النفسیة والتربویة، ط)2011(أحمد أبو أسعد -5

  .عمان

، دار 01ولوجیا النمو الإنساني بین الطفولة والمراهقة، ط، سیك)2015(أحمد غباري، خالد محمد أبو شعیرة -6

  .الإعصار العلمي، عمان

، دار الشروق 01، التعامل مع الضغوط النفسیة، ط)2009(أحمد نایل العزیز، احمد عبد اللطیف أبو أسعد -7

  للنشر والتوزیع، عمان، 

   .عمان، للنشر و التوزیع دار صفا، 1ط، مهارات التدریب الریاضي، )2014(احمد یوسف متعب  -8

، مكتبة جریر، 01شحذ قوة عقلك الباطن، ط –، أسرار التنویم المغناطیسي الذاتي )2010(آدم إیسون -9

  . الریاض

  .، مكتبة الهلال للنشر والتوزیع، القاهرة02، قوة عقلك الباطن، ط)2010(آرثر توني - 10

  .، دار الفكر العربي، القاهرة)هیم والتطبیقاتالمفا(علم نفس الریاضة  ،)1997(أسامة كامل راتب - 11

دلیل للإرشاد والتوجیه للمدربین والإداریین وأولیاء  -، الإعداد النفسي للناشئین)2001(أسامة كامل راتب - 12

  .الأمور،  دار الفكر العربي، القاهرة

وتحسین نوعیة الحیاة، مدخل لمواجهة الضغوط  –، النشاط البدني والاسترخاء )2004(أسامة كامل راتب - 13

  .، دار الفكر العربي، القاهرة01ط

، دار الفكر 01، تدریب المهارات النفسیة تطبیقات في المجال الریاضي، ط)2000(أسامة كامل راتب - 14

   .العربي، القاهرة

  .التطبیقات، دار الفكر العربي، القاهرة- ، علم نفس الریاضة المفاهیم)2007(أسامة كامل راتب - 15



 

 

احتراق الریاضي، دار الفكر العربي،  - ضغوط التدریب - ، قلق المنافسة)1997(أسامة كامل راتب - 16

   .القاهرة

، الإعداد البدني والإحماء في التدریب الریاضي، دار من المحیط إلى الخلیج للنشر )2016(اشرف محمود - 17

  .والتوزیع، عمان

، دار من المحیط إلى 01ي التدریب الریاضي، ط، الإعداد البدني والإحماء ف)2016(أشرف محمود - 18

   .الخلیج للنشر والتوزیع، عمان

، یفغیني لوتكوفسكى، فلادیمیر أوخوف، ترجمة مالك حسن، ألعاب القوى، دار )1986(ألیغ كولودي - 19

   .رادوغا، موسكو

م والنظریات والعلاج، المفاهی- ، القلق والاسترخاء العضلي)2010(أمثال هادي الحویلة، أحمد عبد الخالق - 20

   .، دار الهندسیة، القاهرة01ط

   .،  قواعد وأسس التدریب الریاضي، منشأة المعارف، الإسكندریة)1998(أمر االله أحمد البساطي - 21

.                                 ، كیف تتغلب على التوتر العصبي والنفسي والذهني، المجلة، عمان)1995(البرغوثي سائد - 22

علوم التربیة،  –علم الاجتماع  –علم النفس  –، الموجه في منهجیة العلوم الاجتماعیة )2014(برو محمد - 23

  .الافل للطباعة والنشر و التوزیع، الجزائر

، دار المسیرة للنشر والتوزیع والطباعة، 01، تصمیم البرامج التدریبیة، ط)2011(بلال خلف السكرانة - 24

  .عمان

، مكتبة جریر، 01كف عن القلق وأشعر بالتحسن الآن، ط –، سیطر على التوتر )2012(بول ماكینا - 25

   .الریاض

     . ، دار وائل للنشر، عمان01، دلیل الریاضي للإعداد النفسي، ط)2002(تریس عودیشو أمویا - 26

، سیكولوجیة الضغوط النفسیة وأسالیب )2014(ان، عبد الكریم عبد االله المساعیدثامر حسین علي السمیر  - 27

   .، دار الحامد للنشر والتوزیع، عمان01التعامل معها، ط

  .، إدارة ضغوط العمل، ایترك لنشر والتوزیع)2004(جمعة سید یوسف - 28

، عالم الكتب نشر توزیع طباعة، 04، الصحة النفسیة والعلاج النفسي، ط)2005(حامد عبد السلام زهران - 29

  .القاهرة

   .الطفولة والمراهقة، دار المعارف–، علم النفس النمو )1986(حامد عبد السلام زهران - 30

، كیف تنجو من الأفكار السلبیة والضغوط النفسیة، دار عالم الثقافة للنشر )2011(حجازي أحمد توفیق - 31

  .والتوزیع، الأردن

   .، مكتبة مدیولي02، المجلد 02، موسوعة الطب النفسي، ط)1999(مالحنفي عبد المنع - 32

  .، الجنادریة للنشر والتوزیع، عمان01، أساسیات التدریب الریاضي، ط)2017(خالد تمیم الحاج - 33

  .، دار المعارف، مصر01، الموسوعة المختصرة في علم النفس والطب العقلي، ط)1976(الخولي ولیم - 34



 

 

، مناهج وأسالیب البحث العلمي النظریة والتطبیق، )2000(لیان، عثمان محمد غنیمربحي مصطفى ع - 35

  .، دار صفاء للنشر والتوزیع، عمان01ط

، دار النشر للجامعات، 04، مناهج البحث في العلوم النفسیة والتربویة، ط).2004(رجاء محمود أبو علام - 36

   .مصر

   .، دار دجلة، عمان01ث العلمي، ط، منهج البح)2008(رحیم یونس كرو العزاوي - 37

علم النفس الحدیث،  إلى، ترجمة عبد العالي الجسماني، المدخل )1993(ركس نایت، مرجریت نایت - 38

   .، المؤسسة العربیة للدراسات والنشر، عمان02ط

   .، دار أسامة للنشر والتوزیع، عمان01، علم النفس الریاضي، ط)2008(رمضان یاسین - 39

، دار الشروق للنشر والتوزیع، 01، تخطیط وتقویم التدریب الریاضي،ط)2001(خریبط مجیدریسان  - 40

   .عمان

، دار العلمیة الدولیة ودار 01ط العاب القوى، ،)2002(ریسان خریبط، عبد الرحمان مصطفى الأنصاري - 41

  .الثقافة للنشر و التوزیع ،عمان

فسیولوجیا الإنسان، دار الكتاب  - الأطلس العلمي، )بدون سنة(زهیر الكرمي، محمد سعید صبایني - 42

  .اللبناني، بیروت

   .، عمان01، فن الاسترخاء، دار النفائس للنشر والتوزیع، ط)2019(سائد البرغوثي - 43

   .، دار القلم، الكویت01، التوتر النفسي كمقیاس للدافعیة، ط)1986(سلوى الملا - 44

  .، القاهرة01البیانات في البحوث النفسیة والتربویة، ط ، أدوات جمع)2010(سلیمان سناء محمد - 45

   .، دار الأصدقاء، لبنان01، إدارة الوقت وتخفیف التوتر، ط)1997(سمیر البعلبكي - 46

طبیعته، أسبابه، المساعدة الذاتیة المداواة، دار الفكر ) stress(، الضغط النفسي )2003(سمیر شیخاني - 47

   .العربي، لبنان

   .، دار صفاء للنشر والتوزیع، عمان02، ط)نماذج(، الاختبارات النفسیة )2014(اكر مجیدسوسن ش - 48

  ، مكتبة العبیكان، الریاض، 01تسترخي، ط أن، تعلم )2001(سي بوجین ووكر، تعریب جمال الخطیب - 49

نشر ، الاسترخاء مفتاح الصحة النفسیة، دار غریب للطباعة وال)2013(شاهین عبد الستار رسلان - 50

   .والتوزیع، القاهرة

، دار الكتب 01، ط)سلسلة علم النفس(، مشكلات الطفل )1996(الشیخ كامل محمد محمد عویضة - 51

   .العلمیة، بیروت، لبنان

، دار المسیرة للنشر 13، علم النفس التطوري الطفولة والمراهقة، ط)2011(صالح محمد أبو جادو - 52
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   .جامعة الشلفوالریاضیة، التدخل في علم النفس الریاضي، معهد التربیة البدنیة والریاضیة، 

لاعب في تخفیف الضغط  - ، اثر العلاقة الاتصالیة مدرب)2008- 2007(بوزید شهرة أنور السادات -8

تیر، الإرشاد النفسي الریاضي، معهد النفسي وانعكاساتها على الانجاز الریاضي، مذكرة لنیل شهادة الماجس

   .التربیة البدنیة والریاضي، جامعة الجزائر

، فعالیة أسالیب الاسترخاء في إدارة الضغوط النفسیة لدى حكام نخبة كرة )2013- 2012(جبالي رضوان -9

   .عة الجزائرالقدم الجزائریة، أطروحة مقدمة لنیل شهادة الدكتوراه، معهد التربیة البدنیة والریاضیة، جام



 

 

، دراسة مستویات الضغط النفسي وعلاقتها بالقلق ودافعیة انجاز لاعبي )2017-2016(سهایلیة شكري - 10

ذكور، أطروحة مقدمة لنیل شهادة الدكتوراه،  -كرة القدم من فرق الرابطة المحترفة الأولى والثانیة صنف الأكابر

  .3معة الجزائر تدریب ریاضي، معهد التربیة البدنیة والریاضیة، جا

أثر برنامج تدریبي مقترح مبني بأسلوب التدریب الذهني والبدني لتطویر  ،)2013(شتیوي عبدالمالك - 11

، تدریب ریاضي، معهد التربیة 2013، رسالة دكتوراه، الضربات الثابتة وبعض المهارات الأساسیة في كرة القدم

  .3البدنیة و الریاضیة، جامعة الجزائر 

، فاعلیة كل من برنامج ارشادي جمعي وبرنامج نشاط ریاضي في )1994(ضال سعید عبد اهللالشبح ن - 12

  .خفض مستوى التوتر النفسي، رسالة ماجستیر، كلیة الدراسات العلیا، الجامعة الأردنیة، الأردن

، الضغط النفسي لدى الریاضي الرفیع المستوى في حالة فشل )2004-2003(شریفي محمد أمین - 13

، مذكرة لنیل شهادة الماجستیر، قسم التربیة البدنیة والریاضیة، كلیة العلوم الإنسانیة )حالة كرة السلة(فسة المنا

   .والاجتماعیة، جامعة الجزائر

نفسي جماعي في خفض مستوى التوتر النفسي  إرشادي، أثر برنامج )2003(عائشة محمد عیسى مصلح - 14

مدارس وكالة الغوت الدولیة، رسالة ماجستیر، كلیة التربیة، الجامعة لدى طالبات المرحلة الأساسیة العلیا ب

  .الإسلامیة غزة

إستراتیجیة مواجهة الضغط النفسي لدى ریاضي كرة القدم، ، )2015- 2014(عبد الرحمان السایح - 15

  .3جامعة الجزائر أطروحة دكتوراه في نظریة ومنهجیة التربیة البدنیة والریاضیة، معهد التربیة البدنیة والریاضیة،

دراسة مقارنة بین ریاضیي الكاراتیة –، الضغط النفسي لدى الریاضیین )2006- 2005(عبد الغاني علالي - 16

ولاعبي كرة القدم، مذكرة لنیل شهادة الماجستیر، النشاط البدني الریاضي المكیف، معهد التربیة البدنیة 

  .والریاضیة، جامعة الجزائر

فعالیة أسلوب العضلي التدریجي في إدارة الضغوط النفسیة للاعبي النخبة في كرة  ،)2017(قیصاري علي - 17

  .البدنیة والریاضیة، جامعة الشلف القدم، أطروحة لنیل شهادة الدكتوراه، تدریب ریاضي نخبوي، معهد التربیة

ي على خفض ، اثر برنامج تدریبي عقلي لمهارتي الاسترخاء والتصور العقل)2011-2010(مرنیز آمنة - 18

السلوك العدواني في ریاضة كرة الید، رسالة لنیل شهادة دكتوراه، علم النشاط البدني المكیف، معهد التربیة 

   .3البدنیة والریاضیة، جامعة الجزائر 

، الحاجة للإرشاد النفسي الریاضي المرتبط بالمنافسة من وجهة نظر لاعبي )2009-2008(مفتي محمد - 19

  .، رسالة ماجستیر، الإرشاد النفسي الریاضي، معهد التربیة البدنیة والریاضیة، جامعة الجزائر"قسم أول"كرة القدم

  :المذكرات الأجنبیة

19- LYSANNE HOULE )2003( , LE STRESS CHEZ LES GESTIONNAIRES, EN 

RESSOURCES HUMAINES DANS LES PME, DE LA MAÎTRISE EN GESTION DES 

PME ET DE LEUR ENVIRONNEMENT, UNIVERSITÉ DU QUÉBEC À TROIS-

RIVIÈRES. 



 

 

  

  :المجلات العلمیة

  :المجلات العلمیة العربیة

، اثر تمارین الاسترخاء في بعض المتغیرات الفسیولوجیة ودقة التصویب )2010(سالم عبد الرضا أغارید -1

لیة التربیة ، مجلة ك)لبندقیة الهوائیةا(بالأسلحة الهوائیة بحث تجریبي على اللاعبین المتقدمین في لعبة الرمایة ب

  .279-275ص ص  ،64الأساسیة، العدد 

تأثیر  تمرینات الاسترخاء ، )2018(كاني حمید صادق أیمان نجم الدرین عباس، عادل حسنین النموري -2

الثالث  م حرة، مجلة كلیة التربیة الریاضیة، العدد 50على بعض المؤشرات البیكمیائیة ومستوى الانجاز لسباحي 

  .174 -171والثلاثون، نوفمبر،  ص ص

، أثر تطبیق برنامج الاسترخاء العقلي العضلي على الأداء المهاري )2019(بن رقیة عابد، قندز علي -3

وخفض قلق المنافسة لدى لاعبي كرة الید، مجلة علمیة دولیة محكمة تصدر عن مخبر علوم وتقنیات النشاط 

  .40، ص3،  جامعة الجزائر 02لعدد، ا10 البدني الریاضي، المجلد

، بن سي قدور حبیب، إسهامات الأنشطة الترویحیة الریاضیة في التخفیف من )2018(بوعزیز محمد -4

الضغوط النفسیة لدى أساتذة التعلیم المتوسط، المجلة العلمیة لعلوم والتكنولوجیة للنشاطات البدنیة والریاضیة، 

  .27- 22،  ص ص 2، الجزءء15العدد 

، التوتر النفسي وعلاقته بمستوى الانجاز الریاضي )2011(ثامر محمود ذنون، منهل خطاب سلطان -5

الفردیة والفرقیة، مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة، المجلد  الألعابللاعبي منتخبات كلیات جامعة الموصل لبعض 

  .89-88،  ص ص56، العدد 17

ادي نفسي لإدارة التوتر النفسي معرفیا باستخدام طرق ، تأثیر برنامج إرش)2019(حازم جاسم خزعل -6

   .59جلوس، مجلة دراسات وبحوث التربیة الریاضیة، العدد - الاسترخاء على لاعبي الكرة الطائرة

جمعي في التدریب على حل المشكلات  إرشاد، فاعلیة برنامجي )1998(حداد عفاف، دحادحة باسم -7

   .، السنة السابعة، جامعة قطر12لنفسي، مجلة مركز البحوث التربویة، عالعضلي في ضبط التوتر ا والاسترخاء

، الضغوط التي یعاني منها طلبة الصفوف من السادس حتى العاشر في المدرسة )1995(داود نسیمة علي -8

،الجامعة 3، ط24والجنس والصف، مجلة الدراسات، المجلد  الأكادیميوعلاقتها بمتغیرات التحصیل  الأردنیة

  .ردنیةالأ

، مصادر التوتر النفسي لدى معلمي المدارس الثانویة الحكومیة، مجلة دراسات، ).1992(دیراني محمد عبد -9

   .الأردن، عمان، 02، العدد 19المجلد 

، اثر الاسترخاء العضلي في التحصیل وخفض قلق الامتحان، المجلة العربیة )1983(سلیمان الریحاني - 10

  .45د الثاني، العدد الثاني، تونس،  ص للبحوث التربویة، المجل



 

 

، تقنیات الاسترخاء المستعملة من طرف المدرب التي تساعد لاعب كرة )2018(عبد الكریم بن عبد الواحد - 11

، 05المجلد ،الید على تخفیض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الریاضیة، مجلة المنظومة الریاضیة، الجلفة

  .144- 133- 132-129،  ص ص14العدد 

، الضغوط النفسیة التي تواجه المطوفین والعاملین في مجموعة )2005(عبد المنان ملا معمور یوسف بار - 12

القرى للعلوم التربویة والاجتماعیة  أمالخدمات المیدانیة في مؤسسة الطوافة بمدینة مكة المكرمة، مجلة جامعة 

  .21، ص)01(17والإنسانیة، مكة المكرمة، المجلد 

المهارات النفسیة لدى لاعبي مراكز اللعب المختلفة لأندیة الدرجة الأولى بكرة ، )2007(عصام محمد - 13

  .556،  ص6، العدد14السلة، مجلة جامعة تكریت للعلوم الإنسانیة، المجلد 

، اثر برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق الامتحاني )2010(عكلة سلیمان الحوري، ثامر محمود ذنون - 14

  .186،  ص53، العدد 16والتحصیل العملي في مادة الجمناستك، مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة، المجلد 

، دراسة تحلیلیة للضغط النفسي عند لاعبي كرة القدم الجزائریین في المنافسات )2012(قمیني حفیظ - 15

  .36- 25،  ص ص8القاریة والعربیة، مجلة الإبداع الریاضي، العدد

، التوتر النفسي بكرة السلة عند طلاب التربیة الریاضیة ضمن مراحلها الثلاثة، )2011(الح كریممثیم ص - 16

  .06- 01،  ص ص 1، العدد 4مجلة علوم التربیة الریاضیة، المجلد

الاسترخاء الطریق إلى البطولة، الاتحاد العربي للطب  –، التدریب العقلي )1995(محمد العربي شمعون - 17

  .66علوم الطب الریاضي، العدد الثاني، البحرین،  ص الریاضي، مجلة 

، الضغوط النفسیة وعلاقتها بالإصابات الریاضیة في الأنشطة الریاضیة )2018(محمد جمال محمود علي - 18

  .151ص  ،1، العدد 3المجلد  والنفسیة،یة و الترب للدراسات المدرسیة، المجلة الدولیة

 تمرینات ، صریح عبد الكریم، تأثیر)2006(السعداوي محمد حسین حمیدي، محمد محسن علي - 19

 اجتیاز إلى البدء من الكینماتیكیة المتغیرات وبعض لانفعالیةا لاستثارةا في) التخیلي – الذاتي( لاسترخاءا

  .16- 7- 2ص ص   ،5، العدد2حواجز، مجلة علوم التربیة الریاضیة، المجلد  م 110 عدو في ولالأ الحاجز

المعرفیة لدى عینة من طلاب  الأسالیبالمعاملة الوالدیة على بعض  لیباأس، أثر )1991(همشري عمر - 20

   .، السنة العاشرة66القرى، العدد  أمالقرى، مجلة  أموطالبات جامعة 

لدى لاعبي كرة ) الداخلي والخارجي(، التوتر النفسي وعلاقته بمركز الضبط)2018(وجدان صبیح حسین - 21

  .4، العدد 17مجلة الریاضة المعاصرة، المجلد ، ي لرعایة الموهبة الریاضیةالید في المركز الوطن



 

 

 
  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  :البرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي): 01(الملحق 

  

 العاب القوىلنادي سنة  17أقل من البرنامج السنوي لفئة 
 شبیبة سیدي حملة

    

 القوى سنة لنادي العاب 17البرنامج السنوي لفئة أقل من 
  شبیبة سیدي حملة                                                  

   
  

  الــــــــموســـم الــــریــــــــــاضي                           
  

التحضیر العام و   المرحلة
  الخاص 

  انتقالیة    المنافسة   المنافسات   ماقبل المنافسة 

  جوان   ماي  افریل  مارس  فیفري  جانفي   دیسمبر  مبرنوف  أكتوبر  سیبتمبر  الأشــــھر

  

عدد 
  الأسابیع

    

       08  

  

08  

  

08  

  

     07  

  

  راحة

  
عدد 

  الحصص

  
      48  

  
48  

  
48  

  
42  

  
  راحة

  
  النشاط
  

  المسافات
  النصف طویلة 

  المسافات
  النصف طویلة

  

  المسافات
  النصف طویلة

  

  المسافات
  النصف طویلة

  

  
  ریاضة أخرى   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  الدورة التدریبیة المتوسطة

  
  

  لـــــمــــــرحــــلــة الثـــــــــالــــــــثة     ا                  
  
  

  الأسبـوع
  

  
   17الأسبوع 

  
   18الأسبوع 

  
  19الأسبوع 

  
  20الأسبوع 

  
  21الأسبوع 

  
  22الأسبوع 

  
  23الأسبوع 

  
  24الأسبوع 

  
  الحصة رقم 

  

  
21 -23  

  
25 -27-29  

  
31 -33-35  

  
37 -39-41  

  
43 -45-47  
  

  
49 -51-53  

  
55 -57-59  
  

  
61 -63-65  

  
التحضیر 

  البدني
  

السرعة  
+ القوة +

  المرونة 

القوة 
+ السرعة +

  المرونة 

السرعة 
  القوة+

القوة 
+ السرعة +

  الرشاقة

+ الرشاقة 
المرونة 

+ القوة +
+ السرعة 
  المداومة 

  

+ القوة 
+ السرعة 
  التحمل 

+ القوة 
  السرعة 

  ترجاعاس+ 

الرشاقة 
+ السرعة+

  مرونة

  
التحضیر 

  التقني
  

  
ركض 

أبجدیات 
  الجري   

  
التنسیق بین 

الأطراف 
العلویة و 

+ السفلیة 
تحسین 
تكنیك 

  الركض

  
تحسین 
تكنیك 

  الركض

  
كیفیة الدفع 
بالجسم و 

الدخول 
  بالرأس

  
ركض 

أبجدیات 
  الجري

  
كیفیة رفع 

الركبتین في 
المسافة 
الأخیرة 
  للسباق

  
وضعیة 

لانطلاق و ا
الركض 
  المنعرج

  
تحسین كیفیة 

الدخول و 
الخروج بین 

  العدائین

التحضیر 
  الخططي

  
  
  
  
  
  

كیفة الركض 
+  

الركض مع 
الحفاظ على 
  ریتم الأداء 

كیفیة + 
الدخول بین 

  الاروقة 

  
  
  
  

////  

  
تنظیم  كیفیة 

ركض 
الخطوات 

  الأخیرة

  
توزیع 

المجھود 
  أثناء الركض

كیفیة + 
الجري في 

  المنعرج

  
تحسین 

تكنیك الجري 
التنسیق +

بین الأطراف 
السفلیة 
  والعلویة

  
الركض في 

  المنعرج 

تحسین 
تكنیك الجري 

مع الحفاظ 
على الركض 

بریتم 
  +متوسط

المراوغة 
  عند الركض

  
  

تحسین كیفیة 
أداء الخطوة 
الأخیرة  عند 

  خط النھایة

  
التحضیر 
  المعرفي 

معارف حول 
الاسترخاء 

  +العضلي
عملة التنفس 

  الصحیح 

معارف 
التنسیق 
  الحركي

معارف كیفیة 
  الركض 

معرف خول 
  انظمة الطاقة

تقنیات 
  الجري

تكتیك الجري 
  في الرواق 

المستوى 
الثابت في 

  الجري

كیفیة إنھاء 
  السباق

  
التحضیر 

 النفسي
  والذھني

  

عملیة 
التنفس 

  الصحیحة 

تقنیة 
استرخاء 
  العضلي 

تقنیة 
استرخاء 

  العضلي

  تقنیة
الاسترخاء 

  العضلي

  تقنیة
الاسترخاء 

  العضلي

  تقنیة
الاسترخاء 

  العضلي

  تقنیة
الاسترخاء 

  العضلي

  تقنیة
الاسترخاء 

  العضلي

 
  
  
  
  

  



 

 

  ماذج  الدورات التدریبیة الصغرىن

  إعداد خاص) 02( الدورة التدریبیة الصغرى
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

  الأیام   
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد  السبت

  
 

زمن الوحدة 
  الكلي

        65‘  75‘     60‘       70‘    60‘    80‘      00‘  

احماء و   إحماء و إطالة  الإحماء
  اطالة 

  
احماء و 

  اطالة

احماء 
  واطالة 

احماء 
  واطالة 

  
إحماء و 

  إطالة
  

  
  
  
  
  

  راحــــة

25‘  

الجزء 
  الرئیسي

  :بدني  
السرعة   – 

  النھائیة
 
  

  :تقني
التنسیق بین 

الأطراف 
العلویة و 

  السفلیة 

  
  

  : بدني 
القوة 

  الانفجاریة

  :تقني
تحسین 
تكنیك 

  الركض

  :بدني  
السرعة 

  القصوى   

  
  : خططي  

تنمیة 
مرونة 
الجسم 
   الخاصة

  
  د35- د25

الاسترخاء   التھدئة
التدریجي 
  للجسم ككل

جري خفیف 
  مرونة+

أسلوب 
الاسترخاء 

الذاتي 
  للجسم ككل

جري 
خفیف 

  مرونة+
  

أسلوب 
الاسترخاء 
التخیلي    

  )البحر( 
  

جري 
خفیف 

    مرونة+
20‘-30‘  



 

 

  ماقبل المنافسة إعداد) 05(الدورة التدریبیة الصغرى 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الأیام   
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد  السبت

  
 

زمن 
الوحدة 

  الكلي

          60‘  75‘     65‘     75‘  70‘      80‘      00‘  

احماء و  إحماء و إطالة  الاحماء
  لة اطا

احماء و 
  اطالة

احماء 
  واطالة 

احماء 
  واطالة 

إحماء و 
  إطالة

  

  
  
  
  
  

  راحــــة

25‘  

الجزء 
  الرئیسي

سباق ودي بین 
+ عدائي الفریق 

  استرجاع

بدني تقني  
الركض : 

  المتعرج
ركض 

أبجدیات 
 الجري

  

  : بدني 

تطویر 
القوة 

  الانفجاریة 

تاكتیكي  
  :تقني

تحسین 
تكنیك 

الجري 
ق التنسی+

بین 
الاطراف 
السفلیة 
   والعلویة

  :بدني  
تطویر  

السرعة  
  النھائیة

  :بدني 
تنمیة  

+ المداومة
مرونة 
 الجسم 
  الخاصة

  
  
  

  د35-د25

الاسترخاء   التھدئة
التدریجي 

  للأطراف السفلیة

جري 
خفیف 

  مرونة+

أسلوب 
الاسترخاء 

الذاتي 
الجزء 
  العلوي

 

جري 
خفیف 

  مرونة+
  

أسلوب 
ء الاسترخا
التخیلي 

على رمال (
  )الصحراء

جري 
خفیف 

  ‘30-‘20  مرونة+



 

 

  إعداد المنافسة) 07(الدورة التدریبیة الصغرى 

  
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الأیام   
  الشدة

  الجمعة  الخمیس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنین  الأحد  السبت

  

 

زمن 
الوحدة 

  الكلي

          70‘  80‘      65‘      80‘      70‘    

  

  راحة

    50‘  

احماء و  إحماء و إطالة  الاحماء
  اطالة 

احماء و 
  اطالة

احماء 
  واطالة 

احماء 
  واطالة 

  
  احماء واطالة

  
25‘  

الجزء 
  الرئیسي

  :بدني 
تنمیة القدرة 

العضلیة 
باستخدام 

  أبجدیات الجري 
  

  :تقني 
وضعیة 

و الانطلاق 
الركض 
  المنعرج

  : بدني 
تنمیة 

السرعة 
   النھائیة

  :تاكتیكي 
تحسین 
تكنیك 

الجري مع 
الحفاظ 

على 
الركض 

بریتم 
  متوسط 

  :بدني  
تنمیة  
تحمل 

  السرعة  

  
  حصة استرجاعیة

    

  د35- د25

اسلوب   التھدئة
الاسترخاء 
للجزء (التدریجي 

  )العلوي

جري 
خفیف 

  مرونة+

أسلوب 
الاسترخاء 

تي     الذا
الأطراف ( 

  )السفلیة

جري 
خفیف 

  مرونة+
  

أسلوب 
الاسترخاء 

التخیلي 
  )الطبیعة(

  

 + تمدید وإطالة
  والاستعداد للسباق

20‘-30‘  



 

 

  
  :نماذج للوحدات التدریبیة

  
  

  
  

  رقم الحصة  مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
 17أقل من 

  سنة
 01 قاعة النادي دقیقة 40     المسافات النصف طویلة

  طاولة  –اوراق  –أقلام                      الوسائل
الھدف 

 التدریبي
  )محاضرة (تعرف العداء على الاسترخاء والاسترخاء العضلي ومدى أھمیتھ و أنواعھ  

  

 ملاحظات الشكل التخطیطي المدة نوع التمرین  ظروف الانجاز       المراحل   
  
  
  

المرحلة 
  التحضیریة

  
  
 

  
اذا كان الاسترخاء من -

المعارف الھامة التي تساعد 
الریاضي على التحكم في 
استثارتھ الانفعالیة خلال 

عملیة التدریب فما ھو 
الاسترخاء ؟ و ما ھو 

الاسترخاء العضلي ؟ و ما 
مدى أھمیتھ في المجال 

  الریاضي؟
و أین تكمن أسالیب 
 الاسترخاء العضلي؟

 
معرفة  لىإتنبیھ العداء 

تقنیة الاسترخاء و 
  .الاسترخاء العضلي

تزوید العداء بأھمیة 
الاسترخاء و الاسترخاء 

العضلي في المجال 
  الریاضي 

التعرف على أسالیب 
 الاسترخاء العضلي

  
  
  
  

  د 05
 

 

 
 

 

  
الاستجابة  -

 الفعلیة 
 
 الھدوء التام  -

 
 التركیز الجید  -

 
 
 الفعالیة  -

  
  
  
  
  

مرحلة 
الانجاز 
  الرئیسي 

  
  
  
  
  
  
 

اكتشاف معطیات 
  :المحاضرة

  
ماذا نعني بالاسترخاء  و 

  الاسترخاء العضلي؟
  
  

أین تكمن أھمیة الاسترخاء 
  العضلي؟

  
باعتبار أن قدرة العداء على 

الاسترخاء و الاحتفاظ 
بالھدوء مھمة جدا لكي 

یحافظ على استثارتھ 
الانفعالیة فما ھي أسالیب 

 الاسترخاء العضلي الشائعة
  لتحقیق ذلك؟

و ما ھي الأماكن الطبیعیة 
التي یفضل العداء أن یكون 

  فیھا

تقدیم مفاھیم عامة  -
حول الاسترخاء و 

الاسترخاء العضلي و 
  عند بعض العلماء

  
  
  

إعطاء أھمیة الاسترخاء 
  العضلي

  
  

تزوید العداء بمختلف 
أسالیب الاسترخاء 

  العضلي 
  
  

معرفة المكان المفضل 
  للعداء

  
  
  
  

  د10
  
  
  
 
 
 

 د05
 
 
 
 

 د10
 
 

 

 
 
 

 

  
الفعالیة في -

   الحوار
  
  
عدم تضیع -

  الوقت 
  
  
  القدرة على الفھم -
  
التعاون  بین  -

 العدائین
  
  
القدرة على -

  التركیز
 
القدرة على -

 الاستجابة

  
مرحلة 
  ختامیة

 

  
الكشف عن المعارف التي 

توصل إلیھا العداء من 
  .خلال المحاضرة

  

تقدیم ملخص شفوي 
 لاسترخاءحول ا

 

  د05

  
 

 

  

القدرة على 
     المناقشة 

 
 



 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

 رقم الحصة مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
  17أقل من 

 سنة
 03 قاعة النادي دقیقة  20  المسافات النصف طویلة

  بساط ارضي  - مقاتیة –                     الوسائل
الھدف 

 التدریبي
  كیفیة و عملیة التنفس الصحیحة

  

 ملاحظات الشكل التخطیطي المدة نوع التمرین  ظروف الانجاز       المراحل   
  
  

المرحلة 
 التحضیریة

  
  شرح ھدف  الحصة  -

  شد انتباه العداء  -
إبعاد كل مثیرات الضغط و  -

 التوتر 

  
التھیئة و الاستعداد 
 البسكولوجي للعداء

  د 03
 

  

 
 

  

  المراقبة الاداریة -
 م الھدوء التا -
 التركیز الجید  -
  الفعالیة -
  شد انتباه العداء -

  
  
  
  
  

مرحلة 
الانجاز 

  الرئیسي 
  
  
  
  
  
  
 

     :المجموعة الأولى 
استلقاء العداء على الظھر مع  

مد الذراعین إلى الجانبین ثم 
إرخاء الجسم لكي یكون أكثر 

  د 01ھدوء لمدة 
  غلق العینین بلطف -
تركیز العداء على  اخذ  -

ق ثم زفیر بطيء شھیق عمی
د مع إحساس العداء  01لمدة 

بالاسترخاء في جمیع 
عضلات الجسم خلال عملیة 

  د 01الزفیر البطيء لمدة 
  المجموعة الثانیة 

أخذ شھیق عمیق من الأنف  -
مع انتباھھ للضغط الحاصل 

في حجاب الحاجز و یتم 
بطریقة استرخائیة إلى أن 

یملا الھواء المستنشق الجز 
  د 01لجسم لمدة العلوي من ا

ثم  قیام العداء بزفیر بطيء  -
عن طریق الفم مع الشعور 
بالاسترخاء التام في أجزاء 

  د  01الجسم لمدة 
  مرات  03و بكرار 

 
 

الاستلقاء على 
 الظھر

 
 
  
  
  
 

 عملیة التنفس الجید 
 
  
  
  
  
  
  
 
 

الشعور 
 بالاسترخاء

  
  
  
  
  
  
 
 
 
 

 د 15

 

 
 
 

 

 

 

  
  

   الأداءالجدیة في -
  
  

  الاستجابة الفعلیة -
  
  
 عدم تضیع الوقت -

  
  
  
  

 الانتباهالقدرة على -
 
  
  التنفس الجید   -

 
  القدرة على الاستجابة-
  
  
  

توفیر الجو الملائم 
  للاسترخاء

  
  ھدوء الجسم -

  
مرحلة 
  ختامیة

  
  
 

  
  
مناقشة العداء بمدى شعوره قبل  -

  و بعد الحصة 
استخدام ھذا التمرینات في  -

 البیت 

 
إلى  العودة

الحالة الطبیعیة 
 و العادیة

 

  د02
  
 
 
 

 

 
 

 

  
  القدرة على المخاطبة  -

     دون أي ارتباك بجدیة 
 
  الشعور بالراحة   -
  
 البھجة و السرور -



 

 

 رقم الحصة مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
 17أقل من 

 سنة
 05 قاعدة النادي دقیقة  25  المسافات النصف طویلة

 بساط ارضي - مقاتیة –                     لوسائلا
الھدف 

 التدریبي
 )للجسم ككل(أسلوب الاسترخاء التدریجي                 

  
 ملاحظات الشكل التخطیطي المدة نوع التمرین  ظروف الانجاز       المراحل   
  
  

المرحلة 
 التحضیریة

  شرح ھدف الحصة  -
لدیھ   في إدراكھ أنمساعدة العداء 

  توترات و ضغط زائد
 ادارك العداء لمستویات التوتر -

  

التھیئة و 
الاستعداد 

السیكولوجیة 
 للعداء

   

  

  د05

 

  

 

  المراقبة الإداریة -
 الھدوء التام  -
 التركیز الجید  -
  الفعالیة -
  شد انتباه العداء -

  
  
  
  
  
  
  
  

مرحلة الانجاز 
  الرئیسي 

  
  
  
  
  
  
 

     :المجموعة الأولى 
الاستلقاء على الظھر و إغماض العینین   - 

  د2مع اخذ شھیق عمیق وزفیر بطيء لمدة 
شد عضلات الرأس و الوجھ و الرقبة  -

ثا حتى یدرك العداء وجود  10والثبات لمدة 
 ثا 20توتر و ضغط شدید ثم استرخاء لمدة 

  .للتقلیل منھا
  د  01اخذ شھیق عمیق و زفیر بطيء  لمدة  -
ین مع الجسم یتم شد من وضع ضم الذراع -

عضلات الكتفین ثم الذراعین و الثبات على 
ثا حتى یدرك العداء  10ذلك الوضع لمدة 

وجود توتر و ضغط شدید ثم الاسترخاء لمدة 
  ثا ثم عضلات الصدر نفس التمرین 20

  د01اخذ شھیق عمیق و زفیر بطيء لمدة  -
ثا  10شد عضلات  البطن و الثبات لمدة  -

ثا  ثم  شد  20ھا لمدة ثم استرخاء بعد
ثا  حتى  10عضلات الظھر و الثبات لمدة 

یدرك العداء وجود توتر و ضغط شدید  ثم 
  ثا لیقلل منھما  20الاسترخاء  لمدة 

  :المجموعة االثانیة
  
  د  01اخذ شھیق عمیق و زفیر بطيء لمدة  -
ثا  10شد عضلات الفخذ و الثبات لمدة  -

غط شدید حتى یدرك العداء وجود توتر و ض
  حتى یقلل من ذلك ثا 20ثم استرخاء لمدة 

  د 01اخذ شھیق عمیق وزفیر بطيء لمدة  -
 ثا 10شد عضلات الساقین و الثبات لمدة  -

 حتى یدرك العداء وجود توتر و ضغط شدید
  ثا حتى یقلل من ذلك 20ثم استرخاء لمدة 

ثا ثم استرخاء  10شد عضلات القدم لمدة  -
  ثا 20

  مرات 02بتكرار 

 
الاستلقاء 

  على الظھر
استرخاء 
عضلات 
الرأس و 
الوجھ و 

  الرقبة
  

استرخاء 
عضلات 
الكتفین و 

الذراعین و 
  الصدر

  
استرخاء 
عضلات 
البطن و 

  الظھر
  

استرخاء 
عضلات 
الأطراف 

  السفلیة 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د16

 

 
 
 

 
 

 
 

 

  
  

   الأداءالجدیة في -
  
  

  
  
  عدم تضیع الوقت -

 
  

  التنفس الجید 
  

  
  

 الانتباهلقدرة على ا-
 
  
  
 
  القدرة على الاستجابة-
  
  
  
  
  الشعور بالاسترخاء -
  
  
  

توفیر الجو الملائم 
  للاسترخاء

  
  
  ھدوء الجسم -

  
  
  
  

   ختامیةمرحلة 
  
 

 

  مناقشة العداء بما یشعر بھ حول جسمھ  -
  .الإجابة عن أي استفسار من قبل العداء -

 

  

 

 
العودة إلى 

الحالة 
الطبیعیة و 

 العادیة
 

  د04

  
 

 

 

 

 
 

  
  القدرة على المخاطبة  -

    دون أي ارتباك بجدیة 
  الشعور بالراحة   -
 البھجة و السرور -

  
  
  
  
  



 

 

 رقم الحصة مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
 17أقل من 

 سنة
 06 قاعة النادي دقیقة  25  المسافات النصف طویلة

 اط ارضيبس - مقاتیة –                     الوسائل
الھدف 

 التدریبي
 أسلوب الاسترخاء الذاتي للجسم ككل

  

 ملاحظات الشكل التخطیطي المدة نوع التمرین  ظروف الانجاز       المراحل   
  
  

  
المرحلة 

  التحضیریة
 

  
  القیام بھ المراد الھدف شرح  -
جعل العداء یعلم أن لدیھ توترات و  -

  ضغوط زائدة 
  .د منھاكبح الانفعالات و الح -

  الوصول بالعداء إلى الھدوء -
 

  

التھیئة و -
الاستعداد 

 البسیكولوجي

  

  
  د 04

 

 

 

  

المراقبة  -
  الاداریة

 الھدوء التام  -
 التركیز الجید  -
  الفعالیة -
  شد انتباه العداء -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

مرحلة الانجاز 
  الرئیسي 

  
  
  
  
  
  
 

                           :المجموعة الأولى 
من وضع الاستلقاء على الظھر بكل 

  د 01مع إرخاء الجسم لمدة  لھ راحة
  

  :المجموعة الثانیة
  الطلب من العداء إغماض العینین   -
خذ شھیق عمیق و زفیر بطيء فكر في  -

  د 02الاسترخاء لمدة 
  تنبیھ عن السكون و الھدوء  -

ان یشعر العداء بوجود توتر في عضلات 
ثا  ثم   20رقبة لمدة الرأس ثم و الوجھ و ال

شاھد خروج التوتر و الضغط بالاسترخاء من  
  ثا 30الیمین إلى الیسار لمدة 

أن یشعر العداء بوجود توتر و ضغط في  -
عضلات الصدر و الكتفین و الذراعین و 

ثا  بعھا شاھد خروج  40الظھر و البطن لمدة 
التوتر و الضغط من خلال الاسترخاء  من 

  د   01ر لمدة الیمین إلى الیسا
  د01خذ شھیق عمیق و زفیر بطيء لمدة  -
أن یشعر العداء بوجود توتر و ضغط في  -

 40عضلات الفخذین و الساقین و القدمین لمدة 
ثا بعھا شاھد خروج التوتر و الضغط من 

خلال الاسترخاء  من الیمین إلى الیسار لمدة 
  د 01

  د 01اخذ شھیق عمیق و زفیر بطيء لمدة  -

عدة العداء على الإحساس بالثقل مسا - 
في نھایة الأطراف من الیمین إلى الیسار 

 02من الأطراف العلویة إلى السفلیة  لمدة 
  د
الإحساس بالحرارة في نھایة الأطراف  -

من الیمین إلى الیسار مع ضبط النشاط 
  د 02القلبي و التنفسي لمدة 

  انتعاش جبھة الرأس  -
   مرات 02بتكرار 

  
ع اتخاذ الوض

  المریح
  
  

  
القیام بعملیة 
  التنفس الجید

 
  
  
 

 الجسم تحریر 
من الضغط و 
  التوتر الزائد 

  
  
  
  
  
  

الإحساس 
بالثقل قي 

نھایة 
  الأطراف

  

 
 
 
 
  
  
  
 

 د 16
 
 
  
  
 
 
  

  

 
 
 

 
 
 
 

 

  
  

   الأداءالجدیة في -
  
  

  ضبط عملیة التنفس
  
  
 عدم تضیع الوقت -

  
  
  
  

 الانتباهالقدرة على -
 
  
الشعور  -

  اءبالاسترخ
  
 
القدرة على -

  الاستجابة
  
  
  الشعور بثقل الجسم -
  
  

توفیر الجو الملائم 
  للاسترخاء

  
  
  
الشعور بالحرارة  -

  في نھایة الاطراف

  
  

  ختامیةمرحلة 
  
  
 

  
مناقشة العداء بما یشعر بھ حول -

  جسمھ 
  
الإجابة عن أي استفسار من قبل  -

  العداء

  
العودة إلى 
الحالة 
الطبیعیة و 
 العادیة

 

  د 05
  
 
 
   

 

القدرة على  -
  المخاطبة 

دون أي  بجدیة 
     ارتباك

  الشعور بالراحة   -
 البھجة و السرور -

  
  
 



 

 

 رقم الحصة مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
 17أقل من 

 سنة
 09 قاعة النادي دقیقة  25  المسافات النصف طویلة

 بساط ارضي - مقاتیة –                     الوسائل
الھدف 

 التدریبي
 أسلوب الاسترخاء العضلي الذاتي للجزء السفلي                   

  

 ملاحظات الشكل التخطیطي المدة نوع التمرین  ظروف الانجاز       المراحل   
  
  

المرحلة 
  التحضیریة

 

  شرح ھدف الحصة  - 

جعل العداء یعلم أن لدیھ  -
  توترات و ضغوط زائدة 

 .ت و الحد منھاكبح الانفعالا -

التھیئة و 
الاستعداد 

السیكولوجیة 
 للعداء

  

  د05

 

المراقبة  -
  الاداریة

 الھدوء التام  -
 التركیز الجید  -
  الفعالیة -
  شد انتباه العداء -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

مرحلة 
الانجاز 
  الرئیسي

  
  
 

                        :المجموعة الأولى 

من وضع الاستلقاء على الظھر 
مع إرخاء الجسم لمدة  لھ ةحار بكل
  د 01

  :المجموعة الثانیة
  الطلب من العداء إغماض العینین   -
خذ شھیق عمیق و زفیر بطيء فكر  -

  د 01في الاسترخاء لمدة 
  تنبیھ عن السكون و الھدوء  -

ان یشعر العداء بوجود توتر في 
ثا  ثم شاھد  10عضلات الفخذین لمدة 

ترخاء خروج التوتر و الضغط بالاس
  د  01من الیمین الى الیسار لمدة 

ان یشعر العداء بوجود توتر و  -
 10ضغط في عضلات الساقین لمدة 

ثا بعھا شاھد خروج التوتر و الضغط 
من خلال الاسترخاء من الیمین الى 

  د 01الیسار لمدة 
بعدھا مباشرتا یشعر العداء بوجود  -

توتر و ضغط شدید في القدمین لمدة 
وج ذلك التوتر و الضغط ثا ثم خر 10

من خلال الاسترخاء و من الیمین الى 
  د 01الیسار لمدة 

  خذ شھیق عمیق و زفیر بطيء -
مساعدة العداء على الإحساس  - 

بالثقل في نھایة الأطراف من 
الیمین إلى الیسار من الأطراف 

  العلویة إلى السفلیة 
الإحساس بالحرارة في نھایة  -

الیسار مع الأطراف من الیمین إلى 
  ضبط النشاط القلبي و التنفسي

  انتعاش جبھة الرأس -
   مرات 02بتكرار 

  
اتخاذ الوضع 

 المریح
 
 
 

القیام بعملیة 
  التنفس الجید

 
  
  
 

تحریر الجزء 
السفلي من 
الضغط و 

  التوتر الزائد 
  
  
  
  
  
  

الإحساس 
بالثقال قي 

نھایة 
 الأطراف 

  
  
  
  
  
  
  
 
  
  
  
  
  
  

 د 15
  

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 

  
  

   الأداءجدیة في ال-
  
  

  ضبط عملیة التنفس
  
 عدم تضیع الوقت -

  
  
  
  

 الانتباهالقدرة على -
 
  
  
 
القدرة على -

  الاستجابة
  
  
  
  الشعور بالاسترخاء -
  
  

توفیر الجو الملائم 
  للاسترخاء

  
  

  الشعور بثقل الجسم
  
  
  
  

  الشعور بالحرارة
  

  
  
  

مرحلة 
  ختامیة

  

 

  

  

مناقشة العداء بما یشعر بھ حول  -
   جسمھ

الإجابة عن أي استفسار من قبل  -
  .العداء

 

 
العودة إلى 

الحالة 
الطبیعیة و 

 العادیة
 

  د05
  
 
 
 

 

 
 

  
القدرة على  -

  المخاطبة 
دون أي  بجدیة 
     ارتباك

 
  الشعور بالراحة   -
 البھجة و السرور -

  
  
  



 

 

  

 رقم الحصة مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
أقل من 

 سنة 17
 10 قاعة النادي دقیقة  30  ت النصف طویلةالمسافا

 معطر الورد - بساط ارضي  - مقاتیة –                     الوسائل
الھدف 

 التدریبي
 )فصل الربیع(أسلوب الاسترخاء التخیلي                 

  

 ملاحظات الشكل التخطیطي المدة نوع التمرین  ظروف الانجاز       المراحل   
  
  
  

لة المرح
  التحضیریة

  
  
 

القیام المراد الھدف شرح  -
  بھ 
جعل العداء یعلم أن لدیھ  -

  توترات و ضغوط زائدة 
اختیار مكان ھادئ و  -

مریح یود ان یكون فیھ 
   العداء

 إظھار القدرة على التخیل

التھیئة و 
الاستعداد 

السیكولوجیة 
 للعداء

  
  
  

 د05

 
 

  

  المراقبة الاداریة -
  
  الھدوء التام  -

 
 التركیز الجید  -
  الفعالیة -
  شد انتباه العداء -

  
  

  

  

  

مرحلة 
الانجاز 

  الرئیسي 

  

  

  

  

  

  

 

  
        :المجموعة الأولى 

من وضع الاستلقاء على 
الظھر المریح لھ مع إرخاء 

  . د 01الجسم لمدة 
  المجموعة الثانیة 

  أغمض عیناك بلطف -
خذ شھیق عمیق و زفیر -

مرات و لمدة  05بطيء ل 
، بحیث انھ في كل مرة  ثا30

زفیر  یصبح الجسم أكثر 
  استرخاء و ھدوء 

الوجھ ( أشعر باسترخاء في -
–الذراعین  –الرقبة  –

البطن الرجلین و  -الصدر
  د 01لمدة ) القدمین

حس بخروج التوتر من  -
مختلف و جمیع أجھزة الجسم 

  د 01
تخیل انك في فصل الربیع و  -

یحیطك الحشیش و الأزھار 
د ، استمتع بوجدك  01لمدة 

  .د  01فیھ لمدة 
ارجع إلى ھذا المكان  -

الجمیل تحرك فیھ أقطف 
  د 1زھرة 

خذ شھیق عمیق و زفیر  -
ثا و بتكرار  30بطيء لمدة 

  مرات 3
  ابتسم قلیلا  -
  افتح عیناك و انتبھ  -

  مرات  02بتكرار 
  

 
اتخاذ الوضع 
 المریح للجسم

 
 

  عملیة التنفس

  
 

الشعور 
 بالاسترخاء 

  
  
 
 

تخیر المكان 
الذي یشعر بھا 

العداء دائما  
بالاسترخاء 

  الكامل 
  

استمتاع العداء 
  بالربیع

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  د 22

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

  

   الأداءالجدیة في -
  

  
  

  التنفس الجید 
  
  
  
  عدم تضیع الوقت -

 
  
  

 الانتباهالقدرة على -
 
  
 
  القدرة على الاستجابة-
  
  

  كان القدرة على تخیر الم -
  
  
  

  توفیر الجو الملائم للاسترخاء
  
  
  
  

  الاستمتاع بھذا المكان 

  
مرحلة 
  ختامیة

  
 

 
 

مناقشة العداء بما یشعر بھ حول 
  جسمھ 

الإجابة عن أي استفسار من  -
 قبل العداء

 
 

العودة إلى 
الحالة الطبیعیة 

 و العادیة
 

  د 03
  
 
 
  

 
 

  
  القدرة على المخاطبة  -

     دون أي ارتباك بجدیة 
 
  الشعور بالراحة   -
  
 البھجة و السرور -



 

 

  

 رقم الحصة مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
 17أقل من 

 سنة
 20 قاعة النادي دقیقة  25  المسافات النصف طویلة

 بساط ارضي - مقاتیة –                     الوسائل
الھدف 

 التدریبي
 )للجزء العلوي(جي اسلوب الاسترخاء التدری                

  

 ملاحظات الشكل التخطیطي المدة نوع التمرین  ظروف الانجاز       المراحل   
  
  

المرحلة 
 التحضیریة

  
  شرح ھدف الحصة  -

لدیھ توترات و  أنمساعدة العداء 
  ضغط زائد

 ادارك العداء لمستویات التوتر -

  
التھیئة و 
الاستعداد 

السیكولوجیة 
 للعداء

 
 
 

 د05
 

  

  المراقبة الاداریة -
 الھدوء التام  -
 التركیز الجید  -
  الفعالیة -
  شد انتباه العداء -

  
  

  

  

  

مرحلة 
الانجاز 

  الرئیسي 
  
  
  
  
  
  
 

                     :المجموعة الأولى 

الاستلقاء على الظھر و إغماض   -
العینین مع اخذ شھیق عمیق وزفیر 

  د 01بطيء لمدة 
  :المجموعة الثانیة

عضلات الرأس و الوجھ  شد -
ثا حتى یدرك  10والثبات لمدة 

العداء وجود توتر و ضغط شدید 
للتقلیل  ثا 20ثم استرخاء لمدة 

  .منھا
اخذ شھیق عمیق و زفیر لمدة  -

ثا ثم شد عضلات الرقبة لمدة 30
ثا حتى یدرك العداء أن لدیھ  10

ضغط أو توتر زائد بعدھا التقلیل 
لمدة من ذلك بالاسترخاء العضلي 

  ثا 20
  :المجموعة الثالثة

اخذ شھیق عمیق و زفیر بطيء  -
  ثا  30لمدة 

من وضع ضم الذراعین مع  -
الجسم یتم شد عضلات الكتفین ثم 
الذراعین و الصدر من خلال مد 
الذراعین على الجانبین و الثبات 

ثا حتى  10على ذلك الوضع لمدة 
یدرك العداء وجود توتر و ضغط 

  ثا  20لمدة  شدید ثم الاسترخاء
اخذ شھیق عمیق و زفیر بطيء  -

  ثا  30لمدة 
شد عضلات  البطن و الثبات  -

ثا ثم استرخاء بعدھا شد  10لمدة 
 10عضلات الظھر و الثبات لمدة 

ثا  حتى یدرك العداء وجود توتر و 
ضغط شدید  ثم الاسترخاء  لمدة 

  ثا لیقلل منھما  20
 مرات  03بتكرار 

 

عملیة التنفس 
  الجید

  
  
  

استرخاء 
عضلات 

الرأس و الوجھ 
  و الرقبة

  
  
  

استرخاء 
عضلات 
الكتفین و 

الذراعین و 
  الصدر

  
  
  

استرخاء 
عضلات البطن 

  و الظھر
  

  

  

  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 د 15

 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

  
   الأداءالجدیة في -
  

  
  

  ضبط عملیة التنفس
  
  
 عدم تضیع الوقت -

  
  
  

 الانتباهالقدرة على -
 
  
 
  لى الاستجابةالقدرة ع-
  
  
  

توفیر الجو الملائم 
  للاسترخاء

  
  
  
  
  ھدوء الجسم -
  
  
  
  الاسترخاء التام  -
  

مرحلة 
   ختامیة

 

  
  

  مناقشة العداء بما یشعر بھ حول جسمھ 
الإجابة عن أي استفسار من قبل  -

  العداء

  
  
العودة إلى 
الحالة الطبیعیة 
 و العادیة

 

  
  
  

  د 05
  
 
 
 

 

 
  
  
 

  
  ة القدرة على المخاطب -

     دون أي ارتباك بجدیة 
 
  الشعور بالراحة   -
  
 البھجة و السرور -



 

 

  

 رقم الحصة مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط الصنف
 17أقل من 

 سنة
 25 قاعة النادي دقیقة  25    المسافات النصف طویلة

  ماء+ بساط ارضي، معطر البحر -میقاتیة                     الوسائل
الھدف 

 ریبيالتد
 )البحر( أسلوب الاسترخاء التخیلي 

  
 ملاحظات الشكل التخطیطي المدة نوع التمرین  ظروف الانجاز       المراحل   
  
  
  

المرحلة 
  التحضیریة

 

   شرح ھدف الحصة -
جعل العداء یعلم أن لدیھ  -

  توترات و ضغوط زائدة 
اختیار مكان ھادئ و مریح  -

  یود ان یكون فیھ العداء
 ار القدرة على التخیل إظھ -

 
التھیئة و 
الاستعداد 

السیكولوجیة 
 للعداء

 
  

 د 05

 
 

  

  المراقبة الاداریة -
 الھدوء التام  -
 التركیز الجید  -
  الفعالیة -
  شد انتباه العداء -

  
  
  
  
  

مرحلة الانجاز 
  الرئیسي 

  
  
  
  
  
  
 

        :المجموعة الأولى 
من وضع الاستلقاء على الظھر 

إرخاء الجسم لمدة  المریح لھ مع
  . د 01
  

  المجموعة الثانیة 
  أغمض عیناك بلطف -
اخذ شھیق عمیق و زفیر بطيء -

د ، بحیث انھ في كل  01لمدة 
مرة زفیر  یصبح الجسم أكثر 

  استرخاء و ھدوء 
 –الوجھ ( أشعر باسترخاء في -

 -الصدر–الذراعین  –الرقبة 
لمدة ) البطن الرجلین و القدمین

  د 02
ج التوتر من مختلف حس بخرو -

  د 01و جمیع أجھزة الجسم لمدة 
  خذ شھیق عمیق و زفیر بطيء -
تخیل انك في شاطئ البحر لمدة  -

د ، استمتع بوجدك فیھ لمدة 01
  .د  01
  
ارجع إلى ھذا المكان الجمیل  -

  د 1تحرك فیھ المس الماء 
خذ شھیق عمیق و زفیر بطيء  -

  مرات 2ثا و بتكرار  30لمدة 
  لیلا ابتسم ق -
  افتح عیناك و انتبھ  -

  مرات 02بتكرار 
  

 
اتخاذ الوضع 
 المریح للجسم

  
 
 

 عملیة التنفس 
 
 
 

تخیر المكان 
الذي یشعر بھ 
العداء دائما  
بالاسترخاء 

 الكامل 
 
 
 

استمتاع العداء 
 بالبحر

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 د 16

 

 
 

 
 

 
 

  

 
 

 
 
 

  
 

  
  

   الأداءالجدیة في -
  
  

  النفس الجید 
  
  
 ع الوقت عدم تضی-

  
  
  
  

 الانتباهالقدرة على -
 
  
  
 
  القدرة على الاستجابة-
  
  
  
القدرة على اختیار  -

  المكان 
  
  
  
  الاستمتاع بھذا المكان 
  
  
  
  

توفیر الجو الملائم 
  للاسترخاء

  
  

  
  ختامیةمرحلة 

  
  
 

  
  
مناقشة العداء بما یشعر بھ حول  -

  جسمھ 
الإجابة عن أي استفسار من قبل  -

  .العداء
 

  
 

ودة إلى الع
الحالة الطبیعیة 

 و العادیة
 

  د 04
  
 
 
 

 

 
 

  
  القدرة على المخاطبة  -

   دون أي ارتباك بجدیة 
 
  الشعور بالراحة   -
  
 البھجة و السرور -

  



 

 

  .قیاسیمثل ال): 02(الملحق رقم 

  :قائمة التوتر النفسي - 1

تنطبق علي   الفقرة  الرقم

  كثيرا

تنطبق عبي 

  أحيانا

لا تنطبق 

  علي

  0  1  2  اني كثیرا من الصداعأع  01

  0  1  2  عندما أجلس للراحة و الاسترخاء أجد نفسي منهكا بأفكار سلبیة  02

  0  1  2  یلازمني شعور دائم بعدم الارتیاح  03

  0  1  2  نادرا ما أشعر بالاسترخاء التام  04

  0  1  2  أشعر بعدم القدرة على التركیز في ما أقوم به من أعمال  05

  0  1  2  و كأنني أرزح تحت ضغط  أشعر باستمرار  06

  0  1  2  أشعر في كثیر من الأوقات بالتعب الشدید  07

  0  1  2  كثیرا ما أسرح بأفكار غیر مرتبطة في ما أقوم به من أعمال  08

  0  1  2  لا أجد نفسي متحمسا للقیام بالأعمال الأخرى  09

  0  1  2  نادرا ما أشعر بعدم النوم بأنني حصلت على قدر كاف من الراحة  10

  0  1  2  كثیرا ما أتشتت بأفكار غیر مرغوبة  11

  0  1  2  أشعر عموما أن أعصابي مشدودة دون داع حقیقي لذلك  12

  0  1  2  أشعر في كثیر من الأوقات و كأن رأسي سینفجر  13

  0  1  2  أشعر أنني متردد جدا في اتخاذ قراراتي  14

  0  1  2  أشعر أن الأشیاء التافهة و الصغیرة أصبحت تزعجني  15

  0  1  2  غالبا ما أشعر أنني لا أملك الطاقة الكافیة للقیام بواجباتي الیومیة  16

  0  1  2  كثیرا ما أؤجل ما یجب أن أتخذ به قرارا  17

  0  1  2  أجد أن مشاعري تجرح بسهولة  18

  0  1  2  كثیرا ما أشعر بالارتجاف في أطرافي  19

  0  1  2  كثیرا ما أتجنب اتخاذ قراراتي  20

ر أنني أبالغ بردود أفعالي تجاه مشكلات الحیاة العادیة و أشع  21

  البسیطة

2  1  0  

  0  1  2  كثیرا ما ینتابني تصبب العرق  22

  0  1  2  أشعر أن كثیرا  من أمور حیاتي خارجة عن نطاق سیطرتي  23

  0  1  2  تنتابني العصبیة لأبسط الأصوات المفاجئة  24

  0  1  2  كثیرا ما أشعر بتزاید في نبضات قلبي   25

  0  1  2  أشعر أنني ضحیة للظروف بلا حول و لا قوة  26

  0  1  2  كثیرا ما أعاني من مشاعر القلق بدون سبب ظاهر  27



 

 

  
 

  :قائمة مصادر الضغوط النفسیة -2

 

  غالبا  أحيانا  نادرا  العبارات  الرقم

        .في التدریب في قدراتي لعدم تحقیق الواجبات المطلوبة منيأشعر بنقص   01

        تواجهني صعوبات مختلفة في الانتقال لمكان التدریب  02

أشعر بالقلق من عدم مقدرتي على الأداء بصورة جیدة في المنافسات   03

  الهامة

      

        أخشى من احتمال إصابتي أثناء اشتراكي في المنافسة  04

دي أن ممارسة الریاضة سوف تضیع وقتي و تسبب فشلي في یعتقد وال  05

  الدراسة

      

        أمارس هذه الریاضة إرضاء لوالدي  06

        أشعر بعدم تقدمي  في مستوى الأداء بالرغم من استمراري في التدریب  07

        أعتقد أن المطلوب مني في المنافسة یفوق قدراتي و إمكاناتي  08

        طیع التقدم بمستواي في الریاضةأرى أن المدرب لا یست  09

        تتراكم علي الواجبات المدرسیة نتیجة انتظامي في التدریب  10

        حمل التدریب أكثر من قدراتي ولا أستطیع التكیف معه  11

        تواجهني ضغوط نفسیة و بدنیة تعل لدي عدم الرغبة في التدریب  12

        دم بالسرعة التي كنت أتمناهاأعتقد أن مستوى أدائي في التدریب لا یتق  13

        تواجهني ضغوط في المنافسة تفوق مقدرتي على تحملها  14

        أشعر بعدم الاهتمام و فقدان الرغبة في التدریب بالرغم من انتظامي فیه  15

        قبل اشتراكي في المنافسة أشعر بقلق من الصعب السیطرة علیه  16

        ديأشترك في المنافسة رغم رفض وال  17

  0  1  2  كثیرا ما یصیبني الأرق  28

  0  1  2  كثیرا ما أعاني من نوبات الخوف  29

  0  1  2  كثیرا ما ینتابني الكوابیس  30

  0  1  2  كانت بسیطةأتوقع أسوأ العواقب لأیة مخاطر مهما   31

  0  1  2  كثیرا ما أعاني من النوم المتقطع  32

  0  1  2  أحس بمسؤولیة شخصیة تجاه حدوث أي شيء خاطئ  33

  0  1  2  غالبا ما أكون منهك القوى  34

  0  1  2  أصنع من الحبة قبة  35



 

 

        جهاز التدریب لا یقدر الجهد الذي أبذله في التدریب أو المنافسة  18

        أضطر لعمل أكثر من شيء في وقت واحد بسبب مشاغل التدریب   19

        لا أجد ما یشجعني ویثیر اهتمامي نحو الانتظام في التدریب  20

        یصعب علي التحكم  في  انفعالاتي تجاه أخطاء الآخرین  21

        تحفظ والدي من اشتراكي في المنافسة یرجع إلى  خوفه من الإصابة  22

 -الامتحانات-الدراسة(جهاز التدریب لا یراعي ظروفي الخاصة   23

  الخ)..الإصابة

      

        انتظامي في التدریب یجعلني أسهر لانجاز الواجبات المدرسیة  24

        تؤثر طول فترات التدریب على معنویاتي  25

        بالإرهاق في حیاتي الخاصة بسبب انتظامي في التدریب اشعر  26

        عدم تنوع أسلوب التدریب یبعث في نفسي الملل  27

        من  الصعب أن أعود لحاتي الطبیعیة بسرعة بعد الهزیمة  28

        والدي لا یستطیع تقدیم المساعدات اللازمة لاستمراري في التدریب  29

        دون وجه حقأشعر بأن مدربي ینتقدني ب  30

        لا أملك الوقت  للاستمتاع مع أصدقائي و ذلك للوفاء بواجبات التدریب  31

الضغوط التي تواجهني في الریاضة تسبب في التوتر وعدم التركیز في   32

  الدراسة

      

        أحتاج لفترات راحة طویلة بین وحدات التدریب لاستعادة الشفاء  33

        جة لاهتمام الزائد بالمنافسةأشعر بالخوف و التوتر نتی  34

        یقدم لي والدي التقدیر لبعض اللاعبین داخل الفریق  35

        أشعر بتحیز جهاز التدریب لبعض اللاعبین داخل الفریق  36

        یطالبني الجمیع بالفوز في المباراة بأي وسیلة  37

        فترات التدریب تتعارض مع فترات المذاكرة  38

        دریب لكي أحصل على الراحة و الاسترخاءأتغیب عن الت  39

        مكافأة الفوز لا تساوي الجهد البدني و النفسي الذي أبذله  40

        یختل توازني عند اقتراب موعد المنافسة  41

عندما أفشل في المنافسة أشعر بصعوبة في مقابلة جهاز التدریب و   42

  الزملاء

      

        ى نتیجة المنافسة فقطیقیمني جهاز التدریب بالآخرین عل  43

        والدي لا یهتم بالتعرف على مستوى تقدمي في الریاضة التي أمارسها  44

        أواجه نقدا و تعلیقا بقسوة من أفراد الأسرة عندما أفشل في المنافسة  45

        یضغط والدي علي لكي أتدرب أكثر من زملائي رغم تعبي الشدید  46

        اف و یتخذ القرارات المدرب هو الذي یضع الأهد  47



 

 

        جهاز التدریب یهتم بالفوز أكثر من الاهتمام باللاعب  48

        أجد صعوبة للتوفیق بین متطلبات التدریب و التفوق الدراسي  49

أعتقد أن ما أعانیه من اضطرابات في النوم یرجع إلى كثرة التفكیر في   50

  الدراسةالأشیاء التي لم استطیع انجازها في الریاضة أو 

      

        أشعر بالضیق عندما یتحسن أداء زملائي عني  51

        یزداد شعوري بالخوف كلما ازداد عدد الجمهور  52

        یعاقبني المدرب عندما أقصر في أي واجب من واجبات التدریب   53

        أواجه تعلیقات سلبیة من الجمهور ووسائل الإعلام عندما أفشل في المنافسة  54

        ة التي أمارسها لا تحظى باهتمام وسائل الإعلام والجمهورالریاض  55

  
    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

  :یمثل قائمة الأساتذة المحكمین للبرنامج التدریبي والقیاسات والاختبار): 03(الملحق رقم 

  
  :قائمة الأساتذة المحكمین للبرنامج التدریبي -1
  

  
  

  

  



 

 

  :للقیاسات والاختبارقائمة الأساتذة المحكمین  -2

  
  

  

  

  

  



 

 

  الوثائق الإداریة: )04(الملحق رقم 

  

  
  

  



 

 

  
  

  

  

  

  



 

 

  
  

  

  

  



 

 

  النتائج الخام ):05(الملحق رقم 

  النتائج الخام للتجانس بين المجموعتين -1

  :الضابطةالمجموعة  - 1-1

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 
  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

عدد سنوات   الوزن  الطول  العمر  الاسم و اللقب     الرقم

  التدریب 

 5 64 1.72 16  ینسلطاني انس ضیاء الد  01

  4 61 1.68 17  مختاري محمد  02

 5 62 1.73 17  زهاني محمد جابر  03

 4 63 1.70 16  حبیطوش محمد أمین  04

 5 58 1.69 15  بعلي سامي  05

 4 60 1.71 17  زرواق سفیان  06

 3 62 1.70 17  خلفة وائل  07

 3 61 1.71 16  بركة بلال  08



 

 

  :المجموعة التجريبية - 1-2

  

    

  

  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

      

عدد سنوات   الوزن  الطول  العمر  الاسم و اللقب     الرقم

  التدریب 

 5 66 1.74 17  زرواق محمد  01

  4 60 1.67 16  العطافي فاتح  02

 5 63 1.70 17  بركة مفتاح  03

 3 61  1.71 16  سلطاني محمد جلال الدین  04

 5 62 1.72 17  خلفة سیف الدین  05

 4 58 1.68 15  ادیسزقعار ب  06

 4 60 1.71 16  هلالي عماد الدین  07

 5 62 1.72 16  زقعار محمد  08



 

 

  :لقیاس القبلي النتائج الخام
  :النتائج الخام للقیاس القبلي للمجموعة الضابطة -1
  
  
  
  

  الرقم
  

  
  الاسم واللقب

  
  قیاس التوتر

  
  قیاس الضغط النفسي

  
  م800انجاز ركض 

01  
  

  سلطاني انس ضیاء الدین

  

55  1.98  2.06 

02 
  

  مختاري محمد

  

57  2.18  2.10 

03 
  

  زهاني محمد جابر

  

54  2.27  2.08 

04 
  

  حبیطوش محمد أمین

  

52  2.23  2.12 

05 
  

  بعلي سامي

  

53  2.16  2.10 

06 
  

  زرواق سفیان

  

50  2.00  1.59 

07 
  

  خلفة وائل

  

55  2.12  2.05 

08 
  

  ة بلالبرك

  

57  2.23  2.15  

  

  

  

  

  

  



 

 

  :النتائج الخام للقیاس القبلي للمجموعة التجریبیة -2
  
  

  الرقم
  

  
  الاسم واللقب

  
  قیاس التوتر

  
  قیاس الضغط النفسي

  
  م800انجاز ركض 

  زرواق محمد  01

  

55  2.00  2.04  

  
02  

 2.03  2.10  52    العطافي فاتح  

  
03 
  

 2.00  2.21  52  بركة مفتاح

  
04  

 2.05  2.29  53  مد جلال الدینسلطاني مح

  
05 
  

 2.06  2.18  54  خلفة سیف الدین

  
06  

 2.13  2.21  56  زقعار بادیس

  
07 
  

 2.01  2.16  55  هلالي عماد الدین

 
08 
  

 2.09  2.21  59  زقعار محمد

  

  

  

  

  

  



 

 

  :لقیاس البعدي النتائج الخام
  :النتائج الخام للقیاس البعدي للمجموعة الضابطة

  
  

  الرقم
  

  
  للقبالاسم وا

  
  قیاس التوتر

  
  قیاس الضغط النفسي

  
انجاز ركض 

  م800

  
01  
  

 2.10  2.00  54  سلطاني انس ضیاء الدین

 
02 
  

 2.05  2.14  55  مختاري محمد

  
03 
  

 2.00  2.30  56  زهاني محمد جابر

  
04 
  

 2.15  2.25  53  حبیطوش محمد أمین

  
05 
  

 2.13  2.14  52  بعلي سامي

  
06  

  1.58  2.03  53  زرواق سفیان

  
07  

  2.01  2.16  57  خلفة وائل

 
08 
  

 2.11  2.27  59  بركة بلال

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  :النتائج الخام للقیاس البعدي للمجموعة التجریبیة -
  
  

  الرقم
  

  
  الاسم واللقب

  
  قیاس التوتر

  
  قیاس الضغط النفسي

  
  م800انجاز ركض 

  
01  
  

 1.56  1.94  48  زرواق محمد

  
02  

 1.57  1.98  47  العطافي فاتح

  
03  
  

 1.57  2.09  45  بركة مفتاح

  
04  
  

 2.00  2.12  49  سلطاني محمد جلال الدین

  
05 
  

  1.58  2.07  50  خلفة سیف الدین

  
06 
  

 2.05  1.98  50  زقعار بادیس

  
07 
  

 1.54  1.96  46  هلالي عماد الدین

 
08 
  

 2.00  2.10  48  زقعار محمد

  



 

 

  

  :للعینة الاستطلاعیةالنتائج الخام  -

  

  

  الرقم

  

  

  سم واللقبالا

  

  قیاس التوتر

  

  

  قیاس الضغط النفسي

  

  م800انجاز ركض 

  الثاني  الأول  الثاني  الأول  الثاني  الأول

  سلطاني ریان  01

  

56  55  2.23  2.20  2.20  2.18  

  بركة عبد الحلیم  02

  

51  51  2.16  2.21  2.40  2.47  

  خلفة الهواري  03

  

56  55  2.20  2.23  2.32  2.29  

  حسین یوسف  04

  

50  52  2.18  2.14  2.22  2.19  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  النتائج الإحصائیة: )06(الملحق رقم 

  

  :نتائج العینة الاستطلاعیة

  قیاس التوتر - 1

Test T 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 premier 53.2500 4 3.20156 1.60078 

daux 53.2500 4 2.06155 1.03078 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 premier & daux 4 .947 .053 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 premier - 

daux 
.00000 1.41421 .70711 -2.25033- 2.25033 .000 3 1.000 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

  
  

  :قیاس الضغط النفسي -2

 
 
Test T 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 2.1975 4 .02986 .01493 

paadi 2.1950 4 .01291 .00645 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 4 -.303- .697 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - 

paadi 
.00250 .03594 .01797 -.05469- .05969 .139 3 .898 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

  
  
  
  :م800اختبار انجاز ركض  -3

 

 
 
Test T 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 test 1.7975 4 .26311 .13155 

retest 1.8150 4 .26589 .13295 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 test & retest 4 -.999- .001 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 test - retest -.01750- .52892 .26446 -.85913- .82413 -.066- 3 .951 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

  
  
  :تجانس المجموعتین الضابطة والتجریبیة -2
  

  .التجانس من حیث العمر - 1

Test T 
 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

tajnes dapit 8 16.3750 .74402 .26305 

tadjrip 8 16.2500 .70711 .25000 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

tajne

s 

Hypothèse de 

variances égales 
.127 .727 .344 14 .736 .12500 .36290 -.65334- .90334 

Hypothèse de 

variances inégales 
  .344 13.964 .736 .12500 .36290 -.65353- .90353 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

   :الطول -2

 
 
Test T 
 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

tajnes dapit 8 1.7050 .01604 .00567 

tadjrip 8 1.7100 .02726 .00964 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

tajne

s 

Hypothèse de 

variances égales 
1.235 .285 -.447- 14 .662 -.00500- .01118 -.02898- .01898 

Hypothèse de 

variances inégales 
  -.447- 

11.32

8 
.663 -.00500- .01118 -.02952- .01952 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



 

 

  :الوزن -3
Test T 

  

 

 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

tajnes dapit 8 61.3750 1.84681 .65295 

tadjrip 8 61.5000 2.39046 .84515 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

tajne

s 

Hypothèse de 

variances égales 
.325 .578 -.117- 14 .908 -.12500- 1.06800 -2.41563- 2.16563 

Hypothèse de 

variances inégales 
  -.117- 13.161 .909 -.12500- 1.06800 -2.42940- 2.17940 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  



 

 

  :العمر التدریبي  -4

 
 
Test T 

 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

tajanes dapit 8 4.1250 .83452 .29505 

tadjrip 8 4.3750 .74402 .26305 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

tajane

s 

Hypothèse de 

variances égales 
.025 .876 -.632- 14 .537 -.25000- .39528 -1.09780- .59780 

Hypothèse de 

variances inégales 
  -.632- 13.820 .537 -.25000- .39528 -1.09884- .59884 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

  تجانس المجموعة الضابطة والتجریبیة في القیاس والاختبار - 2

  :ترقیاس التو في  ة الضابطة والتجریبیةتجانس المجموع - 1

Test T 

 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

tagns dapita 8 54.1250 2.41646 .85435 

tajripia 8 54.5000 2.32993 .82375 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

tagn

s 

Hypothèse de 

variances égales 
.033 .858 -.316- 14 .757 -.37500- 1.18679 -2.92042- 2.17042 

Hypothèse de 

variances inégales 
  -.316- 13.981 .757 -.37500- 1.18679 -2.92074- 2.17074 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

   قیاس الضغط النفسيفي  ة الضباطة والتجریبیةتجانس المجموع -2

Test T 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

tagns dapita 8 2.1463 .10716 .03789 

tajripia 8 2.1700 .08718 .03082 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

tagn

s 

Hypothèse de 

variances égales 
.613 .447 -.486- 14 .634 -.02375- .04884 -.12850- .08100 

Hypothèse de 

variances inégales 
  -.486- 13.443 .635 -.02375- .04884 -.12891- .08141 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  :م800اختبار في  والتجریبیة الضابطةة تجانس المجموع - 3

  

  

Test T 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

tadjanes dapita 8 2.0312 .18114 .06404 

tajripia 8 2.0512 .04257 .01505 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

tadjan

es 

Hypothèse de 

variances égales 
2.534 .134 -.304- 14 .766 -.02000- .06579 -.16110- .12110 

Hypothèse de 

variances inégales 
  -.304- 7.771 .769 -.02000- .06579 -.17249- .13249 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  :الضابطةالقبلي و البعدي للمجموعة  القیاسنتائج  -

  :قیاس التوتر - 1

 
Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 54.1250 8 2.41646 .85435 

paadi 54.8750 8 2.35660 .83318 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 8 .706 .051 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -.75000- 1.83225 .64780 -2.28180- .78180 -1.158- 7 .285 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 



 

 

   :قیاس الضغط النفسي - 2

 
Test T 
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 2.1463 8 .10716 .03789 

paadi 2.1613 8 .10895 .03852 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 8 .963 .000 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi -.01500- .02928 .01035 -.03948- .00948 -1.449- 7 .191 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

  



 

 

   م800انجاز ركض اختبار  - 3

Test T 

  Statistiques des échantillons appariés 

 

Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 2.0312 8 .18114 .06404 

paadi 2.0163 8 .18454 .06525 

Corrélations des échantillons appariés 

 

N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 8 .971 .000 

 

Test des échantillons appariés  

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - 

paadi 
.01500 .04440 .01570 -.02212- .05212 .956 7 .371 

  

  

  

  

  

  

  

 



 

 

  :موعة التجریبیةنتائج القیاس القبلي والبعدي للمج - 

قیاس التوتر - 1  

Test T 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 54.5000 8 2.32993 .82375 

paadi 47.8750 8 1.80772 .63913 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 8 .322 .436 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi 
6.62500 2.44584 .86474 4.58022 8.66978 7.661 7 .000 

 
 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 



 

 

  قیاس الضغط النفسي

Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 2.1700 8 .08718 .03082 

paadi 2.0300 8 .07191 .02542 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 8 .772 .025 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - paadi 
.14000 .05555 .01964 .09356 .18644 7.128 7 .000 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



 

 

  :م800ركض انجاز اختبار  - 3
 

Test T 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 kapli 2.0512 8 .04257 .01505 

paadi 1.7338 8 .23506 .08311 

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 kapli & paadi 8 .790 .020 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyenn

e 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1 kapli - 

paadi 
.31750 .20310 .07181 .14770 .48730 4.422 7 .003 

 
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  



 

 

  :وعة الضابطة والتجریبیةالقیاس البعدي للمجمنتائج  - 3

   قیاس التوتر - 1

 
Test T 
 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

paadi dapita 8 54.8750 2.35660 .83318 

tadjripia 8 47.8750 1.80772 .63913 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

paa

di 

Hypothèse de 

variances égales 
.691 .420 6.666 14 .000 7.00000 1.05009 4.74779 9.25221 

Hypothèse de 

variances inégales 
  6.666 13.119 .000 7.00000 1.05009 4.73352 9.26648 

 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 



 

 

  قیاس الضغط النفسي - 2

Test T 

 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

paadi dapita 8 2.1613 .10895 .03852 

tadjripia 8 2.0300 .07191 .02542 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

paa

di 

Hypothèse de 

variances égales 
.703 .416 2.844 14 .013 .13125 .04615 .03226 .23024 

Hypothèse de 

variances inégales 
  2.844 12.126 .015 .13125 .04615 .03081 .23169 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



 

 

  م800انجاز ركض اختبار  - 3

Test T 

 
 

Statistiques de groupe 

 

group N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

paadi dapita 8 2.0163 .18454 .06525 

tadjripia 8 1.7338 .23506 .08311 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

paa

di 

Hypothèse de 

variances égales 
3.332 .089 2.674 14 .018 .28250 .10566 .05588 .50912 

Hypothèse de 

variances inégales 
  2.674 13.253 .019 .28250 .10566 .05468 .51032 

 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  توثیق البحث ):07(الملحق رقم 

  



 

 

  



 

 

  



 

 

  :الدراسةملخص 

على التخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى عدائي المسافات  العضلي بالاسترخاءأثر برنامج تدریبي 

  .سنة 17النصف طویلة صنف أقل من 

أثر البرنامج التدریبي بالاسترخاء ضمن الدراسات التي تهدف إلى الكشف عن الدراسة  هیتمحور هذ

 17العضلي على التخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى عدائي المسافات النصف طویلة اقل من 

  . سنة

  :یلي أهداف الدراسة ما وشملت

تصمیم برنامج تدریبي بالاسترخاء العضلي للتخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى عدائي المسافات  - 

  سنة )17اقل من ( النصف طویلة

إبراز أهمیة الاسترخاء العضلي على التخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى العداء مما یعمل على  - 

  ءته أثناء التدریبات و السباقات الرسمیةتحسین كفا

معرفة الفروق بین المجموعة التجریبیة والضابطة على التخفیف من التوتر والضغط النفسي في المقیاس - 

     .سنة )17اقل من (البعدي 

معرفة اثر البرنامج التدریبي بالاسترخاء العضلي على التخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى عدائي  - 

  .سافات النصف طویلةالم

  سنة )17اقل من (الكشف عن مدى أهمیة أسلوب الاسترخاء العضلي في المرحلة العمریة  - 

البرامج التدریبیة والاسترخاء العضلي، والتوتر والضغط تناول الباحث في الشق النظري كل من 

  .النفسي

طبیعة مع  ملائمتهین لبتصمیم المجموعتین المتكافئتریبي جالمنهج التعلى الباحث  اعتمدحیث 

- 2020موسم  لألعاب القوى بجایةالرابطة الجهویة  عدائيقد شمل مجتمع الدراسة و  الدراسة،أهداف و 

قد و  نادي شبیبة سیدي حملة لألعاب القوى،سة في تمثلت عینة الدراو النادي  12 المكونة من 2021

  .عداء 20 ن مجتمع الدراسة أيم% 22.22نسبة  مثلتالتي ینة بالطریقة العمدیة و تم اختیار الع

بمعدل  بالاسترخاء العضلي على المجموعة التجریبیة لهذا الناديوتم تطبیق البرنامج التدریبي 

الضابطة (على المجموعتین  القیاس القبلي والبعدي في الأسبوع، وقد تم إجراء ثلاث حصص

مدى صلاحیة لالمحكمین الخبراء و  الباحث استمارة استبیان لاستطلاع آراء استخدم حیث، )والتجریبیة

    ، امالمراد دراسته التوتر والضغط النفسيس لقیا مناسبة المقاییس والاختباركذا التدریبي و  البرنامج

 ةللازموا المتوفرة الوسائلو  التنظیمات الإداریةو  الإجراءاتكل  والقیام بالدراسة الاستطلاعیة لمعرفة

من و ، 22نموذج SPSS  المتمثلة في برنامجو  سائل الإحصائیةاستخدم الباحث الو لدراسة الموضوع و 

  :خلال معالجة النتائج المحصل علیها توصل الباحث إلى النتائج التالیة 

یؤثر إیجابیا على التخفیف من التوتر والضغط النفسي لدى  بالاسترخاء العضليأن البرنامج التدریبي  - 

                                                        .              عدائي المسافات النصف طویلة



 

 

أن البرنامج التدریبي المقترح بالاسترخاء العضلي والذي یتضمن الاسترخاء العضلي التدریجي والتخیلي  - 

والاسترخاء الذاتي له تأثیر فعال في تحسین مستوى انجاز الركض لدى العداء من خلال التخفیف من 

  .نفسي الذي یتعرض له عند الاشتراك في التدریبات والسباقات الودیة والرسمیةالتوتر والضغط ال

أسابیع و بمعدل  ثمانیةخلال  بالاسترخاء العضليرنامج التدریبي أن المجموعة التجریبیة التي طبقت الب - 

نتائج القیاس البعدي التوتر في ة ة إحصائیلدلاذات في الأسبوع قد تحصلت على فروق ثلاثة حصص 

  . م800والضغط النفسي واختبار انجاز ركض 

خلال  بالاسترخاء العضليرنامج التدریبي أن المجموعة التجریبیة التي طبقت الب دراسةنتائج الأسفرت  - 

ایجابیة في حجم الأثر للتخفیف في الأسبوع قد تحصلت على نتائج  ثلاثة حصصو بمعدل  أسابیع ثمانیة

  .م800انجاز ركض  من التوتر والضغط النفسي واختبار

أفرزت نتائج الدراسة وجود فروق دالة إحصائیا بین القیاس القبلي والبعدي في قیاس التوتر والضغط  - 

 .م انجاز للمجموعة التجریبیة وهذه الفروق كانت لصالح القیاس البعدي800النفسي واختبار 

التجریبیة والضابطة في قیاس أسفرت نتائج الدراسة على وجود فروق دالة إحصائیا بین المجموعة  - 

م حیث كانت لصالح المجموعة التجریبیة التي 800البعدي للتوتر والضغط النفسي واختبار انجاز ركض 

 .انخفض لها التوتر والضغط النفسي، وحققت أفضل انجاز من الركض

  :یلي یوصي الباحث بما من خلال النتائج المتوصل إلیها

خاء العضلي من الاسترخاء التدریجي والتخیلي والاسترخاء الذاتي ضرورة استخدام أسالیب الاستر  - 

  .لتخفیف التوتر والضغط النفسي لتحسین مستویات الركض

خلال المواسم الریاضیة لإعداد  التدریبیةبرامج الضرورة إدراج وإدماج التحضیر النفسي والذهني في  - 

  .العداء إعداد متكامل من جمیع النواحي

دة تطبیق أسلوب الاسترخاء العضلي على ریاضي العاب القوى بمختلف فعالیاتها ولكل العمل على زیا - 

  .الفئات العمریة

سنة إلى مرحلة  17التخفیف من التوتر والضغط النفسي من الإجراءات اللازمة لتحضیر عداء اقل من  - 

   .تفجیر الطاقة وتحطیم الأرقام القیاسیة

من بدایة المواسم الریاضي حتى نهایتها لتفادي حدوث الإصابات  زیادة الاهتمام بالاسترخاء العضلي - 

  النفسیة التي قد یتعرض لها العداء خاصة الإحباط وعدم تحقیق ما هو مطلوب منه

  .زیادة استخدام أجهزة ووسائل علمیة التي تستخدم في الاسترخاء العضلي - 

هني خلال المواسم الریاضیة ولمختلف عقد ملتقیات علمیة تبرز ضرورة إدراج التحضیر النفسي والذ - 

  .الریاضات

زیادة إجراء دراسات وأبحاث تبرز ضرورة الاهتمام بالاسترخاء العضلي لتحسین الصحة النفسیة لدى - 

  .والعمل على المقارنة بین أسالیب الاسترخاء العضلي العداء

  .توتر والضغط النفسي بهازیادة الاهتمام بفعالیات ركض المسافات النصف طویلة لارتفاع درجة ال - 



 

 

Abstract:  

The effect of a muscle relaxation training program on relieving stress and psychological 
stress among half-long distance runners, under the age of 17. 
 
This study focuses on studies that aim to reveal the effect of the muscle relaxation training 
program on relieving tension and psychological pressure among half-long distance runners 
less than 17 years old. 
The study objectives included the following: 
- Designing a muscle relaxation training program to relieve tension and psychological 
pressure among half-long distance runners (less than 17 years). 
Highlighting the importance of muscle relaxation in relieving tension and psychological 
pressure of the runner, which improves his efficiency during official training and races. 
- Knowing the differences between the experimental and control group on relieving stress and 
psychological stress in the dimensional scale (less than 17 years). 
- Knowing the effect of the training program in muscle relaxation on relieving tension and 
psychological pressure among half-long distance runners. 
- Detecting the importance of the muscle relaxation technique in the age group (less than 17 
years). 
In the theoretical part, the researcher dealt with training programs, muscle relaxation, tension 
and psychological pressure. 
Where the researcher relied on the experimental method by designing the two equal groups 
for its suitability with the nature and objectives of the study, the study community included 
the hostility of Bejaia Regional Athletics Association for the 2020-2021 season, consisting of 
12 clubs. This represented 22.22% of the study population, or 20 runners. 
The muscle relaxation training program was applied to the experimental group of this club at 
a rate of three sessions per week, and the pre and post measurements were carried out on the 
two groups (control and experimental), where the researcher used a questionnaire to survey 
the opinions of experts and arbitrators for the validity of the training program as well as the 
appropriateness of measurements and testing to measure stress and pressure. The researcher 
used the statistical means represented in the SPSS program model 22, and by addressing the 
results obtained, the researcher reached the following results: 
- The training program with muscle relaxation positively affects the reduction of tension and 
psychological pressure in the half-long distance runners. 
- The proposed muscle relaxation training program, which includes gradual and imaginative 
muscle relaxation and self-relaxation, has an effective effect on improving the level of 
sprinting achievement for the runner by alleviating the tension and psychological pressure he 
is exposed to when participating in friendly and official training and races. 
- The experimental group that applied the training program with muscle relaxation during 
eight weeks and at an average of three sessions per week had obtained statistically significant 
differences in the results of the dimensional measurement of tension and stress and the 
achievement test of running 800m. 
- The results of the study revealed that the experimental group that applied the training 
program with muscle relaxation during eight weeks, at an average of three sessions per week, 
had obtained positive results in the size of the effect to relieve stress and psychological 
pressure and the achievement test of running 800m. 
 - The results of the study revealed that there were statistically significant differences between 
the pre and post measurement in measuring stress and psychological stress and the 800m 
achievement test for the experimental group, and these differences were in favor of the post 
measurement. 
- The results of the study resulted in the presence of statistically significant differences 
between the experimental and control group in the post-measurement of stress and 
psychological stress and the achievement test of running 800m, which were in favor of the 



 

 

experimental group whose stress and psychological pressure decreased, and achieved the best 
achievement of jogging. 
Through the findings, the researcher recommends the following: 
The necessity of using muscular relaxation techniques of gradual, imaginative and self-
relaxation to relieve tension and psychological pressure to improve running levels. 
The necessity of including and integrating psychological and mental preparation into training 
programs during the sports seasons to prepare the runner in an integrated manner in all 
respects. 
- Work to increase the application of the muscle relaxation method to athletes in athletics in 
its various activities and for all age groups. 
Reducing tension and psychological pressure is one of the necessary measures to prepare a 
runner under 17 years of age to reach the stage of exploding energy and breaking records. 
Increasing interest in muscle relaxation from the beginning of the sports seasons to their end 
in order to avoid the occurrence of psychological injuries that hostility may be exposed to, 
especially frustration and failure to achieve what is required of him. 
- Increasing the use of devices and scientific means that are used in muscle relaxation. 
Holding scientific forums highlighting the necessity of including psychological and mental 
preparation during sports seasons and for various sports. 
- Increasing the conduct of studies and research highlighting the need to pay attention to 
muscle relaxation to improve the mental health of the runner and work on comparing the 
methods of muscle relaxation. 
- Increasing the interest of running activities of half-long distances to the high degree of 
tension and psychology pressure in them 
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