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 ورىجُه انزىرش ويغزىي رأثير  الاعترخبء عهً خفط قهق الدُبفغخ انشَبظُخ 
 نذي انشثبعُينالانجبص انشقًٍ  

 2* د/ سامح محمد رشدي                                                           
 المقدمة ومشكمة البحث:

بناء البطؿ الرياضي عمى الهستوى العالي يتطمػب التػرابط بػيف النػواحي ، النفسػية ، البدنيػة والفنيػة إف 
آخػر بػػالرغـ هػف تقػػاربيـ فػي الهسػػتوى ىػو الجانػػب النفسػػي والخططيػة للئعػػداد إلا أفَّ الػذي يهيػػز رياضػي عػػف 

( الذي يظػؿ العاهػؿ الحاسػـ فػي الأداء سػواء فػي التػدريب أو الهنافسػة الرياضػية وقػد أشػار كثيػر هػف 22:48)
 44% هػف الأداء يرجػع إلػى العواهػؿ النفسػية )92-22الهدربيف واللبعبيف في تقاريرىـ الذاتية إلى أفَّ حػوالي 

ـ( أفَّ زيػػادة الانفعػالات ينػتج عنيػػا 4994كر كػلًب هػػف ) هحهػد العربػي ، عبػػد النبػي الجهػاؿ ( )( ويػذ44،44:
زيػػادة الضػػغط العصػػبي وزيػػادة هسػػتوى التػػوتر والاسػػتثارة الانفعاليػػة لػػدى الرياضػػي إلػػى الدرجػػة التػػي تػػؤدي فػػي 

هف الانفعالات التي يهر بيا  ( ويشير )أساهة راتب( إلى أفَّ القمؽ446:44النياية إلى تدىور هستوى الأداء )
اللبعب قبؿ وأثناء الهنافسة الرياضية فإذا تـ التحكـ فيو وتوجييو كاف بهثابة قوة دافعة إيجابية للآداء ) القمػؽ 

:  5الإيجابي( ، أها إذا زادت شدتو ولـ يتـ التحكـ فيو يصبح قوة سمبية للؤداء ويعيؽ أداء اللبعػب وانجػازه ) 
ـ( أفَّ اللبعػػػػب فػػػػي الهجػػػػاؿ الرياضػػػػي يواجػػػػو العديػػػػد هػػػػف الهواقػػػػؼ kaus( )4962 ( ، ويػػػػذكر )كػػػػايس485

الهرتبطة ارتباطاً وثيقاً بالقمؽ سواء في التدريب أو الهنافسػة الرياضػية وهػا يترتػب عمػى ذلػؾ هػف أثػار واضػحة 
سػهة ـ( أفَّ 4222) Weinberg( ، يػذكر ونبػرج 59:84عمى سموؾ اللبعػب وقدراتػو وعلبقتػو هػع الآخػريف )

القمؽ ثابتة نسبياً لدى الفرد الواحد وتختمؼ هف فرد لآخػر بػاختلبؼ الخبػرات والاسػتعدادات السػموكية الهكتسػبة 
( أي أفَّ ىنػػاؾ فػػروؽ فرديػػة ثابتػػة نسػػبياً فػػي الاسػػتعداد لمقمػػؽ والتػػي تهيػػز سػػهة ىػػذا الفػػرد فػػي نزعتػػو 22:82)

اللبعبيف هف يهيؿ إلى إدراؾ هواقػؼ الهنافسػة عمػى للبستجابة لمهواقؼ الهدركة لديو كذلؾ اللبعب فيناؾ هف 
أنيػػا هيػػددة لػػو وىػػـ هػػف يتهيػػزوف بدرجػػة عاليػػة هػػف التػػوتر وقمػػؽ الهنافسػػة الرياضػػية أو بهعنػػى آخػػر يتهيػػزوف 
بسػهة قمػػؽ الهنافسػػة الرياضػػية أو حالػػة قمػػؽ الهنافسػػة الرياضػػية ، وىنػػاؾ نػػوع آخػػر هػػف اللبعبػػيف هػػف يتهيػػزوف 

مػػؽ تجػػاه الهنافسػػة الرياضػػية ويسػػتطيعوف الػػتحكـ فػػي هسػػتوى التػػوتر لػػدييـ ويػػروف أفَّ بدرجػػة هتوسػػطة هػػف الق
ـ( أفَّ حالػػة قمػػؽ الهنافسػػة الرياضػػية .  4224الهنافسػػة الرياضػػية ىػػي فرصػػة للبسػػتهتاع ، فيػػذكر )عػػلبوي( )

 قمؽ بداية الهنافسة ،    -قمؽ ها قبؿ الهنافسة ،  -تنقسـ إلى عدة حالات : 

                                                           

 هدرس بقسـ تدريب الرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية لمبنيف جاهعة حمواف . *ى
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 ( . 444–459:  44قمؽ ها بعد الهنافسة  ) -،  قمؽ الهنافسة-
ـ( إلى أفَّ الرياضي الذي يتهيز بدرجة عالية هف التوتر يواجو العديػد هػف 4226ويشير أساهة راتب ) 

الهشػػػكلبت هثػػػؿ تبديػػػد الطاقػػػة البدنيػػػة والصػػػراع الػػػداخمي وتشػػػتيت الانتبػػػاه والإصػػػابة الرياضػػػية وضػػػعؼ الثقػػػة 
الإنجػاز خاصػة فػي الهنافسػات الياهػة أو الهراحػؿ الحرجػة هنيػا كػذلؾ فػإف الأداء  بالنفس هها يؤثر سػمباً عمػى

( وىػػو هػػا يػػدعو إلػػى 54:4يتػػأثر عنػػد التػػوتر الهػػنخفض الػػذي يػػؤدي إلػػى الهمػػؿ  انخفػػاض الدافعيػػة للئنجػػاز. )
( 4224هاجػدة إسػهاعيؿ ( ) –توجيو التوتر لػدى الرياضػي نحػو الهسػتوى الأهثػؿ حيػث يشػير )هحهػد العربػي 

إلى أنو هف الأىهية أف يعهؿ اللبعب في هستوى أهثؿ هف الاستثارة يجب عمى الهدرب واللبعػب هعػاً هعرفتػو 
وتوجيػػو التػػوتر لػػدى اللبعػػب فػػي حػػدود ىػػذا الهسػػتوى الأهثػػؿ الػػذي يظيػػر عنػػده أفضػػؿ أداء وانجػػاز لمرياضػػي 

(42 :24 ،28  .  ) 
هيارات الأساسية في التػدريب العقمػي التػي أثبتػت ـ( أفَّ الاسترخاء أحد ال4224ويؤكد هحهد العربي ) 

فاعميتيػػا فػػي اقتصػػاد الطاقػػة وسػػرعة الاستشػػفاء والػػتحكـ فػػي هسػػتويات القمػػؽ والتػػوتر والضػػغوط النفسػػية لػػدى 
ـ( إلػى أفَّ ىنػاؾ طػرؽ هتعػددة لموصػوؿ إلػى الاسػترخاء 4222( كها يشير هحهد العربػي )446:49اللبعب )

ـ( أفَّ الاسػػػترخاء يطػػػور التوافػػػؽ بػػػيف العقػػػؿ والجسػػػـ ويطػػػور الػػػذاكرة 4995) ( ويؤكػػػد هحهػػػد العربػػػي46:46)
ويػػؤدي إلػػى إدراؾ أفضػػؿ لمقػػدرات الواقعيػػة ويقػػدـ هزيػػداً هػػف الػػوعي بالإحسػػاس الحركػػي خاصػػة فػػي الهنافسػػات 

( ورياضة رفػع الأثقػاؿ ىػي رياضػة القػوة والفػف فػي الجسػـ البشػري وحاصػدة الهيػداليات فػي 28:45الرياضية )
هعتركػات التنػافس ولػيس أدؿ عمػػى ذلػؾ هػف الإنجػازات الرقهيػػة التػي قػد تصػؿ إلػػى ثلبثػة أضػعاؼ وزف الربػػاع 

( . لذلؾ فإف برناهج الإعداد الأهثؿ لمرباعييف 4:9( )48:45هها يتطمب شحف كؿ طاقتو في هواجية الثقؿ )
فسػة الرياضػية ولا يقتصػر فقػط يجب أف يشتهؿ عمى طرؽ الاستجابة لمهواقػؼ النفسػية التػي تظيػر خػلبؿ الهنا

إلػى أفَّ الإنجػازات الرياضػية تتطمػب قػدراً كبيػراً  ( Harre( حيث يشير )ىارا 4:6عمى الإعداد البدني والفني )
صدار القرارات وىػو هػا يجػب التركيػز عميػو خػلبؿ التػدريب الرياضػي قبػؿ الوصػوؿ  هف الاستخداهات العقمية وا 

 ( . 84:49إلى الهنافسة الرياضية )
ىػػػذا وقػػػد لاحػػػظ الباحػػػث هػػػف خػػػلبؿ عهمػػػو كعضػػػو ىيئػػػة تػػػدريس بقسػػػـ تػػػدريب الرياضػػػات الفرديػػػة ،   

تخصص رفع الأثقاؿ أفَّ ىناؾ هف الرباعييف هف يعانوف هف هشكمة ظيورىـ في هنافسات الرياضية  بهستوى 
ى أقػؿ هػف قػدرتيـ انجاز رقهي أقؿ هها حققوه في التدريب هها يؤدي إلى تأخرىـ في الترتيػب وظيػورىـ بهسػتو 

الحقيقيػػة وذلػػؾ بسػػبب حالػػة التػػوتر الهرتفػػع والقمػػؽ العػػالي التػػي تنتػػابيـ خػػلبؿ  الهنافسػػة الرياضػػية أثنػػاء تأديػػة 
الرفعػػات الحاسػػهة والهحػػاولات الياهػػة خػػلبؿ الهبػػاراة وحيػػث أفَّ طبيعػػة الأداء  فػػي رياضػػة رفػػع الأثقػػاؿ خػػلبؿ 
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هف الرباع التركيز الشديد والاسترخاء الأهثػؿ هػف أجػؿ الوصػوؿ  هيارة الخطؼ أو هيارة الكميف والنطر تتطمب
إلى الإنجاز الرقهي الههثؿ حقيقة لها يتهتع بو ىذا الرباع هف قدرات لذا فإفَّ التوتر الهرتفع والقمػؽ العػالي فػي 

زىػا خػلبؿ الهنافسة يؤثر سمباً عمى الأداء الهياري لمرفعات ويتسبب في فشؿ الربػاع فػي رفػع الأثقػاؿ التػي أهج
التدريب وعدـ استهتاع الرباع بالهنافسة الرياضية واحساسو بيا عمى أنيا هوقؼ تيديد وتوقػع الفشػؿ وصػعوبة 
تحقيؽ الإنجاز الرقهي وحيث أفَّ الاسترخاء وسيمة ىاهة لهواجية ىذه الحالة تهكف الرباع هف تحسػيف هسػتوى 

 أداؤه وتركيزه في هباراة
ه الرقهػػي أثنػاء رفعػػات الهنافسػة الرياضػية وىػػو هػا دعػػى الباحػث إلػػى دراسػة ىػػذه وبالتػالي ارتفػاع هسػػتوى إنجػاز 

 الظاىرة قيد البحث . 
 ىدؼ البحث :  

ييدؼ البحث  إلى التعرؼ عمى تأثير الاسترخاء عمى خفض قمؽ الهنافسة الرياضية وتوجيو التوتر و هستوى 
 ترخاء والتعرؼ عمى تأثيره عمى ها يمي :الإنجاز الرقهي لدى الرباعييف هف خلبؿ  تصهيـ برناهج للئس

 سهة قمؽ الهنافسة الرياضية لدى الرباعييف .  -4
 توجيو التوتر العضمي لدى الرباعييف .  -4
 هستوى الإنجاز الرقهي في الهنافسة الرياضية لدى الرباعييف .  -8

 فروض البحث :
لصػالح      أفراد عينة البحث التجريبية (  يوجد تفاوت في نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لدى -4

الهنافسػػػػة      سػػػهة قمػػػػؽ  –النفسػػػية ) القػػػػدرة عمػػػى الاسػػػػترخاء  وفػػػي اتجػػػػاه القياسػػػات البعديػػػػة فػػػي الهتغيػػػػرات
 التوتر العضمي ( .     –الرياضية 

لصػالح      يوجد تفاوت في نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لدى أفراد عينة البحث التجريبية (  -4
 -والنطػػػػر     رفعػػػػة الكمػػػػيف  –فعػػػػة الخطػػػػؼ   وفػػػػي اتجػػػػاه القياسػػػػات البعديػػػػة فػػػػي هسػػػػتوى الإنجػػػػاز الرقهػػػػي

 الهجهوعة(  في الهنافسة الرياضية .
 المصطمحات : 

  Relaxationالاسترخاء :  -0
ة بأنػػو )انسػػػحاب هؤقػػت هػػف النشػػاط يسػػػهح بغيػػاب التػػوتر ، وىػػو فتػػػر  ـ( 4244يعرفػػو وائػػؿ رفػػاعي ) 

طلبؽ صراح أي انقباض أو توتر ووصولو إلى درجة الصفر تقريباً بإعػادة الشػحف  غفاؿ لمحواس ، وا  سكوف وا 
 ( . 4:44والاستفادة الكاهمة هف الطاقات البدنية والعقمية والانفعالية ( )
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      Muscular Relaxationالاسترخاء العضمي :  -2
خفػػػض التػػػوتر العضػػػمي عػػػف طريػػػؽ التهييػػػز بػػػيف   ـ( بأنػػػو القػػػدرة عمػػػى4222يعرفػػػو هحهػػػد العربػػػي ) 

 ( . 449:  46الانقباض والانبساط )
    Mental Relaxationالاسترخاء العقمي :  -2

ـ( بأنػػػو درجػػػة هػػػف الاسػػػترخاء العهيػػػؽ الػػػذي يعهػػػؿ عمػػػى تنظػػػيـ التػػػوتر 4222يعرفػػػو هحهػػػد العربػػػي ) 
أبعاد البرناهج الهقترح للبستراتيجيات العقميػة لموصوؿ إلى الهستوى الهناسب هف اليدوء وصفاء العقؿ لتطبيؽ 

(46  :484 . ) 
    sport competitive trait anxietyسمة قمؽ المنافسة الرياضية  :  -2

ـ( بأنو هيؿ اللبعب إلى إدراؾ هواقػؼ الهنافسػة الرياضػية عمػى أنيػا هيػددة 4996عرفو هحهد علبوي )      
 ( .    865:  44توقع الخطر والتوتر  ) لو ، والاستجابة ليذه الهواقؼ بهشاعر

ـ( بأنػػػو )الشػػػعور بعػػػدـ القػػػدرة عمػػػى التكيػػػؼ هػػػع 4224عرفػػػو هحهػػػد العربػػػي ):   Tension: التػػػوتر  -5
 ( . 444:  49هوقؼ هف الهواقؼ والاستجابة ليذه  الهواقؼ بهشاعر القمؽ والضيؽ( )     
ـ( بأنػو )تعػػديؿ هسػػتوى 4224د العربػػي )عرفػػو هحهػ:    Tension orientationتوجيػو التػػوتر :  -2

 ( .444:  49توتر اللبعب إلى الهستوى الأهثؿ للبستثارة الخاص بو ( )     
ىػػػػػو أقصػػػػػى ثقػػػػػؿ يسػػػػػتطيع الربػػػػػاع رفعػػػػػو فػػػػػي : ) Achievement Recordالإنجػػػػػاز الرقمػػػػػي  -2

رياضػػة      وف التنػافس فػي الهنافسػات أو التجػارب الشػيرية خطفػاً أو نظػراً ، طبقػاً لمقواعػد الهنظهػة لقػان     
 ( . 44:  48رفع الأثقاؿ ( )

 ( 9: 4)ىو الهتسابؽ الذي يرفع الأثقاؿ طبقاً لقانوف رياضة رفع الأثقاؿ ):  Weight lifterالرباع  -2
 الدراسات السابقة :  

ية بعنػػواف )تػػأثير برنػػاهج لمهيػػارات النفسػػية عمػػى هواجيػػة الضػػغوط النفسػػ ـ(7105درسػػة أحمػػد سػػعد )  -4
 لرهيات الجزاء لمناشئيف في كرة اليد ( .      

ىػػػػدفت الدراسػػػػة إلػػػػى التعػػػػرؼ عمػػػػى تػػػػأثير الاسػػػػترخاء عمػػػػى هسػػػػتوى الأداء الهيػػػػاري لرهيػػػػات الجػػػػزاء لػػػػدى  -
 الهنيج الهستخدـ : الهنيج التجريبي  -ناشئي كرة اليد .              

  السعودي . بنادي الشباب   ( ناشئي 46بمغت العينة : ) -
 ( . 8البرناهج الهقترح للبسترخاء يؤثر إيجابياً عمى تحسف هستوى الأداء الهياري لرهية الجزاء ) -
دارة الضغوط ( .  ـJodi K. (7105)دراسة جودي كالدويؿ  -4  بعنواف )الاسترخاء وا 
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ى ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى التعػػػرؼ عمػػػى أىػػػـ هصػػػادر الضػػػغوط النفسػػػية لمرياضػػػييف ، وتػػػأثير الاسػػػترخاء عمػػػ -
 ( رياضياً . 42بمغت العينة )  -الهنيج الهستخدـ : التجريبي  -خفضيا وهواجيتيا .                     
لػدييـ    أىـ النتائج : فاعمية الاسترخاء في خفض الضغوط النفسية لمرياضييف وأف أىـ هصادر الضغوط  -

 (84الهعرفية ( . ) –النفسية  –الاجتهاعية  –ىي ) الضغوط البيئية 
بعنػػػػػػػواف )فعاليػػػػػػػة اسػػػػػػػتخداـ  الاسػػػػػػػتراتيجيات العقميػػػػػػػة عمػػػػػػػى توجيػػػػػػػو  ـ(7102دراسػػػػػػػة ىيػػػػػػػثـ جمػػػػػػػاؿ ) -8

 العضمي لتحسيف بعض الهيارات الأساسية في تنس الطاولة ( . التوتر     
ىػػػػدفت الدراسػػػػة إلػػػػى التعػػػػرؼ عمػػػػى تػػػػأثير اسػػػػتخداـ الاسػػػػتراتيجيات العقميػػػػة عمػػػػى توجيػػػػو التػػػػوتر العضػػػػمي    -
 ض الهيارات الأساسية في تنس الطاولة .  لتحسيف بع   
 طالباً .  82بمغت العينة :  -الهنيج الهستخدـ : التجريبي .                              -
أىػػـ النتػػائج : الاسػػتراتيجيات العقميػػة الهقترحػػة أدت إلػػى تفػػوؽ العينػػة التجريبيػػة عمػػى الضػػابطة فػػي توجيػػو  -
 ( .     45ارات الأساسية في تنس الطاولة )التوتر العضمي وتحسيف بعض الهي  
 بعنواف : ـ( 7102دراسة وائؿ رفاعي ) -2

 )تأثير الاسترخاء هتعدد النظـ عمى خفض الضغوط لدى ناشئ الاسكواش ( . 
 ىدفت الدراسة إلى دراسة تأثير الاسترخاء هتعدد النظـ عمى خفض الضغوط لدى ناشئ الاسكواش  -
 ناشئ .  44بمغت العينة :  -جريبي .                             الهنيج الهستخدـ : الت -
 . (44برناهج الاسترخاء هتعدد النظـ الهفترح أدى إلى خفض الضغوط لدى ناشئي الاسكواش )أىـ النتائج :  -

جراءات البحث :   خطة وا 
موب دراسة الحالة باستخداـ استخداـ الباحث الهنيج التجريبي بتصهيـ عينة تجريبية واحدة بأس منيج البحث :

 القياس القبمي والبيني والبعدي لهناسبتو لطبيعة البحث . 
 لاعبي رفع الأثقاؿ لهرحمة الدرجة الأولى )الكبار( بنادي الكيرباء الرياضي بالقاىرة مجتمع البحث : 
 ـ(4246-4248( عشرة رباعييف والهسجميف بالاتحاد الهصري لرفع الأثقاؿ هوسـ ) 42ويبمغ عددىـ )
 عينة البحث : 

تػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العهديػػة وىػػـ هػػف لػػدييـ هشػػكمة البحػػث ) انخفػػاض هسػػتوى الإنجػػاز  
( ثلبثػة ربػػاعييف ههثمػيف لنسػػبة 8الرقهػي فػي الهنافسػػة الرياضػية عهػػا تػـ تحقيقػػو فػي التػػدريب ( ويبمػغ عػػددىـ )

( ربػػاعييف وىػػـ لػػيس 8اقي أفػػراد الفريػػؽ وعػػددىـ )% هػػف هجتهػػع البحػػث أهػػا العينػػة الاسػػتطلبعية فكانػػت بػػ82
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لػػػدييـ هشػػػكمة البحػػػث وانجػػػازىـ الرقهػػػي فػػػي الهنافسػػػة الرياضػػػية هسػػػاوياً لانجػػػازىـ الرقهػػػي فػػػي التػػػدريب وتػػػتـ 
 الاستعانة بيـ لحساب الهعاهلبت العمهية ) الصدؽ والثبات ( وتقنيف الهقاييس والاختبارات قيد البحث . 

 بحث :أسباب اختيار عينة ال
عينة البحث ىـ فقط هف هجتهع البحث هف لدييـ هشكمة البحث وىي ) انخفاض هسػتوى الإنجػاز الرقهػي فػي 

 الهنافسة الرياضية عها تـ تحقيقو خلبؿ التدريب ( .
اتجاىػات   سيولة السيطرة والتحكـ فػي تصػهيـ عينػة تجريبيػة واحػدة لتشػابيو الخصػائص والبعػد عػف تػأثير  -

 الباحث . 
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 ات البحث : أدو  
تـ الاستعانة بهجهوعة هف أدوات جهع البيانات التي تتناسب وطبيعة ىذه الدراسة هف خلبؿ الاطلبع  

 عمى البحوث والدراسات السابقة . 
 أدوات خاصة بقياس المتغيرات الوصفية :  -0
 الطوؿ : باستخداـ جياز الرستاهيتر ) لأقرب سـ( -
 ) لأقرب جـ(الوزف : باستخداـ الهيزاف الطبي  -
 العهر الزهني : هف خلبؿ تاريخ الهيلبد ) لأقرب سنة (  -
 العهر التدريبي : هف خلبؿ حساب عدد سنوات الههارسة التدريبية .   -
 أدوات خاصة بإجراء تجربة البحث واشتممت عمى :  -7
  Ability to relax scaleهقياس القدرة عمى الاسترخاء  -
 ( . 4ـ( هرفؽ )4964ي ، أحهد هصطفى السويفي ( )إعداد ) هحهد حسف علبو    
 Sport computation anxietyهقياس سهة القمؽ التنافسي لهارتنر  -

 ( 4ـ ، تعريب وتقنيف هحهد حسف علبوي ( هرفؽ ) Martins 4988) هارتنر 
  Muscular Tension Levels cheatبطاقة هستويات التوتر العضمي  -
 ( . 8ـ( هرفؽ )4994وف ، هاجدة هحهد إسهاعيؿ )تعريب هحهد العربي شهع  
الهحابس( بالإضافة إلى همعب رفع الأثقاؿ ) الطبمية( لاختبار  -الأقراص –جياز رفع الأثقاؿ ) البار  -

 هستوى الإنجاز الرقهي لعينة البحث . 
 الاستهارات :  -
 ( .2اء هرفؽ )اسهارة استطلبع رأي الخبراء حوؿ أبعاد البرناهج الهقترح  للبسترخ -
 ( 5البرنامج المقترح للاسترخاء :  مرفؽ ) -

لتصهيـ البرناهج الهقترح قػاـ الباحػث بتحميػؿ الهراجػع والدراسػات والبحػوث الهشػابية هثػؿ دراسػة هصػطفى     
 Judi( ودراسػػة جػػودي كالػػدويؿ 8( ودراسػػة أحهػػد سػػعد )8( ، دراسػػة بػػدر رجػػب بػػدوي )42أحهػػد العجػػاتي )

K.(84ودراسة ى )( وذلؾ لتحديد الييكؿ الأساسي لمبرنػاهج وهػف 44( ، وداراسة وائؿ رفاعي )45يثـ جهاؿ )
 Ten pointsواقػػػع الدراسػػػة الهسػػػحية لأنػػػواع الاسػػػترخاء تػػػـ اختيػػػار طريقػػػة عشػػػر نقػػػاط للبسػػػترخاء )

Relaxation  التػي وضػػعيا ريتشػارد بػػاتمر )Richard Butler (4998 والتػػي نقميػا عنػػو هحهػد العربػػي )ـ
 ( . 64:  46ـ( ) 4222)
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وتتضهف ىذه الطريقة الوصوؿ إلى هرحمة الاسترخاء هف خلبؿ العهؿ عمى عشر هجهوعات عضمية  
( ثػـ قػاـ 5في الجسـ تبدأ هف الأصابع والسػاعد وتنتيػي بالجسػـ كمػو فػي تتػابع هػف اليسػار إلػى اليهػيف هرفػؽ )

في هجاؿ عمـ الػنفس الرياضػي وتػدريب رفػع الباحث بعرض ىيكؿ البرناهج الهقترح عمى هجهوعة هف الخبراء 
 )*(.  2الأثقاؿ

 الأساس العممي لمبرنامج :
 استخداـ الفرؽ بيف الانقباض والانبساط لموصوؿ إلى أفضؿ هستوى هف الاسترخاء العضمي .  -
يفية لك  استخداـ الربط بيف طريقة التنفس ) شييؽ ، زفير ( ، طريقة الإيحاء لموصوؿ إلى الحجرة العقمية  -

 توجيو التوتر والتعاهؿ هع القمؽ . 
 أىداؼ البرنامج : 

 خفض قمؽ الهنافسة الرياضية لمرباع .  -تنهية هيارة الاسترخاء العضمي والعقمي لمرباع .     -
 توجيو التوتر أثناء الهنافسة الرياضية لمرباع .  -
 الهنافسة الرياضية .  تحقيؽ هستوى الإنجاز الرقهي الذي سجمو الرباع في التدريب خلبؿ -

 محاور وأبعاد البرنامج : 
 التدريب عمى الاسترخاء العضمي والعقمي .  المحور الأوؿ :* 
 البعد الأوؿ : التدريب عمى الاسترخاء العضمي ) التعاقبي( .   -
 البعد الثاني : التدريب عمى الاسترخاء العقمي ) التحكـ في التنفس( .  -
الاسػػتفادة   قمػؽ الهنافسػة الرياضػػية لمربػاع عػف طريػؽ الاسػترخاء التخيمػي وكيفيػة خفػض  المحػور الثػاني :* 

 هنو في الهواقؼ التنافسية . 
 توجيو التوتر لمهنافسة الرياضية عف طريؽ تدريبات استرخاء النفس الواحد وكيفية  المحور الثالث :* 
  الاستفادة هنو في الهواقؼ الهختمفة داخؿ الهنافسة الرياضية .  
هف خلبؿ الهسح الهرجعي والدراسات السػابقة واسػتطلبع رأي الخبػراء تػـ التوصػؿ المدة الزمنية لمبرنامج :  -

 JodiـSadghi (4242 ، )ـDaniel (4229 ، )ـ( ، 4222وآخػػػػػروف ) Giacobbiإلػػػػػى اتفػػػػػؽ كػػػػػؿ هػػػػػف 
أوضػػػػحوا أفَّ هػػػػدة  ؽ ( كهػػػػا 42ـ( أفَّ الهػػػػدة الهثاليػػػػة لجمسػػػػة الإسػػػػترخاء )4244ـ( ، وائػػػػؿ رفػػػػاعي )4245)

وحػػدات (  8أسػػبوع( بواقػػع )  44وحػػدات ( أسػػبوعياً أو ثلبثػػة أشػػير ) 5أسػػابيع( بواقػػع )  6البرنػػاهج شػػيريف ) 

                                                           

 مـ النفس الرياضي وتدريب رفع الأثقاؿ . ( حاصميف عمى درجة الدكتوراة عمى الأقؿ في هجاؿ ع*)
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أسبوعياً ىي الهدة الهثالية ولذا اقترح الباحػث واسػتخدـ فػي ىػذه الدراسػة هػدة زهنيػة لمبرنػاهج هقػدارىا شػيريف ) 
ؽ( وذلػػػػؾ قبػػػػؿ التػػػػدريب  622ؽ( بإجهػػػػالي )42هػػػػف الوحػػػػدة  ) وحػػػػدات ( أسػػػػبوعياً ز  5أسػػػػابيع ( بواقػػػػع )  6

 الهياري . 
 ( يوضح التوزيع الزهني لأبعاد برناهج الاسترخاء الهقترح .  4وجدوؿ )

 التوزيع الزمني لأبعاد الاسترخاء المقترح  (7جدوؿ )
 

 
 
 أبعاد البرنامج

عدد 
 الوحدات

 الزمف الكمي
 بالدقيقة

 عدد ساعات
 بيععدد الأسا كؿ بعد

 النسبة
 المئوية )%(

 %88,5 أسابيع 8 ساعات 5 822 وحدات 45 الاسترخاء التعاقبي
 %45 أسبوعيف ساعة 8,8 422 وحدات 42 استرخاء التحكـ في التنفس

 %88,5 أسابيع 8 ساعات 5 822 وحدات 45 الاسترخاء التخيمي
 %422 أسابيع 6 ساعات 48,8 دقيقة 622 وحدة 22 الهجهوع

 :  العممية لأدوات البحث المعاملات
 Ability to relax scaleمقياس القدرة عمى الاسترخاء :  -0

   Validityأولًا : صدؽ الاختبار : 
تـ إيجاد صدؽ الهقياس باستخداـ الاتساؽ الداخمي وذلؾ بحساب قيـ هعاهؿ الارتباط بيف درجة كؿ عبارة 

 ( . 8يوضحو جدوؿ ) والدرجة الكمية لهقياس القدرة عمى الاسترخاء والذي
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عدد الوحدات
 الزمنية       

 

  (2,664)( 2,25قيهة )ر( الجدولية عند هستوى دلالة )
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( وجود ارتباط هوجب داؿ إحصائياً بيف درجػة كػؿ عبػارة والدرجػة الكميػة لهقيػاس القػدرة عمػى 8يوضح جدوؿ )
 الاسترخاء هها يدؿ عمى صدؽ الهقياس وأنو صالح لمتطبيؽ عمى عينة الدراسة الأساسية . 

  Reliabilityثانياً : ثبات المقياس : 
يجػػاد تػػـ إيجػػاد هعا  هػػؿ ثبػػات الهقيػػاس بطريقػػة التجزئػػة النصػػفية وذلػػؾ بإيجػػاد هعاهػػؿ الارتبػػاط بػػيف الجػػزئيف وا 

 ( . 2هعاهؿ ألفا كرونباخ وهعاهؿ جتهاف والذي يوضحو جدوؿ )
 ثبات مقياس القدرة عمى الاسترخاء    (2جدوؿ )

 

 ( العينة الاستطلاعية2)ف=  
 
 ـ

 معامؿ العبارات الفردية
  ألفا

 معامؿ لزوجيةالعبارات ا
 ألفا

معامؿ الارتباط 
 بيف الجزئيف

 معامؿ
 ع ـ ع ـ جيتماف

4 8,26 2,542 2,442 4 4,85 2,254 2,442 2,442 2,242 
8 4,24 2,542 2,444 2 4,68 2,848 2,445 2,842 2,424 
5 4,94 2,446 2,444 4 4,22 2,654 2,424 2,442 2,249 
8 4,94 4,26 2,442 6 4,26 2,446 2,242 2,224 2,448 
9 4,56 2,898 2,442 42 4,45 4,25 2,242 2,242 2,842 
44 4,85 2,644 2,448 44 8,26 2,446 2,224 2,244 2,224 
48 4,52 2,922 2,442 42 4,94 2,994 2,444 2,248 2,445 
45 4,94 2,898 2,849    2,222 2,242 2,224 
 2,452 2,844 2,466 8,94 45,69  2,442 4,486 44,28 الكمية الدرجة

( وهعاهػؿ 2,844( أفَّ قيـ هعاهؿ الارتباط بيف جزئي هقياس القدرة عمى الاسترخاء تساوي )2يوضح جدوؿ )
 ( وجهيعيا داؿ عند هستوى 2,466( وهعاهؿ ألفا لمجزء الثاني )2,442ألفا لمجزء الأوؿ )

 (2.25 .  ) 
 Sport competition anxietyفسة الرياضية المعاملات العممية لمقياس سمة قمؽ المنا -7

 Validityأولًا : صدؽ الاختبار : 
تـ حساب صدؽ الهقياس باستخداـ صدؽ الاتساؽ الداخمي وذلؾ بإيجاد هعاهؿ الارتباط بيف درجػة كػؿ عبػارة 

 ( . 5والدرجة الكمية لهقياس سهة قمؽ الهنافسة الرياضية والذي يوضحو جدوؿ )
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 لمقياس قمؽ المنافسة الرياضية . ف درجة كؿ عبارة والدرجة الكمية رتباط بي( معامؿ الا 5جدوؿ )
 

 ( العينة الاستطلاعية2)ف=  

 معامؿ الارتباط بيف درجة  الػػػػػػػػػػػعبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارات ـ
 العبارة والدرجة الكمية لممقياس

 *  2,699 التنافس هع الآخريف هتعة اجتهاعية .   4
 * 2,942 أف اشترؾ في الهنافسة اشعر بأنني هرتبؾ .  قبؿ 4
 * 2,924 قبؿ اشتراكي في الهنافسة أخشى هف عدـ توفيقي في المعب .   8
 * 2,954 أتهتع بروح رياضية عالية عندها اشترؾ في الهنافسة .  2
 *  2,944 عندها اشترؾ في الهنافسة أخشى هف ارتكابي بعض الأخطاء .  5
 *   2,695 أشترؾ في الهنافسة أكوف ىادئاً . قبؿ أف  4
 * 2,944 هف الهيـ أف يكوف لي ىدؼ أثناء الهنافسة .  8
 * 2,982 قبؿ أف اشترؾ في الهنافسة أشعر باضطراب في هعدتي . 6
 * 2,922 قبؿ أف اشترؾ في الهنافسة أشعر بأفَّ ضربات قمبي أسرع هف الهعتاد .  9
 * 2,946 شطة التي تتطمب هجيوداً بدنيا . أحب التنافس في الأن 42
 * 2,944 قبؿ اشتراكي في الهنافسة أشعر بالاسترخاء .  44
 * 2,924 قبؿ اشتراكي في الهنافسة أكوف عصبياً .  44
 *2,988 الألعاب الرياضية الجهاعية أكثر إثارة هف الألعاب الفردية .  48
 *2,946 .  أكوف هتوتراً عند انتظار بدء الهنافسة 42
 *2,945 قبؿ أف اشترؾ في الهنافسة أشعر بالضيؽ .  45

  (2,664)( 2,25قيهة )ر( الجدولية عند هستوى دلالة )
( وجػػود ارتبػاط هوجػػب داؿ احصػػائياً بػػيف درجػة كػػؿ عبػػارة والدرجػػة الكميػة لهقيػػاس سػػهة قمػػؽ 5يوضػح جػػدوؿ )

 ح لمتطبيؽ عمى عينة البحث التجريبية . الهنافسة الرياضية هها يدؿ عمى صدؽ الهقياس وأنو صال
تػػـ أيجػػاد هعاهػػؿ الثبػػات لاختبػػار سػػهة قمػػؽ الهنافسػػة الرياضػػية عػػف  :  Reliabilityثانيػػاً معامػػؿ الثبػػات : 

( يوضػػح قػػيـ الفاكرونبػػاخ لحسػػاب هعاهػػؿ ثبػػات هقيػػاس سػػهة قمػػؽ 4طريػػؽ إيجػػاد قيهػػة الفػػا كرونبػػاخ وجػػدوؿ )
 الهنافسة الرياضية . 
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    قيـ ألفا كرونباخ ، لحساب ثبات مقياس سمة قمؽ المنافسة الرياضية .  (2جدوؿ )
 

 ( العينة الاستطلاعية2)ف=   
 
 ـ

 معامؿ العبارات الفردية
  ألفا

 معامؿ العبارات الزوجية
 ألفا

معامؿ الارتباط 
 بيف الجزئيف

 معامؿ
 ع ـ ع ـ جيتماف

4 - - 2,444 4 4,85 2,254 2,422 2,442 2,242 
8 8,22 2,542 2,224 2 - 2,848  2,442  2,442  2,424  
5 4,94 4,88 2,444  4 4,44  2,654  2,422  2,842  2,249  
8 4,94 - - 6 4,56  2,446  2,222  2,224  2,448  
9 4,94 4,94  2,466  42 - 4,25 2,242  2,242 2,842  
44 4,56 2,644  2,422  44 4,85  2,446  2,224  2,244  2,224  
48 - 2,922  - 42 4,94  4,68   2,444  2,248  2,244  
45 4,85 2,898 2,254     2,222  2,242  2,224  
  2,882  2,8556  2,454 8,94 45,69   2,826 2,486 48,28 الكمية الدرجة

( 2.8556)    ( أفَّ قػػػيـ هعاهػػػؿ ارتبػػاط بػػػيف جزئػػػي هقيػػػاس القػػدرة عمػػػى الاسػػػترخاء تسػػػاوي4يوضػػح جػػػدوؿ )
( وجهيعيػػػا داؿ عنػػػد هسػػػتوى  2,454( وهعاهػػػؿ ألفػػػا لمجػػػزء الثػػػاني )  2,8264وهعاهػػػؿ ألفػػػا لمجػػػزء الأوؿ ) 

(2.25 . ) 
  Muscular tension Level cheatالمعاملات العممية لبطاقة مستويات التوتر العضمي  -2

  Validityأولًا : صدؽ البطاقة : 
هسػتويات التػوتر العضػمي وذلػؾ بإيجػاد دلالػة الفػروؽ بػيف الػربيعيف الأعمػى تـ حساب صدؽ التهايز لبطاقػة   

 ( .  8والأدنى والذي يوضحو جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف الربيعيف الأعمى والأدنى  في مستويات التوتر العضمي .   (2جدوؿ )

 

 ( العينة الاستطلاعية2)ف=   
 الربيع            

 
 درجة القياس

 الربيع الأعمى
 (7) ف

 الربيع الأدنى
 الدلالة قيمة )ت( (7) ف

 ع ـ ع ـ
 داؿ *02,02 2,02 71,25 07,02 22,22 الدرجة الكمية لمتوتر

  (44,84 )( 2,25قيهة )ت( الجدولية عند هستوى دلالة )
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وى ( وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف الػربيعيف الأعمػى والأدنػى دالػة احصػائياً عنػد هسػت8يوضح جػدوؿ)
( في بطاقة هستويات التوتر العضمي ، هها يدؿ عمى قدرة البطاقة عمى التهييز بيف الهستويات 2,25دلالة ) 

 الهختمفة هها يؤكد عمى صدؽ وصلبحية الهقياس لمتطبيؽ عمى عينة البحث التجريبية.
   Reliabilityثانيا : ثبات بطاقة مستويات التوتر العضمي : 

 بطاقة هستويات التوتر العضمي عف طريؽ تطبيؽ الاختبار ثـ إعادة تطبيقو تـ حساب هعاهؿ الثبات ل
 (Test Re Test( يجاد هعاهؿ الارتباط بيف التطبيقيف والذي يوضحو جدوؿ  ( . 6( بعد أسبوعيف وا 

 معامؿ الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني لبطاقة مستويات التوتر العضمي .   (2جدوؿ )
 

 ة الاستطلاعية( العين2)ف=   
 التطبيؽ      

 
 درجة المقياس

 التطبيؽ الثاني  التطبيؽ الأوؿ 
 ع ـ ع ـ الدلالة قيمة )ر(

 داؿ * 1,000 01,27 20,22 00,12 27,27 الدرجة الكمية لمتوتر

  (2,664  )( 2,25* قيهة )ر( الجدولية عند هستوى دلالة )
 (6** يوضح جدوؿ )

حصائيا بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني لهقياس بطاقة التوتر العضمي هها يدؿ عمى وجود ارتباط هوجب داؿ ا
 ثبات البطاقة . 

 الأسموب الإحصائي المستخدـ لتحميؿ البيانات : 
( وذلػؾ لعينػة  case studyفي ضوء أىداؼ البحث وفروضو استخدـ الباحػث هػنيج دراسػة الحالػة ) 

بحث ونظراً لندرة العينات فػي رياضػة رفػع الأثقػاؿ عمػى هسػتوى الدرجػة البحث التجريبية الهتهثؿ فييا هشكمة ال
الأولػػى للؤنديػػة كهػػا اسػػتخدـ الباحػػث الأسػػاليب الإحصػػائية الآتيػػة لتحميػػؿ البيانػػات وحسػػاب الهعػػاهلبت العمهيػػة 

 للبختبارات والهقاييس قيد البحث  .  
 نسبة التحسف .  -
 هعاهؿ الارتباط سبيرهاف .  -
 صفي . الإحصاء الو  -
 هعيار )ت( بدلالة الفروؽ .  -
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 عرض النتائج ومناقشتيا
 أولًا : عرض النتائج 

 درجات القياسات لعينة البحث ونسب تحسنيا في المتغيرات قيد الدراسة (0جدوؿ )
 

 وحدة الاختبار الممثؿ المتغيرات ـ
 القياس

 0رباع رقـ 
 النسبة المئوية لمتحسف القياسات

 قبمي/ بعدي بيني/ بعدي قبمي/ بيني بعدي بيني قبمي

مقياس  القدرة عمى  القدرة عمى الاسترخاء 0
 الاسترخاء

 22,0 72,2 25,5 52 27 20 درجة

سمة قمؽ المنافسة  7
 الرياضية

مقياس  سمة القمؽ 
 52,2 20,2 27,0 02 00 72 درجة التنافسي لمارتنر

 التوتر العضمي 2

بطاقة مستويات التوتر 
       درجة العضمي

 21 22,2 72 01 02 75  0المجموعة العضمية 
 57 22,2 72 07 00 75  7المجموعة العضمية 
 52 22,2 70,2 2 07 02  2المجموعة العضمية 
 21 75 71 0 07 05  2المجموعة العضمية 
 57,2 22,0 75,2 20 20 27  الدرجة الكمية

2 
الفرؽ بيف التدريب 

رياضية في والمنافسة ال
 مستوى الإنجاز الرقمي

 22,2 22,5 27,0 7,5 2 2 كجـ رفعة الخطؼ
 22,2 22,2 51 0 2 2 كجـ رفعة الكميف والنطر

 22,0 51 22,7 2,5 2 02 كجـ المجموعة

 درجات القياسات لعينة البحث ونسب تحسنيا في المتغيرات قيد الدراسة (0تابع جدوؿ )
 

 مثؿالاختبار الم المتغيرات ـ
 وحدة
 القياس

 7رباع رقـ 
 النسبة المئوية لمتحسف القياسات

 قبمي/ بعدي بيني/ بعدي قبمي/ بيني بعدي بيني قبمي
 25 00,0 22,2 52 22 27 درجة مقياس  القدرة عمى الاسترخاء القدرة عمى الاسترخاء 0
 52,0 22,2 25,2 07 02 72 درجة رمقياس  سمة القمؽ التنافسي لمارتن سمة قمؽ المنافسة الرياضية 7

 التوتر العضمي 2

       درجة بطاقة مستويات التوتر العضمي
 22 22,0 27 0 02 75  0المجموعة العضمية 
 22 20,2 72 02 00 75  7المجموعة العضمية 
 52,2 20,2 70,2 2 07 02  2المجموعة العضمية 
 51 22,5 72,2 0 02 02  2المجموعة العضمية 
 55,2 22,2 72,7 22 20 25  الدرجة الكمية

 22,5 25 51 0 2 2 كجـ رفعة الخطؼالفرؽ بيف التدريب والمنافسة  2
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الرياضية في مستوى الإنجاز 
 22,2 22,2 51 0 2 2 كجـ رفعة الكميف والنطر الرقمي

 25,2 20,2 51 7 2 02 كجـ المجموعة

 عينة البحث ونسب تحسنيا في المتغيرات قيد الدراسةدرجات القياسات ل (0تابع جدوؿ )
 

 وحدة الاختبار الممثؿ المتغيرات ـ
 القياس

 2رباع رقـ 
 النسبة المئوية لمتحسف القياسات

 قبمي/ بعدي بيني/ بعدي قبمي/ بيني بعدي بيني قبمي
 20 72,7 22,2 52 22 20 درجة مقياس  القدرة عمى الاسترخاء القدرة عمى الاسترخاء 0
سمة قمؽ المنافسة  7

 الرياضية
مقياس  سمة القمؽ التنافسي 

 50,2 20,2 70,2 02 00 72 درجة لمارتنر

 التوتر العضمي  2

       درجة بطاقة مستويات التوتر العضمي
 21,2 22,0 72,0 0 02 72  0المجموعة العضمية 
 25,2 22,2 02,7 07 02 77  7المجموعة العضمية 
 22,2 72,2 72,2 2 00 05  2المجموعة العضمية 
 51 22,2 75 2 07 02  2المجموعة العضمية 
 50,2 22,7 72,2 22 52 22  الدرجة الكمية

2 

الفرؽ بيف التدريب 
والمنافسة الرياضية 
في مستوى الإنجاز 

 الرقمي

 21 22,2 21 7 2 5 كجـ رفعة الخطؼ
 20,2 51 27,2 7 2 2 كجـ رفعة الكميف والنطر

 22,2 27,2 20,2 2 2 07 كجـ المجموعة
 

 ( ما يمي : 0يتضح مف جدوؿ )
 ( : 0بالنسبة لمرباع رقـ )

فسية )القدرة عمى ارتفاع نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لصالح البعدية في الهتغيرات الن -
 . التوتر العضمي (  –سهة قمؽ الهنافسة الرياضية   –الاسترخاء 

 تفاوت نسب التحسف بيف القياسات الهختمفة في الهتغيرات النفسية قيد البحث .  -
 كانت أعمى نسبة تحسف لمقياس البعدي عف القبمي لصالح هتغير القدرة عمى الاسترخاء . -
 جاء الترتيب التصاعدي لنسب تحسف القياس البعدي عف القبمي في الهتغيرات النفسية كالتالي :  -
 رة عمى الاسترخاء ثـ قمؽ الهنافسة الرياضية ثـ توجيو التوتر العضمي ( . ) القد  
ارتفػاع    بالنسبة لنسب تحسف الفرؽ بيف التدريب والهنافسػة الرياضػية فػي هسػتوى الإنجػاز الرقهػي نلبحػظ  -

 نسػػبة تحسػػف وذلػػؾ بنسػػب هتفاوتػػة وكانػػت أعمػػىنسػػب تحسػػف القياسػػات البعديػػة عػػف القبميػػة لصػػالح البعديػػة 
 الخطؼ . تمييا هجهوعة الرباع ثـ رفعة  لمقياس البعدي عف القبمي لصالح رفعة الكميف والنطر

 ( : 7بالنسبة لمرباع رقـ )
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ارتفاع نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لصالح البعدية في الهتغيرات النفسية ) القدرة عمى  -
 مي ( . التوتر العض –الاسترخاء سهة قمؽ الهنافسة الرياضية 

 تفاوت نسبة تحسف بيف القياسات الهختمفة في الهتغيرات النفسية قيد البحث .  -
 كانت أعمى نسبة تحسف لمقياس البعدي عف القبمي لصالح هتغير القدرة عمى الاسترخاء . -
 جاء الترتيب التصاعدي لنسب تحسف القياس البعدي عف القبمي في الهتغيرات النفسية كالتالي :  -
القػػػدرة عمػػػى الاسػػػترخاء ثػػػـ تسػػػاوت سػػػهة قمػػػؽ الهنافسػػػة الرياضػػػية و التػػػوتر العضػػػمي فػػػي نسػػػب التحسػػػف )   
 لصالح القياس البعدي ( .    
وفيهػػػا يخػػػص نسػػػب تحسػػػف الفػػػرؽ بػػػيف التػػػدريب والهنافسػػػة الرياضػػػية فػػػي هسػػػتوى الإنجػػػاز الرقهػػػي نلبحػػػظ  -
نسػبة    لبعدية وذلؾ بنسب هتفاوتة وكانت أعمػى ارتفاع نسب تحسف القياسات البعدية عف القبمية لصالح ا   

 تحسف لمقياس البعدي عف القبمي في رفعة الكميف والنطر ثـ هجهوعة الرباع ثـ رفعة الخطؼ. 
 ( : 2بالنسبة لمرباع رقـ )

ارتفػػػاع نسػػػب تحسػػػف القياسػػػات البعديػػػة عػػػف القبميػػػة لصػػػالح البعديػػػة فػػػي الهتغيػػػرات النفسػػػية ) القػػػدرة عمػػػى  -
 التوتر العضمي ( .  –سهة قمؽ الهنافسة الرياضية  –رخاء الاست   
 تفاوت نسب التحسف بيف القياسات الهختمفة في الهتغيرات النفسية قيد البحث  -
 كانت أعمى نسبة تحسف لمقياس البعدي عف القبمي لصالح هتغير القدرة عمى الاسترخاء .  -
النفسػية    عػف القبمػي لصػالح البعػدي فػي الهتغيػرات جاء الترتيب التصاعدي لنسب تحسػف القيػاس البعػدي  -

 كالتالي : ) القدرة عمى الاسترخاء ثـ قمؽ الهنافسة الرياضية ثـ التوتر العضمي ( . 
ارتفػاع    بالنسبة لنسب تحسف الفرؽ بيف التدريب والهنافسػة الرياضػية فػي هسػتوى الإنجػاز الرقهػي نلبحػظ  -

البعػدي عػف    بمية وذلؾ بقيـ هتفاوتة وكانت أعمى نسػبة تحسػف لمقيػاس نسب تحسف القياسات البعدية عف الق
 القبمي لصالح رفعة الخطؼ ثـ هجهوعة الرباع ثـ رفعة الكميف والنظر .  

 ثانياً : مناقشة النتائج 
 مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض الأوؿ :  

د تفػاوت فػي نسػب التحسػف ( بتطبيػؽ هقيػاس القػدرة عمػى الاسػترخاء وجػو 9يتضح هف عرض جػدوؿ ) 
بيف القياس القبمي والبعدي لعينػة البحػث لصػالح وفػي اتجػاه القيػاس البعػدي وقػد تراوحػت نسػب التحسػف بػيف ) 

% لمربػػاع رقػػـ 84%( ههػػا يػػدؿ عمػػى تطػػوير القػػدرة عمػػى الاسػػترخاء لػػدى عينػػة البحػػث بنسػػبة 82,4 -% 84
 (   . 4رقـ ) % لمرباع85( ، نسبة 4% لمرباع رقـ )82,4(  ، نسبة 8)
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( بتطبيؽ هقياس بطاقة هسػتويات التػوتر العضػمي تفػاوت نسػب التحسػف بػيف القيػاس 9كها يتضح هف جدوؿ )
( بػيف 4القبمي والبعدي لعينة البحث لصالح وفي اتجاه القياس البعدي وقد تراوحت نسب التحسػف لمربػاع رقػـ )

 (  بيػػػف 4مجسػػػػػـ ، ولمربػػػػاع رقـ )%( لمدرجػػػػة الكمػػػػية ل54,2%( وبمػػػغػػت )42 -% 22)
 (  بػػػػيػػف 8%( لمػػػػػػػدرجػػػػػػة الكمػػػػػية لمجػػػػسػػػػـ ، ولمربػػػػاع رقػػػػـ )55,8%( وبػػػػػمغػػػػت )42 -% 26)
%( لمدرجػػػة الكميػػػة لمجسػػػـ وىػػػو هػػػا يرجعػػػو البحػػػث إلػػػى تػػػأثير الحهػػػؿ 54,8%( وبمغػػػت )42,6 -% 25,2)

برناهج الهقترح للئسترخاء هها يدؿ عمى فاعمية البرناهج الهقترح للئسػترخاء فػي الحػد هػف سػهة قمػؽ التدريبي لم
الهنافسة الرياضية لدى عينة البحث ، وها تضهنو البرنػاهج الهقتػرح هػف تػدريبات الاسػترخاء العضػمي والعقمػي 

، وزيػػادة التركيػػز ، وخفػػض القمػػؽ والػػدور الإيجػػابي ليػػذه التػػدريبات فػػي إكسػػاب الربػػاع القػػدرة عمػػى الاسػػترخاء 
وتوجيو التوتر لصالح الهنافسة الرياضية وأفَّ عهمية غمؽ العينيف تساىـ بدرجػة كبيػرة فػي العػزؿ لموصػوؿ إلػى 

 هزيد هف التركيز والاسترخاء . 
ـ( أفَّ طريقة الاسترخاء العضػمي التعػاقبي هػف أفضػؿ الطػرؽ 4224وىو ها أشار إليو هحهد العربي ) 
للئسػػػترخاء هػػػف خػػػلبؿ اسػػػتخداـ الانقبػػػاض الثابػػػت بيػػػذه الطريقػػػة ههػػػا يهنػػػع تػػػراكـ الضػػػغط العصػػػبي لموصػػػوؿ 

الهتوقع والهسػاعدة فػي الوصػوؿ إلػى الهسػتوى الأهثػؿ للبستشػارة وخفػض القمػؽ والتػوتر وتفيػد الانتبػاه والتركيػز 
 ( . 89:49والقدرة عمى هواجية أحداث الهنافسة )
هف أفَّ الاسترخاء يعتبر انسحاب هؤقػت وهتعهػد  ـ(7112امة راتب )أسويتفؽ ذلؾ هع ها أشار إليو 

طػػػلبؽ صػػػراح أي انقبػػػاض أو تػػػوتر  غفػػػاؿ لمحػػػواس وا  هػػػف النشػػػاط يسػػػهح بغيػػػاب التػػػوتر ، وىػػػو فتػػػرة سػػػكوف وا 
ابتسػاـ رفعػت ( ويػدعـ ىػذه النتػائج هػا أسػفرت عنػو دراسػات كػؿ هػف 54:4ووصولو إلى درجة الصفر تقريباً )

إي إيسػػػػوليبرج ،  (02ـ( )7105( ، عمػػػػرو عبػػػػد الػػػػرؤوؼ )2ـ()7107محمػػػػد ) ( بػػػػدر0ـ( )7112)
E.solberg (7111( )وانجتػػػانجورف.ؼ 70ـ )Wongtangorn.F. (7100( )ودراسػػػة ىيػػػثـ 20ـ )
وائػؿ أفَّ الاسترخاء لو تأثير إيجابي عمػى خفػض درجػة التػوتر ودراسػة  التي أكدت( 75ـ( )7102الجسمي )
أكدت عمى الدور الإيجابي للئسترخاء فػي خفػض الضػغوط ويتفػؽ ذلػؾ هػع هػا  التي (72ـ( )7102 رفاعي)

أفَّ الاسػترخاء يسػاعد عمػى الػتحكـ فػي التػوتر  ـ(7117ماجدة إسػماعيؿ )،  محمد العربيأشار إليو كلًب هف 
ؽ ويهثؿ أحد أىـ الهيارات العقمية الواجػب اكتسػابيا لمتعاهػؿ هػع الضػغوط النفسػية وىػو يحتػاج إلػى تػدريب شػا

أفَّ الاسػترخاء هيػارة  (01ـ( )7102)سامح محمد رشػدي وىو ها أكدتو دراسػة ( 712:71،712)وهتواصؿ 
 تخدـ رفع هستوى الإنجاز الرقهي لدى الرباعيف . 
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( والخاصػػة بتطبيػػؽ هقيػػاس سػػهة قمػػؽ الهنافسػػة الرياضػػية إلػػى وجػػود نسػػب 9كهػػا تشػػير نتػػائج جػػدوؿ )
ينة البحث لصالح وفي اتجاه القياس البعدي وقد تراوحت نسػب التحسػف تحسف بيف القياسيف القبمي والبعدي لع

%( هها يدؿ عمى انخفاض سهة قمػؽ الهنافسػة الرياضػية لػدى عينػة البحػث التجريبيػة 58,4 -% 54,9بيف )
%( 58,4(  )4لمربػاع رقػـ )%( ، في حيف بمغت نسبة التحسف 58,4(  )4وبمغت نسبة التحسف لمرباع رقـ )

%( وىو ها يرجعو الباحث إلى تأثير الحهؿ التدريبي 54,9(  فقد بمغت نسبة التحسف لديو )8قـ )أها الرباع ر 
لمبرناهج الهقترح للئسترخاء بشقيو العضػمي والعقمػي والػدور الإيجػابي ليػذه التهرينػات فػي اكسػاب الربػاع القػدرة 

فػي توجيػو الاسػتثارة الانفعاليػة ههػا عمى السيطرة والتحكـ في القمؽ في الهنافسة الرياضية فضػلًب عػف السػيطرة 
 عهؿ عمى زيادة التركيز واليدوء والانسيابية في الأداء داخؿ الهنافسة الرياضية . 

إلػػى أفَّ كػػػؿ لاعػػػب قبػػؿ الهنافسػػػة الرياضػػػية لديػػو هسػػػتوى ابتػػػدائي هعػػػيف ـ( 0002عػػػلاوي )وىػػو هػػػا يؤكػػػده  
ؿ لاعػػػب فػػػي احتيػػػاج إلػػػى ضػػػبط أو تعػػػديؿ للبستشػػػارة بصػػػورة تختمػػػؼ عػػػف اللبعػػػب الآخػػػر وبالتػػػالي يكػػػوف كػػػ

 (  . 288:44هستوى الاستثارة لديو وفقاً لمفروؽ الفردية )
أفَّ هيارة الإسترخاء تساعد عمى خفض سهة القمؽ الهنافسة الرياضػية ـ( 7110أسامة راتب )ويذكر  

والسػػيطرة فػػي توجيػػو  ، وحالػػة القمػػؽ وهواجيػػة الضػػغوط النفسػػية لمتػػدريب والهنافسػػة الرياضيةفضػػلًب عػػف الػػتحكـ
 (  . 54:5الاستثارة الانفعالية حيث أفَّ تدريبات الإسترخاء ليا دور كبير لمتقدـ في الهنافسات الرياضية  )

أفَّ تػػدريبات الإسػػػػػػػػترخاء والػػتحكـ فػػي التػػنفس يػػػػؤثػػػػػػروا ـMartha , Deal (0005 )مارثػػا داؿ كهػػا تؤكػػد  
 ,Lamir and( وأثبػػتػػػت نتػػػػػػػائػػػػج دراسػػػػػػػػػة كػػػػػػؿ هػػػػػف  444:82الهنافػػػػسػػػػػة الػػػػػريػػػاضػػػػػية )إيػػجػػػػابياً فػػػي قػػػمػػػؽ 

M.Ramey (0002( )ودراسػػػػػػػػػػػػػة22ـ ، ) D.Russeland  ،William (4224( )ودراسػػػػػػػػػػػػػة 86ـ ، )
Christina–Ann (7112( )72ـ ) العالي يتهيزوف بدرجة عالية هف أفَّ اللبعبيف الهتقدهيف ذوي الهستوى

الثقػػة فػػي الػػنفس واليػػدوء والإسػػترخاء ههػػا لػػو تػػأثير إيجػػابي وقػػوي فػػي حالػػة القمػػؽ أثنػػاء الأداء فػػي الهنافسػػات 
 الرياضية . 

 وبيذا يتحقؽ صحة الفرض الأوؿ لمبحث كمياً . 
 مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض الثاني : 

الفػػرؽ بػػيف التػػدريب والهنافسػػة الرياضػػية فػػي هسػػتوى الإنجػػاز الرقهػػي  أفَّ  (9يتضػػح هػػف خػػلبؿ نتػػائج جػػدوؿ )
لعينػػة البحػػث التجريبيػػة قػػد حػػدثت بػػو نسػػب تحسػػف بػػيف القياسػػيف القبمػػي والبعػػدي لصػػالح وفػػي اتجػػاه القيػػاس 

% ، وفػػي رفعػػة 42,8(  فػػي رفعػػة الخطػػؼ 4البعػػدي بنسػػب هتفاوتػػة حيػػث بمغػػت نسػػبة التحسػػف ) لمربػػاع رقػػـ
 % .  88,4% وفيها يخص الهجهوعة  فقد بمغت نسبة التحسف 68,8ر فقد بمغت نسبة التحسف الكميف والنط
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% وفي رفعػة الكمػيف والنطػر بمغػت 68,5(  فقد بمغت نسبة التحسف لديو في رفعة الخطؼ 4أها )الرباع رقـ  
 ( 8% أها )الرباع رقـ 65,8% أها في الهجهوعة فقد بمغت نسبة التحسف 68,8نسبة التحسف 

% 84,2% وفي رفعة الكمػيف والنطػر بمغػت نسػبة التحسػف 42فقد بمغت نسب التحسف لديو في رفعة الخطؼ 
% وبترتيب عينة البحث تصاعدياً فػي نسػب تحسػف القيػاس البعػدي 44,8وفي الهجهوعة بمغت نسبة التحسف 

( يػأتي 4الربػاع رقػـ ) عف القبمػي فػي الفػرؽ بػيف التػدريب والهنافسػة الرياضػية فػي هسػتوى الإنجػاز الرقهػي فػإف
 ( . 8( ثـ الرباع رقـ )4أولًا في الترتيب يميو الرباع رقـ )

وىو ها يرجعو الباحث إلى تػأثير الحهػؿ التػدريبي لمبرنػاهج الهقتػرح للئسػترخاء فػي تطػوير القػدرة عمػى  
فعػة الكمػيف الإنجاز الرقهي في الهنافسة الرياضػية لأقػرب هسػتوى تحقػؽ فػي التػدريب فػي ) رفعػة الخطػؼ أو ر 

 والنطر أو في هجهوعة الرباع ( . 
إلػػػػى أىهيػػػػة الػػػػدور الكبيػػػػر الػػػػذي تمعبػػػػو ـ( 4222وتتفػػػػؽ ىػػػػذه النتػػػػائج هػػػػع هػػػػا أكػػػػده هحهػػػػد العربػػػػي ) 

الاستراتيجيات العقمية  وها تحتويو هف هيارات عقمية أساسية في تحقيؽ الإسترخاء وخفض حدة التوتر والقمػؽ 
 ( . 49:46العصبي لتحقيؽ أفضؿ النتائج )  وتييئة الهناخ التنافسي واليدوء

ـ( إلى أىهية العهؿ عمى خفض الضغوط والتوترات والقمؽ التي تفرضيا ظػروؼ 4999وأشار هحهد العربي )
التنافس بالإضافة إلى أىهية العهؿ عمى تحهؿ الألـ في سبيؿ تحقيؽ الأىداؼ وتحقيؽ الفوز وذلؾ هف خلبؿ 

 (  . 44:48الإسترخاء )  إعداد استراتيجيات عقمية وهنيا
( ، سػػاهح 48ـ( )4996( ، عمػػي السػػعدني )6ـ( )4999وأثبتػػت نتػػائج دراسػػة كػػؿ هػػف سػػاهح هحهػػد رشػػدي )

( ، وداسػػػػة عبػػػػد العػػػػاؿ حسػػػػف 44ـ( )4228( ، ودراسػػػػة عصػػػػاـ السػػػػيد عمػػػػى )9ـ( )4225هحهػػػػد رشػػػػدي )
بي لهيػػػػػارة القػػػػػدرة عمػػػػػػى ( أفَّ ىنػػػػػاؾ تػػػػػأثير إيجػػػػػا42ـ( )4244( ، ودراسػػػػػة سػػػػػاهح رشػػػػػدي )44ـ( )4228)

الإسػػترخاء لػػدى الربػػاع فػػي تطػػوير هسػػتوى الإنجػػاز الرقهػػي لديػػو إلػػى الأفضػػؿ سػػواء فػػي رفعػػة الخطػػؼ أو فػػي 
ـ( أفَّ الإسػػترخاء 4222رفعػػة الكمػػيف والنطػػر أو فػػي هجهوعػػة الربػػاع ، وذلػػؾ تأكيػػداً لهػػا ذكػػره هحهػػد العربػػي )

ها يؤدي إلى إدراؾ أفضؿ لمقدرة الواقعية للبعب ويقػدـ هزيػداً يطور التوافؽ بيف العقؿ والجسـ ويطور الذاكرة ه
 هف الوعي بالإحساس الحركي خاصة في الهنافسات الرياضية 

 (46  :494-495 . ) 
ـ( أفَّ اللبعػػب الهتهتػػع بالإسػػترخاء العضػػمي والعقمػػي ىػػو الواثػػؽ فػػي 4224ويػػذكر هحهػػد الدسػػوقي ) 

ه أفضػػػؿ ، كهػػػا أف الأداء عمػػػى أسػػػس هنظهػػػة رىػػػف أف يكػػػوف نفسػػػو وكمهػػػا أدرؾ ذلػػػؾ أسػػػرع كمهػػػا كػػػاف انجػػػاز 
اللبعػب فػي الهسػتوى الأهثػؿ للئسػػتثارة ، كهػا أفَّ الإسػترخاء يسػاعد عمػى زيػػادة  التركيػز والػتخمص هػف التػػوتر 
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وتنهيػػة وتنشػػيط قػػوى التصػػور العقمػػي بالإضػػافة إلػػى العديػػد هػػف الفوائػػد البدنيػػة والفسػػيولوجية والنفسػػية الهترتبػػة 
 ( . 48:48قدرة عمى الإسترخاء لحد الأهثؿ ) عمى ال
-Valy,R.Sجػػريف ،  – دراسػػة فػػالي،   (25ـ( )7111مايػػؾ ) Mikeوأكػػدت نتػػائج دراسػػات كػػؿ هػػف  

Green L, (4222( )ودراسة ىيثـ جهاؿ 8ـ( )4245( ، دراسة أحهد سعد )84ـ ، ) 
لهيػارة القػدرة عمػى الإسػترخاء  عمػى الػدور الإيجػابي( 72ـ( )7102( ودراسة وائػؿ رفػاعي )75ـ( )7102)

 في تحسيف هستوى الأداء الهياري . 
 وىذا يحقؽ صحة الفرض الثاني كمياً . 

 الاستنتاجات : في ضوء نتائج البحث توصؿ الباحث إلى الاستخلاصات الآتية : 
يجػػػػابي وحقػػػػؽ ارتفاعػػػػاً همحوظػػػػاً فػػػػي تطػػػػوير القػػػػد -4 رة عمػػػػى البرنػػػػاهج الهقتػػػػرح للبسػػػػترخاء ذا تػػػػأثير فعػػػػاؿ وا 

 الاسترخاء لدى عينة البحث التجريبية  .     
يجػػػابي وحقػػػؽ ارتفاعػػػاً همحوظػػػاً فػػػي الحػػػد هػػػف سػػػهة قمػػػؽ  -4 البرنػػػاهج الهقتػػػرح للبسػػػترخاء ذا تػػػأثير فعػػػاؿ وا 

الهنافسػػػػة الرياضػػػػية واكسػػػػاب عينػػػػة البحػػػػث التجريبيػػػػة كيفيػػػػة التعاهػػػػؿ هػػػػع القمػػػػؽ بصػػػػورة إيجابيػػػػة داخػػػػؿ     
 .  الهنافسة الرياضية    
يجابي وحقؽ انخفاضاً همحوظاً في درجة التػوتر  -8 العضػمي     البرناهج الهقترح للبسترخاء ذا تأثير فعاؿ وا 

كيفيػة توجيػو     الكمية لعينة البحػث التجريبيػة حيػث أدى ذلػؾ الانخفػاض الإيجػابي إلػى اكسػاب عينػة البحػث 
 لمرباع .     لحد الأهثؿ للبستثارة التوتر بصورة إيجابية داخؿ الهنافسة الرياضية لموصوؿ إلى ا

يجػػػػابي وحقػػػػؽ ارتفاعػػػػاً همحوظػػػػاً فػػػػي تقمػػػػيص الفػػػػرؽ بػػػػيف  -2 البرنػػػػاهج الهقتػػػػرح للبسػػػػترخاء ذا تػػػػأثير فعػػػػاؿ وا 
 هستوى الإنجاز الرقهي لمرباع في الهنافسة الرياضية وهستواه انجازه الرقهي في التدريب سواء في     
التجريبيػػػة     أو هجهوعػػػة الربػػػاع ( واكسػػػاب عينػػػة البحػػػث  -والنطػػػر أو رفعػػػة الكمػػػيف –) رفعػػػة الخطػػػؼ     

الرياضػية والتوافػؽ     الاستفادة هف الهنافسة الرياضػية لإظيارالقػدرات الحقيقيػة لمربػاع خػلبؿ رفعػات الهنافسػة 
 والسيولة في الأداء داخؿ الهنافسة الرياضية . 

يجػػػػ -5 ابي عمػػػػى الهتغيػػػػرات الهرتبطػػػػة بالبحػػػػث ) سػػػػهة قمػػػػؽ البرنػػػػاهج الهقتػػػػرح للبسػػػػترخاء ذا تػػػػأثير فعػػػػاؿ وا 
 هستوى الإنجاز الرقهي لعينة البحث هف الرباعييف ( .  –توجيو التوتر  –الهنافسة الرياضية     

 التوصيات : في ضوء نتائج البحث يوصي الباحث بما يمي : 
 ثقاؿ لإعاداد الرباعييف الاستعانة ببرناهج الاسترخاء الهقتمرح هف قبؿ الاتحاد الهصري لرفع الأ -4

 لمهنافسات الرياضية الياهة وأثناء البطولات لها لو هف تأثير عمى خفض سهة قمؽ الهنافسة .     
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تركيز الجياز الفني لتدريب رفع الأثقاؿ عمى الاستعانة بهيارة الاسترخاء لمتغمب عمى سهة قمؽ  -4
 . الهنافسة الرياضية وتوجية التوتر خلبؿ البطولات     
 إجراء دراسات هشابية لهعرفة الحد الأهثؿ للبستثارة لمرباع الناشئ أو في هرحمة الهستويات العميا -8

 ) الدرجة الأولى( .     
وضػػػع هعػػػايير للبنتقػػػاء النفسػػػي لمربػػػاع هػػػف قبػػػؿ الاتحػػػاد الهصػػػري لرفػػػع الأثقػػػاؿ وتعهيهيػػػا عمػػػى الييئػػػات  -2

ثقػػػاؿ فػػي ضػػوء هسػػتوى الاسػػػتثارة الأهثػػؿ لأفضػػؿ الربػػػاعييف الرياضػػية الهنػػوط بيػػا نشػػػاط رياضػػة رفػػع الأ    
 الأوليهبييف  .     

 المراجع
 أولًا : المراجع بالمغة العربية : 

فاعميػػػػػػة الاسػػػػػػترخاء عمػػػػػػى خفػػػػػػض التػػػػػػوتر وزيػػػػػػادة الإنتػػػػػػاج والتحصػػػػػػيؿ ـ( : 7112ابتسػػػػػػاـ السػػػػػػعيد ) -0
كميػػػػػػة التربيػػػػػػة  -جسػػػػػتير غيػػػػػػر هنشػػػػػورةالدراسػػػػػي لػػػػػػدى طالبػػػػػات الثانويػػػػػػة الصػػػػػناعية ، رسػػػػػػالة ها            
 جاهعة حمواف .  –الرياضية لمبنات             

 –الهتفجػػػػرة  –نسػػػػب هسػػػػاىهة القػػػػوة بنهاذجيػػػػا الثلبثػػػػة ) الثابتػػػػة ـ( : 0022إبػػػػراىيـ محمػػػػد العجمػػػػي ) -7
رسػػػػػػالة  –الهتحركػػػػػػة( لػػػػػػبعض الهجهوعػػػػػػات العضػػػػػػمية الهختػػػػػػارة فػػػػػػي الهسػػػػػػتوى الرقهػػػػػػي لمربػػػػػػاع              

 جاهعة الهنصورة  .  –كمية التربية الرياضية لمبنيف  –هاجستير غير هنشورة              
تػػػػأثير برنػػػػاهج لمهيػػػػارات النفسػػػػية عمػػػػى هواجيػػػػة الضػػػػغوط النفسػػػػية لرهيػػػػات ـ( : 7105أحمػػػػد سػػػػعد ) -2

 –كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية  –رسػػػػػالة هاجسػػػػػتير غيػػػػػر هنشػػػػػورة  –الجػػػػػزاء لمناشػػػػػئيف فػػػػػي كػػػػػرة اليػػػػػد           
 الهنصورة .  جاهعة          

        احتػػػراؽ الرياضػػػي( ، دار الفكػػػر  –قمػػػؽ الهنافسػػػة ) ضػػػغوط التػػػدريب ـ( : 0002أسػػػامة راتػػػب) -2
  العربي ، القاىرة .                          

 القاىرة .  : الإعداد النفسي لمناشئيف ، دار الفكر العربي ،ـ( 7110ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ) -5
هػػػػدخؿ لتحسػػػػيف نوعيػػػػة الحيػػػػاة ، دار الفكػػػػر  –: النشػػػػاط البػػػػدني والاسػػػػترخاء ـ( 7112ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ) -2

 العربي ، القاىرة .                               
تػػػوتر تػػػأثير برنػػػاهج اسػػػترخائي عمػػػى قمػػػؽ الهنافسػػػة الرياضػػػية وتوجيػػػو الـ( : 7107بػػػدر رجػػػب محمػػػد ) -2

كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػيف بالقػػػاىرة ،  لػػػدى لاعبػػػي الكونػػػغ فػػػو ، رسػػػالة هاجسػػػتير غيػػػر هنشػػػورة ،         
 جاهعة حمواف .          
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برنػػػػاهج تػػػػدريب عقمػػػػي لتصػػػػحيح بعػػػػض أخطػػػػاء هسػػػػار الثقػػػػؿ فػػػػي  ـ( :0000سػػػػامح محمػػػػد رشػػػػدي ) -6
هاجسػػػتير غيػػػر هنشػػػورة ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية رفعػػػة الخطػػػؼ باليػػػديف لػػػدى الربػػػاعييف ، رسػػػالة            
 لمبنيف، جاهعة حمواف .            

القػػػػوة وتهرينػػػػات الػػػػربط والإطالػػػػة  التػػػػوقيتي لبػػػػذؿ تطػػػػوير التوظيػػػػؼـ( : 7115ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ) -0
ي فػػػي رفعػػػة الخطػػػؼ لػػػدى الربػػػاعييف ، رسػػػالة دكتػػػوراة العضػػػمية كدالػػػة ارتباطيػػػة بالإنجػػػاز الرقهػػػ            
 جاهعة حمواف .  –غير هنشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف             

فاعميػػػػػػػػػػػػػة برنػػػػػػػػػػػػػاهج لػػػػػػػػػػػػػبعض الهيػػػػػػػػػػػػػارات العقميػػػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػػػى الهتغيػػػػػػػػػػػػػرات ـ( : 7102ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ) -01
عػػػػػة الخطػػػػػؼ باليػػػػػديف لػػػػػدى الربػػػػػاعييف ، بحػػػػػث ترقػػػػػي الخاصػػػػػة والإنجػػػػػاز الرقهػػػػػي فػػػػػي رف البدنيػػػػػة           
 -الهجمػػػػػة العمهيػػػػػة لمتربيػػػػػة البدنيػػػػػة وعمػػػػػوـ الرياضػػػػػة ، كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية لمبنػػػػػيف -هنشػػػػػور            
 .  جاهعة حمواف             

            تأثير برناهج تدريبي هقتػرح عمػى بعػض الجوانػب ـ( : 7112عبد العاؿ حسف عبد العاؿ ) -00
النفسػػػػػػػػية والبدنيػػػػػػػػة والهياريػػػػػػػػة للبعبػػػػػػػػي رفػػػػػػػػع الأثقػػػػػػػػاؿ ، رسػػػػػػػػالة دكتػػػػػػػػوراة غيػػػػػػػػر هنشػػػػػػػػورة ، كميػػػػػػػػة التربيػػػػػػػػة 

 الرياضية ، جاهعة الهنيا .             
أثػػػر اسػػػتخداـ تػػػدريبات الػػػتحكـ فػػػي التػػػنفس عمػػػى بعػػػض الهتغيػػػرات ـ( : 7112عصػػػاـ السػػػيد عمػػػي )-07

لرقهػػػي لربػػػاعي رفػػػع الأثقػػػاؿ ، رسػػػالة هاجسػػػتير غيػػػر هنشػػػورة الفسػػػيولوجية والبدنيػػػة والهسػػػتوى ا             
 ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جاهعة الإسكندرية .              

برنػػػػاهج لمتػػػػدريب العقمػػػػي عمػػػػى بعػػػػض الهتغيػػػػرات  تػػػػأثيرـ(: 0002عمػػػػى محمػػػػد حسػػػػف السػػػػعدني ) -02
الة دكتػػػػوراة غيػػػػر هنشػػػػورة ، كميػػػػة التربيػػػػة النفسػػػػية وهسػػػػتوى الإنجػػػػاز للبعبػػػػي رفػػػػع الأثقػػػػاؿ ، رسػػػػ            
 الرياضية ، جاهعة الهنيا .             

تػػأثير برنػػػاهج اسػػترخائي عمػػى خفػػض درجػػة التػػػوتر ـ( : 7105عمػػرو عبػػد الػػرؤوؼ عبػػػد الػػرحمف ) -02
 –لػػػػدى لاعبػػػػي الكونػػػػغ فػػػػو ، رسػػػػالة هاجسػػػػتير غيػػػػر هنشػػػػورة ، كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية لمبنػػػػيف               

 جاهعة حمواف .               
بحػػػث  –الطريػػػؽ إلػػػى البطولػػػة  –الاسػػػترخاء  –: التػػػدريب العقمػػػي ـ( 0005محمػػػد العربػػػي شػػػمعوف ) -05

 الاتحاد العربي لمطب الرياضي ، هجمة عموـ الطب الرياضي العدد الثاني ، البحريف .  –هنشور      
 دار الفكر العربي، القاىرة . التدريب العقمي في التنس ،:  محمد العربي شمعوف و -02

 ـ(0000عبد النبي الجماؿ )      
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عمػػػـ الػػػنفس الرياضػػػي والقيػػػاس النفسػػػي ، هركػػػز الكتػػػاب لمنشػػػر ـ( :  0000محمػػػد العربػػػي شػػػمعوف ) -02
 بالقاىرة .                                           

التػػػػدريب العقمػػػػي فػػػػي الهجػػػػاؿ الرياضػػػػي ، دار الفكػػػػر العربػػػػي ، :  ـ(7111ػػػػػػػػػػ   )ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ -46
 القاىرة .                                          

 .  اللبعب والتدريب العقمي ، هركز الكتاب لمنشر ، القاىرةـ( : 7110ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ) -00
التوجيػػػو والإرشػػػاد النفسػػػي فػػػي الهجػػػاؿ الرياضػػػي ، دار الفكػػػر العربػػػي ، محمػػػد العربػػػي شػػػمعوف و :  -71
 القاىرة .  ـ( 7117ماجدة إسماعيؿ )  
هػػػػػدخؿ فػػػػػي عمػػػػػـ الػػػػػنفس الرياضػػػػػي ، هركػػػػػز الكتػػػػػاب لمنشػػػػػر ، ـ( : 0002محمػػػػػد حسػػػػػف عػػػػػلاوي ) – 70

 القاىرة .                                           
، هركػػػػػػز الكتػػػػػػاب  8ط،  هػػػػػػدخؿ فػػػػػػي عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس الرياضػػػػػػيـ( : 0002ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ    ) -77

 لمنشر ، القاىرة .                                            
سػػػػيف هسػػػػتوى فاعميػػػػة اسػػػػتخداـ إدراؾ الػػػػزهف والػػػػدوراف فػػػػي تحـ( : 7117محمػػػػد محمػػػػود الدسػػػػوقي ) -72

التربيػػػػة  الهيػػػػارات فػػػػي رياضػػػػة الجهبػػػػاز ، رسػػػػالة هاجسػػػػتير غيػػػػر هنشػػػػورة ، كميػػػػة  أداء بعػػػػض             
 الرياضية لمبنيف ، جاهعة الزقازيؽ .                       

       فعاليػة الاسػترخاء فػي هواجيػة الضػغوط النفسػية الهرتبطػة ـ( : 7115مصطفى أحمد العجاتي ) -72
 جاهعة حمواف .  –الإداري ، رسالة هاجستير غير هنشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف  بالعهؿ
فعاليػػػػػػة اسػػػػػػتخداـ الاسػػػػػػتراتيجية العقميػػػػػػة عمػػػػػػى توجيػػػػػػو التػػػػػػوتر ـ( : 7102ىيػػػػػػثـ جمػػػػػػاؿ الجسػػػػػػمي ) -75

العضػػػػػػمي لتحسػػػػػػيف بعػػػػػػض الهيػػػػػػارات الأساسػػػػػػية فػػػػػػي تػػػػػػنس الطاولػػػػػػة ، بحػػػػػػث هنشػػػػػػور ، الهجمػػػػػػة            
 جاهعة حمواف .  –العمهية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف            
عمػػػػى خفػػػػض الضػػػػغوط  لػػػػدى  تػػػػأثير الاسػػػػترخاء الهتعػػػػدد الػػػػنظــ( : 7102وائػػػػؿ رفػػػػاعي إبػػػػراىيـ ) -72

 ، السويد .  الهجمة الأوروبية لمتكنولوجيا وعموـ الرياضة –ناشئ الإسكواش ، بحث هنشور            
، جاهعػػػػػػة  4،ج4النظريػػػػػػة والتطبيػػػػػػؽ فػػػػػػي رفػػػػػػع الأثقػػػػػػاؿ ، جـ( : 0025وديػػػػػػع ياسػػػػػػيف التكريتػػػػػػي ) -72

 الهوصؿ ، العراؽ .                                             
 ثانياً : المراجع الأجنبية :

72- Christina-Ann (7112)  : The effect of Relaxing music on  agitated behavior for elderly 
       ill people . http //www.ohio@toledo.com.  

mailto:www.ohio@toledo.com
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70- E.E.Soiberg (7111) :A comparison effects two Methods of relation for reaction and 
        recovery after the training for the runners .  
21- Giacobbi,P.R.,& Weinberg, R.S (7111) : An examination of coping in sport : 
         individual trate anxiety differences and situational consistency , sport   
20- Jodi.K.C (7105) : Relaxation and stress management PHD ,Counseling center Georgia 
       Southern University ,Pogo,USA .  
27- Kaus (0021) : Competitive Anxiety in sport Champaign ,Illinois ,Human Kinetics . 
22- Lamer and Rainy (0002) : Relaxation , and Accuracy of Basket Faul shooting 
        perceptual, and motor skills ( Missoul,Mont ) , 86 (82 arts) Jan .     
22- Martha , Deal (0005) : The Relaxation stress reduction work book new harbinger 
        publications , Inc .  
25- Mike (7111)  : The effect of progressive muscle relaxation on enhancing rowing  
                   ergo meter performance for youth , http:www,altavista.com . 
22- Vealy,R.SDC Green Leaf C.A. (7110)  : Seeing is believing , understanding and using 
       Imagery in sport J.M.Williams(Ed) Applied sport psychology personal growth to 
        peak performance .m.p .  
22- Williams,D,Russeland (7117) : Construct validity of the Anxiety rating scale- 4with 
        youth wrestlers athletic insight the outline journal of sport psychology .       
22- Weinberg ,R, Gould.D (7105) : Foundation of sport and exercise psychology ,Human 
        Kinetics P.O Box 5284 .USA.  

 ثالثاً : توثيؽ الشبكة الدولية لممعمومات : 
-http : //www I.W.F.com  
- http://www- Coachir.org- weightlifting training for Athletics – htm . 
- http:// Staps bovira ,Riadah-org/t448- topic . 
- http:// en- Wikipedia.org/wiki/ weightlifting (n.d) .  

http://www-/
http://www-/

