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  الفسيولوجية والنفسية عمى الاستجابات EMDRتأثير 
 وتطوير المستوى الرقمى لمسباحين

 انجًم ابراهيى انسيد دعاءد/ 

  الدراسةالمقدمة ومشكمة 

مف المجالات التي تتطمب توازنًا نفسيًا وفسيولوجيًا لتحقيؽ أفضؿ النتائج، الأداء الفني يعد 
قدرة عالية عمى التركيز، التحكـ في التوتر، والاستجابة البدنية خاصة في رياضة السباحة التي تتطمب 

السريعة. مف بيف الأساليب الحديثة المستخدمة لتحسيف الأداء النفسي والفسيولوجي لمرياضييف، يبرز 
عادة المعالجة بحركات العيف كأداة فعالة في تقميؿ التوتر والقمؽ  (EMDR) أسموب إزالة الحساسية وا 

 .كيز الذىنيوتعزيز التر 

الأداء تُعد السباحة مف الرياضات التي تتطمب مستوى عاؿٍ مف التكيؼ الفسيولوجي، حيث يعتمد 
فييا عمى تفاعؿ الجياز العصبي، الجياز القمبي الوعائي، الجياز التنفسي، والعضلات لتحقيؽ الفني 

تدريب، الحالة النفسية، أقصى كفاءة. وتتنوع الاستجابات الفسيولوجية لمسباحيف بناءً عمى شدة ال
  .ومستوى المياقة البدنية

كوسيمة علاجية لعلاج اضطراب ما بعد الصدمة، ولكنو أثبت فعاليتو في   EMDRنشأ أسموب 
مف خلاؿ تقميؿ القمؽ، تحسيف الثقة بالنفس، وتعزيز التحكـ في الاستجابات الأداء الفني تحسيف 

الكورتيزوؿ في الجسـ. ومع ذلؾ، لا تزاؿ ىناؾ حاجة الفسيولوجية مثؿ معدؿ ضربات القمب ومستوى 
لمزيد مف الأبحاث لفيـ تأثير ىذا الأسموب عمى السباحيف بشكؿ خاص، نظرًا لطبيعة رياضتيـ الفريدة 

 (;67: <) .التي تجمع بيف التحديات البدنية والنفسية

السباحيف عمى ، في تحسيف قدرة EMDR  تقنيات التدريب والاسترخاء، مثلتساعد حيث 
 :التحكـ في استجاباتيـ الفسيولوجية، مما يمكنيـ مف تحقيؽ أداء أعمى عف طريؽ
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 تقميؿ معدؿ ضربات القمب والضغط العصبي. 

 تحسيف التحكـ في التنفس تحت الماء. 

 تعزيز التركيز واليدوء الذىني أثناء المنافسات 

حيث تمعب المشاعر، الضغوط، الدافع،  تؤثر العوامؿ النفسية بشكؿ كبير عمى أداء السباحيف،كما 
والثقة بالنفس دورًا حاسمًا في تحسيف الأداء أو تقميمو. السباحة ليست مجرد نشاط بدني، بؿ تتطمب 
 .تركيزًا ذىنيًا عاليًا، ضبطًا للانفعالات، وتحكمًا في الاستجابات النفسية خلاؿ المنافسات والتدريبات

(= ::;) 

عاملًا حاسمًا في نجاح السباحيف، حيث ترتبط الحالة الذىنية بالتحكـ  تمثؿ الاستجابات النفسية
، الاسترخاء، والتخيؿ الذىني، يمكف تحسيف EMDRمف خلاؿ تقنيات مثؿ  .الفسيولوجي والأداء العاـ

 .الأداء النفسي لمسباحيف وتعزيز قدراتيـ عمى تحقيؽ الإنجازات

في تحسيف  EMDR دورالى    Seydaoğullari, Ö., & Sari, İ. (2023)ويشير 
تقميؿ القمؽ والتوتر قبؿ وأثناء  عمى EMDRتقنية حيث تعمؿ  الاستجابات النفسية لمسباحيف

 ،زيادة التركيز والانتباه أثناء السباؽ، و تعزيز الثقة بالنفس وتحسيف الصورة الذاتية لمسباح ، والمنافسات
دعـ الدافعية ، بالإضافة الى الضغط النفسي تحسيف القدرة عمى التحكـ في المشاعر والتكيؼ معو 

 (5<:: 67) .الداخمية والاستمتاع بالرياضة بشكؿ أكبر

، يُعدّ جمسات  .Luis Felipe R , José Raúl H, (2023)وىذا ما اوضحتو دراسة 
EMDR   علاجًا فعالًا لإدارة الصدمة النفسية المرتبطة بإصابات الرياضة مما أدى الى انخفضت

 (;HRV(  )= :7معايير تقمب معدؿ ضربات القمب )

يعاني العديد مف وجدت الباحثتيف انو  الرياضيومف خلاؿ عمؿ الباحثتيف في مجاؿ التدريب 
اء التدريب أو المنافسات، مثؿ التوتر الزائد، السباحيف مف ضغوط نفسية وبدنية تؤثر عمى أدائيـ أثن

فقداف التركيز، وزيادة معدؿ ضربات القمب، مما يؤدي إلى انخفاض الأداء. ومع أف بعض الأساليب 
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إلا أنيا قد لا تكوف كافية لمتعامؿ مع  التقميدية مثؿ التأمؿ والاسترخاء تستخدـ لمواجية ىذه المشكلات،
لشديد الذي يعاني منو بعض السباحيف إلا أف ىناؾ اىتمامًا متزايدًا بتقنيات الصدمات العميقة أو القمؽ ا

، التي قد توفر حمولًا أكثر فاعمية، ومف ىنا، رأت الباحثتاف ضرورة استكشاؼ EMDRعلاجية مثؿ 
عادة المعالجة بحركة العينتقنية  كأداة جديدة تساعد في معالجة   (EMDR)  إزالة الحساسية وا 

 .النفسية والفسيولوجية التي تؤثر عمى أداء السباحيفالمشكلات 

التي أجرتيا الباحثتاف تضمنت مقابلات مع مدربيف وخبراء  ومن خلال الدراسة الاستطلاعية
في مجاؿ الرياضة، بالإضافة إلى استبيانات لعدد مف السباحيف، حيث أظيرت النتائج الأولية أف نسبة 

يات مرتفعة مف القمؽ التنافسي، والتوتر العضمي، وعدـ القدرة عمى كبيرة مف السباحيف يعانوف مف مستو 
التحكـ في انفعالاتيـ أثناء السباقات الميمة، كما كشفت الدراسة عف أف بعض السباحيف الذيف تعرضوا 

استجابات فسيولوجية لحوادث سابقة مثؿ الغرؽ الجزئي أو الإصابات أثناء التماريف، يعانوف مف 
 :عند مواجية مواقؼ مماثمة، مثؿ عيةونفسية غير طبي

 زيادة معدل ضربات القمب (HRV) بشكل غير منتظم. 

 توتر العضلات المفرط الذي يؤثر عمى الأداء الحركي. 

 انخفاض الثقة بالنفس والخوف من المنافسة. 

 EMDR بروتوكول علاج بجمساتوبناءً عمى ىذه النتائج، رأت الباحثتاف أىمية استخداـ 
لممساعدة في تقميؿ التوتر والقمؽ لدى السباحيف، وتعزيز استجابتيـ النفسية والفسيولوجية كنيج جديد 

 "دراسة بعنواف إلى  تافالباحث تسع لذابما يمكنيـ مف تحقيؽ أداء أفضؿ خلاؿ التدريب والمنافسات، 
 "لمسباحينو تطوير المستوى الرقمى  والنفسية الفسيولوجيةعمى الاستجابات  Emdrتأثير 

 والحاجة اليه: الدراسةأهمية  
 الفسيولوجيةعمى الاستجابات  EMDRتأثير في دراسة  الدراسةمية ىتكمف ا 
 ومستوى الأداء الفني لمسباحيف  لمسباحيف والنفسية
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 :الدراسةهدف 

لمسباحيف الذيف تعرضوا ـ حرة 5:تطوير المستوى الرقمى في زمف سباحة  الى  الدراسةييدؼ 
 : عمى EMDRقياس تأثير  وذلؾ مف خلاؿ بسبب الإصاباتلصدمات نفسية 

، مسػػػػػتوى (HRVمعػػػػػدؿ ضػػػػػربات القمػػػػػب )الاسػػػػػتجابات الفسػػػػػيولوجية )معػػػػػدلات تػػػػػوتر العضػػػػػلات ،  -
 لدى السباحيف. المعابي )ىرموف الإجياد( الكورتيزوؿ

  .لدى السباحيف (مستوى القمؽ والثقة بالنفسالاستجابات النفسية ) -
 ـ حرة5:زمف سباحة  المستوى الرقمى في  -

 الدراسةأسئمة 

عمى الاستجابات الفسيولوجية )معدلات توتر العضلات ، معدؿ   EMDRما تأثير تقنية  .6
 ؟(، مستوى الكورتيزوؿ المعابي )ىرموف الإجياد( لدى السباحيفHRVضربات القمب )

 ؟باحيفعمى الاستجابات النفسية )القمؽ والثقة بالنفس( لدى الس  EMDRما تأثير تقنية  .7

 ؟ـ حرة لدى السباحيف5:عمى المستوى الرقمى في زمف سباحة    EMDRما تأثير تقنية  .8

 : الاجرائية الدراسةمصطمحات 
- EMDR  (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) 

عػػادة المعالجػػة بحركػػات العػػيف ىػػي تقنيػػة علاجيػػة نفسػػية طػُػوّرت فػػي أواخػػر  إزالػػة الحساسػػية وا 
الثمانينيات، وتيدؼ إلى مساعدة الأفراد فػي التعامػؿ مػع الػذكريات الصػادمة والتجػارب العاطفيػة السػمبية 

 .مف خلاؿ تحفيز حركات العيف ثنائية الجانبيف
 لمسباحين  الاستجابات الفسيولوجيا -

ىػػي مجموعػػة التغيػػرات والتكيفػػات البدنيػػة التػػي تحػػدث فػػي جسػػـ السػػباح نتيجػػة لممجيػػود البػػدني 
معدلات توتر العضلات، معدؿ ضربات القمب، ومستوى الكػورتيزوؿ اء التدريب أو المنافسة، وتشمؿ أثن
)التخطػػػيط الكيربػػػائي السػػػطحي  sEMGجيػػػاز يػػػتـ قيػػػاس ىػػػذه الاسػػػتجابات مػػػف خػػػلاؿ أجيػػػزة قيػػػاس و 
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، ( ، مسػػػتوى الكػػػورتيزوؿ المعػػػابي )ىرمػػػوف الإجيػػػاد(HRVلمعضػػلات(، وقيػػػاس معػػػدؿ ضػػػربات القمػػػب )
 عمى ىذه المتغيرات. EMDRقنية أثير بيدؼ ت

 لمسباحين  النفسيةالاستجابات  -

اسػػػػتجابةً  يفىػػػػي مجموعػػػػة التغيػػػػرات العاطفيػػػػة والمعرفيػػػػة والسػػػػموكية التػػػػي تظيػػػػر لػػػػدى السػػػػباح
يتـ قياس ىذه الاستجابات باستخداـ  بالنفس،لمضغوط التدريبية والمنافسات، وتشمؿ مستوى القمؽ، الثقة 

 .اتوالتكيؼ النفسي مع المنافسالأداء الفني ، بيدؼ تحسيف مقياس القمؽ، الثقة بالنفس 

 : الدراسةمنهج 
، بطريقػة القيػاس الواحػدة تجريبيػةال ةاستخدمت الباحثتاف المنيج التجريبي بتصػميـ المجموعػ

 .الدراسةالقبمي والبعدي، وذلؾ لملائمتو لطبيعة 

 : الدراسةعينة 
 ;6مرحمػػة سػػباحي مػػف ( 9باختيػػار عينػػة قواميػػا ) الدراسػػةبتطبيػػؽ تجربػػة  تػػافقامػػت الباحث

تعرضوا لإصابات خطيرة خضعوا بسببيا لجراحة رغػـ تعػافييـ مدينة الإسكندرية  بأنديةسنة 
 الجسدي، واجيوا صعوبات نفسية في العودة للأداء الرياضي الكامؿ.

 اختيار العينة: شروط

 مسباحة.أف يكوف مسجؿ بالاتحاد المصري ل 
 .موافقة إدارة النادي والمدير الفني لمفريؽ 
  سنوات. 9لا يقؿ العمر التدريبي عف  أف 
  .تعػػرض اللاعبػػيف لإصػػابات خطيػػرة أجبػػرتيـ عمػػى الخضػػوع لعمميػػات جراحيػػة وتعػػافي طويػػؿ

رغػػـ حصػػوليـ عمػػى تصػػريع طبػػي لمعػػودة إلػػى الرياضػػة، إلا أنيػػـ كػػانوا يواجيػػوف صػػعوبة فػػي 
 الخوؼ مف الإصابة مرة أخرى.الأداء بسبب 
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  الدراسةموافقة الاعبيف وأولياء الأمور عمى تنفيذ .  

)معدلات مف حيث متغيرات  الدراسةبالتأكد مف اعتدالية عينة  تافقامت الباحث اعتدالية بيانات العينة: 
 التاليكما ىو موضع بالجدوؿ ( المتغيرات النفسية –المتغيرات الفسيولوجية  -الدلالات النمو 

 (1جدول )

 نبياٌ اعخدانيت انبياَاث اندراستاندلالاث الإحصائيت نخوصيف افراد عيُت في يخغيراث 

ٌ =4 

 دلالاث انًُو و
وحدة 

 انمياش

انًخوسط 

 انحسابي

الاَحراف 

 انًعياري

اخخبار 

-شابيرو

 ويهك

اخخبار 

 نيفيٍ

p-value 

 متغيرات اساسية

 2.260 2.270 1.42 12.76 سُت انسٍ

 2.240 2.226 2.32 22.02 كجى انوزٌ

 2.220 2.242 2.01 1.22 يخر انطول

 2.241 2.200 2.74 4.60 سُت انعًر انخدريبي

متغيرات 

 فسيولوجية

حوحر يعدلاث 

 انعضلاث
 2.227 2.200 0.1 10.4 انًيكروفونج

 2.241 2.220 4.0 77.3 ٌ/ق يعدل ضرباث انمهب

ويسخوى 

 انكورحيسول

 /ييكروغراو 

 ديسيهخر
12.0 0.6 2.222 2.203 

 متغيرات نفسية
يمياش انمهك 

 انخُافسي
 2.223 2.242 2.2 06.7 تدرج

 2.124 2.342 0.2 70.2 راَيت و حرة22زيٍ  المستوى الرقمي

، فػإف البيانػات غيػر P < 0.05كانػت ويمػؾ -شػابيرو اختبػار دلالات (6يتضػع مػف جػدوؿ )
، وبالتالي نسػتخدـ الدراسةفى متغيرات  متجانسةغير العينة فيذا يشير إلى أف التباينات موزعة طبيعيًا، 

   .بارامترية-اختبارات لا
 القياسات والاختبارات المستخدمة: 

 أولًا: القياسات الانثربومترية: -
 قياس الوزف -
 قياس العمر الزمني  -

 قياس العمر التدريبي -
 لكمى لمجسـ ا قياس الطوؿ -
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 :المتغيرات الفسيولوجية: نياً ثا -
( باسػػػتخداـ جيػػػاز EMGقيػػػاس النشػػػاط الكيربػػػائي لمعضػػػلات )معػػػدلات تػػػوتر العضػػػلات  يػػػتـ  -

sEMG  التخطػػػػيط الكيربػػػػائي السػػػػطحي لمعضػػػػلات( لمراقبػػػػة نشػػػػاط العضػػػػلات فػػػػي المنػػػػاطؽ(
 . EMDRالرئيسية، مقارنة مستويات توتر العضلات قبؿ وبعد جمسات 

( كمؤشػػر فسػػيولوجي لتتبػػع اسػػتجابات الجيػػاز العصػػبي الػػلاإرادي HRVمعػػدؿ ضػػربات القمػػب ) -
 .أثناء الجمسة

 الإجياد(مستوى الكورتيزوؿ المعابي )ىرموف  -
 :المتغيرات النفسية: ثالثاً  -

( لقيػػػاس مسػػػتويات القمػػػؽ والثقػػػة بػػػالنفس قبػػػؿ الجمسػػػة، CSAI-2RDمقيػػػاس القمػػػؽ التنافسػػػي ) -
 .بعدىا

 :المستوى الرقمىرابعاً:  -
 ـ حرة.5:قياس زمف  -

 المستخدمة:والأدوات الأجهزة 
 ميزاف طبى. -
 رستاميتر لقياس الطوؿ. -
 ـ.:7×  ـ5:حماـ سباحو  -

/ 6ايقػػػػػػػػػاؼ )تسػػػػػػػػػجؿ لأقػػػػػػػػػرب  ةسػػػػػػػػػاع -
 ث(. 65

 لوحة الطفو.  -
 كفوؼ لميديف. -

 البرنامج التدريبي المقترح:
 هدف البرنامج :

عادة تشكيؿ الاستجابات العاطفية والسموكية  -  معالجة الذكريات الصادمة وا 
الكػورتيزوؿ المعػابي (، مسػتوى HRVمعدلات تػوتر العضػلات ، معػدؿ ضػربات القمػب )تحسيف  -

 )ىرموف الإجياد(؟
 مستويات القمؽ والثقة بالنفس.تحسف  -
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 خطوات تصميم البرنامج: 

 تحديد المحتوى : -1
 EMDRتقنية  والأبحاث السابقة التي تناولتبالاطلاع عمى المراجع العممية قامت الباحثتاف 

بروتوكوؿ العلاج عبارة وقامت الباحثتاف بتصميـ ( 7578. )قدور نويبات،  (7578أريج سالـ ) منيا 
شمؿ بروتوكوؿ العلاج تحديد الذكريات المختمة،  دقيقة 5:-85 مدة الجمسة EMDR اتجمسعف 

، تـ ومعالجة السموكيات غير الطبيعية الناتجة عف الصدمة، وتطوير تغييرات سموكية لإدارة الصدمة
( أثناء العلاج كمؤشرات بيولوجية لربطيا بمحظات HRVتقمب معدؿ ضربات القمب )مراقبة معايير 

( لمقارنة النتائج في SWCالتوتر والراحة، تـ تحميؿ البيانات باستخداـ طريقة التغير الجدير بالاىتماـ )
 فترات مختمفة.

 EMDR  مراحل بروتوكول العلاج بجمسات

 مرحمة التقييم والتجهيز .1
 .تاريخ السباح النفسي والرياضيالتعرؼ عمى  -
 .تحديد الأحداث أو الصدمات المرتبطة بالأداء الضعيؼ أو القمؽ التنافسي -
 .وكيفية تطبيقيا لمرياضي  EMDRشرح تقنية  -
 .تطبيؽ تماريف الاسترخاء والتنفس العميؽ لتييئة السباح لمجمسات -

 تحديد الذكريات المختمة .2
 .السمبية المرتبطة بالتدريب أو المنافساتتوجيو السباح لاسترجاع الذكريات  -
 .تحديد المشاعر والأفكار السمبية المصاحبة ليذه الذكريات -
لتحديػد شػدة التػأثير النفسػي   SUD (Subjective Units of Distress) اسػتخداـ مقيػاس  -

 .لكؿ ذكرى
 المعالجة الثنائية لممعمومات .3

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%82%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%8C+%D9%86%D9%88%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA
https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%82%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%8C+%D9%86%D9%88%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA
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يػػػتـ  السمعي/الممسػػػي( لمعالجػػػة الػػػذكريات المختمػػػةاسػػػتخداـ حركػػػات العػػػيف الثنائيػػػة )أو التنبيػػػو  -
تحريػػؾ العينػػيف مػػف جانػػب إلػػى خخػػر أو اسػػتخداـ أصػػوات ونقػػرات لمسػػاعدة الػػدماغ عمػػى إعػػادة 

يتـ تحريػؾ العينػيف مػف جانػب إلػى خخػر أو اسػتخداـ أصػوات ونقػرات لمسػاعدة  .معالجة الذكرى
 .الدماغ عمى إعادة معالجة الذكرى

 .لمشاعر أثناء إعادة المعالجةملاحظة التحولات في ا -
 .أثناء الجمسة لربطيا بمستويات التوتر والاسترخاء  HRVمتابعة المؤشرات الفسيولوجية مثؿ  -

 استبدال السموكيات غير الطبيعية بأفكار إيجابية .4
 .مساعدة السباح عمى إعادة بناء الصورة الذاتية بطريقة إيجابية -
أنػا أتحكػـ فػي أدائػي وأثػؽ "بأفكار مثؿ  "ضعيؼ تحت الضغطأنا "استبداؿ الأفكار السمبية مثؿ  -

 ."بنفسي
 .تطبيؽ تقنيات التخيؿ الذىني لتعزيز الثقة أثناء السباقات -

 تقييم التحسن وتعزيز التكيف .5
 .قبؿ وبعد الجمسات لقياس مدى استجابة الجياز العصبي لمعلاج HRV مقارنة معدلات -
 .باستخداـ استبيانات نفسية إعادة قياس مستويات القمؽ والثقة بالنفس -
 .تقديـ تماريف نفسية منزلية لتعزيز التحسف بيف الجمسات -

 .آلية تقييم النتائج

كما  .أثناء وبعد الجمسات العلاجية( 6مرفؽ ) EMDRورقة تتبع الفسيولوجيا والنفسية لػ مف خلاؿ 
أثنػاء لحظػات التػوتر والاسػترخاء. بالإضػافة إلػى  (HRV) تـ مقارنػة التغيػرات فػي معػدؿ ضػربات القمػب

(، HRVتػػوتر العضػػلات ، معػػدؿ ضػػربات القمػػب )ذلػػؾ، تػػـ تقيػػيـ التػػأثير النفسػػي لمجمسػػات مػػف خػػلاؿ 
، لػػػػػربط البرنػػػػػامجمقيػػػػػاس القمػػػػػؽ والتػػػػػوتر قبػػػػػؿ وبعػػػػػد مسػػػػػتوى الكػػػػػورتيزوؿ المعػػػػػابي )ىرمػػػػػوف الإجيػػػػػاد(، 

 ـ حرة.5:، وقياس المستوى الرقمى لسباحة السباحيفالاستجابات الفسيولوجية بالتحسف النفسي لدى 
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 الدراسة الاستطلاعية:

 لاعبيف( 9عمى عينو قواميا ) 7579/;/7حتى  7579/;/6اجريت تمؾ الدراسة في الفترة مف        
، وذلػػؾ ـ أدوات الدراسػػة ، حيػػث طبػػؽ عمػػييالدراسػػةولصػػغر عػػدد العينػػة تػػـ التطبيػػؽ عمػػى نفػػس مجتمػػع 

 لتعرؼ عمى :

 .ياصلاحيو ادوات القياس وسلامو تطبيق -
 )التخطيط الكيربائي السطحي لمعضلات( sEMGجياز صلاحية  -
 .لبروتوكوؿ العلاجىااعداد المساعديف وتعريفيـ بالطريقة الصحيحة  -

 

 نتائج الدراسة:
 وقد أسفرت الدراسة الاستطلاعية الى :

 الادوات المستخدمة صالحو ومناسبو للاستعماؿ. التأكد مف صلاحية -
 ومناسبتيا للاستعماؿ. الاجيزةالتأكد مف صلاحية  -
 البروتوكوؿ العلاجىلمحتويات  الدراسةفيـ عينة ، و الدراسة لأجراءالمساعديف  استعداد -

 الدراسة الأساسية:

وذلػؾ لضػماف الدقػة فػي القيػاس  قامت الباحثتػاف بػأجراء القيػاس القبمػي عمػى يػوميف القياس القبمي:  .1
قبػػػػؿ تنفيػػػػػذ  7579/;/76الػػػػي  7579/;/ 75وسػػػػيولو إجػػػػراء القيػػػػاس، وذلػػػػؾ فػػػػػي الفتػػػػرة مػػػػف 

 وتوكوؿ كما يمى:البر 

  معػػػػدلات تػػػػوتر العضػػػػلات  باسػػػػتخداـ جيػػػػازsEMG  التخطػػػػيط الكيربػػػػائي السػػػػطحي(
 لمعضلات( 

 ( معدؿ ضربات القمبHRV ) 
 جياد(مستوى الكورتيزوؿ المعابي )ىرموف الإ 
 ( مقياس القمؽ التنافسيCSAI-2R )   
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 سة الأساسيةااجراء الدر  .2

 ـ7579/</>6إلى  7579/;/:7في الفترة يوـ مف  الدراسةتطبيؽ البرنامج التدريبي عمى عينو تـ  
    القياس البعدي: .8

ـ ، وتػـ 7579/</76ـ الي 7579/</75 مفبإجراء القياس البعدي في الفترة  تافقامت الباحث  
  القياس واتباع نفس الخطوات والإجراءات ترتيب قياسات المستخدـ بالقياس القبمي. اجراء

 المعالجات الإحصائية:
لمعالجػػػػو البيانػػػػات احصػػػػائيا واسػػػػتعانت بالأسػػػػاليب  SPSSبرنػػػػامج الإحصػػػػائية  تػػػػافاسػػػػتخدمت الباحث

 الاحصائية:
 

 المتوسط الحسابي -
 الانحراؼ المعياري -
 ويمؾ-شابيرواختبار  -
 اختبار ليفيف -
 التحسف بنس -

 Cohen’s d حجـ التأثير -  -
 (:5.5وقد ارتضت الباحثتاف في جميع المعالجات الإحصائية مستوي الدلالة عند ) -

 نتائج:العرض ومناقشة 
 الأول: سؤالعرض ومناقشة نتائج ال

عمى الاستجابات الفسيولوجية )معدلات توتر العضلات ، معدل   EMDRما تأثير تقنية  " ينص عمى أنػو :
 "؟ (، مستوى الكورتيزول المعابي )هرمون الإجهاد( لدى السباحينHRVضربات القمب )

وللأجابة عمى السؤاؿ الأوؿ استخدـ الباحثتاف اختبار دالة الفروؽ بيف متوسط القياس القبمػي والقيػاس   
 العضلات ، كما في الجداوؿ التالية.البعدي في قياس معدلات توتر 
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 (0جدول )

  وانبعدي انمبهيانمياسيٍ دلانت انفروق بيٍ يخوسطاث 

 (4)ٌ=                                       .ليد انبحذ لاسخجاباث انفسيونوجيتن

 انًخغيراث
 ليًت انمياش انبعدي انمياش انمبهي

 Z 

يسخوى 

 اندلانت

َسبت 

 انخحسٍ

Cohen’s 

d  ع ش ع ش 

حدددددددددددوحر يعددددددددددددلاث 

 انعضلاث

10.4 0.1 3.0 1.3 0.22 2.211 
79.02% 3.1 

 3.621 %39.93 2.226 0.76 2.0 62.7 4.0 77.3 يعدل ضرباث انمهب 

 يسددخوى انكددورحيسول

 انهعابي

12.0 0.6 3.4 0.1 0.31 2.222 
19.13% 7.662 

 P  > ( 2.21دال عُد يسخوى) 

ف ا( و 5.56دالة عند مستوى )الاستجابات الفسيولوجية معدلات في  Z قيمة( أف 7يتضع جدوؿ ) 
%( 6:.95%: 65.56) تتراوح بيف  كما يتضع مف نتائج نسبة التحسف،:5.5أقؿ مف  مستوى الدلالة قيـ

معدلات انخفاض أدت إلى تحسف معنوي في   EMDRمما يشير إلى أف جمسات  بحجـ تأثير كبير جداً،
لدى الاستجابات الفسيولوجية ، مما يعزز استخداميا كأداة علاجية لتحسيف معدلات توتر العضلات

 .السباحيف

فػػي معالجػػة  EMDR إلػػى فعاليػػة تقنيػػةتحسػػف معػػدلات تػػوتر العضػػلات نتػػائج تػػاف وتعػػزو الباحث 
وفقػًػا لمقالػػة حػػوؿ فيػػـ  .الػػذكريات والتجػػارب السػػمبية التػػي قػػد تػػؤثر عمػػى الحالػػة النفسػػية والجسػػدية لمرياضػػييف

، تعتمد ىذه التقنية عمى تحفيز حسي يشمؿ الحركات العينية المتناوبة، مما يساعد في تحريػر EMDR تقنية 
تسػػػاىـ فػػػي تقميػػػؿ التػػػوتر العضػػػمي وتحسػػػيف  EMDR حيػػػث وجػػػدت أف تقنيػػػة، التػػػوتر والضػػػغط النفسػػػي

 التنافسية مثؿ السباحةالاستجابات الفسيولوجية لدى الرياضييف، خاصة في الرياضات 

أف تػػأثير برنػػامج اسػػترخائي عمػػى تركيػػز  (7576منػػى الشػػربيني )بالإضػػافة إلػػى ذلػػؾ، أظيػػرت دراسػػة 
ىرمػػوف الأدرينػػاليف لػػدى السػػباحيف، حيػػث أدى البرنػػامج إلػػى خفػػض مسػػتويات الأدرينػػاليف وتحسػػيف المتغيػػرات 

بنػاءً عمػى ذلػؾ، يمكػف ، ةلنبض في حالة الراحػالوظيفية مثؿ الضغط الانقباضي والانبساطي ومعدؿ التنفس وا
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تسػيـ فػي تقميػؿ التػوتر العضػمي وتحسػيف الأداء البػدني لمرياضػييف، ممػا يجعميػا أداة  EMDR القوؿ إف تقنيػة
  (5=7: 8) .فعّالة في البرامج التدريبية والعلاجية لمسباحيف

أف تقميػػؿ معػػدلات تػػػوتر  ىػػذه النتػػائج، حيػػث أظيػػرت (7578أريػػج سػػالـ )كمػػا تػػدعـ نتػػائج دراسػػة 
 يؤدي إلى تحسػيف الأداء البػدني، وزيػادة القػدرة عمػى EMDR العضلات باستخداـ تقنيات العلاج النفسي مثؿ

ىػو عػلاج فعػاؿ فػي حػالات اضػطراب  EMDR ، ممػا أكػد عمػى أف  تقنيػة الاسترخاء، وتقميؿ القمػؽ التنافسػي
 الكثير مف الاضطرابات النفسية الأخرىما بعد الضغوط الصدمية وفعاؿ كذلؾ في تخفيؼ أعراض 

أدت إلى تحسف معنوي في معدؿ ضربات القمب،    EMDR ( أف  جمسات7يتضع جدوؿ )كما 
في تنظيـ الاستجابات  EMDR إلى فعالية تقنيةوتعزو الباحثتاف ىذه النتائج ،  مستوى الكورتيزوؿ المعابي

الفسيولوجية المرتبطة بالتوتر والضغط النفسي، حيث تساعد ىذه الجمسات في إعادة معالجة الذكريات 
في تحفيز الجياز   EMDRالصادمة وتقميؿ التأثير السمبي ليا عمى الجياز العصبي حيث تساعد جمسات 

بة التكيؼ مع الضغوط، حيث ساعد العصبي ، مما يؤدي إلى خفض معدؿ ضربات القمب وتحسيف استجا
EMDR   في تعديؿ استجابة الجسـ للإجياد، مما يؤدي إلى انخفاض مستويات الكورتيزوؿ المعابي بعد

 .العلاج

تساىـ في  EMDR إلى أف تقنيات العلاج النفسي مثؿ Luber, M (2014)  وقد أشارت دراسة
يمكف أف يقمؿ مف الاستجابات   EMDRتحسيف الاستجابات الانفعالية وتقميؿ التوتر البدني، وأكدت أف 

، وىذا .الفسيولوجية المرتبطة بالتوتر، مثؿ معدؿ ضربات القمب ومستويات الكورتيزوؿ، مما يعزز الأداء العاـ
يؤثر عمى تنظيـ الجياز العصبي   EMDRالتي أظيرت أف  Sack et al. (2008) ما أوضحتو دراسة 

 (<7: 66) .الذاتي، مما يؤدي إلى انخفاض مستويات الإجياد وتحسيف الوظائؼ القمبية الوعائية

  EMDR، يُعدّ جمسات  .Luis Felipe R , José Raúl H, (2023)وىذا ما اوضحتو دراسة  
علاجًا فعالًا لإدارة الصدمة النفسية المرتبطة بإصابات الرياضة مما أدى الى انخفضت معايير تقمب معدؿ 

 (;7: =) ( HRVضربات القمب )
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كأداة علاجية لمرياضييف، حيث ساىمت في تحسيف الأداء مف   EMDRوترى الباحثتاف اف تقنية 
 إضافة قوية إلى برامج الإعداد النفسي لمرياضييفخلاؿ تقميؿ التوتر النفسي والفسيولوجي، مما يجعمو 

ماااا تاااأثير تقنياااة  يػػػنص عمػػػى أنػػػو : "عمػػػى التسػػػاؤؿ الاوؿ لمدراسػػػة الػػػذى  وممػػػا سػػػبؽ تمػػػت الإجابػػػة  
EMDR  ( معدلات توتر العضلات ، معدل ضاربات القماب( عمى الاستجابات الفسيولوجيةHRV مساتوى ،)

 "الكورتيزول المعابي )هرمون الإجهاد( لدى السباحين؟ 
 

 :نىعرض ومناقشة نتائج السؤال الثا

عماااى الاساااتجابات النفساااية )القمااان والثقاااة باااالنفس( لااادى   EMDRماااا تاااأثير تقنياااة يػػػنص عمػػػى أنػػػو :"
 "؟السباحين

استخدـ الباحثتاف اختبار دالة الفروؽ بيف متوسط القياس القبمي والقياس  نىثاال السؤاؿ للأجابة عمىو   
 ، كما في الجداوؿ التالية.مستوى القمن والثقة بالنفس في  البعدي

 (2جدول )

  وانبعدي انمبهيانمياسيٍ دلانت انفروق بيٍ يخوسطاث 

 (4)ٌ=                                       .يسخوى انمهك وانخوحرفي 

 انًخغيراث
 ليًت انمياش انبعدي انمياش انمبهي

 Z 

يسخوى 

 اندلانت

َسبت 

 انخحسٍ

Cohen’s 

d  ع ش ع ش 

يسدددددددددخوى انمهددددددددددك 

 وانخوحر

06.7 2.2 13.2 0.0 0.02 2.224 
19.92% 7.611 

P  >  (2.21عُد يسخوى )دال 

مستوى  ( واف قيـ5.56مستوى القمؽ والتوتر دالة عند مستوى ) Z ( أف  قيمة8يتضع جدوؿ )
%( بحجـ تأثير كبير جداً، مما يشير >85.5، كما يتضع مف نتائج نسبة التحسف ):5.5أقؿ مف  الدلالة

 أدت إلى تحسف معنوي في انخفاض مستوى القمؽ والتوتر.  EMDRإلى أف جمسات 
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في إعادة معالجة التجارب السمبية والانفعالات  EMDR وتعزو الباحثتاف ىذه النتائج الى فعالية تقنية
المرتبطة بالقمؽ والتوتر، مما يسيـ في تحسيف التكيؼ النفسي والانفعالي لمرياضييف، وخاصة السباحيف الذيف 

 .طًا تنافسية عاليةيواجيوف ضغو 

يساعد في تعزيز الثقة بالنفس وزيادة القدرة عمى التحكـ في   EMDRأظيرت الأبحاث أف 
فعاؿ في تقميؿ القمؽ   EMDRالتي أكدت أف  Marco R (2014) كدراسة .الانفعالات أثناء المنافسات

عمى الرياضييف يقمؿ  EMDR ؽمى أف تطبيع ، مما يدؿالمرتبط بالأداء، مما يجعمو تقنية مفيدة لمرياضييف
 (895: <) .مف التوتر ويزيد مف القدرة عمى التركيز أثناء الأداء التنافسي

، زادت EMDR  ( أف  تطبيؽ 7578)  Seydaoğullari, Ö., & Sari, İأظيرت النتائج دراسة 
ودافع النجاح درجات الرياضي في التركيز والأداء العالي تحت الضغط والتعامؿ مع الصعوبات والثقة 

والتحكـ في المشاعر والتخيؿ والتنشيط والتحكـ في الانتباه والاسترخاء. بالإضافة إلى ذلؾ، كشفت بيانات 
المقابلات أف الرياضي قد عانى مف مشاعر وأفكار سمبية، كالقمؽ والحزف والندـ والشعور بالذنب والضعؼ 

جالات التفكير الإيجابي، والإيماف بتأثير العلاج، تجاه إصابتو قبؿ العلاج، بينما تحسف بعد العلاج في م
والاسترخاء، والتركيز، وعدـ لوـ الذات، والتنفس السميـ، وضبط النفس، وتخفيؼ الحساسية، والشعور بالقوة. 
مماأثر إيجابًا عمى الميارات النفسية لمرياضييف بعد الإصابات الرياضية، وأنو نتيجةً ليذا العلاج، قد يكتسب 

 (:<:: 67) .يوف تجارب إيجابية في مجالات عديدالرياض

ليس فقط علاجًا لمصدمات النفسية، ولكنو أداة قوية   EMDRومما سبؽ تستنتج الباحثتاف أف 
لتحسيف الأداء الرياضي مف خلاؿ تقميؿ القمؽ والتوتر، مما يجعمو تقنية مفيدة في برامج الإعداد النفسي 

 لمرياضي

 قدور نويباتو دراسة ( 7578دراسة أريج سالـ )، و   Jenn B.,et alدراسة ويتفؽ ىذا مع نتائج 
مما يجعميا طريقة أدت الى تحسيف الاضطراب ما بعد الضغوط الصدمية،   EMDR أف تقنية ( 7578)

 (65: :) (6:: 7()78: ;) .،علاج فعالة لتحسنًا في جميع الأعراض المصاحبة أثناء التدريب والمنافسة

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%82%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%8C+%D9%86%D9%88%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA
https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%82%D8%AF%D9%88%D8%B1%D8%8C+%D9%86%D9%88%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA
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عماى   EMDRماا تاأثير تقنياة يػنص عمػى أنػو :"ومما سبؽ تمت الإجابة عمى التسػاؤؿ الثػانى لمدراسػة الػذى 
 "الاستجابات النفسية )القمن والثقة بالنفس( لدى السباحين؟

 عرض ومناقشة نتائج السؤال الثالث:
م حرة لدى 55عمى المستوى الرقمى في زمن سباحة    EMDRما تأثير تقنية  ينص عمى أنو : "

 "السباحين؟

وللأجابة عمى السؤاؿ الثالث استخدـ الباحثتاف اختبار دالة الفروؽ بيف متوسط القياس القبمي والقياس   
 ، كما في الجداوؿ التالية.في مستوى القمن والثقة بالنفس  البعدي

 (4جدول )

  وانبعدي انمبهيانمياسيٍ دلانت انفروق بيٍ يخوسطاث 

 (4)ٌ=                                       .و حرة22زيٍ سباحت  في 

 انًخغيراث
 ليًت انمياش انبعدي انمياش انمبهي

 Z 

يسخوى 

 اندلانت

َسبت 

 انخحسٍ

Cohen’s 

d  ع ش ع ش 

و 22زيٍ سباحت  

 حرة
67.1 7.1 11.6 7.1 

1.67 2.214 
39.21% 7.211 

P  >  (2.21عُد يسخوى )دال 

مستوى  ( واف قيـ5.56دالة عند مستوى )ـ حرة 5:في زمف سباحة   Z ( أف  قيمة9يتضع جدوؿ )
%( بحجـ تأثير كبير جداً، مما يشير :>.65، كما يتضع مف نتائج نسبة التحسف ):5.5أقؿ مف  الدلالة

 .ـ حرة5:زمف سباحة  أدت إلى تحسف معنوي في   EMDRإلى أف جمسات 

عمى الاستجابات الفسيولوجيا والنفسية   EMDRتأثير تقنية وتعزو الباحثتاف ىذه النتائج الى مدى 
 م حرة من خلال    55زمن سباحة   لمسباحين مما أدى الى تطوير

 تقميؿ معدؿ ضربات القمب والتوتر العضمي، مما يسمع بأداء أكثر كفاءة خلاؿ السباؽ. 

  ،مما يعكس انخفاض مستويات الإجياد وتحسيف الاستجابة خفض مستوى الكورتيزوؿ المعابي
 .العصبية العضمية
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  تعزيز الثقة بالنفس وتقميؿ القمؽ التنافسي، مما ينعكس إيجابيًا عمى الأداء الحركي وسرعة الاستجابة
 .أثناء السباؽ

عمى إعادة معالجة الذكريات السمبية المرتبطة بالأداء السابؽ،  EMDRكما ترى الباحثتاف اف قدرة   
أثناء  التركيز والاستجابة العضميةمما يساعد الرياضييف عمى تجاوز المخاوؼ والضغوط التي قد تؤثر عمى 

تسيـ في تحسيف التحكـ في الاستجابة العصبية، مما   EMDRالسباقات. كما أف تقنيات التحفيز الثنائي في 
 .لمسباحيف الأداء بكفاءة أعمى تحت الضغطيتيع 

يساعد في تقميؿ   EMDRالذي أكد أف   Shapiro (2018)وتتفؽ ىذه النتائج مع ما أشار إليو 
 Niall F, et al. (2017)، و دراسة القمؽ المرتبط بالأداء الرياضي، مما يساىـ في تحسيف الأداء التنافسي

يعزز الأداء الرياضي مف خلاؿ تقميؿ التصورات السمبية  (EMDR) التي أشارت إلى خثار تدخؿ  معالجة
 (<7: 65():7: 68).والقمؽ المعرفي لدى الرياضييف ودورىا في تحسيف التركيز أثناء المعب

قد يكوف أداة فعالة في تحسيف الأداء   EMDRوبناءً عمى ذلؾ، تشير النتائج إلى أف تطبيؽ 
القصيرة التي تتطمب أقصى درجات التركيز والاستجابة العضمية الرياضي لمسباحيف، خاصة في السباقات 

 ، لما ليا مف دور ايجابى لتحسيف الاستجابات النفسية  السريعة

تأثير البرامج النفسية التي أكدت فعالية ( 7579) أدىـ محمد أحمدويتفؽ ىذا مع نتائج دراسة  
منى مصطفى ، وكذلؾ باستخداـ التدريب العقمي في تحسيف الأداء المياري في سباحة الزحؼ عمى البطف

عمى إدراكات النجاح ومستوى ( التي اوضحت تأثير العامؿ النفسي مثؿ الاسترخاء والتصور العقمي 7577)
التي   Shapiro, F. (2018)دراسة يتفؽ ىذا مع نتائج كما  أداء بعض الميارات الأساسية في السباحة،  

 6).وتحسيف التركيز أثناء المنافسات عمى الرياضييف يساىـ في تقميؿ التوتر EMDRأشارت إلى أف تطبيؽ 
:6=5( )9 :6;5()68 :7;) 

  EMDRما تأثير تقنية ينص عمى أنو : "ومما سبؽ تمت الإجابة عمى تساؤؿ  الدراسة الثالث الذى 
 "م حرة لدى السباحين؟55عمى المستوى الرقمى في زمن سباحة  

https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=764416&_au=%D8%A3%D8%AF%D9%87%D9%85++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%85%D9%86%D9%8A
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 الاستنتاجات والتوصيات :
 الاستنتاجات : .1

 إيجابيا في تحسف معدلات توتر العضلات لمسباحيف  EMDRاثرت تقنية  -
 إيجابيا في تحسف معدؿ ضربات القمب، مستوى الكورتيزوؿ المعابي لمسباحيف  EMDRاثرت تقنية  -
 إيجابيا في تحسف مستوى القمؽ والثقة بالنفس لمسباحيف  EMDRاثرت تقنية  -

 التوصيات :  .2
ى فعالية ىذه التقنية في تحسيف الأداء الرياضي بإجراء بحوث مستقبمية تستيدؼ ىذه الفئة لفيـ مد -

 .والتعامؿ مع الضغوط النفسية المرتبطة بالمنافسات والإصابات
عمى تحسيف الأداء الرياضي في مختمؼ الرياضات، مثؿ السباحة، الجري،  EMDR أثير جمسات -

 ورفع الأثقاؿ
 ت الرياضيةتأثير الجمسات عمى زيادة الثقة بالنفس والتركيز خلاؿ المنافسا -
 ، عمى الأداء النفسي والجسدي لمرياضييفوالتأمؿ EMDR قياس مدى تأثير تقنية جمسات   -
، والتدريب الذىني عمى الأداء النفسي والجسدي (CBT) قياس مدى تأثير العلاج السموكي المعرفي -

 لمسباحيف.
 لمغواصيف. والفنيوالتدريب الذىني عمى الأداء النفسي  EMDR قياس مدى تأثير تقنية جمسات  -

 قائمة المراجع

 المراجع العربية : 

(. تػػأثير برنػػامج تػػدريبي باسػػتخداـ التػػدريب العقمػػي فػػي تحسػػيف الأداء الميػػاري 7579) محمػػد أحمػػدأدىػػـ  .6
، مػارس <66، العػدد 565المجمػد في سباحة الزحؼ عمى البطف، مجمة تطبيقات عموـ الرياضػة، 

 ، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة الإسكندرية.8<6-;>6، الصفحة 7579

عػادة المعالجػة مػف 7578.)  أريج سالـ المحضار .7 (. مراجعة منيجية لدراسات العلاج بإزالػة الحساسػية وا 
إلػى  >756لاضػطراب مػا بعػد الضػغوط الصػدمية فػي الفتػرة مػف  "EMDR" خػلاؿ حركػة العينػيف

https://jaaralexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=764416&_au=%D8%A3%D8%AF%D9%87%D9%85++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%85%D9%86%D9%8A
https://jaaralexu.journals.ekb.eg/issue_46095_46097_.html
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-=65، :(>. )مجمػػة العمػوـ التربويػػة والنفسػػية قميػػة السػعودية.ـ. الموثقػة فػػي المكتبػة الر  7576
 ، المركز القومي لمبحوث. غزة. 687
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