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متر  55تأثير تدريبات الاسترخاء عمى التوتر العضمي ومستوى أداء 
 لكويتا زحف عمى البطن لمسباحين بدولة

 د/ أحمد سلمان القلاف 1
 مقدمة ومشكمة البحث:

يصاحب تدريب اللاعبات بصفة عامة والمشاركات في منتخب السباحة  
أنخفاض تركيز بصفة خاصة أخطاء كثيرة في الأداء الذي  قد يكوف ناتجاً عف 

الانتباه وحده في التوتر العضلي مما يؤدى الى تسرع في الأداء اعتقاداً منيا أف 
ىػذا يخػػدـ الميػػارة كػعف تسػػرع فػػي مرحلػة الشػػد أو الػػدفد أو فػي أداء الػػدوراف ممػػا 
يعبػػػػر عػػػػف اندفاعيػػػػػة فػػػػي أداءىػػػػػا ويعػػػػود بالسػػػػلب علػػػػػى مسػػػػتوى الأداء المرجػػػػػو 

ب اسػتخداـ تػدريبات الاسػترخاء فػي الوحػػدة الوصػوؿ إليػو فػي التػدريب ممػا يتطلػ
التدريبيػة للتللػػب علػى ىػػذه المشػػكلات وسػرعة فػػي أداء الحركػػة ممػا يػػؤثر علػػى 

 (37664()3366طريقة الأداء الفني للسباحة.)
أف تمرينػػػػات الاسػػػػترخاء أحػػػػد  ـ(2002) "محمد العربييييي شييييمعون "ويػػػػرى 

فى اللضب وتساعد المتليرات التي تساعد على خفض التوتر العضلى والتحكـ 
الفػػػػرد علػػػػى مواجيػػػػػة الضػػػػلول النفسػػػػػية أو مقابلػػػػة مسػػػػتوى عػػػػػالى مػػػػف الضػػػػػل  
العصػػبى والتػػوتر بعنواعػػو وتركيػػز الانتبػػػاه وبالتػػالي فيػػي أيثػػر أىميػػة وضػػػرورية 

(61  6247.) 

حيػػػث تسػػػاعد تمرينػػػات الاسػػػترخاء علػػػى ايتسػػػاب إدراؾ حسػػػى لا يكػػػوف 
حاسيس أمور اامضػة وايػر مميػزة سيلا فى معظـ الأحياف لاف المشاعر أو الأ

إلا انو بعد تنفيذ بعض ىذه التمرينػات تصػبا اسحساسػات أيثػر وضػوحا وأيثػر 
بطػػاء النشػػاطات العقليػػة وذلػػؾ مػػف اجػػػ   تحديػػدا فتيػػوف وسػػيلة ممتػػازة للتيداػػة واا

لػى العقػػ  اللاوعػى تمريػر الرسػاا  بيػػدوء كمػا تعتبػػر تمرينػات الاسػػترخاء  ،مػف واا
المضػػػػػادة للتػػػػوتر والقلػػػػػد وأف ىنػػػػاؾ العديػػػػػد مػػػػف أسػػػػػاليب واحػػػػدة مػػػػػف الأسػػػػاليب 

                                                                 
 .أستاذ مساعد كلية التربية الأساسية قسـ التربية البدنية والرياضة 6
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الاسػػترخاء التػػػى عرفتيػػا الشػػػعوب منػػذ وقػػػت طويػػ  وىػػػى تقػػوـ علػػػى جملػػة مػػػف 
 (70670) التمرينات والتدريبات البسيطة التى تيدؼ إلى راحة الجسـ.

وللحصػػوؿ علػػى درجػػة عاليػػة مػػػف الاسػػترخاء فعنػػو يتحػػتـ علػػى الفػػػرد أف 
علػى عمليػة الاسػترخاء حيػث أنيػا ميػارة صػعبة تتطلػب  يقوـ بالتدريب باسػتمرار

الأمػر الػػذي  تػدريبا كثيػرا ووقتػػا طػويلا حتػػى يسػتطيد اسػػتخداميا والاسػتفادة منيػػا
اليثيػػر مػػف البػػػاحثيف فػػي البياػػػة دعػػا بػػعف يحظػػػى التػػدريب الاسػػترخااى باىتمػػػاـ 

 (.666  62) (2002العربية )

سػباحي دولػة اليويػػت  دىويػرى الباحػث أف الاسػترخاء يلعػب دورا ىامػػا لػ
فػػي تنميػػػة تركيػػز الانتبػػػاه ودرجػػة التػػػوتر، حيػػث يسػػػاعد ذلػػؾ فػػػي الوصػػوؿ إلػػػى 
المستوى الأمث  لتركيػز الانتبػاه ممػا يػؤدى إلػى الارتفػاع بالمسػتوى الميػارى، أمػا 
المستوى المنخفض مف تركيز الانتباه يؤدى الى المزيد مف الآثػار السػلبية علػى 

 مستوى الأداء الميارى.

يعػػػد تركيػػػػز الانتبػػػػاه أحػػػػد  وأنػػػػ ـ(6662)" إسييييامة كاميييي  راتيييي "ويػػػذكر  
مكونػػات المتليػػػرات النفسػػية الأيثػػػر أىميػػػة للسػػباحيف، فيػػػي حالػػة داامػػػة نسػػػبياً، 
بحيث يكوف اللاعب متوافقاً نفسياً ويشعر فييا بالسعادة مد نفسو ومػد الآخػريف 

قدراتػو إلػػى أقصػى حػػد ويكػوف قػػادرا علػى تحقيػػد ذاتػو والاسػػتفادة مػف إمكانياتػػو و 
 (. 644 2) بشك  سليـ ممكف كما يكوف قادراً على مواجية متطلبات الحياة

إلػػى أف تػػػدريبات  (ـ2003)  Mc Shane"ميييا شييان"كمػػا يشػػير 
الاسػترخاء تسػاعد علػػى تػدفد الػدـ ممػػا يعمػ  علػى تخفيػػ  حػدة التػوتر ويحسػػف 

 ( 6471  27النلمة العضلية )
دربيف يركػػزوف كػػ  اىتمػػاميـ نحػػو تنميػػة أف كثيػػر مػػف المػػ ويػرى الباحػػث 

 ف وتطػػػوير مختلػػػػ  القػػػػدرات والميػػػػارات البدنيػػػػة والمياريػػػػة والخططيػػػػة ولا ييتمػػػػو 
اليػػػػافي بتنميػػػة وتطػػػػوير اليفػػػػاءة الانفعاليػػػة، وىػػػػذا يخػػػال  مبػػػػدأ النمػػػػو  الاىتمػػػاـ

الشام  المتزف للشخصية الرياضية، ويقد العبء الأيبر على المدرب فى تنمية 
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تباه للشخصية الرياضية لمحاولة خلد شخصية تتسـ باليفاءة الذىنية تركيز الان
 والانفعالية والبدنية والاجتماعية.

الاندفاعيػػػة لدراسػػة  الأخيػػرة الآونػػػةتعػػػددت وتنوعػػت الدراسػػػات فػػي وقػػد  
بنشال حركي بالتوتر العضلي و اضطراب عجز الانتباه المصحوب المتمثلة في 

 كدراسػة الاضػطراب المظػاىر الأساسػية ليػذا سػةدرابفقد اىػتـ الػبعض منيػا  ،زااد
 ،(4) ـ(2006)رضيييوى إبيييراى   ( ودراسػػػة 2) ـ(2006) خاليييد عبيييد اليييراز  "

وتبػيف مػػف نتااجيػػا إف قصػػور الانتبػػاه  (60) ـ(6667) "عييادح حسييين ودراسػة
 إضافة إلى ذلؾ فقد أشػارت نتااجيػا إلػى أف ،والاندفاعية مف أىـ تلؾ المظاىر

عجػػػػز الانتبػػػػػاه لػػػػدييـ مشػػػػػكلات تعليميػػػػػة  بنوف مػػػػػف اضػػػػػطراالػػػػػذيف يعػػػػا الأفػػػػراد
 أنيػـكمػا  ،وتوجيييػا بصػورة مقبولػة ،تتعلد بضب  سػلوكياتيـ ومشكلات تعليمية

    .التركيز والانتباه يعانوف مف صعوبة في

ومػػف خػػلاؿ عمػػ  الباحػػث فػػي اليياػػة العامػػة للتعلػػيـ التطبيقػػي والتػػدريب 
ايد ظاىرة اندفاعية الأداء لدى منتخب وعم  في مجاؿ تدريب السباحة لاحظ تز 

السباحة بنادي العربي اليويتي والتي تمثلت فػي نقػا الانتبػاه مػد زيػادة التػوتر 
متػر زحػ   20العضلي وبالتالي حػدوث انخفػاض فػي مسػتواىـ الميػارى لسػباؽ 

باسضافة  أف االبية برامج التدريب تيتـ بالتركيز المباشر على اسعػداد البػدنى 
دوف الاىتماـ بالنواحى النفسية وخاصػة عنػد تػدريب المشػاركيف ضػمف  والميارى

منتخب دولة اليويػت، وقػد يرجػد ذلػؾ إلػى عػدـ اسلمػاـ اليػافى بعسػاليب اسعػداد 
النفسػى ومنػو خفػض اندفاعيػة الأداء )تركيػػز الانتبػاه وخفػض درجػة التػػوتر(، أو 

بمنتخػب السػباحة  تناع بعىمية ىػذه الأسػاليب ممػا قػد يصػيب السػباحيفقلعدـ الا
 لنادى العربي اليويتي بمشكلات فنية ناتجة عف الاندفاعية في الأداء.

مف ىذا المنطلد راء الباحث استخداـ تدريبات الاسترخاء والتعرؼ علػى  
تعثيرىػػا علػػى اندفاعيػػة الأداء )تركيػػز الانتبػػاه وتخفػػيض درجػػة التػػوتر( ومسػػتوى 

 متر زح  لدى سباحي دولة اليويت. 20
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 البحث: أىداف

التعػرؼ علػى تػػعثير تػدريبات الاسػترخاء علػػى التػوتر العضػلي ومسػػتوى         
 متر زح  وذلؾ مف خلاؿ ما يلي6  20أداء 
التعػػػػرؼ علػػػػػى تػػػػػعثير تمرينػػػػػات الاسػػػػػترخاء علػػػػػى اندفاعيػػػػػة الأداء )تركيػػػػػز  -6

 متر حرة. 20الانتباه( لدى سباحي 

ا علػػػػى اندفاعيػػػػػة الأداء التعػػػػرؼ علػػػػى تػػػػعثير تمرينػػػػػات الاسػػػػترخاء وتعثيرىػػػػ -2
 متر حرة 20سباحي  )درجة التوتر( لدى

مسػػػتوى الرقمػػػػي علػػػى تػػػعثير تمرينػػػات الاسػػػترخاء وتعثيرىػػػا علػػػى ال التعػػػرؼ -7
 .متر حرة 20سباحي  لدى زح 

 فروض البحث:
توجد فروؽ دالة إحصاايا بيف القياسيف القبلى والبعدى فى اندفاعية الأداء  -6

 .متر حرة 20باحي س )تركيز الانتباه( لدى
توجد فروؽ دالة إحصاايا بيف القياسيف القبلى والبعدى فى اندفاعية الأداء  -2

 لصالا القياس البعدي. متر حرة 20سباحي  )درجة التوتر( لدى

القبلػػي والبعػدى فػي مسػػتوى أداء  فتوجػد فػروؽ دالػة إحصػػاايا بػيف القياسػيي -7
 ياس البعدي.لصالا الق متر حرة 20سباحي  متر زح  لدى 20
 : الواردة في البحث المصطمحاتبعض 

   : Relaxationالاسترخاء -
" الاسػػترخاء بعنػو انسػحاب مؤقػػت ومتعمػد مػف النشػػال محمد العربيىعػرؼ "

يسما بإعادة الشػحف والاسػتفادة الياملػة مػف الطاقػات البدنيػة والعقليػة والانفعاليػة 
افػػػاؿ الحػػػواسويتميػػز الاسػػػترخاء بليػػػب التػػػوتر والنشػػػال وفتػػرة مػػػف   .السػػػكوف واا

(62 6635) 
 : Relaxation Exercisesتدريبات الاسترخاء  -
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تيدؼ إلى زيادة تركيز الانتباه وخفض درجة التوتر التدريبات ىى مجموعة مف 
 نتيجػػػػػػػػػة الضػػػػػػػػلول اليثيػػػػػػػػػرة التػػػػػػػػى تقػػػػػػػػػد عليػػػػػػػػػو الػػػػػػػػذى يتعػػػػػػػػػرض لػػػػػػػػو اللاعػػػػػػػػػب 

(63 6621) 
 Breath  Exercises  تمرينات التنفس -

رؽ المسػػتخدمة فػى مواجيػػة الضػػلول العاليػة عػػف طريػػد أخػػذ إحػدى الطػػ
 (.6265 62ثـ خفض سرعة التنفس )  Deep Breathingنفس عميد 

   Impulsivity لاندفاع ة: ا -
إصػػدار الأفعػاؿ والأقػواؿ وىػػى اسػتجابة الفػػرد  فػيالتيػور والعشػػوااية  ىػي 

يجػػػد  أيضػػا،ةفيػػػو لا يفكػػر إلا بعػػد حػػػدوث المشكل ،تطػػرأ علػػػى رأسػػو  لأوؿ فكػػرة
 (.21الأداء ) فيويندفد  ،انتظار دورة فيصعوبة   الفرد
   Concentrationتركيز الانتباه     -

وىػى سػػمة نفسػػية ىامػػة للرياضػػييف وذلػؾ لمتابعػػة التليػػرات السػػريعة فػػي  
الأداء الرياضي مف حيث أنو يصػعب التنبػؤ بيػا فػي كثيػر مػف الأحيػاف كمػا أف 

مصػػػدر ليثيػػػر مػػػف المنبيػػػات التػػػي مصػػػدرىا جسػػػـ الأداء الرياضػػي يتميػػػز بعنػػػو 
الرياضػي نفسػػو والناتجػة عػػف المجيػػود البػدنى مثػػ  اسحسػاس بػػالألـ أو الشػػعور 
بػػالتوتر النفسػػػي والتفكيػػػر فػػي أخطػػػاء الأداء وتعتبػػػر ىػػذه "مثيػػػرات داخليػػػة" أمػػػا" 
المثيرات الخارجية" فيي في البياة المحيطة بالرياضي فيمكف أف تفكر فييػا ممػا 

يسػػاعدىا علػػى التركيػػز فػػي أداايػػا كػالتركيز علػػى شػػخا مػػا تعرفػػو بصػػرؼ قػد 
النظر عف علاقتيا بالرياضة أو تفكر في طبيعة رياضتيا مف حيث أىميتيػا أو 

 .(625 66)التفكير في الأشخاا المقربيف والذيف ليـ دور في تقييـ أداايا 
 الدراسات السابقة :

اسة ىدفت إلى التعرؼ علػى ( در 6( )2004) "شريف إبراى   عبده"أجرى  
علػػػى خفػػض السػػلوؾ العػػػدواني لػػدى ناشػػ  كػػػرة  تػػعثير تمرينػػات الاسػػترخاء

تػػػـ اختيػػػار مػػػنيـ عػػػدد  ،القػػدـ السػػػعودي اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج التجريبػػػي
أدى تطبيد تمرينات الاسترخاء إلى انخفاض مستوى السلوؾ  ،( ناش 10)
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يػػػػػرت أىػػػػػـ النتػػػػػػااج أف وأظ ،العػػػػػدواني لصػػػػػالا أفػػػػػراد المجموعػػػػػػة التجريبيػػػػػة
تمرينػػػػات الاسػػػػترخاء فػػػػي تػػػػػدريب ناشػػػػ  كػػػػرة القػػػػػدـ أدى إلػػػػى تحقيػػػػد أقػػػػػ  

وبللػػػػت  ،المعػػػدلات للعدوانيػػػة عػػػػف الطريقػػػة المتبعػػػػة فػػػي تػػػدريب كػػػػرة القػػػدـ
مقيػػاس القبلػي والبعػػدى فػي  فمعػدلات النسػػب الماويػة للتليػػر بػيف القياسػػيي

للت معدلات فروؽ وب ،%(26.42للمجموعة التجريبية ) السلوؾ العدواني
مقيػاس السػػلوؾ النسػب الماويػة بػػيف المجمػوعتيف الضػػابطة والتجريبيػة فػػي 

%( حيػػػػػػػث كانػػػػػػػت نسػػػػػػػػبة التليػػػػػػػر لصػػػػػػػالا المجموعػػػػػػػػة 24.62) العػػػػػػػدواني
 التجريبية.

( دراسػة تيػدؼ 3()2002) "ران ا عبد اليادي عيارف سيعد اليد وى "أجػرت  
علػػػى خفػػػض  التعػػػرؼ علػػػى تػػػعثير تمرينػػػات الاسػػػترخاء وتمرينػػػات التػػػنفس

 ،تنمية السعة الحيوية لدى السيدات الحوام  ،التوتر لدى السيدات الحوام 
وتػػـ اسػػتخداـ المػػنيج التجريبػػي بالاسػػتعانة بعحػػد  ،فاعليػػة البرنػػامج المقتػػرح

 ،تصػػػػػػػميماتو التجريبيػػػػػػػة وىػػػػػػػى المجموعػػػػػػػػة الواحػػػػػػػدة ذات القيػػػػػػػاس )القبلػػػػػػػػي
( 66وبلغ قواـ العينة )تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العشوااية  ،البعدي(

( سنة وتػـ اسػتخداـ اسػتمارة بيانػات 72 -20سيدة حام  تتراوح أعمارىف )
بطاقة مستويات  ،قياس السعة الحيوية للراتيف ،أولية عف السيدات الحوام 

 ،الاسػػترخاء كوسػػاا  جمػػد البيانػػات  مقيػػاس القػػدرة علػػى ،التػػوتر العضػػلي
لاسػترخاء كػػاف ليػا أثػرا ايجابيػػا وخلصػت الدراسػة إلػى أف برنػػامج تمرينػات ا
واف برنػامج التػنفس كػاف لػو  ،في خفض حدة التوتر لدى السيدات الحوام 

واف برنػػامج تمرينػػات  ،أثػر إيجابيػػا فػي تنميػػة السػػعة الحيويػة للمػػرأة الحامػ 
الاسترخاء والتنفس كاف ليمػا عظػيـ الأثػر فػي تنميػة السػعة الحيويػة والقػدرة 

 الحوام . ات على خفض التوتر لدى السيد

 ( اسػػػػػػػتيدفت التعػػػػػػػرؼ علػػػػػػػى62) ـ(2000) "فاطمييييييية محمد رضيييييييا دراسػػػػػػة " 
وتػػػـ اسػػػتخداـ المػػنيج التجريبػػػي لتصػػػميـ  سػػيكولوجية العنػػػ  لػػػدى الشػػباب
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المجمػػوعتيف احػػدىما تجريبيػػة والأخػػرى ضػػابطة وتػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث 
معػػة بالطريقػة العمديػػة مػػف الشػباب المتػػردييف علػػى الأنديػة الاجتماعيػػة بجا

( سنة وخلصت الدراسة إلى أف اتجاة الشباب 27-20عيف شمس أعمار )
للعن  وفقا لبعض الاتجاىات الفكرية مث  العادات الاجتماعية والدينة واف 

لحػػدوث العنػػ  زيػػادة وقػػت الفػػراغ وعػػدـ الػػوعي الفكػػري  الأسػػبابمػف أيثػػر 
 وقلة الموجة والمرشد السلوكي.

( دراسػة 20) ـ(6666) "عبيد الفتيا  وعيزة خميي  دوفاء عبد ال يوا"أجرت  
فعاليػػة برنػامج لخفػػض السػلوؾ العػػدواني باسػػتخداـ  اسػتيدفت التعػػرؼ علػى

وتـ استخداـ  ،، فاعلية البرنامج المقترحاللعب لدى الأطفاؿ المعاقيف سمعيا
المػػػنيج التجريبػػػي بالاسػػػػتعانة بعحػػػد تصػػػميماتو التجريبيػػػػة وىػػػى المجموعػػػػة 

تػـ اختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة  ،البعػػدي( ،الواحػدة ذات القيػػاس )القبلػػي
( طفػػػػلا مػػػػػف الأطفػػػػػاؿ المعػػػػػاقيف سػػػػػمعيا 20العشػػػػوااية وبلػػػػػغ قػػػػػواـ العينػػػػػة )

بمحافظػػة القػػػاىرة واسػػػتخدمت الباحثتػػػاف البرنػػػامج الألعػػػاب جماعيػػػة مقتػػػرح 
وكانػػػت مػػػػف اعػػػػـ النتػػػااج أف للبرنػػػػامج المقتػػػػرح تػػػعثير ايجػػػػابي فػػػػي خفػػػػض 

 معاقيف سمعيا مجموعة البحث التجريبية. السلوؾ العدواني للأطفاؿ ال

 البحث إ راءات
 البحث  منيج

القيػػػػػاس القبلػػػػي البعػػػػػدى اسػػػػتخدـ الباحػػػػػث المػػػػنيج التجريبػػػػػي باسػػػػتخداـ  
واحػػػػػػدة وذلػػػػػػؾ لمناسػػػػػػبة لطبيعػػػػػػة البحػػػػػػث وتحقيقػػػػػػاً لاىدافػػػػػػػة  ةلمجموعػػػػػػة تجريبيػػػػػػ

 وفروضة.
 عينة البحث.

ب السػػػباحة لنػػػادى منتخػػتػػـ اختيػػػار عينػػة البحػػػث بالطريقػػػة العمديػػة مػػػف  
اختير منيـ عينة البحث الأساسية  سباحيف،( 60) ـوبلغ عددىالعربي اليويتي 
( سػػػباحيف عشػػػواايا سجػػػراء التجربػػػة الأساسػػػية، كمػػػا تػػػـ إجػػػػراء 3وبلػػػغ عػػػددىـ )
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مػػػف سػػباحيف ( 1المعػػاملات العلميػػة فػػػي صػػدؽ وثبػػػات الاختبػػارات علػػى عػػػدد )
 نفس عينة البحث.

 (1 دوح )
 بحثتوصيف عينة ال

اجمالى  توصيف الطينظ
 المجتمع

عينظ 
 أساسيظ

عينظ 
 استطلاعيظ

 1 3 60  منتخب السباحة بنادي العربي اليويتي  
 %10 %30 %600 النسبة الماوية 

 أدوات  مع الب انات:  
 6استخدـ الباحث الأدوات والأجيزة والاختبارات الآتية 

 الاختبارات الخاصة بمعدلات النمو: -1
 لرجوع إلى تاريخ شيادة الميلاد لأقرب شيرالسف6 تـ ا. 

 الطوؿ6 تـ استخداـ جياز الريستاميتر لأقرب سنتيمتر. 

 الوزف6 تـ استخداـ الميزاف الطبى لأقرب كيلوجراـ. 

 تعريػػػب لا عػػػلاوى ،Harrisاختبػػار شػػػبكة تركيػػػز الانتبػػػاه لػػػدورثى ىػػػاريس -2
التركيز( لقياس قدرة الاختبار الذي يُطلَد عليو اختبار )شبكة يستعم  ىذا 

على تركيز انتباىو، ومػدة ىػذا الاختبػار دقيقػة واحػدة فقػ  ويطلػب  اللاعب
أف يضد شرَطة)/( على أيبر عدد مف الأرقاـ التي تلػي الػرقـ  اللاعبمف 

 فمثلًا عنػػػد تحديػػػد رقػػػػـ البػػػدء بػػػػالرقـ،المعػػػيف الػػػذي يحػػػػدده القػػػااـ بالاختبػػػػار
المختبػػػر أف يقػػػوـ بوضػػػد  باللاعػػػ(علػػى سػػػبي  المثػػػاؿ فينبلػػػي علػػى 64)

( وىكػػػػذا وعػػػػدـ محاولػػػػة 66) ( ومػػػػف ثػَػػػ ـ الػػػػرقـ65) )/( علػػػػى الػػػػرقـ شػػػرطة
( ثانية،ويمكف استعماؿ ىذا 65) ( أولا ثـ66) )/( على الرقـ وضد شرَطة

الاختبار مرات عدة مد تلييػر الػرقـ الابتػدااي المحػدد ليػ  مػرة تالية،فضػلا 
وعمػػ  نسػػػخ متعػػددة منيػػػا مػػػد  عػػف ذلػػػؾ يمكػػف تلييػػػر أرقػػاـ شػػػبكة التركيػػػز

تليير مكاف أرقاميا حتى لا يتعود المُختَبر على حفظ وتػذكر مكػاف الأرقػاـ 
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 (،20) ،(60) ويراعػػى أف تيػػػوف الأرقػػػاـ جميعيػػػا مكونػػة مػػػف عػػػدديف مثػػػ 
( وىكػذا، كمػا يمكػف إجػراء الاختبػار فػي العديػد مػف المواقػ  التجريبيػػة 27)

بعػػػض المتليػػػػرات المشػػػتتة للانتبػػػػاه. مثػػػ  الأداء أمػػػػاـ الػػػزملاء أو بإضػػػػافة 
 ( 6)مرفد  (63)

( ـ6663) لا العربػي شػمعوف وماجػدة إسػماعي مقياس درجة التوتر إعداد  -7
 قيػاس إلػي ـ( وييػدؼ6652) Nidefferنػدفير  " البطاقػة ىػذه وضػد

ويتيػوف    Muscle Tensionتحػت   عنػواف  والاسػترخاء التػوتر مسػتوى
عضػػػػلية تشػػػم  )عضػػػلات الوجػػػة والػػػػرأس المقيػػػاس مػػػف أربعػػػة مجموعػػػات 

 -عضػلات الػبطف والظيػر -عضلات اليتػ  والصػدر والػذراعيف -والفكيف
عضػلات الفخػذ والسػاؽ(  وذلػؾ علػى المقيػاس متػدرج إلػى عشػرة تػػدريجات 

( تػػػوتر متوسػػػ  5-4-3-2-1-7( اسػػػترخاء تػػػاـ أو )2-6مقسػػػمة إلػػػى )
ر عف قدرتة على ( توتر متوس  ويتيا للمختبر الفرصة في التعبي6-60،)

 (.2الاسترخاء في أجزاء الجسـ المختلفة  مرفد )
 ت انس عينة البحث.

سػػػػباحيف ( 3علػػػػى عينػػػة البحػػػػث وبلػػػػغ قواميػػػػا ) التجػػػػانسالباحػػػػث أجػػػر 
)تركيػػز الانتبػػػاه  اندفاعيػػػة الأداءالطػػػوؿ، الػػوزف،  السػػف،) متليػػػراتالسػػباحة فػػي 

 متر زح . 20ومستوى أداء  وتخفيض درجة التوتر(
 
 
 (2) ح دو

)تركيز الانتباه  الطوح، الوزن، اندفاع ة الأداء السن،) في متغيرات الت انس
  6= ن وتخف ض در ة التوتر(

 الوسيط الالتواء
 الانحراف
 المطياري

 المتوسط
 الحسابي

وحدة 
 القياس

 غيرات   المت

 السف  سنة 20.72 6.26 20 0.31
 الطوؿ اليلى للجسـ سـ 647.12 3.23 642 0.46-

 الوزف  كجـ 32.60 7.71 32 0.06
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 تركيز الانتباه  درجة 3.47 6.54 3 6.64
 درجة التوتر  درجة 4.25 6.37 4.00 0.22
 متر20مستوى أداء  درجة 2.34 2.71 2.00 0.53

 ،الطػوؿ، الػوزف  السػف،لمتليػرات ) الالتػواء( أف معامػ  2جػدوؿ ) يوضػا 
متػػر  20ومسػتوى أداء  التػوتر()تركيػز الانتبػاه وتخفػػيض درجػة  اندفاعيػة الأداء

( 7±)وىػػذه القػػػيـ تنحصػػر بػػػيف علػػى التػػػوالى ( 66.64  0.40-) كانػػػت زحػػ 
    .يدؿ على تجانس عينة البحث مماوتقد تحت المنحنى الاعتدالى 

 المعاملات العمم ة:

 الثبات:

عػادة تطبيقػو علػى          قاـ الباحث بإيجاد الثبػات بطريقػة تطبيػد الاختبػار واا
 فػػي( سػػباحيف بنػادي العربػػي اليػويتي فكػػاف التطبيػد الأوؿ 1غ قواميػا )عينػة بلػػ

تػػػـ إجػػػراء التطبيػػػد الثػػػاني علػػػى نفػػػس العينػػػة  أيػػػاـ( 2ـ، وبعػػد )2/2066/ 67
 بيرسػوف  اسػتخداـ معامػ  ارتبػال وتػــ، 64/2/2066 يػوـوتحت نفس الشرول 

قيػػػد  ختبػػارالاالأوؿ والثػػاني لبيػػػاف ثبػػات  التطبيقػػيفسيجػػاد الارتبػػال بػػيف نتػػػااج 
 البحث. 

 (3 دوح )
معام  الارتباط بين التطب قين الأوح والثانى لب ان الثبات لمقاي س اندفاع ة 

 4الأداء )تركيز الانتباه وتخف ض در ة التوتر( ن= 
 مطامل

 الارتباط
وحدة  التطبيق الأول التطبيق الثانى

 س/ +ع س/ +ع المقياس القياس
 تركيز الانتباه  رجة د 3.56 6.47 3.22 6.23 0.63
 درجة التوتر  درجة 4.75 6.16 4.23 6.25 0.64
 متر زح   20مستوى أداء  درجة 2.30 0.62 2.60 0.73 0.63

 0.620=  0.02قيمة معام  الارتبال عند مستوى 
( وجود علاقة ارتبال بيف التطبيقيف )الأوؿ والثانى( 7يتضا مف جدوؿ ) 

( ممػا يشػػير إلػى ثبػػات مقػػاييس 60.64 0.63ف )وتػراوح معامػػ  الارتبػال مػػا بػػي
واختبػػار مسػػتوى أداء  )تركيػػز الانتبػػاه وتخفػػيض درجػػة التػػوتر ( اندفاعيػػة الأداء

 .قيد البحث متر زح  20سباحة 
 أولا : الصد  :
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وذلػػػؾ التمػػايز بػػيف المجمػػوعتيف اسػػتخدـ الباحػػث صػػدؽ التمػػايز بطريقػػة  
داخ  مجتمد البحث ومف خارج  ( سباحيف مف1على عينة استطلاعية قواميا )

( سػباحيف مػف خػػارج 1الأساسػية كعينػة ايػػر متميػزة باسضػافة إلػى عػػدد ) العينػة
مجتمد البحث كعينة متميزة، وأجرت المقارنة بيف المجموعتيف باستخداـ اختبار 
مػػاف ويتنػػػى سيجػػػاد الفػػػروؽ بيػػػنيـ لبيػػػاف صػػػدؽ مقػػػاييس تركيػػػز الانتبػػػاه، درجػػػة 

 التوتر قيد البحث.
 (4وح ) د

)تركيز  اندفاع ة الأداءالفرو  بين الم موعتين المتميزة وغير المتميزة فى 
 4ن=  الانتباه وتخف ض در ة التوتر( لب ان صد  الاختبارات قيد البحث

 المطاملات الإحصائيظ
 القياسات 

وحدة 
 القياس

 المجموعظ
 عدد

 الرتب
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 مستوى Uؼيمظ 
 Pالدلالظ 

 متميزة درجة ز الانتباه تركي
اير متميزة

7 
6 

6.20 
6.0

1.20 
6.0

2.561*0.006

 متميزة درجة درجة التوتر 
اير متميزة

7 
6 

2.0 
6.0

3.0 
6.0

2.620*0.066

مسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتوى أداء 
 متر زح  20

 متميزة درجة
 اير متميزة

7 
6 

6.2 
6.0

7.3 
6.0

2.632* 0.006 

اايا بػػػيف المجمػػػػوعتيف ( عػػػدـ وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػ1يوضػػػا جػػػدوؿ )
)تركيػػػز الانتبػػػاه وتخفػػػيض  اندفاعيػػػة الأداءالمتميػػػزة والليػػػر متميػػػزة فػػػى مقػػػاييس 

الفػػػػروؽ  تحققػػػػوقػػػػد  قيػػػد البحػػػػث متػػػػر زحػػػػ  20ومسػػػػتوى أداء  درجػػػة التػػػػوتر(
أيبػر مػف مسػتوى قػيـ  ( وىػي0.066إلػى  0.006تتراوح ما بيف )دلالة مستوى 
تركيػػػػز ) اندفاعيػػػة الأداءقػػػػاييس ، ممػػػا يػػػػدؿ علػػػى صػػػػدؽ جميػػػد م0.02الدلالػػػة 

 .قيد البحث متر زح  20ومستوى أداء  الانتباه وتخفيض درجة التوتر(
 الدراسة الأساس ة:

 اليدف من تمرينات الاسترخاء:

تنميػػػة القػػػدرة علػػػػى ايتسػػػاب تركيػػػػز الانتبػػػاه عػػػف طريػػػػد برنػػػامج لتمرينػػػػات  *
 (7) دالعضلي، العقلي، التصوري( لدى السباحيف. مرف)الاسترخاء 
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تخفػيض درجػػة التػوتر عػػف طريػد برنػػامج لتمرينػات الاسػػترخاء )العضػػلي،  *
 .السباحيف العقلي، التصوري( لدى

 أسس وضع تمرينات الاسترخاء:
)العضػػػػػػػػلى، العقلػػػػػػػػى، التصػػػػػػػػورى( مػػػػػػػػد  أف تتمشػػػػػػػى تمرينػػػػػػػػات الاسػػػػػػػػترخاء *

 .خصااا السباحيف
 .مراعاة عام  الآمف والسلامة أثناء تنفيذ الوحدة *
  .وع في استخداـ الأدوات المستخدمة فى تمرينات الاسترخاءالتن *
 .التوازف بيف تمرينات الاسترخاء في ك  وحدة تدريبية *
مراعػػاة مظػػاىر التعػػب وتخصػػيا فتػػرات بينيػػة قصػػيرة للراحػػة واسسػػترخاء  *

 أثناء الوحدات التدريبية.

 مكونات تمرينات الاسترخاء :

تشتم  تمرينات الاسترخاء على مجموعة مف الأبعاد والمحاور الأساسػية 
 وىى 6
 .المشي البطي  على جياز السير المتحرؾ* 
 العقلي والتصورى (. –تمرينات اسسترخاء )العضلي * 
 (1مرفد ).تمرينات التنفس* 

 المدة الزمن ة لتمرينات الاسترخاء :

سابيد وىى المدة اليلية لتمرينات ( أ5تـ تنفيذ تمرينات الاسترخاء لمدة )
( وحػػػػدة 21( بواقػػػد ثػػػلاث وحػػػدات فػػػي الأسػػػبوع بمجمػػػوع )7الاسػػػترخاء مرفػػػد )
 .( دقيقة لي  وحدة تدريبية60تدريبية وبمعدؿ )

 
 محاور وأبعاد تمرينات الاسترخاء :

 6  المقترحة على تتعسس تمرينات الاسترخاء
 بعاد للاتية 6المحور الأوؿ 6 تمرينات اسسترخاء ويتضمف الأ

 .البعد الأوؿ 6 اسسترخاء العضلي )التعاقبى(
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 .البعد الثاني 6 اسسترخاء العقلي باستخداـ )الوعى بالأفكار السلبية(
 .البعد الثالث 6 اسسترخاء التصوري
 المحور الثانى 6 تمرينات التنفس.

 محتوى تمرينات الاسترخاء :

 6المحور الأوح : تمرينات الإسترخاء 
 د الأوح : تمرينات الإسترخاء العضمي البع

يمثػػ  ىػػػذا البعػػػد أحػػػد الأبعػػػاد فػػػي تمرينػػػات اسسػػػترخاء وقػػػد تػػػـ اسػػػتخداـ 
كعحػد أنػواع  Progressire Relexationالباحث اسسػترخاء التعػاقبي التػدريجي 

اسػترخاء العضػلى لتنفيػػذ ىػذا البعػػد والتػي تتضػمف أداء سلسػػلة مػف الانقباضػػات 
خاء تاـ أى أنو ييدؼ الى التمييز بيف اسنقباض والانبسال العضلية يتبعيا استر 

مػػد مراعػػاة أف يػػتـ  ،العضػلي كمػػدخ  للوصػػوؿ إلػى اسسػػترخاء العضػػلى العميػد
النقػػػػػػ  مػػػػػػف مجموعػػػػػػة عضػػػػػػلية إلػػػػػػى أخػػػػػػرى حتػػػػػػى يػػػػػػتـ اسسػػػػػػترخاء فػػػػػػي جميػػػػػػد 

 المجموعات العضلية للجسـ.

ة لأخػػرى واسسػترخاء التعػاقبي ىػو تعاقػب الانقبػاض مػف مجموعػة عضػلي 
  .حتى يلطى جميد المجموعات العضلية فى الجسـ

 البعد الثاني : الإسترخاء العقمي :

اسػػتخداـ الباحثػػة اسسػػترخاء العقلػػي باسػػتخداـ )الػػوعى بالأفكػػار السػػلبية( 
يعتبر أحد الأبعاد التمييدية في البرنػامج المقتػرح وقػدتـ اسػتخداـ أسػلوب الػتحكـ 

عتبػػار أف ميػػػارة التػػػنفس العميػػد الصػػػحيا ىػػػى فػػي التػػػنفس لتنفيػػذ ىػػػذا البعػػػد با
المفتػػاح الرايسػػػي لايتسػػػاب اسسػػػترخاء العقلػػػي والتحػػرر مػػػف التػػػوتر والقلػػػد وقػػػد 

 أعتمد ذلؾ على أداء مجموعة مف تدريبات التنفس.

 البعد الثالث: الإسترخاء التصورى :
أعتمػػػد علػػػى مجموعػػػة مػػػف التصػػػػورات التػػػي تعتمػػػد علػػػى إيقػػػاؼ الأفكػػػػار 

 .ضد مجموعة مف العبارات اسيجابيةالسلبية وو 
 المحور الثانى: تمرينات التنفس :
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اشػػتملت علػػى مجموعػػة مػػػف تمرينػػات التػػنفس التػػػي تعتمػػد علػػى التػػػنفس 
حبس النفس والدفد مد أخذ فترات  ،التنفس السطحي ،التنفس الصدرى ،البطني

 .راحة بيف ك  تمريف ولخر
 تطبيق الدراسة الأساس ة:

 الق اس القبمي:

 ـ 21/2/2066مت الباحثة بإجراء القياسات القبلية لعينة البحث في قا

 الدراسة الأساس ة:
( على منتخب السباحة 7المقترحة مرفد ) تـ تطبيد تمرينات اسسترخاء

 ـ إلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى2/7/2066بنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػادي العربػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي اليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػويتي فػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي الفتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرة مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
الأربعػاء( مػف كػ  أسػػبوع  ،الاثنػػيف ،وتػـ تخصػيا أيػاـ )السػبت ،ـ1/1/2066

 ـتنفيذ باقى  على اف يتـ تطبيد تمرينات الاسترخاء بعد الجرعة التدريبية بينما يت
 .الوحدة التدريبية
 الق اس البعدى:

 .ـ2066/ 25/1تـ أجراء القياس البعدي لعينة البحث في 
 أسمو  التحمي  الإحصائى:

 ،spssاسػػػتخدـ الباحػػػػث حزمػػػة البػػػػرامج اسحصػػػااية للعلػػػػوـ الاجتماعيػػػػة  
واختبػػار مػػػاف ويتنػػى لحسػػػاب  ،عامػػ  ارتبػػػال بيرسػػوف سيجػػػاد الثبػػاتواختػػارت م

واختبػػػار وليكسػػوف سيجػػػاد الفػػروؽ بػػػيف  ،الصػػدؽ واختبػػار )ت( سيجػػػاد الصػػدؽ
 .كما استخدمت النسبة الماوية سيجاد معدؿ التلير ،القياسيف القبلى والبعدى

 
 عرض ومناقشة النتائج:

 أولا: عرض النتائج:
 (5 دوح )

و  بين الق اسين القبمى والبعدى فى تركيز الانتباه لدى منتخ  الفر دلالة 
 باستخدا  اختبار ولككسون اللابارامترى السباحة بنادي العربي الكويتي 
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 6ن = 
 المتعيرات
 الإحصاااائيظ
 القياسات

وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 ؼيمظ

Z 

 الدلالظ
 موجب سالب وجبم سالب تساوى موجب سالب الإحصائيظ

تركيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػز 
 الانتباه 

 درجة
6 2 - 2.22 2.00 2.22 60.00 -2.15 0.002 

القبلػػػػػى بػػػػيف القياسػػػػيف  الػػػػة إحصػػػػاايا( وجػػػػود فػػػػروؽ د2يوضػػػػا جػػػػدوؿ ) 
فػى تركيػػز الانتبػاه لػدى منتخػب السػباحة لنػػادى القيػاس البعػدى والبعػدى لصػالا 
تقػ  وىػى قػيـ ( 0.002)بلغ  دلالةمستوى الفروؽ  تحيث حققالعربي اليويتي 

 .0.02عف مستوى الدلالة التي ارتضى الباحث وىى مستوى دلالة 
 (6 دوح )

الفرو  بين الق اسين القبمى والبعدى فى در ة التوتر لدى منتخ  دلالة 
ن= ) باستخدا  اختبار ولككسون اللابارامترى بنادي العربي الكويتي السباحة 

6) 
 المتعيرات
 الإحصاااائيظ
 القياسات

وحدة 
 القياس

ؼيمظ  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
Z 

 الدلالظ
 موجب سالب موجب سالب تساوى موجب سالب الإحصائيظ

 5.551 2.34- 13.32 5.55 3.33 2.55 - 4 2 در ة درجة التوتر 

القبلػػػػػى بػػػػيف القياسػػػػيف  الػػػػة إحصػػػػاايا( وجػػػػود فػػػػروؽ د3يوضػػػػا جػػػػدوؿ ) 
بنػػادي العربػػػي رجػػة التػػػوتر لػػدى منتخػػػب فػػػى دالقيػػػاس البعػػدى والبعػػدى لصػػالا 

تقػػ  عػػف وىػػى قػػيـ ( 0.002)بلػػغ دلالػػة مسػػتوى الفػػروؽ  تحيػػث حققػػاليػويتي 
 .0.02مستوى الدلالة التي ارتضاىا الباحث وىى مستوى دلالة 
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6.24

8.73

0

2

4

6

8

10

تركيز الانتباه 
قبلي

بعدى

 (7) دوح 
متر زحف  55القبمي والبعدي في مستوى أداء  نالفرو  بين الق اسييدلالة 
 (6ن= )استخدا  اختبار ولككسون اللابارامترى ببنادي العربي الكويتي لدى 

 الإحصائيظ المتعيرات
 القياسات

وحدة 
 القياس

 Zؼيمظ  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 الدلالظ

 موجب سالب موجب سالب تساوى موجب سالب الإحصائيظ

 5.551 7.56- 39.5 5.65 7.95 5.65 - 5 1 در ة متر زح   20مستوى 

القبلػػػػي  فالقياسػػػػييبػػػيف  الػػػة إحصػػػػاايا( وجػػػود فػػػػروؽ د4) يوضػػػا جػػػػدوؿ 
في مستوى أداء متر زح  لدى منتخب السباحة  البعديالقياس والبعدي لصالا 

وىػى (  0.002)بلػغ دلالػة مسػتوى الفػروؽ  تحيػث حققػبنادي العربي اليويتي 
 .0.02تق  عف مستوى الدلالة التي ارتضاتيا الباحثة وىى مستوى دلالة قيـ 

 (8)  دوح
 لاندفاع ة الأداءالفرو  فى نس  التحسن بين الق اسين القبمى والبعدى 

لدى متر سباحة  55ومستوى أداء  )تركيز الانتباه وتخف ض در ة التوتر (
 6ن=لدى منتخ  السباحة بنادي العربي الكويتي 

 القياسات
وحدة 

 القياس
 بطدى ؼبلي

نسبظ 
 التحسن

 %76.60 5.47 3.21 درجة تركيز الانتباه 

 %16.26 1.16 4.21 درجة درجة التوتر 

 %76.72 4.60 2.34 درجة متر زح  20مستوى أداء 

( الفػػػػػروؽ فػػػػي نسػػػػب التحسػػػػػف بػػػػيف القياسػػػػيف القبلػػػػػى 5يوضػػػػا جػػػػدوؿ ) 
ومستوى أداء  ) تركيز الانتباه وتخفيض درجة التوتر ( ندفاعية الاداءوالبعدى لا

وبللػت نسػػبة ي العربػي اليػويتي لػدى منتخػب السػباحة بنػادلػدى  متػر زحػ  20
كمػػػا بللػػت نسػػبة التحسػػػف فػػى درجػػػة  ،%(76.60التحسػػف فػػى تركيػػػز الانتبػػاه )

( متر 20وبللت نسبة التحسف في مستوى سباحة زح  ) %( 16.26التوتر )
( يوضػػػا الفػػروؽ بػػػيف القياسػػيف القبلػػػى 2 ،6والشػػػك  رقػػـ )%( 76.72زحػػ  )
  .والبعدى
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 (1شك  )
لدى منتخ   اسين القبمى والبعدى لتركيز الانتباه لدى الفرو  بين الق

 السباحة بنادي العربي الكويتي

 
 
 
 
 

 (2شك  )
منتخ  السباحة  الفرو  بين الق اسين القبمى والبعدى لدر ة التوتر لدى

 بنادي العربي الكويتي

 
 
 
 

 

 (3شك  )
 ف متر زح 55مستوى أداء سباحة الفرو  بين الق اسين القبمى والبعدى 

 لدى منتخ  السباحة بنادي العربي الكويتيلدى 

 مناقشة النتائج :
القبلػػػػػى بػػػػيف القياسػػػػيف  الػػػػة إحصػػػػاايا( وجػػػػود فػػػػروؽ د2يوضػػػػا جػػػػدوؿ ) 

فػى تركيػز الانتبػاه لػدى منتخػب السػباحة بنػػادى القيػاس البعػدى والبعػدى لصػالا 
 العربى اليويتى.
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سػترخاء ليػػا تػػعثير اسػتخداـ تػػدريبات الاويرجػد الباحػػث ىػذه النتػػااج إلػػى  
 التػػدريباتحيػػث أف ممارسػػة ىػػذه  ،)تركيػػز الانتبػاه( اندفاعيػػة الأداءايجػابي فػػى 

 .بنادي العربي اليويتيلدى منتخب السباحة تؤدى إلى تنمية تركيز الانتباه 
وتتفػػد نتػػػااج ىػػػذه الدراسػػػة مػػػد نتػػػااج دراسػػة كػػػ  مػػػف سػػػميرة علػػػى جعفػػػر          

عػػػػػػػادؿ أحمػػػػػػػد حسػػػػػػػيف  ،(67()2007) (، فاطمػػػػػػػة حنفػػػػػػػي محمػػػػػػػود5( )2002)
 ،(20()2004وفػػػػاء عبػػػػد الجػػػػواد وعػػػػزة خليػػػػ  عبػػػػد الفتػػػػػاح ) ،(60( ) 2007)

( والتػػى أظيػػػرت وجػػػود فاعليػػة اسػػػتخداـ تمرينػػػات 4( )2066رضػػوى اللريػػػب )
 .الاسترخاء فى تعدي  المشكلات السلوكية

توجػد فػػروؽ  "وىػذا مػا يحقػػد فػرض البحػث الاوؿ والػػذى يػنا علػى أنػػو  
)تركيػز الانتبػاه(  اندفاعيػة الأداءإحصاايا بيف القياسيف القبلي والبعػدى فػي  دالة

 .لصالا القياس البعديلدى منتخب السباحة بنادي العربي اليويتي 

القبلػػػػػى بػػػػيف القياسػػػػيف  الػػػػة إحصػػػػاايا( وجػػػػود فػػػػروؽ د3يوضػػػػا جػػػػدوؿ ) 
ي بنػػادفػػى درجػة التػػوتر لػػدى منتخػػب السػػباحة القيػػاس البعػػدى والبعػدى لصػػالا 
 .العربي اليويتي

اسػػتخداـ لتمرينػػات الاسػػترخاء وتعثيرىػػا ويرجػد الباحػػث ىػػذه النتػػااج إلػػى  
حيػث أف ممارسػة ىػػذه  )تخفػيض درجػة التػػوتر(، اندفاعيػػة الاداءالايجػابي علػى 

بنػادي العربػي تخفيض درجػة التػوتر لػدى منتخػب السػباحة تؤدى إلى  التدريبات
لاسترخاء مف حركات التيداة والاسترخاء وذلؾ لما تتمتد بو تمرينات ا ،اليويتي

العقلي والنفسي متخذة في أداايا أوضاع متليرة ىػذا باسضػافة إلػى تميزىػا بػعداء 
 .حركات واتخاذ أوضاع للجسـ تتطلب درجة عالية مف التحكـ في ك  أجزاءه

أسػػامو صػػابر كامػػ  وتتفػد نتػػااج ىػػذه الدراسػػة مػد نتػػااج دراسػػة كػػ  مػف  
حيػػػػػث توصػػػػػلوا إلػػػػػى ( 62( )2060فاطمػػػػػة لا رضػػػػػا ) ،(1) (2002)صػػػػػابر 

 .والايتااب لدى العينات المختلفة تخفي  حدة العدوانية والقلد
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خالػد عبػد الػرازؽ السػيد كما تتفد ىذه النتااج مد ما توص  إليو كػ  مػف        
( 66ـ( )2061فاطمػػػة فػػػوزي عبػػػد الػػػرحمف ) ،نػػاجي لا قاسػػػـ ،(2ـ( )2066)

وبػرامج التربيػة  ،لتدريبات الرياضية وتمرينػات الاسػترخاءحيث توصلوا إلى أف ا
الحركية ليا تعثير ايجابي على تنمية الجوانب الميارية والقدرات الحركية والبدنية 

 .وكذلؾ اليفاءة الحركية والنفسية والاجتماعية
كمػا تتفػد ىػػذه النتػااج مػػد مػا يشػػير اليػو كػ  مػػف أبػو العػػلا عبػد الفتػػاح،  

( اف تدريبات اسطالػة تػؤدى الػى اسػترخاء العضػلات 6667)احمد نصر الديف 
 6مما يساعد على شعور الفرد بالراحة وتخفي  درجة التػوتر التػى يعػانى منيػا )

 6602 ) 
وىػذا مػػا يحقػد فػػرض البحػث الثػػانى والػذي يػػنا علػى أنػػو توجػد فػػروؽ  

لتػػوتر( )درجػة ا اندفاعيػػة الأداءدالػة إحصػاايا بػػيف القياسػيف القبلػػي والبعػدى فػي 
 لصالا القياس البعدي.بنادي العربي اليويتي لدى منتخب السباحة 

القبلػػػػي  فالقياسػػػػييبػػػيف  الػػػة إحصػػػػاايا( وجػػػود فػػػػروؽ د4يوضػػػا جػػػػدوؿ )
متػر زحػ  لػدى منتخػب  20في مستوى سػباحة القياس البعدى والبعدى لصالا 

 .بنادي العربي اليويتيالسباحة 
لتمرينػػات الاسػػترخاء وتعثيرىػػا اسػػتخداـ ويرجػد الباحػػث ىػػذه النتػػااج إلػػى 

والتػػػي  (تركيػػز الانتبػػاة –)تخفػػيض درجػػة التػػوتر اندفاعيػػة الأداءالايجػػابي علػػى 
متػػػػر زحػػػػ  لػػػػدى عينػػػػة  20أثػػػػرت ايجابيػػػػا علػػػػى تحسػػػػيف مسػػػػتوى أداء سػػػػباحة 

 البحث. 

أف توجد علاقة طردية بيف التدريبات ـ( 2006خالد عبد الرازؽ )ويشير        
الاسػػػػترخاء حيػػػث تزيػػػد تػػػػدريبات الاسػػػترخاء فػػػي الوصػػػػوؿ الرياضػػػية وتمرينػػػات 

للسػباح إلػػى مرحلػة الانسػػيابية فػي الأداء مػػد التركيػز للوصػػوؿ إلػى أفضػػ  أداء 
 (562)ممكف. 
( الفػػػػػروؽ فػػػػي نسػػػػب التحسػػػػػف بػػػػيف القياسػػػػيف القبلػػػػػي 5يوضػػػػا جػػػػدوؿ ) 
)تركيػػز الانتبػاه وتخفػػيض درجػة التػػوتر( لػدى منتخػػب  لاندفاعيػة الأداءوالبعػدي 
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%(، كما بللػت نسػبة 76.60السباحة وبللت نسبة التحسف في تركيز الانتباه )
بينمػا بللػت نسػػبة التحسػف فػي مسػػتوى  %(.16.26التحسػف فػى درجػة التػػوتر )

 %(76.27متر زح  ) 20سباحة 
ويرجػػد الباحػػث ىػػذه النتػػااج إلػػػى التػػعثير الايجػػابى لتمرينػػات الاسػػػترخاء  

وتعثيرىا  ركيز الانتباه وتخفيض درجة التوتر()ت اندفاعية الأداءوالمستخدمة فى 
لػػدى منتخػػب السػػباحة بنػػادي العربػػي  متػػر زحػػ  20علػى مسػػتوى أداء سػػباحة 

 .اليويتي
حيػث تبػرز أىميػة تمرينػػات الاسػترخاء بالنسػبة للفػرد فػػى إنيػا تيسػبو قػػوة 
اسرادة والصػػػػبر والتركيػػػػز وايتسػػػػاب المناعػػػػػة الجسػػػػدية والنفسػػػػية وأيضػػػػا خفػػػػػض 

 (.6264  26صبى والتوتر الواقد عليو )الضل  الع

أف  إلػػػػى( 2001وتتفػػػد ىػػػػذه النتػػػااج مػػػػد مػػػػا يشػػػير إليػػػػو أسػػػامة راتػػػػب ) 
التدريجى تحقد ايتساب ميارة التخلا مف التوتر والشػعور  تدريبات الاسترخاء

بالطلاقػػػة لمنػػػػاطد الجسػػػػـ المختلفػػػة، كمػػػػا أف ميػػػػارة التػػػنفس السػػػػي  تػػػػؤدى إلػػػػى 
للرياضػػييف، كمػػػا أشػػار إلػػػى أف التػػدريب الاسػػػترخااى ايتسػػاب ميػػارة الاسػػػترخاء 

يسػاىـ بػدوراً إيجابيػا فػى تطػػوير الأداء البػدنى ومػف ثػـ تطػوير الأداء الرياضػػي، 
الأمػػػر الػػػػذى يسػػػاعد علػػػػى أداء الميػػػارات بشػػػػك  انسػػػيابي، وتقػػػػديـ الاسػػػػتجابات 

 .( 764 ،6264  7الذىنية على نحو سليـ ) 
لاسػػترخاء يػػؤدى إلػػػى خفػػض تػػػعثير ( أف ا2002كمػػا يػػرى لا شػػػمعوف ) 

الاستجابة إلى الضل  العصبى والمسػاعدة علػى الوصػوؿ إلػى المسػتوى الأمثػ  
مػػػف التػػػوتر ومنػػػد تػػػرايـ الضػػػل  العصػػػبى بواسػػػطة العمػػػ  علػػػى الوصػػػوؿ إلػػػػى 
مستوى منخفض مف التوتر والوصوؿ إلى درجة مف الاسترخاء العميد مما يق  

الميارات النفسية جنبا إلى جنب مد تنمية  فييا مستوى التوتر، كما يجب تنمية
الأداء الميػػػارى، وأف ممارسػػػة تػػػدريبات الاسػػػترخاء تعمػػػ  علػػػى تحسػػػيف مسػػػػتوى 

 .(633 62الأداء المياري وزيادة معرفة اللاعب للميارة التى يؤدييا )
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" توجػد فػروؽ وىذا ما يحقد فرض البحث الثالث والذى يػنا علػى أنػو  
اندفاعية الأداء ) تركيػز الانتبػاه يف القبلي والبعدي في نسب التحسف بيف القياس

 .لصالا القياس البعديلدى منتخب السباحة  وتخفيض درجة التوتر (
 الاستخلاصات:

فػػى ضػػوء أىػػداؼ البحػػػث وفروضػػو وفػػى حػػػدود طبيعػػة العينػػة والمػػػنيج         
الاستخلاصػات  المسػتخدـ والمعالجػات اسحصػااية والنتػااج توصػ  الباحػث إلػى

 لتالية6ا
تدريبات الاسترخاء ليا تعثير ايجابي على اندفاعية الاداء )تركيز الانتبػاه(  -6

 لدى منتخب السباحة بنادي العربي اليويتي لصالا القياس البعدي.
تػدريبات الاسػترخاء ليػا تػعثير ايجػابي علػى اندفاعيػة الاداء )درجػة التػػوتر(  -2

 .الا القياس البعديلصبنادي العربي اليويتي لدى منتخب السباحة 
أثػػرت تػػدريبات الاسػػترخاء ايجابيػػا فػػى تركيػػز الانتبػػاه بنسػػبة تحسػػف بللػػت  -7

(76.60)%. 
أثػػرت تػػػدريبات الاسػػػترخاء ايجابيػػػا فػػػى درجػػة التػػػوتر بنسػػػبة تحسػػػف بللػػػت  -1

(16.26)%.  
 التوص ات : 

 مف خلاؿ الاستنتاجات التى أمكف التوص  إلييا يوصى الباحث بما يلى6

اـ تػػػػدريبات الاسػػػػترخاء ضػػػػػمف محتويػػػػات الوحػػػػدات التدريبيػػػػة لػػػػػدى اسػػػػتخد -
 .بنادي العربي اليويتيالسباحيف 

اندفاعية ضرورة الاىتماـ بتمرينات الاسترخاء لما ليا مف تعثير إيجابى فى  -
 .)تركيز الانتباه وتخفيض درجة التوتر( الأداء

اء على الدوافد إجراء دراسات مشابية للتعرؼ على تعثير تمرينات الاسترخ -
 .النفسية المختلفة

 
 (( عااااااااااااااااااالمراج)) 
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 أولًا: المراجع الطربيظ
فسػيولوجيا اللياقػػة  : (1993أبيو العييلا عبييد الفتييا ، احميد نصيير الييدين ) -1

 البدنية، دار الفكر العربي، القاىرة. 
علػػـ نفػػػس الرياضػػة، دار الفكػػر العربػػػي،  : (1995) أسييامة كامييي  راتيي  -2

 القاىرة.
النشػال البػدنى واسسػترخاء مػدخ  لمواجيػة  : (2554أسامة كام  راتي  ) -3

 دار الفكر العربي، القاىرة.  ،وتحسيف نوعية الحياة الضلول
الرياضة وجرااـ العن  البدنى، رسالة  :(2555) أسامو صابر كام  صابر -4

جامعػػػة  ،بالقػػػاىرة  ماجسػػتير، كليػػػة التربيػػػة الرياضػػية للبنػػػيف
  .افحلو 

فاعليػػو إسػػتخداـ أنػػواع مختلفػػة مػػػف  : (2551خالييد عبييد الييراز  السييييد ) -5
اللعػػػب فػػػى تعػػػدي  بعػػػػض إضػػػطرابات السػػػلوؾ لػػػدى أطفػػػػاؿ 

مجلػػػػػة الطفولػػػػػة والتنميػػػػة، العػػػػػدد الثالػػػػػث، جامعػػػػػة  ،الروضػػػػة
 .القاىرة

"اسسػترخاء وتمرينػات  : (2555ران ا عبد اليادى عيارف سيعد اليد وى ) -6
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 .القاىرة ،2ل ،دار الفكر العربي
اسسترخاء الطريد إلى  ،التدريب العقلى : (1995) محمد العربى شمعون  -15

مجلة علوـ الطب  ،استحاد العربى للطب الرياضى ،لةالبطو 
 .العدد الثانى ،البحرية ،الرياضى

 ،6ل ،مػػدخ  فػػى علػػـ الػػنفس الرياضػػى : (1998محمد حسيين عييلاوى ) -16
  .القاىرة ،مركز اليتاب للنشر



 
 

 

                                                                                                                      760    

 مجلظ أسيوط لطلوم وػنون التربيظ الرياضيظ
 

، 4ل ،سػػيكولوجية التػػدريب والمنافسػػػات : (1992محمد حسيين عييلاوى ) -17
 .القاىرة ،دار المعارؼ

دار الفكػػر  ،موسػوعة الاختبػارات النفسػية : (1998محمد حسين عيلاوى ) -18
 .القاىرة ،العربى

فعاليػة برنػامج  : (2554نا ي محمد قاس ، فاطمة فيوزي عبيد اليرحمن ) -19
ترويحػػػػػي علػػػػػى تنميػػػػػة بعػػػػػض الميػػػػػارات الحياتيػػػػػة والنفسػػػػػػية 
والحركيػػػػة لػػػػدي الأطفػػػػػاؿ المعػػػػاقيف ذىنيػػػػػاً "القػػػػابليف للػػػػػتعلـ"، 
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