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 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

 في رياضة المبارزة فعالية برنامج للاسترخاء التعاقبي علي قلق المنافسة

 منى محمد كمال حجازي .د
مدرس بقسم المنازلات و الرياضات المائية 
، كلية التربية الرياضية ، جامعة مدينة 

 السادات
 البحث ملخص

هدفت الدراسة الحالية إلى التعرف على " فعالية برنامج للاسترخاء التعاقبي على أبعاد قلق 
الثقة بالنفس( لدى ناشئي المبارزة". استخدمت  –القلق البدني  –المنافسة الرياضية )القلق المعرفي 

موعة التجريبية  قوامها الباحثة المنهج التجريبي ذو القياس القبلى والبعدى لمجموعتين إحداهما المج
( لاعبين يطبق 8( لاعبين  يطبق عليها برنامج للإسترخاء التعاقبى ، والأخرى الضابطة وقوامها )9)

( سنه ، وكانت أهم النتائج: البرنامج 13 -11عليها )الأسلوب المتبع( ، من لاعبي المرحلة السنية )
الاسترخاء العقلي و التوتر العضلي ، أدى  المقترح للاسترخاء التعاقبي أدى إلى تحسن فى متغيرات

إلى تحسن أبعاد قلق المنافسة )القلق المعرفي ، القلق البدني ، الثقة بالنفس( للاعبي المجموعة 
التجريبية ، وجود علاقات ارتباطية قوية بين الاسترخاء العقلي و التوتر العضلي و مستوى أبعاد قلق 

 ، القلق البدني ، الثقة بالنفس( للاعبي المبارزة.المنافسة الرياضية )القلق المعرفي 
 المقدمة ومشكلة البحث

يعتمد التدريب الرياضي على مجموعة من العلوم الطبيعية و الانسانية ، و يعتبر علم النفس 
الرياضي من أهم العلوم الانسانية التى يعتمد عليها التدريب الرياضي ، فعلم النفس الرياضي يأتي 

لوم المساعدة على نجاح المدرب و تطوير الأداء الرياضي ، و نتيجة لذلك أخذ في مقدمة الع
خبراء التدريب الرياضي يوجهون عناية فائقة لمختلف النواحي النفسية المرتبطة بالتدريب الرياضي 

 (.    24،  13و المنافسات الرياضية )
خاصة الناشئين ، و الذي قد  يعد القلق من المتغيرات النفسية التي تؤثر على أداء الرياضيين

يدفع بالبعض منهم إلى حد العزوف عن الممارسة و يعبر عن هذا بالقلق المعوق ، و يرى بعض 
الباحثين أن درجة مثلى من القلق قد تدفع بالرياضي إلى بذل المزيد من الجهد و هو ما يعرف 

 (.646 18 بالقلق الدافع )
أن قلق المنافسة  "Karthik C."(2005) عن نقلا (2009محمد أحمد عبد الله )و يشير 

الرياضية هو شكل خاص من القلق كنتيجة للمواقف التنافسية أو أنه القلق المتولد في مواقف 
 (.6105 10المنافسة الرياضية )
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يعد قلق المنافسة الرياضية نتاج شعور الرياضي بالتهديد و الضغط و الذي يعبر عنه 
ك المواقف التنافسية كتهديد ، و الاستجابة لهذه المواقف بمشاعر الخشية بأنه الميل لإدرا "مارتينز"
 (. 6228  19و التوتر )

و تشهد السنوات الأخيرة تزايد الاهتمام بالمجاال التطبيقاي لعلام الانفس الرياضاي و أصابح مان 
بدنياة المألوف تخصيص برامج لتدريب المهارات النفسية مع تطوير المهاارات الحركياة و القادرات ال

 و النواحي الخططية.
يعتباار الاسااترخاء أحااد الأبعاااد الأساسااية فااي اجااراءات الاسااتعداد للمنافسااات حيااث يساااهم فااي 
خفااض حاادة التااوتر و الاسااتثارة غياار المطلوبااة التااى يمكاان أن تنشااأ فااي مثاال هااذه الظااروف ، كمااا 

الأساساي للاساترجاع  يعتبر الاسترخاء القاسم المشترك فاي جمياع بارامج التادريب العقلاي و المادخل
 العقلي.

الاسااترخاء هااو انسااحاب مؤقاات ماان النشاااط غايتااه إعااادة الشااحن، و ترجااع أهميااة الاسااترخاء 
كأحاااد المهاااارات العقلياااة فاااى المجاااال الرياضاااى إلاااى أنهاااا تسااااعد علاااى الوصاااول إلاااى حالاااة عقلياااة 

Mental State  مااع الأداء الباادنى والتااى يمكنهااا منااع الأفكااار الساالبية وتشااتيت الانتباااه المتااداخل
(12 681.) 

يؤكااد العديااد ماان العلماااء ان الإسااترخاء التعاااقبي لااه أساااليب عدياادة إلا أنهااا جمعيااا  تسااتند إلااي 
"والتاي تعتمااد علاي سلسالة ماان  Edmond Jacobsonادمونــد جاكبسـون الطريقاة التاي قادمها 

لتعارف علاي الفارق التقلصات العضلية يتبعهاا اساترخاء، والغارض مان ذلاك مسااعدة الرياضاي فاي ا
باااااين الإحسااااااس باااااالتوتر )عناااااد الانقبااااااض العضااااالي( والإحسااااااس بالإساااااترخاء العضااااالي، وسااااامي 
بالإسترخاء التعااقبي لأناه يشامل التقادم مان مجموعاة عضالية إلاي أخاري حتاي يمكان أحتاواء جمياع 

 (.6122 7( )6116  6( )6284  4المجموعات العضلية الرئيسة )
س الرياضااي أن العاماال النفسااي يعتباار عاااملا هامااا فااي تحديااد و ياارى العديااد ماان علماااء الاانف

نتيجاة كفاااح اللاعبااين أثناااء المنافساات الرياضااية للحصااول علااى الفاوز و تسااجيل النقاااط ، و الااذي 
 يترتب عليه تحقيق الانتصار و التفوق.

 و المبااارزة ماان الرياضااات التااى تتميااز بااأداء فنااي فااائق الدقااة، و يحتاااج لاعااب المبااارزة إلااى
العديااد ماان القاادرات البدنيااة لاتقااان مهاراتهااا المختلفااة مثاال التوافااق، التركيااز، الدقااة و ذلااك للوصااول 
إلاااى مساااتوى أداء متمياااز، و نظااارا لكونهاااا رياضاااة فردياااة فاااإن العبااائ النفساااي لنتاااائج المنافساااة يقاااع 
ن بالكامااال علاااى اللاعاااب وحاااده، حياااث أن تقيااايم نتاااائج المنافساااة غالباااا ماااا يكاااون فاااي ضاااوء بعااادي

أساسيين هما النجاح و الفشل، و أن النجاح عادة نتيجة ايجابية بينما ينظر للفشل على أنه نتيجة 
سلبية، و على ذلك فان سمة قلق المنافسة تعتبر متغير وسيطي لشخصية اللاعب تؤثر على نحو 

6  3)مباشاار فااي ادراكااه للتهديااد الااذي يااؤثر باادوره فااي اسااتجابات حالااة القلااق نحااو موقااف المنافسااة 
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( فالقلق غالبا يحدث نتيجة استجابة اللاعاب للمخااوف التاى تناتج عان الاحبااط )الهزيماة( أو 163
التوقع )الخوف من الفشل(. من هنا برزت أهمية هذه الدراسة لمحاولة التعرف على فاعلية برنامج 

، حيااث للاسااترخاء التعاااقبي فااي إمكانيااة خفااض شاادة قلااق المنافسااة الرياضااية لاادي ناشاائ المبااارزة
عاااداد اللاعباااين قبااال المنافساااة و تكمااان أهمياااة تااادريبات  يلعاااب الاساااترخاء دورا  مهماااا  فاااي تهيئاااة وا 
الأسااترخاء فااي خفااض مسااتويات القلااق لاادى اللاعبااين و كااذلك الااتحكم فااي انفعااالاتهم قباال و أثناااء 

علاى أداء  المنافسة، كما تساهم في ضبط مستوي الأستثارة العضلية و الأنفعالية كماا تاؤثر ايجابياا
 المهارات البدنية التي تتطلب التوافق والدقة والتركيز.

 أهداف البحث:
يهااادف البحاااث إلاااى تصاااميم برناااامج تااادريبي للإساااترخاء التعااااقبي لناشااائي المباااارزة ، ومااان ثااام 

 التعرف على6
في . تأثير البرنامج المقترح للإسترخاء التعاقبي على أبعاد قلق المنافسة الرياضية )القلق المعر 1

 الثقة بالنفس( لدى ناشئي المبارزة. –القلق البدني  –
. العلاقة بين كل من الإسترخاء العقلي ، التوتر العضلي و أبعاد قلق المنافسة الرياضية 2

 الثقة بالنفس( لدى ناشئي المبارزة. –القلق البدني  –)القلق المعرفي 
 فروض البحث:

ؤثر إيجابيا  على أبعاد قلق المنافسة الرياضية )القلق . البرنامج المقترح للإسترخاء التعاقبي ي1
 الثقة بالنفس( لدى ناشئي المبارزة.  –القلق البدني  –المعرفي 

. توجد علاقات ارتباطية دالة احصائيا بين كل من الإسترخاء العقلي ، التوتر العضلي و 2
ثقة بالنفس( لدى ناشئي ال –القلق البدني  –أبعاد قلق المنافسة الرياضية )القلق المعرفي 

 المبارزة.
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 Relaxationالاسترخاء6 
بأنه 6هو انساحاب مؤقات ومتعماد مان النشااط يسامح بإعاادة الشاحن  (5990شمعون )يعرفه 

 (.6168 11 والاستفادة الكاملة من الطاقات البدنية والعقلية وانفعالية. )
  Anxietyالقلق6 
بأنه "أنفعال مركب من التوتر الداخلي والشعور بالخوف وتوقع ( 5998) علاوييعرفة 

 (.6379  14الخطر، وهو خبرة أنفعالية غير سارة يدركها الفرد كشيء ينبعث من داخله" )
  Sport Competition Anxietyقلق المنافسة6 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

464 

 م5112مايو   (1( الجزء )47العدد )     لعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة ا

ي المباريااات بأنااه "حالااة انفعاليااة للفتاارة التااى يشااترك فيهااا اللاعااب فاا (2002عــلاوي )يعرفااه 
الرياضااية و تتميااز بمشاااعر ذاتيااة و شااعورية بتوقااع الخطاار و التااوتر الجساامي و سااهولة الانفعااال 

 (.6368 16 كنتيجة لأحداث المنافسة الرياضية و ما يرتبط بها من استثارة" )
 الدراسات السابقة

( ، هدفت إلى مقارنة 21) Hashim HA, Hanafi Ahmad Yusof H.("2011)"دراسة  .1
( والاسترخاء PMRثير اثنين من تقنيات الاسترخاء المختلفة، وهي الاسترخاء التدريجي )تأ

ستخدم الباحثان المنهج AGRالانعكاسي ) ( على الحالة المزاجية للاعبي كرة القدم الشباب وا 
( لاعب كرة قدم 16التجريبى بنظام المجموعتين التجريبيتين وقد تكونت عينة الدراسة من )

المراهقون، تم قياس الحالة المزاجية  -استخدم الباحثان مقياس الحالة المزاجية  من الشباب،
قبل أسبوع واحد من التدريب على الاسترخاء، قبل الجلسة الأولى ، وبعد الجلسة الثانية 
عشرة. وكانت أهم النتائج وجود فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي و البعدي في 

الضغطوط، والتعب، والتوتر، حيث انخفضت في القياس البعدي عنه متغيرات الارتباك، و 
في القياس القبلي، كلا من تقنيات الاسترخاء المستخدمة قد أثر ايجابيا على الحالة المزاجية 

 و يمكن استخدامهم لتعديل و تنظيم الحالة المزاجية للاعبي كرة القدم الشباب.
(. هدفت إلى التعرف على أثر 8( )2010"عكلة سليمان الحورى، ثامر زنون")دراسة  .2

برنامج الإسترخاء التعاقبى على القلق الإمتحانى والتحصيل العملى فى مادة الجمناستك 
ستخدم الباحثان المنهج التجريبى بنظام المجموعتين التجريبية والضابطة وقد تكونت عينة  وا 

الموصل وكانت أهم النتائج ( طالب من طلاب كلية التربية البدنية بجامعة 60الدراسة من )
وجود دلالة فروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية ووجود 

 دلالة فروق بين القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية.
(. هدفت إلى التعرف على علاقة دافعية الانجاز الرياضي 1( )2007"ابراهيم أحمد")دراسة  .3

اراة لدى ناشئ كرة القدم و استخدم الباحث المنهج الوصفى على عينة مكونة من بقلق المب
( سنة ، وكانت أهم النتائج وجود علاقة ارتباطية دالة بين 16( ناشئا لكرة القدم تحت )30)

 بعدي دافع انجاز النجاح و تجنب الفشل و قلق المنافسة الرياضية بأبعادها الثلاث.
(. هدفت إلى التعرف على علاقة قلق 5) (2005ف العوضي")"حسام خليفة ، يوسدراسة  .4

المنافسة الرياضية بدافعية الانجاز لدى لاعبي الكرة الطائرة المشتركين في أسبوع شباب 
( 96الجامعات المصرية واستخدم الباحثان المنهج الوصفى وتكونت عينة الدراسة من )

عية الانجاز الرياضي بأبعاده و قلق لاعبا، وكانت أهم النتائج وجود فروق دالة بين داف
المنافسة الرياضية بأبعادها الثلاثة لصالح المنتخبات التى حصلت على المراكز الأربع 

 الأولى.
 إجراءات البحث:
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 منهج البحث:
استخدمت الباحثة المنهج التجريبى باستخدام القياس القبلي البعدي لمجموعتين احداهما 

الاسترخاء التعاقبي قبل  موعة التجريبية طبق عليها برنامجتجريبية والأخرى ضابطة، المج
 ، المجموعة الضابطة طبق عليها برنامج التدريب المهاري بالطريقة المعتادة.الاحماء

 عينة البحث:
( لاعب مبارزة من المسجلين بالاتحاد المصري للسلاح ، من 17اشتملت عينة البحث على )

ه  بنادي مدينة نصر الرياضي، تم تقسيمهم لمجموعتين ( سن13 -11لاعبي المرحلة السنية )
 ( لاعبين.   8( لاعبين ، المجموعة الضابطة )9المجموعة التجريبية )

وقد قامت الباحثة بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث الكلية فى متغيرات الاسترخاء 
الثقة بالنفس(، و الجدول التالى )العقلي والعضلي(،  قلق المنافسة )القلق المعرفي، القلق البدني، 

 .يوضح خصائص عينة البحث
 17ن = ث ( التوصيف الإحصائى لعينة البحث الكلية فى المتغيرات قيد البح1جدول )

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي المتغيرات م
 315. 2.069 33.00 32.82 الاسترخاء العقلي 5
 376. 4.089 75.00 74.29 التوتر العضلي 2
 597. 2.178 25.00 25.65 القلق المعرفي 3
 092. 2.619 25.00 25.12 القلق البدني 4
 333. 2.201 19.00 19.29 الثقة بالنفس 1

( مما يشير 3)±( أن قيم معاملات الالتواء لعينة الدراسة تراوحت بين 1يتضح من جدول )
 عات غير الاعتدالية.إلى خلو أفراد عينة البحث من عيوب التوزي

 17ن =  ( دلالة الفروق في القياس القبلي بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في متغيرات البحث2جدول)
 المتغيرات  ن متوسط الفرق مجموع الفرق Z مستوى الدلالة

الاسترخاء  المجموعة التجريبية 9 10.28 92.50 -1.120- 263.
 عة الضابطةالمجمو  8 7.56 60.50   العقلي

 العينة ككل 17    
 المجموعة التجريبية 9 8.00 72.00 -872.- 383.

ليالتوتر العض  المجموعة الضابطة 8 10.13 81.00   
 العينة ككل 17    

 المجموعة التجريبية 9 7.28 65.50 -1.531- 126.
يالقلق المعرف  المجموعة الضابطة 8 10.94 87.50   

 ككلالعينة  17    
 المجموعة التجريبية 9 8.39 75.50 -536.- 592.

 المجموعة الضابطة 8 9.69 77.50   القلق البدني
 العينة ككل 17    

 المجموعة التجريبية 9 9.28 83.50 -243.- 808.
سالثقة بالنف  المجموعة الضابطة 8 8.69 69.50   

 العينة ككل 17    
 1.96هى  0.05د مستوى معنوية " الجدولية عن Zقيمة "     
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( عدم وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسات القبلية للمتغيرات قيد 2يتضح من جدول )
البحث بين المجموعتين التجريبية و الضابطة مما يدل على تكافؤ المجموعتين في متغيرات 

 البحث.
 أدوات جمع البيانات

 Ability relax scaleمقياس القدرة على الاسترخاء6  -
 (.1مرفق رقم ) (1981محمد حسن علاوى وأحمد السويفى )تعريب  Frank Vitalإعداد 

 Muscle tension level sheetبطاقة مستويات التوتر العضلى6  -
 (.2مرفق رقم ) (1996محمد العربى شمعون، ماجدة إسماعيل )تعريب  Nidefferإعداد 

 حالة قلق المنافسةقائمة  -
 علاويقائمة حالة قلق المنافسة الرياضية، و قام  ,Martens, et. alمارتنز و آخرون صمم 

 باعداد الصورة العربية لهذه القائمة، و تتضمن ثلاثة أبعاد مرتبطة بقلق المنافسة و هي6
o  القلق المعرفي6 و يقصد به التوقع السلبي لمستوى اللاعب و افتقادة التركيز و تصور

 الفشل في المنافسة الرياضية.
o البدني6 و هو إدراك الاستثارة الفسيولوجية و يتضمن أعراض التوتر و متاعب  القلق

 المعدة و غيرها من استجابات الجهاز العصبي.
o .الثقة بالنفس6 و هو البعد الإيجابي في مواجهة القلق 

 –( عبارة على مقياس مدرج من أربعة تدريجات )أبدا تقريبا 27و تتضمن القائمة )
 (.3( مرفق رقم )250-6255 15 ائما تقريبا( )د –غالبا  –أحيانا 

 (.4البرنامج المقترح للاسترخاء التعاقبي مرفق رقم ) -
 خطوات تنفيذ البحث :

 الدراسة الاستطلاعية6 .4
على  9/6/2013إلى  2/6/2013قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية فى الفترة من 

ج العينة الأساسية بهدف تقنين ( لاعبين من نفس مجتمع البحث وخار 7عينة مكونه من )
 و التأكد من مناسبة المكان و صلاحية أدوات القياس.المعاملات العلمية لأدوات البحث 

 أولا6 معامل الصدق6
لإيجاد معامل الصدق للاختبارات النفسية قامت الباحثة باستخدام طريقة الإتساق الداخلي 

و مجموع درجات البعد الذي تنتمي إليه و عن طريق حساب معامل الإرتباط بين درجة كل عبارة 
 (.4(، )3يوضح ذلك جدولي )
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 7( صدق الاتساق الداخلى لعبارات الاسترخاء العقلى و التوتر العضلى ن=3جدول )

 العبارات
الاسترخاء 
 العبارات التوتر العضلى العقلى

الاسترخاء 
 التوتر العضلى العقلى

1 .821* .771* 9 .870* .867* 
2 .917** .808* 10 .784* .917** 
3 .826* .842* 11 .842* .823* 
4 .816* .777* 12 .764*  
5 .801* .767* 13 .905**  
6 .790* .906** 14 .785*  
7 .843* .778* 15 .778*  
8 .859* .852*    

 0.714هى  0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية 
اطية داله إحصائيا  بين درجة كل عبارة ومجموع ( وجود علاقة ارتب3يتضح من جدول )

 الدرجة الكلية للبعد الذي تنتمى إليه مما يدل على صدق عبارات المقياس فيما تقيسه. 
 7( صدق الاتساق الداخلى لعبارات مقياس قلق المنافسة الرياضية ن=4جدول )
 الثقة بالنفس القلق البدني القلق المعرفي

 معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة
1 .820* 2 .843* 3 .849* 
4 .817* 5 .756* 6 .792* 
7 .874* 8 .935** 9 .900** 
10 .814* 11 .791* 12 .810* 
13 .778* 14 .780* 15 .891* 
16 .906** 17 .904** 18 .769* 
19 .844* 20 .776* 21 .839* 
22 .756* 23 .837* 24 .816* 
25 .801* 26 .917** 27 .764* 

 0.714هى  0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجود علاقة ارتباطية داله إحصائيا  بين درجة كل عبارة ومجموع 4يتضح من جدول )
الدرجة الكلية للبعد الذي تنتمى إليه مما يدل على صدق الاتساق الداخلي لمقياس قلق المنافسة 

 لرياضية.ا
 الثباتثانيا: معامل 

بطاقة  -لإيجاد معامل الثبات قامت الباحثة بتطبيق المقاييس )القدرة على الاسترخاء 
مقياس قلق المنافسة الرياضية( ثم إعادة تطبيقها بفاصل زمنى قدرة  -مستويات التوتر العضلى 

 (.5ل )أسبوع وتم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين كما هو موضح فى جدو 
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 قيد البحث للعينة ( معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى الاختبارات العقلية والنفسية5جدول )
 7ن =  الاستطلاعية

 الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الانحراف المعياري المتوسط الحسابي معامل الارتباط التطبيق الثانى التطبيق الاول المتغيرات
 *0.791 2.911 34.14 1.718 33.57 رخاء العقليالاست

 *0.907 4.488 73.14 5.503 74.43 التوتر العضلي
 *0.813 2.430 24.71 1.864 25.14 القلق المعرفي
 *0.868 2.968 24.00 3.132 25.14 القلق البدني
 *0.896 3.402 21.29 2.610 19.14 الثقة بالنفس

 0.714هى  0.05وى معنوية قيمة " ر " الجدولية عند مست   
بين التطبيقين  0.05( وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيا  عند مستوى 5يتضح  من جدول )

الأول والثانى لعينة الدراسة الاستطلاعية فى المقاييس العقلية والنفسية  قيد الدراسة، مما يشير 
 0.907إلى  0.791إلى تمتع تلك المقاييس بدرجة ثبات عالية انحصرت ما بين 

 القياسات القبلية6 .5
 و تشمل6  6/2013/ 12تم اجراء القياسات القبلية في 

 قياس مستوى الإسترخاء العقلي. -
 قياس مستوى التوتر العضلي. -
 قياس مستوى قلق المنافسة الرياضية. -

 تطبيق البرنامج6 .4
ينة البحث ( على ع4قامت الباحثة بتطبيق البرنامج المقترح للاسترخاء التعاقبي مرفق رقم )

ق( وذلك فى الفترة  30( أسابيع بواقع  ثلاث وحدات فى الأسبوع ، زمن الوحدة اليومية )4ولمدة )
 ، وقد اشتمل البرنامج المقترح للاسترخاء على ما يلى11/7/20136إلى  16/6/2013من 

 ( بيانات البرنامج المقترح للاسترخاء التعاقبي6جدول )
 المدة الزمنية المحتوى

 أسابيع 4 لبرنامج المقترحمدة ا
 وحدة تدريبية 3 عدد الوحدات فى الأسبوع

 وحدة تدريبية 12 عدد الوحدات ككل
 ق 30 زمن الوحدة

 ق 25 استرخاء تعاقبي
 ق 5 استيقاظ

  . القياسات البعدية16
 .14/7/2013تم إجراء القياسات البعدية  لمتغيرات الدراسة في 

 المعالجات الإحصائية:
 خدام المعالجات الإحصائية الآتية6تم است
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 معامل الالتواء. الانحراف المعيارى. المتوسط الحسابى.
 معدل التغير %. .اختبار دلالة الفروق معامل الارتباط.

 عرض و مناقشة النتائج:
 أولا : عرض و مناقشة نتائج الفرض الأول:

 ر بين القياسين القبلى والبعدى                    (المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعدل التغي  7جدول )
 9ن=للمجموعة التجريبية                                                                                  

رمعدل التغي  ن القياس القبلي القياس البعدي 
توسطالم الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتغيرات   

 الاسترخاء العقلي  33.22 1.922 37.44 2.506 11.27%
 التوتر العضلي  73.44 4.065 59.78 2.539 22.85%
 القلق المعرفي  24.78 1.563 22.22 1.202 11.52%
 القلق البدني  24.67 2.500 21.22 2.635 16.26%
 الثقة بالنفس  19.44 2.555 24.00 3.240 19.00%

 

 
 المتوسط الحسابى ومعدل التغير بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية( 1شكل )

( ان نسبة التغير بين القياسين القبلي و البعدي لدي 1( ، شكل )7يتضح من جدول )
 .%22.85إلى  %11.27المجموعة التجريبية قد انحصرت بين 

 9مجموعة التجريبية في متغيرات الدراسة    ن=( دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لل8جدول )
 المتغيرات  ن متوسط الفرق مجموع الفرق Z مستوى الدلالة

.008 -2.673-* 45.00 5.00 9 + 

 - 0 00. 00.   الاسترخاء العقلي
    0 = 
 مجموع 9    

.007 -2.677-* .00 .00 0 + 

 التوتر العضلي
  45.00 5.00 9 - 
    0 = 
 مجموع 9    
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 9( دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في متغيرات الدراسة    ن=8جدول )تابع 
 المتغيرات  ن متوسط الفرق مجموع الفرق Z مستوى الدلالة

.011 -2.555-* .00 .00 0 + 

 - 8 4.50 36.00   القلق المعرفي
    1 = 
 مجموع 9    

.013 -2.494-* 1.50 1.50 1 + 

 - 8 5.44 43.50   القلق البدني
    0 = 
 مجموع 9    

.007 -2.692-* 45.00 5.00 9 + 

 - 0 00. 00.   الثقة بالنفس
    0 = 
 مجموع 9    

 1.96هى  0.05" الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة "     
ا بين القياسات القبلية و البعدية لصالح ( وجود فروق دالة احصائي8يتضح من جدول )

القياسات البعدية فى متغيرات البحث الاسترخاء العقلي ، التوتر العضلي ، قلق المنافسة الرياضية 
 )القلق المعرفي ، القلق البدني ، الثقة بالنفس( للمجموعة التجريبية. 

  ن القياسين القبلى والبعدى( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعدل التغير بي9جدول )
 8ن=  لدى المجموعة الضابطة

رمعدل التغي  ن القياس القبلي القياس البعدي 
 المتوسط الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتغيرات 

 الاسترخاء العقلي  32.38 2.264 33.75 2.605 4.06%
 التوتر العضلي  75.25 4.166 71.75 4.652 4.88%
 القلق المعرفي  26.63 2.446 23.88 1.553 11.52%
 القلق البدني  25.63 2.825 24.13 1.642 6.22%
 الثقة بالنفس  19.13 1.885 21.13 2.696 9.47%

 

 
 ( المتوسط الحسابى ومعدل التغير بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة2شكل )

سبة التغير بين القياسين القبلي و البعدي لدي ان ن( 2( ، شكل )9يتضح من جدول )
 .%11.52إلى  %4.06انحصرت بين المجموعة الضابطة 
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 8الضابطة في متغيرات الدراسة  ن= ( دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة10جدول )
 المتغيرات  ن متوسط الفرق مجموع الفرق Z مستوى الدلالة

.058 -1.897- 19.50 3.90 5 + 
 - 1 1.50 1.50   الاسترخاء العقلي

    2 = 
 مجموع 8    

.057 -1.902- 4.50 2.25 2 + 
 - 6 5.25 31.50   التوتر العضلي

    0 = 
 مجموع 8    

.011 -2.536-* 36.00 4.50 0 + 

 - 8 00. 00.   القلق المعرفي
    0 = 
 مجموع 8    

.065 -1.845- 31.00 5.17 2 + 
 - 6 2.50 5.00   القلق البدني

    0 = 
 مجموع 8    

.046 -1.997-* 26.50 4.42 5 + 
 - 1 1.50 1.50   الثقة بالنفس

    2 = 
 مجموع 8    

 1.96هى  0.05" الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة "     
سين القبلى والبعدى فى متغيرات ( وجود فروق داله إحصائيا  بين القيا10يتضح من جدول )

البحث ولصالح القياس البعدى لدى المجموعة الضابطة في متغيرات القلق المعرفي و الثقة 
 بالنفس، و عدم وجود فروق دالة احصائيا لباقي متغيرات الدراسة. 

 17ت البحث ن = ( دلالة الفروق في القياس البعدي بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في متغيرا11جدول )
 المتغيرات  ن متوسط الفرق مجموع الفرق Z مستوى الدلالة

الاسترخاء  المجموعة التجريبية 9 11.89 107.00 *-2.516- 012.
 المجموعة الضابطة 8 5.75 46.00   العقلي

 العينة ككل 17    
 المجموعة التجريبية 9 5.06 45.50 *-3.429- 001.

ليالتوتر العض  المجموعة الضابطة 8 13.44 107.50   
 العينة ككل 17    

 المجموعة التجريبية 9 6.61 59.50 *-2.107- 035.
يالقلق المعرف  المجموعة الضابطة 8 11.69 93.50   

 العينة ككل 17    
 المجموعة التجريبية 9 6.44 58.00 *-2.235- 025.

 طةالمجموعة الضاب 8 11.88 95.00   القلق البدني
 العينة ككل 17    

 المجموعة التجريبية 9 11.44 103.00 *-2.141- 032.
سالثقة بالنف  المجموعة الضابطة 8 6.25 50.00   

 العينة ككل 17    
 1.96هى  0.05" الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة "     
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موعتين التجريبية و تشير نتائج الجدول السابق إلى وجود فروق داله إحصائيا  بين المج
الضابطة للقياس البعدي و لصالح المجموعة التجريبية فى كل من الاسترخاء العقلي  التوتر 

 العضلي و قلق المنافسة الرياضية ) القلق المعرفي ، القلق البدني ، الثقة بالنفس(.
التغير ،  ( و الخاصة بمعدلات7و ترى الباحثة أنه وفقا للنتائج السابقة التى وضحها جدول )

( و الخاصة بدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية أن برنامج 8جدول )
الاسترخاء التعاقبي المقترح قد أثر ايجابيا في كل من الاسترخاء العقلي  التوتر العضلي و قلق 

 المنافسة الرياضية ) القلق المعرفي ، القلق البدني ، الثقة بالنفس(.
أن فاعلية نجاح برامج الاسترخاء  (2007أسامة راتب )يتفق ذلك مع ما أشار إليه و 

التعاقبي تكمن في اكتساب الفرد مهارة التعرف علي التوتر في عضلات جسمة ، ومن ثم يستطيع 
التخلص منه وخاصة في مواقف الاداء الحرجة وعلية يكون الاسترخاء التعاقبي قد حقق هدفه 

الاسترخاء لا يعني التوقف الكامل لكل الانقباضات العضلية و التقلصات  (. كما أن6582 4)
المصاحبة للتوتر العضلي فحسب ، و لكنه يتضمن حالة من الصفاء الذهني و غياب الأفكار 

أنه من الأهمية تطوير قدرة اللاعب على التحكم في  (1996شمعون )السلبية. حيث يؤكد 
ن ذلك يساعده على تعبئه قواه البدنية والانفعالية والعقلية على المثيرات المرتبطة بالأداء حيث أ

 (.6259 11 نحو أفضل، وتجنب الأفكار السلبية التى هى مصدر للتوتر والقلق )
أن الاسترخاء مهارة يمكن تعلمها وتنميتها من خلال  Nideffer (1981) كما يوضح 
لتعاقبي إلى خفض التوتر العضلي مما (. حيث يهدف الاسترخاء ا6106 21 التكرار والتدريب. )

يؤدي إلى خفض التوتر العقلي ، و ذلك عن طريق تبادل الانقباض و الانبساط لمختلف 
المجموعات العضلية في الجسم ، و يعد هذا النوع من أفضل طرق الاسترخاء التى تتناسب و 

الة من الاسترخاء المجال الرياضي ، لأنه في حالة انقباض العضلة ثم انبساطها تصل إلى ح
 أكثر مما كانت عليه قبل الانقباض. 

( الخاص بدلالة الفروق 10( الخاص بمعدلات التغير ، جدول )9كما يتضح من جدول )
بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة وجود فروق دالة احصائيا في متغيرات القلق 

. و تري الباحثة %11.52إلى  %4.06ير بين المعرفي و الثقة بالنفس، كما تراحت معدلات التغ
أنه في بعض الحالات يكون قلق اللاعب بسبب الرغبة في تجنب فشل الاداء في المنافسة و 

( أنة 9الذي يؤدي بدوره إلى شعور سلبي مؤقت تجاه الذات و يتفق ذلك مع نتائج دراسة كاظم )
لجسمية والعقلية والنفسية المصاحبة في بعض الحالات يكون فيها القلق مفيدا  كون التغيرات ا

6 9 للقلق والتي تنطوي علي جانب إيجابي يدفع اللاعب إلي أداء أكثر فاعلية وهو القلق الدافع )
13.) 
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( والخاصة بدلالة الفروق بين 11وترى الباحثة أنه وفقا  للنتائج التى وضحها جدول )
احصائيا بين المجموعتين التجريبية و المجموعتين التجريبية و الضابطة حيث توجد فروق دالة 

الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية في جميع متغيرات الدراسة فإن هذا يُعد 
تدعيما  لفاعلية البرنامج المقترح للاسترخاء التعاقبي فى تنمية وتحسن الاسترخاء العقلي و خفض 

على  (2002علاوي )الرياضية. حيث يؤكد  كل من مستوى التوتر العضلي ، شدة قلق المنافسة
أهمية تدريبات الاسترخاء في خفض مستويات الضغط و القلق لدى اللاعب سواء قبل أو أثناء أو 
بعد المنافسة ، القدرة على خفض مستوى النشاط العضلي أو التوتر العضلي تحت أي ظرف من 

المساعدة في الوصول إلى مستويات الظروف ، القدرة على ضبط مستوى الاستثارة الانفعالية ، 
 (.6217  16عالية من الشعور بالراحة النفسية و الهدوء و الطمأنينة )

و يعد الاسترخاء مهارة نفسية أو عقلية لابد أن تعلم و تكتسب شأنها في ذلك شأن المهارات 
عضلات م إلي أن تعلم إسترخاء 1995(. ويتفق ذلك مع ما اشار الية عنان 6216 16الحركية )

الجسم مهارة أساسية لكل أنواع إسترتيجيات إدارة الضغط النفسي والتدخل فيه، فالقدرة علي 
 (. 6605 17الإسترخاء الذهني والبدني تعد الخطوة الأولي والأساسية في تعلم كيفية ضبط القلق )

ض ( تدعم الفر 7،8،9،10،11من هنا يمكنا القول بأن هذه النتائج السابقة فى الجداول )
الأول للبحث والقائل6 "البرنامج المقترح للإسترخاء التعاقبي يؤثر إيجابيا  على أبعاد قلق المنافسة 

 الثقة بالنفس( لدى ناشئي المبارزة". –القلق البدني  –الرياضية )القلق المعرفي 
 ثانيا : عرض و مناقشة نتائج الفرض الثاني:

لعقلي ، التوتر العضلي و أبعاد قلق المنافسة الرياضية )القلق ( معاملات الارتباط بين الاسترخاء ا12جدول )
 17ن =  المعرفي ، القلق البدني ، الثقة بالنفس( في القياس البعدي

 الثقة بالنفس القلق البدني القلق المعرفي المتغيرات
 *599. *-601.- **-658.- الاسترخاء العقلي
 *-595.- **656. *540. التوتر العضلي

 485.هى  0.05ر " الجدولية عند مستوى معنوية  قيمة "
( وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيا  بين كل من )الاسترخاء العقلى، و 12يوضح جدول )

التوتر العضلي( ، وقلق المنافسة الرياضية لمجموعة البحث بعد البرنامج حيث انحصرت قيمة 
ا علاقة ارتباطية قوية ، و ذلك يوضح ( مما يشير إلى أنه658.إلى  540."ر" المحسوبة بين )

تأثير كل من الاسترخاء العقلي و العضلي على أبعاد قلق المنافسة الرياضية و الذي يؤثر بالتالي 
أن  1998 ، علاوى1995 عنان، 1990 راتبعلى مستوى أداء اللاعبين و يؤكد ذلك كل من 

له وظيفته التنشيطية الى جانب ة القلق الذي يمر به اللاعب قبل أو أثناء المنافسة الرياضي
تأثيراته السلبية على الاداء فإذا أحسن التحكم فيه وتوجيهه كان بمثابة القوة الدافعة الايجابية 
للأداء ، ويطلق علية فى هذه الحالة القلق الميسر، أما إذا زادت شدته لدى اللاعب فإنه فى هذه 
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( 6199 2) أداء اللاعب وتقليل الثقة بالنفسالحالة يصبح قلقا معسرا للأداء يسهم فى إعاقة 
(17 6272( )14 6281) . 

أن تدريبات الاسترخاء تساهم في خفض  (2002علاوي )و يتفق ذلك مع ما أشار إلى 
 (.6217  16مستويات الضغط و القلق لدى اللاعب سواء قبل أو أثناء أو بعد المنافسة )

اسم المشترك فى جميع برامج الإعداد أن الاسترخاء يعد الق (1996شمعون )كما يرى 
العقلى لما له من أهمية فى خفض حدة التوتر والقلق وتهيئة المناخ النفسى والهدوء العصبى 

 (.6222 11لتحقيق أفضل النتائج. )
( تدعم الفرض الثانى للبحث والقائل6 12ومن هنا يمكننا القول بأن هذه النتائج فى جدول )

الة احصائيا بين كل من الإسترخاء العقلي، التوتر العضلي و أبعاد قلق "توجد علاقات ارتباطية د
 الثقة بالنفس( لدى ناشئي المبارزة." –القلق البدني  –المنافسة الرياضية )القلق المعرفي 

 الاستخلاصات:
في حدود عينة البحث والأساليب المستخدمة وفى إطار التحليل الإحصائي للبيانات التي 

 -ليها نستخلص ما يلي6أمكن التوصل إ
يوجد تأثير ايجابي لاستخدام الاسترخاء التعاقبي على كل من مستوى الاسترخاء العقلي و  -

التوتر العضلي، و أبعاد قلق المنافسة الرياضية بصورة أفضل من استخدام الأسلوب التدريبي 
 المعتاد فقط.

ات الاسترخاء العقلي و التوتر البرنامج المقترح للاسترخاء التعاقبي أدى إلى تحسن فى متغير  -
 .%22.85،  %11.27العضلي للمجموعة التجريبية حيث كانت نسب التحسن 

البرنامج المقترح للاسترخاء التعاقبي أدى إلى تحسن أبعاد قلق المنافسة )القلق المعرفي ،  -
 القلق البدني ، الثقة بالنفس( للاعبي المجموعة التجريبية حيث تراوحت نسب التحسن من

 %19.00إلى  11.52%
توجد علاقات ارتباطية قوية بين الاسترخاء العقلي و التوتر العضلي و مستوى أبعاد قلق  -

 .المنافسة الرياضية )القلق المعرفي ، القلق البدني ، الثقة بالنفس( للاعبي المبارزة
 التوصيات: 

جراءاتااه وبناااء  علااى مااا توصاال إليااه ماان نتااائج تو  صااى الباحثااة بمااا فااي حاادود عينااة البحااث وا 
 -يلي6
ضرورة الدمج بين التدريب العقلى للمهارات النفسية والعقلية والتدريب البدنى والمهارى جنبا   -

 إلى جنب لتحقيق أفضل النتائج.
عقد دورات ودراسات تدريبية للمدربين للتعرف على إمكانية تطبيق برامج التدريب العقلي  -

 التي قد تقابلهم في هذا المجال.وكيفية التغلب على المشكلات والصعوبات 
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 إجراء بعض الدراسات المشابهة لهذه البحث وتطبيقها على أنشطة رياضية أخرى. -
الاستعانة بأخصائي نفسي رياضي لمساعدة اللاعبين للوصول لأفضل الحالات النفسية و  -

 العقلية التى تؤهل للوصول لمستويات رياضية عالية.
     المراجع:
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 . 208-186، ص53، العدد16العراق، المجلد 
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