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 مجلت تطبيقبث علوم الريبضت 

 0202العدد مبئت و خمست سبتمبر 

 صف المعكوست المكورة لدى وبشئي الغطستأثير تدريببث الاسترخبء علي التوتر العضلي ومستوى أداء الدورتيه و و

 د / عمرو محمود حىفي وهـدان

 

 مقدمة ومشكمة البحث:
يصاحب تدريب اللاعبيف بصفة عامة أخطاء كثيرة فػ  ادداء الػ ي   ػد يكػوف ااتجػاً عػف إاخفػا  تركيػ   

يخػدـ المهػارة كػيف يسػرع فػ  الااتباه وحده ف  التوتر العضم  مما يؤدى الى تسرع ف  ادداء اعتقاداً ماهـ أف هػ ا 
مرحمة الا تراب أو الدفع أو ف  أداء الدوراف مما يعبر عػف اادفاعيػة فػ  أدا هػـ ويعػود بالسػمب عمػى مسػتوى ادداء 
المرجو الوصوؿ إليػ  فػ  التػدريب ممػا يتطمػب اسػتخداـ تػدريبات الاسػترخاء فػ  الوحػدة التدريبيػة لمت مػب عمػى هػ ه 

ركػػػػػػة ممػػػػػػا يػػػػػػؤثر عمػػػػػػى طريقػػػػػػة ادداء الفاػػػػػػ  لمػػػػػػدورتيف و اصػػػػػػؼ المعكوسػػػػػػة المشػػػػػػكلات وسػػػػػػرعة فػػػػػػ  أداء الح
 (41665()4466المكورة.)
أف تمرياات الاسترخاء أحد المت يرات الت  تساعد عمى خف  التوتر  م(2002محمد العربي شمعون )ويرى 

ى مف الض ط العضمى والتحكـ فى ال ضب وتساعد الفرد عمى مواجهة الض وط الافسية أو مقابمة مستوى عال
 (.6051  62العصبى والتوتر بياواع  وتركي  الااتباه وبالتال  فه  أكثر أهمية وضرورية )

حيث تساعد تمرياات الاسترخاء عمى اكتساب إدراؾ حسى لا يكوف سهلا فى معظـ ادحياف لاف المشاعر أو 
بح الإحساسات أكثر وضوحا ادحاسيس أمور غامضة وغير ممي ة إلا اا  بعد تافي  بع  ه ه التمرياات تص

بطاء الاشاطات العقمية و لؾ مف اجؿ تمرير الرسا ؿ بهدوء لى  وأكثر تحديدا فتكوف وسيمة ممتا ة لمتهد ة وا  مف وا 
العقؿ اللاوعى ، كما تعتبر تمرياات الاسترخاء واحدة مف ادساليب المضادة لمتوتر والقمؽ وأف هااؾ العديد مف 

تها الشعوب ما  و ت طويؿ وهى تقوـ عمى جممة مف التمرياات والتدريبات البسيطة أساليب الاسترخاء التى عرف
 (1261التى تهدؼ إلى راحة الجسـ.)

ولمحصوؿ عمى درجة عالية مف الاسترخاء فيا  يتحتـ عمى الفرد أف يقوـ بالتدريب باستمرار عمى عممية 
ادمر  يلا حتى يستطيع استخدامها والاستفادة ماهاالاسترخاء حيث أاها مهارة صعبة تتطمب تدريبا كثيرا وو تا طو 

 (.677  63( )0223الكثير مف الباحثيف ف  البي ة العربية )ال ي دعا بيف يحظى التدريب الاسترخا ى باهتماـ 
لاعبى ال طس ف  تامية تركي  الااتباه ودرجة التوتر ، حيث  ويرى الباحث أف الاسترخاء يمعب دورا هاما لدى

ف  الوصوؿ إلى المستوى ادمثؿ لتركي  الااتباه مما يؤدى إلى الارتفاع بالمستوى المهارى ، أما يساعد  لؾ 
         المستوى الماخف  مف تركي  الااتباه يؤدى الى الم يد مف الآثار السمبية عمى مستوى ادداء المهارى.
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لمت يرات الافسية ادكثر أهمية للاعبػيف ، يعد تركي  الااتباه أحد مكواات ا أا  م(5551إسامة كامل راتب)وي كر 
فه  حالة دا مػة اسػبياً ، بحيػث يكػوف اللاعػب متوافقػاً افسػياً ويشػعر فيهػا بالسػعادة مػع افسػ  ومػع الآخػريف ويكػوف 
 ػػػادرا عمػػػى تحقيػػػؽ  اتػػػ  والاسػػػتفادة مػػػف إمكااياتػػػ  و دراتػػػ  إلػػػى أ صػػػى حػػػد ممكػػػف كمػػػا يكػػػوف  ػػػادراً عمػػػى مواجهػػػة 

 (. 655  0) شكؿ سميـب متطمبات الحياة
إلى أف تدريبات الاسترخاء تساعد عمى تدفؽ الدـ مما يعمؿ عمى  (م2002)  Mc Shaneمك شان كما يشير 

 ( 6512  01تخفيؼ حدة التوتر ويحسف الا مة العضمية )
بدايػة يرى الباحث أف كثيػر مػف المػدربيف يركػ وف كػؿ اهتمػامهـ احػو تاميػة وتطػوير مختمػؼ القػدرات والمهػارات الو 

والمهارية والخططية ولا يهتموف الاهتماـ الكاف  بتامية وتطوير الكفاءة الإافعالية ، وه ا يخالؼ مبدأ الامو الشامؿ 
المتػػػ ف لمشخصػػػية الرياضػػػية ، ويقػػػع العػػػبء ادكبػػػر عمػػػى المػػػدرب فػػػى تاميػػػة تركيػػػ  الااتبػػػاه لمشخصػػػية الرياضػػػية 

 افعالية والبداية والإجتماعية .لمحاولة خمؽ شخصية تتسـ بالكفاءة ال هاية والإ
لدراسة الاادفاعية المتمثمة ف  اضطراب عج  الااتباه المصحوب  و د تعددت وتاوعت الدراسات ف  الآواة ادخيرة

كدراسةة المظػاهر ادساسػية لهػ ا الاضػطراب  بالتوتر العضم  وباشاط حرك   ا ػد ، فقػد اهػتـ الػبع  ماهػا بدراسػة
( 50م()5551( ودراسةةة دةةادل حسةة ن )3م()2005( ودراسةةة رىةةور إبةةرا  م )1م()2005خالةةد دبةةد الةةرا  )

وتبيف مف اتا جها إف  صور الااتباه والاادفاعية مف أهـ تمؾ المظاهر ، إضافة إلػى  لػؾ فقػد أشػارت اتا جهػا إلػى 
ضػػبط تتعمػػؽ ب ادفػػراد الػػ يف يعػػااوف مػػف اضػػطراب عجػػ  الااتبػػاه لػػديهـ مشػػكلات تعميميػػة ومشػػكلات تعميميػػة أف

    التركي  والااتباه . سموكياتهـ ، وتوجيهها بصورة مقبولة ، كما أاهـ يعااوف مف صعوبة ف 
ومف خلاؿ عمؿ الباحث كمػدرب عػاـ لفريػؽ ال طػس باػادى ال مالػؾ لاحظػت ت ايػد ظػاهرة اادفاعيػة ادداء 

وث ااخفػػا  فػػ  مسػػتواهـ لػػدى اللاعبػػيف والتػػ  تمثمػػت فػػ  اقػػ  الااتبػػاه مػػع  يػػادة التػػوتر العضػػم  وبالتػػال  حػػد
يف و اصػػؼ المعكوسػػة المكػػورة بالإضػػافة  أف غالبيػػة بػػرامت التػػدريب تهػػتـ بػػالتركي  المباشػػر تالمهػػارى دداء الػػدور 

عمػى الإعػداد البػداى والمهػػارى دوف الاهتمػاـ بػالاواحى الافسػية وخاصػػة لااشػ   ال طػس، و ػد يرجػػع  لػؾ إلػى عػػدـ 
فسػى وماػ  خفػ  اادفاعيػة ادداء ) تركيػ  الااتبػاه وخفػ  درجػة التػوتر ( ، أو الإلماـ الكافى بيساليب الإعػداد الا

 تااع بيهمية ه ه ادساليب مما  د يصيب اللاعبيف بمشكلات فاية ااتجة عف الاادفاعية ف  ادداء. لعدـ الا
دداء ) مػػف هػػ ا الماطمػػؽ رأى الباحػػث اسػػتخداـ تػػدريبات الاسػػترخاء والتعػػرؼ عمػػى تيثيرهػػا عمػػى اادفاعيػػة ا 

 تركي  الااتباه وتخفي  درجة التوتر ( ومستوى أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة لدى ااش   ال طس .
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 أ داف البحث :
التعػػرؼ عمػػى تػػيثير تػػدريبات الاسػػترخاء عمػػى التػػوتر العضػػم  ومسػػتوى أداء الػػدورتيف و اصػػؼ المعكوسػػة المكػػورة 

 -لدى ااش   ال طس و لؾ مف خلاؿ ما يم 6
 ) تركي  الااتباه( لدى ااش   ال طس . اادفاعية ادداءالتعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء عمى  -6
 ) درجة التوتر ( لدى ااش   ال طس. اادفاعية ادداءالتعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء وتيثيرها عمى  -0
ء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة أدامستوى التعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء وتيثيرها عمى   -1

 لدى ااش   ال طس .
 فروض البحث :

)تركي  الااتباه( لدى ااش    اادفاعية ادداءتوجد فروؽ دالة إحصا يا بيف القياسيف القبمى والبعدى فى  -6
 ال طس لصالح القياس البعدى .

)درجة التوتر( لدى ااش    ية ادداءاادفاعتوجد فروؽ دالة إحصا يا بيف القياسيف القبمى والبعدى فى  -0
 ال طس لصالح القياس البعدى .

توجد فروؽ دالة إحصا يا بيف القياسييف القبم  والبعدى ف  مستوى أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة  -1
 المكورة لدى ااش   ال طس لصالح القياس البعدى.

 : الواردة في البحث المصطمحاتبعض 
   : Relaxationالاسترخاء 

عرؼ " محمد العربى " الاسترخاء بيا  ااسحاب مؤ ت ومتعمد مف الاشاط يسمح بإعادة الشحف 
والاستفادة الكاممة مف الطا ات البداية والعقمية والاافعالية ويتمي  الاسترخاء ب يب التوتر والاشاط وفترة مف 

غفاؿ الحواس . )  (6646  63السكوف وا 

 : Relaxation Exercisesتدر بات الاسترخاء 
تهدؼ إلى  يادة تركي  الااتباه وخف  درجة التوتر ال ى يتعر  ل  التدر بات هى مجموعة مف 

 (6632  64اتيجة الض وط الكثيرة التى تقع عمي  ) اللاعب 
 Breath  Exercises  تمر نات التنفس

 Deepإحدى الطرؽ المستخدمة فى مواجهة الض وط العالية عف طريؽ أخ  افس عميؽ 
Breathing  ( 6066  63ثـ خف  سرعة التافس.) 
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  Impulsivity    الاندفاد ة:
تطػرأ عمػى رأسػ  ، فهػو   ه  التهور والعشوا ية ف  إصدار ادفعاؿ واد واؿ وهى اسػتجابة الفػرد دوؿ فكػرة 

 (.02صعوبة ف  ااتظار دورة ، ويادفع ف  ادداء )  لا يفكر إلا بعد حدوث المشكمة ،أيضا يجد الفرد
   Concentrationترك   الانتباه    

وهى سمة افسية هامة لمرياضييف و لؾ لمتابعة الت يرات السريعة ف  ادداء الرياض  مف حيث أا  يصعب التابؤ 
بها ف  كثير مف ادحياف كما أف ادداء الرياض  يتمي  بيا  مصدر لكثير مف المابهات الت  مصدرها جسـ 

مجهود البداى مثؿ الإحساس بادلـ أو الشعور بالتوتر الافس  والتفكير ف  أخطاء الرياض  افس  والااتجة عف ال
ادداء وتعتبر ه ه "مثيرات داخمية" أما" المثيرات الخارجية" فه  ف  البي ة المحيطة بالرياض  فيمكف أف تفكر فيها 

عف علا تها بالرياضة أو  مما  د يساعدها عمى التركي  ف  أدا ها كالتركي  عمى شخ  ما تعرف  بصرؼ الاظر
تفكر ف  طبيعة رياضتها مف حيث أهميتها أو التفكير ف  ادشخا  المقربيف وال يف لهـ دور ف  تقييـ أدا ها 

(66  606 )2 
 الدراسات السابقة :

عمى خف   ( دراسة هدفت إلى التعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء7( )0225أجرى شريؼ إبراهيـ عبده ) -
( 22دواا  لدى ااشئ كرة القدـ السعودي استخدـ الباحث الماهت التجريب  ، تـ اختيار ماهـ عدد )السموؾ الع
أدى تطبيػػػؽ تمرياػػػات الاسػػػترخاء إلػػػى ااخفػػػا  مسػػػتوى السػػػموؾ العػػػدواا  لصػػػالح أفػػػراد المجموعػػػة ااشػػػئ ، 

دى إلػػى تحقيػػؽ أ ػػؿ تمرياػػات الاسػػترخاء فػػ  تػػدريب ااشػػئ كػػرة القػػدـ أالتجريبيػػة  ، وأظهػػرت أهػػـ الاتػػا ت أف 
المعػػدلات لمعدواايػػة عػػف الطريقػػة المتبعػػة فػػ  تػػدريب كػػرة القػػدـ ، وبم ػػت معػػدلات الاسػػب الم ويػػة لمت يػػر بػػيف 

%( ، وبم ػػت معػػدلات 07.50لممجموعػػة التجريبيػػة ) مقيػػاس السػػموؾ العػػدواا القياسػػييف القبمػػ  والبعػػدى فػػ  
%( حيػػث 05.60) مقيػػاس السػػموؾ العػػدواا بيػػة فػػ  فػػروؽ الاسػػب الم ويػػة بػػيف المجمػػوعتيف الضػػابطة والتجري

 كاات اسبة الت ير لصالح المجموعة التجريبية.
( دراسة تهدؼ التعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء 4()0223أجرت راايا عبد الهادي عارؼ سعد الدجوى ) -

السػيدات الحوامػؿ ، وتمرياات التػافس عمػى خفػ  التػوتر لػدى السػيدات الحوامػؿ ، تاميػة السػعة الحيويػة لػدى 
فاعمية البراامت المقترح ، وتـ استخداـ الماهت التجريب  بالاستعااة بيحػد تصػميمات  التجريبيػة وهػى المجموعػة 

( 66الواحػػدة  ات القيػػاس )القبمػػ  ، البعػػدي( ، تػػـ اختيػػار عياػػة البحػػث بالطريقػػة العشػػوا ية وبمػػ   ػػواـ العياػػة )
اة وتـ استخداـ استمارة بيااات أولية عف السيدات الحوامؿ ،  ياس ( س13 -02سيدة حامؿ تتراوح أعمارهف )

الاسػػػترخاء كوسػػػا ؿ جمػػػع   السػػػعة الحيويػػػة لمػػػر تيف ، بطا ػػػة مسػػػتويات التػػػوتر العضػػػم  ، مقيػػػاس القػػػدرة عمػػػى
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البيااػػات ، وخمصػػت الدراسػػة إلػػى أف براػػامت تمرياػػات الاسػػترخاء كػػاف لهػػا أثػػرا ايجابيػػا فػػ  خفػػ  حػػدة التػػوتر 
لسيدات الحوامؿ ، واف براامت التافس كاف ل  أثػر إيجابيػا فػ  تاميػة السػعة الحيويػة لممػرأة الحامػؿ ، واف لدى ا

براامت تمرياات الاسترخاء والتافس كاف لهما عظيـ ادثر ف  تامية السعة الحيوية والقػدرة عمػى خفػ  التػوتر 
 الحوامؿ. لدى السيدات 

وتػػػـ اسػػػتخداـ  سػػػيكولوجية العاػػػؼ لػػػدى الشػػػباب تعػػػرؼ عمػػػى( اسػػػتهدفت ال60)ـ(0222فاطمػػػة محمػػػد رضػػػا )  -
المػػاهت التجريبػػ  لتصػػميـ المجمػػوعتيف احػػدهما تجريبيػػة وادخػػرى ضػػابطة وتػػـ اختيػػار عياػػة البحػػث بالطريقػػة 

( سػاة وخمصػت 01-02العمدية مف الشباب المتردييف عمى اداديػة الاجتماعيػة بجامعػة عػيف شػمس أعمػار )
باب لمعاؼ وفقا لبع  الاتجاهات الفكريػة مثػؿ العػادات الاجتماعيػة والدياػة واف مػف الدراسة إلى أف اتجاة الش

 أكثر ادسباب لحدوث العاؼ  يادة و ت الفراغ وعدـ الوع  الفكري و مة الموجة والمرشد السموك .
ت فعاليػػة براػػام ( دراسػػة اسػػتهدفت التعػػرؼ عمػػى02)ـ(6777وفػػاء عبػػد الجػػواد وعػػ ة خميػػؿ عبػػد الفتػػاح )أجػػرت  -

، فاعميػػػة البراػػػامت المقتػػػرح ، وتػػػـ لخفػػػ  السػػػموؾ العػػػدواا  باسػػػتخداـ المعػػػب لػػػدى ادطفػػػاؿ المعػػػا يف سػػػمعيا
استخداـ الماهت التجريب  بالاستعااة بيحد تصميمات  التجريبية وهػى المجموعػة الواحػدة  ات القيػاس )القبمػ  ، 

( طفلا مف ادطفاؿ المعا يف سمعيا 02العياة ) البعدي( ، تـ اختيار عياة البحث بالطريقة العشوا ية وبم   واـ
بمحافظػػة القػػاهرة واسػػتخدمت الباحثتػػاف البراػػامت ادلعػػاب جماعيػػة مقتػػرح وكااػػت مػػف اعػػـ الاتػػا ت أف لمبراػػامت 

 المقترح تيثير ايجاب  ف  خف  السموؾ العدواا  للأطفاؿ المعا يف سمعيا مجموعة البحث التجريبية. 
 إجراءات البحث

 حث منهج الب
القيػاس القبمػ  البعػدى لمجموعػة تجريبيػة واحػدة و لػؾ لمااسػبة استخدـ الباحث المػاهت التجريبػ  باسػتخداـ  

 لطبيعة البحث وتحقيقاً لاهدافة وفروضة.
 د نة البحث.

لاعبػػػػػيف ( 62وبمػػػػػ  عػػػػػددهـ ) تػػػػـ اختيػػػػػار عياػػػػػة البحػػػػػث بالطريقػػػػػة العمديػػػػػة مػػػػػف ااشػػػػ   ال طػػػػػس باػػػػػادى ال مالػػػػػؾ
( لاعبػػػػػيف عشػػػػػوا يا لإجػػػػػراء التجربػػػػػة ادساسػػػػػية ، كمػػػػػا 4ة البحػػػػػث ادساسػػػػػية وبمػػػػػ  عػػػػػددهـ )، إختيػػػػػر مػػػػػاهـ عياػػػػػ

 مف افس عياة البحث. ( لاعبيف2تـ إجراء المعاملات العممية فى صدؽ وثبات الاختبارات عمى عدد )
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 ( 5جدول ) 
 توص ف د نة البحث

 د نة استطلاد ة د نة أساس ة اجمالى المجتمع توص ف الع نة

 4 2 50  ئي نادر ال مالك لمغطس ناش
 %40 %20 %500 النسبة المئو ة 

 
 

 أدوات جمع الب انات :  
 6استخدـ الباحث اددوات وادجه ة والاختبارات الآتية 

 الاختبارات الخاصة بمعدلات النمو : -5
 . السف 6 تـ الرجوع إلى تاريخ شهادة الميلاد د رب شهر 
  يستاميتر د رب ساتيمتر .الطوؿ 6 تـ استخداـ جها  الر 
 . الو ف 6 تـ استخداـ المي اف الطبى د رب كيموجراـ 

، تعريب محمد علاوى يستعمؿ ه ا الاختبار الػ ي يططمقػؽ   Harrisاختبار شبكة تركي  الااتباه لدورثى هاريس -0
ر د يقػػة واحػػدة فقػػط عمػػى تركيػػ  ااتباهػػ ، ومػػدة هػػ ا الاختبػػا اللاعػػبعميػػ  اختبػػار )شػػبكة التركيػػ ( لقيػػاس  ػػدرة 

أف يضع شرقطة)/( عمى أكبر عػدد مػف ادر ػاـ التػ  تمػ  الػر ـ المعػيف الػ ي يحػدده القػا ـ  اللاعبويطمب مف 
المختبػػر أف يقػػوـ  اللاعػػب(عمػػى سػػبيؿ المثػػاؿ فياب ػػ  عمػػى 65بالاختبػػار ،فمػػثلًا عاػػد تحديػػد ر ػػـ البػػدء بػػالر ـ)

( أولا 67( وهك ا وعدـ محاولة وضع شرقطة)/( عمى الر ـ)67( ومف ثقّـ الر ـ)66بوضع شرطة)/( عمى الر ـ)
( ثااية،ويمكف استعماؿ ه ا الاختبار مرات عدة مع ت ييػر الػر ـ الابتػدا   المحػدد لكػؿ مػرة تالية،فضػلا 66ثـ)

عػػف  لػػؾ يمكػػف ت ييػػر أر ػػاـ شػػبكة التركيػػ  وعمػػؿ اسػػخ متعػػددة ماهػػا مػػع ت ييػػر مكػػاف أر امهػػا حتػػى لا يتعػػود 
( 62مػػػى حفػػػظ وتػػػ كر مكػػػاف ادر ػػػاـ ويراعػػػى أف تكػػػوف ادر ػػػاـ جميعهػػػا مكواػػػة مػػػف عػػػدديف مثػػػؿ)المطختقبػػػر ع

( وهك ا، كما يمكف إجراء الاختبػار فػ  العديػد مػف الموا ػؼ التجريبيػة مثػؿ ادداء أمػاـ الػ ملاء أو 01(،)02،)
 ( 6()مرفؽ 64بإضافة بع  المت يرات المشتتة للااتباه. )

ادفير  " البطا ة ه ه ( وضعـ6774) محمد العرب  شمعوف وماجدة إسماعيؿاد مقياس درجة التوتر إعد -1
Nideffer (6763ويهدؼ )تحت   عاواف  والاسترخاء التوتر مستوى  ياس إل  ـMuscle Tension   

عضلات الكتؼ  -ويتكوف المقياس مف أربعة مجموعات عضمية تشمؿ )عضلات الوجة والرأس والفكيف
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عضلات الفخ  والساؽ(  و لؾ عمى المقياس متدرج إلى عشرة  -ضلات البطف والظهرع -والصدر وال راعيف
( توتر متوسط 62-7( توتر متوسط ،)6-5-4-3-2-1( استرخاء تاـ أو )0-6تدريجات مقسمة إلى )

 (.0ويتيح لممختبر الفرصة ف  التعبير عف  درتة عمى الاسترخاء ف  أج اء الجسـ المختمفة  مرفؽ )
 البحث.تجانس د نة 

اادفاعية ( لاعبيف ف  مت يرات )السف ، الطوؿ ، الو ف ، 4أجرى الباحث التجااس عمى عياة البحث وبم   وامها )
ومستوى أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة لدى ااش    ) تركي  الااتباه وتخفي  درجة التوتر ( ادداء

 ال طس.
 ( 2جدول ) 
 (ول ، الو ن ، اندفاد ة الأداء التجانس في متغ رات )السن ، الط

  2) ترك   الانتباه وتخف ض درجة التوتر (      ن =
 المتغ رات وحدة الق اس المتوسط الحسابي الانحراف المع اري الوس ط الالتواء

 السن  العمر ال منى  51.04 5.45 54.51 0.012-

مو
 الن

رات
تغ 

م
 

 الطول  سم  530.53 1.23 524.10 0.21
 الو ن كجم 22.53 4.45 20.10 0.22
 ترك   الانتباه  درجة 2.31 5.43 2 5.53
 درجة التوتر  درجة 3.24 5.21 3.00 0.12

 درجة 11.13 1.44 14.1 0.14-
مستور أداء الدورت ن و 
 نصف المعكوسة المكورة

)تركيػ  الااتبػاه  ءاادفاعيػة اددا( أف معامؿ الالتواء لمت يرات )السػف ، الطػوؿ ، الػو ف ، 0يوضح جدوؿ ) 
( عمػػػى 66.65 2.234-كااػػػت ) ومسػػػتوى أداء الػػػدورتيف و اصػػػؼ المعكوسػػػة المكػػػورة وتخفػػػي  درجػػػة التػػػوتر (

 ( وتقع تحت الماحاى الاعتدالى مما يدؿ عمى تجااس عياة البحث .   1±التوالى وه ه القيـ تاحصر بيف )
 المعاملات العمم ة :

 الثبات :
عادة تطبيق  عمى عياة بم   وامها )  اـ الباحث بإيجاد         ( لاعبيف فكاف 2الثبات بطريقة تطبيؽ الاختبار وا 

تـ إجراء التطبيؽ الثاا  عمى افس العياة وتحت  أياـ( 3، وبعد )ـ0266/ 0/ 2 ادحد الموافؽ ف التطبيؽ ادوؿ 
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الارتباط بيف اتا ت  لإيجاد بيرسوف استخداـ معامؿ ارتباط وتـ،  ـ0266/ 0/ 6 الخميس يوـافس الشروط 
  يد البحث .  الاختبارادوؿ والثاا  لبياف ثبات  التطبيقيف

 ( 1جدول ) 
 معامل الارتباط ب ن التطب ق ن الأول والثانى لب ان الثبات لمقا  س اندفاد ة الأداء 

 ) ترك   الانتباه وتخف ض درجة التوتر (
 2ف =                  

 معامل 
 الارتباط

وحدة  التطب   الأول ثانىالتطب   ال
 الق اس

 المق اس
 س/ +ع س/ +ع

 ترك   الانتباه  درجة  4.67 6.51 4.00 6.04 2.74
 درجة التوتر  درجة 5.16 6.27 5.04 6.36 2.75

  0.510=  0.01ق مة معامل الارتباط دند مستور 
( وتػػػراوح معامػػؿ الارتبػػػاط مػػػا بػػػيف ) ( وجػػود علا ػػػة ارتبػػػاط بػػػيف التطبيقػػيف ) ادوؿ والثػػػااى 1يتضػػح مػػػف جػػػدوؿ )

 . )تركي  الااتباه وتخفي  درجة التوتر ( اادفاعية ادداء(  مما يشير إلى ثبات مقاييس  62.75  2.74
 أولا : الصد  :

( لاعبػيف 2و لػؾ عمػى عياػة اسػتطلاعية  وامهػا )التمػاي  بػيف المجمػوعتيف استخدـ الباحػث صػدؽ التمػاي  بطريقػة 
( لاعبػيف مػف خػارج 2لبحث ومف خارج العياة ادساسية كعياة غير متمي ة بالإضافة إلى عػدد )مف داخؿ مجتمع ا

مجتمع البحػث كعياػة متميػ ة ، وأجػرى المقاراػة بػيف المجمػوعتيف لإيجػاد الفػروؽ بيػاهـ لبيػاف صػدؽ مقػاييس تركيػ  
 الااتباه ، درجة التوتر  يد البحث .
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 ( 4جدول ) 
) ترك   الانتباه وتخف ض درجة التوتر (  اندفاد ة الأداء ن المم  ة وغ ر المم  ة فى الفرو  ب ن المجمودت

 لدر ناشئي نادر ال مالك لب ان صد  الاختبارات ق د البحث
 2ف=       

 المعاملات الإحصا ية

 القياسات 

 
وحػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 
 القياس

 المجموعة
 ددد 
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع 
 الرتب

 Uق مة 
 مستور
 Pالدلالة 

 درجة  تركي  الااتباه 
 ممي ة

 غير ممي ة
1 
6 

6.32 
6.2 

2.32 
6.2 

0.672* 2.226 

 درجة  درجة التوتر 
 ممي ة

 غير ممي ة
1 
6 

0.2 
6.2 

4.2 
6.2 

0.702* 2.267 

اادفاعيػة ( وجود فروؽ دالة إحصا يا بػيف المجمػوعتيف المميػ ة وال يػر مميػ ة فػى مقػاييس 2يوضح جدوؿ )
إلػػى  2.226حققػػت الفػروؽ مسػتوى دلالػػة تتػراوح مػػا بػيف )  حيػث اتبػاه وتخفػػي  درجػة التػػوتر () تركيػ  الا ادداء

( و هػػ  أكبػػر مػػف  0.702إلػػى  z ( )0.672كمػػا كااػػت  يمػػة ) ، 2.23مػػف مسػػتوى الدلالػػة أ ػػؿ  هػػو(  2.267
 درجة التوتر ( ) تركي  الااتباه وتخفي   اادفاعية ادداءمما يدؿ عمى صدؽ جميع مقاييس   6.74( = z يمة )

. 
 (1جدول )

 دلالة الفرو  ب ن متوسطي درجات المجمودت ن المم  ة وغ ر المم  ة
 في مستور أداء الدورت ن و نصف المعكوسة المكورة ق د البحث

 2= 0= ف 6ف

 الق اس الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المع اري

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 ق مة
" Z" 

 الدلالة

 الاداءمستوي 
 0 0 5.12 12.54 المجموعة الممي ة

6.74 2.23 
 50 2.10 5.44 44.40 المجموعة غير الممي ة

 (6.74( = )2.23الجدولية عاد مستوى دلالة ) " Z"  يمة 
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( وجود فروؽ دالة إحصا ياً بيف متوسط  درجات المجمػوعتيف المميػ ة وغيػر المميػ ة 3يتضح مف جدوؿ )
( فػػ  مسػػتوى أداء الػػدورتيف و اصػػؼ المعكوسػػة المكػػورة  يػػد 2.23 ة عاػػد مسػػتوى دلالػػة )لصػػالح المجموعػػة المميػػ

البحػػث، ممػػا يػػدؿ عمػػى أاهػػا تسػػتطيع التمييػػ  بػػيف المجموعػػات المتضػػادة وبالتػػال  فهػػ  صػػاد ة فيمػػا وضػػعت مػػف 
 أجم .

 الدراسة الأساس ة :
 الهدف من تمر نات الاسترخاء :

 اتباه عف طريؽ براامت لتمرياات الإسترخاء) العضمى ، العقمى ، تامية القدرة عمى اكتساب تركي  الا
 (1.مرفؽ )ااش   اادى ال مالؾ لم طس التصورى ( لدى 

  تخفي  درجة التوتر عف طريؽ براامت لتمرياات الإسترخاء ) العضمى ، العقمى ، التصورى (  لدى
 . ااش   اادى ال مالؾ لم طس

 أسس وىع تمر نات الاسترخاء :
 ااش   اادى ال مالؾ ) العضمى ، العقمى ، التصورى ( مع خصا    مشى تمرياات الاسترخاءأف تت

 .لم طس
 . مراعاة عامؿ الآمف والسلامة أثااء تافي  الوحدة 
  . التاوع ف  استخداـ اددوات المستخدمة فى تمرياات الاسترخاء 
 . التوا ف بيف تمرياات الاسترخاء ف  كؿ وحدة تدريبية 
 هر التعب وتخصي  فترات بياية  صيرة لمراحة والإسترخاء أثااء الوحدات التدريبية .مراعاة مظا 

 مكونات تمر نات الاسترخاء :
 تشتمؿ تمرياات الاسترخاء عمى مجموعة مف ادبعاد والمحاور ادساسية وهى 6

 . المش  البطيئ عمى جها  السير المتحرؾ 
   (. العقم  والتصورى –تمرياات الإسترخاء )العضم 
 ( 2تمرياات التافس .مرفؽ) 
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 المدة ال من ة لتمر نات الاسترخاء :
( بوا ع 1( أسابيع وهى المدة الكمية لتمرياات الاسترخاء مرفؽ )6تـ تافي  تمرياات الاسترخاء لمدة ) 

 ( د يقة لكؿ وحدة تدريبية .72( وحدة تدريبية وبمعدؿ )02ثلاث وحدات ف  ادسبوع بمجموع )
 عاد تمر نات الاسترخاء :محاور وأب

 6  المقترحة عمى تتيسس تمرياات الاسترخاء
 المحور ادوؿ 6 تمرياات الإسترخاء ويتضمف ادبعاد آلاتية 6

 البعد ادوؿ 6 الإسترخاء العضم  )التعا بى( .
 البعد الثاا  6 الإسترخاء العقم  باستخداـ ) الوعى بادفكار السمبية ( .

 خاء التصوري .البعد الثالث 6 الإستر 
 المحور الثااى 6 تمرياات التافس.

 محتور تمر نات الاسترخاء :
 6المحور الأول : تمر نات الإسترخاء 

 البعد الأول : تمر نات الإسترخاء العىمي    
يمثؿ ه ا البعد أحد ادبعاد ف  تمرياات الإسترخاء و د تـ استخداـ الباحث الإسترخاء التعا ب  التدريج  

Progressire Relexation سترخاء العضمى لتافي  ه ا البعد والت  تتضمف أداء سمسمة مف لإكيحد أاواع ا
الااقباضات العضمية يتبعها استرخاء تاـ أى أا  يهدؼ الى التميي  بيف الإاقبا  والاابساط العضم  كمدخؿ 

مية إلى أخرى حتى يتـ لموصوؿ إلى الإسترخاء العضمى العميؽ ، مع مراعاة أف يتـ الاقؿ مف مجموعة عض
 الإسترخاء ف  جميع المجموعات العضمية لمجسـ.

والإسترخاء التعا ب  هو تعا ب الااقبا  مف مجموعة عضمية دخرى حتى ي طى جميع المجموعات  
  العضمية فى الجسـ .

 البعد الثاني : الإسترخاء العقمي :
فكار السمبية ( يعتبر أحد ادبعاد التمهيدية ف  استخداـ الباحث الإسترخاء العقم  باستخداـ ) الوعى باد

تـ استخداـ أسموب التحكـ ف  التافس لتافي  ه ا البعد  باعتبار أف مهارة التافس العميؽ  البراامت المقترح و د
الصحيح هى المفتاح الر يس  لاكتساب الإسترخاء العقم  والتحرر مف التوتر والقمؽ و د أعتمد  لؾ عمى أداء 

 مف تدريبات التافس .مجموعة 
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 البعد الثالث : الإسترخاء التصورر :
أعتمد عمى مجموعة مف التصورات الت  تعتمد عمى إيقاؼ ادفكار السمبية ووضع مجموعة مف العبارات 

 الإيجابية .
 تمر نات التنفس : المحور الثانى : 

، التافس الصدرى ، التافس   اشتممت عمى مجموعة مف تمرياات التافس الت  تعتمد عمى التافس البطا
 السطح  ، حبس الافس والدفع مع أخ  فترات راحة بيف كؿ تمريف وآخر .

 تطب   الدراسة الأساس ة :
 الق اس القبمى :

  ـ0266/ 0/ 66 اـ الباحث بإجراء القياسات القبمية لعياة البحث ف  ادحد الموافؽ 
 الدراسة الأساس ة :

 السبتف  الفترة مف  ااش   اادى ال مالؾ لم طس( عمى 1لمقترحة مرفؽ )ا تـ تطبيؽ تمرياات الإسترخاء
، وتـ تخصي  أياـ )السبت ، الاثايف ، ادربعاء( مف كؿ أسبوع  ـ2/0266/ 66إلى ادربعاء  ـ0266/ 65/0

 عمى اف يتـ تطبيؽ تمرياات الاسترخاء بعد الجرعة التدريبية بياما يتـ تافي  با ى الوحدة التدريبية .
 الق اس البعدر :

 . ـ0266/ 63/2تـ أجراء القياس البعدي لعياة البحث ف  ادحد  
 أسموب التحم ل الإحصائى :

، واختػػػار معامػػػؿ ارتبػػػاط بيرسػػػوف  spssاسػػػتخدـ الباحػػػث ح مػػػة البػػػرامت الإحصػػػا ية لمعمػػػوـ الاجتماعيػػػة  
لصػػدؽ ، واختبػػار ولككسػػوف لإيجػػاد لإيجػػاد الثبػػات ، واختبػػار مػػاف ويتاػػى لحسػػاب الصػػدؽ واختبػػار )ت( لإيجػػاد ا

 الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى ، كما استخدمت الاسبة الم وية لإيجاد معدؿ الت ير .
 
 
 
 
 
 
 



  عمرو محمود حىفي وهـدان
 

  0202سبتمبرمجمة تطبيقات عموـ الرياضة ) )                                                                                                   341

 
 درض ومناقشة النتائج :

 أولا: درض النتائج :
 ( 2جدول ) 

باستخدام ك لمغطس ناشئي نادر ال مالالفرو  ب ن الق اس ن القبمى والبعدر فى ترك   الانتباه لدر دلالة 
  اختبار ولككسون اللابارامترر

 2ن =  
 الإحصائ ة المتغ رات

 الق اسات
 
وحدة 
 الق اس

 مجموع الرتب متوسط الرتب ددد الرتب
 Zق مة 

 الدلالة
 موجب سالب موجب سالب تساور موجب سالب الإحصا ية

 2.220 0.26- 62.22 0.03 0.22 0.03 - 3 6 درجة  تركي  الااتباه 

فػػػى تركيػػػ  ( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػا يا بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػى والبعػػػدى لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدى 4يوضػػػح جػػػدوؿ )
( وهػػى  ػػيـ تقػػؿ عػػف  2.220حيػػث حققػػت الفػػروؽ مسػػتوى دلالػػة بمػػ  ) ااشػػ   اػػادي ال مالػػؾ لم طػػسالااتبػػاه لػػدى 

  2.23الباحث وهى مستوى دلالة  هامستوى الدلالة التى ارتضا
 ( 3جدول ) 

باستخدام اختبار ناشئي نادر ال مالك لمغطس الفرو  ب ن الق اس ن القبمى والبعدر فى درجة التوتر لدر دلالة 
  ولككسون اللابارامترر

 2ن =  
المتغ ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرات 
 الإحصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةائ ة

 الق اسات

وحةةةةةةدة 
 الق اس

 مجموع الرتب متوسط الرتب ددد الرتب
 Zق مة 

 الدلالة
 موجب سالب وجبم سالب تساور موجب سالب الإحصائ ة

 0.005 2.23- 51.12 1.00 1.11 2.10 - 4 2 درجة  درجة التوتر 

فػػى ( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػا يا بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى 5يوضػػح جػػدوؿ ) 
قػػؿ ( وهػػى  ػػيـ ت 2.226حيػػث حققػػت الفػػروؽ مسػػتوى دلالػػة بمػػ  ) ااشػػ   اػػادي ال مالػػؾ لم طػػسدرجػة التػػوتر لػػدى 

  2.23عف مستوى الدلالة التى ارتضاها الباحث وهى مستوى دلالة 
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 (6جدوؿ )
دلالة الفرو  ب ن متوسطات الق اسات القبم ة والبعد ة لممجمودة التجر ب ة في مستوي أداء الدورت ن و نصف 

 )ق د البحث(المعكوسة المكورة 
 6=  1ن

 الق اس الاختبارات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 ريالمع ا

 متوسط الرتب
مجموع 

 الرتب
 ق مة

" Z" 
 الدلالة

 مستوي الاداء
 0 0 1.44 11.13 القياس القبم 

2.21 0.021* 
 25 1.10 1.43 42.23 القياس البعدي

 (6.74( = )2.23الجدولية عاد مستوى دلالة ) " Z"  يمة 

عػدي ( لصػالح القيػاس البعػدي القيػاس ) القبمػ  / الب( وجود فروؽ دالة إحصػا ياً بػيف 6يتضح مف جدوؿ )
  يد البحث. مستوي أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة( ف  2.23عاد مستوى دلالة )

 (5جدول )
) ترك   الانتباه وتخف ض درجة التوتر  لاندفاد ة الأداءالفرو  فى نسب التحسن ب ن الق اس ن القبمى والبعدر 

 دي ناشئي نادي ال مالكالدورت ن و نصف المعكوسة لومستور أداء  (
                  4ف =

 نسبة التحسن بعدر قبمي وحدة الق اس الق اسات
 %15.50 4.31 2.24 درجة ترك   الانتباه 
 %45.15 4.45 3.14 درجة درجة التوتر 

 % 22.23 42.23 11.13 درجة داء الأمستور 

 
) تركي  الااتباه  ادفاعية الاداءبمى والبعدى لا( الفروؽ ف  اسب التحسف بيف القياسيف الق7يوضح جدوؿ ) 

وبم ت اسبة التحسف فى تركي  الااتباه  الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورةومستوى أداء  وتخفي  درجة التوتر (
أداء وبم ت اسبة التحسف ف  مستوى  %( 26.36%( ، كما بم ت اسبة التحسف فى درجة التوتر )17.72)

وضح الفروؽ بيف القياسيف القبمى ت( 1،  0، 6ؿ ر ـ )اشكواد%( 04.45) وسة المكورةالدورتيف و اصؼ المعك
  .والبعدى
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 ( 1شكل ) 

 الفرو  ب ن الق اس ن القبمى والبعدر لمستوي الأداء لدر ناشئي نادي ال مالك لمغطس
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 ( 2شكل ) 
 الفرو  ب ن الق اس ن القبمى والبعدر لدرجة التوتر لدر ناشئي نادي ال مالك لمغطس

 ( 5شكل ) 
 لدر ناشئي نادي ال مالك لمغطسالفرو  ب ن الق اس ن القبمى والبعدر لترك   الانتباه 
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 مناقشة النتائج :
فػػى القبمػػى والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى  ( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػا يا بػػيف القياسػػيف4يوضػػح جػػدوؿ ) 

 . ااش   اادى ال مالؾ لم طستركي  الااتباه لدى 
)  اادفاعية ادداءاستخداـ تدريبات الاسترخاء لها تيثير ايجاب  فى  أف رجع الباحث ه ه الاتا ت إلىيو  

ااش   اادى ال مالؾ لدى اه تؤدى إلى تامية تركي  الااتب التدريبات، حيث أف ممارسة ه ه تركي  الااتباه ( 
 . لم طس

( ، فاطمة حافى 6( )6770وتتفؽ اتا ت ه ه الدراسة مع اتا ت دراسة كؿ مف سميرة عمى جعفر )         
( ، وفاء عبد الجواد وع ة خميؿ عبد الفتاح 62( ) 6771( ، عادؿ أحمد حسيف )61()6771محمود )

ظهرت وجود فاعمية استخداـ تمرياات الاسترخاء فى تعديؿ ( والتى أ5( )0226( ، رضوى ال ريب )02ا()775)
 المشكلات السموكية .

توجػد فػروؽ دالػة إحصػا يا بػيف القياسػيف القبمػ  " وه ا ما يحقؽ فر  البحث الاوؿ وال ى يا  عمى أا   
 عدى .لصالح القياس الب ااش   اادى ال مالؾ لم طس) تركي  الااتباه ( لدى  اادفاعية ادداءوالبعدى ف  

فػػى ( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػا يا بػػيف القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى 5يوضػػح جػػدوؿ ) 
 . ااش   اادى ال مالؾ لم طسدرجة التوتر لدى 

)  اادفاعية الاداءاستخداـ تمرياات الاسترخاء وتيثيرها الايجاب  عمى  رجع الباحث ه ه الاتا ت إلىيو  
ااش   اادى تخفي  درجة التوتر لدى تؤدى إلى  التدريباتحيث أف ممارسة ه ه ، تخفي  درجة التوتر ( 

، و لؾ لما تتمتع ب  تمرياات الاسترخاء مف حركات التهد ة والاسترخاء العقمى والافسى متخ ة  ال مالؾ لم طس
رجة عالية مف فى أدا ها أوضاع مت يرة ه ا بالإضافة إلى تمي ها بيداء حركات واتخا  أوضاع لمجسـ تتطمب د

 التحكـ فى كؿ أج اءه .
ااج  محمد  اسـ ، ( ، 3ـ( )0226خالد عبد الرا ؽ السيد )تتفؽ ه ه الاتا ت مع ما توصؿ إلي  كؿ مف  و       

( حيث توصموا إلى أف التدريبات الرياضية وتمرياات الاسترخاء ، 67ـ( )0222فاطمة فو ي عبد الرحمف )
تيثير ايجاب  عمى تامية الجوااب المهارية والقدرات الحركية والبداية وك لؾ الكفاءة وبرامت التربية الحركية لها 

 الحركية والافسية والاجتماعية .
وه ا ما يحقؽ فر  البحػث الثػااى والػ ى يػا  عمػى أاػ  توجػد فػروؽ دالػة إحصػا يا بػيف القياسػيف القبمػ   

 لصالح القياس البعدى. ادى ال مالؾ لم طسااش   ا) درجة التوتر( لدى  اادفاعية ادداءوالبعدى ف  
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فػػ  ( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػا يا بػػيف القياسػػييف القبمػػ  والبعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى 6يوضػػح جػػدوؿ )
 .أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة لدي ااش   اادى ال مالؾ لم طسمستوى 
)  اادفاعية ادداءوتيثيرها الايجاب  عمى  استخداـ تمرياات الاسترخاءرجع الباحث ه ه الاتا ت إلى يو  

الدورتيف و اصؼ المعكوسة والت  أثرت ايجابيا عمى تحسيف مستوى أداء  (تركي  الااتباة – تخفي  درجة التوتر
 لدى عياة البحث.  المكورة
رياات أف  توجد علا ة طردية بيف التدريبات الرياضية وتمـ( 0226خالد عبد الرا ؽ السيد )ويشير        

الاسترخاء حيث ت يد تدريبات الاسترخاء ف  الوصوؿ لمسباح إلى مرحمة الااسيابية ف  ادداء مع التركي  لموصوؿ 
 (663إلى أفضؿ أداء ممكف.)

) تركي  الااتباه  لاادفاعية ادداء( الفروؽ ف  اسب التحسف بيف القياسيف القبمى والبعدى 7يوضح جدوؿ ) 
%( ، 17.72وبم ت اسبة التحسف فى تركي  الااتباه ) ااش   اادى ال مالؾ لم طس وتخفي  درجة التوتر ( لدى

أداء الدورتيف و بياما بم ت اسبة التحسف ف  مستوى  %(.26.36كما بم ت اسبة التحسف فى درجة التوتر )
 .%(04.45) اصؼ المعكوسة المكورة

)  اادفاعية ادداءسترخاء والمستخدمة فى رجع الباحث ه ه الاتا ت إلى التيثير الايجابى لتمرياات الايو  
الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة لدي ااش   وتيثيرها عمى مستوى أداء  تركي  الااتباه وتخفي  درجة التوتر (

 .اادى ال مالؾ لم طس
اب حيث تبر  أهمية تمرياات الاسترخاء بالاسبة لمفرد فى إاها تكسب   وة الإرادة والصبر والتركي  واكتس

 ( ..6065  06المااعة الجسدية والافسية وأيضا خف  الض ط العصبى والتوتر الوا ع عمي  )
التػػدريجى تحقػػؽ  ( إلػػى أف تػػدريبات الاسػػترخاء0222وتتفػػؽ هػػ ه الاتػػا ت مػػع مػػا يشػػير إليػػ  أسػػامة راتػػب ) 

هارة التافس السػهؿ تػؤدى اكتساب مهارة التخم  مف التوتر والشعور بالطلا ة لمااطؽ الجسـ المختمفة ، كما أف م
إلى اكتساب مهارة الاسترخاء لمرياضييف ، كما أشػار إلػى أف التػدريب الاسػترخا ى يسػاهـ بػدوراً إيجابيػا فػى تطػوير 
ادداء البػػداى ومػػف ثػػـ تطػػوير ادداء الرياضػػى ، ادمػػر الػػ ى يسػػاعد عمػػى أداء المهػػارات بشػػكؿ ااسػػيابى ، وتقػػديـ 

 ( . 165،  6075  1ميـ ) الاستجابات ال هاية عمى احو س
( أف الاسػترخاء يػؤدى إلػى خفػ  تػيثير الاسػتجابة إلػى الضػ ط العصػبى 0220كما يرى محمد شمعوف ) 

والمسػػػاعدة عمػػػى الوصػػػوؿ إلػػػى المسػػػتوى ادمثػػػؿ مػػػف التػػػوتر وماػػػع تػػػراكـ الضػػػ ط العصػػػبى بواسػػػطة العمػػػؿ عمػػػى 
سترخاء العميؽ مما يقؿ فيها مستوى التوتر ، الوصوؿ إلى مستوى ماخف  مف التوتر والوصوؿ إلى درجة مف الا
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كما يجب تامية المهارات الافسية جابا إلى جاب مع تامية ادداء المهاري ، وأف ممارسة تدريبات الاسترخاء تعمؿ 
 ( . 644  63عمى تحسيف مستوى ادداء المهاري و يادة معرفة اللاعب لممهارة التى يؤديها ) 

" توجػد فػروؽ فػ  اسػب التحسػف بػيف القياسػيف الثالػث والػ ى يػا  عمػى أاػ  وه ا مػا يحقػؽ فػر  البحػث  
لصػالح  ااش   اادى ال مالػؾ لم طػسلدى  اادفاعية ادداء ) تركي  الااتباه وتخفي  درجة التوتر (القبم  والبعدى 
 القياس البعدى .
 الاستخلاصات :

لماهت المستخدـ والمعالجات الإحصا ية فى ضوء أهداؼ البحث وفروض  وفى حدود طبيعة العياة وا        
 الاستخلاصات التالية 6 والاتا ت توصؿ الباحث إلى

ااشػػ   اػػادى ال مالػػؾ تػػدريبات الاسػػترخاء لهػػا تػػيثير ايجػػاب  عمػػى اادفاعيػػة الاداء ) تركيػػ  الااتبػػاه ( لػػدى  .6
 لصالح القياس البعدى . لم طس

ااشػػ   اػػادى ال مالػػؾ الاداء ) درجػػة التػػوتر ( لػػدى تػػدريبات الاسػػترخاء لهػػا تػػيثير ايجػػاب  عمػػى اادفاعيػػة  .0
 لصالح القياس البعدى . لم طس

و  درجػػة التػػوتر (تركيػػ  الإاتبػػاه و تخفػػي  تػػدريبات الاسػػترخاء لهػػا تػػيثير ايجػػاب  عمػػى اادفاعيػػة الاداء )  .1
 لبعدىلصالح القياس ا ااش   اادى ال مالؾ لم طسلدى  مستوي أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة

 التوص ات : 
 وصى الباحث بما يمى6يمف خلاؿ الاستاتاجات التى أمكف التوصؿ إليها         
 ااش   اادى ال مالؾ لم طس .استخداـ تدريبات الاسترخاء ضمف محتويات الوحدات التدريبية لدى  -
) تركي  الااتباه       اادفاعية ادداءضرورة الاهتماـ بتمرياات الاسترخاء لما لها مف تيثير إيجابى فى  -

 وتخفي  درجة التوتر ( .
 إجراء دراسات مشابهة لمتعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء عمى الدوافع الافسية المختمفة . -
 إجراء أبحاث مشابهة فى اداشطة الرياضية المختمفة لتيكيد اتا ت البحث . -
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 المراجع
 .ـ( فسيولوجيا الميا ة البداية ، دار الفكر العرب  ، القاهرة6771أبو العلا عبد الفتاح ، احمد اصر الديف 6 ) -6
 ـ( ، عمـ افس الرياضة ، دار الفكر العرب  ، القاهرة .6773أسامة كامؿ راتب  6 ) -0
وتحسػيف اوعيػة الحيػاة ، دار الفكػر العربػ   ـ( ، الاشاط البداى والإسترخاء مدخؿ لمواجهػة الضػ وط0222أسامة كامؿ راتب 6 ) -1

 ، القاهرة . 
بالقػاهرة   ـ( الرياضة وجرا ـ العاؼ البداى ، رسالة ماجستير ، كمية التربيػة الرياضػية لمباػيف6773أسام  صابر كامؿ صابر 6 ) -2

 ، جامعة حمواف 
ؿ ـ( فاعميػػ  إسػتخداـ أاػواع مختمفػة مػػف المعػب فػى تعػديؿ بعػػ  إضػطرابات السػموؾ لػدى أطفػػا0226خالػد عبػد الػرا ؽ السػيد 6 ) -3

 الروضة ، مجمة الطفولة والتامية ، العدد الثالث ، جامعة القاهرة .
ـ( " الإسترخاء وتمرياات التافس كيسموب لخف  التوتر لدى السيدات الحوامؿ " 0223راايا عبد الهادى عارؼ سعد الدجوى 6 ) -4

 2رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية لمباات بالقاهرة ، جامعة حمواف 
( رسػالة S.O.Sـ( تيثير براامت مقتػرح لمتعبيػر الحركػى عمػى تخفيػؼ حػدة العدواايػة لػدى أطفػاؿ  ريػة )0226وى ال ريب 6 )رض -5

 جامعة حمواف .2ماجستير ، كمية التربية الرياضية باات 
داـ براػامت إرشػادى ـ( تعديؿ أكثر المشكلات السػموكية شػيوعا لػدى أطفػاؿ المدرسػة الابتدا يػة بإسػتخ6770سميرة عمى جعفر 6 ) -6

 جامعة القاهرة .2فى المعب ، رسالة دكتوراة ، معهد الدراسات والبحوث التربوية 
ـ( تيثير تمرياات الاسترخاء عمػى خفػ  السػموؾ العػدوااى لااشػ ى كػرة القػدـ ، مجمػة بحػوث التربيػة 0225شريؼ إبراهيـ عبده 6  -7

 تربية الرياضية لمباات ، جامعة ال  ا يؽ .، كمية ال 0225الرياضية الشاممة ، الاصؼ الاوؿ مف 
ـ( أثػػر التاػػافس عمػػى العػػدواف لػػدى أطفػػاؿ المؤسسػػات ، رسػػالة ماجسػػتير ، كميػػة الباػػات ، جامعػػة 6771عػػادؿ احمػػد حسػػيف 6 ) -62

 2عيف شمس 
 ـ( التدريب الرياضى لمسباحيف ، دار الكتاب ، الإسكادرية6765ع ت محمود الكاشؼ 6 ) -66
 ـ( سيكولوجية العاؼ لدى الشباب ، رسالة ماجستير كمية التربية ، جامعة عيف شمس.0222د رضا 6 )فاطمة محم -60
ـ( إعداد براامت لمعب الجماعى لخفػ  السػموؾ العػدوااى لػدى أطفػاؿ مػا  بػؿ المدرسػة ، مركػ  6771فاطمة محمود حافى 6 ) -61

 فؿ المصرى .دراسة الطفولة ، جامعة عيف شمس ، المؤتمر الساوى السادس لمط
 ، القاهرة . 0، دار الفكر العرب  ، ط ـ( التدريب العقم  ف  المجاؿ الرياض  0220محمد العرب  شمعوف 6 ) -62
ـ( التدريب العقمى ، الإسػترخاء الطريػؽ إلػى البطولػة ، الإتحػاد العربػى لمطػب الرياضػى ، مجمػة 6773)  محمد العربى شمعوف -63

 ، العدد الثااى .عموـ الطب الرياضى ، البحرية 
 ، مرك  الكتاب لماشر ، القاهرة .  6ـ( ، مدخؿ فى عمـ الافس الرياضى ، ط6776محمد حسف علاوى ) -64
 ، دار المعارؼ ، القاهرة .5ـ( ، سيكولوجية التدريب والماافسات ، ط6770محمد حسف علاوى 6 ) -65
 دار الفكر العربى ، القاهرة ـ( موسوعة الاختبارات الافسية ،6776محمد حسف علاوى 6 ) -66
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ـ( فعالية براامت ترويح  عمػى تاميػة بعػ  المهػارات الحياتيػة والافسػية 0222ااج  محمد  اسـ ، فاطمة فو ي عبد الرحمف6 ) -67
والحركيػػػة لػػػدي ادطفػػػاؿ المعػػػا يف  هايػػػاً "القػػػابميف لمػػػتعمـ"، المػػػؤتمر العربػػػ  ادوؿ، الإعا ػػػة ال هايػػػة بػػػيف التجاػػػب 

 ـ ، الجمعية الاسا ية، جامعة أسيوط لمتامية .0222يااير  62 -61 والرعاية،
ـ( فعاليػػة براػػامت لخفػػ  السػػموؾ العػػدوااى بإسػػتخداـ المعػػب لػػدى ادطفػػاؿ 6777وفػػاء عبػػدالجواد وعػػ ة خميػػؿ عبػػد الفتػػاح 6 ) -02

 المعا يف سمعيا ، مجمة عمـ الافس . مايو ، كمية الآداب ، جامعة المايا .
21- Katerine, Riggen, J.:(1993), Sport Program Effect on Particlpants with Mental Retardation 

(Special Olympics ) Dissertation Abstracts International (A) 54,. 
22- Martinez – pons, M : (1997) : The relation of emotional in telligence with selected areas of 

personality functioning. Imagination, Cognition and personality.  
23- Mc Shane . J.M, Nazarian L.N, Harwood M.I, (2006), Son graphically guided Percutaneous 

needle tenotomy for treatment of common extensor tendinosis in the elbow .", Mc 
Shane Sports Medicine, 734 E Lancaster Ave, Villanova, PA 19085, .USA, Jan .  

24- http : // www hayatnafs . com / relaxation / introduction . htm 
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تأث ر تدر بات الاسترخاء دمى التوتر العىمي ومستور أداء الدورت ن و نصف المعكوسة المكورة لدر ناشئي 
 الغطس

  
 البحث: مقدمة ومشكمة

يصاحب تدريب اللاعبيف بصفة عامة أخطاء كثيرة فػ  ادداء الػ ي   ػد يكػوف ااتجػاً عػف إاخفػا  تركيػ   
الااتباه وحده ف  التوتر العضم  مما يؤدى الى تسرع ف  ادداء اعتقاداً ماهـ أف هػ ا يخػدـ المهػارة كػيف يسػرع فػ  

عػف اادفاعيػة فػ  أدا هػـ ويعػود بالسػمب عمػى مسػتوى ادداء مرحمة الا تراب أو الدفع أو ف  أداء الدوراف مما يعبر 
المرجو الوصوؿ إليػ  فػ  التػدريب ممػا يتطمػب اسػتخداـ تػدريبات الاسػترخاء فػ  الوحػدة التدريبيػة لمت مػب عمػى هػ ه 

 المشكلات وسرعة ف  أداء الحركة مما يؤثر عمى طريقة ادداء الفا  لمدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة.
عمؿ الباحث كمػدرب عػاـ لفريػؽ ال طػس باػادى ال مالػؾ لاحظػت ت ايػد ظػاهرة اادفاعيػة ادداء  ومف خلاؿ

لػػدى اللاعبػػيف والتػػ  تمثمػػت فػػ  اقػػ  الااتبػػاه مػػع  يػػادة التػػوتر العضػػم  وبالتػػال  حػػدوث ااخفػػا  فػػ  مسػػتواهـ 
تهتـ بالتركي  المباشر عمى  المهارى دداء الدوريف و اصؼ المعكوسة المكورة بالإضافة  أف غالبية برامت التدريب

الإعداد البداى والمهارى دوف الاهتماـ بالاواحى الافسية وخاصة لااش   ال طس، و ػد يرجػع  لػؾ إلػى عػدـ الإلمػاـ 
الكػػافى بيسػػاليب الإعػػداد الافسػػى وماػػ  خفػػ  اادفاعيػػة ادداء ) تركيػػ  الااتبػػاه وخفػػ  درجػػة التػػوتر ( ، أو لعػػدـ 

 ليب مما  د يصيب اللاعبيف بمشكلات فاية ااتجة عف الاادفاعية ف  ادداء.تااع بيهمية ه ه ادسا الا
مف ه ا الماطمؽ رأى الباحث استخداـ تدريبات الاسترخاء والتعرؼ عمى تيثيرها عمى اادفاعية ادداء )  

  طس .تركي  الااتباه وتخفي  درجة التوتر ( ومستوى أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة لدى ااش   ال
 أ داف البحث :

التعػػرؼ عمػػى تػػيثير تػػدريبات الاسػػترخاء عمػػى التػػوتر العضػػم  ومسػػتوى أداء الػػدورتيف و اصػػؼ المعكوسػػة         
 -المكورة لدى ااش   ال طس و لؾ مف خلاؿ ما يم 6

 ) تركي  الااتباه( لدى ااش   ال طس . اادفاعية ادداءالتعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء عمى  -6
 ) درجة التوتر ( لدى ااش   ال طس. اادفاعية ادداءالتعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء وتيثيرها عمى  -0
أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة مستوى التعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء وتيثيرها عمى   -1

 لدى ااش   ال طس .
 فروض البحث :

)تركي  الااتباه( لدى ااش    اادفاعية ادداءالقياسيف القبمى والبعدى فى  توجد فروؽ دالة إحصا يا بيف -6
 ال طس لصالح القياس البعدى .

)درجة التوتر( لدى ااش    اادفاعية ادداءتوجد فروؽ دالة إحصا يا بيف القياسيف القبمى والبعدى فى  -0
 ال طس لصالح القياس البعدى .
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قياسييف القبم  والبعدى ف  مستوى أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة توجد فروؽ دالة إحصا يا بيف ال -1
 المكورة لدى ااش   ال طس لصالح القياس البعدى.

 : إجراءات البحث
 :منهج البحث 

القيػاس القبمػ  البعػدى لمجموعػة تجريبيػة واحػدة و لػؾ لمااسػبة استخدـ الباحث المػاهت التجريبػ  باسػتخداـ  
 دافة وفروضة.لطبيعة البحث وتحقيقاً لاه

 :د نة البحث
( 62وبمػػػػػ  عػػػػػددهـ ) تػػػػػـ اختيػػػػػار عياػػػػػة البحػػػػػث بالطريقػػػػػة العمديػػػػػة مػػػػػف ااشػػػػػ   ال طػػػػػس باػػػػػادى ال مالػػػػػؾ 
( لاعبػػػػػػػػيف عشػػػػػػػػوا يا لإجػػػػػػػػراء التجربػػػػػػػػة 4، إختيػػػػػػػػر مػػػػػػػػاهـ عياػػػػػػػػة البحػػػػػػػػث ادساسػػػػػػػػية وبمػػػػػػػػ  عػػػػػػػػددهـ )لاعبػػػػػػػػيف 

مػػػػػف  ( لاعبػػػػػيف2رات عمػػػػػى عػػػػػدد )ادساسػػػػػية ، كمػػػػػا تػػػػػـ إجػػػػػراء المعػػػػػاملات العمميػػػػػة فػػػػػى صػػػػػدؽ وثبػػػػػات الاختبػػػػػا
 افس عياة البحث.

 الدراسة الأساس ة :
 الهدف من تمر نات الاسترخاء :

 العضمى ، العقمى ،  تامية القدرة عمى اكتساب تركي  الااتباه عف طريؽ براامت لتمرياات الإسترخاء (
 .ااش   اادى ال مالؾ لم طس التصورى ( لدى 

 لتمرياات الإسترخاء ) العضمى ، العقمى ، التصورى (  لدى  تخفي  درجة التوتر عف طريؽ براامت
  ااش   اادى ال مالؾ لم طس
 المدة ال من ة لتمر نات الاسترخاء :

( أسابيع وهى المدة الكمية لتمرياات الاسترخاء بوا ع ثلاث وحدات 6تـ تافي  تمرياات الاسترخاء لمدة ) 
( د يقة لكؿ وحدة تدريبية عمى اف يتـ تطبيؽ تمرياات 72)( وحدة تدريبية وبمعدؿ 02ف  ادسبوع بمجموع )

 الاسترخاء بعد الجرعة التدريبية بياما يتـ تافي  با ى الوحدة التدريبية .
 
 

 محاور وأبعاد تمر نات الاسترخاء :
 6  المقترحة عمى تتيسس تمرياات الاسترخاء

 المحور ادوؿ 6 تمرياات الإسترخاء ويتضمف ادبعاد آلاتية 6
الإسترخاء  -الإسترخاء العقم  باستخداـ ) الوعى بادفكار السمبية (  -الإسترخاء العضم  )التعا بى(  )
 ( .التصوري 

 المحور الثااى 6 تمرياات التافس.
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 الاستخلاصات :
فى ضوء أهداؼ البحث وفروض  وفى حدود طبيعة العياة والماهت المستخدـ والمعالجات الإحصا ية         
 الاستخلاصات التالية 6  ت توصؿ الباحث إلىوالاتا
ااشػػ   اػػادى ال مالػػؾ تػػدريبات الاسػػترخاء لهػػا تػػيثير ايجػػاب  عمػػى اادفاعيػػة الاداء ) تركيػػ  الااتبػػاه ( لػػدى  .2

 لصالح القياس البعدى . لم طس
الػػؾ ااشػػ   اػػادى ال متػػدريبات الاسػػترخاء لهػػا تػػيثير ايجػػاب  عمػػى اادفاعيػػة الاداء ) درجػػة التػػوتر ( لػػدى  .3

 لصالح القياس البعدى . لم طس
و  درجػػة التػػوتر (تركيػػ  الإاتبػػاه و تخفػػي  تػػدريبات الاسػػترخاء لهػػا تػػيثير ايجػػاب  عمػػى اادفاعيػػة الاداء )  .4

 لصالح القياس البعدى ااش   اادى ال مالؾ لم طسلدى  مستوي أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة
 %(.17.72كي  الااتباه باسبة تحسف بم ت )يجابيا فى تر إسترخاء أثرت تدريبات الإ .5
 %(. 26.36يجابيا فى درجة التوتر باسبة تحسف بم ت )إسترخاء أثرت تدريبات الإ .6
أثرت تدريبات الإسترخاء إيجابيا ف  مستوي أداء الدورتيف و اصؼ المعكوسة المكورة باسبة تحسف بم ت  .7

 (04.45.) % 
 التوص ات : 

 وصى الباحث بما يمى6يالتى أمكف التوصؿ إليها  مف خلاؿ الاستاتاجات        
 ااش   اادى ال مالؾ لم طس .استخداـ تدريبات الاسترخاء ضمف محتويات الوحدات التدريبية لدى  -
) تركي  الااتباه  اادفاعية ادداءضرورة الاهتماـ بتمرياات الاسترخاء لما لها مف تيثير إيجابى فى  -

 وتخفي  درجة التوتر ( .
 .راسات مشابهة لمتعرؼ عمى تيثير تمرياات الاسترخاء عمى الدوافع الافسية المختمفةإجراء د -
 إجراء أبحاث مشابهة فى اداشطة الرياضية المختمفة لتيكيد اتا ت البحث . -
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Abstract 
The effect of relaxation exercises on muscular tension and the level of performance 

of the revers two and half tuck for Junior divers 

Dr. Amr Mhamoud Hanafy Wahdan 
Through the work of the researcher as a Head Coach of the diving team at 

Zamalek Club, I noticed an increase in the impulsive performance of the players, 
which was represented in a lack of attention with increased muscle tension and 
consequently a decrease in their skill level to perform of revers two and half tuck, in 
addition to the fact that most training programs are concerned with a direct focus on 
physical and skill preparation Without paying attention to psychological aspects, 
especially for junior divers, this may be due to insufficient familiarity with the 
methods of psychological preparation. The research aims to identify the effect of 
relaxation exercises on muscle tension and the level of performance of the revers 
two and half tuck. For diving, the researcher used the experimental method using the 
pre-dimensional measurement of one experimental group. The research sample was 
chosen intentionally by the diving club junior of Zamalek club and they numbered 
(10) players. One of the most important results that the researchers reached is that 
relaxation exercises have a positive impact on the impulsivity of performance and the 
level of performance of the revers two and half tuck by the diving club junior in favor 
of telemetry. 

 

 


