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   :الممخص

، فهى  ضمن المهارات النفسية التي تساعد عمى  تدىديل السىم ك الاسترخاءيندرج 
د اللاعب  مساعدته فىي التدىدل لم اةهىة الضى    مهارة نفسية تسهم في إعدا

منهىىا فىىي ال دىى ل ضالرياضىىي إلىى  أعمىى  مسىىت يات ال ىىد ر  الاسىىتفادةكمىىا يمكىىن 
مىن  الت دل إليه، هذا ماتم ضالراحة النفسية أثناء عمميات تدمم المهارات الحركية

قسىىم اللاعىىب كىىرة هىىدم دىىنف أكىىاضر فىىي  40خىىلال الدراسىىة التىىي همنىىا ضهىىا عمىى  
الخدىىا   ضاسىىتخدام الاسىىتضيان ك سىىيمة لةمىىا الضيانىىات  مراعىىاة  الأ ل  لالةهىى

 .السيك مترية لأداة القياس) الددق  الثضات(
 ،الاسترخاء التد رل ،الانةاز الرياضي، عمم النفس الرياضي الحديث الكممات المفتاحية:

.الت تر النفسي  
Abstract: Relaxation is one of the psychological skills that helps 

modify behavior a psychological skill that contributes to the player's 

preparation and assistance in coping with stress and can be used to 

bring the athlete to the highest levels of psychological comfort during 

motor skills learning processes, This was achieved through the study 

of 40 footballers who rated Acaber in the first regional section using 

the questionnaire as a means of collecting data and taking into account 

the psychometric characteristics of the measurement tool (honesty and 

stability) 
Key words: Modern sports psychology, athletic achievement, 

perceived relaxation, psychological stress. 
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 :ومشكمة البحث مقدمة -1
نظىىرا لمت ىى ر الدممىىي الها ىىل الىىذل  دىىمت إليىىه الحضىىارة ا نسىىانية لاسىىيما فىىي 

دضح الاهتمىام ضهىا الن ا  الضدني الرياضي التنافسي خادة في كرة القدم الذل أ
يتزايىىد ي مىىا ضدىىد يىى م سىى اء مىىن ةانىىب الدممىىاء المختدىىين أ  مىىن ةانىىب الأمىىىم 
 ال د ب حيىث ازداد نى و  حةىم المنافسىات  ضىدت الرياضىة فىي عدىرنا الحىالي 

ض ىرل  كننهىا ضىلا حىد د، سى اء لميدانا لمتساضق  التفاخر  أدىضحت هىدرة الد ىاء ا
 سية أ  في خدمة تكن ل ةيا الرياضة.في ميدان الممارسة  ا نةازات القيا

اغمىىىب المىىىدرضيضن يدتمىىىد ن فىىىي ضىىىرامةهم التدريضيىىىة عمىىى  الة انىىىب الضدنيىىىة فىىىلازال 
 التكتيكية  التقنية  يهمم ن إهمالا تامىا الة انىب النفسىية  يدتضر نهىا ف ريىة لىد  

 إل  تحضير خا .  لا تحتاجالرياضي 
ة  ا سىىىترخاء ضدىىىفة خادىىىة إن فكىىىرة إدخىىىال التحضىىىير النفسىىىي لمرياضىىىين عامىىى

، هىذا مىايرةا كمىا نات ضدى  المىدرضيظىاد دمت في الكثيىر مىن الأحيىان ضتحف
إل  افتقار الضد  منهم  (203   ،2002علا ل، ير  محمد حسن علا ل )

لممدم مىىات  المدىىارف المرتض ىىة ض ىىرق   سىىا ل اكتسىىاب هىىذت المهىىارات  التىىدرب 
اللاعضىين  الرياضىي لتىدريب لنفسيار د المعميها، أ  عدم اهتناعهم ضالتدا ن ما 

عمىى  هىىذت المهىىارات النفسىىية مىىن من مىىق مقا مىىة كىىل ةديىىد لىىد  ضدىى  المىىدرضين 
 سىيمة ترضيىة  تكما ير  الضد  الآخر انىه تةريىد مىن ضدى  دىلاحياتهم،  يدتضىر 

لىىذلك أخىىذ مكانىىة هامىىة فىىي إ ىىار التحضىىير النفسىىي الرياضىىي  فىىي هىىذا ا  ىىار 
 الاسىترخاءن أهميىة أ( نقلا عن" ض زن ن" 97   1991ت ماس، ير  ت ماس )

عند الرياضيين مدر فة منذ  هت   يل خادىة عنىدما يتدمىق الأمىر ضالمنافسىات 
الضىىدني  النفسىىي هىىدر ا مكىىان  الاسىىترخاءكمىىا يقىى ل أيضىىا " نحىىن ندمىىم أهميىىة ، "

 عند الرياضيين الم الضين ضنداء أمام الةمه ر"
ر المظىاهر السىمضية التىي تظهىر فىي المنافسىات  يدتضر الت تر النفسي كنحىد اخ ى

الرياضية  حسب عمماء الىنفس المدرفىي فىان السىم ك يضديىه الفىرد دىادر كنتيةىة 
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 الانفداليةلمةم عة من الأن  ة المدر فة  التي تدحضها مةم عة من الأن  ة 
التىىي إن لىىم تضىىض  ضالتقنيىىات ا ر ىىادية النفسىىية تد ىىي دىىد  ةسىىيما .)حسىىب 

 (144 2002علا ل ،
 لتقنيىة الاسىترخاء التدى رل  من هذا المن مق يمكىن دىياغة التسىاؤل الدىام هىل 

د ر فىىىىي الحىىىىد مىىىىن التىىىى تر النفسىىىىي لىىىىد  لاعضىىىىي كىىىىرة القىىىىدم اثنىىىىاء المنافسىىىىىات 
 ؟ الرياضية

  :الدراسة أهمية وأهداف -2
أهميىة كضيىرة فىي  التدى رلتكتسي المهارات النفسية التىي ينىدرج تحتهىا الاسترخاء

ضدىد تقىارب  تسىا ل ف عداد اللاعضين نفسيا ذهنيا  ضىض  السىم ك  تدديمىه.إ ار إ
مةىىىىال الرياضىىىىي ضىىىىدنيا  تقنيىىىىا  تكتيكيىىىىا أدىىىىضح ا الالىىىىد ل المتقدمىىىىة  الرا ىىىىدة فىىىىي 

يتسىىىىاضق ن الىىىى  الاعىىىىداد  التحضىىىىير النفسىىىىي  الىىىىذهني  كيفيىىىىة الارتقىىىىاء ضمسىىىىت   
 نىة الأخيىرة مىن اللاعب في الأداء  كذلك الحضى ر الىذهني الىذل أدىضح فىي الآ

 ،  تهدف هذت الدراسة إل  تحقيق مايمي:يدنا الفارق أثناء المنافسات
  تقىىىديم مدم مىىىات نظريىىىة عمىىى  التىىى تر النفسىىىي تسىىىمح لممىىىدرب ضفهىىىم السىىىم ك

 الرياضي في ال ضديات التنافسية الددضة.
  إضراز مد  أهمية الةانب النفسي في التحضير الرياضي الدام 
 نفسىىية فىىي التىنلق الرياضىىي ،  الىذل يةىىب أن يكىى ن إظهىار أهميىىة الدىحة ال

محىى ر اهتمامالمسؤ لين المختدىىين حتىى  يتسىىن  الارتقىىاء ضمسىىت   الرياضىىة 
 الةزا رية 

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
 تعريف الاسترخاء: -

انضسىى ،  تمىىدد، ألاسىىترخ  عمىى  اريكتىىه  فنقىى ل  المفدىى ل  مسىىترخ  ضىىه  اسىىترخ  :فدىىللغةةة :
 هىا فىي رخىاء  فتدنىياسىترخ  ضىه الأمىر  ، أما فقدت حركتها  ه تها ألاسترخت يدت    استمق 
 الوسيط( ) المدةم ضدد  دة
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يدىىرف ضانىىه انسىىحاب مؤهىىت  مدتمىىد مىىن الن ىىا  يسىىمح ضاعىىادة ثمىىن  الاسىىتفادة  اصةةطاحا :
لدضىىمي ض يىىاب الن ىىا  الكاممىىة مىىن ال اهىىات الضدنيىىة  الدقميىىة  الانفداليىىة  يتميىىز الاسىىترخاء ا

غفال لمح اس ،  يحدث الاسترخاء في درةات من الت ادل ،   الت تر  ه  فترة من السك ن  ا 
زمىىىا التىىىدريب يمكىىىن التدىىىرف عمىىى  أل نق ىىىة دىىىحيحة  أخىىىر  خا  ىىىة  ت هيىىىت حىىىد ث ذلىىىك 
 ا سىىترخاء عىىن  ريىىق الانقضاض الانضسىىا   ،  هىى  افضىىل ال ىىرق التىىي تتناسىىب مدىىه ، حيىىث 

لة انقضا  الدضمة ثىم انضسىا ها ، تدىل الى  حالىة مىن الاسىترخاء  اكثىر مىا كانىت انه في حا
عمه هضل الانقضا  ،  ذلك الان الدضمة عندما تك ن في حالة انقضا  لمةم عة من الالياف 
 تتىىىاضا الانقضىىىا  يىىىؤدل الىىى  درةىىىة عاليىىىة مىىىن الاسىىىترخاء فىىىي الدضىىىمة كمهىىىا  ضالتىىىالي فىىىان 

لىىى  مرحمىىىة أفضىىىل مىىىن الاسىىىترخاء  مىىىن خىىىلال اسىىىتخدام عضىىىلات الةسىىىم يمكنهىىىا ان تدىىىل ا
الانقضا  الثاضت ضهذت ال ريقة . مما يساعد عم  خف  القمق  الت تر  التحكم في الدضىلات 

 (243،  2222)أسامة كامل راتب، في الأ هات الضاغ ة.
 دندما يست يا الانسان ان يضدد عن عقمهفحالة من ت هف الن ا  الدضمي  الذهني  إجرائيا:

كل الافكار  يتةنب كل الانفدالات  الم اعر الضاعثة عن الت تر الددضي، فانه يحقق 
الاسترخاء الذهني . يلاحظ انه يددب الفدل ضين الاسترخاء الةسماني  الذهني فدندما 
ي ت ل الذهن ضنفكار مدينة ضاعثة عم  الانفدال، هذا يندكس عم  الدضلات، التي تت تر 

 كثيرا ما ن اهد  خدا، يرهد في سريرت، محا لا الاسترخاء الضدني   ضقا لدرةة الانفدال. 
 لكنه لا يحققه ضسضب ن ا  عقمه الذل يؤرهه  يقمقه،  يحدث له درةة من الت تر في د رة 
انقضا   فيف لمدضلات، مدح ب ضحركات عضمية لا تكاد تر  في اةزاء كثيرة من 

ضه مرتفا مقارنة ضحالة الاسترخاء، ةسمه، مثل ةضهته  عضلات عينيه. كم ان مددل هم
 كذلك ض   الدم  درةة الحرارة.  أما التنفس ف ير منتظم  ضيق المد  لا تتمدد فيه 

 الر تان ال  أهد  مد  إلا في تنهدات متفرهة.
 التوتر النفسي :-

ض يضىىىة يحىىىا ل اللاعىىىب تةنضهىىىا  تىىىؤثر عمىىى  الأداء  حالىىىة انفداليىىىة مؤلمىىىة أ  هىىى  :اصةةةطاحا
ضية عىىن  ريىىق التىى تر الدضىىمي الزا ىىد عىىن الحىىد كمىىا أنهىىا تدمىىل عمىى  تضىىييق ضىىؤرة ضدىى رة سىىم

 (122ص  2222)عةةةةةاوي  .انتضىىىىىات اللاعىىىىىب  تىىىىىؤثر ضدىىىىى رة سىىىىىمضية عمىىىىى  تركيىىىىىز انتضاهىىىىىه
ر عمى  كيانىه النفسىي " مةم عىة مىن التىنثيرات خارةيىة أ  داخميىة ت اةىه الفىرد فتىنثه  إجرائيا:
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 تخل من ت ازنه مما تسضب دد ضة فىي التكييىف الى ظيفي  النفسىي لىه  يمكىن هياسىها  تحديىد 
  دتها من خلال اةاضة الرياضي المداق عم  فقرات المقياس"

 تعريف كرة القدم:   -

ر نها " هي كممة لاتينية  تدني ركل الكرة ضالقدم فالأمريكي ن يدتضFoot.ballكرة القدم " :لغة
" أ  كرة القدم الأمريكية أما كرة القدم المدر فة  التي سنتحدث Rugbyضما يسم  عندهم ضالى"

 ".Soccerعنها تسم  "

كىىرة القىىدم هىىي رياضىىة ةماعيىىة تمىىارس مىىن  ىىرف ةميىىا النىىاس كمىىا أ ىىار إليهىىا اصةةطاحا: 
ر مىىىىي ةميىىىىل :" كىىىىرة القىىىىدم هضىىىىىل كىىىىل  ىىىىيء رياضىىىىة ةماعيىىىىىة يتكيىىىىف مدهىىىىا كىىىىل أدىىىىىناف 

 (52، 1986)ر مي ةميل،.ةتماالم

كىرة القىدم هىي رياضىة ةماعيىة تمىارس مىن  ىرف ةميىا الأدىناف، كمىا تمدىب ضىين  إجرائيا: 
لاعضىىا، تمدىب ض اسىى ة كىىرة منف خىىة فىى ق أرضىىية مسىىت يمة ،  11فىريقين يتىىنلف كىىل منهمىىا مىىن 

 فىىىي نهايىىىة كىىىل  ىىىرف مىىىن  رفيهىىىا مرمىىى    يىىىتم تحريىىىك الكىىىرة ض اسىىى ة الأهىىىدام  لا يسىىىمح إلا
لحىىارس المرمىى  ضممسىىها ضاليىىدين  ي ىىرف عمىى  تحكىىيم المضىىاراة حكىىم  سىى  ،  حكمىىان لمتمىىاس 

دهيقىة،  15دهيقىة ،  فتىرة راحىة مىدتها  90 حكم راضا لمراهضة ال هت ضحيث ت هيىت المضىاراة هى  
ذا انتهىىىت المضىىىاراة ضالتدىىىادل " فىىىي حالىىىة مقىىىاضلات الكىىىنس " فيكىىى ن هنىىىاك  ىىى  ين إضىىىافيين    ا 

دهيقىة ،  فىىي حالىة التدىادل فىي ال ىى  ين ا ضىافيين يضى ر الحكىم إلىى   15  هىت كىل منهمىا
 إةراء ضرضات الةزاء لفدل ضين الفريقين. 

 المنافسة الرياضية-

المنافسة في الم ة الدرضية مددر لفدل "نافس"  نافس في ال ىيء أل ضمىو  نىافس فلانىا  :ةلغ 
  هىىي تدنىىي Competitionضمدنىى   فىىي كىىذا أل سىىاضق،  المنافسىىة فىىي الم ىىة ا نةميزيىىة تكىى ن

أن ىى ة يتنىىافس فيهىىا الفىىرد، يتفىىق هنىىا التدريىىف الدرضىىي  ا نةميىىزل فىىي أن المنافسىىة تىىدع  إلىى  
 (116  ،2004 )كمال يحي الريفي،.ضذل الةهد في نيل التف ق

المنافسىىىة الرياضىىىية هىىىي م هىىىف نىىىزال فىىىردل أ  ةمىىىاعي م ىىىر   ضق اعىىىد تحىىىدد  اصةةةطاحا: 
هف يتدامل فيه الرياضي ضكل ما لديه من هدرات ضدنية  عقمية  انفدالية من  هذا الم   ،السم ك
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، 2004 أةل تنكيد امتلاكه لهذت القدرات  تميزها عن هدرات من ينازلهم.)نضيل محمد اضىراهيم،
 02) 

تدتضر المنافسة الرياضية من الد امل الهامة  الضر رية لكل ن ا  رياضي ، س اء  اجرائيا:
ذات أ  المنافسة في م اةهة الد امل ال ضيدية ، أ  في م اةهة منافس  ةها المنافسة ما ال

 ل ةه ، أ  المنافسة في م اةهة منافسين آخرين   غير ذلك

  الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

 إلىىى  مىىىن الضاحىىىث  سىىىدي ا الضحىىىث م ضىىى و ل ضيدىىىة نظىىىر ا مةةةنال الدراسةةةة: 4-1
 عمى  الضاحىث اعتمىد فقىد الدراسىة فىي لم ر حةاإيةاد حل عممي لم كمة الضحث 

 الىىىىذل الدراسىىىىة، لم ضىىىى و  ملا ىىىىم مناسىىىب كمىىىىنه  ا رتضىىىىا ي ال دىىىىفي المىىىنه 
 هدىد التدميميىة، الظى اهر مىن ظىاهرة عمى  يندىب استقدىاء “ أّنىه عمى  يدىرف

 عىن مقّننة مدم مات ةما  ريق عن كمي ا  تد يرها ة انضها  ك ف ت خيدها
خضاعها  تحميمها  تدنيفها الضحث م كمة ، ) عزيةز وخخةرون. ”دهيقىة لدراسة  ا 
 مت يىرين ضىين الدلاهىة تحديىد“ إل  يسد  الذل المنه   ه ، (29، ص  1919
 ض ىىر  أ عىىدمها علاهىىة  ةىى د مدرفىىة هىى  منىىه  ال ىىر  لمقيىىاس هىىاضمين أ  أكثىىر
  ارتضىا لها التي لممت يرات المقارنة السضضية لمدراسة تخضا حيث   التدميم التنضؤ

 (122، ص،2002) عاوي، راتب،  .الر يسي ضالمت ير
 عينة الدراسة  4-2
قسىىم الةهىى ل المىىن لاعضىىي كىىرة القىىدم دىىنف أكىىاضر فىىي  الدراسىىة عينىىة اختيىىارتىىم 

 :التالية الاعتضارات ض ء في الدراسة عينة أفراد عددحيث تم تحديد  الأ ل
 الأدمي  المةتما الضحث عينة ضين الدّهة درةة 
 المديارل ضالانحراف عنه يدضر الذل الدينة أفراد ضين ينالتضا درةة 
 احتمالية(. ضسي ة ع  ا ية عينة اختيرت حيث الدينة، اختيار  ريقة( 
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أدىل سىتة ع ىر فريىق مىن  %15 ضنسىضةأل  لاعىب 40 فىي تمثمت هذت الدينة 
 الدينىىة هىذت اختيىار تىم حيىث ا سىتضيان، اسىتمارة اللاعضىين عمى   زعىت ع ى ا يا،
 :كمايمي

 يمثل ت زيا الدينة الأساسية عضر ضد  فرق الةه ل الأ ل (1جدول رقم )
 الدينة الأساسية عدد اللاعضين المكان اسم الفريق

 20 20 المسيمة فريق م ل دية المسيمة

 20 20 المسيمة فريق أ لمضي المسيمة

 40 40 المجموع

 متغيرات البحث: 4-3
 يىىر يىىرتض  ضمفهىى م، لا نىىه ي ىىير الىى  يتفىىق عممىىاء المنهةيىىة عمىى  حقيقىىة ان المت

 ىىىىيء مىىىىا هيمىىىىا مختمفىىىىة ، فىىىىالمت ير ينحىىىىدر مىىىىن المفهىىىى م ا  المؤ ىىىىرات  يةدىىىىل 
 (168. )موريس انجميس، صضالتالي الظاهرة هاضمة لمقياس

  المتغير المستقل :أولا
 ه  ذلك المت ير الذل نتدا له لقياس التنثير في المت ير التاضا،  يدتضر المت يىر 

 ه  المت ير الذل يقدم  كننه السضب ،  يدتمد عميه في تفسير المت ير  السضب ،
 يمكىىن تحديىىد المت يىىر  (169.)مةةوريس انجمةةيس ،نفةةس المرجةة  ، صالتىىاضا 

 المستقل في الدراسة الحالية  في د ر تقنية الاسترخاء التد رل . 
 ثانيا: المتغير التاب 

ات  عىىن،  هىى  ذلىىك المت يىىر  يكىىن ان نسىىميه  المت يىىر الخاضىىا، اللاحىىق ا  النىى
الىىذل يةىىر  عميىىه الفدىىل مىىن هيىىاس الت يىىرات  هىى  الىىذل يمثىىل النتيةىىة ،  النىىات  

 تتحىىىدد الضحىىىث هىىىذا  فىىىي (172)مةةةوريس انجمةةةيس  ، صعىىىن الفدىىىل الا ل. 
 الحد من الت تر النفسي في التاضا المت ير

 أدوات الدراسة: 4-4
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ل يدتضىىر مىىن الأد ات المنهةيىىة " الاسىىتضيان " الىىذ تىىم الاعتمىىاد عمىى  الاسةةتبيان:
 الخادة ضةما الضيانات فىي المىنه  ال دىفي،  هى  عضىارة "عىن اسىتمارة مكتى ب 
عميهىىىا مةم عىىىة مىىىن الأسىىى مة مرتض ىىىة ض ريقىىىة منهةيىىىة  دهيقىىىة حسىىىب م ضىىى و 
الضحىىىىث، يحضىىىىرها الضاحىىىىث مسىىىىضقا  يقىىىىدمها لممضحىىىى ثين ) المسىىىىتة ضين ( ضهىىىىدف 

يات الضحىىىىث المقترحىىىىة مىىىىن  ىىىىرف تحدىىىىيل مدم مىىىىات هىىىىد تثضىىىىت ا  تنفىىىىي فرضىىىى
 (33،ص  2221)صفوت فرج ، الضاحث... " 

 (  10إل   1عضارة مرهمة من )  10يحت ل عم  الاستبيان الموجه لاعبين: 
 ) الصدق والثبات(الخصائص السيكومترية لأداة القياس

 :صدق الاستبيان 
در إلى  ذهنىه عندما يريد الضاحث استخدام أداة ما فان السؤال الذل يمكن أن يتضىا

هىى  أن الأداة التىىي ضدىىدد اسىىتدمالها ك سىىيمة لمضحىىث تقىىيس فدىىلا الظىىاهرة المىىراد 
دراسىتها أ  أنهىىا غيىر ذلىىك ؟ حيىىث يةىد الضاحىىث نفسىىه ممىزم ضاثضىىات دىىدق الأداة 
التي يريد استدمالها،  هناك عدة  رق يمكن له الاستدانة  ضهىا مىن اةىل تحقيىق 

 ذلك نذكر أهمها عم  النح  التالي :
 يدتمد  هذا الن و من الددق عم  رؤية الضاحث إل  الأداة  أ(الصدق الظاهري:

من خلال مظهرها الدام  الحكم عميها ضكى ن أنهىا تقىيس أ  لا تقىيس مىا  ضىدت 
 من اةمه.

 يدتمىىىد هىىىذا النىىى و مىىىن الدىىىدق عمىىى  تحميىىىل  عنادىىىر : صةةةدق المحتةةةو  -ب(
 مىىد  تلاؤمىىه لمم اهىىف  الأداة تحمىىيلا من قيىىا لتحديىىد   ظىىا ف كىىل عندىىر منهىىا

التىىي يقيسىىها،  عىىادة مىىا يىىتم تحديىىد دىىدق المحتىى   لأل أداة عىىن  ريىىق المةىى ء 
 إل  حكم الخضراء المختدين في المةال الذل يضم الظاهرة المراد دراستها.

يقدىىد ضىىه الدىىدق الىىداخمي  لىى داة  يقىىاس  عىىن  ريىىق الصةةدق الةة:اتي:  -ج(
 اة .حساب الةذر الترضيدي لدامل  ثضات الأد

 :عم عتماد الا   ثضات ددق الاستضيانين المراد استدمالهما تم 
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 الأخىىذ ضهىىا  هضىىلأضىىد  الأسىىاتذة ملاحظىىات هامىة عمىى  الأداة : صةةدق المحكمةةين
 ضدها في د رتها النها ية،   ضاتفاق أكثرية الخضراء عم  ددق ،  ضاستخدام   

 (  Cooper 1974" ك ضير") مدادلة 

ضالنسضة لاسىتضيان الم ةىة للاعضىين،   اتخىذ   %80 تم الت دل إل  نسضة اتفاق 
( انىه 1983(كمديىار هضى ل، أ ىار ضمى م  %75الضاحث نسضة الاتفاق الأكضر مىن 

 أ  أكثر يدد الاختضار دادها . 0575إذا حدل المك ن عم  اتفاق 
 هىىى  مدرفىىىة مىىىد  ارتضىىىا  كىىىل عضىىىارة مىىىا الدرةىىىة : صةةةدق الاتسةةةاق الةةةداخمي 

الكميىىة لكىىل ضدىىد مىىن أضدىىاد المقيىىاس،  تسىىتخدم هىىذت ال سىىيمة ا حدىىا ية كمحىىك 
داخمي لقياس مد  دلاحية الدضارات  مدرفة ما يقيسه الاختضار أ  ضمدن  آخر 

 (.145، 2224، سمارة)ددق المضم ن. 
فىىىي  سىىىتضيان الاسىىىترخاء التدىىى رللا هىىىد تىىىم حسىىىاب دىىىدق الاتسىىىاق الىىىداخمي  

الدراسىىة الحاليىىة ضاسىىتخدام مدامىىل الارتضىىا  ضيرسىى ن عىىن  ريىىق اسىىتخراج مدامىىل 
ارتضىىىا  كىىىل عضىىىارة ضدرةىىىة المحىىى ر الىىىذل تنتمىىىي إليىىىه. كمىىىا يظهىىىر فىىىي الةىىىدا ل 

 التالية:
دى رل   اسىهاماته فىي الحىد مىن التى تر النفسىي يمثىل د ر تقنيىة الاسىترخاء الت (2جدول رقم)

 ضدرةة المح ر ككل الذل تنتمي إليه. لد  لاعضي كرة القدم
الانحةةةةةةةةراف  العبارات الرقم 

 المعياري
المتوسةةط 
 الحسابي

معامةةةةةةةةةةل 
 الارتباط

مسةةةةةةتو  
 الدلالة

 الدلالة

هةةل تصةةورك لممكةةان المحبةةب لةةك يشةةعرك بالراحةةة  1
 العصبية

 الد 026, *405, 4,13 0,860

هةةل تغييةةر البيئةةة داخةةل :هنةةك توصةةمك إلةة  الراحةةة  2
 النفسية

 دال 034, *389, 4,40 0,770

 x 011  عدد مرات الإتفاق      نسبة الاتفاق =       

 عدد مرات الاتفاق+ عدد مرات عدم الاتفاق                     
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هةةةل القةةةدرة عمةةة  تخيةةةل مكانةةةك المفضةةةل تشةةةعرك  3
 بالسعادة والطمأنينة قبل المنافسة

 دال 000, **708, 4,17 0,834

التركيز واليقظة وعدم التأثر بالأحداث السةابقة  هل 4
لصراعات النفسية أثناء تساعدك في التخمص من ا

 المنافسة

 دال 000, *614, 3,73 0,740

الراحة النفسية والعصةبية تسةاعدك فةي التغمةب  هل 5
 عم  الخشونة والعنف أثناء المنافسة

 دال 001, **570, 3,83 0,834

قةةدرتك عمةة  التخيةةل وتغييةةر مكانةةك فةةي :هنةةك  هةةل 6
 تجعمك تتحكم في سموكياتك أثناء المنافسة

 دال 000, **728, 4,13 0,937

تعتقد خن نزع التوتر او التخمص منه يساعدك  هل 7
فةةةي الةةةتخمص مةةةن الأفكةةةار السةةةمبية التةةةي تسةةةبق 

 المنافسة

 دال 002, **540, 3,80 1,095

هةةةل الشةةةعور بالراحةةةة والأمةةةان يسةةةاهم فةةةي تنميةةةة  8
 سموكيات ايجابية نحو المنافسة

 دال 002, **537, 3,63 0,928

الانتظةةام فةةي التةةدريب عمةة  تخيمةةك  هةةل تعتقةةد ان 29
لممكان المحبب لةك يكسةبك معرفةة قبميةة لمجريةات 

 المنافسة

 دال 013, *449, 3,63 1,520

هةل تعتقةد ان معرفةةك لمشةاكمك الشخصةية والةةتحكم  12
 في انفعالاتك راجعة ال  قيامك بعممية الاسترخاء

 دال 000, 728 4,13 0,937
 
 - - 1 5,473 4,305 المحور ككل -

(.)*(تدنىىي أن الدضىىارة دالىىة إحدىىا يا 0501)**(تدنىىي أن الدضىىارة دالىىة إحدىىا يا عنىىد مسىىت  )
 (.0505عند مست  )

نلاحىىظ مىىن الةىىد ل أعىىلات أن كىىل عضىىارات المحىى ر تتمتىىا ضدلاهىىة ارتضا يىىه دالىىة 
حيىىث ترا حىىت مدىىاملات الارتضىىا   إحدىىا يا مىىا درةىىة المحىى ر الىىذل تنتمىىي إليىىه

 (.0505( أ )0501(  هي دالة عند مست   )0.72( )0.39ذات الدلالة ضين)
ضدد التنكد من دىدق الأداة  اعتمادهىا ض ىكمها النهىا ي يفتىر   ثبات الاستبيان:
 أن تك ن ثاضتة.
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ه  لى  أعيىد ت ضيىق الاختضىار عمى  الأفىراد أنفسىهم فانىه يد ىي  النتىا    والثبات:
سها أ  نتا   متقارضة  هكذا ي ير إل  الثضات يدنىي اتسىاق نتىا   الاختضىار مىا نف

نفسها ل  كررت مرة أ  عدة مرات أخر    يمكن أن يقدد ضه الاسىتقراء أل انىه 
ل  أعيد ت ضيق  الاختضار نفسه عم  الفرد ال احد فانه يد ي  ي ا من الاسىتقرار 

مىىىىل ارتضىىىىا  ضىىىىين نتىىىىا   المىىىىرات فىىىي النتىىىىا   ،  مدامىىىىل ثضىىىىات الاختضىىىىار هىىى  مدا
، 2222،  الرفةةةةةاعي وصةةةةةبري.) المختمفىىىىىة  ةرا ىىىىىه أل ضىىىىىين الاختضىىىىىار نفسىىىىىه 

 .(72ص
 03/10/2014 هد تم عر  الاسىتضيان عمى  عينىة مىن مةتمىا الضحىث ضتىاري  

قسىىم الةهىى ل الأ ل، )اسىىتثن ا مىىن الت ضيىىق النهىىا ي اللاعىىب فىىي  40مك نىىة مىىن 
هىداف الدراسىة  تدميمىات ا ةاضىة  فىراد  الدينىة ل داة( حيث هام الضاحث ض ىرح أ

هضىىىىل ا ةاضىىىىىة عىىىىىن الاسىىىىتضيان   ضدىىىىىد فتىىىىىرة أسىىىىض عين اةىىىىىرل الت ضيىىىىىق الثىىىىىاني ، 
عةةةودة احمةةةد اسىىىتنادا إلىىى  مىىىا أ ىىىار إليىىىه عمىىى  الدينىىىة ذاتهىىىا،  28/03/2014

 من إن الفترة ضين الت ضيقين الأ ل  الثىاني لا يةىب أن تقىل عىن أسىض و. سميمان
 ( 347، ص1998د سميمان ، )عودة احم

إيةىىاد مدامىىل الارتضىىا  ضىين مةم عىىة الىىدرةات التىىي احرزهىىا المسىىتةيض ن  هىد تىىم 
في الت ضيق الأ ل ل داة   حديمة الدرةات التي أحرزتهىا المةم عىة نفسىها فىي 
الت ضيىىىىق الثىىىىاني لىىىى داة نفسىىىىها ،  اسىىىىتخرج الثاضىىىىت عىىىىن  ريىىىىق ت ضيىىىىق مدادلىىىىة 

( حيىىث ضمىىو مدامىىل الثضىىات لممةىىالات التىىي ا ىىتممت الارتضىىا  الضسىىي  ) ضيرسىى ن 
 م ضحة في الةد ل الاتيبالنسبة لاستبيان  عميها كل استضيان عم  ما يمي:

   : يضين مداملات الارتضا  ضيرس ن( 3الجدول رقم )
 الاسترخاء التد رل المةال 

 0.77 مدامل الثضات



  عمم النفس الرياضي الحديث و الانجاز الرياضي

 
 1374 

ضالنسىىضة للاسىىتضيان الم ةىىه للاعضىىين ، ف هىىد تحدىىمنا عمىى  مدامىىل ارتضىىا  الكمىىي 
 هىىى  مدامىىىل ثضىىىات مقضىىى ل يمكىىىن الاعتمىىىاد عميهمقارنىىىة ، 0577ككىىىل فقىىىد عىىىادل 

 (122، ص1989)سمارة عزيز ، (. %75المحك الفرضي .) اكضر من ض
 أساليب التحاليل والمعاينة الإحصائية: 4-6

تم تفريو ةميا الضيانات المحدل عميها من خلال ت ضيق أد ات الضحث ، تمهيد 
 دخالهىىا إلىىى  الحاسىىى ب الآلىىىي  ةىىراء المدالةىىىة ا حدىىىا ية المناسىىىضة ضت ظيىىىف 

 SPSSالحزمة ا حدا ية 
 عرض ومناقشة نتائل الاستبيان الخاص بالاعبين-5
 ؟ هل تد رك لممكان المحضب لك ي درك ضالراحة الددضيةالسؤال الأول:  

مدرفىة مىد   ىد ر اللاعىب ضالراحىة الددىضية عنىد تدى رت  الغرض مةن السةؤال:
 لممكان المحضب لديه.

رت لممكىان المحضىب ي ضىح مىد   ىد ر اللاعىب ضالراحىة الددىضية عنىد تدى  (:24جدول رقم )
 لديه.

أن الاختضىار ا حدىا ي عنىد مسىت    من خلال النتا   ال اردة في الةد ل نةىد 
 منىه ت ةىد فر هىات فرديىة ذات دلالىة إحدىا ية لدىالح  دالا،كان  0505الدلالة 

مدظىىىم  أن الاسىىىتنتاجيمكننىىىا ،  عميىىىه دائمةةةاالقيمىىىة الأكثىىىر تكىىىرار  هىىىي ا ةاضىىىة 
ة مدينة من ال د ر ضالراحة الددضية عنىد تدى رهم أ  اللاعضين تك ن لديهم نسض

 الاستجابات     
 المعايير

 المجموع أبدا أحيانا نعم

 01 10 01 72 التكرار

 %011 1276 76 5276 % النسبة

  171110 الدلالة
 الاختبار

 الإحصائي
 057761 7كا

 دالة القرار الإحصائي
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تخيمهم لممكان المحضب لدضهم  هىذا راةىا إلى  الىد ر الىذل يمدضىه الاسىترخاء عمى  
 نفسية اللاعضين.

 ؟   هل تد رك لممكان المحضب لك ي درك ضالراحة النفسية السؤال الثاني: 
ية عنىىد تدىى رت مدرفىىة مىىد   ىىد ر اللاعىىب ضالراحىىة النفسىى الغةةرض مةةن السةةؤال:
 لممكان المحضب لديه.

ي ضح مد   د ر اللاعب ضالراحىة النفسىية عنىد تدى رت لممكىان المحضىب (:25الجدول رقم ) 
 لديه.

أن الاختضىار ا حدىا ي عنىد مسىت   من خىلال النتىا   الى اردة فىي الةىد ل نةىد 
 منىه ت ةىد فر هىات فرديىة ذات دلالىة إحدىا ية لدىالح  دالا،كان  0505الدلالة 

أن اغمضيىىىة  الاسىىىتنتاجيمكننىىىا ،  عميىىىه دائمةةةاالقيمىىىة الأكثىىىر تكىىىرار  هىىىي ا ةاضىىىة 
عندهم ا حساس ضال د ر ضالراحة النفسية ةراء هيامهم ضتد رهم  اللاعضين يك ن

لممكىىان المحضىىب أ  المفضىىل عنىىدهم  هىىذا راةىىا إلىى  الىىد ر الىىذل تمدضىىه التقنيىىات 
 ا سترخا ية في هذا المةال. 

هىىىىل القىىىىدرة عمىىىى  تخيىىىىل مكانىىىىك المفضىىىىل ت ىىىىدرك ضالسىىىىدادة السةةةةؤال  الثالةةةةث: 
 ؟  ال مننينة هضل المنافسة

مدرفىة هىل ال ىد ر ضالراحىة  ال مننينىة هضىل المنافسىة راةىا  لسةؤال:الغرض مةن ا
 إل  هدرة اللاعب عم  تخيمه لممكان المفضل لديه .

 الاستجابات
 المعايير

 المجموع أبدا أحيانا نعم

 42 23 28 29 التكرار

 %122 7.5 22 72.5 % النسبة
  2.2221 الدلالة

 الاختبار
 الإحصائي

 31.852 2كا
 دالة القرار الإحصائي
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ي ضح مدرفة هل ال د ر ضالراحة  ال مننينة هضل المنافسىة راةىا إلى  هىدرة (:26الجدول رقم) 
 اللاعب عم  تخيمه لممكان المفضل لديه

 
 
 
 
 
 
 

أن الاختضىىىار ا حدىىىا ي عنىىىىد مىىىن خىىىلال النتىىىا   الىىى اردة فىىىي الةىىىد ل نةىىىد أن 
ر هىات فرديىة ذات دلالىة إحدىا ية  منىه ت ةىد ف دالا،كىان  0505مست   الدلالة 

أن مدظىم  الاستنتاجيمكننا ،  عميه نعملدالح القيمة الأكثر تكرار  هي ا ةاضة 
اللاعضىىين يكىى ن عنىىدهم ال ىىد ر ضالسىىدادة  ال مننينىىة هضىىل المنافسىىة  ذاك إن دل 
عم   ىيء إنمىا يىدل عمى  ا تضىاو الدىحيح مىن اللاعىب لخ ى ات ا عىداد لهىذت 

 د ن عراهيل ت رأ. الةيد الذل يسمح له ضتخيل مكانه المفضل  التقنية  تركيزت
التركيىز  اليقظىة  عىدم التىنثر ضالأحىداث السىاضقة تسىاعدك فىي  هل السؤال الراب :

 ؟ التخم  من الدراعات النفسية أثناء المنافسة
مدرفة هل الىتخم  مىن الدىراعات النفسىية أثنىاء المنافسىة  الغرض من السؤال:

 تركيز  اليقظة  عدم التنثر ضالأحداث الساضقة ضالنسضة للاعب.راةا إل  ال
ي ضح التخم  من الدراعات النفسية أثناء المنافسة راةىا إلى  التركيىز  (:27الجدول رقم )

  اليقظة  عدم التنثر ضالأحداث الساضقة ضالنسضة للاعب.
 

 الاستجابات     
 المجموع أبدا أحيانا نعم المعايير

 42 25 27 28 التكرار
 %122 12.5 17.5 72 % النسبة
  2.2221 الدلالة

 الاختبار
 الإحصائي

 31.252 2كا
 دالة قرار الإحصائيال
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الاختضار ا حدا ي عند مست   من خلال النتا   ال اردة في الةد ل نةد أن 
 منه ت ةد فر هات فردية ذات دلالة إحدا ية لدالح  دالا،كان  0505الدلالة 

اللاعضين يتخمد ن ،  هذا يضين أن أغمب بنعمكرار  هي ا ةاضة القيمة الأكثر ت
من الدراعات النفسية أثناء المنافسة ضسضب التركيز الةيد لديهم  كذا درةة 

 .اليقظة الدالية التي يتمتد ن ضها
الراحىىىة النفسىىىية  الددىىىضية تسىىىاعدك فىىىي الت مىىىب عمىىى   هىىىل السةةةؤال الخةةةامس:

 .الخ  نة  الدنف أثناء المنافسة
مدرفىىة هىىل لمراحىىة النفسىىية  الددىىضية د ر  مسىىاعدة فىىي  لغةةرض مةةن السةةؤال:ا

 الت مب عم  الخ  نة  الدنف أثناء المنافسة 
: ي ضىىح مدرفىىة هىىل لمراحىىة النفسىىية  الددىىضية د ر  مسىىاعدة فىىي الت مىىب (28الجةةدول رقةةم)

 عم  الخ  نة  الدنف أثناء المنافسة. 

 الاستجابات     
 المجموع أبدا أحيانا نعم المعايير

 42 22 14 24 التكرار
 %122 25 35 62 % النسبة
 الاختبار 2.2221 الدلالة

 32.352 2كا الإحصائي
 دالة القرار الإحصائي

 الاستجابات     
 المجموع داأب أحيانا نعم المعايير

 42 22 26 32 التكرار
 %122 25 15 82 % النسبة
  2.2221 الدلالة

 الاختبار
 الإحصائي

 22.852 2كا
 دالة القرار الإحصائي
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الاختضىار ا حدىا ي عنىد مسىت   من خىلال النتىا   الى اردة فىي الةىد ل نةىد أن 
دىا ية لدىالح  منىه ت ةىد فر هىات فرديىة ذات دلالىة إح دالا،كان  0505ة الدلال

أن الت مىب عمى  الخ ى نة ،  هىذا يضىين لنىا نعةمالقيمة الأكثر تكىرار  هىي ا ةاضىة 
 الدنىىف لىىه علاهىىة مىىا الراحىىة الددىىضية  النفسىىية التىىي يكىى ن عميهىىا اللاعىىب هضىىل 
 أثنىىىاء المنافسىىىة حيىىىث أن أغمىىىب اللاعضىىىين يكىىى ن لىىىديهم تخمىىى  تىىىام مىىىن هىىىاتين 

 راحة النفسية  الددضية مدا.الدفتين الدد انيتين ةراء تمتدهم ضال
هىىىدرتك عمىىى  التخيىىىل  ت ييىىىر مكانىىىك فىىىي ذهنىىىك تةدمىىىك  هىىىل السةةةادس: السةةةؤال

 تتحكم في سم كياتك أثناء المنافسة؟
مدرفىىة هىىل الىىتحكم التىىام فىىي سىىم كيات اللاعىىب خد دىىا الغةةرض مةةن السةةؤال:

 أثناء المنافسة راةا إل  هدرته عم  ت يير مكانه في ذهنه.
هىل الىتحكم التىام فىي سىم كيات اللاعىب خد دىا أثنىاء المنافسىة ي ضىح  (:29الجدول رقم )

 راةا إل  هدرته عم  ت يير مكانه في ذهنه.

أن الاختضىىىار ا حدىىىا ي عنىىىىد مىىىن خىىىلال النتىىىا   الىىى اردة فىىىي الةىىىد ل نةىىىد أن 
 منىه ت ةىد فر هىات فرديىة ذات دلالىة إحدىا ية  دالا،كىان  0505مست   الدلالة 

أن مدظم اللاعضىين   عميه نستنت ، نعملدالح القيمة الأكثر تكرار  هي ا ةاضة 
نىىىىاء المنافسىىىىة ةىىىىراء هىىىىدرتهم عمىىىى  التخيىىىىل يسىىىىت يد ن الىىىىتحكم فىىىىي سىىىىم كياتهم أث

  ت يير مكانهم في ذهنهم .

 الاستجابات     
 المجموع أبدا أحيانا نعم المعايير

 42 22 29 29 التكرار
 %122 25 22.5 72.5 % النسبة

 الاختبار 2.2221 الدلالة
 22.352 2كا الإحصائي

 دالة لإحصائيالقرار ا
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تدتقد أن نزو الت تر أ  التخم  منه يساعدك فىي الىتخم   هل السؤال الساب :
 ؟من الأفكار السمضية التي تسضق المنافسة

مدرفىىة هىىل الىىتخم  مىىن التىى تر يسىىاعد فىىي الىىتخم  مىىن  الغةةرض مةةن السةةؤال:
 المنافسة . الأفكار السمضية التي تسضق

ي ضىح هىل الىتخم  مىن التى تر يسىاعد فىي الىتخم  مىن الأفكىار السىمضية  (:12الجدول رقم)
 التي تسضق المنافسة.

أن الاختضىىىار ا حدىىىا ي لهىىىا عنىىىد مىىىن خىىىلال النتىىىا   الىىى اردة فىىىي الةىىىد ل نةىىىد 
 منىه ت ةىد فر هىات فرديىة ذات دلالىة إحدىا ية  دالا،كىان  0505مست   الدلالة 

أن اغمىب ،  عميه يمكننا الاسىتنتاج نعم لدالح القيمة الأكثر تكرار  هي ا ةاضة
  تام من الأفكىار السىمضية التىي تسىضق المنافسىة ةىراء اللاعضين يك ن لديهم تخم

 نزو الت تر أ  التخم  منه .
هل ال د ر ضالراحىة  الأمىان يسىاهم فىي تنميىة سىم كيات ايةاضيىة : السؤال الثامن
 ؟ نح  المنافسة

مدرفىىىة مىىىد  إسىىىهام ال ىىىد ر ضالراحىىىة  الأمىىىان فىىىي تنميىىىة الغةةةرض مةةةن السةةةؤال:
 .سم كيات إيةاضية نح  المنافسة 

ي ضىح مىد  إسىهام ال ىد ر ضالراحىة  الأمىان فىي تنميىة سىم كيات إيةاضيىة  (:11الجدول رقم )
 نح  المنافسة .

 الاستجابات     
 المجموع أبدا أحيانا نعم المعايير

 42 21 26 33 التكرار

 %122 2.5 15 82.5 % النسبة
 الاختبار 2.2221 الدلالة

 44.152 2كا الإحصائي
 دالة قرار الإحصائيال
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أن الاختضىار ا حدىا ي عنىد مسىت   من خىلال النتىا   الى اردة فىي الةىد ل نةىد 

 منىه ت ةىد فر هىات فرديىة ذات دلالىة إحدىا ية لدىالح  دالا،كان  0505الدلالة 
أن أغمىىب اللاعضىىين الىىذين ،  هىىذا يضىىين بةةنعمالقيمىىة الأكثىىر تكىىرار  هىىي ا ةاضىىة 
ديهم سىىم كيات إيةاضيىىة نحىى  المنافسىىة ،  هىىذا ي ىىدر ن ضالراحىىة  الأمىىان تكىى ن لىى

راةا إل  تد د اللاعضين عمي هذت الم اهىف التنافسىية ممىا يةدمهىم يتحكمى ن فىي 
انفدىىىالاتهم  هىىى  أيضىىىا مىىىا يحقىىىق لهىىىم ال ىىىد رضالراحة  الأمىىىان أثنىىىاء المنافسىىىات 

 الرياضية.
المحضب  هل تدتقد أن الانتظام في التدريب عم  تخيمك لممكان السؤال التاس  :

 ؟ لك يكسضك مدرفة هضمية لمةريات المنافسة
مدرفىىىة هىىىل الانتظىىىام فىىىي التىىىدريب عمىىى  تدىىى ر المكىىىان الغةةةرض مةةةن السةةةؤال:

 المحضب لد  اللاعب يكسضه مدرفة هضمية لمةريات المنافسة.
ي ضح مدرفة هل الانتظام في التدريب عمى  تدى ر المكىان المحضىب لىد   (:12الجدول رقم)

 فة هضمية لمةريات المنافسة.اللاعب يكسضه مدر 

 الاستجابات
 المعايير

 المجموع أبدا أحيانا نعم

 42 22 12 26 التكرار
 %122 25 32 65 % النسبة
 الاختبار 2.2221 الدلالة

 43.752 2كا الإحصائي
 دالة الإحصائي القرار
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مسىت    أن الاختضىار ا حدىا ي عنىد من خىلال النتىا   الى اردة فىي الةىد ل نةىد
 منىه ت ةىد فر هىات فرديىة ذات دلالىة إحدىا ية لدىالح  دالا،كان  0505الدلالة 

أن اغمضيىىىة اللاعضىىىين ،  هنىىىا نسىىىتنت  أن نعةةةمالقيمىىىة الأكثىىىر تكىىىرار  هىىىي ا ةاضىىىة 
المذين ينتظم ن في التىدريب عمى  تدى ر أ  تخيىل مكىانهم المفضىل أ  المحضىب 

 . لديهم يكسضهم مدرفة هضمية لمةريات المنافسة
هل تدتقد ان مدرفتك لم اكمك ال خدية  التحكم في انفدالاتك  السؤال العاشر:

 ؟ راةدة إل  هيامك ضدممية الاسترخاء
مدرفىىة هىىل تحكىىم اللاعىىب فىىي انفدالاتىىه  مدرفتىىه لم ىىاكمه  الغةةرض مةةن السةةؤال:

 ال خدية راةا إل  هيامه ضدممية الاسترخاء.
عب في انفدالاته  مدرفته لم ىاكمه ال خدىية ي ضح مدرفة هل تحكم اللا (:13الجدول رقم)

 راةا إل  هيامه ضدممية الاسترخاء.
 
 
 
 
 
 

 الاستجابات
 المعايير

 المجموع أبدا أحيانا نعم

 42 22 26 32 التكرار
 %122 25 15 82 % النسبة
 الاختبار 2.2221 الدلالة

 41.552 2كا الإحصائي
 دالة القرار الإحصائي

 الاستجابات     
 المجموع أبدا أحيانا نعم المعايير

 42 22 24 34 التكرار
 %122 25 12 85 % النسبة
 2.2221 الدلالة

 الاختبار
 42.222 2كا الإحصائي

 دالة القرار الإحصائي
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أن الاختضىار ا حدىا ي عنىد مسىت   لى اردة فىي الةىد ل نةىد من خىلال النتىا   ا
 منىه ت ةىد فر هىات فرديىة ذات دلالىة إحدىا ية لدىالح  دالا،كان  0505الدلالة 

أن اغمضية اللاعضين المذين ،  عميه نستنت  بنعمالقيمة الأكثر تكرار  هي ا ةاضة 
م اكمهم ال خدية يست يد ن أ  لهم القدرة في التحكم في انفدالاتهم  مدرفتهم ل

 يد د ضالدرةة الأ ل  إل  هيامهم  اعتمادهم عم  تقنيات الاسترخاء
 خاتمةال -6

 فىي التد رل تقنية الاسترخاء د ر في متمثمة إ كالية من الدراسة هذت ان مقت
 في تدخل الدراسة هذت كانت  لما القدم، كرة لاعضي لد  النفسي الت تر من الحد

ع ا ىه التىدريب مىن النى و هىذا إدمىاج ضىر رة عمى  اأكىدن فقىد النفسىي ا عداد   ا 
  المهىارل الضىدني كالتىدريب الأخىر ، الة انىب مىن ك يىرت اللازمىة المكانىة

 مدرفيىة، )ضدنيىة، أضدىاد ضثلاثىة  خدىية هى  اللاعىب أن اعتضىار عمى   التكتيكىي
 الا الدمميىة الضحى ث هىذت لمثىل الحاةىة ضىنمس ضلادنىا أن اعتضىار  عمى  ،نفسىية (

 الحركيىىىة عمىىى   كىىىذلك ال اسىىىا، الميىىىدان هىىىذا خفايىىىا عمىىى  الضىىى ء تسىىىم لا  اأنهىىى
 الآداء مسىت    تىدني التقهقىر مىن ضىالخر ج لنىا  تسمح الرياضي، لمتنلق الداخمية
 المختدىى ن فيىىه أةىىر  الىىذل ال هىىت فىىي هىىذا النفسىىي،  الضىىض   التكتيكىىي التقنىىي

 ها ىل كىم تى فيرض سىمحت هامىة عمميىة  ضحى ث دراسىات الرياضي النفس عمم في
 اللاعىىب ممايسىىاعد المىىدرضين، لفا ىىدة المةىىال هىىذا فىىي  المدم مىىات المدىىارف مىىن
 ميىىدانا الىىنفس عمىىم ميىىدان يدتضىىر كمىىا الي ميىىة، حياتىىه  فىىي الرياضىىي ن ىىا ه فىىي

 التفسىىيرات إيةىىاد فىىي لىىه مسىىاعدا عندىىرا يدتضىىر ك نىىه مىىدرب لكىىل ضالنسىىضة مهمىىا
 مىن فىرد لكىل يسىمح ملا ىم نفسىي ةى  خمىق فىي يساعدت كما  الدهيقة الم ض عية

 ملا ىىم نفسىىي ةىى  فىىي التىىدريب  لان امكانياتىىه، عىىن الكامىىل ضىىالتدضير النىىادل أفىىراد
 مايحىىدد غالضىىا النفسىىي فالتحضىىير ذاتهىىا، حىىد فىىي المهىىارة مىىن أهميىىة أكثىىر يدتضىىر
 المتدمقىىىة الدراسىىىات مىىىن الدراسىىىة هىىىذت تدتضىىىر . المنافسىىىة فىىىي خد دىىىا الفىىىارق
 الضحث أةل من اللاعضين عند النفسي الت تر من  الحد لنفسيا التحضير ضميدان
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 المظىىىاهر إحىىىد  لتسىىير الاسىىىترخاء مهىىىارة خلالهىىا مىىىن تتىىىدخل التىىي الكيفيىىىة عىىن
 ال ىىيء الخدىى   عمىى  النفسىىي ضىىالت تر الأمىىر  يتدمىىق إيةاضىىا لممنافسىىة السىىمضية
 ضمىىا اإيةاضىى النفسىىي التىى تر مىىن  الحىىد الدا فيىىة ا نفدىىالات ضتسىىيير يسىىمح الىىذل
 . المنافسة  أهمية الظر ف ما يتناسب  ضما الآداء ما يتلا م

 الدراسة في المعتمدة الةمراج  -7
 :المصادر -أ( 
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