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 شروط النشر وضوابطه
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 قبل.
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 كلمة العدد
     

      

جلد الااع  شرا تواصل مجلة المعيار مسارها العلمي دون توقف، وقد بلغت العدد الثاني من الم  

، حيث شارفت شلى سنتها الااععة شرا من الصدور دون توقف، فهي بذلك وفات 0202من سنة 

 .داخل وخارج الوطنمن من أساتذة وطلبة حثين افضاءات شلمية لكل الب

فكعادته احتوى هذا العدد شلى دراسات وأبحاث متنوشة، شملت كل التخصصات، فتناول شلى     

العلوم، أما في الأدب فقد تناول العدد أبحاثا حول  سبيل المثال مواضي  في فلسفة التاريخ وفلسفة

تناول الباحثون،  التاريخ، والنقد الأدبي وقضايا النثر والرعا، وفي شلم البلاغيةوالأدبية الدراسات 

بحاث في النراطات البدنية والاياضة. وأخاى ذات الطاع  إلى أ وكذاقضايا اجتماشية مهمة، 

 بالإضافة الى دراسات أخاى بلغات اجنبية. الاقتصادي والقانوني،

 نأمل من كل الباحثين المهتمين بالبحث العلمي التواصل معنا.    

 

 

 
 المدير المسؤول عن النشر

 د. عيساني امحمدأ .                                                                                                      
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 29/09/2222 التاريخ: 
   L22/0364  ARCIFالرقم: 

 السحترم  السعيار  مجمة سعادة أ. د. رئيس تحرير
 الجزائر تيدسديمت، تيدسديمت،-الهنذريدي يحي بن أحسد الجامعي السركز

 تحية طيبة وبعد،،،
للإنتاج والمحتهى  "معرفة"قاعدة بيانات  مبادرات، أحد (ARCIF - ارسيفالتأثير والاستذهادات السرجعية لمسجلات العمسية العربية )معامل يدر 

  .2022لمسجلات لمعام  الدابعالدشهي تقرير الأطمق  العممي، إعلامكم بأنو قد
 

)مكتب اليهنيدكه  :عدة جهات عربية ودوليةليتكهن من مسثمين  الذي "مجمس الإشراف والتشديق" لإشراف" Arcif ارسيفيخزع معامل التأثير "
لمجشة عمسية  بالإضافة(. قاعدة بيانات معرفة، مكتبة الاسكشدرية، (الإسكهاسيا )آلجشة الأمم الستحدة لغرب ، ببيروت الإقميسي لمتربية في الدول العربية

 .عربية وبريطانيا ة رائدة من عدة دولعة عمسيسس ذوي  وأكاديسيينمن خبراء 
 

في  بحثية أو عنهان مجمة عربية عممية (5100زيد عن)يودراسة بيانات ما فحص بالعمل عمى  قام "Arcif ارسيف"معامل  ومن الجدير بالذكر بأن
القمر لعدم تهفر ) باستثناء دولة جيبهتي وجزر  دولة عربية (20)ىيئة عممية أو بحثية في  (1000)عن أكثر من والرادرة  ،مختمف التخررات
 .  2022عام  في تقرير "Arcif  ارسيف"معامل العالمية لمعايير الفقط لتكهن معتمدة ضمن  مجمة عممية (1000) البيانات(. ونجح منيا

   
قد نجحت  ،الجزائر تيدسديمت، تيدسديمت،-الهنذريدي يحي بن أحسد الجامعي السركز الرادرة عن السعيار مجمة إعلامكم بأنتينئتكم و نا يدر و 

، وللاطلاع عمى ىذه المعايير يمكنكم معيارا   (32)والتي يبمغ عددىا المعايير العالمية،  المتهافقة مع Arcif"   ارسيفاعتساد معامل " معايير في تحقيق
 الدخهل إلى الرابط التالي:

 http://e-marefa.net/arcif/criteria/ 
 

 :في كما صنفت مجمتكم .(0.1057)  2022لمجمتكم لدنة  العام " Arcif ارسيف" معامل كانو     
  متهسط معامل ارسيف عمى المدتهى العربي، مع العمم أن  (136) إجسالي عدد السجلاتمن  )التخررات متداخمة) الاجتساعية العمهمتخرص

 . (0.12كان ) لهذا التخرص

  متهسط معامل ارسيف عمى المدتهى العربي، مع العمم أن  (210إجسالي عدد السجلات )من  )التخررات متداخمة (الإندانية العمهمتخرص
 . (0.1كان ) لهذا التخرص

كذلك الإشارة في الندخة الهرقية لمجمتكم ، و بإمكانكم الإعلان عن ىذه النتيجة سهاء عمى مهقعكم الإلكتروني، أو عمى مهاقع التهاصل الاجتماعيو 
 .الخاص بمجمتكم "Arcif"ارسيف إلى معامل 

   "، التهاصل معنا مذكهرين. ارسيفختاماً، نرجه في حال رغبتكم الحرهل عمى شيادة رسمية إلكترونية خاصة بنجاحكم في معامل " 
 التقديرم و راوتفزمها بقبهل فائق الاحت

 رأ.د. سامي الخزندا  
 " Arcif ارسيف رئيس مبادرة معامل التأثير"                                 

 



8/10/2023التاريخ:
L23الرقم: / 458ARCIF

المحترمالمعيارمجلةتحريررئيسد.أ.سعادة

الجزائرتيسمسيلت،الونشريسي-تيسمسيلت،يحيبنأحمدالجامعيالمركز
وبعد،،،طيبةتحية

والمحتوىللإنتاج"معرفة"بياناتقاعدةمبادراتأحد،(ARCIF-)ارسيفالعربيةالعلميةللمجلاتالمرجعيةوالاستشهاداتالتأثيرمعامليسر
.2023للعامللمجلاتالثامنالسنويالتقريرأطلققدبأنهإعلامكمالعلمي،

اليونيسكو)مكتبودولية:عربيةجهاتلعدةممثلينمنيتكونالذيوالتنسيق"الإشراف"مجلسلإشراف"Arcif"ارسيفالتأثيرمعامليخضع
منعلميةللجنةبالإضافةمعرفة(.بياناتقاعدةالاسكندرية،مكتبة)الإسكوا(،آسيالغربالمتحدةالأمملجنةببيروت،العربيةالدولفيللتربيةالإقليمي
.وبريطانياعربيةدولعدةمنرائدةعلميةسمعةذويوأكاديميينخبراء

فيأوبحثيةعلميةعربيةمجلةعنوان(5000)يقاربمابياناتودراسةفحصعلىبالعملقام"Arcif"ارسيفمعاملبأنبالذكرالجديرومن
ضمنمعتمدةلتكونفقطعلميةمجلة(1155)منهاونجحالعربي.العالمفيبحثيةأوعلميةهيئة(1400)منأكثرعنوالصادرةالتخصصات،مختلف
.2023عامتقريرفي"Arcifارسيف"لمعاملالعالميةالمعايير

فينجحتقدالجزائر،تيسمسيلت،الونشريسي-تيسمسيلت،يحيبنأحمدالجامعيالمركزعنالصادرةالمعيارمجلةبأنوإعلامكمتهنئتكمويسرنا
الدخوليمكنكمالمعاييرهذهعلىوللاطلاع،معياراً(32)عددهايبلغوالتيالعالمية،المعاييرمعالمتوافقة"Arcifارسيف"معاملاعتمادمعاييرتحقيق

/http://e-marefa.net/arcif/criteriaالتالي:الرابطإلى

في:مجلتكمصُنفتكما.(0.1563)2023لسنةلمجلتكمالعام"Arcif"ارسيفمعاملوكان

،الوسطىالفئةوهي(Q3)الفئةضمنالعربيالمستوىعلى(141)المجلاتعددإجماليمنالتخصصات()متداخلةالاجتماعيةالعلومتخصص●

.(0.198)كانالتخصصلهذاارسيفمعاملمتوسطأنالعلممع

الفئةوهي(Q3)الفئةضمنالعربيالمستوىعلى(251)المجلاتعددإجماليمنالتخصصات()متداخلةالإنسانيةوالعلومالآدابتخصص●

.(0.136)كانالتخصصلهذاارسيفمعاملمتوسطأنالعلممع،الوسطى

حصوليعنيلاتخصص،أيفي2023لعام"ارسيف"معاملتقريرفيمجلات(10)الأعلىضمنمرتبةعلىمامجلةأيحصولأنالعلمراجين
الخمسةالمعاييرمنعليهاحصلتالتيالنقاطقيمةبإجماليذلكيرتبطحيث،Q2أوQ1فئةكتصنيفمرتفعتصنيفعلىتلقائيبشكلالمجلة

خلالمنالخمسةالمعاييرهذهعلىالاطلاعويمكن،التخصصاتمختلففيفئاتإلى(2023للعام)ارسيف"تقرير"مجلاتلتصنيفالمعتمدة
/http://e-marefa.net/arcifالرابط:إلىالدخول
إلىلمجلتكمالورقيةالنسخةفيالإشارةوكذلكالاجتماعي،التواصلمواقععلىأوالإلكتروني،موقعكمعلىسواءالنتيجةهذهعنالإعلانوبإمكانكم

بمجلتكم.الخاص"Arcif"ارسيفمعامل
مشكورين.معناالتواصل"،ارسيف"معاملفيبنجاحكمخاصةإلكترونيةرسميةشهادةعلىالحصولرغبتكمحالفينرجوختاماً،

والتقديرالاحترامفائقبقبولوتفضلوا
الخزندارساميأ.د.
التأثيرمعاملمبادرةرئيس
"Arcifارسيف"

http://e-marefa.net/arcif/criteria/
http://e-marefa.net/arcif%20/
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 طاهير عمار*

 

 ملخص: 

يهدف هذا البحث الى معرفة الاثر الذي الاسترخاء في تطوير وتحسين الاداء لدى رياض ي دفع                  

رياضيا وقد تم  41وقد شملت عينة هذه الدراسة  ،د ولاية بجايةلنادي بلدية ذراع القائ الجلة لفئة الاواسط

وتم تطبيق اختبار ميداني خاص ، واعتمدنا في هذا البحث على المنهج التجريبي اختيارهم بطريقة قصدية،

وتوصلنا الى نتائج  مع القيام بالتدريب على عمليات الاسترخاء للمجموعة التجريبية، الجلة للمجموعتينبدفع 

  .ايجابي على تطوير الاداء لدى رياض ي دفع الجلة أثر ها ان الاسترخاء له مفاد

.دفع الجلة الرياض ي.الاداء  الاسترخاء. المفتاحية:الكلمات   

Abstract: 

         This research aims to know the effect of relaxation on the development and 

improvisent of  the performance of the shot put athlete for the intermediate class in 

Dra Elgaid team wilaya of  Béjaia. The sample of this study included 14 athletes and 

they were chosen in an intentional way. By training on relaxation processes for the 

experimental group, we reached results that relaxation has a positive effect on the 

development of performance of the shot put athlete. 
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 مقدمة: -1
)كامل، الانسان في الرياضة بانه العلم الذي يدرس سلوك  Sport Psychologyيعرف علم النفس الرياضة 

والهدف من دراسة سلوك الفرد في الرياضة هو محاولة اكتشاف الاسباب والعوامل النفسية التي تؤثر على سلوك  ،(7991
، ة اخرى،وكيف تؤثر خبرة الممارسة الرياضية ذاتها على الجوانب الشخصية للرياضي من ناحيهذا من ناحية، الرياضي

عتبر اذ ت ،(1991)كامل، وتنمية الشخصيةMaximum Performanceالامر الذي يسهم في تطوير الأداء الاقصى 
الرياضة في الوقت الحالي ظاهرة اجتماعية اثرت وبشكل واسع على جميع الأفراد، فأصبح الكثيرين يمارسون الرياضة 

فكرة الأداء الرياضي مرتبطة بالإنجازات التي يحققها أو يمكن للرياضيين تحقيقها لزيادة الأداء وإن  بمختلف تخصصاتها،
،أي تنمية الرياضي ،لذا يجب أن يكون الرياضيون قادرين على استغلال مواردهم النفسية والعقلية والبدنية على أكمل وجه

لفرد الرياضي بصورة تسهم في قدرته على تحقيق وتطوير مختلف قدرات ومهارات وصفات وسمات ومعارف ومعلومات ا
 (1999)علاوي، اعلى المستويات الرياضية

ولهذا تسعى المراكز الرياضية عالية الأداء إلى تعزيز القدرات المختلفة للرياضيين. وهذا ينطوي على تطوير بعض التدريبات  
ب الرياضية، وعدم اهمال التحضير النفسي من اجل المساعدة على تجاوز الضغوط النفسية الروتينية إلى الكمال في الألعا

بين هذه  الجلة منوتعد رياضة دفع  ،(2222)شارف، المرتبطة بالمنافسة من اجل تحقيق نتائج ايجابية في الاداء الرياضي 
دفع الجلة  ، فرياضةالقوىم الرياضات التي نعني بها العاب أيتجزأ من رياضة  التخصصات الأكثر ممارسة باعتبارها جزء لا

 لها العديد من المتطلبات الخاصة بها سواء كانت بدنية أو مهارية أو نفسية أو ذهنية. 
العلوم التي اهتمت بمجال العلوم الرياضية إلى جانب العلوم الأخرى من حيث التطبيقات  أحدفعلم النفس الرياضي 

الميدانية التي يسعى من خلالها إلى الارتقاء بالمستويات الرياضية في مختلف المهارات والأنشطة. ويعد الاسترخاء من  
فالاسترخاء يندرج ضمن العمليات الهامة ، المهارات النفسية العقلية الهامة التي تساعد على التحكم في الضغوط النفسية

وان تنمية المهارات النفسية والتي تتمثل في الاسترخاء وتركيز الانتباه ، والسلوك التي تساعد الرياضي على تعديل التفكير
)شمعون، والتصور العقلي والاسترجاع العقلي يجب تن اسير جنب الى جنب مع تنمية عناصر اللياقة البدنية

نفس الفيزيولوجي عند الإنسان وهذا بفضل تدخلها على حسب بوزنقن "تعد تقنيات الاسترخاء ملتقى علم الف(1999
 .(BOUSSINGEN, 1996)بها" الجسم من خلال استعمالها للتفاعلات العضوية بمساعدة أساليب نفسية خاصة

 ام بأداء مميز وأحسن.فمن خلال الاهتمام بعمليات الاسترخاء يسمح بالرياضي بالشعور بالراحة والاتزان وبذلك القي  
 إشكالية الدراسة: -2

ان عملية الإعداد النفسي أهمية كبيرة في المجال الرياضي وتبرز أهميته في الأداء الرياضي خلال ممارسة التدريب أو في 
خاء استخدام تدريبات الاستر  ان الاسترخاءحالات المنافسة فهنا تكمن اهمية التدريب للمهارات النفسية للاعبين منها 

لذا قد ارتبط الاسترخاء النفسي  ،(Corbin C, 1972)لبدني بمفرده اتؤدي إلى نتائج أكثر فاعلية من استخدام التدريب 
حيث بواسطة إرخاء  والعضلي   بالتغذية الراجعة من خلال العلاقة بين الراحة العضلية والراحة النفسية والذهنية،

قص الاستشارة الدماغية مما يحدث الشعور في التحسن ،فالاسترخاء يساعد الرياضي على تنمية القدرة على العضلات ين
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تسيير المنافسة وتقديم أداء التركيز والحشد السريع للطاقة من خلال إثارة اليقظة والتنشيط مما يسهل التحكم في التوتر و 
 وهذا ما ادى بنا الى طرح هذه التساؤلات: ،أحسن

 التساؤل العام:2-1
 هل للاسترخاء اثر ايجابي على تطوير الاداء لرياضي دفع الجلة؟ -أ

 التساؤلات الفرعية:-2-2
 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة؟-أ

التدريب  وعة الضابطة عند ممارسةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجم -ب
 ؟الاسترخاء على

 هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية؟ -ج
 الفرضيات:-3
 العامة:الفرضية-3-1
 لعمليات الاسترخاء اثر على تطوير الاداء لرياضي دفع الجلة   -أ

 :الفرضيات الفرعية-3-2
 ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة.توجد فروق  -أ

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة عند ممارسة العمليات  -ب
 الاسترخاء.

 بية.توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجري -ج
 البحث: أهمية-4

 بهدف البحث الى التعرف على ما يلي:
 تحديد اهمية الاسترخاء في تطوير الاداء للرياضيين.-
 والرياضين. للباحثين والمدربينسندا  التوصيات تكوناستخلاص مجموعة من -
 النفسي في التحضير الرياضي. اهمية الجانبابراز -
 ت من الشعور بالراحة النفسية والهدوء من خلال الاعداد النفسيالمساعدة في الوصول الى اعلى المستويا-
 البحث:أهداف  -5

 يهدف البحث الى:
 .كشف اثر عمليات الاسترخاء على تنمية تطوير الأداء لرياضي دفع الجلة-
 إبراز أهمية التحضير النفسي للرياضيين والاسترخاء في الوصول إلى الأداء الأحسن.-
 الاسترخاء في التخفيف من التوتر العضلي والنفسي وبالتالي تنمية وتطوير الاداء لدى الرياضيين.معرفة تأثير عمليات -
 زيادة الاهتمام بالبرامج التدريبية الذهنية والنفسية للرياضيين.-
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 المفاهيم:تحديد-9
 الاسترخاء:9-1
 توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلية. :يالاصطلاحالتعريف 9-1-1
هو القدرة على خفض الشد العضلي والتوتر والوصول برياضي دفع الجلة الى اقل درجة من  التعريف الاجرائي:9-1-2

 .في مختلف النشاطات العضلية بالجسم العضليالنشاط 
الاسترخاء هو رياضة جسدية نفسية فكرية فيها يخضع الإنسان جسده بوظائفه الارادية بتلقائية واللاإرادية العصبية -
 . (2213رسلان، )تعمل على انسجام الجسد مع النفس والعقل ارادته، فهيض لمح
 (1914)العيساوي، الاسترخاء عبارة عن ادارة ارادية للتور العضلي مصاحب للشعور بالهدوء عن طيق التدريب المنظم-
 (1999)شمعون، الانقباضات والمتقلصات العضلية للتوترتوقف كامل لكل الاسترخاء   -
 (2221)فاروق، الاسترخاء هو الشعور باستقرار النفس عن طريق ارخاء العضلات واعصاب الجسم تماما -

 أنواع الاسترخاء: 31119
 وينقسم الى: لاسترخاء العضلي:ا-أ

حيث انه يعتبر العلم الامريكي ادموند جاكوبسن ، والذي يطلق عليه الاسترخاء التدريجي الاسترخاء التعاقبي:-
Edmond Jakobsonوقد سمي بالتدريجي نظرا لتدرج ، من بين الاوائل الذين تطرقوا واستخدموا هذا النوع من الاسترخاء

ويعتمد هذا النوع على سلسلة من  (1999)شمعون،  لاتالانقباض من مجموعة عضلية لأخرى حتى يغطى جميع العض
التقلصات العضلية يتبعها استرخاء، والهدف من ذلك مساعدة اللاعب على معرفة الفرق بين الاحساس بالتوتر عند 

 (cox, 2005)الانقباض العضلي والاحساس بالاسترخاء عند الاسترخاء العضلي 
 حيث يعتبر العالم شولتز التعاقبي، وأيعتبر الاسترخاء الذاتي شكل من الاسترخاء التدريجي  الاسترخاء الذاتي: -

Schultz حيث تكون تمارينه تعتمد اساتعرف الرياضيين على مواضع التوتر ، من الاوائل الذين استخدموا هذا النوع
ثم استخدام التنفس البطيء السهل وإثناء ذلك يتصور الرياضي خروج التوتر من الجسم  للمجموعات العضلية في الجسم

 (1991)راتب، من خلال الشهيق الزفير 
 ويتكون من:الاسترخاء العقلي: -ب
تي تعمل على الاستشارة وهذا النوع من الاسترخاء يهدف الى تحديد مجموعة من المواقف ال الحديث الذاتي الإيجابي:-

يطلب منه تحديد عبارات ذاتية إجابيه  الخبرات، وبعدهاوعلى اللاعب تحديد الافكار السلبية التي تراوده عند ممارسة هذه 
 (1999شمعون، )لاستبدالها مع العبارات السلبية 

، الافكار كلمة قف هعند الرياضي او اللاعب فما عليه ان يوجه لهذ اي انه كلما تولدت افكار سلبيةايقاف الافكار:-
اي بعد تعرف اللاعب على هذه الافكار السلبية ، فبذلك يقوم على تثبيت الدافع السلبي ويفتح مجال التفكير البناء محله

 (2225)محمود، دالهاانها تسبب له التوتر الذي يؤدي الى انخفاض مستوى الاداء يصبح اللاعب من السهل عليه استب
 1(1991)كامل، يتخيل الرياضي نفسه في بيئة او مكان حيث الشعور بالاسترخاء والراحة الكاملين الاسترخاء التخيلي:-
 الأداء الرياضي:-1
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 التعريف الاصطلاحي:1-1
 .وم به الفرد الرياضيهو درجة تحقيق واتمام العمل الذي يق

 ط الممارس.اشالنهو قدرة الرياضي على تحقيق افضل عمل له في التعريف الاجرائي:1-2
الاداء الرياضي هو تلك السلوكات والنشاطات التي يقوم بها الرياضي بشكل مستمر ومتواصل من اجل تحقيق احسن ان  

وهو عبارة عن انعكاس ، ايصال الشيء الى المرسل اليه مستوى ممكن ويعرفه عصام عبد الخالق ان الاداء الرياضي هو
وهو ، لقدرات ودوافع لكل فرد لأفضل سلوك ممكن نتيجة لتأثيرات متبادلة للقوة الداخلية وغالبا ما يؤدى بصورة فردية

التعليم  وهو الوسيلة للتعبير عن عملية، نشاط او سلوك يوصل الى نتيجة كما هو المقياس الذي تقاس به نتائج التعلم
 وللأداء درجات ومستويات منها:(1993)الطالب، سلوكيا

 اداء ممكن قدر استطاعته. أفضلويقصد به ان يؤدي الفرد  الاداء الاقصى:-أ
 ويقصد به ما يؤديه الفرد بالفعل وطريقة ادائه وليس ما يستطيع ادائه.  الاداء المميز:-ب
شبيهة بحركة اليد المضغوطة، والتي تقوم بالانفراج بشكل مفاجئ وبقوة وبعنف كبير، وتكون بثني  رياضةدفع الجلة:-9

، ثم يعود بشكل معتدل بقيامه بدورة كاملة حول نفسه، ثم يقوم بالاسترخاء الرميكان اللاعب جسمه وظهره باتجاهم
 (Britannica, 2016)للاستعداد من أجل إطلاق الطاقة.

 الدراسات السابقة:-9
.حيث ان 5172"علاقة المهارات النفسية العقلية بالأداء المهاري لدى لاعبي كرة اليد" احمد محمديدراسة 119-

وقد استخدم  النفسية العقلية والاداء المهاري لدى لاعبي كرة اليد، مستوى المهاراتالدراسة هدفت الى التعرف على 
لاعب اقل من  711وكانت عينة البحث لاعبي الرابطة الجهوية لكرة اليد وعددها ، صفي الارتباطيالباحث المنهج الو 

 وتوصل الباحث الى النتائج التالية: سنة،57
في  اللازم يسهمبالمهارات النفسية ان التدرب على المهارات النفسية بالشكل  اليد مرتبطالاداء المهاري للاعبي كرة  --

 لمهارى. الرفع من الاداء ا
-الذاتي"تأثير تمرينات الاسترخاء ) حسن حميدي، صريح عبد الكريم، السعداوي، محمددراسة محسن علي -5.9

متر 771الاستشارة الانفعالية وبعض المتغيرات الكيمناتيكية من البداية الى اجتياز الحاجز الاول في عدو  التخيلي( في
 .5112لخامس المجلد الثاني العراق العدد ا، حواجز "مجلة علوم التربية الرياضية

م حواجز  771أساليب الاسترخاء تأثيرا في خفض الاستشارة لعدائي  أكثرهدفت الدراسة الى التعرف على       
 وبعض المتغيرات الكيمناتيكية، باعتبار هذا المتغير مؤشر للتكامل لتطبيق الاداء.

 %01 ا( وشكلو 75م حواجز وعددهم )771ولة العراق في عدوحيث كانت العينة من العدائين الذين يشاركون في بط
 من المجتمع الاصلي.

 وقد اسفرت الدراسة على النتائج التالية:، وتم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعات المتكافئة
 رة.تدريب اللاعبين على عمليات الاسترخاء الذاتي والتخيلي له اثر واضح في خفض درجة الاستشا   -    
 هناك تأثير للبرامج التدريبية في تطور الزمن من الى المانع الاول والمجاميع التدريبية الثلاث. -    
 .وجود تطور في الاختبارات البعدية للمسافة بعد الحاجز للمجموعة التجريبية-    
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 الاسترخاء الذاتي والتخيلي قد اثر تقليل الزمن قبل الحاجز. -    
الزحف عل البطن  للناشئين ودرجة"تأثير برنامج الاسترخاء التعاقبي على القلق ومستوى الاداء  راهيمدراسة رشا اب-319

 .7991"جامعة حلوان للبنات 
 الاداء.ى على مستوى القلق ومستو  الاسترخاء التعاقبيهدفت الدراسة الى التعرف على مدى فعالية برنامج       

( سباح باستخدام التصميم التجريبي القياسي )القبلي 51يبي على عينة قوامها )واعتمدت الباحثة على المنهج التجر   
 والبعدي( لمجموعتين )تجريبية وضابطة( وتم تعيينهم على الطريقة العشوائية للمجموعتين.

والمعرفي  الجسمي انخفاض القلقالبرنامج الخاص بالاسترخاء التعاقبي للسباحين ادى  اليها انومن اهم النتائج المتوصل   
ايجابي على الاداء في المجموعة التجريبية بمقارنتها مع  أثروان التدريب الاسترخائي له  ،وارتفاع الثقة لدى عينة البحث

 .المجموعة الضابطة
محاولة وضع برنامج تدريب عقلي لدى رياضي العاب القوى اختصاص القفز العالي")دراسة » احمددراسة بونوار -419

 .5115الجزائر مولوديه العاصمة صنف اكابر واصاغر( ماجستير جامعة ميدانية لفريق 
 ما مدى مساهمة التدريب العقلي في التعلم الحركي ورفع من مستوى اداء رياضي القفز العالي؟ وكانت الاشكالية المطروحة:

من صنف  2اغر وصنف الاص من 2فرد، 75افرادها  الباحث فكانعينة  التجريبي، امااعتمد الباحث على المنهج 
 النتائج المتحصل عليها: الاكابر،

اردنا ان نتحصل على نتائج رياضية جيدة في القفز العالي فلا بد من تطبيق برنامج  إذاالتدريب البدني غير كافي  - 
 تدريب عقلي للحصول على مردود رياضي جيد.

 عالي.في عملية استيعاب التدريب العقلي لدى رياضي القفز ال أثرالسن له  -
"اثر تطبيق برنامج الاسترخاء العقلي العضلي على الاداء المهارى وخفض قلق  دراسة بن رقية عابد وقندز علي-519

 ،5179جامعة الجزائر،  مجلة علوم وتقنيات النشاط البدني الرياضي،  المنافسة لدى لاعبي كرة اليد".
العضلي على الاداء المهارى وخفض قلق المنافسة لدى  ليالاسترخاء العقهدفت الدراسة الى معرفة اثر تطبيق برنامج 

وقد قسمت عينة الدراسة الى  كانت فردا،70وقد اعتمد الباحثان عل المنهج التجريبي وعينة البحث  لاعبي كرة اليد،
وقد لاعبين قصد الدراسة الاستطلاعية،  1كما استبعد  لاعبين للمجموعة الضابطة، 1لاعبين للمجموعة التجريبية و1

 توصلا الباحثان النتائج التالية:
بالتالي تمتع ، التخلص من التوتر الذي ينتاب اللاعب في حالات انفعالية القدرة علىتمارين الاسترخاء ادى باللاعبين  - 

 الاعب بقدر الاسترخاء العقلي والعضلي.
)عابد و تنمية مهارة الاسترخاء وممارسة تمارين الاسترخاء تؤدي الى تحسين الجانب العقلي وكذا الاداء المهاري للاعبين. -

 (2219قندز علي، 
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 الميداني:منهجية البحث -12
 منهج البحث: -1112

ن المنهج هو عبارة عن طريقة يصل بها لأ، التي تحدد طبية المنهجان دراسة طبيعة الظاهرة التي يتطرق اليها الباحث هي   
كما ان ،  ويتم الوصول إلى الحقاق العلمية عن طريق البحث والاستقصاء (1999الطاهر، )الانسان }الباحث {الى الحقيقة 

الباحث في التحكم الموقف المراد دراسته باستثناء  الفكرة الأساسية التي يعتمد عليها المنهج تكون عبارة عن محاولة
لذا نجد ان كل  (1999علاوي و كامل اسامة راتب، )المتغيرات التي يعتقد انها السبب في حدوث تغيير معين في ذلك الموقف

ى المنهج التجريبي لكونه يتلاءم مع طبيعة ظاهرة لها منهج يتلاءم مع طبيعة فكرتها ومسارها ولأجل ذلك اعتمدنا عل
 الشكلة المطروحة.

 البحث:متغيرات  -2112
 المتغير المستقل:-أ

المتغير المستقل هو المسبب في علاقة السبب والنتيجة اي العامل المستعمل الذي من خلاله نريد قياس 
قل  في دراستنا هي عمليات الاسترخاء والمتمثل في البرنامج التدريبي لعمليات فالمتغير المست (Lanchere, 1981)النتائج

 الاسترخاء 
 المتغير التابع:-ب

المتغير التابع في هذه الدراسة ف (2222)محمداخلاص عبد الحفيظ،  بتقييم نتائج المتغير المستقل فهو النتيجة هو ما يتم قياسه
 .هو الأداء

 البحث: مجالات-3112
 البشري:المجال -
{لبلدية القائد ولاية بجاية  والذين  JSDK} الرياضي جياسدكتمت التجربة على عينة من لرياضي العاب القوى للنادي  

 رياضيا تخصص دفع الجلة. 71كان عددهم 
 المجال المكاني:-

ت التدريبية المقترحة في الملعب البلدي الجواري لبلدية القائد اجرت الاختبارات البدنية القبلية والبعدية بالإضافة الى الوحدا
 ولاية بجاية. {JSDKجياسدك}

 الزماني:المجال -
 وانحصرت فيما يلي: 2023لقد تم تحديد موضوع الدراسة في شهر جانفي من سنة 

 .2023 فيفري 01و2023جانفي  25 بين :التدريبي والاختباراتضبط وتحديد البرنامج  -
 .2023 فيفري08 و2023 فيفري 12ربة الاستطلاعية: كانت مابينالتج -
 .15/2023/ 75:القبليالاختبار  -
 .2023مارس  26الى غاية 2023فيفري  13: من للمجموعة التجريبيةتطبيق البرنامج التدريبي  -
 .وهذا للمجموعتين الضابطة والتجريبية 51/10/2023: الاختبار والبعدي-
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 لبحث:مجتمع عينة ا-4112
اذ يتطلب من الباحث البحث عن عينة تتلاءم  عملية اخيار البحث من الخطوات الضرورية لغرض العمل العلمي،

 وتنسجم مع المشكلة المراد حلها،
( 1) تخصص دفع الجلة اواسط تم تقسيمهم الى مجموعتين، ا( رياضي71حيث تم الاعتماد على العينة القصدية واختيار ) 

 ( اخرين مجموعة تجريبية   1)بطة وضارياضين مجموعة 
لغرض التعرف على المعوقات الصعوبات التي من المحتمل ظهورها عند تطبيق الاختبار  التجربة الاستطلاعية:-5112

لكون التجربة الاستطلاعية ، رياضيين تخصص دفع الجلة 2حيث قمنا بإجراء تجربة استطلاعية حول ، على عينة البحث
 (1999)المجيد، ث للوقوف غلى السلبيات والايجابية التي تقابله أثناء اجراء الاختبارات لتفاديها تدريبا عمليا الباح

 خصائص البرنامج التدريبي:-9112
تبار إجراء الاخ ولغاية 70/15/5155من يوم  اي ابتداءاتم تنفيذ البرنامج التدريبي مباشرة بعد اجراء الاختبار القبلي 

برنامج خاص  إليهمحصص في الاسبوع وقدم  0 دقيقة للحصة،51دقيقة الى 72، المدة 51/10/5155البعدي اي 
 في عمليات الاسترخاء. 

 والاجنبية، استخدم الباحث في عملية جمع البيانات الادوات التالية: المصادر والمراجع العربية ادوات البحث:-1112
 ات البدنية.والاختبار  المقابلات الشخصية،

 الاسس العلمية للاختبارات:-9112
حيث طبقت عليهم  رياضين،7قوامها  الرياضيينتم استخدام طريقة الاختبار واعادة الاختبار على عينة من  ثبات الاختبار:-

من القيمة  أكبرللاختبار وجدنا ان القيمة المحسوبة وبعد الحصول على نتائج الاختبار قمنا باستعمال معامل الارتباط بيرسون  الاختبار،
 أن الاختبار يتمتع بدرجة عالية من الثبات كما هو موضح في الجدول الاتي: يؤكد اوهذا مالمجدولة 

 (يبين ثبات الاختبارات المعتمدة في الدراسة1الجدول رقم )
 درجة الحرية حجم العينة  المعالجة الاحصائية

 
 مستوى الدلالة

 
القيمة  معامل الثبات 

 يةالجدول

 0.601 0.97 0.05 6 7 دفع الجلة 
 50 الاحصائية نموذجالباحث بالإعانة ببرنامج الحزمة المصدر: 

والذي يقاس بحساب ، لقد تم استخدام معامل الصدق الذاتي الذي يعتبر اصدق الدرجات التجريبية صدق الاختبار: -
 متع بدرجة صدق ذاتي عالي كما هو مبين في الجدو التالي:وقد تبين ان الاختبار يت الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار،

 (: يبين صدق الاختبار المعتمد في الدراسة2الجدول رقم )
حجم  المعالجة   الاحصائية

 العينة 
 درجة الحرية

 
 مستوى الدلالة

 
القيمة  معامل الصدق 

 الجدولية
 0.601 0.98 0.05 6 7 دفع الجلة 

 50نموذج الاحصائية نامج الحزمة الباحث بالإعانة ببر  المصدر:
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لقد اعتمدنا في هذه الدراسة على اختبار بدني سهل وواضح بالإضافة الى الشرح الجيد والتطرق  موضوعية الاختبار: -
القياس ووضع النتائج، بالإضافة الى استخدام الوسائل والطرق اللازمة ومراعات  الاختبار، وكيفيةالى جميع التفاصيل 

 الظروف الجوية اثناء تنفيذ الاختبارات، بالتالي نستنتج ان الاختبار يتميز بموضوعية جد عالية.التوقيت و 
 البرنامج التدريبي:-9112

 الاسس العلمية في وضع البرنامج التدريبي:-
 على الدراسات لقد قمنا بالاعتماد المعارف والمعلومات الخاصة بعملية الاسترخاء العديدة من المدربين والمربين الرياضيين

وانسب الطرق لإعداد برنامج تدريبي للاسترخاء في  أفضلالبرامج التدريبية بغية تحديد  دثوأحالسابقة والاسس العلمية 
 ويمكن تلخيصها فيما يلي: رياضة دفع الجلة،

 لخصائص الفئة العمرية المعنية بالدراسةـ مراعات البرنامج -
بتوضيح مفهوم الاسترخاء على افراد عينة البحث وأهمية وكيفية  ستهدفةاعطاء نظرة شاملة للبرنامج للفئة الم -

 ممارسته وفوائده على الصعيدين القريب والبعيد في خفض الضغوط النفسية التي تواجه الرياضي.
الاطلاع على ما توفر للباحثين من المصادر والدراسات التي تناولت تقنيات الاسترخاء بالإضافة الى سماع  -

العديد من الأشرطة السمعية والمرئية المتعلقة باستخدام بعض تقنيات الاسترخاء والاستفادة منها في ومشاهدة 
 تطبيق محتويات التمرينات.  

 (Missoum, 1983)التدريب على التركيز حول مراحل معينة من التدريبات والمنافسة  -
 في مجال علم النفس الرياضي حول تدريب المهارات الذهنية وتطبيق اجراء مقابلات مع الخبراء والمختصين -

 تمرينات الاسترخاء المستخدم في هذه الدراسة.
شرح الهدف من تدريب الاسترخاء للاعبين حتى يساعد ذلك في مزيد من السهولة الواقعية لاستخدام هذا  -

 نافسات. الأسلوب وللإقناع بدور الاسترخاء في تطوير مستوى الأداء في الم
 الاساليب الاحصائية:-11

 SPSS Statistics  verلقد اعتمدنا في بحثنا هذا على الوسائل الإحصائية التالية مستعينين ببرنامج الحزمة الاحصائية 

23 IBM 

 عرض وتحليل نتائج الدراسة:-75
لي والقياس البعدي للمجموعة كان يؤول على: _هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القب  التساؤل الاول-أ

 قد توصلنا الى النتائج المحصلة عليها في الجدول التالي: الضابطة؟
 يمثل نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  (3جدول رقم )

المتوسط  العدد 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الارتباط

درجة  tقيمة 
 الحرية

sig  مستوى
 الدلالة

 

 1.12 1.507 2 -1.188 0.979 1.27201 14.4714 7 تبار القبليالاخ



 

هير عمارط.د/طا  

 

524  

 

  1.29717 14.5286 7 الاختبار البعدي
 

 50 الاحصائية نموذجالباحث بالإعانة ببرنامج الحزمة  المصدر:
 والقيمة Sig:(1.507)القيمة المعنوية  د( عن-7.700:)(tقيمة ت ) ت( بلغ10من خلال الجدول رقم )   
 (1.507)(  >2125) 

اي لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة عند اختبار الاداء لدفع      
 الجلة.

: _ هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي يؤول علىكان   التساؤل الثاني-ب
 تائج المحصلة عليها في الجدول التالي:توصلنا الى الن للمجموعة التجريبية؟

 (يمثل نتائج الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبيةعند ممارسة العمليات الاسترخاء؟4جدول رقم )
معامل  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد 

 الارتباط
درجة  tقيمة 

 الحرية
sig 
 

 مستوى الدلالة

 1.12 1.115 2 -2.020 1.022 1.00171 72.1171 7 الاختبار القبلي

 1.11912 72.2120 7 الاختبار البعدي 
 50الباحث بالإعانة ببرنامج الحزمة الاحصائية  نموذج المصدر: 

(والقيمة 1.115:)Sig(عند القيمة عند القيمة المعنوية-t(:)2.020(بلغت قيمة ت)11من خلال الجدول رقم)   
(1.115 (  >)1.12) 

فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية عند اختبار الاداء لدفع الجلة مع  اي توجد
 برنامج الاسترخاء .

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي للمجموعتين الضابطة  -كان ينص   ج_ التساؤل الثالث
 يها في الجدول التالي:توصلنا الى النتائج المحصلة عل والتجريبية؟

 (يمثل نتائج الاختبار و البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية5جدول رقم )
 المتوسط العدد 

 الحسابي
درجة  قيمة ت معامل الارتباط المعياري الانحراف

 الحرية 
sig مستوى الدلالة 

 البعدي الاختبار
 للضابطة

7 14.5286 1.29717 -0 .049 
 
 
 

-0.221 2 1.175 0.05 

البعدي  الاختبار
 للتجريبية

7 72.1211 1.11912 

 50الباحث بالإعانة ببرنامج الحزمة الاحصائية  نموذج  المصدر:
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(والقيمة 1.175:)Sig عند القيمة عند القيمة المعنوية():(3.564-)(بلغت قيمة ت12من خلال الجدول رقم)
(1.175 (  >)1.12) 

ين القياس البعدي بين المجموعة الضابطة والتجريبية عند اختبار الاداء لدفع الجلة مع اي توجد فروق ذات دلالة احصائية ب
 برنامج الاسترخاء للتجريبية.

 مناقشة النتائج والفرضيات:-12
لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار دفع  الفرضية الاولى:-

 الجلة. 
(لاختبار 1.12(التي تبين المعالج الاحصائية عند مستوى الدلالة) 10النتائج المتوصل اليها في الجدول رقم  ) في ضل

لذا يتبين عدم وجود فروق دالة احصائيا وهذا راجع الى طبيعة التدريبات العادية التي كانت تمارسها ، الجلة اداء دفع الجلة
 المجموعة الضابطة.

فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في  اختبار  توجدالفرضية الثانية:-
 دفع الجلة  عند ممارسة العمليات الاسترخاء.

(ومن خلال المعالجة الاحصائية للقياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية عند 11وعلى ضوء نتائج الجدول رقم)
حيث احدث البرنامج التدريبي لعمليات   وجود فروق دالة احصائيا لصاح  القياس البعدي،تبين (1.12مستوى الدلالة ) 

بعنوان "تأثير برنامج الاسترخاء على القلق  (7991وهذا ما يتفق مع نتائج دراسة رشا ابراهيم ) الاسترخاء اثرا في الاداء،
 .7991نات ومستوى الاداء للناشئين ودرجة الزحف على البطن "جامعة حلوان للب

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية.الفرضية الثالثة : -
( فروق دالة احصائيا بين القياس البعدي 1.12(تبين المعالجة الاحصائية عند مستوى ) 12في ضوء نتائج الجدول )

والتي سجلت نتائج ايجابية  في تطوير الاداء لدى لاعبي دفع ، ريبيةالمجموعة الضابطة والتجريبية ولصاح  المجموعة التج
( علي بعنوان" اثر تطبيق برنامج الاسترخاء العقلي 5179وهذا ما يتفق مع نتائج دراسة بن رقية عابد وقندز)  ،الجلة

 والعضلي على الاداء المهاري وخفض قلق المنافسة لدى لاعبي كرة اليد " 
ل ان الفرضية القائلة بوجود فروق ذات دلالة احصائية في القياس البعدي بين المجموعة الضابطة وعليه يمكننا القو   

 والتجريبية لصاح  التجريبية قد تحققت.
ايجابي في تطوير الاداء لدى  أثربان الفرضية العامة القائلة الاسترخاء له ان نستنتج وبتحقق الفرضيات الثلاثة يمكننا 

 تحققت.رياضي دفع الجلة قد 
 

 الخاتمة:
الايجابي على الرياضي يظهر جليا  وأثرهمن خلال هذه الدراسة وكذلك الدراسات السابقة في مجال الاسترخاء 

إيجابا على التخفيف والتوتر  ؤثريوأن البرنامج التدريبي بالاسترخاء ، دور الاعتناء النفسي والذهني في بلوغ اعلى المستويات
دفع الجلة فالتدريب على مهارة الاسترخاء وعلى المهارات النفسية الاخرى لها دور كبير والضغط النفسي لدى رياضي 
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نمية وهذا ما توصلنا اليه في دراستنا هذه حيث لعمليات الاسترخاء أثر إيجابي في تطوير وت الرياضيينعلى تطوير اداء 
 لاداء عند رياضي دفع الجلة.هام في تطوير ااجابي و له دور  ءالجلة. فالاسترخاالأداء لدى رياضي دفع 

 
 :ندرجها فيما يليلتوصيات التي ا بعضوهذه 

 .العمل على التوعية بالاهتمام بالإعداد النفسي للرياضي-
 الرياضي بالخمول. رضرورة القيام بالتدريب على مهارة الاسترخاء حتى لا يشع-
 .دراسة تأثير الاسترخاء في جميع التخصصات الرياضية-
 .برامج تدريبية خاصة بالتدريب على المهارات النفسية والعقلية استحداث-
 .القيام بإجراء دورات تكوينية للمدربين خاصة بالتدريب العقلي والنفسي -
 .الاعانة بالمختصين والدكاترة المؤهلين وتوظيفهم في مختلف النوادي الرياضية -
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