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الانفعالیة الا�جابیة لتخفیف الضغط النفسي  اكتساب الخبرة على التخیليأثر تدر�بات الاسترخاء 
 سنة 17لدى عدائي ر�ض الضاحیة اقل من 

THE EFFECT OF IMAGINARY RELAXATION EXERCISES ON GAINING POSITIVE 
EMOTIONAL EXPERIENCE TO RELIEVE PSYCHOLOGICAL STRESS AMONG 

SUBURBAN RUNNERS LESS THAN 17 YEARS OLD  
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اثر تدر�بات الاسترخاء التخیلي على  الدراسة إلى التعرف على هدفت ملخص: 
ولهذا الغرض   إكساب الخبرات الانفعالیة الا�جابیة لتخفیف الضغط النفسي

�طر�قة تم اختیارها  عدائین10على عینة متكونة من  �بيالتجر منهج الاستخدمنا 
، �عد جمع النتائج المقیاس والاستبیاناستخدمنا أداة  تلجمع البیاناقصد�ة، 

كسب الخبرات �إلى أن للاسترخاء التخیلي ومعالجتها إحصائیا تم التوصل 
سة وعلى هذا الأساس أوصت الدرا الانفعالیة الا�جابیة  لتخفیف الضغط النفسي

 .على ضرورة الاهتمام �الاسترخاء التخیلي في برامج تدر�ب ر�ض الضاحیة

 خلفة عماد الدینالمرسل: حث االب
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 Abstract  
The Object of the study aims to identify The effect of 
imaginary relaxation exercises on gaining positive emotional 
experiences to relieve psychological stress, for this purpose, 
we used the method Experimental On a sample composed of 
10 runners Chosen as intentionality, and for data collection, 
we used a tool scale and questionnaire  After collecting the 
results and having treated them statistically, we conclude 
Imaginative relaxation brings positive emotional experiences 
to relieve stress On this basis, the study recommended The 
importance of imaginative relaxation in cross-country 
running training programs 
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 :مقدمة
لقد أصبح المجال الر�اضي في وقتنا الحالي ظاهرة حیاتیة یؤثر و�شكل واسع على 

 ،یةالیوم �مارسون الفعالیات الر�اضیة �مختلف ألوانها التنافس ون كل الأفراد، فالكثیر 
 تم في المیادین الفعالیات الأكثر ممارسة والذي یهذه و�عد ر�ض الضاحیة من بین 

الغیر ممهدة وله العدید من المتطلبات الخاصة �ه سواء �انت بدنیة ومهار�ة وغیرها 
مما یتطلب الأمر الاهتمام �طرق وأسالیب التحضیر النفسي  ،أو النفسیة والذهنیة

انسحاب مؤقت ومعتمد في وقت معین �مثل  الذيللر�اضیین خاصة الاسترخاء 
 ومدروس �سمح للر�اضي �فرصة لإعادة تعبئة الطاقة النفسیة و البدنیة والعقلیة، مما
�مكنه من التحكم و السیطرة على أعضاء الجسم لمنع حدوث التوتر أو التخفیف 

ار اختی لال الاهتمام �الاسترخاء التخیلي بواسطة، فمن خ)2005 (عبد العز�ز،منه
خبرات ا�جابیة من السرور  إكساب �حیث تمكنهوالهدوء  ةر العداء �الراحشعأماكن ت

 تعتبرتجعل هذا الفرد أقل مستوى من الضغوط النفسیة التي  والتيوالفرح وغیرها، 
إحدى الظواهر في حیاة الإنسان تظهر في مواقف الحیاة المختلفة، مما یتطلب من 

ة الخبر ، حیث أن )2009 الغر�ر، أبو أسعد،البیئة ( الفرد توافقا أو إعادة توافق مع
ر الانفعالیة في النشاط الر�اضي عبارة عن انفعالات سارة أو انفعالات غیر سارة وتؤث

(علاوي،  �صورة إ�جابیة أو سلبیة على العملیات البیولوجیة والنواحي السلو�یة للفرد
من تخفیف الضغط النفسي فعند اكتساب العداء الخبرات الا�جابیة یتمكن ، )1994

 .الذي یتعرض له عند الاشتراك في سباقات اختراق الضاحیة
  :إشكالیة الدراسة -1

یهدف التدر�ب الر�اضي إلى الوصول �الر�اضیین إلى المستو�ات الر�اضیة العالیة 
ولتحقیق ذلك �جب  ،وتحقیق الأهداف المرغوب فیها في النشاط الر�اضي التخصصي

ر�ض الضاحیة اختراق هذا النشاط، فمعارف العلمیة التي ترتبط بالالاعتماد على 
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في میادین وعرة وغیر ممهدة مع وجود حجارة ومنحدرات و�ذا صعو�ة  الذي یتم
الر�ض في المنعرجات ذات الرمال وغیرها، �ل هذا �جعل العداء في حالة انفعالیة قد 

مع العدائین، واهم  التخیلي�الاسترخاء  �طلب الاهتماممما تؤدي إلى الضغط النفسي، 
ما �میز الاسترخاء الذهني هو الانفصال بذهنك عن العالم الخارجي، والتر�یز على 
صورة معینة في مخیلتك أو �لمة وترددها ببالك ومخیلتك بتر�یز دون أن تشغل 

، )2013(رسلان، دقیقة  15تفكیرك �شيء غیرها، وتستمر بذلك لمدة لا تقل عن 
أن یتصور الفرد نفسه في  Relaxation imageryالاسترخاء یتطلب تصور كما 

بیئة أو مكان سبق له الإحساس �مشاعر الاسترخاء والراحة في هذه البیئة أو في ذلك 
المكان، وقد تكون هذه البیئة أو المكان في منزله أو في غرفته الخاصة أو في حد�قة 

ء دة والراحة النفسیة والاسترخاأو في أي مكان خاص ارتبط �النسبة له �الهدوء والسعا
فعند تغییر العداء المكان الذي �حیط �ه و�وجهه ، )2002علاوي، العضلي والعقلي (

من اكتساب الخبرات الانفعالیة  هإلى أماكن �شعر فیها �الراحة والهدوء �لها تمكن
تباره الا�جابیة، ولكون البرامج التدر�بیة الحدیثة تعطي اهتماما للإعداد النفسي، �اع

مهارات �جب التدر�ب علیها إلى جانب القدرات البدنیة والمهار�ة، وصولا اللاعبین 
�متلكون قدرات ومهارات نفسیة تساعدهم على مواجهة ضغوط المنافسة والمواقف 

بن رقیة حیث تؤ�د دراسة )، 2015الرفاتي، التي یتعرضون لها (الانفعالیة المتعددة 
ق برنامج الاسترخاء العقلي العضلي على الأداء أثر تطبی حول عابد، قندز علي

إلى معرفة أثر  تهدف، والتي المهاري وخفض قلق المنافسة لدى لاعبي �رة الید
تطبیق برنامج الاسترخاء العقلي العضلي على الأداء المهاري وخفض قلق المنافسة 

سط لاعب من فر�ق �رة الید أوا 18 العینة شملتو لدى لاعبي �رة الید أواسط، 
)j.s.relizane ،وجود  والذي توصل إلى) الذي ینشط ضمن الرا�طة الجهو�ة غرب

فروق معنو�ة بین الاختبار القبلي والبعدي للعینة التجر�بیة فیما �خص مواجهة قلق 
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، )2019، بن رقیة عابد، قندز علي( المنافسة و الأداء المهاري و لصالح البعدي
حول علاقة الضغط النفسي وقلق  2012- 2011 قصیر محمدتشیر دراسة  كما

المنافسة �حدوث الإصا�ات الر�اضیة، إلى وجود أثر للمشكلات الشخصیة على 
الذي یتعرض حدوث الإصا�ات لدى لاعبي �رة القدم، لاسیما عدائي ر�ض الضاحیة 

فعالیة أسالیب  حولجبالي رضوان ودراسة  ضاغطة،المواقف ال إلى الإصا�ات �سبب
، والتي هدفت دارة الضغوط النفسیة لدى حكام نخبة �رة القدم الجزائر�ةالاسترخاء في إ

إبراز نظر�ات الإرشاد والعلاج المعرفي السلو�ي ونموذج الاسترخاء العضلي إلى 
المستخدم، مع معرفة مستو�ات الضغط النفسي لدى الحكام �رة القدم وتقد�م برنامج 

تلاف �عض المتغیرات (السن �اخ تهفاعلی علىعرف الت، و إرشادي على الحكام
أنها تستمر  حیث توصل إلى، )  حكم �رة القدم80(عینة ال وشملتوالتخصص) ، 

فاعلیة البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسیة وقلق المنافسة �عد فترة 
الضاحیة  اختراقفي ومن خبرة الباحث  )2013-2012 ،جبالي رضوان(المتا�عة

 تعترض�ثیرا ما ط و ضغالالدراسات لوحظ أن  منید ومن خلال الاطلاع على العد
�قدرة بدنیة عالیة و�فاءة تقنیة التمتع ، رغم اتتحقیق النتائج الا�جابیة في السباق

 وتخفیفخبرات الانفعالیة العلى  �بیرة فعالیةله  التخیلي الاسترخاء لهذا فإن ،وتكتیكیة
الاسترخاء  لتدر�باتهل  "الضغط النفسي وهذا ما دفعنا إلى طرح التساؤل التالي

التخیلي أثر على اكتساب الخبرات الانفعالیة الا�جابیة لتخفیف من الضغط النفسي 
 سنة ؟. 17لدى عدائي ر�ض الضاحیة صنف اقل من 

 :التساؤلات الجزئیة -2-1
هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضا�طة -

  الا�جابیة؟والخبرات الانفعالیة  في الضغط النفسي
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توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجر�بیة هل -
  الا�جابیة؟في الضغط النفسي والخبرات الانفعالیة 

فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضا�طة والمجموعة التجر�بیة  توجدهل  -
  الا�جابیة؟لنفسي والخبرات الانفعالیة في القیاس البعدي للضغط ا

 الجانب التطبیقي:  -7
 الدراسة الاستطلاعیة: -8

نتمكن من ضمان السیر الحسن لتجر�ة الدراسة، حیث أن  التجر�ة المصغرة لكي تمثل
 هذه الدراسة تمكن من التعرف على: 

 �شف الصعو�ات والمشاكل التي قد تؤثر على إجراء الدراسة. -
 سب قیاس للضغط النفسي وانسب استبیان للخبرات الانفعالیة الا�جابیة.تحدید ان -
 .وطبیعة البیانات والمعلومات تحدید الإمكانیات والوسائل المرتبطة �إجراء الدراسة-
 �النادي.ر�ض الخاص المیدان  المكاني:المجال - مجالات الدراسة: -9

 . 25/11/2019 إلى 10/10/2019من  لمجال الزماني:ا-                      
 المنهج التجر�بي بتصمیم مجموعتان متكافئتان.المنهج المتبع في الدراسة:  -10
، ةشمل مجتمع الدراسة نوادي العاب القوى لولا�ة المسیل :مجتمع وعینة الدراسة -11
عدائین 10تمثلت في نادي شبیبة سیدي حملة لألعاب القوى والبالغ عددها  العینةأما 

  .سنة تم اختیارهم �الطر�قة القصد�ة17اقل من 
  :أدوات جمع البیانات والمعلومات -12
 .یاس الخبرات الانفعالیةق لغرض استمارة الاستبیان: -12-1

 .یةتبرز الخبرات الانفعالیة الا�جاب الفقرة 15�حتوي الاستبیان على طر�قة التصحیح: 
 ولتصحیح الاستبیان أعطیت: 

 درجة عالیة رجة متوسطةد درجة منخفضة الاستبیان
 02 01 00 الفقرة
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 .00علامة  درجة وأدنى 30لهذا تصبح أعلى علامة هي 
 .قیاس الضغوط النفسیة -12-2

قائمة مصادر الضغوط النفسیة للناشئین من إعداد أسامة راتب، وصف القیاس: 
ها تساعد للتعرف على أنواع الضغوط ودرجة شدت إبراهیم خلیفة، وأسامة عبد الظاهر

 ).2001(أسامة �امل راتب،  ة) سن18 -14(للناشئین 
اتجاهات –ضغوط المنافسة  -) أ�عاد: ضغوط التدر�ب الر�اضي05(المقیاس �قیس 

 -إدارة الوقت–الدراسة  -الجهاز الفني والإداري والجمهور -الأسرة نحو الر�اضة
 متطلبات الحیاة.

ساب المتوسط الحسابي لدرجات العینة في �ل محور و�تطلب ذلك جمع الدرجة ح
على عدد  وقسمة الناتجالتي �حصل علیها �ل لاعب في العبارات أمام المحور 

وهذا من ) أمام �ل عبارة (x�حیث �قوم العداء بوضع علامة ، العبارات لكل محور
 خلال:

 
 .): �مثل درجات المقیاس01الجدول رقم(

والدرجة ) 02( والدرجة المتوسطة) 03صحیح المقیاس أعطیت الدرجة العالیة (لت -
 ).01جدا ( المنخفضة

 :الدراسةضبط متغیرات  -13
 : (الاسترخاء الخیلي)المتغیر المستقل -1
 الضغط النفسي). -(الخبرات الانفعالیة الا�جابیة المتغیر التا�ع: -2

 ) سنة.17-15لعمر (من ضبط ا -: العینةضبط متغیرات أفراد  -13-2
 .ت) سنوا05-03ضبط العمر التدر�بي ( - 

 القیاس: وثبات صدق  :السیكومتر�ةالخصائص  -14

 غالبا أحیانا نادرا العبارة
 03 02 01 الدرجة
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 الثبات -14-1
 :والاستبیان �مثل ثبات القیاس:03الجدول رقم 

 القیاس والاستبیان
 

القیمة الجدولیة  معامل الثبات العینة
 لمعامل الارتباط

درجة الحریة 
 ن) -1(

مستوى 
 دلالةال

 04 الضغط النفسي 
 

0.889 0.878 
 

03 0.05 
الخبرات الانفعالیة 

 الایجابیة
01.00 

 الصدق �ساوي جذر الثباتالصدق:  -14-2
  �مثل الصدق الذاتي للقیاس: 04الجدول رقم

 القیاس والاستبیان
 

معامل  العینة
 الصدق

القیمة الجدولیة 
 لمعامل الارتباط

درجة الحریة 
 ن) -1(

مستوى 
 الدلالة

 04 الضغط النفسي 
 

0.942 0.878 03 0.05 
 01.00 الخبرات الانفعالیة الایجابیة

التي �انت  والاستبیان: نجد أن قیمة معامل الصدق للقیاس 04من خلال الجدول رقم 
)  عند مستوى 0.878) �لها اكبر من القیمة الجدولیة المقدرة ب(01.00 -0.942(

 ) .03درجة الحر�ة () و 0.05الدلالة(
  إجراءات التطبیق المیداني : -15
ء تدر�بات الاسترخاالضا�طة والتجر�بیة ثم تطبیق  ةالمجموع علىلقیاس القبلي �ا قمنا

 أسبوعیا.حصص  03 واقعیوم ب 50لمدة  فقط على العینة التجر�بیةالتخیلي 
 الأسالیب الإحصائیة المستخدمة في الدراسة: -16

 .22ذج نمو  SPSSحزمة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة تم استخدام ال 
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 عرض النتائج وتفسیرها ومناقشتها: -17
  :القیاس القبلي والبعدينتائج المجموعة الضا�طة في یوضح ): 05الجدول (

 
مستوى 

 الدلالة
درجة 
 الحریة

Sig 
( t) 

عدد  القیاس القبلي القیاس البعدي tقیمة 
 العینة

 
 ح -م م-إ ح -م م-إ نالقیاس والاستبیا

 
0.05 

 

 
04 

0.438 0.862- 0.04 2.14 0.05 2.13  
05 

 الضغط النفسي
الخبرات الانفعالیة  13.60 1.14 13.80 1.64 -0.408 0.704

 الایجابیة  

 
 sigعند القیمة المعنو�ة ) -t  )0.438بلغت قیمة : 05الجدول رقم  من خلال -
لة ا) أي لا توجد فروق د0.05 > 0.438)، والقیمة(0.05) �مستوى الدلالة(0.438(

 بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضا�طة في الضغط النفسي. اإحصائی
) ومستوى الدلالة 0.704( sigعند القیمة المعنو�ة )-0.408بلغت (tقیمة بلغت  -
القیاس )أي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین 0.05 >0.704، والقیمة()0.05(

 .القبلي والبعدي للمجموعة الضا�طة في استبیان الخبرات الانفعالیة الا�جابیة
 

 
 للمجموعة الضا�طة  القبلي والبعدي ): المتوسط الحسابي01�مثل الشكل البیاني(
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 والبعدي:القیاس القبلي نتائج المجموعة التجر�بیة في یوضح  :06ول الجد
 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحریة

Sig 
( t) 

عدد  القیاس القبلي القیاس البعدي tقیمة 
 العینة

 
 ح-م م-إ ح-م م-إ القیاس والاستبیان

 
0.05 

 

 
04 

0.001 7.965 0.04 1.99 0.02 2.13  
05 

 الضغط النفسي
الخبرات الانفعالیة  12.80 1.30 18.80 1.92 -13.416 0.001

 الایجابیة  

 
 sig) عند القیمة المعنو�ة 7.965بلغت(tمة قیبلغت : 06الجدول رقم  من خلال

توجد فروق ذات  )أي0.05< 0.001والقیمة( )،0.05) �مستوى الدلالة(0.001(
 ،دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والبعدي للمجموعة التجر�بیة في الضغط النفسي

) ، في حین حققت هذه المجموعة في 2.13متوسط حسابي قدره ( عند تسجیلها
  .)1.99البعدي المتوسط الحسابي بلغ(القیاس 

)�مستوى 0.001( sig) عند القیمة المعنو�ة -13.416بلغت(t قیمةبلغت  -
) أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین 0.05< 0.001)، والقیمة(0.05الدلالة(

متوسط حسابي قدره   عند تسجیلها، القیاس القبلي و البعدي للمجموعة التجر�بیة
حین حققت هذه المجموعة في الاستبیان البعدي المتوسط الحسابي  ) ، في12.80(

 .) 18.80بلغ (

 
 للمجموعة التجر�بیة  القبلي والبعدي ): المتوسط الحسابي02الشكل البیاني( �مثل
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 .لمجموعة التجر�بیة والضا�طةبین االقیاس البعدي نتائج یوضح :07الجدول 

 نتائج المجموعة التجر�بیة والضا�طة في القیاس البعدي تبین:  :07�مثل الجدول رقم 
، 0.05) �مستوى الدلالة 0.001( sig) عند القیمة المعنو�ة t )5.145قیمة بلغت 

في  تین) أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموع0.05<  0.001والقیمة( 
حققت المجموعة الضا�طة في  ، حیثبعدي ولصالح المجموعة التجر�بیةالقیاس ال

المجموعة التجر�بیة  أما، )2.14القیاس البعدي للضغط النفسي متوسط حسابي قدره (
 .) 1.99في القیاس البعدي للضغط النفسي متوسط حسابي قدره (حققت 

) �مستوى sig0.002() عند القیمة المعنو�ة -4.419بلغت (tقیمة �ما بلغت  -
) أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین 0.05< 0.002)، والقیمة( 0.05الدلالة(

الانفعالیة  للخبراتالبعدي ولصالح المجموعة التجر�بیة  الاستبیانفي  تینالمجموع
حققت المجموعة الضا�طة في الاستبیان البعدي متوسط حسابي قدره الا�جابیة، حیث 

 .) 18.80متوسط حسابي قدره(حققت تجر�بیة المجموعة الأما ، )13.80(

 
  نمجموعتیال): المتوسط الحسابي في القیاس البعدي بین 03�مثل الشكل البیاني(

 
 

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحریة

القیمة 
 حتمالیةالا

sig t 
 tقیمة 

المجموعة 
05التجریبیة 05المجموعة الضابطة    

 القیاس والاستبیان
الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

 
0.05 

 

 
08 

 

 الضغط النفسي 2.14 0.04 1.99 0.04 5.145 0.001

0.002 4.419-  ت الانفعالیة الایجابیةالخبرا 13.80 1.64 18.80 1.92 
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 :والفرضیاتمناقشة النتائج  -18
" لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي  :الأولىالفرضیة الجزئیة 

 الا�جابیة.لنفسي والخبرات الانفعالیة والبعدي للمجموعة الضا�طة في الضغط ا
والتي تبین المعالجة  )05في ضل النتائج المتوصل إلیها في الجدول رقم (

الضغط النفسي والخبرات الانفعالیة  لقیاس 0.05الإحصائیة عند مستوى الدلالة 
تبین عدم وجود فروق دالة إحصائیا، وهذا راجع إلى طبیعة التدر�بات یالا�جابیة 

 .وفقا لطر�قة المدرب اانت المجموعة الضا�طة تمارسهالتي �
بعدي : "توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والالفرضیة الجزئیة الثانیة

 للمجموعة التجر�بیة في الضغط النفسي واستبیان الخبرات الانفعالیة الا�جابیة " 
نتائج القیاس لصائیة ) ومن خلال المعالجة الإح06نتائج الجدول ( ضوءفي     

فروق دالة إحصائیا لصالح وجود  تبین 0.05عند مستوى الدلالة القبلي والبعدي 
حیث أحدثت هذه المجموعة نتائج اقل في استمارة الخبرات الانفعالیة  القیاس البعدي

، لهذا فإن الاسترخاء التخیلي �كسب خبرات انفعالیة ومقیاس الضغط النفسي القبلیین
بن رقیة عابد، قندز علي  الضغط النفسي وهذا ما یتفق مع نتائج خففو�ا�جابیة 

أثر تطبیق برنامج الاسترخاء العقلي العضلي على الأداء المهاري وخفض ") 2019(
وجود فروق معنو�ة بین الاختبار القبلي على  "قلق المنافسة لدى لاعبي �رة الید

ح منافسة و الأداء المهاري و لصالوالبعدي للعینة التجر�بیة فیما �خص مواجهة قلق ال
 .البعدي

 فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضا�طة توجدالفرضیة الجزئیة الثالثة: "
 والمجموعة التجر�بیة في القیاس البعدي للضغط النفسي واستبیان الخبرات الانفعالیة

                         الا�جابیة ولصالح المجموعة التجر�بیة"                           
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الدلالة تبین المعالجة الإحصائیة عند مستوى  )،07رقم(الجدول  ضوء نتائج في  
في  الضا�طة والتجر�بیة المجموعتینوجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین  0.05

القیاس البعدي ولصالح المجموعة التجر�بیة التي سجلت نتائج ا�جابیة في استبیان 
ن الاسترخاء التخیلي فاهذا لعالیة الا�جابیة وتخفیف الضغط النفسي، الخبرات الانف

وهذا ما  من درجات الضغط النفسي �خفف�عض الخبرات الانفعالیة الا�جابیة و  �كسب
فعالیة أسالیب  �عنوان) 2013-2012جبالي رضوان (نتائج دراسة  یتفق مع

أنها إلى  لقدم الجزائر�ةالاسترخاء في إدارة الضغوط النفسیة لدى حكام نخبة �رة ا
تستمر فاعلیة البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسیة وقلق المنافسة �عد فترة 

 . المتا�عة
 خاتمة: 

  النفسي. خفف الضغط�الخبرات الانفعالیة الا�جابیة و  �كسبالاسترخاء التخیلي  -
 داء.ابیة لدى العلتدر�بات الاسترخاء التخیلي أثر في اكتساب الخبرة الانفعالیة الا�ج -
بین المجموعة التجر�بیة والضا�طة في القیاس البعدي  اوجود فروق دالة إحصائی -

 و�انت النتائج لصالح المجموعة التجر�بیة التي تدر�ت على الاسترخاء التخیلي.
                                                                                                                                                               وعلى هذا �مكن أن نقول �أن: 

 ضرورة الاهتمام �الاسترخاء التخیلي لدر عدائي ر�ض الضاحیة ولكلا الجنسین. -
 النفسیة.ساعد على تعبئة الطاقة تبناء برامج تدر�بیة �الاسترخاء التخیلي  -
 دورات علمیة لكیفیة تطبیق الاسترخاء التخیلي مع الر�اضیین.أ�ام دراسیة و عقد  -
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