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   :ملخص
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أهمية الإسترخاء في عملية التحضير النفسي الرياضي لدى فئة الأواسط تخصص )سباحة حرة( ، حيث إعتمد  

من   الدراسة  عينة  وتكونت   ، السباحين  على  الإستبيان  إستمارات  توزيع  تم  و   ، الوصفي  المنهج  على  فيها  من نادي   70الباحث  أغلبهم  رياضي   ، سبعون 
العضلي( دور في تحسين مستويات -الرياضات المائية بولاية الجلفة مع الاستعانة بسباحيين من نوادي مختلفة ، ومن أهم نتائج الدراسة أن للإسترخاء )العقلي

 حركي( أثناء ممارسة السباحة الحرة .-الأداء الرياضي من خلال تعزيز الثقة بالنفس و تحقيق التوازن النفسي و كذا التوافق )عصبي
 الإسترخاء ، التحضير النفسي الرياضي ، السباحة . لكلمات المفتاح : ا
 

Abstract:  
This study aimed to identify the importance of relaxation in the process of psychological 

sports preparation for the intermediate category (free swimming), where the researcher relied on 
the descriptive approach, and the questionnaires were distributed to the swimmers.the study sample 
consisted of seventy seventy, athlete, mostly from the ACD Club,in the state of Djelfa, with the 
help of swimmers from different clubs, and one of the most important results of the study is that 
relaxation (mental-muscular) has a role in improving levels of sports performance by enhancing 
self-confidence and achieving psychological balance, as well as compatibility (nervous-movement) 
during free swimming. 
Keywords: Keyword ; relaxation, psychological sports preparation, swimming. 
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 توفيق بن سالم

 : مقدمة و مشكلة البحث.1

داء الرياضيين بصفة عامة و رياضيي المستوى العالي بصفة خاصة حيث يتجلى لنا أيعتبر الاسترخاء من أهم العوامل التي تؤثر على  
ذلك من خلالال المنافسلاات الملتلفلاة علان  ريلاق عمليلاات التحضلاير النفسلاي المتنوعلاة و اللازملاة لتحقيلاق الأهلاداف المرجلاوة ، كملاا أن عمليلاات 

 .الاسترخاء تساهم في تقليل التوتر والضغط النفسي والجسدي، وتحقيق التوازن النفسي بغرض التوفيق بين الجسم والعقل

 للتوتر، المصاحبة العضلية والتقلصات الإنقباضات الكامل لكل التوقف يعني الاسترخاء أن إلى  " إبراهيم الستار عبد" أشار حيث
 (216 ص:، 2002)علاوي، الحركية.  المهارات مثل ذلك في مثلها وتكتسب تتعلم أن لابد عقلية المفهوم مهارة بهذا والاسترخاء

كملالاا نكننلالاا القلالاول ين عمليلالاة الاسلالاترخاء تلالاؤثر بالالاكل كبلالاير عللالاى الأداء الرياضلالاي ، إذ يسلالااعد عللالاى تحسلالاين تركيلالاز الرياضلالاي وتقليلالال 
انالالاغال العقلالال بالأملالاور ا،ارجيلالاة، ويعلالازز الثقلالاة في اللالانفس والتفلالاا،ل والتركيلالاز الإيلالاال، ويسلالااعد عللالاى تخفيلالاف التلالاوتر العضلالالي وتحسلالاين الحركلالاة 

 .والإنسجام مع مختلف المتغيرات عن  ريق تعزيز التوافق العصبي الحركي

هو عملية تربوية تحت نطاق الممارسة الإيابية للاعبين بهدف خلق و تنمية الدوافع و مما لاشك فيه أن التحضير النفسي الرياضي 
 والاتجاهلالاات و الثقلالاة باللالانفس والإدرافي المعلالارفي و الانفعلالاالي والعملالال عللالاى تالالاكيل و تطلالاوير السلالامات الإراديلالاة بالإضلالاافة إلى التوجيلالاه والإرشلالااد

 (263 :، 2001)عبده، التربوي و النفسي لاعبين 

الاسلالاترخاء يسلالااعد في تقليلالال خطلالار الإصلالاابات الرياضلالاية والحفلالااع عللالاى الصلالاحة العاملالاة، و سلالان ملالان جلالاودة النلالاوم  والجلالادير باللالاذكر أن
 .ويقلل من الإجهاد النفسي والجسدي الذي يتعرض له الرياضي خلال فترات التدريب الااقة

، مثل التأمل والتدريب الذهني والتدليك وتمارين عقلية كانت أو عضلية  وتتضمن تقنيات الاسترخاء العديد من الأساليب الملتلفة
 .التنفس العميق واليوجا، وغيرها من الأساليب التي نكن استلدامها لتحقيق الاسترخاء والاستراحة اللازمة للجسم والعقل

 وبالتالي، نثل الاسترخاء عنصراً مهماً في التحضير النفسي للرياضي، بإعتباره عنصرا أساسياً لتحقيق الأداء الرياضي المثالي والتفوق
 في الرياضة.

 العقلي( لدى السباحين فئة الأواسط تخصص )سباحة حرة(.-وتهدف الدراسة الحالية إلى معرفة أهمية الإسترخاء )العضلي

 _ ومن خلال الحقائق السالفة الذكر نكن صياغة التسا،ل العام الآتي :

 هل نكن لعمليات الإسترخاء المساهمة في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين ؟

 _ ويندرج ضمن هذا التسا،ل العام أسئلة جزئية كما يلي:

 . هل للإسترخاء العضلي دور في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين ؟1

 . هل للإسترخاء العقلي دور في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين ؟2

 : فرضيات الدراسة.2

 _ الفرضية العامة:
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 لعمليات الإسترخاء دور في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين . 

 _ الفرضيات الجزئية :

 . للإسترخاء العضلي دور في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين .1

 . للإسترخاء العقلي دور في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين .2

 أهداف البحث وأهميته. 3

نظلارا الى  السلاباحين فئلاة الأواسلاطعللاى أداء  العقللايع-عمليلاات الإسلاترخاء بنوعيلاه عالعضلالي. تساعد الدراسة عللاى معرفلاة ملادى ةاعلاة   1   
 .م الرياضلالالالالالالالالالالالالالايةنتلالالالالالالالالالالالالالاائج الدراسلالالالالالالالالالالالالالاة ، و كلالالالالالالالالالالالالالاذا تفلالالالالالالالالالالالالالااديا للمالالالالالالالالالالالالالالااكل المسلالالالالالالالالالالالالالاتقبلية اللالالالالالالالالالالالالالاتي ملالالالالالالالالالالالالالان الإمكلالالالالالالالالالالالالالاان أن تلالالالالالالالالالالالالالاؤثر عللالالالالالالالالالالالالالاى مسلالالالالالالالالالالالالالاتوياته

 .يسلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالااهم الإسلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاترخاء في تطلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاوير الإمكانيلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاات الذهنيلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاة و زيادة دافعيلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاة الإةلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالااز للالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالادى الرياضلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالايين.  2   
 .لفردية و إستبعاد التفكير السلبييساعد الإسترخاء الرياضي في الوصول إلى أعلى المستويات ا.  3   
 .د السباحين في المنافسات المائية. مدى مساهمة تقنيات الإسترخاء على مردو  4  

 :. أسباب اختيار الموضوع4

 اللالادافع الأساسلالاي لنلالاا لإجلالاراء هلالاذه الدراسلالاة هلالاو أن هنلالاافي القليلالال ملالان الأولالاا  الجلالاادة حلالاول هلالاذا الموضلالاو  ، لا سلالايما فيملالاا يتعللالاق 
بتقنيات الإسترخاء لدى السباحين  ،  ومن خلال وثنا في الدراسات و المواضيع السابقة والماابهة و المرتبطة تبين لنا أن اغلب الاهتمامات 
الرياضية في السباحة ترتكز على الإعداد البدني و المهاري ، بينما نلاحظ وجود  قصلاور في الوقلاوف عللاى الجانلاب النفسلاي لملاا للاه ملان اهميلاة 
بالغلالاة في النجلالاات و تفلالاادي الصلالادمات و الانتكاسلالاات ملالاع تحديلالاد الجوانلالاب اللالاتي تالالامل العناصلالار الأساسلالاية في التحضلالايير الجيلالاد للسلالاباحين  
بالإضافة إلى ذلك ميولات الباحث الالصية للمواضيع المتعلقة بالجوانب النفسية خاصة تلك التي تكاف عن حقيقة تميز ممارسي رياضة  

 .السباحة.

 . تحديد المفاهيم و المصطلحات:5

 لقد ذكرنا العديد من المصطلحات في ورقتنا البحثية هاته والتي تحتاج إلى توضيح حتى تكون الصورة أوضح وسهلة الفهم دون غموض.

 الإسترخاء :. 1. 5

 البدنيلاة الطاقلاات ملان الكامللاة والإسلاتفادة الالاحن يسلامح بإعلاادة النالااط، ملان ومتعملاد مؤقلات إنسلاحا  يقصلاد بالإسلاترخاء ينلاه
 درجات  في والتوتر الإسترخاء الحواس، و د  وإغفال السكون من فترة والتوتر وهو النااط بغيا  الإسترخاء والإنفعالية، ويتميز والعقلية

 حالة ذلك، وأفضل حدو  وتوقيت خا ئة نقطة وأي صحيحة التواصل هذا في نقطة أي التعرف على نكن التدريب ومع ، التواصل من
 ص:، 1996)شمعون، الحاللاة. هلاذه في الأفلاراد بلاين إخلاتلاف الاسلاتثارة ع وهنلاافي صلافر مسلاتوى " تسمى إليها الوصول للفرد نكن إسترخاء
168) 
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 توفيق بن سالم

 :التحضير النفسي الرياضي. 2. 5

ويلارى      ،(26 ص:، 2002)علالاوي، هو سيرورة التطبيق العلمي لوسائل ومناهج معينة ومحلادودة موجهلاة  لاو التكلاوين الفلاني   
عمارفي لافافيع  أنه يب الاهتمام بالتحضير النفسي إذ هو عبارة عن وحدة من الطرق المباشرة أو الغير مباشرة المتمكنة في تحسين القدرات 

 .النفسية للرياضي.

 : الحرة . السباحة3. 5

              الصلادر(.  الفراشلاة، الظهلار، )الحلارة، السلاباحات الأربعلاة أنلاوا  أسلار  ملان وهلاي اللابطن، عللاى الزحلاف سلاباحة تسلامى :إصططححا
 (72-70 ص:، 2002)محمد ز.، 

 : الدراسات السابقة و المشابهة. 6

( ،عنوانها : تقنيات الإسترخاء المستعملة من  لارف 2018واحد عبد الكريم )ل: دراسة قام بها الباحث : بن عبد االدراسة الأولى.  1.  6
 (2018الواحد، بن عبد ) المدر  التي تساعد لاعب كرة اليد على تخفيض التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية .

ين وابلاراز الملادري ي الرياضلاي المسلاتلدمة ملان  لارفسلايات الإسترخائية في التحضير النفهدفت الدراسة الى تحديد مدى صلاحية التقن
ي الملارتبط بالمنافسلاة الرياضلاية سالنف ي في التحضير الرياضي العام ومدى مساعدة تلك التقنيات على خفض التوترسمدى أهمية الجائب النف

وملادر  فريلاق وداد علاين البيضلااء. حيلاث قلاام  لاعلاب 16لدى لاعبي كرة اليدء وذلك باستلدام منهج دراسة الحالة عللاى عينلاة متكونلاة ملان 
التدريب على التقنيات الاسترخائية نسمح للاعبي كرة اليد  الباحث بتطبيق اداة الاستبيان لجمع البيانات وقد توصلنا الى النتائج التالية: أن

 فزه أكثر على العمل و المثابرة. كما تسمح له أيضلاا بالتعاملال الايلاال ملاع  بتنمية اتجاهات نفسية بالنسبة للتدريب والمنافسة الايء الذي
الانفعاليلالاة اللالاتي تنجلالار عنهلالاا ملالان خلالالال إدراكهلالاا كجلالازء ملالان أجلالازاء التحضلالاير للمنافسلالاة و أنهلالاا ضلالارورية  الوضلالاعيات التنافسلالاية ومختللالاف التغلالايرات

 ي المرتبط بالمنافسة.سالإيال( ،فض التوتر النف للأداء )التنايط المعرفي

 ( عنوانا: ع اثر برنامج تدريب عقلي لمهارتي الإسترخاء والتصور2010: دراسة قامت بها مرنيز امنة ) الثانيةلدراسة ا .2. 6

 (2010)مرنيز،  العقلي على خفض السلوفي العدواني في رياضة كرة اليد.

ج هة الملانثلاالباح ي الرياضي.وإسلاتلدمتسلا التحضلاير النفهدفت الدراسة إلى إبلاراز أهميلاة ودور مهلاارتي الاسلاترخاء والتصلاور العقللاي في
 ( لاعبا مقسمة الى مجموعتين تجريبية وضابطة.14التجريبي على عينة قوامها)

 الدراسة: ومن أهم نتائج

تسلالااعد لاعلالاب  انهي.كو سلالان عللالاى مهلالاارتي الاسلالاترخاء والتصلالاور العقللالاي يعتلالابر ملالان القواعلالاد العاملالاة في الإعلالاداد النفنأن التلالادريب المنلالاتظم والمقلالا -
 قة في النفس.ثوء وتنمية التركيز والانتباه والرياضة كرة اليد على الرزانة والهد

القللاق ملاع  دريب على مهارتي الاسترخاء والتصور العقلي يساعد لاعبي رياضة كرة اليد على التحكم في انفعالاهم.وكلاذلك مواجهلاةالتأن    -
 ما يتناسب ومستوى المنافسة وكذا تسيير السلوفي العدواني أثناء المنافسة.
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 طرق ومنهجية الدراسة 

 . الدراسة الإستطحعية : 1

تعتبر الدراسة الإستطلاعية بمثابة الأساس الجوهري لبناء البحث كله، وهي خطوة أساسية ومهمة في البحث العلمي، إذ من خلالها         
إذا  فالدراسلاة الإسلاتطلاعية ،(47:،ص1995نكن للباحث تجربلاة وسلاائل وثلاه للتأكلاد ملان سلالامتها ودقتهلاا ووضلاوحها.)محي اللادين مختلاار،

هلالاي عمليلالاة يقلالاوم بهلالاا الباحلالاث قصلالاد تجربلالاة وسلالاائل وثلالاه لمعرفلالاة صلالالاحيتها وصلالادقها لضلالامان دقلالاة وموضلالاوعية النتلالاائج ا صلالال عليهلالاا في النهايلالاة 
وتسلالابق هلالاذه الدراسلالاة الإسلالاتطلاعية العملالال الميلالاداني، وتهلالادف لقيلالااس مسلالاتوى الصلالادق والثبلالاات اللالاذي تتمتلالاع بلالاه الأداة المسلالاتلدمة في الدراسلالاة 

 يساعد الباحث على معرفة مختلف الظروف ا يطة بعملية التطبيق. الذي(  الاسترخاء استبيان) الميدانية 

 هلالاواةملالان نادي أغللالابهم اللالاتي  عينلالاة وثنلالااميدانيلالاة بالمسلالابح  الأولملالابي بالمركلالاب الرياضلالاي بولايلالاة الجلفلالاة، لكونهلالاا الدراسلالاة في  هلالاذه تمثللالات و 
 ( لولاية الجلفة.النجم،الوداد،الاها )نادي  الأخرى:طين في النوادي المائية شاوبعض السباحين الن عالرياضات المائيةع

 . المنهج المتبع: 2

إن المنهج هو مجموعة القواعد التي يتم وضعها بقصد الوصول للحقيقة في العلم، أو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراسته للماكلة          
ملان أجلال اكتالااف الحقيقلاة ، أو هلاو فلان التنظلالايم الصلاحيح لسلسلالة ملان الأفكلاار أو الإجلاراءات ملالان أجلال الكالاف علان الحقيقلاة اللاتي ةهلهلالاا 

)صلالالالالالالات اللالالالالالادين .جلالالالالالاد علالالالالالادة أنلالالالالالاوا  ملالالالالالان المنلالالالالالااهج العلميةوالمنلالالالالالااهج أو  لالالالالالارق البحلالالالالالاث علالالالالالان الحقيقلالالالالالاة تختللالالالالالاف باخلالالالالالاتلاف المواضلالالالالالايع ولهلالالالالالاذا تو 
 .(92،ص:2003شروخ،

( نظرا لطبيعة موضو  دراستنا ) الإسترخاء و أهميته في عملية التحضير النفسي الرياضي لدى فئة الأواسط تخصص )سباحة حرة(و 
 تبين أنه من المناسب استلدام المنهج الوصفي وذلك لتماشيه مع أهداف الدراسة.

   . مجتمع الدراسة :3

الباحث،فالباحث يواجه ماكلة تحديد نطاق العمل في وثه أي          الدراسة جميع مفردات الظاهرة التي يقوم بدراستها  نعني بمجتمع 
واخرون،  عبيدات  يختارها.)ذوقان  التي  الماكلة  او  الظاهرة  او  الموضو   البحث حسب  مجتمع  و (99ص:،2001إختيار  مجتمع ،  اشتمل 

 . سبات بولاية الجلفة ( 100على مجموعة بلغ عددها ) دراستنا هذه
 . عينة الدراسة : 4 

 وهي عمجموعة من الأفراد يبني الباحث عليها عمله وهلاي ملاأخوذة ملان اعتملاع الأصلالي، تعتبر عينة البحث أساس العمل في البحث
  (68 ص:، 1995)محمد ر.،  وتكون ممثلة تمثيلا صادقاع

ملان رياضلاي  100ملان اعتملاع الكللاي والمتمثلال في  (70، وبللاغ علاددهم ) ()السلاباحين للرياضلايينتم اختيار عينة البحث بالطريقة العاوائية  
 .مختلف الأندية السالفة الذكر

 . مجالات البحث: 5

   :أ/. المجال المكان 

 . لجلفة با بالمركب الرياضي، بالقر  من جامعة زيان عاشور الدراسة   إجراء تم
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    :ب/. المجال الزمان 

 . 2022/2023السنة الجامعية في بداية اجريت الدراسة  

    :ج/. المجال البشري 

 . 70المقدر عددهم   )السباحين(الرياضيين  من مجموعة  

 . أدوات جمع البيانات: 6

 المتمثل في بعدين:  الإسترخاء مهارة  موجه للرياضيين في رياضة السباحة،  توي علىىإستبيان عبارة عن  

 11إلى السؤال  01، من السؤال  الإسترخاء العضليالبعد الأول:  – 1

 22إلى السؤال   12، من السؤال العقلي الإسترخاء البعد الثاني:   – 2

 بدائل:  3إعتمادا على 

 أبدا.  -

 أحيانا.  -

 دائما.    -

 . ثبات وصدق الإستبيان: 7

، ينلالاه ملالالادى الدقلالالاة والإتسلالالااق، عمقلالالادم عبلالالاد الحفلالالايظعيعتلالابر ثبلالالاات الإختبلالالاار صلالافة أساسلالالاية يلالالاب أن يتمتلالالاع بهلالاا الإختبلالالاار الجيلالالاد، إذ يعرفلالاه    
 (152،ص:1993)مقدم عبد الحفيظ،وإستقرار النتائج عند تطبيق أدوات جمع المعلومات على عينة من الأفراد في مناسبتين مختلفتين.

 ثبات الإستبيان:  . 7.1

 ( يبين معامل ألفا كرونباخ لقياس ثبات أداة الدراسة 01جدول رقم )     

 ثبات أداة الدراسة 
 كرونباخ  αمعامل الثبات  عدد العبارات 

22 0.81 
               

عينة ، وقد قمنا وسا  معامل الارتباط باعتماد  أفراد ال قام الباحث وسا  الثبات بطريقة إعادة التطبيق بفاصل زمني أسبوعان على               
 0.81وقد أظهرت نتائج معامل الارتباط يساوي   spssعلى برنامج 

يدل على أن  ما  (، لإجمالي فقرات الاستبيان ، وهذا 0.81يتضح من الجدول أعلاه ، أن معامل الثبات العام الدراسة بلغ )
الاستبيان يتمتع بدرجة عالية من الثبات نكن الاعتماد عليه في التطبيق الميداني للدراسة وسب مقياس عنانليع والذي اعتمد على  

 ( Nunnally ،1994)  (، كحد أدنى للثبات.0.70)
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 صدق الإستبيان:  . 7.2

 (: يوضح معامحت الارتباط بين المحاور والدرجة الكلية للإستبيان   02جدول رقم )      

 قيمة الدلالة  معامل الارتباط  فقرات المحور 

 0.000 0.85 الإسترخاء العضلي  . 1

 0.000 0.87 الإسترخاء العقلي . 2
 

يعد الاختبار صادقا إذا كان يقيس فعلا ما اعدّ لقياسه،أما إذا اعدّ لقياس سلوفي وقاس غيره لاتنطبق عليه صفة الصدق،وللصدق أنوا   
 (152، ص1993، عديدة منها : الصدق الفرضي،صدق ا توى والصدق الذاتي.)مقدم عبد الحفيظ

والدرجلالاة الكليلالاة للاسلالاتبيان، داللالاة إحصلالاائيا عنلالاد مسلالاتوى  ا لالاورينملالان نتلالاائج الجلالادول السلالاابق ةلالاد أن جميلالاع معلالااملات ارتبلالااط بيرسلالاون بلالاين    
(، فيملالالاا كلالالاان الحلالالاد الأعللالالاى لمعاملالالال الإرتبلالالااط 0.85) العضلالالالي ( ، حيلالالاث كلالالاان الحلالالاد الأدنى لمعلالالااملات الارتبلالالااط  للإسلالالاترخاء0.05معنويلالالاة )
 وعليه فإن جميع ا اور متسقة داخليا مع الاستبيان ككل مما يثبت صدق الاتساق الداخلي للاستبيان.،  (0.87العقلي  :) الإسترخاء

 :  . الأساليب الإحصائية المستعملة8

 النسب المئوية.   -

 كاف تربيع.    -

 آلفا كرونباخ.   -

 معامل الارتباط بيرسون.  -

 *عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة: 

 الإسترخاء العضلي ( ا،اص بمهارة 2يبين نتائج اختبار )كاف(:   03الجدول رقم )  

النسبة   التكرار  
درجة الحرية   2كاف المئوية 

df 
مستوى  

 αالدلالة 
الدلالة  
 المعنوية 

الدلالة  
 الإحصائية 

 %1.4 1 منخفض 

 دال 0.000 0.05 2 31.41
 %40 28 متوسط

 %58.6 41 مرتفع 

 100 70 المجموع 
 

 مناقشة الفرضية الجزئية الأولى: 



 

 
 

353 

 توفيق بن سالم

ع، وملالالان خلالالالال النتلالالاائج للإسلالالاترخاء العضلالالالي دور في تحسلالالاين مسلالالاتوى الأداء الرياضلالالاي للالالادى السلالالاباحين نصلالالات الفرضلالالاية عللالالاى أن ع 
(، وقيملالالالاة الدلاللالالالاة المعنويلالالالالاة واللالالالاتي قلالالالالادرت 1.413تقلالالالادر  بلالالالالالالا: )( اللالالالالاتي 2)كلالالالاافقيملالالالاة (، ةلالالالالاد أن 03) المتحصلالالالال عليهلالالالاا في الجلالالالالادول رقلالالالام:

، الدلالة sig<α(، وبمقارنة الدلالة المعنوية مع مستوى الدلالة ةد أن:  02(، ودرجة الحرية )0.05( عند مستوى الدلالة )0.000بلا:)
 (، دالة احصائيا.الإسترخاء العضليالمعنوية أقل من مستوى الدلالة، وبالتالي فإن الفرضية الأولى )

        البعلالالاد يعتلالالابر هلالالاذا ،حيلالالاث للإسلالالاترخاء العضلالالالي دور في تحسلالالاين مسلالالاتوى الأداء الرياضلالالاي للالالادى السلالالاباحينمملالالاا يلالالادل عللالالاى أن 
،وهذا  ة التدريب والمنافسةعملية ةات أداءه، قبل الارو  في عملي في هاما دوراً يلعب ، إذالسباحين(، جد مهم لدى  الإسترخاء العضلي)

عللاى أن لتقنيلاات التحضلاير النفسلاي اللاتي ملان بينهلاا أو ضلامنها ( 2010)مرنيز ودراسة (2018)بن عبد الواحد ما أكدته كل من دراسة 
  الاسترخاء العضلي لها دور كبير وفعال في عملية الاسترجا  العضلي لدى الرياضي أثناء المنافسة الرياضية.

ع، وهذا  للإسترخاء العضلي دور في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين*من خلال النتائج المتوصل إليها نستنتج أن: ع  
 فإن الفرضية الأولى محققة.(، وعليه 0.05) عند مستوى الدلالة

 . سترخاء العقليالإ( ا،اص بمهارة 2يبين نتائج اختبار )كاف(:   04الجدول رقم )  

النسبة   التكرار  
 المئوية 

درجة الحرية   2كاف
df 

مستوى  
 αالدلالة 

الدلالة  
 المعنوية 

الدلالة  
 الإحصائية 

 %2.9 2 منخفض 

 دال 0.000 0.05 2 30.40
 %44 31 متوسط

 %53.2 37 مرتفع 

 100 70 المجموع 

 مناقشة الفرضية الجزئية الثانية: 
 

ع، وملالان خلالالالال النتلالالاائج  دور في تحسلالالاين مسلالاتوى الأداء الرياضلالالاي للالالادى السلالاباحين للإسطططترخاء العقلطططينصلالات الفرضلالالاية عللالاى أن ع 
(، وقيملالالالاة الدلاللالالالاة المعنويلالالالاة واللالالالاتي قلالالالادرت 30.40( اللالالالاتي تقلالالالادر  بلالالالالالا: )2(، ةلالالالاد أن قيملالالالاة )كلالالالااف03المتحصلالالالال عليهلالالالاا في الجلالالالادول رقلالالالام: )

، الدلالة sig<α(، وبمقارنة الدلالة المعنوية مع مستوى الدلالة ةد أن:  02(، ودرجة الحرية )0.05( عند مستوى الدلالة )0.000بلا:)
 (، دالة احصائيا.الإسترخاء العقليالمعنوية أقل من مستوى الدلالة، وبالتالي فإن الفرضية الأولى )

         البعلاد يعتلابر هلاذا ،حيلاث دور في تحسلاين مسلاتوى الأداء الرياضلاي للادى السلاباحينللاه  للإسطترخاء العقلطيمملاا يلادل عللاى أن 
، وهلاذا عملية ةات أداءه، قبل الارو  في عمليلاة التلادريب والمنافسلاة في هاما دوراً يلعب ، إذالسباحين(، جد مهم لدى الإسترخاء العقلي)

، عللاى أن لمهلالاارة الاسلاترخاء العقللاي لهلالاا دور كبلاير في عمليلالاة (2010)مرنيططز  ودراسلاة (2018)بططن عبطد الواحططد ملاا أكدتلاه كلالال ملان دراسلاة 
التركيلالاز الانتبلالااه والتصلالاور العقللالاي قصلالاد التحصلالال عللالاى أفضلالال النتلالاائج في المنافسلالاات والتقليلالال ملالان السلالالوكات والضلالاغو ات السلالالبية، اذا فلالاان 

  التحضير النفسي في اعال العقلي أو الذهني، يعد جد مهم في المنافسات الفردية أو الجماعية للرياضيين.
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ع، وهذا  دور في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين للإسترخاء العقلي*من خلال النتائج المتوصل إليها نستنتج أن: ع 
 فإن الفرضية الثانية محققة.(، وعليه 0.05) عند مستوى الدلالة

 الاستنتاج العام : 

دور في تحسين مستوى الأداء للإسترخاء من خلال النتائج المتحصل عليها ، وما أسفرت عنه من استنتاجات من خلال تبيان أن 
الإسلالالاترخاء العقللالالاي و الإسلالالاترخاء إذ تعلالالاد مهلالالاارة (، لإسطططترخاءمهطططارات ا، وذللالالاك بتطبيلالالاق أداة الدراسلالالاة )إسلالالاتبيان: الرياضلالالاي للالالادى السلالالاباحين 

 .  لدى السباحين  ، من المهارات الأساسية في التحضير النفسي الرياضيالعضلي

الإسططترخاء ا،لالااص بمهلالاارة ) البعلالاد يعتلالابر حيث،السلالاباحيناداء  مسلالاتوى دور كبلالاير في تحسلالاين لمهلالاارات الإسلالاترخاءمملالاا يلالادل عللالاى أن 
عملية ةات الرياضي في أداءه، قبل الارو  في الحصة التدريبية أو المنافسة عن  في هاما دوراً يلعب إذ ،السباحين(، جد مهم لدى العضلي

دور في تحسلاين مسلاتوى  للإسترخاء العضليع من خلال النتائج المتوصل إليها نستنتج أن،  ريق التحضيرات النفسية الاساسية والمسبقة ، 
 (، وعليه فإن الفرضية الأولى محققة.0.05)وهذا عند مستوى الدلالة ، ع الأداء الرياضي لدى السباحين

.(، ملان متوسلاط، وبنسلابة كبلايرة مرتفلاع، حسلاب الإسطترخاء العقلطيفي مهلاارة ) السباحينومن خلال الدراسة الحالية ةد أن مستوى 
، وذللاك راجلاع إلى دور في تحسلاين مسلاتوى الأداء الرياضلاي للادى السلاباحين  الإسطترخاء العقلطيرأي أفراد العينة، وبالتالي نكن القلاول لمهلاارة 

 ع. الإسترخاء العقلي الجيد في الأداء الرياضي، وهذا ما أدى إلى تحقيق الفرضية المتمثلة في مهارة ع السباحينتمكن 

عنلاد ،  دور في تحسلاين مسلاتوى الأداء الرياضلاي للادى السلاباحين للإسطترخاء العقلطيوعلى ضوء النتائج المتوصل إليها يتضح لنا أن: 
 (، وعليه فإن الفرضية الثانية محققة.0.05)مستوى الدلالة 

 ع .دور في تحسين مستوى الأداء الرياضي لدى السباحين لمهارة الإسترخاء  ، على أن عالفرضية العامةنصت  وأخيرا

وهلاذا ع،  دور في تحسلاين مسلاتوى الأداء الرياضلاي للادى السلاباحينلمهارة الإسترخاء ع ومن خلال النتائج المتوصل إليها نستنتج أن: 
 فإن الفرضية العامة محققة.(، وعليه 0.05)عند مستوى الدلالة 

 الخحصة: 

دور في تحسلالاين مسلالاتوى الأداء الرياضلالاي للالادى لإسططترخاء مهططارة اأهميلالاة في ختلالاام هلالاذه الدراسلالاة، واللالاتي كلالاان الهلالادف منهلالاا محاوللالاة معرفلالاة 
 ،ولكي ةيب على التسا،ل العام المطروت، كان لابد من أن نتطرق إلى الا ار المفاهيمي للتحضير النفسي الرياضي. . السباحين

دور في تحسلالالاين مسلالالاتوى الأداء الرياضلالالاي للالالادى لمهطططارة الإسطططترخاء وهنلالالاا نسلالالاتطيع أن ةيلالالاب علالالان التسلالالاا،ل المطلالالاروت في هلالالاذه الدراسلالالاة 
كان لديهم مستوى مرتفلاع في   السباحين(، تتضح لنا جليا ين معظم الإسترخاء العضلي، ويث أن الفرضية الأولى أي )مهارة .  السباحين
 ، ومنه فإن الفرضية محققة.السباحيندور كبير في تحسين أداء  الإسترخاء العضلي، وبذلك نكن القول ين  الإسترخاء العضليمهارة 

يكتسلابون رصلايداً معرفيلااً،  السلاباحين(، تحققلات ايضلاا وذللاك بسلابب كلاون أن الإسترخاء العقلطيوبالنسبة للفرضية الثانية أي )مهارة 
، ولا توجد عندهم ماكلة في تنفيذها بل هيا ضرورة ملحة لتحقيق الانسجام و النجات، وبالتالي فإن   الإسترخاء العقليفيما يخص مهارة  

، وذللاك حسلاب رأي العينلاة اللاتي أجريلات عليهلاا الدراسلاة، دور في تحسلاين مسلاتوى الأداء الرياضلاي للادى السلاباحين   الإسطترخاء العقلطيلمهارة  
وملالان خلالالال النتلالاائج والبيلالاانات الإحصلالاائية لأفلالاراد مجتملالاع دراسلالاتنا هلالاذه، فلالاإن مهلالاارة الاسلالاترخاء ملالان العواملالال و المتطلبلالاات الرئيسلالاية في عمليلالاة 

 التحضير النفسي الرياضي ،حسب رأي عينة دراستنا.
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،  الإسططترخاء العضططلي)مهلالاارة: . دور في تحسلالاين مسلالاتوى الأداء الرياضلالاي للالادى السلالاباحينلمهططارة الإسططترخاء وأخلالايرا نسلالاتطيع القلالاول 
 (، ومنه تحقق الفرضية العامة.الإسترخاء العقلي

 خاتمة : "إستنتاجات" . 9

الإسططترخاء العضططلي و الإسططترخاء )ملالان خلالالال النتلالاائج المتحصلالال عليهلالاا سلالاابقا ، و ملالاا أسلالافرت عنلالاه الإسلالاتنتاجات عللالاى أن لمهلالاارتي 
من العوائق التي تقف دور كبير و فعال في تحسين مستويات الأداء للسباحين حيث يعتبر الإستغناء عن تدريب مثل هذه المهارات (  العقلي

 مختللاف حجر عثرة في تطور الرياضلاة الجزائريلاة  نظلارا لسلارعة تقلادم هلاذا الميلادان المتزايلادة يوملاا بعلاد يلاوم و تلاوازيا ملاع العلادد المتزايلاد للرياضلايين في
لذلك وجب تنويه جميع المدربين و الرياضيين لأهمية الجانب النفسي الرياضي الفعال بغلارض إعلادادهم ملان جميلاع النلاواحي البدنيلاة و   اعالات

 المهارية و العقلية لملتلف المواقف التدريبية و التنافسية.

 الإقتراحات: .  10

قصلالاد تقللالايص صلالاعوبات التحضلالاير النفسلالاي في الجزائلالار ، تطرقنلالاا للالابعض النقلالااط اللالاتي ملالان شلالاأنها أن تسلالااعد في إثلالاراء التلالادريب الرياضلالاي 
 بصفة عامة و تسهيل التحضير النفسي بصفة خاصة ، نذكر منها مايلي :

ادراج ا ضر النفسي الرياضي الاكادني دقيقة على الأقل للتدريب الإسترخائي قبل البدأ في الحصص التدريبية مع  15تخصيص   -
 في الطاقم الفني الرياضي

 . الإهتمام بالتدريب الإسترخائي لدى الأندية و المنتلبات الو نية  و وج -

 التنويه لاهمية استعمال التحضير النفسي الطويل والقصير المدى . -

 الحاجة للتدريب على تمارين التحضير النفسي كالاسترخاء و التصور العقلي .  -

 في اعال النفسي الرياضي . للمدربينضرورة القيام بدورات تدريبية تكوينية  -

 :تأتي أهمية الاسترخاء في العديد من الجوانب التي تؤثر على الأداء الرياضي، ومنهابناء عليه و 

تحسين التركيز والانتباه: حيث يساعد الاسترخاء على تحسين قدرة الرياضيين عللاى التركيلاز والانتبلااه عللاى المهملاة اللاتي يقوملاون بهلاا،  .1
 .وبالتالي يساعد على تحسين الأداء الرياضي

تحسلالاين الأداء البلالادني: حيلالاث يقللالال الاسلالاترخاء ملالان التلالاوتر والتالالانج في الجسلالام، ويسلالااعد عللالاى تحسلالاين الأداء البلالادني، وتحسلالاين تلالادفق  .2
 .الدم والأكسجين إلى العضلات

التحكم في الضغو ات النفسية: حيث يساعد الاسترخاء على تحسين القدرة على التحكم في الضغو ات النفسية وتقليل التوتر  .3
 .والقلق الناتج عن الأداء الرياضي

تحسين الثقة بالنفس: حيث يساعد الاسترخاء على تحسين الثقلاة باللانفس للادى الرياضلايين، ويسلااعد عللاى تحسلاين الصلاورة الذهنيلاة  .4
 .التي  ملها الرياضيين لأنفسهم ولمنافسيهم
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الحفلالااع عللالالاى الصلالالاحة النفسلالالاية: حيلالالاث يسلالالااعد الاسلالالاترخاء عللالالاى الحفلالااع عللالالاى الصلالالاحة النفسلالالاية للرياضلالالايين، ويسلالالااعد عللالالاى تقليلالالال  .5
 .الملا ر المرتبطة بالتوتر والقلق والاكتئا  والإصابة بالإجهاد النفسي

 المصادر و المراجع : 
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 الاسكندرية: مكتبة ومطبعة الاشعا  الفنية. ،الاتجاهات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم ،(2001) ،حسن السيد أبو عبده
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 المجحت و الرسائل العلمية :

(. أثر برنامج تدريب عقلي مهارتي الإسترخاء و التصور العقلي على السلوفي العدواني المرتبط بالمنافس في رياضة كرة 2010أمنة مرنيز. )
 .200-197اليد. مجلة الإبدا  الرياضي، 

(. تقنيات الإسترخاء المستعملة من  رف المدر  التي تساعد لاعب كرة اليد على تخفيض التوتر 2018عبد الكريم بن عبد الواحد. )
 .146-127النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية. المنظومة الرياضية، 

J.C. & Bernstein Nunnally. (1994). "The Capability Approach and Evaluation of the Well-Being in 
Senegal: An Operationalization with Structural Equations Models." Modern Economy. 
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 توفيق بن سالم

 الملاحق:  

 "استبيان الاسترخاء"   )العضلي والعقلي( 

 الرقم  العبارات  أبدا   أحيانا   دائما  

 1 الاسترخاء العضلي هو تقنية مهمة للسباحين لتحسين أدائهم    

 2 يساعد في تقليل التوتر والتعب العضلي    

 3 يؤدي الى تحسين مرونة العضلات والحركة    

 4 يعزز تدفق الدم وتغذية العضلات بالأكسجين    

 5 يساعد تركيز السبات وتوازنه في الماء    

 6 يقلل من اصابات الاد العضلي    

 7 يساعد على  تخفيف الالتهابات    

 8 يؤدي الى تحسين تنفس السبات    

 9 من خلال تمارين التمدد  يتحقق    

 10 يساهم في رفع مستوى الراحة العامة للسبات    

 11 ينصح بممارسته بانتظام للحفاع على اللياقة البدنية    

 12 الاسترخاء العقلي يهدف إلى تحسين التركيز وتقليل التفكير الزائد    

 13 يؤدي إلى تقليل مستويات التوتر والقلق    

 14 يعزز ثقة السباحين في قدراتهم على التفوق    

 15 يعمل على تقوية الصورة الذهنية الإيابية    

 16 يساهم في تحسين أداء السباحة    
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 17 يؤدي إلى تعزيز الاعور بالراحة والاستمتا  بالسباحة    

 18 يساعد السباحين على تحسين التركيز البصري    

 19 يعمل على تحقيق التوازن الالصي والعقلي    

 20 يعمل على تعزيز التحكم العا في وتنظيم المااعر    

 21 يساهم في تعزيز عملية التعافي الجسدية    

 22 أداة فعالة لإدارة الضغوط النفسية التي يواجهها السباحون    

 


