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( م حرة 400تأثير برنامج نفسي لبعض تمارين الاسترخاء والتصور العقلي على أنجاز عدائي النخبة )

 متقدمين

 م. علي نوري علي
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 نامج النفسيالاسترخاء,التصور العقلي, البرالكلمات المفتاحية:

نظرا للتقدم العلمي في كافة المجالات على صعيد العالم ومنها المجال الرياضي اذ تطورت الأرقام والمستويات 

في كافة الرياضات ومنها رياضة العاب القوى الذي كان لها الحصة الاكبر من الأرقام المميزة وخصوصا 

ستخدام العديد من الوسائل التدريبية وربط التدريب فعاليات الأركاض القصيرة ويأتي هذا التطور من خلال ا

بالعديد من العلوم الرياضية المختلفة. ومنها علم النفس وتاتي مشكلة البحث من خلال معاناة العديد من عدائي 

م حرة من عدم الاستعداد النفسي قبل المشاركة في المنافسة مما يؤثر سلبا على مستوى انجازهم 400فعالية 

واتى هدف البحث الرئيسي في اعداد بعض تمارين الاسترخاء والتصور العقلي الذي يخفف من  في السباق

جاز. اذ تكون المنهج من ضغط المنافسة ويقلل من قلق السباق قبل اشتراكه مما يساعد على تحسين الإن

ساعد على ابعاد العقلي والعضلي والتصور العقلي والذي ي ءمجموعة من التمارين النفسية الخاصة بالاسترخا

الباحث  جاستنت ذقلق المنافسة عن الرياضيين مما يجعل الرياضي مستعد نفسيا قبل الاشتراك في المنافسة. ا

أهمية هذه التمارين في تطوير العديد من المهارات النفسية للرياضي ومنها القدرة على مواجهة القلق وبناء 

قد أوصى الباحث أهمية ادخال البرامج  هداخل السباق. وعلي تصور عقلي متكامل مما يساعد على الأداء الأمثل

 النفسية مثل الاسترخاء والتصور العقلي مع عملية التدريب.

The effect of a psychological program of some relaxation exercises and mental 

visualization on the achievement of player runners (400) 

Ali Nouri Ali 

alinoori522@gmail.com 
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  In view of scientific progress in all fields around the world, including the sports 

field, as numbers and levels have developed in all sports, including athletics, which 

had the largest share of distinctive numbers, especially short jogging activities, and 

this development comes through the use of many training methods and linking 

training with many sciences Different sports Including psychology, the research 

problem came through the suffering of many of the 400-meter-long runners free 

from psychological unpreparedness before participating in the competition, which 

negatively affects their level of achievement in the race and the main research goal 

came in preparing some relaxation exercises and mental visualization that relieves 

competition pressure and reduces anxiety The race is before participating, which 

helps to improve achievement. As the curriculum consisted of a set of psychological 

exercises for mental and muscular relaxation and mental visualization, which helps 

to eliminate competition anxiety from athletes, making the athlete psychologically 

prepared before participating in the competition. As the researcher concluded the 

importance of these exercises in developing many psychological skills of the 

athlete, including the ability to face anxiety and build an integrated mental 

perception, which helps in the optimal performance within the race. Accordingly, 

the researcher recommended the importance of introducing psychological programs 

such as relaxation and mental visualization with the training process. 
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 المقدمة واهمية البحث 1-1

المستويات نظرا للتقدم العلمي في كافة المجالات على صعيد العالم ومنها المجال الرياضي اذ تطورت الأرقام و

في كافة الرياضات ومنها رياضة العاب القوى الذي كان لها الحصة الاكبر من الأرقام المميزة وخصوصا 

فعاليات الأركاض القصيرة ويأتي هذا التطور من خلال استخدام العديد من الوسائل التدريبية وربط التدريب 

تساعد المدربين على خلق بيئة تدريبية ناجحة أيضا و  بالعديد من العلوم الرياضية المختلفة ومنها علم النفس.

الى افضل الانجازات وافضل استعداد نفسي وبدني قبل المنافسة او اثناء المنافسة ويعتبر  نباللاعبي للوصول

عد وتالجانب النفسي من اهم الجوانب التي تساعد اللاعبين في الدخول في المنافسة للفوز وتحقيق الارقام 

م حرة من اصعب واقوى اركاض المسافات القصيرة والتي يلعب فيها العامل النفسي دور  400فعالية عدو 

ان يصل للسباق وهو في أتم الجاهزية  علا يستطيكبير في تحقيق الانجاز فالكثير من اللاعبين لهذه الفعالية 

ويمثل  سي مع متطلبات السباقالنفسية بسبب فقدانه للعديد من المهارات النفسية اثناء التدريب وعدم توافقه النف

التكامل بين الجوانب النفسية والبدنية أهمية بالغة عند تحقيق الأهداف في المجال الرياضي حيث من الأهمية 

والمهارات افر الطاقة البدنية والنفسية في اتجاه واحد كي يستطيع اللاعب تحقيق أقصى استفادة من قدراته ظت

في علم النفس الرياضي الذي يرتكز تنميتها على الأسس العلمية ويمثل احد النفسية من الموضوعات الحيوية 

مهارات اللاعب النفسية   الأبعاد والجوانب الرئيسية للتدريب الرياضي كالتدريب البدني والمهاري لتطوير

ء أهمية البحث من خلال وضع تمرينات للاسترخا يداخل السباق. ويأتوشخصية الرياضي وتحقيق أفضل أداء 

م للدخول الى السباق وهو في جاهزية نفسية وبعيدا عن الضغوط وقلق  400والتصور العقلي لمساعدة عدائي 

 المنافسة وبالتالي تحسين الإنجاز.

 مشكلة البحث 1-2

ركاض القصيرة والعاب القوى وذلك لتداخل وأشد سباقات الأ وأصعبم حرة من اقوى 400تعد فعالية عدو 

العوامل النفسية العديدة والبدنية والنفسية في متطلبات هذا السباق اضافة الى  ةلفسلجياالعديد من العوامل 

النفسية المهارات  امتلاكه لبعضويتوجب على متسابق هذه الفعالية المشتركة والمتداخلة مع الجانب البدني 

قبل اشتراكه في السباق. ومن البدنية اذ يحاول اغلب المدربين ابعاد قلق المنافسة عن اللاعب للقدرات  المكملة

خلال خبرة الباحث الميدانية في هذا المجال كونه بطل دولي سابق ومدرب حالي. لاحظ وجود ضعف ومشكلة 

حقيقية عند اغلب عدائي هذه الفعالية في الجانب النفسي وهو شعور اللاعب بضغوط نفسية كبيرة مثل قلق 

ما كان عليه في التدريب مما دفع بالباحث الى الخوض في هذه المنافسة وعدم الأداء المثالي داخل السباق ع

 المشكلة ومعالجته.

 اهداف البحث 1-3

حرة ( م 400) لأفراد العينةوالتصور العقلي  الاسترخاء لبعض تمارين)اعداد برنامج )نفسي  -1

 .متقدمين

 ينحرة متقدم( م 400لعدائي ) تطوير الانجازفي  نفسي(التعرف على تأثير البرنامج ) -2

 

 فروض البحث 1-3

القياسات القبلية والبعدية  يالمجموعتين )الضابطة والتجريبية( فتوجد فروق دالة إحصائياً بين -1

القياسات البعدية للمجموعة  النفسية )الاسترخاء والتصور العقلي( ولصالحفي مستوى المهارات 

 التجريبية.

ضابطة والتجريبية( ولصالح الاختبار توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين )ال -2

 م حرة. 400البعدي في اختبار الإنجاز عدو 

 مجالات البحث 1-5

 ( م حرة في بغداد.400لاعبين النخبة   لفعالية ) - :البشريالمجال 1-5-1

 27/11/2019من  - :ألزمانيالمجال 1-5-2

 الدولي. ياضة / وملعب الشعب والرملعب العاب القوى في وزارة الشباب  -المكاني: المجال 1-5-3
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 منهج البحث2-1

ان طبيعةةةةة المشةةةةكلة هةةةةي التةةةةي تحةةةةدد المةةةةنهج الةةةةذي يختةةةةاره الباحةةةةث لغةةةةرض الدراسةةةةة ووصةةةةوله الةةةةى 

 اختيةةةارالنتةةةائج المرجةةةوة مةةةن الدراسةةةة اذ يةةةذكر وجيةةةه محجةةةوبل ان مشةةةكلة البحةةةث هةةةي التةةةي تحةةةدد 

: 1)لتةةةي يتوقةةةف عليهةةةا نجةةةا  أي بحةةةثلالمةةةنهج الملائةةةم لحةةةل المشةةةكلة ويعةةةد مةةةن الخطةةةوات المهمةةةة ا

أوجبةةةل علينةةةا المشةةةكلة التةةةي نحةةةن بصةةةدد بحثهةةةا. اسةةةتخدام البحةةةث المةةةنهج التجريبةةةي بأسةةةلوب  الةةةذ (263

 المجوعتين المتكافئتين )التجريبية والضابطة( وذلك لملائمته طبيعة المشكلة.

 مجتمع البحث وعينته 2-2

تي لتسةةةهيل البحةةةث أوالعينةةةة تةةة كةةةون تشةةةكيليا للكةةةل.العينةةةة هةةةي اختيةةةار جةةةزء مةةةن الكةةةل وهةةةذا الجةةةزء يت

حةةةدد الباحةةةث مجتمةةةع بحثةةةه وهةةةم  ذ( ا84:2العلمةةةي وتعطةةةي نتةةةائج دقيقةةةة وتجيةةةب علةةةى معظةةةم الاسةةةئلة )

( عةةةةدائين يمثلةةةةون 10متةةةةر حةةةةرة للمتقةةةةدمين والبةةةةال  عةةةةددهم )400مجموعةةةةة مةةةةن العةةةةدائين لفعاليةةةةة 

لتجربةةةةة الاسةةةتطلاعية علةةةةيهم بةةةذلك يصةةةةبح ( مةةةةنهم لغةةةرض اجةةةراء ا2اسةةةتخدام ) بغةةةداد ويةةةةتممحافظةةةة 

ويةةةتم عةةةن طريةةةق  ل% مةةةن مجتمةةةع الاصةةة( 80)نسةةةبة ( عةةةدائين للتجربةةةة الرئيسةةةية يمثلةةةون 8عةةةددهم )

( عةةةةدائين تمثةةةةل 4القرعةةةةة تقسةةةةيم العةةةةدائين الةةةةى مجةةةةوعتين تجريبيةةةةة والضةةةةابطة فبلةةةة  كةةةةل مجموعةةةةة )

 والضابطة. يبيةلتجرأالمجوعة 

 تجانس عينة البحث 2-3
ع الباحةةةةث أن يعةةةةزو الفةةةةرق بةةةةين المجموعةةةات التجريبيةةةةة الةةةةى العامةةةةل التجريبةةةةي فلابةةةةد ان لكةةةي يسةةةةتطي

 الباحةةةةث تجانسةةةةا فةةةةي متغيةةةةرات أجةةةةرىتكةةةةون المجموعةةةةات التجريبيةةةةة قيةةةةد الدراسةةةةة متجانسةةةةة وعليةةةةه 

 ومعرفةةة الفةةروق الفرديةةة بةةين أفةةراد عينةةة البحةةث. العمةةر الزمنةةي(.—العمةةر التةةدريبي-الةةوزن -لطةةولا)

لباحةةةث معامةةةل الالتةةةواء فةةةي معرفةةةة تجةةةانس العينةةةة وفعةةةلا أةهةةةرت النتةةةائج تجةةةانس العينةةةة اذ اسةةةتخدم ا

( وهةةةذه 0.9و 0,2و 0.1) نكمةةا مبةةين فةةي الجةةدول ادنةةةاه حيةةث كانةةل معامةةل الالتةةةواء محصةةورة مةةا بةةي

 ( مما يشير الى تجانس عينة البحث.1-, و 1القيم محصورة بين )+

 (1)جدول رقم 

 زن، العمر الزمني العمر التدريبي( بين مجموعتي البحث التجريبيتينيوضح التجانس )الطول، الو

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.2 4.2 176 سم الطول

 0.9 1.6 70 كغم الوزن

 0.9 1.69 22 سنة العمر الزمني

 0.1 1.12 7.5 سنة العمر التدريبي

 هزة والادوات المستخدمة في البحث:الوسائل والاج2-4

–شريط قياس–––لقياس الوزن ميزان طبي -)استمارة جمع البيانات وتفريغهوالأجنبية المصادر العربية -1

 فريق العمل المساعد( -جاف( -أقلام مختلفة)رصاص - ساعات توقيل-صافرة-الكترونية حاسبة–

 المقابلات الشخصية*-2

 )*(نفسية الاستمارة مقياس المهارات -2

  المهمة للفعاليةتحديد المهارات النفسية  2-5

ى لخبراء والمختصين في مجال علم النفس والتدريب والمختصين في مجال العاب القوابعد الاستعانة ب 

م وتساعد على تطوير الجانب النفسي وخفض 400تم تحديد اهم المهارات النفسية التي تخص فعالية ال 

 وهي كلاتي:د النفسي مستوى القلق والاستعدا

 الاسترخاء(القدرة على -قلق المنافسة-)التصور العقليالنفسية المهارات  -
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 الاختبارات المستخدمة في البحث2-6

 مقياس المهارات النفسية 2-6-1
 كشام برو ر, وكريستوفAlbin son البنسانوجون  ,Bullقام بتصميم هذا المقياس كل من ستيفان بل       

sham brook  قام باقتباسه  الرياضي وقد للأداءالنفسية العامة  -لقياس بعض الجوانب العقلية  (,1996)عام

 (. 1998)وتعديله الى العربية محمد حسن علاوي 

 اعداد فقرات المقياس  -2-6-1-1

و قام الباحث بأعداد وتكييف فقرات المقياس بما يلائم فعاليات العاب القوى وبالاخص ملائمته لفعالية عد

ما يكون  لان المقاييس النفسية عادةم حرة وتضمنل كيفية الإجابة على فقراته بشكل واضح وسلس. 400

من المتخصصين  بعد ان عرضه على مجموعة (518: 3) هدفها واضحا للمجيب وقد يؤدي إلى تزييف الإجابة

وتم توزيعه على  , عالية فقراته بما يتوافق مع خصوصية الف تعديلبعد في علم النفس والاختبار والقياس 

( عداء بين فئة المتقدمين والشباب خلال بطولة اندية العراق الدور الأخير التي 50وعددهم )م  400عدائي 

القدرة على  –على التصور  )القدرةابعاد هي  (6)ويشمل المقياس  4/11/2020أقيمل في بغداد للفترة من 

 الرياضي(دافعية الانجاز  –القدرة على مواجهة القلق  –ى الاسترخاء القدرة عل –الثقة بالنفس  –تركيز الانتباه 

( عبارات , وتتم الاجابة عنه باختيار احد  4اذ ان كل بعد من الابعاد الستة تمثله )  عبارة, (24). ويتضمن 

جة قليلة البدائل الستة تنطبق عليه ) بدرجة كبيرة جدا , بدرجة كبيرة , بدرجة متوسطة , بدرجة قليلة , بدر

جدا , لا تنطبق عليه تماما ( , ويتم تصحيح المقياس عند منح الدرجات العبارات التي في اتجاه البعد طبقا 

للدرجة التي حددها الرياضي امام كل عبارة . كما يتم عكس الدرجات التي حددها الرياضي بالنسبة الى 

  الاتي:العبارات التي في عكس اتجاه البعد على النحو 

1=6  ,2=5  ,3=4  ,4=3  ,5=2  ,6=1  

( 24)   ويتم جمع درجات كل بعد على حدة وكلما اقتربل درجة الرياضةةةةةةي من الدرجة العظمى وقدرها 

درجة في كل بعد دل على تميزه بالخاصية التي يقيسها هذا البعد , وكلما قلل درجات الرياضي دل ذلك على 

 6و 1ويمثل الفقرات ) مهارة العقلية التي يقيسةةةةها هذا البعد .حاجته الى اكتسةةةةاب المزيد من التدريب على ال

(بعد  24و 17و 13و 3( بعد قلق المنافسة والفقرات ) 21و 7و 5و 2( تركيز الانتباه والفقرات )16و 11و

( بعد  23و 18و 12و 8(بعد القدرة على التصةةةةةةور والفقرات ) 19و 14و 9و 4دافعية الإنجاز والفقرات )

 (1( بعد القدرة على الاسترخاء( ملحق رقم) 22و 20و 15و 10والفقرات )الثقة بالنفس 

 الأسس العلمية لمقياس المهارات النفسية 2-6-1-2

 صدق المحكمين 2-6-1-2-1

نظرا لوجود المقياس في المجال الرياضةةةي وعدم وجوده في مجال العاب القوى عمد الباحث وباسةةةتعانته مع 

م( حرة 400قياس بما يلائم فعاليات العاب القوى وملائمته فعالية عدو )المتخصةةةصةةةين الى تعديل فقرات الم

( خبيرا في مجال علم النفس والاختبار والقياس لغرض ابداء رايهم في المقياس من 11فقد تم عرضةةه على )

خلال صةةةةلاحيتها وملائمتها للعينة.اذ يعد هذا الاجراء وسةةةةيلة مناسةةةةبة للتأكد من صةةةةدق المقياس وبعد جمع 

بة) ال ( من اتفاق %100الى 90معلومات تم اتفاق السةةةةةةةادة الخبراء حول فقرات المقياس وملائمته وبنسةةةةةة

الخبراء وبذلك يكون مناسةةبا لعدائي هذه الفعالية اسةةتنادا الى راي بلوم الذي أشةةار الى ان صةةلاحية العبارات 

 مقياس.( يبين مدى صلاحية ال2(والجدول رقم)76: 4(% )75عن نسبة ) ليجب ان لا تق
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 (2جدول رقم )

 ر( خبي11عددهم ) غيبين نسبة اتفاق الخبراء حول ابعاد وفقرات المقياس البال

مجججججججججججججالات 

وابجججججججعجججججججاد 

 المقياس

عججججججججججججججججججدد 

الجججخجججبجججراء 

 المتفقين

عججججججججججججججججججدد 

الجججخجججبجججراء 

غجججججججججيجججججججججر 

 المتفقين

 2درجججة كججا

 المحتسبة

الججنسججججججججبجججة 

 المئوية

مسجججججججتججو  

 الدلالة

  

تجججججركجججججيجججججز 

 الانتباه

   دال 100% 11 0 11

ق قجججججججججلججججججججج 

 المنافسة

   دال 100% 11 0 11

دافجججججعجججججيجججججة 

 الإنجاز

   دال 100% 11 0 11

الجججتصججججججججور 

 العقلي

   دال 100% 11 0 11

الجججججج ججججججقججججججة 

 بالنفس

   دال 90.9 7.36 1 10

القججدرة على 

 الاسترخاء

   دال 100% 11 0 11

 (3.84الجدولية ) 2علما ان درجة كا

 ثبات المقياس  2-6-1-2-2

وبما ان الثبات يعد من خصائص القياس الأساسية للمقياس مع اعتبار تقدم  اسمن اجل معرفة ثبات المقي

: 5)ةالمقياس الصادق يعد ثابتا ,ويمكن القول ان كل اختبار صادق هو ثابل بالضرور نالصدق عليه, ولا

 في هذه الطريقة قام الباحث(,وللتحقق من ثبات المقياس استعمل الباحث طريقة التجزئة النصفية اذ 134

بتقسيم درجات القياس على قسمين يضم القسم الأول العبارات التي حصلل على اقل الدرجات والقسم الثاني 

العبارات التي حصلل على اعلى الدرجات وينظر الى هذين القسمين على انهما اختبارات فرعيان من 

.ولكي نحصل على قيمة (147: 6الاختبار الكلي لذا يحسب معامل الارتباط بين الدرجات المتحققة عليها)

( لاعبين من اجل 10( يوم على عينة أخرى عددهم)12قام الباحث بإعادة توزيع المقياس بعد مدة ) ثبات

والاختبار بحيث ان تصحيح او رفع معامل نصف الاختبار الى القيمة الكاملة  معرفة ثبات المقياس

براون( ولكن عند تطبيق المعادلة يظهر ان والمتوقعة لاختبار طويل ويمكن ان نستخرج معادلة )سيبرمان 

 ( وهي قيمة عالية مما يدل على ثبات المقياس.0.93قد بل  ) مقدار) سيبرمان براون (

 م حرة 400عدو ألا نجاز اختبار 2-6-2

 م حرة عدوا400أنجاز  سالهدف: قيا-

جيل تسةةةةة ت, اسةةةةةتمارا10توقيةةةةةل عةةةةةدد  رسةةةةةمي سةةةةةاعاتالعةةةةةاب قةةةةةوى  بالمسةةةةةتخدمة: ملعةةةةة الأدوات-

وصةةةةف  المنافسةةةةة. مةةةةاأدخةةةةال الرياضةةةةيين سةةةةباق مصةةةةغر لضةةةةمان عنصةةةةر  م(: تةةةة10)عةةةةدد  محكمةةةةين

او السةةباق فهةةو عنةةد سةةمان خةةذ مكانةةك يبةةدأ اللاعبةةون بأخةةذ وضةةع الجلةةوس خلةةف خةةط البدايةةة.  الاختبةةار

لبدايةةةة السةةةباق وعنةةةد سةةةمان صةةةوت  الاسةةةتعدادوعنةةةد سةةةمان عبارة)اسةةةتعد(يقوم اللاعبةةةون بأخةةةذ وضةةةع 

م كةةةس حسةةةب مجالةةةه المخصةةةص وبعةةةد الانتهةةةاء والوصةةةول  400مسةةةافة  وبالعةةةديبةةةدأ اللاعبةةةين الأطةةةلاق 

 لخط النهاية يتم تسجيل اسم كل لاعب والوقل المنجز له في استمارة خاصة.
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  التجربة الاستطلاعية 2-7

رج عينة بإجراء تجربة استطلاعية على عينة البحث من مجتمع البحث وخا 2/12/2020قام الباحث بتاريخ 

على  فالبحث. والتعرالتأكد من صةةةةلاحية أدوات أجهزة جمع البيانات المحددة من  البحث الرئيسةةةةية لغرض

 البيانات.المساعدين على القياس وطرق جمع  بالتطبيق. وتدريالمشكلات التي قد تحدث أثناء 

 التجربة الرئيسية 2-8

في يوم الجمعة بتاريخ  راء الاختبار القبليالباحث بإجـةةةةةةةةةةةة مقا القبلية:الاختبارات والقياسججججججات  2-8-1

  التالية:لمتغيرات البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة وذلك في المتغيرات  4/12/2020

م 400ألنفسةةةةةةية. )توزيع مقياس المهارات النفسةةةةةةية( وبعد الانتهاء بدا اختبار الإنجاز عدو المتغيرات -1

 حرة

 عدالم( النفسي) برنامجال 2-8-2

علماء واساتذة علم النفس والتدريب الرياضي  وباستعانةالباحث معتمدا على خبرته في مجال التدريب  قام

منهجا واطلاعه على العديد من المصادر والرسائل  الخاصة بعلم النفس وعلم التدريب  بأعداد وخبرائها 

وتطوير ص ببناء وتنمية مجموعة من الارشةةادات والتمارين النفسةةية التي تخ يتضةةمننفسةةيا بدنيا متكاملا 

من المهارات النفسية والذي يعطى قبل التمرين البدني بعشرين دقيقة او نصف ساعة حسب الوقل  دالعدي

واعتمد المنهج على المهارات النفسية التالية) التصور العقلي والاسترخاء العضلي والعقلي(  المخصص 

ودافعية الإنجاز من خلال  سسةةةةة وزيادة الثقة بالنفالذي من خلاله يسةةةةتهدف الباحث التقليل من قلق المناف

دقيقة قبل  20دقيقة و 15تمارين التصةةةةور العقلي والاسةةةةترخاء العضةةةةلي والعقلي والذي كان يعطى لمدة 

 ( وحدة نفسية. 16البرنامج البدني  المخصص لهم ولمدة شهرين وبواقع )

 الاختبارات والقياسات البعدية: 2-8-3

البعدي  سالاختبار والقياالباحث بإجراء  النفسةةةةةةي( قام البرنامج)لتطبيق مدة المحددة من ال الانتهاءبعد 

 حرة. م 400لعينة البحث )في متغيرات البحث كافة النفسية والانجاز( للاعبي عدو 

 المعالجات الإحصائية: 2-9

 (.spssالجاهزة ) الإحصائيةمعالجتها احصائيا حسب الحقيبة  والأرقام تمبعد جمع البيانات 

 - عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث لمتغير مقياس المهارات النفسية 3-1

 (3)جدول رقم 

ت( المحتسبة والجدولية بين مقياس المهارات النفسية يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة)

 مجموعتين )التجريبية والضابطة( للاختبار القبلي والبعديبين ال

مستو  

 الدلالة
Sig 

T 

 المحتسبة
 ف س ف ع

 البعدي
 القبلي

 

 المجموعة

 

 

 

المتغير 

 -س ع -س ع البح ي

 معنوي

 

 

 المجموعة 114.75 0.95 123.00 1.15 8.25 1.25 13.1 0.01

 الضابطة 

المهارات 

 النفسية

 8.30 124.75 4.64 9.50 3.87 4.90 0.01 معنوي

 

 

115.25 

 

المجموعة 

 التجريبية

المهارات 

 النفسية

 (1-( وبدرجة حرية)ن0.05تحل مستوى دلالة )

( اما 0.95)( وبانحراف معياري قيمته 114.75للقياسات القبلية ) ةبل  الوسط الحسابي للمجموعة الضابط

( وكانل متوسط فرق الأوساط 1.15( وبانحراف معياري )123.00القياس البعدي فقد بل  الوسط الحسابي )

( 13.1( وكانل قيمة )ت( المحتسبة )1.25)( اما متوسط فرق الانحرافات المعيارية بلغل 8.25الحسابية )
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( مما يدل على معنوية القياس ولصالح القياسات البعدية, اما 0.01)( ونسبة خطا 0.05تحل مستوى دلالة )

( وبانحراف 115.25لخاصة للمجموعة التجريبية فقد بل  الوسط الحسابي للقياس القبلي )للقياسات ا ةبالنسب

( اما 4.64( وبانحراف معياري )124.75( اما للقياس البعدي فقد بل  الوسط الحسابي )8.30معياري )

ل ( وكان3.87( ومتوسط فرق الانحرافات المعيارية بلغل )9.50)متوسط فرق الأوساط الحسابية بلغل 

 ( مما 0.01( ونسبة خطا )0.05( تحل مستوى دلالة )4.90قيمة )ت( المحتسبة )

 -التصور العقلي-قلق المنافسة)عرض نتائج القياسات )القبلية والبعدية( للمجموعتين في متغيرات  3-2

 القدرة على الاسترخاء(

 (4جدول )

قلق )المتغيرات النفسية دولية بين ت( المحتسبة والجيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة)

 بين المجموعتين  للاختبار القبلي والبعدي القدرة على الاسترخاء(-التصور العقلي-المنافسة

مستو  

 الدلالة

Sig  T 

 المحتسبة

 القبلي البعدي ف س ف ع

 

 المجموعة

 

 

 

المتغير 

 البح ي

 -س ع -س ع

 المجموعة 14.75 1.70 17.25 1.70 2.50 0.75 5.74 0.00 معنوي

 الضابطة 

قلق 

 المنافسة

 المجموعة 17.50 1.29 19.25 0.95 1.75 0.50 7 0.00 معنوي

 الضابطة 

التصور 

 العقلي

 المجموعة 17.55 2.38 19.25 0.95 2.50 1.29 3.87 0.03 معنوي

 الضابطة 

القدرة 

على 

 الاسترخاء

 المجموعة 16 1.82 20.75 2.23 4.75 0.95 6.27 0.00 معنوي

 التجريبية

قلق 

 المنافسة

 المجموعة 19.75 0.50 21.25 0.95 1.50 0.57 5.19 0.01 معنوي

 التجريبية

التصور 

 العقلي

 المجموعة 18.50 1.29 21.50 1.29 3 1.82 3.28 0.04 معنوي

 التجريبية 

القدرة 

على 

 الاسترخاء

 (1-( وبدرجة حرية)ن0.05تحت مستو  دلالة )

( اما 1.70( وانحرافها المعياري )14.75قلق المنافسة( بل  الوسط الحسابي للقياس القبلي ))ة لمتغير بالنسب

( وبل  متوسط فرق الأوساط 1.70( وبانحراف معياري )17.25بالنسبة للقياس البعدي فبل  الوسط الحسابي )

( ونسبة خطا 5.74حتسبة )( وكانل قيمة )ت( الم0.57( اما فرق الانحراف المعياري )2.50الحسابية )

التصور العقلي( فبل  الوسط )( مما يدل على معنوية القياس ولصالح القياس البعدي. اما بالنسبة لمتغير 0.00)

( اما بالنسبة للقياس البعدي فبل  الوسط الحسابي 1.29( وانحرافها المعياري )17.50الحسابي للقياس القبلي )

( اما فرق الانحراف 1.75وبل  متوسط فرق الأوساط الحسابية )( 0.95( وبانحراف معياري )19.25)

( مما يدل على معنوية القياس ولصالح 0.00)( ونسبة خطا 7( وكانل قيمة )ت( المحتسبة )0.50المعياري )

( 17.55القدرة على الاسترخاء( فبل  الوسط الحسابي للقياس القبلي ))القياس البعدي. اما بالنسبة لمتغير 

( وبانحراف معياري 19.25( اما بالنسبة للقياس البعدي فبل  الوسط الحسابي )2.38ا المعياري )وانحرافه

( وكانل قيمة 1.29( اما فرق الانحراف المعياري )2.55( وبل  متوسط فرق الأوساط الحسابية )0.95)

  بعدي.( مما يدل على معنوية القياس ولصالح القياس ال0.03)( ونسبة خطا 3.87)ت( المحتسبة )
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 بالنسبة لنتائج القياسات للمجموعة التجريبية فكانت على النحو التالي.

( اما 1.82( وانحرافها المعياري )16قلق المنافسة( فبل  الوسط الحسابي للقياس القبلي ))فبالنسبة لمتغير 

رق الأوساط ( وبل  متوسط ف2.23( وبانحراف معياري )20.75بالنسبة للقياس البعدي فبل  الوسط الحسابي )

( ونسبة خطا 6.27( وكانل قيمة )ت( المحتسبة )0.95( اما فرق الانحراف المعياري )4.75الحسابية )

التصور العقلي( فبل  الوسط )( مما يدل على معنوية القياس ولصالح القياس البعدي. اما بالنسبة لمتغير 0.00)

( اما بالنسبة للقياس البعدي فبل  الوسط الحسابي 0.50( وانحرافها المعياري )19.75الحسابي للقياس القبلي )

( اما فرق الانحراف 1.50( وبل  متوسط فرق الأوساط الحسابية )0.95( وبانحراف معياري )21.25)

( مما يدل على معنوية القياس 0.01)( ونسبة خطا 5.19( وكانل قيمة )ت( المحتسبة )0.57المعياري )

القدرة على الاسترخاء( فبل  الوسط الحسابي للقياس القبلي )ة لمتغير ولصالح القياس البعدي. اما بالنسب

( وبانحراف معياري 21.50(  اما للقياس البعدي بل  الوسط الحسابي )1.29( وانحرافها المعياري )18.50)

( وقيمة )ت( المحتسبة 1.82( و فرق الانحراف المعياري )3( ومتوسط فرق الأوساط الحسابية )1.29)

 ( مما يدل على معنوية القياس ولصالح القياس البعدي.0.04)ونسبة خطا ( 3.28)

 حرة  م( 400عدو ) زعرض نتائج الاختبار )القبلي والبعدي( للمجموعتين في اختبار الانجا3-3

 (5جدول رقم )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة للاختبار )القبلي والبعدي( 

 م حرة 400لمجموعتين في اختبار عدو ل

مستو  

 الدلالة

Sig 

 المحتسبة

T 

 المحتسبة

 القبلي البعدي ف س ف ع

 

 المجموعة

 

 

 

المتغير 

 البح ي

 -س ع -س ع

 معنوي

 

 

 المجموعة 51.27 0.37 50.80 0.47 0.47 0.25 3.65 0.03

 الضابطة 

اختبار 

الإنجاز 

عدو 

م 400

 حرة

 0.66 49.98 0،52 0،51 0.17 5.95 0.00 معنوي

 

 

50.50 

 

المجموعة 

 التجريبية

اختبار 

الإنجاز 

عدو 

م 400

 حرة

 (1-( ودرجة حرية )ن0.05)تحت مستو  دلالة 

( اما الاختبار 0.37( وبانحراف معياري )51.27بل  الوسط الحسابي لاختبار القبلي للمجموعة الضابطة )

( 0.47(. وبل  متوسط فرق الأوساط )0.66فها المعياري )( وانحرا50.80البعدي فكانل الوسط الحسابي )

( 0.03)( وبنسبة خطا 3.65( وكانل قيمة )ت( المحتسبة )0.25اما متوسط فرق الانحراف المعياري بلغل )

الاختبارات البعدية.  ح( مما دل على معنوية الاختبار ولصال1-( ودرجة حرية )ن0.05تحل مستوى دلالة )

( للاختبار القبلي 0.66( وبانحراف معياري )50.50عة التجريبية فكان الوسط الحسابي )للمجمو ةاما بالنسب

( وبل  متوسط فرق الأوساط 0.52( وانحرافها المعياري )49.98اما الاختبار البعدي فبل  الوسط الحسابي )

( مستوى 0.00)( ونسبة خطا 5.95)( وقيمة )ت( الجدولية 0.17متوسط فرق الانحرافات كانل ) ,( 0.51)

 ( وهذا يدل على معنوية الاختبار ولصالح الاختبار البعدي.1-( ودرجة حرية )ن0.05دلالة )
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 مناقشة النتائج 3-4

 البعدي( -مناقشة نتائج مقياس المهارات النفسية للمجموعتين)القبلي 3-4-1

لبعدية تبين لنا وجود من خلال عرض نتائج مقياس المهارات النفسية بين المجموعتين للقياسات القبلية وا

فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعدي لكلا المجموعتين ويعزو الباحث الى وجود هذه الفروق 

المعنوية الى تأثير البرنامج )النفسي( في تحسين العديد من الجوانب النفسية لدى افراد المجموعة التجريبية 

كبيرة على إتمام  ةمع منهج مدربيهم ويقع عليهم مسؤولي بمرين بالتدريمست افبالنسبة للمجموعة الضابطة كانو

خلال البرنامج البدني الموضون لهم في  نواجباتهم التدريبية مما يعزز جانب الإرادة والدافعية للاعب. م

لأسس تدريبات تحمل السرعة وتحمل القوة وبقية الصفات البدنية والتنون في مفردات التدريب والاعتماد على ا

العلمية في استخدام برامجهم والاعتماد على مبادئ التدريب الحديث في بناء مناهجهم والذي بدوره عزز 

الجانب النفسي لدى افراد المجموعة الضابطة ان اهم الواجبات في التدريب والمنافسات التجريبية تعمل على 

( اما بالنسبة للمجموعة 378: 7)طمو . والارتقاء بمستوى ال ستحقيق عدة اهداف منها تقوية الثقة بالنف

التجريبية فظهرت لنا فروق ذات دلالة إحصائية واضحة من خلال نتائج القياسات البعدية ويعزو الباحث الى 

وجود هكذا فروق هو تأثير البرنامج )النفسي( المعد من خلال التمارين النفسية الموضوعة في البرنامج مثل 

والعقلي( والتي بدورها ساهمل بشكل كبير في خفض مستويات القلق وبناء تمارين الاسترخاء )العضلي 

 تكمن أهمية تدريب مهارات الاسترخاء فيالعديد من الجوانب النفسية المهمة وتعزيز المهارات النفسية 

( وكذلك 216: 8)المنافسة. قبل او أثناء او بعد  اللاعب سواءالإسهام في خفض مستويات الضغط والقلق لدى 

تمارين التصور العقلي والتي بدورها ساهمل في تطوير جوانب نفسية كثيرة لدى افراد المجموعة التجريبية 

من خلال ةهور نتائج القياسات البعدية  همنها تركيز الانتباه وبناء الثقة بالنفس لدى اللاعبين وهذا ما لاحظنا

ضابطة مع نتائج القياسات البعدية للمجموعة للمجموعة التجريبية وأيضا نتائج القياس البعدي للمجموعة ال

التجريبية والتي كانل لصالح المجموعة التجريبية في القياس البعدي. مما ساعد في ةهور هكذا فروق معنوية 

 في القياسات البعدية بين المجموعتين.

-قلق المنافسة)البعدية( بين المجموعتين في المتغيرات النفسية -مناقشة نتائج القياسات)القبلية 3-4-2

 القدرة على الاسترخاء(-التصور العقلي 

أةهرت نتائج القياسات بين المجموعتين فروق واضحة وذات دلالة إحصائية معنوية في المتغيرات)قلق 

القدرة على الاسترخاء( ويعزو الباحث هذه الفروق الى اثر البرنامج )النفسي( التي -التصور العقلي -المنافسة 

من قبل المجموعة وخصوصا المجموعة التجريبية والذي استخدم المنهج النفسي والتي تنوعل تم استخدامها 

في استخداماتها في مفردات البرنامج النفسي المعد والتي كانل تمارين نفسية للاسترخاء العضلي والعقلي 

قلق لدى افراد العينة وتركيز الانتباه إضافة الى خفض مستويات ال سوللتصور العقلي والذي يطور الثقة بالنف

من خلال ةهور النتائج اذ  هفتلعب تمارين الاسترخاء الى خفض مستويات القلق بدرجة كبيرة وهذا ما لاحظنا

من خلال الجلسات الجماعية اثناء البرنامج  ةوصل اغلب افراد العينة الى راحات نفسية والشعور بالاستثار

فسية قبل الدخول بالبرنامج البدني وهذا ماكده )ثناء بهاء الدين(  النفسي مما جعل اللاعب يشعر براحة ذهنية ون

والاسترخاء عكس التوترل وهي عملية تعليم أنماط سلوكية مرغوب فيها )تقنيات الاسترخاء( لتحل محل أنماط 

فيها وهي )التوتر( وذلك من خلال عدد من الجلسات الفردية والجماعية ليتعلم الفرد  بغير مرغوسلوكية 

( وأيضا من 21: 9والذهنية.)المختلفة بما يحقق الراحة الجسمية والنفسية  ءالاسترخافية استثارة الاستجابة كي

خلال تحليل ومشاهدة نتائج القياسات البعدية مع القياسات البعدية بين المجموعتين)الضابطة والتجريبية( 

ية لأفراد المجموعة التجريبية ويعزو ةهرت لنا فروق ذات دلالة إحصائية معنوية لصالح القياسات البعد

الباحث ةهور هذه النتائج نسبة الى استخدام افراد المجموعة التجريبية البرنامج النفسي المعد فالبرنامج طور 

العديد من المهارات النفسية المهمة فتمارين الاسترخاء العقلي والتصور العقلي كان له الدور الكبير من خلال 

ت أداء السباق لبداية الانطلاق على مسند جلوس المتسابق مما يساعد في خفض تصور اللاعب مجريا

 مستويات القلق.
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 للقبلي والبعدي( )حرة للمجموعتين  م( 400مناقشة نتائج اختبار الإنجاز عدو )3-4-3

حرة بوجود فروق ذات دلالة إحصائية في الأوساط  م( 400عدو ) زيبين نتائج الجداول الخاصة بالإنجا

حرة  م( 400حسابية والانحرافات المعيارية ولصالح الاختبارات البعدية. في اختبار الإنجاز عدو )ال

للمجموعة الضابطة كان هناك فروق ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبار البعدي ويعزو الباحث الى وجود 

على وفق برامجهم التدريبية هذه الفروق الى تطور افراد المجموعة الضابطة من خلال تقدم مستواهم التدريبي 

مع مدربيهم اما بالنسبة للمجموعة التجريبية فظهرت لنا فروق ذات دلالة معنوية ولصالح الاختبارات البعدي 

ومقارنة أيضا مع نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة الضابط مع الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية 

الباحث الى اثر البرنامج  هح الاختبارات البعدية وهذا ما يعزوةهرت الفروق ذات دلالة معنوية لصال

)النفسي(على افراد المجموعة التجريبية فكان للبرنامج النفسي الدور الكبير في تطوير المهارات النفسية لأفراد 

ق المجموعة من خلال التمارين الموضوعة في البرنامج وساعد افراد المجموعة على الدخول في أجواء السبا

والاختبار وهم في اتم الجاهزية النفسية وبعيدا عن الضغوط النفسية وقلق المنافسة والذي لعب البرنامج النفسي 

في خفض مستويات القلق والتصور العقلي وقدرة الرياضي على الاسترخاء قبل بدء الاختبار مما ساعده في 

ان بعض اللاعبين يشتركون  مجموعة التجريبية .)تحسين مهاراتهم النفسية بالتالي تحسين الإنجاز لدى افراد ال

في المنافسات الرياضية ولديهم قدرات متميزة تزيد عن المهارات البدنية وهي أنهم يمتلكون قدرات جيدة في 

يتمتعون بالقدرة  الجيد أنهمالقدرة على التركيز  الضغوط,الإعداد وتهيئة أنفسهم للمنافسة والقدرة على مواجهة 

: 10جيد(.)أنفسهم يؤدوّن مهاراتهم في المنافسة بدقةّ كما يستطيعون أداء ما يتصورونه على نحو على تصّور 

80) . 

 الاستنتاجات 4-1

 استخدام البرنامج )النفسي( أسهم في تطوير المتغيرات النفسية وبذلك تحققل اهداف وفروض البحث. -1

ج )النفسي( في تطوير جوانب نفسية مهمة لدى افراد العينة مما حسن العديد من المهارات ساهم البرنام -2

 النفسية التي كان افراد العينة لديهم ضعف فيها مما ساعد على تحسين الإنجاز.

 .م( حرة لدى افراد المجموعة التجريبية400كان للبرنامج )النفسي( تأثيرا إيجابيا في تحسين إنجاز ) -3

 توصياتال 4-2

ضرورة احتواء البرامج التدريبية المعدة من قبل المدربين على برامج نفسية لغرض الاسهام في تطوير  – 1

 الجوانب النفسية لدى اللاعبين.

 المصادر

  2000 ,النفسيةتدريب المهارات  راتب:اسامة كامل. 

  1973المصرية ,  نجلوالأالقاهرة : مكتبة  النفس ,مدخل إلى علم  محمود؛احمد فائق وعبد القادر. 

 محمد امين المفتي واخرون  ةبلوم واخرون:تقييم تعليم الطلاب التجميعي والتكويني, ترجم نبنيامي

 (.1983. لماكر وهي ر)القاهرة, دا

  لخفض التوتر المصاحب للقلق  في الاسترخاء رشاديبناء برنامج  التكريتي,ثناء بهاء الدين

 2006دكتوراه.أطروحة  لعالي,االعصابي لطلبة مؤسسات التعليم 

 دار الكتب  دعامر فاخر وحيدر بلاش:فسيولجيا تدريب التحمل التطبيقات العملية, بغدا

  2017للايدان.

 في البحث العلمي,العراق,دار الكتب والوثائق,  يمحمد عواد وعبدالرزاق الماجدي: الواف رماه

 .2019الاولى  ةالطبع

 1990الحكمة, رس النفسي والتربوي, بغداد, دامحمود الامام واخرون: القيا ىمصطف. 

 :1999الرياضية. دار المسرة علم نفس التدريب والمنافسة  محمد حسن علاوي. 

 2005فهمي الزبور وهشام عليان: اساسيات الإحصاء في المجال الرياضي, القاهرة, رناد. 

  1993دار الحكمة, ةومناهجه, مطبعالبحث العلمي  قمحجوب, طرائوجيه   .  
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 ( مقياس المهارات النفسية1ملحق رقم)

 العبارات ت

تنطبق 

عليَّ 

بدرجة 

كبيرة 

 جدا

بدرجة 

 كبيرة

بدرجة 

 متوسطة

بدرجة 

 قليلة

بدرجة 

قليلة 

 جدا

لا 

تنطبق 

عليَّ 

 تماما

افكار ك يرة تدور في ذهني اثناء  1

وتدخل في تركيز  سباقاشتراكي في ال

 انتباهي 

      

أداء رتي على قد عدمب ينتابني القلق 2

 بصورة جيدة  السباق

      

اكون معدا  سباققبل اشتراكي في ال 3

 في السباقنفسيا لبذل اقصى جهد 

      

ادائي في في مخيلتي تصور  أستطيع 4

 فعلا  بأدائهادون ان اقوم السباق 

      

عضلاتي تكون متوترة قبل اشتراكي  5

 . سباقفي التدريب او ال

      

عدم قدرتي على تركيز يضايقني  6

انتباهي في الاوقات المختلفة من 

 .سباقالتدريب وال

      

القدرة على أداء  مالقلق بعد يلا ينتابن 7

 السباق بصورة جيدة

      

في  السباقعندما لا تكون نتيجة  8

مصلحتي فان ثقتي بنفسي تقل كلما 

 قارب السباق على الانتهاء 

      

في مخيلتي ما ان اتصور  علىيصعب  9

 في السباق سوف اقوم به من اداء

      

قدرتي على استرخاء  ليمن السهولة  10

 الرئيسية المشتركة عضلاتي

 السباق. بالتدريب او

      

أستطيع المحافظة على قدرتي بتركيز  11

 الانتباه طوال فترة التدريب والسباق

      

الاحتفاظ  أستطيعطوال مدة السباق  12

 عالية من ثقتي بنفسي بدرجة 

      

دائما است ارة حماسي بنفسي  أستطيع 13

 في اثناء السباق

      

اقوم دائما بعملية تصور لما سوف  14

 اقوم به من اداء في السباق 

      

من صفاتي الواضحة قدرتي على  15

تهدئة نفسي واسترخائها بسرعة قبل 

 سباقاشتراكي في ال
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ضوضاء التي تحدث الاحداث وال 16

خارج الملعب تساعد على تشتيت 

 انتباهي في السباق

      

كلما قارب السباق على الانتهاء يزداد  17

اندفاعي على انهاء السباق بصورة 

 جيدة

      

اعاني من عدم ثقتي في اداء بعض  18

اثناء اشتراكي في  القدرات البدنية

 سباقال

      

مراحل أستطيع ان أتصور عقليا  19

السباق من البداية لنهاية السباق 

 بصورة جيدة

      

أستطيع الاسترخاء عقليا والشعور  20

براحة قبل اشتركي بالتدريب او 

 السباق

      

كلما اقترب وقت السباق يزداد  21

 شعوري بلقلق

      

لا أستطيع استرخاء عضلاتي بسهولة  22

 قبل الدخول بالتدريب او السباق

      

عاني من عدم ثقتي في اداء بعض لا أ 23

اثناء اشتراكي في  القدرات البدنية

 ألسباق التدريب او

      

اقوم ببذل اقصى  بأننياشعر دائما  24

 جهدي طوال مدة التدريب او السباق

      

 

 (2ملحق رقم)

 أسماء السادة الخبراء والمختصين المحكمين على مقياس المهارات النفسية

 ت الاسم والدرجة العلمية التخصص لمكان العم

العاب قو /علم  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة ديالى

 النفس

أ.د كامل عبود 

 العزاوي

1 

 2 أ.د ساهرة عبد الرزاق علم النفس/ايقاعي كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة بغداد

كلية التربية الأساسية قسم الرياضة/الجامعة 

 المستنصرية

 3 أ.د ايمان حمد شهاب علم النفس

علم النفس /كرة  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة بغداد

 الطائرة

 4 أ.د علي يوسف

علم النفس/ارشاد  كلية التربية للبنات /جامعة بغداد

 تربوي

 5 أ.د سعاد سبتي عبود

بار وقياس/كرة اخت كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة ديالى

 قدم

 6 أ.د عبد الرحمن ناصر
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كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/الجامعة 

 المستنصرية

كرة /ساختبار وقيا

 يد

 7 أ.م.د حردان عزيز

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/الجامعة 

 المستنصرية

وقياس/العاب اختبار

 مضرب

ا.م.د غادة محمود 

 جاسم

8 

ية وعلوم الرياضة/الجامعة كلية التربية البدن

 المستنصرية

كرة /ساختبار وقيا

 قدم

ا.م.د رياض مزهر 

 خريبط

9 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/الجامعة 

 المستنصرية

اختبار 

 وقياس/سباحة

 10 ا.م. د حيدر مجيد

علم النفس/العاب  وزارة التربية/تربية النجف

 قو 

ا.م.د عدنان محسن 

 عبود

11 

 ( 3)قم ملحق ر

 (الاسترخاء العضلي والتصور العقلي)نموذج لبرنامج نفسي 
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 الوحدة
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 اليوم التاريخ المهارة النفسية)الاسترخاء(العضلي

 ث30
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30 
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3 

3 

في الوضع خذ  وأبقىاقبض عضلات معدتك -1

قوي وتخلص من التوترات  زفير قوي شهيق

 .فيها واشعر بالراحة والاطمئنان

التنفس العميق )الشهيق الطويل من الأنف  -2

والزفير القوي من الفم( بحيث يكون التنفس من 

 عضلات البطن

ادخل في الاسترخاء واشعر به في ذراعيك  -3

ورجليك وحاول إن تشعر بالفرق بين الانقباض 

الشهيق والزفير  والاسترخاء مع تكرار عملية

 بصورة طبيعية

 

 دقيقة(15زمن البرنامج النفسي)
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2 

 الخميس

لأخذ وضع  تصور نفسك وأنت واقف-1

سحب او شد  وقد حدثت لكالاستعداد للانطلاق 

 تركيزكالسيطرة على  حاول في الساقعضلي 

مع الشعور بال قة العالية  سباقعلى الفوز بال

 لصالحك سباقواطمئنانك على حسم ال

بنفس الوضع المهيأ للسباق تصور نفسك  -2

وانت تشعر بتوتر وقلق عالي قبل البدء طمئن 

نفسك بانك على مستو  عالي من المنافسة 

ولأتخشى السباق وستكون في المقدمة دون 

 دقيقة( 20البرنامج النفسي)زمن قلق


