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 السقجمة ومذكمة البحث

إن الكثيخ مغ السجربيغ يذجعػن عمى إصلاح أخصاء الأداء بأن يصمبػا مغ اللاعبيغ السديج مغ 
التجريب، و في الغالب تكػن السذكمة الحقيقية ليذ نتيجة الشقز في السيارات البجنية وإنسا نتيجة 

السياري تحت ضخوف ضاغصة، لحلظ نقز السيارات العقمية، وخاصة ميارة الاستخخاء والأداء 
عشجما يصمب مشو إعادة التسخيغ بسفخده دون مػقف مذابو لزغػط السشافدة، فإن ذلظ لا يفيجه، 

: 23)ولكشو يحتاج إلى تصػيخ ميارات الاستخخاء البجني والعقمي تحت تأثيخ ضغػط السشافدة. 
11) 

شفذ، ويتػقف كثيخا الفػز في أن رياضة التايكػنجو رياضة نداليو مغ ألعاب الجفاع عغ ال
مبارياتيا عمى الجانب الشفدى الحى يداعج عمى تحقيق الفػز في السباريات، حيث تعتسج عمى 
السجيػد الفخدى للاعب ومجى إعجاده الشفدى الإعجاد السشاسب إضافة الى الجػانب الأخخى)البجنية 

قارب السدتػى البجنى والسيارى بيغ والسيارية والخصصية ( ، وخاصة في السدتػيات العميا ، حيث يت
 (=93: 3)اللاعبيغ ، ويعصى الجانب الشفدى فخص اكبخ لمفػز بالسباريات. 

في معطع الأحجاث الخياضية ، يتع تحجيج الفػز أو الخدارة عمى أساس السشافدة ، مسا و 
بالتفاعلات السعقجة يتأثخ الأداء الخياضي ، و يجعل مغ السيع إضيار أداء متفػق مقارنةً بالخرع

 ( 814:  >8) بيغ القػة البجنية والسيارة والعػامل الشفدي

ىالأدا مستتويىفيىقلقىالمنافستةىوىاوتأثورهىتعاقبيستتراا ىتدروباتىالا
 البومزاىللاعبىىالتاوكوندوىى
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مسا يؤدي إلى  الخياضي،الخئيدية السختبصة بالأداء  والفشية البجنيةالعمساء العػامل  وأوضح
لػجػد حج لتحديغ الأداء الخياضي بشاءً  ونطخًا تصػر سخيع في السيارات بيغ الخياضييغ الستشافديغ،

: 84) .الشفديةفقج تحػل الاىتسام إلى أىسية العػامل  وحجىا، والفشيةالبجنية العشاصخ  تحدغعمى 
9<:) 

 

 في الأكبخأصبح لعمػم الخياضة الشريب ( 3441وفى ىحا الرجد أوضح العخبى شسعػن )
 الأىجافمشيج العمسي في تحقيق لعمسية  الأسذتباع  خلالالسحمية والعالسية مغ  تحقيق الإنجازات

تشسية السيارات الشفدية لماسة الحاجة أصبحت لح د تحقيقيا في إشار مغ التشافذ القػي االسخ 
بجنية وميارية  إمكاناتلخػض السشافدة بأفزل  اللاعب السختبصة بالشذاط الخياضي والتي تأىل

 ( 84 ::3 )السشذػدة.  الأىجافبفاعمية لتحقيق 
، والتأثيخالدحخي، أو البخامج سخيعة السفعػل ت الشفدية ليذ بالذيء اكسا أن تجريب السيار 

ومسارسة السيارات  اكتدابعمى  واللاعبيغولكشيا بخامج مشطسة تخبػية ترسع لسداعجة السجرب 
قة وثيقة بيغ لا، ويتػقع وجػد عللاستستاع اوجعل السسارسة مرجر  الأداءالشفدية بغخض تحديغ 

لسيارات يتبعو تحدغ في السيارات الشفدية التحدغ في إحجى ا إنتمظ السيارات الشفدية حيث 
 ( 1>: ;الأخخى. )
الاستخخاء أحج السياارات العقمياة الياماة لأي رياضاي يأمال  أن (4002أسامة راتب )خي وي

عماااى مػاجيااااة  الاساااتخخاءأن يختقاااى بسداااتػى أدائاااو ويحقااااق أفزااال مداااتػى حياااث تداااااعج مياااارات 
 )غثياااان،والقماااق الجداااسي  الدااامبية،و والأفكاااار قجراتااا فااايوالذاااظ  السعخفااايالزاااغػط الشفداااية والقماااق 

 (;8: ::. )(وفى السقابل زيادة التخكيد وتحديغ الأداء الأشخاف، فيارتعاش 
الاساتخخاء ىاػ انداحاب مؤقات أن  (4002)إسدساعل  محمد العربي شسعهن، ماجدجة ويحكخ 

العقميااااة فااااي السجااااال ماااغ الشذاااااط غايتااااو إعااااادة الذاااحغ، وتخجااااع أىسيااااة الاسااااتخخاء كأحاااج السيااااارات 
والتاي يسكشياا مشاع الأفكاار  Mental Stateالخياضي إلى أنيا تداعج عمى الػصػل إلى حالة عقمية
 (1>: 39الدمبية وتذتيت الانتباه الستجاخل مع الأداء البجني. )

  Melemisمددالسس Kabat & Hanh (4006،)هاندد   كبدداو وويتفااق كاال مااغ 
ىشاااك العجيااج مااغ أساااليب الاساااتخخاء العقمااي البااجني مشيااا اليػجااا والتأماال وذلاااظ عمااى أن  (4005)

لمعسل عمى الاستخخاء العقمي البجني لاستخخاء كل مغ الجدع والعقل معًا. فالفكخة الأساسية ىي أناو 
 Epel, et al وآخرون ايب  ويزيف  أولًا،مغ الأسيل أن تخيح العسميات العقمية إذا أرحت جدسظ 
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أنااو يسكااغ تدااسية عسميااة الاسااتخخاء العقمااي البااجني بعااجة أسااساء، والتااي مااغ بيشيااا التفكااخ  (4002)
القاااائع عماااى تخضياااف الزاااغي والتأمااال الااايقح. وماااغ ثاااع فاااإن مراااصمح   العقماااي الباااجني  ياااتع قخاءتاااو 

البااجني  أو   العقمااي الجدااجي ، وذلااظ حتااى يااتع التخكيااد عمااى التػاصاال مااا  -بصااخيقتيغ إمااا   العقمااي 
لجدع والعقل. ويعتبخ الاستخخاء العقمي البجني مغ الأمػر اليامة حيث ثبت أن التاػتخ لاو عاجة بيغ ا
 (213;1: ;2)(، 88(، )81سمبية. )نتائج 

 ىااػأن الاسااتخخاء العزامي عماى  (4002محمد شدسعهن ) (،4004)راتددب أسدامة يتفاق كال مااغ و 
 ةالستبايشااباايغ الانقباااض والانبداااط لمسجسػعااات العزاامية  التفخقااةعااغ شخيااق  العزاالات،التااػتخ فااي  ياالتقم

 ىاااايوأنااااػاع الاسااااتخخاء العزاااامي  الاسااااتخخاء،معساااال عمااااى الػصااااػل إلااااى الجرجااااة السصمػبااااة مااااغ لبالجدااااع 
 >السختااجة(. )اسااتخخاء التغحيااة الخج يااة  -الاسااتخخاء الااحاتي  -الاسااتخخاء التعاااقبي  -الاسااتخخاء التحميمااي )
:3;< (،)3:  :1;4  ) 

العجيااج مااغ  أن (4004)السجلددج ( عبددج العزيددز عبددج 4004أسددامة راتددب )يتفااق كاال مااغ و 
لاسااتخخاء التعاااقبي أساااليب عجيااجة إلا أنيااا جس يااا تدااتشج إلااى الصخيقااة التااي تفقااػا عمااى ان لالعمساااء ا

والتي تعتسج عمى سمدامة ماغ التقمراات العزامية يتبعياا اساتخخاء، والغاخض  قجميا ادمػنج جاكبدػن 
مداعجة الخياضي في التعخف عمى الفخق بيغ الإحداس بالتػتخ )عشاج الانقبااض العزامي( مغ ذلظ 

والإحداس بالاستخخاء العزمي، وسسي بالاستخخاء التعاقبي لأنو يذسل التقجم مغ مجسػعة عزمية 
 (133: 19(، )8>3: 9)    .إلى أخخي حتى يسكغ احتػاء جسيع السجسػعات العزمية الخئيدة

إلاى أن الاساتخخاء الباجني التعااقبي يعتباخ ماغ أفزال ( 4002) فدهز  لن أحسدج أمديػضح و 
 تعاقبيااة،وذلااظ عااغ شخيااق محاولااة الخياضااي ثاابس عزاالاتو ثااع بدااصيا بصخيقااة  للاسااتخخاء،الصااخق 

العزالات  مزااعفة يجعال العزامي لثاػانيالانبداط  معجودة ثعحيث إن الانقباض العزمي لثػاني 
حيث إن تعاقب الانقباض والانبداط يعسل  الانقباض،في حالة استخخاء وأكثخ مسا كانت عميو قبل 

عمااى إمااجاد العزاالات بالااجم الااحي يااؤدي بااجوره إلااى تغحيااة العزاالات لتراابح قااادرة عمااى الاسااتجابة 
 (  1>1: 1) تػتخ.الحخكية الرحيحة والجثيقة بجون أي 

عسمياااة التاااشفذ الراااحيحة ىاااي مفتااااح الإنجااااز أو أداء  أن (4004محمد عددد و  )ويزااايف 
كساا أن التاشفذ  العزامي،لأنيا تعتباخ إحاجى الػساائل الياماة والدايمة لماتحكع فاي التاػتخ  الاستخخاء؛

وبالتاااالي وصاااػل السدياااج ماااغ الصاقاااة إلاااى  الاااجم،الراااحيح يدااااعج عماااى زياااادة كسياااة الأكداااجيغ فاااي 
غي أو تااػتخ مااا فااإن تشفدااو يراابح مقيااجا أو غيااخ العزاالات وعشااجما يكااػن اللاعااب واقعااا تحاات ضاا

أمااا عشااجما يكااػن اللاعااب ىادئااا أو واثقااا مااغ نفدااو وقااادرا عمااى الااتحكع فااي ذاتااو فااإن تشفدااو  مشااتطع،
 ( >31: =3) وإيقاعيا.يكػن عسيقا 
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أن الاااتحكع فاااي التاااشفذ ياااؤثخ تاااأثيخا فعاااالا فاااي خفاااس  (4002)فدددهز  أحسدددج أمدددلن ويؤكااج 
وذلاظ عاغ شخياق التاشفذ العسياق  العقماي،لشفدي ويخفع مغ مدتػى الاستخخاء مدتػى القمق والتػتخ ا

مسااا يجعاال اللاعااب يبتعااج بتفكيااخه عااغ مثيااخات القمااق والتااػتخ مثاال  مااخة،ثااع الدفيااخ البصاايء أكثااخ مااغ 
  (1>1 :1) السباراة.السشافذ والجسيػر ونتيجة 

برػرة  التعخف عمى تأثيخ بخامج الاستخخاءولقج أجخيت العجيج مغ الجراسات في السجال الخياضي بغخض 
نزال مرطفى وأخرون  عمى لاعبي الأنذصة الخياضية السختمفة، كجراسة عامة وبرػرة خاصة

أيسن الشججى ( ، 26) (4026عسر شميحي )(،22) (4025بجوية الدعلج رضهان )(، 23)( 4025)
محمد الدلج عدكر ( ، 23)(4040)وآخرون عبجالله فرغمي أحسج ( ، 20) (4040)وآخرون الباز 

إلى أن السشافدة تتزسغ تحجياً عقمياً ضج ، (42( )4022عسرو بجران وأخرون )( ،42) (4042)
فحالة اللاعب العقمية ليا تأثيخ ىائل عمى الحالة  أنفديع،السشافذ وفي بعس الأوقات ضج اللاعبيغ 

 (:14: =3البجنية والخرائز الديكػلػجية في. )

القمق ىػ رد فعل الجدع ( إن 3431) Hira Tahir et alوآخخون  شاىخخا يحو تذيخ 
العزلات ونػبة اليمع والخػف غيخ تػتخ  و و الأثارةفي مػقف معيغ يذسل التعب والأرق 

القمق لو تأثيخ ساحق عمى أداء الخياضي ومغ السيع ججا التغمب عمى القمق دون أي  ،العقلانية
قشيات استخخاء العزلات بذجة في الديصخة عمى القمق وتداعج تداىع ت السشطػر،في ىحا تأخيخ، 

 (=8=:: =2.  )عمى إحياء إمكانات الخياضي
إن القمق ىػ في الأساس حالة ذىشية سمبية تتسيد بالتشذيي العالي لمجياز العربي والتػتخ 

إدارة  يؤدي ارتفاع مدتػى القمق لجى الخياضي إلى عجم القجرة عمىالجم، والقمق وارتفاع ضغي 
 (3184: ;8)أيزا. عمى عجم احتخام الحات  ويداعجالإجياد الحي يؤثخ عمى أداء الخياضي 

 anxiety competition إلى أن قمق السشافدة الخياضية( 3413) محمد علاوي ويذيخ 
sport  لسػاقف السشافدة عمى  اللاعبىػ القمق الحي يحجث في مػاقف السشافدة ويختبي بادراك

غ ترشيف قمق السشافدة الخياضية عمى أنو والتػتخ ويسكليا بسذاعخ الخصخ  والاستجابةأنيا ميجدة 
 ( 3;1: 21حالة. ) سسة أو

ض قمق السشافدة بأنيا فخدية لكل رياضي وغالبا اأعخ  ( إلى;341)كسا أشار أسامة راتب 
الدابق أو  لأداءاما يختبي قمق السشافدة بالخػف مغ الفذل وادراك الخياضي لقجراتو قج يتأسذ عمى 

زاد الزغي وبالتالي  أىسيتياالسعتقجات السختبصة بالسشافذ أو ادراك أىسية السشافدة التي كمسا زادت 
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الفخدية الحيغ يعانػن أكثخ مغ قمق السشافدة  الألعابض أكثخ لمقمق وبخاصة رياضيي اضيػر أعخ 
 ( 132: =الجساعية. ) الألعابقبل وأثشاء وبعج السشافدة مقارنة بخياضيي 

قمق السشافدة الخياضية ولقج أجخيت العجيج مغ الجراسات في السجال الخياضي بغخض التعخف عمى تأثيخ 
 تانيجا جػلفانيتذبػنج عمى لاعبي الأنذصة الخياضية السختمفة، كجراسة برػرة عامة وبرػرة خاصة

 Hiraوآخخون  خا شاىخيحTanida Julvanichpong et al    (3433 ( )8; ، )وآخخون 
Tahir et al (3431( )2= ) ، حكيع غلاب(، دراسة 18()3434)شخيف محمد عبج الػاحج 

عساد الجيغ ( ، دراسة 33)  (3434)وآخخون  فايدة بغ حسيجوش( ، دراسة 13) (3433)وآخخون 
عساد  (،دراسة;3)(3434)وآخخون  محمد بغ غالية( ، دراسة ;1)( 3434خمفة، الدعيج مدروع )

 ;EunKyung Lee  إيػنكيػنغ لي ، جػنغتايظ شيغ(، >1) (3433الجيغ خمفة، الدعيج مدروع )
JungTaek Shin ( 341:( )2=) .  الدمبى وضار تأثيخ والحى اوضحت الجراسات مجى ال 
والقجرات العقمية للاعب وتسشعو  توالانفعالا عجم القجرة عمى إدارة الإجياد و  عمى أداء الخياضي
 مغ تحقيق الفػز . 

أن أىسية العػامل الشفدية للاعب الأنذصة الشدالية السختمفة مثل التايكػنجو، تمعب دور ىاما في 
 ( =;3: 2تفػقو بيغ زملائو )

الاسااتخخاء أحااج الأبعاااد الأساسااية فااي الاسااتعجاد لمسشافدااات ومااغ خاالال مااا تقااجم يتزااح أن 
كشتيجاة غياخ السصمػباة التاي يسكاغ أن تشذاأ العزامية خفس حاجة التاػتخ والاساتثارة  ىعم يعسلحيث 

معجيااج مااغ السشافدااات لمتابعااة وتحمياال  وبعااج، لستغيااخات نفدااية أو حياتيااة أو تشافدااية تحاايي باللاعااب
أن أداء اللاعباايغ قباال وأثشاااء  انوجااج الباحثااللاعبااى البااػمدا  التايكػنااجوالخياضااية السختبصااة بخياضااة 

فااي  مساا يػضااح أن ىشااك قرااػرضاابي مداتػي الاسااتثارة العزامية والانفعاليااة السشافداة يتسيااد بعاجم 
البااخامج الخاصااة بالاسااتخخاء والتااي تعساال عمااى تحداايغ مدااتػى الأداء ، بااالخغع مااغ تااػفخ الحقااائق 

إلى فقجانو الى كثيخ مغ مكتداباتو  العمسية حػل تأثيخ فقجان قجرة اللاعب عمى الاستخخاء مسا يؤدي
. بديااادة معااجل القمااق السشافدااة  التجريبيااةالتااجريب والسشافدااات أو السشافدااات البجنيااة والسياريااة خاالال 

فااي قمااق  تعاااقبيسااتخخاء الا تااجريبتااأثيخ  جراسااةل لااحا، كاناات الحاجااة ماسااة لإجااخاء الجراسااة الحاليااة
لتايكػناااجو ، وذلااظ لإلقااااء الشطاااخ نحاااػ أىسياااة الجاناااب الباااػمدا لاااجي لاعباااي ا أداءمداااتػي  السشافدااة و

 الشفدي للاعبيغ في مدتػى الأداء الخياضي وتػجيو السجربيغ نحػ الاىتسام بالجانب الشفدي.
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 :هدف البحث

فاااي قمااااق السشافدااااة  تعاااااقبيساااتخخاء الا تااااجريبات يياااجف البحااااث إلاااى التعااااخف عماااى تااااأثيخ -
 الأىجاف الفخعية التالية: وذلظ مغ خلال البػمدا للاعبى التايكػنجو، أداءمدتػي و 
   التايكػنجولاعبي ل تعاقبياستخخاء بشاء بخنامج  -
التعخف عمى تأثيخ بخنامج الاستخخاء التعاقبي عمى كل مغ القمق السشافداة و مداتػى أداء  -

   البػمدا .
 :فروض البحث

الاساااتخخاء  فاااي مداااتػى تػجاااج فاااخوق ذات دلالاااة إحراااائية بااايغ القياسااايغ القبماااي والبعاااجي  -
 القياس البعجي التايكػنجو لرالحلاعبي ل
قمااق السشافدااة  فااي مدااتػى تػجااج فااخوق ذات دلالااة إحرااائية باايغ القياساايغ القبمااي والبعااجي  -

 القياس البعجي التايكػنجو لرالحلاعبي ل الخياضية
لجي  البػمدا أداء في مدتػى تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ القياسيغ القبمي والبعجي  -

 القياس البعجي التايكػنجو لرالحلاعبي ل
 

 مصطلحات البحث:

ىي عسمية التجريب التي تذسل فييا الإنقباض  :relaxation Progressive التعاقبي الاستخخاء -
العزمي ثع الاستخخاء العزمي مغ عزلات معيشة إلى عزلات أخخى بصخيقة مقششة، تعتسج عمى 
سمدمة مغ الانقباضات العزمية يتبعياا اساتخخاء، بغخض ماداعجة الخياضاي فاي التعااخف عماااى 

وساااسي الفااخق باايغ الإحداس باالتػتخ عشاااج الانقباض العااازمي والإحداس بالاستخخاء العااازمي 
بالاستخخاء التعاااقبي لأنو ياذسل التقاجم مااغ مجسػعااة عازمية الى أخخى حتاى يسكاغ احتاػاء جسياع 

 (=>2: ;2)السجسػعاات العازمية. 
قمق السشافدة: بانو نػع خاص مغ القمق يحجث للاعب الخياضى بارتباشو بسػاقف السشافدة 

 (:18: 31الخياضية )

 إجراءات البحث:
  بحث:المنهج 

يتشاسااب مااع أىااجاف لسجسػعااة تجخيبيااة واحااجة كترااسيع  التجخيباايالسااشيج  انالباحثاا اسااتخجم
 وشبيعة البحث. 
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 مجتمع وعينة البحث

 أولا: مجتمع البحث

اشااتسمت عمااى التايكػنااجو بشااادي كفااخ الذاايى الخياضااى ، و لاعبااي يتسثاال مجتسااع البحااث مااغ ل
 سشة. ;1تحت أعسارىع و لاعب  34

 

 البحث:ثانيا علشة 
بالصخيقة العسجية وفقا لمذاخوط  ( لاعبيغ14)باختيار عجد  انالباحثالعيشة الأساسية لمبحث: قام  -1

 : التالية
 للاعبيغ.  مدتػى أداء البػمدا فيوجػد بعس الأخصاء والرعػبات  -
وىااى السخحمااة السصمػبااة لإجااخاء الجراسااة  سااشة ;1تحاات تااػافخ اللاعباايغ مااغ السخحمااة الدااشية  -

 . لمتايكػنجو السرخي عمييا ومقيجيغ بالاتحاد 
 .التجريب الأوقات السخررة لإجخاء البحثانتطام اللاعبيغ في  -

ماغ السجتساع الأصامي وماغ خاارج عيشاة ( لاعبايغ 14)باختياار عاجد  انقام الباحث علشة التقشلن:-4
 أجيدة جسع البيانات.الأساسية لمبحث وذلظ لتقشيغ أدوات و 

 
 اعتدالية بيانات البحث:

قااام الباحثاااان بالتأكاااج ماااغ اعتجالياااة بياناااات البحااث فاااي الستغياااخات الساااؤثخة فاااي نتاااائج البحاااث 
و مددتهى أداء البدهمزا  السشافددة وقمد  القجرة عمى الاسترخاءكجلالات الشسػ الأساسية والستغيخات 

 ( 1كسا ىػ مػضح بججول )
 (2ججول )

 متغلر القجرة عمى الاسترخاءو في معجلاو دلالاو الشسه علشة البحث الجلالاو الإحرائية لأفراد 
 20ن= لبيان اعتجالية البياناوو مدتهى أداء البهمزا  قم  السشافدة و اختبار

 وحجة الستغلراو م
 الكياس

 الستهسط
 الانحراف الهسيط الحدابي

 Shapiro-Wilk الالتهاء التفمطح السعيار  
Sig. 

 494. 574.- 288.- 163. 16.60 16.60 سشة/شهر الدن 2

 279. 816.- 042. 3.86 171.00 170.70 سم الطهل 4

 250. 612.- 985.- 4.15 69.50 67.80 كجم الهزن  2

 316. 611.- 798.- 294. 3.50 3.37 سشة/شهر العسر التجريبي 2

 القجرة عمى الاسترخاء 2
 درجة

34.00 34.00 1.33 -.748 -.352 .344 

 575. 088. 751.- 1.31 27.00 26.80 اختبار قم  السشافدة 3

 541. 091. 993.- 170. 4.50 4.53 مدتهى أداء البهمزا 4
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( وثيع 2)±الالتػاء تقع بيغ ( 1)±التفمصح تقع بيغ أن ثيع معامل  (2ججول )يتزح مغ 
أن عيشة البحث تخمػ مغ عيػب التػزيعات  عمىمسا يجل  4.49معامل احتسالية شيبخو اكبخ مغ 

 .وبحلظ سػف يتع استخجام الإحراء البارمتخى  غيخ الاعتجالية
 

  البيانات:أدوات جمع 
عماااى  الاشااالاعتتشاساااب ماااع شبيعاااة ىاااحا البحاااث وذلاااظ ماااغ خااالال  التااايتاااع تحجياااج الأدوات 

تقداايع ىااحه  وتااع (:2(، )29(،)28(،)21(،)19(،)=(،);(،)>)(، 18)البحااػث والجراسااات السخاجااع 
 الأدوات إلى:

 )أ(الأجهزة والأدوات:

 إيقافساعو  -لقياس الػزن  ميدان شبى -لقياس الصػل  الخستامييتخ -
 )ب(القياسات قيد البحث :

 (.الػزن  – الصػلثياسات الشسػ الأساسية :) -
 (1مقياس الاستخخاء. مخفق) -
 (3اختبار قمق السشافدة. مخفق) -
 (2. مخفق): نسػذج تقيع السدتػى مغ الاتحاد العالسى لمتايكػنجوالأداءاختبارا مدتػى  -

 الاختبارات :  )ج(

   (1مخفق) الاسترخاء:على  القدرةمقياس   -1
  ىحا السقياس وىػ السقياس الحى استخجم في العجيج مغ الجراسات العخبية في السجال الخياضي، و

 Your Ability to( تحت عشػان   1=;1)  Frank Vitalفيتال وضعة في الأصل فخانظ 
Relax  ( 1>=1لمعخبية  احسج مرصفى الدػيفى ، محمد حدغ علاوى   ) السقياس وتع اعجاد

التعبيخ عغ قجرتو عمى الاستخخاء  في(عبارة  تتيح الفخصة لمسختبخ 19ويتكػن السقياس مغ )
ويرمح الاختبار  السقياس عغ شخيق الاستجابات المفطية ل بارات الإرادي والعقمي العزمي

  .  لجسيع السخاحل العسخية بشيغ / بشات  مع تبايغ السدتػى الاقترادي والتعميسي
 -تقجيخ الجرجات يتع بشاء عمى استجابات اللاعبيغ ل بارات السقياس )دائساً  :الترحيحمفتاح 
    (112: 9) .(1 – 3 – 2 – 8أبجاً( عمى التختيب التالي ) –نادراً  –أحياناً 

 (2اختبار قلق المنافسة: مرفق ) -2
وىػ السقياس الحى استخجم في العجيج مغ الجراسات العخبية في السجال الخياضي، وىحا السقياس  -

، وقج أعج الرػرة السعجلة لمرػرة العخبية لمسقياس محمد  Reiner Martins  صسسو رايشخ مارتشد
( عبارات حقيقية تقيذ درجة قمق 14)(عبارة مشيا 19حديغ علاوي ويتكػن السقياس مغ )
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(عبارات أخخى أضيفت لكي لا تعصي السفحػص فكخة عغ وجية السقياس 9السشافدة الخياضية و)
،وتمظ ال بارات لا تجخل في مجال حداب درجة القمق، والسقياس يرحح وفق ثلاث بجائل ىي ) 

با ودرجتيغ عشج الإجابة بأحيانا نادرا ، أحيانا ، غالبا( حيث تعصى ثلاث درجات عشج الإجابة بغال
( إذ تعصى الجرجات  11،  :ودرجة واحجة عشج الإجابة بشادرا ما عجا فقختيغ مغ السقياس ىسا )

للإجابة بشادرا ودرجتيغ عشج الإجابة بأحيانا ودرجة واحجة عشج الإجابة  اتبالعكذ أي ثلاث درج
لسجسػع الجرجات التي يحرل عمييا بغالبا وبيحا الإجخاء الإحرائي سػف يكػن الحج الأعمى 

و كمسا اقتخبت درجة السفحػص  ( درجات14( درجة أما الحج الأدنى سػف يكػن ) 24السفحػص )
  ( 381:  >3) كان مدتػى القمق عالى  24مغ 

    تدجيل نتائج متغيخات البحث القبمية والبعجية  . استسارة الاستسارات:)د( 
 البحث:السعاملات العمسية للاختبارات قيج 

 الصدق:حساب 
 يغ( لاعب14اق الجاخمي وذلظ بتصبيقو عمى عيشة قػاميا )تدبحداب صجق الا يغقام الباحث
البحث ومغ خارج العيشة الأساسية لمبحث، ثع بحداب معاملات الارتباط بيغ درجة مسثمو لسجتسع 

مقياس الاستخخاء يجاد صجق الاختبارات لجرجات لإ وذلظ الكمي،كل عبارة وبيغ السجسػع 
 (2)ل(، وججو 3كسا ىػ مػضح مغ ججول ) والاختبار قمق السشافدة

 (4ججول )
 الاسترخاءعمى  القجرةمعام و الارتباط بلن درجة ك  عبارة من عباراو مكياس 

 20والسجسهع الكمى لمسكياس ن= 

 رقم العبارة معام و الارتباط رقم العبارة
 معام و الارتباط 

1 .651* = .782** 
3 .683* 14 .656* 
2 .758** 11 .890** 
8 .712* 13 .638* 
9 .782** 12 .862** 
: .753** 18 .843** 
; .841** 19 .671* 
< .745**   

 4.41دالة عشج مدتػي  **4.49*دالة عشج مدتػي   
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 29;.4= ( 4.41، )43:.4( = 4.49) ( ومدتػى دلالة=ثيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )
عبارة مغ عبارات السقياس والسجسػع  معاملات الارتباط بيغ درجة كل أن( 3يتزح مغ ججول )

ارتباط دالة إحرائيا مسا يجل  ( وىى معاملات4=>.4: 91:.4الكمي لمسقياس تخاوحت ما بيغ )
 .عمى أن السقياس صادق

 (2ججول )

عبارة من عباراو اختبار قم  السشافدة الرياضية والسجسهع معام و الارتباط بلن درجة ك   
 20الكمى ل ختبار ن= 

 رقم العبارة معاملات الارتباط رقم العبارة

 

 معاملات الارتباط

3 .643* = .780** 
2 .658* 11 .694* 
9 .712* 13 .858** 
: .793** 18 .863** 
< .875** 19 .651* 

 4.41دالة عشج مدتػي  ** 4.49*دالة عشج مدتػي   
 29;.4 (=4.41، )43:.4( = 4.49( ومدتػى دلالة )>ثيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )

والسجسػع  الاختبارعبارة مغ عبارات  ( ان معاملات الارتباط بيغ درجة كل2يتزح مغ ججول )
ا مسا يجل ارتباط دالة إحرائي ( وىى معاملات9;>.4: 82:.4الكمي للاحتبار تخاوحت ما بيغ )

 .عمى أن السقياس صادق
 : الثبات

 : لحداب ثبات السقياس استخجم الباحثان معامل ألفاء كخونباخ
( 14وذلظ بتصبيقو عمى عيشة قػاميا ) لمتأكج مغ ثبات السقياس باستخجام معامل ألفا لكخونباخ

ىػ مػضح  كسالاعب مغ لاعبي التايكػنجو مغ مجتسع البحث ومغ خارج العيشة الأساسية لمبحث 
 .(8مغ ججول )

 

 (2ججول )
 20ن=  الاسترخاءعمى  القجرةلسكياس معام  ألفا ) كرونباخ ( لبيان معام  الثباو  

 معام  الفا كرونباخ الستغلر
 834. الاسترخاءعمى  القجرةمكياس 

 794. مكياس قم  السشافدة الرياضية
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لثبات مقياس القجرة عمى الاستخخاء  معامل الفا كخنباخ ثيسة ( ان8يتزح مغ الججول )
( وىسا معاملات دال إحرائيا مسا يجل عمى ثبات 8=;.4ومقياس الدمػك التشافدى )( 28>.4)

 . السقياسيغ
 (4مرفق)البرنامج المقترح : 

عبااج العديااد عبااج  (،=) م(;341عمااى السخاجااع العمسيااة أسااامة كاماال راتااب ) انالباحثاا اعتسااج
 كجراساةوالجراساات Miguel & Dave (3443 )(89 )داف و مايجػيال ( ، 19)(;344السجياج)

( ، 23( ) 4040)أحسااااج و آخااااخون عبااااجغ فخغمااااي ( ، 13)  (3433)و آخااااخون   حكاااايع غاااالاب
كبداو وهاند   ( ،22)( 4022مشي محمد كسال حجداز )(،  22)( 4025نزال مرطفى وأخرون )

Hanh & Kabat (4006)(22) ،  مدددالسس( 2()4006)أحسدددج الردددبرى ، Melemis 
 Epel, etايبد  وأخدرون  Mehling et al (4002()22،)ماللشج وأخدرون  (، 22)(4005)

al (4002()24،)( 22()4004سهلر طمعت)  كاب  وأخدرونKaplan, et al (2662()83 ) 
 : لترسيع البخنامج لتحجيج التالي

 هدف البرنامج:

 .الاستخخاءورفع مدتػى الأداء مغ خلال التجريب عمى  يغقجرات اللاعب تصػيخ
 :البرنامج  أسس

 الدشيو لمعيشة قيج البحث. لمسخحمةملائسو البخنامج  -
 .لاستخخائي بخنامجالتحجيج التخصيي الدمشى لسحتػى  -
 لاستخخائي.تحجيج أبعاد ومحاور البخنامج  -
 .التسخيشات داخل البخنامج تحجيج -
 التجريب. في الاستسخاريةمخاعاه  -
 مخعاه الفخوق الفخدية بيغ اللاعبيغ . -
 مغ الديل إلى الرعب .  والانتقالمخعاه التجرج  -
 فايبشاء البخناامج بحياث تعتساج كال خصاػة عماى ماا سابق تحقيقاو  فيمخاعاه التكػيغ اليخمى  -

 الخصػة الدابقة ليا .
 الاسااااتخخاءلمػصااااػل إلااااى أفزاااال مدااااتػى مااااغ  والانبداااااط الانقباااااضالفااااخق باااايغ  اسااااتخجام -

 . العزمي
الخبي بيغ حخكات التشفذ   شييق ، زفيخ ، والإيحااء لمػصاػل إلاى الحجاخة العقمياة  استخجام -

 الاساتخخاءلمقزاء عمى الإحداس بالتػتخ والقمق والزغي لمػصػل إلى أفزال مداتػى ماغ 
 .العقمي
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 محتوى البرنامج

 :  ةرئيد ءجز ث ث اعمى  التجريبيالبرنامج  اشتس 
الياااج ثاااع ضاااخبات ميارياااة التحخكاااات والػقفاااات و عماااى ثااالاث نسااااذج  الأول: التساااخيغالجااادء  -

 .الخكلات
 السيارية.ثلاث نساذج العمى  تجريبات الاستخخاءإدخال  الثاني: ءالجد  -
 الجدء الثالث: أداء البػمدا كاملا مع أداء الاستخخاء. -

 التدريبيالتخطيط الزمنى لمحتوى البرنامج 

 أسابيع( >مجه تشفيح البخنامج ) -
وحااااجه  38( اسااااابيع = >) xوحااااجات  (2عااااجد وحااااجات التااااجريب خاااالال مااااجة تشفيااااح البخنااااامج ) -

 .تجريبيو
 (د) 9; بستػسي =( )د 4=الى  4:التجريبية زمغ الػحجة  -
 ( د) 339 = (د) x  ;9 ( وحجات2الأسبػع ) فيزمغ التجريب متػسي  -
 ساعة() 24( = د) 44>1( = د) x 339( أسابيع >)= الدمغ الكمى لمبخنامج متػسي  -

 

 البخنامج:في  تجريبات الاستخخاءالصخق السدتخجمة في تشطيع 
عزاالات الجدااع بتساااريغ الذااج  ءارتخاااويكااػن عااغ شخيااق  لمعزاالات:الاسااتخخاء الجدااسي  .1

 ءوالارتخا
الجداسي الاستخخاء العقمي: ونرل الى ىحا السدتػى ماغ الاساتخخاء بعاج تحقياق الاساتخخاء  .3

 عغ شخيق تساريغ العج التشازلي
 الاستخخاء التشفدي: عغ شخيق التشفذ العسيق. .2

 ويتم ذلك من خ ل التالي:
 أولا : الاسترخاء التعاقبي :

 ث(:)إلاى  ث( 8)حيث إن الاستخخاء عغ شخيق الانقباض ثابات لساجة قرايخة تتاخاوح ماغ 
باض يؤدي إلى درجة عالية مغ الاساتخخاء وتتابع الانق الألياف،يحجث انقباض لسجسػعة كبيخة مغ 

في العزمة كميا ، وبالتالي فإن عزلات الجدع يسكشيا أن ترل إلى مخحماة أفزال ماغ الاساتخخاء 
 مغ خلال الانقباض الثابت بيحه الصخيقة .

عشج بجاء السخحمة الأولية ويسكغ التجريب عمى التشفذ  لمتشفذ،أن ىشاك العجيج مغ الصخق و  

وصاااػل السياااارة السخحماااة الدفياااخ عشاااج   و 3بقاااػل  و يقاااػم اللاعاااب  ،”1  اللاعااابػل يقااالكااال مياااارة 

 الستقجميغ.  ووذلظ بالشدبة لكل مغ السبتجئيغ ومتػسصي السدتػى ،   الشيائية،
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 : ثناء الأداءأتوجيهات الاسترخاء  ثانيا :

إن اليجف مغ ىحه التػجييات ىػ إمجاد اللاعب بسجسػعة مغ الصخق التي تداىع في مػاجية 
ويجب أىسية مخاعاة الفخوق الفخدية ، حيث إن ما قج يرمح مع لاعب قج لا يشاسب  الزغػط،

 لاعبا آخخ ، وىى :
 الزغي.الابتدامة عشج الذعػر ببجاية  -
 خخاء.للاستاىتداز عزلات اليجيغ والكتفيغ والخثبة  -
 الخمدية.استخجام الكمسات  -             التسيل وأخح الػقت بيغ. -
 راب بالإحباط . يعجم البجاية في التذكظ حتى لا  -
 (8> – 4>: :1)     . بالأداءالاستستاع  -

 
  الاستطلاعية: الدراسة

وىاع ماغ  مجتساع البحاث( لاعبيغ مغ 14الجراسة الاستصلاعية عمى عيشة قػاميا ) إجخاءتع 
وتشصبااق عمااييع نفااذ  لمتايكػنااجو السرااخي خااارج العيشااة الأساسااية والسقيااجيغ ضااسغ سااجلات الاتحاااد 

 بيجف :  م 3433/  >/ 2-1 الفتخة الدمشية فيوذلظ  الأساسيةشخوط عيشو الجراسة 
 التعخف عمى أدوات البحث وتشطيع شخيقو القياس. -
 تػاجو تشفيح الاختبارات . التيتحجيج الرعػبات  -
 .الاستخخائيمحتػى بخنامج التجريب ليجف و التأكج مغ فيع عيشو البحث  -
 تجخيب وحجة تجريبية. -
 لأجخاء البحث . السدتخجمةالتأكج مغ صلاحيو الأدوات  -
 تحجيج الدمغ الحى يدتغخقو كل اختبار .و الاختبارات عسميا  إجخاءالتجريب عمى   -
 عغ: الاستصلاعيةالجراسات  أسفختوقج 

 السختمفة .  التجريبيالبخنامج  ليجففيع عيشو البحث  -
 . أجموصلاحية الاختبارات لمغخض الحى وضعت مغ  -
   والتعخف عمى الدمغ التقخيبي للاختبارات والسداعجيغ للاختبارات الباحثيغ إتقان -
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 :  الدراسة الأساسية 

 القياس القبلي

 م 3433/  >/  8 الخسااايذبعقاااج جمداااو لإفاااخاد السجسػعاااة التجخيبياااة ياااػم  انالباحثااا قاااام
قماق  وخفاسالارتقااء بسداتػى الأداء  فاي اوماجى مدااىستي تجريبات الاساتخخاءلتػضيح ثيسة وأىسية 

للاعبااايغ واساااتثارة حساسااايع لباااجء السسارساااة لان نجااااح بخناااامج تاااجريبات الاساااتخخاء يعتساااج  السشافداااة
 أساسا عمى مجى اقتشاع اللاعبيغ بسحتػى البخنامج.

جسيع الستغيخات السحجدة قيج البحث  فيالبحث  لسجسػعتيبالقياسات القبمية  انثع قام الباحث
/  14 ياػم الأربعااء إلاى م 3433/  >/  : الدابت اعتبارا مغ يػم كفخ الذيى  عمى ملاعب نادى 

 الاستسارات والبصاقات السحجدة لحلظ.  في اللازمةوتع تدجيل البيانات  ، م 3433/>
 التدريبي:تطبيق البرنامج 

 3433/>/ 12السقتخح عمى عيشو البحث اعتبارا ماغ ياػم التجريبيبجأ تشفيح محتػى البخنامج 
عيشااة البحااث ( عماى )الاسااتخخائيتااع تصبيااق البخناامج التااجريبي  م  حياث 14/3433/  :يااػم  م الاى

زمااغ ،و ( وحااجة 38مااخات أساابػعياً بػاقااع ) ثاالاث( أسااابيع،  يااتع التااجريب خلاليااا  >ومااجة البخنااامج) 
 (.د 4=الى  4:الػحجة التجريبية اليػمية )

 البعدي:القياس 

 الاثشاااايغالااااى يااااػم  3433 / 14/=للاعباااايغ مااااغ يااااػم الداااابت  البعااااجيجااااخاء القياااااس اتااااع 
وقااج تااع تدااجيل وبااشفذ الإجااخاءات وخصااػات القياااس السصبقااة فااي القياااس القبمااي،  3433 /11/14

 البصاقات السعجة لحلظ لسعالجتيا إحرائيا . فيالبيانات 
 :البحث فى السدتخجمة الإحرائية السعالجاو

قياسات باستخجام بخنامج تحقيقاً لأىجاف البحث وفخوضو تست السعالجات الإحرائية وفق نتائج ال 
 SPSSالحدمة الإحرائية لمبحػث التخبػية 
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 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج :

 (2ججول )   
و  دلالة الفروق بلن الكياس القبمي والبعج  لجى مجسهعة في متغلر القجرة عمى الاسترخاء

 20ن= و مدتهى أداء البهمزا  قم  السشافدة اختبار

 الاختباراو م
الكياس 
 القبمي

الكياس 
 البعج 

فروق 
 الستهسطاو

الخطأ السعيار  
 لمستهسط

قيسة 
 و

ندب معجل 
 التحدن%

حجم 
 التأثلر

 دلالة
حجم 
 ع± س ع± س التأثلر

2 
القجرة عمى 
 الاسترخاء

 مرتفع 3.8 26.18 12.07 2.330 8.900- 2.131 42.90 1.33 34.00

4 
اختبار قم  
 السشافدة

 مرتفع 3.4 26.49 10.800 2.079 7.100 1.159 19.70 1.31 26.80

2 
مدتهى أداء 

 البهمزا
 مرتفع 5.6 33.31 17.71 2694. 1.509- 313. 6.03 170. 4.53

  22>.1=4.49الججولية عشج مدتػى معشػية  (ت)ثيسة *
 

 :مختفع4>.4:متػسي؛4.94: مشخفس ؛4.34 كػىغ:مدتػيات حجع التأثيخ وفقا لسعادلات 
باايغ القياساايغ  4.49عشااج مدااتػى معشػيااة  الإحرااائية( دلالااة الفااخوق 9يتزااح مااغ جااجول )

و  قم  السشافددة و اختبار القجرة عمى الاسترخاء اتفي متغيخ البحث القبمي والبعجي لجى مجسػعة 
(  1;.;1الااى  44>.14 السحدااػبة ثيسااة تخاوحاات مااا باايغ ) (ت)وقااج حققاات مدددتهى أداء البددهمزا 

باايغ القياساايغ لرااالح القياااس البعااجي كسااا حققاات نداابة  إحرااائيامسااا يذاايخ الااى  وجااػد فااخوق دالااة 
% ( كساااا حققااات ثااايع حجاااع التاااأثيخ ثيساااة 22.21% الاااى  >1.:3التحداااغ ثيساااة تخاوحااات ماااا بااايغ)

لسقتاخح حجاع التاأثيخ مختفاع مساا يذايخ الاى تاأثيخ البخناامج ا جلالاةب (:.9الاى  2.8تخاوحت ما بيغ  )
 .ةالتابع اتبذكل مختفع عمى الستغيخ 
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 النتائج: مناقشة

باايغ القياساايغ  4.49عشااج مدااتػى معشػيااة  الإحرااائية( دلالااة الفااخوق 9يتزااح مااغ جااجول )
و مددتهى  قمد  السشافددة و اختبدارالقبمي والبعجي لجى مجسػعة في متغيخ القاجرة عماى الاساتخخاء 

( مساا يذايخ  1;.;1الاى  44>.14 السحدػبة ثيسة تخاوحت ما بايغ ) (ت)وقج حققت أداء البهمزا 
بيغ القياسيغ لرالح القياس البعجي كساا حققات ندابة التحداغ ثيساة  إحرائياالى  وجػد فخوق دالة 

% ( كسااا حققاات ثاايع حجااع التااأثيخ ثيسااة تخاوحاات مااا باايغ  22.21% الااى  >1.:3تخاوحاات مااا باايغ)
لشتائج الإيجابية لعيشاة البحاث الاى البخناامج الاساتخخائى وفاى ىاحا ويخجع الباحثان ا (:.9الى  2.8)

( أن درجاة =2)Hira Tahir et al  (3431 )تذيخ نتائج دراساة حياخا شااىخ وآخاخون الرجد تتفق 
تخجع الى نجاح بخامج الإعجاد العقمي جشبااً إلاى جشاب  التايكػنجوامتلاك القجرات العقمية لجى لاعبي 

أنااو تعتبااخ  (4022) مددى عفيفددى دراسددةوتػضااح والسياااري والخصصااي للاعبااي مااع الإعااجاد البااجني 
 وإمكاناااتلإيجاااد تااػازن باايغ متصمبااات الشذاااط الخياضااي السسااارس  أساساااعسميااة التااجريب الخياضااي 

الخياضااي البجنيااة والسياريااة والشفدااية والخصصيااة تحاات ضااخوف ومػاقااف السشافدااة، فالعاابء يقااع عمااى 
 اللاعاابالاسااتجابات الخصصيااة والتاى يطيااخ فييااا الرااخاع باايغ تفكيااخ  ءأثشاااعسمياة الداامػك الخصصااى 

ومتصمباات السشافداة وىااحا يتصماب ساخعة إدراك العلاقااة بايغ مػاقاف المعااب السختمفاة وحداغ الترااخف 
 (4>9: 28)فقي.  الأداءالقجرة عمى الترخف وليذ عمى فغ  أيفييا 

عمى أن التجريب  (4002راتب )(، وأسامة كام  4002محمد العربي شسعهن )ويتفق كل مغ 
عمااى السيااارات العقميااة الأساسااية كالاسااتخخاء والترااػر العقمااي وميااارات الانتباااه يعساال عمااى إمااجاد 
اللاعب بالصخق السشاسبة التي تدااىع فاي الاتحكع فاي الأفكاار وتعاجيل الدامػك لمػصاػل إلاى مداتػى 

اً إلاى جشاب ماع تشسياة عشاصاخ المياقاة أفزل مغ الأداء، فتشسية السيارات العقمية يجب أن يدايخ جشبا
البجنياااة، وأن ىشاااااك ارتباااااط باااايغ السيااااارات العقميااااة وبعزااايا الاااابعس حيااااث أن تصااااػيخ إحااااجى ىااااحه 

 (9=: 8(  ،) 32:  :3السيارات يداىع بصخيقة فعالة في تصػيخ السيارات العقمية الأخخى .)

 ؤدىيا التعااقبىأن الاساتخخاء  Mehling et al (4002)مداللشج وأخدرون تذايخ دراساة 
وكااااحلظ الاااتخمز مااااغ ألاااع الطيااااخ السااادمغ. وقااااج أضياااخت إحااااجى  السااادمغ،الااااتخمز ماااغ الألااااع  الاااى

أساابيع مااغ دورة الاساتخخاء كااان العجياج مااغ الماحيغ يعااانػن ماغ مذااكمة  14الجراساات أنااو بعاج مااخور 
بحػا لا يعاانػن ماغ أي شيخًا، أص 19عجم الاستخخاء بحاجة إلى مدكشات بديصة فقي. وبعج مخور 

 (88: 82آلام فحدب، بل لا يعانػن أيزًا مغ الاكتئاب والقمق. )
أن كفاءة التػقيت في تشفيح السيارات الحخكية  (4002) وأخرون محمد ع و  ويتفق ذلظ مع 

تتصماب الداخعة والقاػة  والتاي والسيارية،في السدتػيات الخياضية العالية تطيخ كفاءة اللاعب الفكخية 



 

 

 السابع عشرالجزء 2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 99 - 

وكل ىحا ياختبي  ،وتشاسبيا مع تفاصيل الحخكة  الأداء،والجقة كذخوط ضخورية وىامة لمفاعمية أثشاء 
بالإدراكاات الحدااية الجاخمياة بااالتػافق ماع السثيااخات القادماة مااغ الخاارج وربصيااا بالعلاقاات السكانيااة . 

(24: 2: ) 

الخياضااية تحتاااج  ( أن مسارسااة الأنذااصة3443ويتفااق ذلااظ مااع مااا أشااار إليااو محمد عاالاوي )
إلاااى الستصمباااات الشفداااية والعقمياااة حتاااى يداااتصيع اللاعاااب القياااام بعسمياااات التفكياااخ وحداااغ التراااخف 

 ( 119: =3) السسارسة.لسلائسة السػاقف الستغيخة أثشاء 

التاي العقمياة لحا يتزح مغ خالال نتاائج البحاث أن القاجرة عماى الاساتخخاء ماغ أىاع السياارات 
؛ فإنياا تتصماب لاعباا لجياو القاجرة عماى الاساتخخاء التايكػناجوح في رياضاة تداعج اللاعب عمى الشجا

العقمي حتى يدتصيع الشجاح في الأداء ، أما بالشدبة للاستخخاء العزمي فإنيا ميارة يحتاجيا لاعب 
قاج  اى ميارة أثشاء الأداء مغ حيث بجاية الحخكاة ونيايتياا؛ نطخا لأن أي انحخاف قميل في التايكػنجو

مسا يتصماب ماغ اللاعاب درجاة عالياة ماغ الاساتخخاء العزامي أثشااء الأداء ،  السيارةإلى فذل يؤدي 
ومااغ أىااع التااجريبات التااي تعاايغ اللاعااب عمااى الأداء بجرجااة مشخفزااة مااغ التااػتخ ىااي أداء تسخيشااات 

وبذلك يكون الباحثون قد تحققوا من  ،كسا ىػ مػضح في ترسيع البخنامج الأداء السيارى التشفذ مع 

 صحة الفرض الأول

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

 أن (4002) محمد العربددددى شددددسعهن ، ماجددددج  محمد اسددددساعل  ىااااحا الرااااجد يتفااااق كاااال مااااغ
أحج الأبعاد الأساسية في إجخاءات الاساتعجاد لمسشافداات ، حياث يدايع فاي خفاس التاػتخ  الاستخخاء

والاسااتثارة غيااخ السصمػبااة ، أو مفيااػم الااحات الداامبي الااحي يسكااغ أن يشذااأ فااي مثاال ىااحه الطااخوف. 
(39 :19< ) 

يعااج عمااع الااشفذ الخياضااي مااغ العمااػم اليامااة لعسميتااي التااجريب  (4022مددي عفيفددي)وتذاايخ 
فدااات الخياضااية، حيااث ييااتع ببحااث السػضااػعات الشفدااية السختبصااة بالشذاااط الخياضااي فااالأداء والسشا

الخياضي الشاجح ىػ نتاج لمقػى البجنية والشفدية وىسا كػجيي العسمة لا ندتصيع ان نفرل بيشيسا . 
الخرائز والدسات الشفدية لمذخرية التي تذكل الأسااس لمشذااط الخياضاي بياجف  فيكسا يبحث 

خ ىحا الشػع مغ الشذاط البذخى وزيادة مدتػى الأداء الخياضي نحػ تحقيق إنجااز أفزال وذلاظ تصػي
ماااغ خااالال مخاعااااة حاجاااات اللاعبااايغ ورإبااااتيع ومحاولاااة إيجااااد الحماااػل العمسياااة لسختماااف مذااااكميع 

 (=;9:  28)التصبيقية.
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أن السيااارات العقميااة فااي السجااال الخياضااي تداااعج عمااى  (4002محمد العربددي شددسعهن )يااحكخ 
الػصػل إلى حالة عقمية يسكغ أن تسشع الأفكار الدمبية وتذتت الانتباه الستجاخل ماع الأداء الباجني، 
فإذا تػافخت القجرة عمى الأداء ماخة فاحلظ يعشاي اماتلاك القاجرة عماى تحقياق ىاحا الأداء بشجااح فاي كال 

لأن العقاال يتااجخل ويفدااج التػافااق العراابي العزاامي ويااؤثخ بصخيقااة ساامبية محاولااة ولكااغ لا يااتع ذلااظ 
 (   1>-4>:  :3عمى مدتػى الأداء والتجريب عمى السيارات العقمية يقمل ىحا التأثيخ.)

إن الشجاح في أي رياضة يكػن نتيجة مديج مغ القجرات البجنية  (4002أسامة راتب )ويحكخ 
% 4=% في معطع الخياضات، وقج تدداد إلى 94عمى الأقل بشدبة والعقمية؛ فالقجرات العقمية تديع 

 (2=: :.)  في بعس الخياضات الأخخى 

الاساااتخخاء يسثااال إحاااجى الخصاااػات الأساساااية فاااي التاااجريب أن  (4002)محمد شدددسعهن ويذااايخ 
العقمي ويدتخجم فيو الإيحاء برػرة مكثفة تيجف في البجاية إلي الػصػل إلاى الاساتخخاء العقماي ثاع 

حالاااة الاساااتخخاء العزااامي ويعاااج الاساااتخخاء القاساااع السذاااتخك فاااي جسياااع باااخامج التاااجريب العقماااي  إلااى
والسااجخل الأساسااي للاسااتخجاع العقمااي ويعتبااخ الاسااتخخاء عااغ شخيااق الانقباااض والانبداااط العزاامي 
 التعاقبي  مغ أفزل الصخق التي تتشاسب مع السجال الخياضي حيث أنو فاي حالاة انقبااض العزامة 

بداشيا ترل إلى حالة مغ الاستخخاء أكثخ مسا كانت عمياو قبال الانقبااض وذلاظ لأن العزامة ثع ان
عشااجما تكااػن فااي حالااة انقباااض ثاباات لسااجة قراايخة تتااخاوح مااغ أربااع إلااى ساات ثااػاني يحااجث انقباااض 
لسجسػعااة كبيااخة مااغ الألياااف، وتتااابع الانقباااض يااؤدي إلااى درجااة عاليااة مااغ الاسااتخخاء فااي العزاامة 

لتااالي فااإن عزاالات الجدااع يسكشيااا أن تراال إلااى مخحمااة أفزاال مااغ الاسااتخخاء مااغ خاالال كميااا وبا
 (.21، 39: :3استخجام الانقباض الثابت )

لإيجااد تاػازن  أساسااأناو تعتباخ عسمياة التاجريب الخياضاي  (4022مى عفيفدي ) وتذيخ دراساة
ريااة والشفدااية والخصصيااة الخياضااي البجنياة والسيا توالسكانااابايغ متصمبااات الشذاااط الخياضاي السسااارس 

 أثشاااااءتحاااات ضااااخوف ومػاقااااف السشافدااااة، فالعاااابء يقااااع عمااااى عسميااااة الداااامػك الخصصااااى لمشاشاااائيغ 
يطيخ فييا الرخاع بيغ تفكيخ الشاشا  ومتصمباات السشافداة وىاحا يتصماب  والتيالاستجابات الخصصية 

القاااجرة عماااى التراااخف  أيساااخعة إدراك العلاقاااة بااايغ مػاقاااف المعاااب السختمفاااة وحداااغ التراااخف فيياااا 
 (4>9:  22فقي. ) الأداءوليذ عمى فغ 
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يقال  أن الجاناب الخصصاي لام( 4002) وأخدرون محمد عد و  ، ويتفق ذلظ ماع ماا أشاار إلياو 
تكتسل العسمية التجريبية ، فياػ مجاال  أىسية عغ الجانب البجني أو السياري ، بل مكسل لو وبجونو لا

والسياريااة والعقميااة ، فيااػ عسميااة اختيااار لسيااارة حخكيااة فااي خرااب لإضيااار قااجرات اللاعااب البجنيااة 
مػقااف معاايغ مااغ مػاقااف المعااب ، وتتصمااب باسااتسخار فااي كاال وقاات إساايام العسميااات الفكخيااة أثشاااء 
الأداء نطااخا لصبيعاااة السػاقاااف الستعاااجدة والستغياااخة خااالال السبااااراة ، فخصاااي المعاااب ىاااي مجاااال تصبياااق 

الحخكياااة وقجراتاااو العقمياااة واساااتعجاداتو الشفداااية ، وتشدااايقيع تبعاااا  اللاعاااب لسسيداتاااو البجنياااة ولسياراتاااو
 (83-81: 24لطخوف السشافدة . )

فااي أن اللاعباايغ عمااى السدااتػى الااجولي  (4004محمد عدد و )ويتفااق ذلااظ مااع مااا أشااار إليااو 
 والعاااالسي يتقااااربػن لجرجاااة كبياااخة فاااي قاااجراتيع ومياااارتيع البجنياااة والحخكياااة والخصصياااة ، إلا أن ىشااااك
عاملا ىاما يحجد نتيجاة الفاخوق بياشيع أثشااء السشافداة الخياضاية والاحي يتأساذ عمياو الشجااح والتفاػق 
وىػ عامل قجراتيع وميارتيع الشفدية ، واللاعب الخياضي عشجما يؤدي ميارة حخكية أو قجرة خصصية 

لا ، ولكشو ياؤدي فإنو لا يؤدي ذلظ بجدسو أو بعزلاتو أو باستخجام اليجيغ أو الخجميغ أو الخأس مث
 (>=1:  =3ذلظ باستخجام عقمو وتفكيخه أيزا.)

في أن حفح الخصي والقاجرة عماى تشفياحىا  (4002كسال عبج الحسلج، محمد صبحي )ويتفق مع 
بسااا يتزاااسشو ذلاااظ ماااغ قاااجرة عماااى التفكياااخ والترااخف والابتكاااار فاااي كثياااخ ماااغ الأحياااان يتصماااب ماااغ 

مياة وججياة ، أي أنياا تعتباخ مسارساة حقيقياة وتشذايصا واق ياا السسارسيغ استخجام قجراتيع العقمية بفاع
 (=1: 32وفعالا لمقجرات العقمية السختمفة.  )

أن ىشااااك ارتباشاااا وثياااق بااايغ التاااجريب عماااى الأداء  انالباحثااا لاااحا مساااا تقاااجم ماااغ نتاااائج ياااخي 
، فاإذا ياا تاأثيخا تخدوتاجريب اللاعاب عماى الاساتخخاء وكال مشيساا ياؤثخ عماى الأخاخ  للاعبيغ السيارى 

كان اللاعاب لجياو قاجرة التخكياد عماى الياجف السصماػب والأداء بشدابة عالياة ماغ الاساتخخاء العزامي 
والعقمااي ،فإنااو يدااتصيع القيااام بعسميااات  العقميااة والبجنيااة بذااكل أفزاال ، والتااي تداااعج اللاعااب فااي 

 الثاني. وبذلك تكون الباحثان  قد تحققت من  صحة الفرض.الػصػل إلى أفزل مدتػى مسكغ 
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ومسا تقجم مغ نتائج يتزح التحقق مغ صحة فخوض البحث مسا يذيخ الى أن الباحثان قاج  
 تانلدددددجا جهلفانلتذدددددبهنجتػصااااالا الاااااى التحقاااااق ماااااغ أىاااااجاف البحاااااث وىاااااحا ماااااا يتفاااااق ماااااع دراساااااة 

 Hiraوآخدرون  را طداهرلدحTanida Julvanichpong et al    (4044 ( )23 ، )وآخرون 
Tahir et al (4042( )20 ) ، حكدديم غدد  (، دراسددة 22()4040)شددريمحمد محمد عبددج الهاحددج 

عسداد ( ، دراسدة 44)  (4040)وآخدرون  فدايزة بدن حسلدجوش( ، دراسة 24) (4044)وآخرون 
وآخددددددددرون  محمد بددددددددن غاليددددددددة( ، دراسددددددددة 24)( 4040الددددددددجين خمفددددددددة، الدددددددددعلج مددددددددزروع )

إيهنكلهندددي لدددي ، (، 25) (4044عسددداد الدددجين خمفدددة، الددددعلج مدددزروع ) (،دراسدددة44)(4040)
، والتي اكجت عمى  EunKyung Lee; JungTaek Shin ( 4023( )25)  جهنغتايك شلن

  .مجى فاعمية تجريبات الاستخخاء التعاقبى في تصػيخ الستغيخات الفدمػجية والعقمية والسيارية 

 وبحلظ تحقق فخوض البحث والتي نرت عمى : 

الاساااتخخاء  فاااي مداااتػى تػجاااج فاااخوق ذات دلالاااة إحراااائية بااايغ القياسااايغ القبماااي والبعاااجي  -
 القياس البعجي التايكػنجو لرالحلاعبي ل
قمااق السشافدااة  فااي مدااتػى تػجااج فااخوق ذات دلالااة إحرااائية باايغ القياساايغ القبمااي والبعااجي  -

 القياس البعجي التايكػنجو لرالحلاعبي ل الخياضية
لجي  البػمدا أداء في مدتػى ة إحرائية بيغ القياسيغ القبمي والبعجي تػجج فخوق ذات دلال -

 .القياس البعجي التايكػنجو لرالحلاعبي ل
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 ستخلاصات البحث: إ
فااي ضااػء أىااجاف البحااث وفخوضااو وعيشااة البحااث واسااتشادا عمااى الشتااائج التااي تااع التػصاال 

وجاااػد فاااخوق ذات دلالاااة إحراااائية باااايغ الإستخلاصاااات عاااغ التػصااال إلاااى  يغأمكاااغ البااااحث إليياااا،
 التالية : في  4.49عشج مدتػى معشػية  البعجيمتػسصي القياس القبمي والبعجي لرالح القياس 

بحجاع تاأثيخ مختفاع %( >1.:3حققات ندابة التحداغ ثيساة قاجرىا)و متغيخ القجرة عمى الاساتخخاء  -
 البحث. عيشةلجى  >.2بقيسة 

لاجى  2.8( بحجع تأثيخ مختفع بقيساة % =8.:3)قجرىااختبار قمق السشافدة ندبة التحدغ ثيسة  -
 البحث. عيشة

( بحجاع تاأثيخ مختفاع بقيساة % 22.21)قاجرىاندبة التحداغ ثيساة السيارى لمبػمدا  داءالأمدتػى  -
 البحث. عيشةلجى  :.9

 توصيات البحث : 
 بسا يمى :  ياػصيأن  لمباحثيغفي ضػء استخلاصات البحث أمكغ 

التايكػنجو بػجو عام وللاعبى للاعبيغ في  التجريبيةضخورة وضع تساريغ الاستخخاء في البخامج  -
 . البػمدا بذكل خاص

لتحدايغ  التايكػناجوضخورة الاىتسام بباخامج الاساتخخاء للاعباي السداتػيات السختمفاة فاي رياضاة  -
 الشتائج والارتفاع بسدتػى اللاعبيغ 

 الجراسة في الألعاب الخياضية الأخخى والسخاحل الدشية السختمفة في رياضة.إجخاء مثل ىحه  -

الاىتسام والاستعانة بتجريبات الاستخخاء عمى مجار السػسع الخياضي وفقا لستصمبات وأىجاف كل  -
 مخحمة.

الاىتسااام بعساال دورات إعااجاد وصااقل فااي الإعااجاد الشفدااي لمسااجربيغ لديااادة معااخفتيع عااغ تااجريبات  -
 .وأىسيتيا الاستخخاء
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 المراجع

 المراجع العربية:

التصبيقات ( ، دار  –م( مبادئ عمع الشفذ الخياضي) السفاهيع 3442أحسج أميغ فػزي ) .1
 الفكخ العخبي 

التػجو التشافدي وعلاقتو بالعجوان لجى لاعبي التايكػنجو: : 3442احسج زىخان  .3
 .  3العجد  ،السجمة العمسية لعمػم التخبية الخياضية  مقارنة،دراسة تحميمية 

، مصبعة 1: القػاعج العمسية والفشية لخياضة التايكػنجو ، ط  3448احسج زىخان  .2
 الصػخى. 

( تأثيخ بخنامج لمتجريب العقمي لتصػيخ الأداء الخصصى =344أحسج فاروق محمد الربخى) .8
ة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة لشاشئي التشذ الأرضي، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػر 

 ششصا
: تأثيخ بخنامج لتسخيشات الاستخخاء عمى بعس الستغيخات 1>=1احسج مرصفى الدػيفي  .9

كمية التخبية  غيخ مشذػرة ،الشفذ جدسيو ومدتػى الاداء لجى الخياضييغ ، رسالة دكتػراه 
 .لمبشات بالجديخة جامعة حمػان 

 الشذاط البجني والإستخخاء ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة.  (:3448)أسامة كامل راتب  .:
 ،3( تجريب السيارات الشفدية تصبيقات في السجال الخياضي، ط3448أسامة كامل راتب ) .;

 دار الفكخ العخبي 
 ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة.8( عمع نفذ الخياضة، ط ;344أسامة كامل راتب ) .>
 .ميارات عقمية لشجاح السشافدة، دار الفكخ العخبي، القاىخة14(: ;341)كامل راتب  أسامة .=

وىيب رمزان ياسيغ  صالح،محمد فاروق يػسف  الباز،أيسغ الشججى عبجالدسيع  .14
ثياس قمق السشافدة الخياضية للاعبي كخة  :(3434الديج ، أحسج البيػمي عمي البيػمي )

 .;2والخياضة، علعمػم التخبية البجنية  السجمة العمسية .القجم
سسة قمق السشافدة الخياضية وعلاقتيا  :(>341بجوية محمد سعج الدعيج رضػان ) .11

مجمة كمية التخبية في العمػم  .بالكسالية والتحسل الشفدي لجى الخياضييغ: دراسة فارقة تشبؤية
 .8، ع83الشفدية، مج
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ستخخاء أثخ تجريبات الا :(3433) حكيع غلاب، الدعيج مدروع، عساد الجيغ خمفة .13
التخيمي عمى اكتداب الخبخة الانفعالية الإيجابية لتخضيف الزغي الشفدي لجى عجائي 

السجمة العمسية العمػم والتكشػلػجية لمشذاشات البجنية  .سشة ;1ركس الزاحية أقل مغ 
 .1، ع=1والخياضية، مج

( . بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام التجريب العقمي 3443سييخ شمعت ابخاهيع ) .12
لتحديغ مدتػى اداء الارسال ورد الارسال وتشسيو بعس السيارات العقمية في التشذ، مجمو 

 جامعو الإسكشجرية .  –دراسات وبحػث التخبية الخياضية ، كميو التخبية الخياضية لمبشات 
تأثيخ تجريبات الاستخخاء التعاقبي عمى بعس : 3434 شخيف محمد عبج الػاحج .18

السجمة العمسية لعمػم وفشػن التحزيخية، الجلالات الشفدية والفديػلػجية لجى شلاب الدشة 
 . =3، مجمج  الخياضة

سيكػلػجية مػاجية الزغػط في السجال : (;344عبج العديد عبج السجيج) .19
 ، مخكد الكتاب لمشذخ3الخياضي، ط 

أحسج عبجه حدغ ، شارق عبجالسشعع  خالج،سعيج  ج، أحسجأحسعبجغ فخغمي  .:1
القمق السعخفي والبجني وعلاقتو بفاعمية الأداء السياري لجى لاعبي كخة القجم  :(3434عمي)

 . 2مجمة الػادي الججيج لعمػم الخياضة، ع .بسحافطة الػادي الججيج
ستخخاء أثخ وحجات تجريبية بالا :(3434الدعيج مدروع )خمفة، عساد الجيغ  .;1

العزمي عمى التخضيف مغ الزغي الشفدي لجى عجائي السدافات الشرف شػيمة صشف 
 .3، ع11مجمة الإبجاع الخياضي، مج .  سشة>1-;1 
أثخ بخنامج تجريبي بالاستخخاء  :(3433الدعيج مدروع )خمفة، عساد الجيغ  .>1

الخكس عشج  إنجازالعزمي التجريجي عمى التخضيف مغ الزغي الشفدي لتحديغ مدتػي 
 .1، ع12مجمة الإبجاع الخياضي، مج .( سشة;1عجائي السدافات الشرف شػيمة أقل مغ )

قمق السشافدة الخياضية وعلاقتيا بالأداء الخياضي في ضل : (=341عسخ شميحي ) .=1
 .19مجمة التحجي، ع .شيشة  مدتػى السشافدة: دراسة ميجانية عمى مرارعي ولاية قدغ
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جبخ حدغ ، محمد الذحات عمى  ، محمد فتحى البحخاوى عسخو حدغ احسج ، اسلام  .34
( : تأثيخ بخنامج استخخائى عمى قمق السشافدة الخياضية و علاقتيا بالسدتػى  :341)

 . :3م حخة ، السجمة العمسية لعمػم التخبية الخياضية ، العجد  144الخقسى لشاش  سباحة 
امخ محسػد الدعيج محمد ، عسخو حدغ أحسج بجران، أحسج البيػمي عمى البيػمي ، ت .31

( تأثيخ بخنامج لمتجريب العقمي عمى تحديغ أداء ميارة رمية 3419أحسج سعج محمد زكي )
كمية التخبية الخياضية ، السجمة العمسية لعمػم  -الجداء لشاش  كخة اليج، جامعة السشرػرة 

  39التخبية البجنية والخياضة ، ع
أثخ وحجات تجريبية  :(3434خمفة ) الجيغعساد  فايدة بغ حسيجوش، حكيع غلاب، .33

بتقشيات الاستخخاء عمى التخضيف مغ التػتخ الشفدي وتحديغ إنجاز الخكس لجي عجائي 
السجمة العمسية لمعمػم التخبػية والرحة  .سشة ;1السدافات الشرف شػيمة صشف أقل مغ 

 . 2، ع3الشفدية، مج
( كخه اليج الحجيثة ، 3441كسال عبج الحسيج اسساعيل ،محمد صبحى حدانيغ ) .32

 مخكد الكتاب لمشذخ 
فاعمية بخنامج تعبئة عقمية عمى الصاقة  :(3431محمد الديج محمد عمي عدكخ ) .38

مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية  .الشفدية وحالة قمق السشافدة الخياضية للاعبي كخة القجم
 .3، ج:9الخياضية، ع

(  اللاعب والتجريب العقمي ، 3441محمد العخبى شسعػن ، ماججه محمد اسساعيل) .39
 مخكد الكتاب لمشذخ 

، دار  3( التجريب العقمي فى السجال الخياضي  ، ط 3441محمد العخبي شسعػن )  .:3
 الفكخ العخبي 

أثخ ميارة  :(3434قشجوز الغػل خميفة ) بمعخوسي،سميسان  محمد بغ غالية، .;3
الاستخخاء العزمي عمى الخفس مغ الاحتخاق الشفدي للاعبي كخة الدمة: دراسة تجخيبية 

السجمة العمسية العمػم والتكشػلػجية  .بالذمف القدع الػششي الأول J RBC عمى فخيق
 .1، ع;1مج، لمشذاشات البجنية والخياضية
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، دار الفكخ ياضيغ الاختبارات الشفدية لمخ  ة(: مػسػع>==1علاوى )محمد حدغ  .>3
 .  العخبي

دار الفكخ  الخياضية،( عمع نفذ التجريب والسشافدة 3443علاوى )محمد حدغ  .=3
 العخبي 

محمد حدغ علاوى ، كسال عبجالخحسغ دروير ، عساد الجيغ عباس أبػ  .24
 تصبيقات  ، مخكد الكتاب لمشذخ –( الاعجاد الشفدي في كخه اليج   نطخيات 3442زيج)

نفذ الخياضة والسسارسة البجنية، دار الفكخ  (: عمع3413) علاوي محمد حدغ  .21
 .القاىخة العخبي،

ماستخ الخياضي، السيارات الشفدية في عمع الشفذ : =341 محمد عدكخ .23
 . لمشذخ والتػزيع

( فعالية بخنامج للاستخخاء التعاقبي عمى قمق 3419مشي محمد كسال حجازي) .22
كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، السجمة  -السشافدة في رياضة السبارزة، جامعة حمػان 

  8;العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة ، ع
( التفكيخ والدمػك الخصصى اليجػمي 3412مى شمعت شمبة عضيفى) .28

كمية  -العدو وفقاً لسخاكد اللاعبات لجى ناشئات كخة الدمة، جامعة حمػان وعلاقتو ب
 =:التخبية الخياضية لمبشيغ ، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة ، ع

نزال مرصفى محمد بشي سعيج، ندار محمد الػيدي، مشرػر ندال الدبػن  .29
شذ الأرضي في الأردن، ( درجة امتلاك القجرات العقمية لجى لاعبي الت>341)

عسادة البحث العمسي ، مجمة السشارة لمبحػث والجراسات ،  -جامعة آل البيت 
 1، ع38مج
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