
 على بعض الدلالات النفسية والفسيولوجية   سترخاء التعاقبى تدريبات الاتأثير 
 طلاب السنة التحضيرية  دى ل

 د . شريف محمد عبد الواحد 
  :مقدمة

الإنسان  ي سلوك  فسيولوجيا  يتناول  الذي  العلم  الفسيولوجي  النفس  علم  الفسيولوجي  و عتبر  الأساس 
بحث في الأسس الفسيولوجية للظواهر  والأعضاء، وييدرس العلاقة بين السلوك  و للظواهر النفسية المختلفة  

الوظائف العليا للدماغ   من   مجموعةفالنفس البشرية هي  التذكر والتعلم والانفعال والدافعية.  كالنفسية الطبيعية  
عتمد العمليات النفسية على ترابط  . وتا الوجدان والتفكير والسلوكنعنى بهالتي  أو الجهاز العصبي المركزي، و 

فالنفس والجسم وحدة متكاملة متناسقة، لا  ، داخل الدماغ والكهربائية والكيمائيةالعمليات الفسيولوجية  وسلامة
 ( ١٠:١٣) (٣:٢. )عن بعضهما فكل منهما يؤثر في الاخر  يمكن فصلهما

ولعل إدراك الفرد لعدم قدرته على إحداث استجابة مناسبة لمطلب أو مهام تُفرض عليه، يصاحب هذا 
كرد فعل تنبيهي للمواقف والاعباء الملقاة عليه والمصاحبة  مختلفة  الإدراك انفعالات وتغيرات نفسية فسيولوجية  

 ابة لهذه لهذا الموقف.  لتلك المهام فيحدث عدم توازن بين متطلبات الموقف وقدرته على الاستج 
فالخبرات الإنفعالية فى    ،النشاط الرياضي إرتباطاً وثيقاً بالإنفعالات المتعددة  اثناء  ويرتبط أداء الفرد 

العمليات  على  سلبية  أو  إيجابية  بصورة  تؤثر  سارة  غير  أو  سارة  إنفعالات  عن  عبارة  الرياضي  النشاط 
كما إن خبرات ومعلومات رد وأدائه أثناء ممارسته للنشاط الرياضي،  الفسيولوجية والعقلية والنواحي السلوكية للف

العصبية( هي أساس إستجاباته وسلوكه حيث   – الفرد النابعة من أجهزته الجسمية المختلفة )العمليات العقلية  
فرد يصدر  يشترك الأداء المهارى ومستوي اللياقة البدنية والعمليات العقلية والإنفعالية في الأداء لأن نشاط ال 

.  وتقييمه   عنه بإعتباره وحدة نفس فسيولوجية متكاملة لذلك يجب مراعاة هذه الجوانب في عملية تدريبه وتعليمه 
(2٤ :367،366)   (22  :124  ) 

بطريقة تربوية  إلى أن ممارسة النشاط الرياضي الموجه    (١٢)   (2008ياسين" )  رمضانويشير "
من جميع النواحي    للفرد حقق النمو المتكامل  يعمل على تطوير وتعديل السلوك والسمات الشخصية  صحيحة ي

من   التخلص  على  يساعده  كما  فيه  يعيش  الذي  المجتمع  ومع  نفسه  مع  يتوائم  وتجعله  والجسمية  النفسية 
الخارجية والصراعات    الضغوط النفسية التي تسبب له الجهد الفسيولوجي والسيكولوجي نتيجة المثيرات والعوامل

 والاحداث المتباينة للمواقف المختلفة التي يتعرض لها.

من كل  "(2003)"  علاوى حسن  "  ويتفق  شمعون ،    " Humara"هيومار(،2001)   "العربي 
تكسب الطالب  على ان استخدام تدريبات الاسترخاء    ،مBohn stengel  (2002)"  ستينجل، "(2001)

من    ايضا   تمكنهو عوامل داخليه وخارجيه  مواقف و نتيجة    يتعرض لهالضغوط التى قد  على مواجهة ا  القدرة
التوتر والاستثاره الزائده وتقليل    على خفض مستوى   التي تساعده  ،تعبئة طاقاته الجسميه والعقليه والانفعاليه
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حركى والتركيز والانتباه  ، مما يزيد من كفاءة الادراك ال المواقفالتى يمكن ان تنشأ فى مثل هذه    ة الطاقه السلبي
الذى  المثالي  تر العضلىامثل التنفس الاسترخاء والانقباض والتو  الفسيولوجيةالتحكم فى بعض الاستجابات و 

 ( ١٥: ٣٤)  (4: 3٢)( 158:  2٥) (217، 216:  2٠)  .يساعد على الاداء الامثل والايجابى
الإسترخاء التعاقبي من أفضل الطرق التى تتناسب مع المجال    أن  (2001العربي شمعون" )  يرى " و 

فى حالة إنقباض العضلة ثم إنبساطها تصل إلى حالة من الإسترخاء أكثر بكثير مما    إنهالرياضي حيث  
راوح من أربع  نقباض ثابت لمدة قصيرة تتلأن العضلة عندما تكون فى حالة إ  نقباض وذلكالإ كانت عليه قبل  

نقباض يؤدى إلى درجة عالية من  ، وتتابع الإنقباض لمجموعة كبيرة من الأليافثواني يحدث إإلى ست  
نها أن تصل إلى مرحلة أفضل من الإسترخاء  سترخاء فى العضلة كلها وبالتالي فإن عضلات الجسم يمك الإ

   (31،  25: ٢٠) .الثابت  العضلي نقباض من خلال إستخدام الإ

الى   ،(1999)  "الرحمن عدس  عبد"(،  2006)  "أحمد أمين فوزي "  ،(2007)   "راتب  اسامه"  ويشير
أن أساليب الاسترخاء من أكثر الأساليب نجاحا في تقليل الإجهاد والتخفيف من اعراضة ومن أفضل تدريبات  
النفسى  القلق والتوتر  التنفس التى تؤثر تأثيراً فعالًا في خفض مستوى    الاسترخاء هي تدريبات التحكم في 

سترخاء العضلي وذلك عن طريق التنفس  ذلك من مستوى الا  ويرفع  الاداء،والاحتفاظ بأنتباه الطالب نحو  
بتعد بتفكيره عن مثيرات القلق والتوتر أثناء التدريب  يالعميق ثم الزفير البطيء أكثر من مرة مما يجعل الطالب  

 (  67167: ١) (181 :٦) (271: ١٨). الاختبارات أو المنافسة أو 

ب أن التوتر الذي يصي  (٤)  (2000)  "راتب  أسامه"  ،(١٩)  (2001)  "فاروق عثمان"  كل من  ويتفق
  جهود مفرطة بدلًا من أن   نجدهم يبذلون ، والأفراد الذين يغلب عليهم التوتر  الفرد يفقده القدرة على التركيز

  إن قتصادية وفعالة، وقد ينجحون عندما يبذلون أي مجهود ولكن بجهد عضلي زائد حيث  تكون حركاتهم إ
إألياف العضلات تنقبض بشكل متع ولكن الأداء الجيد يتطلب   سترخاءاقب لإنجاز المهمة المطلوبة دون 

   . نبساطتعاقب أداء العضلات بين الإنقباض والإ 

التوتر  على    (2004)  "راتب  أسامة"  ويؤكد  يؤديا أن  المستمرين  الأمراض    نوالضغط  من  الكثير  إلى 
النفسجسمية نتيجة حدوث إضطرابات في النظام الهرموني الذي يربط بين الغدة النخامية في المخ والغدة الكظرية  

عن الكثير    المسؤول مما يؤدى إلى الدفاعات الهرمونية من خلال الجهاز العصبي اللاإرادي وهذا الإضطراب هو  
  ( 134: ٧) التحدي. مراض وهذا التوتر يحدث عندما يتعرض الجسم لمثيرات من هذه الأ 

ويؤثر التوتر والإنفعال على التنفس حيث يسرع التنفس أو يبطئ ويزداد عمقاً أو يصبح سطحياً تبعاً للحالة  
فيزداد   Epinephrineالإبينفرين الإنفعالية وفى حالة الإنفعال والتوتر تنشط الغدة الكظرية فتفرز كمية كبيرة من  

 ( 184 ،183:  ٢)  .ب بسرعةيغذى العضلات فتزول آثار التع  الذي إنتاج الكبد للسكر 
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والإنفعال   Catecholamines الكاتيكولامينات وتعتبر   التوتر  الفسيولوجية على  المؤشرات  أهم  من 
ميني  طة التي تشتق من الحامض الأتتكون من الهرمونات والناقلات العصبية النش   أحادية الأمينهي مواد  و 

 Norepinephrineبنفرينالنورإ و pinephrine الإبينفرين   أمثلتهاومن    Tyrosineتيروسين  

الكظرية  ، Dopamineوالدوبامين الغدة  نخاع  من  تفرز  من والتي  نوعين  يفرز  الكظرية  الغدة  ونخاع   ،
الكيميائية هما   المتماثلة فى خصائصها  إالإبينفرين  الهرمونات  الهرمونان تحت  بينفرين  والنور  وينتج هذان 

:  ٣٧)( 166: ٧) .نسبة سيادة أحدهما على الآخر تتأثر بتقلب نوع الإنفعالظروف الضغط والتحدى ولكن 
128 ،129 )  

منوي كل  خليل  طهسعد  "  ؤكد  الأ أعلى    (2008)  "وإبراهيم  الكيميائي  الناقل  هذه ساسي  ن  من 
النورإ  هو  الأحيث  بينفرين  الكاتيكولامينات  كل  في  الكيميائي  الناقل  العصبية  ليعتبر  ماعدا ياف  السمبثاوية 

  (44: ١٤) .لدموية المغذية للعضلات الهيكليةوعية االألياف المغذية للغدة العرقية والأ

أن الكاتيكولامينات تصنع    على  (2000)  "بهاء الدين سلامة"  ،(2002)  "القط  محمد" ويتفق كلا من  
 علىالضغوط الواقعة  الكاتيكولامين وهي تظهر نتيجة    إلىمن الأحماض الأمينية ثم يعاد تحررها مرة أخري  

الكبد والكليتين والرئة ولذلك لا يتعدي وقتهم بضعة  لة من الدورة الدموية عن طريق  زالتها بسهو الجسم ويمكن إ
 .لاتتعدي الثلاث دقائق  ومدته   ،العمر النصفىزالتهم وتدميرهم  اللازم لإم بوظائفهم ويسمي الوقت  دقائق للقيا 

(٢٧ :114( )١٠ :151   – 154  ) 
 المتطلبات  عبء كما أن ،الطالب من جميع الجوانب  تأهيل فى مهمة مرحلة الجامعية المرحلة وتعتبر

 الضرورية هورغبات  هحاجات إشباع إلى بحاجة هإنف هنا من الطالب  على وعقليا نفسيا ضغطا تشكل الأكاديمية

 الحديث  بمفهومة الرياضي النشاط نأ إذ  ،الرياضية نشطةالأ ممارسة طريق عن الجسم وبناء النفس عن للترويح

 مع جنب  إلى جنبا الطالب  شخصية وتشكيل إعداد  عملية  فى قوياً  وعنصرا الترويح ميادين من ميدانا يشكل

   (9: ١٦) ة.الدراسي المناهج
الجامعات التحضيريه   المرحلة ولعل التعليمية في  العملية  تتمحور حوله  الذي  الرئيسي  المحور  هي 

 وهي ،منموه وخصائص  الطلاب  رعم حيث  من الخاصة  طبيعتها لها التى المراحل  منوهي   السعودية

 التي همجهود  ثمرة فيها الطلاب  حصد ي ، فهي تعتبر المرحلة الدراسية التي والإعداد  التوجيه من ألواناً  تستدعي

 مرحلة وهي النمو مراحل من حرجة بفترة مري المرحلة هذه في  والطالب  ،الدراسية السابقة احلالمر  في هاو بذل

 أن المعروف فمن والميول المشاكل من العديد  فيها تظهر  حيث  سنة  19  -17 سن من المتوسطة المراهقة

الضغوط    عليها يسيطر بحيث  للمراهقة، بالنسبة غامضة فترة وهى الفرد  حياة  فى حرجة مرحلة  المراهقة مرحلة
 القيام يجب  الذى  دوره تحديد  لعدموالقلق والإحباط   رتباكالإالنفسية والعقلية والفسيولوجية التي لها أثار سلبية ك

القدرة على اتخاذ به النفسي والجسمي وبعض الاضطرابات    ا وتناقص التفكير وعدم  القرارات وعدم الاتزان 
 السلوكية الأخرى  
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 فى بكونهم ستمتاعالإ أو سترخاءالإ أو بالراحة ن يشعرو  أن لايستطيعون  والتوتر القلق ذوي  شخاص والأ

 ينظرون  الأخرين بأن يشعرون  أنهم حيث  ،دائمة بصفة معهم ويختلطون  بهم يحيطون  أفراد  هناك دام ما المجتمع

 (  3:  ٣٨) .بأخرى  أو بطريقة تصرفاتهم على يحكمون  أو  ونهمد قت وين همويقيمون إليهم
بكليات الاصالة  السنة التحضيرية  بالتربيه البدنية  اللياقة و لمقرر    حظ الباحث من خلال تدريسهوقد لا        
و  ضعف  الاهلية   العملية  مستوى  الإختبارات  فى  الطلاب  فى  درجات  الفعلى  بمستواهم  مقارنة  والنظرية 

نتيجة لضغوط    الطلاب قد يكون مرجعه إلى التوتر الذى يصيب    الضعفأن هذا    الباحث   عزي وي،  المحاضرات 
التقييم    الإختبارات  إ  وعدمومواقف  على  بشكقدرتهم  طاقاتهم  جيد  ستغلال  على  عدم  و ل  في  القدرة  التحكم 

وجدير الأداء    قتصاد في الحركة وبفاعلية فيإب  مما يجعلهم غير قادرين علي الأداء  ات الإختبار نفعالاتهم أثناء  إ
) نفس    بالذكر أن التوتر يصاحبه زيادة في إفراز الكاتيكولامينات وما يترتب علي ذلك من أعراض وعلامات 

نظرى( وبذلك تلعب الهرمونات    – بشكل عام )عملى  علي مستوي الأداء    مما ينعكس سلباً   الطالب علي    جسمية (   – 
  يجابياً إ   تأثيراً   قد تؤثر   الإسترخاء التعاقبى  يرى الباحث أن تدريبات و دوراً هاماً فى التأثير على توتر الطالب،  

  ث ري الباحيومن هنا  ،  وتقلل من التوتر   للطالب علي الجوانب النفسية    والتي تؤثر بدورهاافراز تلك الهرمونات  
لتحكم  قدرة علي اال  ( وبينلتصورا  –  الإسترخاءومبادئه الأساسية وهي )  الإسترخاء التعاقبىرتباط بين  إوجود  
نفعالاته  إالتحكم في    فى  الطالب تحسين قدرة  و   بالإختبارات   المحيطة  الضاغطةوتر والظروف  فعالات والتنفي الإ

 .بصفة خاصة الإختبارات وبالتالي التقليل من حالة التوتر بصفة عامة وأثناء 
  ي سترخاء التعاقبتأثير تدريبات الا محاولة علمية للتعرف علي    لكونه  البحث   اومن هنا تبلورت فكرة هذ 

، فالنشاط الرياضي  بكليات الأصالة الاهليةعلى بعض الدلالات النفسية والفسيولوجية لطلاب السنة التحضيرية  
الموجه جزءا مهما بالنسبة لطلبة السنة التحضيرية بالجامعات السعودية وله فوائد تعود على الطلبة ليست 
بدنية فقط بل تمتد اثارها الى الجوانب النفسية والاجتماعية والعقلية والفسيولوجية، حيث يعد النشاط الرياضي  

فضلا عن كونها مصدرا دعيم الصحة النفسية والفسيولوجية للممارسين  أسلوبا لتنمية الذات واتزانها ووسيلة لت
 لمجابهة الازمات والضغوطات النفسية المترتبة على  المواقف التعليمية المختلفة. 

 أهداف البحث:

 - على:   اتأثيرهوالتعرف على   تدريبات الإسترخاء التعاقبىإستخدام يهدف هذا البحث إلى 

 بكليات الأصالة الاهلية. التحضيرية السنة لدى طلاب مستوى التوتر النفسي  -١
  بكليات التحضيرية  السنة طلاب ( لدى الدوبامين -بينفرين  النور إ –بينفرين  )الإ الدم  ات كاتيوكولامين -٢

 . الاهلية الأصالة
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 فروض البحث: 
النفسي لدى عينة    مستوى التوترتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى فى   .1

 البحث لصالح القياس البعدى.

القياس .2 بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  فى  و القبلى    ينتوجد  كاتيوكولامينالبعدى  الدم   ات بعض 
 البعدى. عينة البحث لصالح القياس دى ل الدوبامين( -بينفرين  النور إ –بينفرين )الإ

وبعض كاتيوكولامينات الدم التوتر النفسي    مستوى توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين   .3
 البحث. لدى عينة الدوبامين(  -بينفرين  النور إ –بينفرين )الإ

 مصطلحات البحث:

 : Progressive relaxationسترخاء التعاقبي الإ
سترخاء العضلي من عضلات معينة  العضلي ثم الإ  نقباض ملية التدريب التي يندرج فيها الإهي ع

الاسـترخاء التعـاقبي لـه أسـاليب عديـدة إلا أنهـا جميعـاً تـستند إلـى الطريقـة  ، و إلى عضلات أخرى بطريقة مقننة
والتي تعتمد على سلسلة من التقلصات العضلية    " Edmond Jacbson ادمونـد جاكبـسون "  التـي قـدمها

والغـرض مـن ذلـك مـساعدة الرياضـي فـي التعــــرف علــــى الفــــرق بــــين الإحــــساس بــــالتوتر     ،يتبعهـا اسـترخاء
وســــمي بالاسـترخاء التعــاقبي لأنــه يــشمل التقـدم    عنــــد الانقبــــاض العــــضلي  والإحــــساس بالاســــترخاء العــــضلي

 ( 389: ٢٣) .ة عــضلية إلـى أخــرى حتــى يمكــن احتـواء جميــع المجموعــات العــضليةمــن مجموعــ

 : Tensionالتوتر النفسي 

تدرك الناتجة عن المتطلبات التى  التوتر النفسي كمفهوم يشير الى تغير في حالة التوازن النفسية  
على انها مهددة للفرد أو الذات، ويشخص أيضا بناء على الاستجابات الفسيولوجية للمثيرات البيئية المهددة  

فسيولوجية للذات   )مظاهر  الضاغطة في صورة  المثيرات  تجاه  الشخص  ففعل  ردة  تظهر  مظاهر    -والتي 
 (  96:  ١٩. )مظاهر عقلية( –انفعالية 

 : Catecholamine  اتالكاتيكولامين

والدوبامين وتفرز بينفرين  والنوراالإبينفرين  نواقل كيميائية في الجهاز العصبي المركزي والذاتي وتشمل  
الخوف والفزع والعراك والتعرض للبرودة وممارسة النشاط و   للتوتر والضغطلحالات  كرد فعل  من الغدة الكظرية  

  (44 :١٤) .البدني

 

 

 : Epinephrineبينفرين إ
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أليفة الكروم فى لب وهو    أدرنالين باسميُعرف   ينتج فى الخلايا  هرمون تفرزه الغدة الكظرية حيث 
الكظر وهو يعمل على تحضير الجسم للمجهود والتوتر فى حالة الخوف أو الإثارة ويطلق عند إنخفاض  

 ( 25:  ١٤) .السكر بالدم

   :Nor Epinephrineبينفرين نور ا
الكظرية ويؤدى إفرازه إلى استثارة الخلايا العصبية وخاصة المرتبطة منها بعمل  هرمون تفرزه الغدة  

   (25: ١٤) .العضلات الرخوة كما يؤدى إلى انقباض الأوعية الدموية 

 :Dobamin الدوبامين

هرمون يعمل كناقل عصبى يتواجد بتركيز عالى فى الدماغ وهو ضرورى للقيام بالحركات السريعة 
   (25: ١٤). النخاميةوالتمرين العنيف ويفرز من الغدة 

  السابقة:لدراسات ا

هدفت   (٨( )٢٠١٦" اسماعيل سعود العون، منصور نزال الزبون، هيثم ممدوح القاضي" )  دراسة  .  ١
العليا في  التعرف على دور النشاط الرياضي في الحد من الضغوط النفسية لدي طلبة المرحلة الآساسية 

وطالبة، واستخدم ( طالب  ٩٩البادية الشمالية واستخدم الباحثون المنهج الوصفي على عينة عمدية قوامها )
الباحث،ن استمارة استبيان لجمع البيانات، ،كانت أهم النتائج تشير الى أن للنشاط الرياضي الموجه دورا في  

كما انه لا توجد فروق بين الذكور والإناث في    الحد من الضغوط النفسية لدى الطلاب العينة قيد البحث 
 . الضغوط النفسية التي يتعرض لها الطلبة

التعرف على  (٣٠)  (2010)"ياسمين حسين إمبابي نصر"  ةدراس  .٢ تدريبات الإ  هدفت  سترخاء  تأثير 
ستخدمت وقد إ  ،س في الماء علي التوتر وهرمون الإندروفين ومستوي الأداء للمبتدئات في السباحةوالتنف
ولي بكلية التربية الرياضية بنات بالقاهرة  عمدية من طالبات الفرقة الأعينة    علىة المنهج التجريبي  الباحث

لي التنفس في الماء قد أدت إ سترخاء و أن تدريبات الإ  تشير الى  وكانت أهم النتائج  ،( طالبة24قوامها )  بلغ
  داء.الدم وتحسين مستوي الأ ندروفين فييل التوتر وتقليل مستوي هرمون الإتقل

تدريبات الإسترخاء علي بعض المتغيرات   هدفت التعرف على  (١١)  (2008)  "دعاء محمد عبده "  دراسة  .٣
الفسيولوجية والكيميائية للكاتيكولامين ودرجة قلق المنافسة الرياضية في فترة المنافسات في السباحة وذلك  

التجريبي المنهج  الباحثة  إستخدمت  وقد  المنافسة،  وبعد  العمدية  قبل  بالطريقة  العينة  إختيار  تم  من    وقد 
البرنامج  أالنتائج تشير الي    ( لاعبات ، وكانت أهم10والبالغ قوامها ) نتخب جامعة حلوان  لاعبات م ن 

المقترح له تأثير إيجابي علي تحسين المستوي الرقمي لدي السباحات وإنخفاض درجة القلق أثناء المنافسة 
. 
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فاعلية تقنيات الاسترخاء   هدفت التعرف على  (٣٥)   Janet Oriz"  (2006)  جانيت أورتيز"  دراسة  .٤
  الباحثة   واستخدمت   ،فى زيادة الاداء الرياضى والتخفيف من حدة الضغوط النفسيه لدى لاعبات الجولف

الى أن برنامج الاسترخاء التدريجى  تشير  أهم النتائج    وكانت   ،( طالبه18على عينه قوامها )  ،المنهج التجريبى
نفسيه والتوتر ويحسن مستوى الاداء الرياضى فى كافة مستويات يؤثر تأثيرا ايجابيا على مواجهة الضغوط ال

 القدره الرياضيه وأنواع الرياضه.
هدفت   (٣٦)  Nicholas E. Preecea، b،Others  "  (2004)   واخرون   بيرس  نيكولاس،"      دراسة  . ٥

ستخدم الباحثون المنهج  وقد إ  ،مستوي الكاتيكولامين بالجسم والإضطرابات المزاجية  العلاقة بين  التعرف على
( فرد من البالغين مستخدمين وجبات غذائية خالية من التربتوفان وهو المادة  40)   قوامهاالتجريبي علي عينة  

الكاتيكو  منها  يخلق  النتائج    ،لامينالتي  أهم  الى  وكانت  إتشير  علاقة  تر وجود  بين  طردية  كيز  رتباطية 
 .ضطرابات المزاجية القلق كحالة والتوترالكاتيكولامين بالدم وبين الإ 

 السابقة: الإستفادة من الدراسات 
  والبعدي.المنهج التجريبي ذو القياس القبلي معظم الدراسات إستخدمت  .١

 لتدريب العقلى تدريبات الإسترخاء والتصور العقلى. محتوى برنامج اأبعاد و تحديد  .٢

 . تدريبات الإسترخاء التعاقبىالمدة الزمنية لتطبيق  تحديد  .٣

 من نتائج هذه الدراسات فى تفسير ومناقشه النتائج.  ستفاد الباحث إ .٤

 . البحث حصائيه بما يتناسب مع طبيعه فروض وأهداف تحديد أنسب المعالجات الإ .٥

 البحث: إجراءات 

 منهج البحث: 
الباحث ا  القبلى  ستخدم  القياس  ذات  الواحدة  المجموعة  بتصميم  التجريبي  البعدى    المنهج  والقياس 

 .لملائمته لطبيعة البحث 

 عينة البحث: مجتمع و 
على  إشتمل   البحث  التحضيررية  مجتمع  السنة  العربية    هليةالأ   الأصالة  بكليات طلاب  بالمملكة 

ختيار  بإ الباحث    ثم قام ،  سنة (  19  –  17ما بين )  عمارهمأ ترواحت    طالب   ( ١٢٠)والبالغ عددهم  السعودية  
( ٣٠)  عشوائية قومها   كما تم سحب عدد   ( طالب كعينة أساسية،15)  بلغ عددها  الطلاب من بين    عمديةعينة  
 . ستطلاعيةلإستخدامها في التجربة الإ  كعينة إستطلاعية طالب 

 أدوات البحث: 
 .الجامعية من إعداد الباحث طلاب المرحلة دى  ل التوتر النفسىمقياس  -

 . القياسات الفسيولوجية -

 

http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6T0S-4B8571S-1&_user=10&_coverDate=04%2F15%2F2004&_alid=1631161313&_rdoc=91&_fmt=high&_orig=search&_origin=search&_zone=rslt_list_item&_cdi=4870&_sort=r&_st=13&_docanchor=&view=c&_ct=87380&_acct=C000050221&_version=1&_urlVersion=0&_userid=10&md5=131819442b69e559eae85b182b2f2417&searchtype=a#aff1
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6T0S-4B8571S-1&_user=10&_coverDate=04%2F15%2F2004&_alid=1631161313&_rdoc=91&_fmt=high&_orig=search&_origin=search&_zone=rslt_list_item&_cdi=4870&_sort=r&_st=13&_docanchor=&view=c&_ct=87380&_acct=C000050221&_version=1&_urlVersion=0&_userid=10&md5=131819442b69e559eae85b182b2f2417&searchtype=a#aff2
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 : طلاب المرحلة الجامعيةدى التوتر النفسى ل  بناء مقياس   خطوات

 الأساسية للمقياس:  المحاورتحديد  -
ذات الصله بموضوع تم ذلك من خلال الإطلاع على الكتب والمراجع العلمية والدراسات والبحوث  

مرفق  الخبراء    السادةالبحث ومن خلال المسح المرجعى للمراجع العلمية والدراسات السابقه، وإستطلاع أراء  
 المقترحة.  المحاورفى  (1)

وذلك لوضع محاور المقياس    التوتر النفسى  ات مكونالباحث بالبحث فى المراجع العلميه عن    وقد قام
المجال العقلى    –المجال الفسيولوجى    –المجال النفسى  للمحاور التاليه )  ومن خلال هذا البحث توصل الباحث 

الخبراء وذلك للتأكد من مدى مناسبتها    السادةالباحث بعرض هذه المحاور على   م قام( ثالمجال الوجدانى  –
 ذلك. ( يوضح 1)وجدول   (2مرفق )للمقياس  

( 1جدول )  
    10=ن        طلاب المرحلة الجامعية دى مقياس التوتر النفسى لآراء الخبراء حول محاور       

 النسبة المئوية  التكرارات  المحاور 
% 100 10 المجال النفسى   

الفسيولوجى المجال   10 100 %  
% 90 9 المجال العقلى   

% 40 4 المجال الوجدانى   

مقياس التوتر النفسى لطلاب فى محاور    الخبراء  السادة  لاراء  المئوية النسبة  (  1يتضح من جدول )
%  80  مئويةالمحاور التى حصلت على نسبه    وقد ارتضى الباحث   %(100  - %  40)  المرحلة الجامعية 

 محاور.  ثلاثةفأكثر وعددها 
الباحث بصياغة مجموعة من العبارات تحت كل محور من    بعد تحديد المحاور الخاصة بالمقياس قام

بالمقاييس    الباحث   ستعانإ لنظري الخاص بكل محور كما  المقياس وذلك في ضوء الفهم والتحليل ا  محاور
 بما يتناسب مع الهدف من الدراسة.   السابقة

 الباحث في صياغة العبارات ما يلي:  ىراع وقد     

 ألا توحي العبارة بنوع الاستجابة.  و  ة،أن تكون العبارات واضحة ومفهوم .١
 .بتعاد عن الألفاظ صعبة الفهمالإو  ،زدواجية(مل العبارة على أكثر من معنى )الإتألا تش .٢
 . المحور الذي تنتمي إليه جوانب  أن تقيس جانب من، و أن تكون العبارات مناسبة لعينة الدراسة .٣

( وتم عرض  2( محاور كما يوضحها جدول )3( عبارة موزعة على ) 3٨وكان مجموع العبارات ) 
الخبراء  العبارات على التقدير    السادة  الخاص بها وتحديد ميزان  للمحور  العبارات  انتماء هذه  لتحديد مدى 

 بالمقياس. الخاص 
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( 2جدول )  
وعدد عبارات كل محور طلاب المرحلة الجامعية دى ل يمقياس التوتر النفس محاور   

 عدد عبارات كل محور المحاور  م
 ١٠ المجال النفسى  1
 ١٥ المجال الفسيولوجى  2
العقلى المجال  3  ١٣ 

 ( المحاور وعدد عبارات كل محور.2جدول )يتضح من           

 المعالجة الإحصائية لآراء الخبراء على العبارات الخاصة بكل محور:  

نتماء كل عبارة للمحور إعلى الخبراء للوقوف على مدى    المبدئيةالمقياس في صورته    بعرض قام الباحث  
( أمام العبارة التي تنتمي للمحور وعلامة )×( أمام العبارة التي لا تنتمي للمحور وكذلك وذلك بوضع علامة )

( يوضح التعديلات التى أجريت على  3وجدول )  (3) مرفقالعبارات إذا لزم الأمر    تعديل أو إضافةحذف أو  
 المقياس.عبارات 

( 3)جدول   
طلاب المرحلة الجامعية دى التوتر النفسى لتعديلات السادة الخبراء على محاور مقياس   

( محاور المقياس وأرقام العبارات المستبعدة والعبارات التي تم صياغتها وتعديلها  ٣يوضح جدول )
الخبراء تعديل  بعد  للمقياس  النهائي  التجريبية    والشكل  التعديلات أمكن الحصول على الصورة  وبعد أجراء 

 .(4مرفق )( محاور 3( عبارة موزعة على ) 2٩)على  للمقياس، وقد أشتملت 
 

 :تطبيقه على العينة الاستطلاعيةو  إعداد المقياس

اصبح المقياس و   (٤)  مرفقتوزيع العبارات عشوائيا  تم  المقياس في صورته الثانية    إعداد بعد أن تم  
 جاهز للتطبيق على العينة الاستطلاعية لاجراء المعاملات العلمية من صدق وثبات. 

 : المقياسصدق * 
 الصدق بمعيار المحكمين: -

 المحاور  م
عدد العبارات 

 المبدئي
ءحول العبارات  اراء الخبرا العدد العبارات  

 أُضيفت تم تعديلها  حذفت  النهائي 
 7 - ( ٥-٢-١) ( ١٠-٩-٦) ١٠ المجال النفسى  1

المجال  2
 13 - ( ١٢-١١-٩) ( ١٥-١٤) ١٥ الفسيولوجى 

 ٩ - ( ١٠-٩-٨) ( ١٣-١٢-١١-٣) ١٣ المجال العقلى  3
 ٢٩ - ٧ ٩ ٣٨ مجموع العبارات 
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وقد أكد الباحث على   ،(١مرفق )  ( خبراء١٠عرض المقياس على السادة الخبراء وعددهم )بعد ان تم  
 أهمية قراءة العبارات بدقة وتحكيمها في ضوء المعايير التالية. 

 مدى ارتباط العبارة بالمحور من حيث المضمون والصياغة.  -
 نوع العبارة من حيث مناسبتها وعدم مناسبتها ووضوحها. -

  ويتضح ذلك كما  لصدقه معياراً المقياس  وعبارات  على محاورالباحث نسبة اتفاق السادة الخبراء  واعتبر
 (.٣جدول ) فى
 صدق الاتساق الداخلي: -

للمقياستم   الداخلي  الاتساق  صدق  المقياس    حساب  بتطبيق  الباحث  قام  ان    عينة العلى  بعد 
)و   الاستطلاعية  الاهلية،  طالب (  30قوامها  الأصالة  كليات  طلاب  الموافق   من  الاحد  يوم  وذلك 

من عبارات المقياس والدرجة الكلية للمحور درجة كل عبارة  وتم حساب معامل الارتباط بين    ٢٠١٩/ ١٠/ ١٣
الذي تنتمي إليه، كما تم حساب معاملات الارتباط بين مجموع درجات كل محور والدرجة الكلية للمقياس، 

 ( يوضحان ذلك.٥)(، ٤والجداول )
 ( 4جدول )

 درجة كل عبارة من عبارات مقياس التوتر النفسي  معاملات الإرتباط بين
    ٣٠ن=والدرجة الكلية للمحور الذي تنتمي إليه                                                 

 المجال العقلى  المجال الفسيولوجى  المجال النفسى 
العبارة رقم  معامل الارتباط رقم العبارة  معامل الارتباط رقم العبارة   معامل الارتباط 

٠.٥٣٧ ٥ * ٠.٣٧٥ ٣ * ٠.٤٦٩ ١ * 

٠.٥٦٦ ١٢ * ٠.٤٤٥ ٤ * ٠.٤١٣ ٢ * 

٠.٤٦٦ ١٤ * ٠.٥٣٧ ٦ * ٠.٥٤٥ ٧ * 

٠.٤٤٤ ١٦ * ٠.٤١٢ ٨ * ٠.٥٠٥ ٩ * 

٠.٥٩٥ ١٨ * ٠.٥١٠ ١٠ * ٠.٥٠١ ٢١ * 

٠.٤٨٥ ٢٠ * ٠.٤٦٦ ١١ * ٠.٤١٢ ٢٣ * 

٠.٥٣٧ ٢٢ * ٠.٣٩٥ ١٣ * ٠.٦٣٦ ٢٧ * 

  ٠.٦٠١ ٢٦ * ٠.٥٣٢ ١٥ * 

  ٠.٥٧٦ ٢٨ * ٠.٦٢٤ ١٧ * 

  ٠.٥١٣ ١٩ *   
  ٠.٤٥٤ ٢٤ *   
  ٠.٦٦٩ ٢٥ *   
  ٠.٦٢٤ ٢٩ *   

 361,0=  05,0* قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة 

( وجود إرتباطات دالة إحصائياً بين عبارات كل محور والمجموع الكلى لعبارات 4يتضح من جدول )
  هذا   عبارات   تمتع  إلى  يشير  مما  ،(0.٦٦٩،  0.٣٧٥)  بين  ما  الإرتباط  معاملات   تراوحت   حيث المحور  
 .عالية صدق بدرجات   المقياس
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( 5جدول )  
 درجة كل محور من محاور مقياس التوتر النفسي والدرجة الكلية للمقياس معاملات الإرتباط بين

٣٠ن =                                                                                                 
 معامل الاتساق عدد العبارات المحــــاور  م
 *٠.٥٦٦ 7 المجال النفسى  1

الفسيولوجى المجال  2  13 ٠.٨٣٠* 

 *٠.٧٣٣ ٩ المجال العقلى  7

 361,0=  05,0* قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة 

من محاور المقياس   محوردرجة كل ( وجود إرتباطات دالة إحصــــــــــــائياً بين  5يتضــــــــــــح من جدول ) 
 .والدرجة الكلية للمقياس مما يدل على صدق الاتساق الداخلي للمقياس

 :المقياس ثبات* 
ة "التجزئة النصـفية،  طريقبإسـتخدام  مقياس التوتر النفسـى لطلاب المرحلة الجامعية  بتقنين   قام الباحث  

 ذلك.وضح ( ي6)وجدول  المقياسلإيجاد معامل ثبات محاور  ألفاكرونباخ
( 6جدول )  

مقياس التوتر النفسى  الثبات بالتجزئة النصفية ومعامل ألفاكرونباخ  
٣٠ن =                           طلاب المرحلة الجامعيةدى ل                                       

 معامل ألفاكرونباخ التجزئة النصفية  عدد العبارات  الابعاد م

* 0.871 7 المجال النفسى  1  ٦٢١0. *  
* 0.928 13 المجال الفسيولوجى  2  0.963 *  
* 0.964 ٩ المجال العقلى  3  ٥٧٨0. *  

* 0.659 2٩ الدرجة الكلية للمقياس   0.714 *  

 361,0=  05,0* قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة 

،  0.871التجزئة النصفية تراوحت ما بين )   ( أن معاملات الإرتباط عن طريق 6يتضح من جدول )
ذو معامل    المقياس ( مما يدل علي أن  0.963،  0.٦٢١تراوحت ما بين )  ألفا كرونباخ   (، وعن طريق0.964

 ثبات عالي. 
 طلاب المرحلة الجامعية:دى النهائية لمقياس التوتر النفسي ل الصورة* 

مرفق  الثبات( أصبح المقياس في صورته النهائية    - بعد إجراء المعاملات العلمية للمقياس )الصدق  
 .(٧ويتضح ذلك كما فى جدول ) وأصبح المقياس قابل للتطبيق علي العينة الأساسية قيد البحث ، (٥)

 
 

( ٧)جدول   
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طلاب المرحلة الجامعية دى مقياس التوتر النفسى ل توزيع عبارات  

 : التقدير ميزان
كما تم أقتراح ميزان التقدير فى إستمارة إستطلاع رأى الخبراء وقد أسفرت نتائج إستطلاع رأى الخبراء          

( درجتان، 2( ثلاث درجات، إلى حد ما )3( بحيث تعطى نعم ) حد ما، لا  ىعن ميزان تقدير ثلاثى )نعم، إل
 ( درجة واحدة.1لا )

 القياسات الفسيولوجية: * 
  –المملكة العربية السعودية بمستشفى الملك فهد التخصصى تم إجراء تحليل الدم طبيب وممرض من  -

 . مدينة الدمام
تم ســــــــــــــحـب عينـات الـدم القبليـة والبعـديـة من أفراد عينـة البحـث بـإســــــــــــــتخـدام حقن بلاســــــــــــــتيـك من النوع    -

 يستخدم مرة واحدة.  الذى 
ــة بها    - ــرنجة للمحافظة على محتويات عينات الدم عند تفريغها فى الأنابيب الخاصـــــــ تم نزع الأبرة من الســـــــ

والمعقمـة معمليـاً وتم وضــــــــــــــع رقم العينـة الخـاص بهـا على كـل أنبوبـة حيـث كـان لكـل فرد من أفراد العينـة رقم 
 به.خاص 

وضــــــــــــــعت العينات فى جهاز خاص لحفظها إلى حين نقلها إلى المختبر الطبى بالمســــــــــــــتشــــــــــــــفى لإجراء    -
 .لهالتحليلات اللازمة 

 للبحث: الخطوات التنفيذية 
 القبلية:القياسات  -أ
من طلاب السنة التحضيرية    طالب (  15ساسيه وتشمل )على عينة البحث الأ  القياسات القبلية  إجراءتم   

بالصالة  الأصالة   بكليات  ذلك  الرياضية    الاهلية    م، 201٩/ ١٠/ ٣٠  الموافق  والخميس  الاربعاء   ىيوموتم 
يوم    الدوبامين(  - بينفرين  النور إ  – الإبينفرين  )كاتيوكولامينات الدم    تم أخذ قياسات حيث  م  201٩/ ١٠/ ٣١

قياس    م،201٩/ ٣٠/١٠الموافق    الاربعاء تم  النفسى مستوى  بينما  الموافق   الخميسيوم    التوتر 
 م. 201٩/ ١٠/ ٣١
 

 العدد العبارات النهائي  ارقام العبارات المحاور  م

 7 ( ٢٧- ٢٣-٢١-٩-٧-٢-١) المجال النفسى  1

 13 ( ٢٩- ٢٥-٢٤-١٩-١٧- ١٥-١٣- ١١-١٠-٨-٦-٤-٣) المجال الفسيولوجى  2

 ٩ ( ٢٨-٢٦-٢٢-٢-١٨-١٦-١٤- ١٢-٥) المجال العقلى  3
 ٢٩ مجموع العبارات 
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 البرنامج: تطبيق -ب
الموافق   الخميس  إلىم  201٩/ ٣/١١الموافق    الأحد فى الفترة الزمنية من    بتطبيق البرنامج  قام الباحث  

سبوعياً أيام  مرات إ(  3، وقد تم تكرار الوحدة التدريبية اليومية بواقع )ثمانية أسابيعم  لمدة  201٩/ ١٢/ ٢٦
وقد إشتمل البرنامج على    ،يومية( وحدة تدريبية  24جمالى الوحدات ) ( بواقع إالخميس،    الثلاثاء،    )الاحد 

 (. 5) مرفقق( تؤدى 30، وزمن الوحدة التدريبية اليومية )التعاقبىسترخاء الإ الطلاب وحدات لتعليم 

 التعاقبى:الإسترخاء لبرنامج الأساس العلمي 

 سترخاء العضلى.ساط للوصول إلى أفضل مستوى من الإنبإستخدام الفرق بين الإنقباض والإ .1

قلق  الإحساس بالتوتر والستخدام الربط بين حركات التنفس )الشهيق، الزفير( والإيحاء للقضاء على إ .2
 سترخاء العقلى. للوصول إلى أفضل مستوى من الإ

نفعالي( ووضوح الصورة والتحكم  )البصري، السمعي، الحس حركى، الإ  ستخدام أبعاد التصور العقلىإ .3
 من التصور العقلى. مناسب  فى الصورة للوصول إلى مستوى 

 :الإسترخاء التعاقبى برنامجمحتوى 

 : يليما  على ترخاء التعاقبى  الإس برنامج شتملت إ

 : الإسترخاء ويتضمن( 1)

 العضلي: سترخاء الإ
التعاتم إستخدام أسلوب الإ إلى أفضل مستوى من الإسترخاء  للوصول  العضلى بهدف قبي  سترخاء 

بين   الإالتمييز  عن طريق  وذلك  العضلي  والإنبساط  يتبعهاالإنقباض  العضلية  ثم    نقباضات  تام  إسترخاء 
سترخاء التام لجميع عضلات  وهكذا إلى أن يتم التوصل إلى الإ  نتقال إلى مجموعة أخرى من العضلات الإ

 الجسم.

 : العقليسترخاء الإ

إ والإيتم  التنفس  التحكم فى  أسلوب  الإستخدام  أفضل مستوى من  إلى  للوصول  العقلى  حاء  سترخاء 
أثناء ا بالراحة  الشعور والإحساس  العقل بدون  وتقوية  السيطرة على  إلى  بالإضافة  إستخدام تطبيقات لأداء 

حساس  عتماد على أداء مجموعة من تدريبات التنفس والتحكم فى الإالإسترخاء العضلي وذلك عن طريق الإ
 سترخاء العقلى.بوزن ودفء الجسم للوصول للإ
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 ويتضمن: ( التصور العقلي2)
 التصور العقلى الأساسي:*  

التوصل إلى التصور العقلى الأساسي عن طريق تدريبات وضوح التصور، التحكم فى التصور  تم  
 وذلك لتكوين صورة عقلية أولية والتدرج بها لتكوين صورة عقلية واضحة. 

 التصور العقلى متعدد الأبعاد:* 
إ التم  البصري،  )السمعي،  التصور  تدريبات  أستخدام  إلى  للوصول  الانفعالي(    فضل حس حركي، 
 . لتصور العقلىمستوى من ا

   البعدية:القياسات  -ج
م  ٢٩/١٢/201٩الموافق    الاحد جراء القياسات البعدية يوم  بإ  بيق البحث مباشرة قام الباحث نتهاء من تط بعد الإ
يوم   فى  201٩/ ١٢/ ٣٠الموافق    الاثنينو  راعى م  وقد  البحث  قيد  القياسات  الشروط    حث البا  جميع  نفس 

النور    –الإبينفرين الدم ) كاتيوكولامينات أخذ قياسات  حيث تم تباعها فى القياسات القبلية  والظروف التى تم إ
  الاثنين يوم    النفسىمستوى التوتر  ما تم قياس  م ، بين201٩/ ١٢/ ٢٩الموافق    الاحد يوم  (  الدوبامين  - بينفرين  إ

   .م201٩/ ٣٠/١٢الموافق 
 .  الإسترخاء التعاقبى( يوضح محتوى برنامج 7)وجدول 

( ٨جدول )  
   الإسترخاء التعاقبى محتوى برنامج

عدد  الطريقة الأبعاد الأسابيع المحاور 
 الوحدات 

 زمن الوحدة  مكونات الوحدة 
 زمن البعد الكلى  بالدقيقة 

لية
لعق

ت ا
هارا

الم
 

سية 
سا

الا
 

ول الأ   الأول البعد   
 3 .سترخاء التعاقبى الإ  * العضلى  سترخاءالإ

 .شرح نظرى عن الإسترخاء والتصور    *
 .التدريب على الإسترخاء  *
 .التدريب على الإستيقاظ *

٣ 

24 

3 

ق 90  

 البعد الثانى   الثانى 
 سترخاء العقلىالإ

 . التحكم فى التنفس *
 .يحاءالإ *

3 
 .سترخاءعضلى إ *
 .سترخاء عقلى إ *
 .تدريبات إستيقاظ  *

14 

14 

2 

ق 90  

 الثالث 
 البعد الثالث 

التصور العقلى   
 الأساسى 

 .تدريبات وضوح الصورة  *
 تدريبات التحكم فى الصورة  *

3 
 .سترخاءعضلى إ *
 .سترخاء عقلى إ *
 .تصور عقلى اساسى  *
 .تدريبات إستيقاظ  *

4 

5 

20 

1 

ق 90  

 البعد الرابع   الرابع
 التصور العقلى

 تدريبات التصور البصرى * 
 التصور السمعى تدريبات * 
 تدريبات التصور الانفعالى *

 

3 
 .سترخاءعضلى إ* 
 .سترخاء عقلى إ* 
 .عقلى تصور * 
 .تدريبات إستيقاظ * 

٤ 

٥ 

٢٠ 

١ 

ق 90  

 البعد الرابع   الخامس 
 التصور العقلى

 تدريبات التصور البصرى * 
 تدريبات التصور السمعى * 
 تدريبات التصور الانفعالى* 

3 
 .إسترخاءعضلى * 
 .إسترخاء عقلى * 
 .عقلى تصور * 
 .تدريبات إستيقاظ * 

٤ 

٥ 

٢٠ 

١ 

ق 90  
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عدد  الطريقة الأبعاد الأسابيع المحاور 
 الوحدات 

 زمن الوحدة  مكونات الوحدة 
 زمن البعد الكلى  بالدقيقة 

صة
لخا

ة ا
عقلي

ت ال
هارا

الم
 

 البعد الخامس  السادس 
 المتطلبات العقلية

 تدريبات التصور البصرى  *
 تدريبات التصور السمعى * 
 تدريبات التصور الحس حركى *  
 تدريبات التصور الانفعالى *

3 
 .إسترخاء عضلى* 
 .إسترخاء عقلى * 
 .متطلبات التصور العقلى* 
 .تدريبات إستيقاظ * 

٤ 

٥ 

٢٠ 

١ 

ق 90  

 السابع 
 البعد السادس  
التدريب على  

 المتطلبات العقلية

 تدريبات التصور البصرى  *
 تدريبات التصور السمعى * 
 تدريبات التصور الحس حركى *  
 تدريبات التصور الانفعالى *

3 
 .إسترخاء عضلى* 
 .إسترخاء عقلى * 
 .متطلبات التصور العقلى* 
 .تدريبات إستيقاظ * 

٤ 

٥ 

٢٠ 

١ 

ق 90  

 الثامن 
 البعد السادس  
التدريب على  

 المتطلبات العقلية

 تدريبات التصور البصرى  *
 تدريبات التصور السمعى * 
 تدريبات التصور الحس حركى *  
 تدريبات التصور الانفعالى *

3 
 .إسترخاء عضلى* 
 .إسترخاء عقلى * 
 .متطلبات التصور العقلى* 
 .تدريبات إستيقاظ * 

٤ 

٥ 

٢٠ 

١ 

ق 90  
 

 المعالجات الإحصائيه:
 التاليه:المعالجات الإحصائيه  ستخدم الباحث إ

 الوسيط - الحسابى  المتوسط -
 المعياري نحراف الإ - لتواء معامل الإ -
 الواحده  للمجموعه Tختبار إ - معامل الإرتباط -

 

 عرض نتائج البحث وتفسيرها ومناقشتها 
  النتائج:عرض  أولًا:

 بعرض نتائج البحث. ث قوم الباحوفروضه يفى ضوء أهداف البحث 
 ( ٩جدول )

 15ن= .  عينة البحثدى لفى مستوى التوتر النفسى البعدى و القبلى  يندلالة الفروق بين القياس  

 2.145=   0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
( )٩يتضح من جدول  معنوية  مستوى  عند  إحصائية  داله  فروق  وجود  القبلى  ٠،٠٥(  القياسين  بين   )

 والبعدى لعينة البحث فى مستوى التوتر النفسى لصالح القياس البعدى. 

 وحدة القياس  المحاور 
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 قيمة "ت"  ف 
 ع م ع م

٨٧٣.٥ 2.296 ١١.٢١ 2.574 17.083 درجة المجال النفسى   18.096 
 8.794 7.166 2.353 12.416 3.579 19.583 درجة المجال الفسيولوجى 

العقلى المجال   11.633 5.750 1.832 8.416 2.516 14.166 درجة 
 7.311 9.126 3.254 31.124 4.114 40.25 درجة الدرجة الكلية للمقياس 
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 (١شكل )

 ( ١٠جدول )
.    ن= لعينة البحثفي مستوى كاتيوكولامينات الدم البعدى و القبلى  ين دلالة الفروق بين القياس

15   

تيوكولامينات الدم كا  وحدة القياس  
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 قيمة "ت"  ف
 ع م ع م

3٣.8٤3 1٧.617 104.583 29.376 139.416 بيكوجرام/مليلتر  الأبنيفرين  .89٣  
٩٥.٣5 174.343 385.٦٥3 187.366 331.٧٠3 بيكوجرام/مليلتر  النور إبنيفرين   1.٨22 

2٦٦٨. 2٢.166 10.82 28.083 بيكوجرام/مليلتر  الدوبامين   .91٧٥  ٢.39 

 2.145=   0.05معنوية * قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  
  ن ( بين القياسيي 0.05عند مستوى معنوية )  ة احصائي   ذات دلالة( وجود فروق  ١٠يتضح من جدول )

احصائيا    ذات دلالةبينما لا يجود فروق    (الابنيفرين، الدوبامينالقبلي والبعدي في بعض كاتيكولامينات الدم )
 .( لصالح القياس البعديالنورابنفرينفي )

 (٢شكل )

 
 ( ١١جدول )
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 ١٥ن=            معامل الارتباط بين مستوى التوتر النفسي وكاتيوكولامينات الدم.                 

   0.497=   0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية 
فرين،  ي( بين )الابن 0.05( وجود علاقة ارتباطية طردية عند مستوى معنوية )١١يتضح من جدول )

علاقة ارتباطية عكسية    البحث، ووجود النفسي لدي العينة قيد  التوتر    لمقياسالدوبامين( وبين الدرجة الكلية  
وبين الدرجة الكلية لمقياس التوتر النفسي لدي العينة قيد فرين(  ي( بين )النورابن 0.05عند مستوى معنوية )

 .البحث 

 : النتائج مناقشة ثانياً:

سوف   وفروضهوأهدافه    وإجراءاتهفى ضوء النتائج التى تم التوصل إليها وفى حدود عينة البحث  
   التالى:قوم الباحث بمناقشة النتائج على النحو ي

 مستوى بين القياسين القبلي والبعدي في    ةاحصائي  ذات دلالةوجود فروق    إلى  (٩)  تشير نتائج جدول
 ( يوضح ذلك.١والشكل رقم ) لصالح القياس البعدي النفسىالتوتر 

 عليه من تدريبات   شتملاوما    المستخدم  الإسترخاء التعاقبىبرنامج  لي تأثير  هذه الفروق إ  ويعزو الباحث 
يع  سترخاء لجمالإ  وتحقيقوالتي ساعدت في خفض حدة التوتر  لأجزاء الجسم المختلفة    سترخاء العضليالإ

سترخاء العقلي والتي ركزت على تدريبات التحكم في التنفس وتدريبات الإيحاء  تدريبات الإأجزاء الجسم وكذلك  
 . لتصور العقلىوتدريبات ا بما تشتمل عليه من الإحساس بالثقل، الإحساس بالدفء، الإحساس بالخفة

  مستوى   على خفض   ت لوجية حيث ساعد و الناحية السيك  علىتأثيراً    اله  تدريبات الإسترخاء التعاقبىكما أن  
 الطلاب على التحكم فى إنفعالات  أيضاً    ت د ساعو لى زيادة التركيز وحسن التصرف  دى إمما أ  النفسي  التوتر
خفض حدة  و   الاداءأثناء    الطالب فاظ بطاقة  دى الى الإحتأمما    المواقف الضاغطة كالإختبارات ثناء  قبل وأ

هذ  تركيز  كذلك  الجسم  أجزاء  لجميع  ساعد برنامج  ال  االتوتر  التنفس  ل  ت على  الوصول  الصفاء على  حالة 
 .الذهني

، "محمود عبد الفتاح"،  (2٤)  (2002)  "حسن علاوى "تفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كلًا من  وت
دور كبير    اله  تدريبات الإسترخاء  على أن(  4)  (1990)  "أسامة راتب"  ،(2٨)  (2001)  "مصطفى باهى"

 معامل الارتباط الانحراف المعياري  المتوسط المتغيرات 

 0,69 16,75 100.8 الأبنيفرين
0,67- 173,53 385.733 النور إبنيفرين   

 0.76 8.963 22.933 الدوبامين 

  ـــ 4.01 40.40 الدرجة الكلية لمقياس التوتر النفسي
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التوتر الوالقلق وإ  النفسي  في خفض مستوى  التحكم في  إلى درجة  كتساب مهارة  العضلي والوصول  جهاز 
 . اثناء تنفيذ المهام في المواقف الضاغطةسترخاء المثلى التي تساعد على كفاءة الأداء الإ

( في أن  ٢١)  (2001)   "وماجدة إسماعيل  العربي شمعون "هذه النتائج مع ما أشار إليه   وتتفق أيضاً 
ستجابة للضغط العصبي والمساعدة في الوصول  ؤدى إلى خفض تأثير الإت  الإسترخاء والتصور العقلىتدريبات  

إلى المستوى الأمثل من التوتر ومنع تراكم الضغط العصبي بواسطة العمل على الوصول إلى مستوى منخفض  
عن    النفسي  التوتر   سترخاء العميق يقل فيها مستوى والوصول إلى درجة من الإ   القاعدي  النفسي  من التوتر

 المستوى القاعدي.

كم  سترخاء تعمل على التحأن تدريبات الإ  الى(  ١٧)  (1997)  "طلحة حسام الدين وآخرون "يشير  و 
في الذات عن طريق تحقيق حالة إسترخاء قصوى عن طريق عمل أقصى إنقباض في العضلات ثم عمل  

 رتخاء.أقصى إ

على التخلص   الفرد سترخاء يساعد  أن الإ(  ٣٣( )2002)"  coxكوكسويتفق ذلك مع ما أشار إليه "
 الذى يساعد على تطوير الأداء. العضليالزائد والإحتفاظ بمستوى التوتر  النفسي من التوتر

 "محمد عبد اللطيف"  (،٣٠)  (2010)  "ياسمين امبابي"  مع دراسات كلًا منأيضا  وتتفق هذه النتائج  
"    Senkfor، A.J.; Williams، J.M"  سنكفور وليامز"  (،١٥)  (2003)  "سهير حافظ"،  (٢٦( )2010)
وزيادة القدرة على التحكم في    ستثارة والتوتر على خفض مستوى الإ   يعمل   العقلى في أن التدريب  ( ٣٧) (1995)

 الإسترخاء. القلق وتحسين مهارة  حدة  ت وتقليل  نفعالا الإ 

لى  إ  الفرد ( فى أن وصول  ٢٠)  (2001)  "العربى شمعون "(  ٧)  (2004)  " سامة راتبأ"وهذا يتفق مع  
 .كفاءةالأداء بعلى   هدرجة التوتر المثلى يساعد 

( عن دور التصور العقلي في  ٢١)  (2001)  " العربي شمعون، ماجدة إسماعيل"ويدعم هذه النتائج  
 الدفاعية وبناء أنماط الأداء الإيجابي. ستبعاد التفكير السلبي وإعطاء المزيد من الدعم والثقة بالنفس وزيادة إ

من أن التصور العقلي ليس مجرد   (٧)  (2004)  "أسامة راتب"  وتتفق هذه النتائج مع ما أوضحه
ستخدام الحواس الأخرى مثل  ثل عنصراً هاماً ولكن يعتمد على إالرؤية البصرية برغم أن حاسة البصر تم

 الحواس.اللمس والسمع والشم وتركيبات من هذه 
أن التصور العقلي يتطلب إستخدام كل الحواس   ( من٢٤)  (2002)  "حسن علاوى "ويشير إلى ذلك  

 .و الأفكار التي سبق للفرد تعلمهاسترجاع المدركات أو الصور ألإ

من   كلًا  دراسات  مع  النتائج  هذه  اللطيف"وتتفق  عبد  )2011)  "محمد  امبابي"  ،(٢٦(    " ياسمين 
حافظ"  (،29)(  2008)  "نديم  هبة "   (،٣٠)  (2010) وليامز  "  (،١٥)   (2003)  " سهير  سنكفور، 

Senkfor، A. Williams"  (1995)  (٣٧)  يساعد على    وتدريبات الإسترخاء  على أن التصور العقلي
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والتدريب العقلي معاً يؤدى لتطوير مستوى  سترخاء  تصور والإستخدام الداء كما أن إالأعلم وسرعة  تالسهولة  
 .الأداء

   .الذي ينص على الاولحقق صحة الفرض توبهذا ي

عينة دى البعدى فى مستوى التوتر العضلى لو القبلى  ينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس" 
 "البحث لصالح القياس البعدى

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى لدى عينة  ( إلى  ١٠تشير نتائج جدول )
لصالح القياس البعدى، بينما لا يوجود فروق ذات دلالة إحصائية    الدوبامين(و بينفرين  الإالبحث فى مستوى )  

 ( يوضح ذلك.٢لصالح القياس البعدي والشكل رقم ) (النورإبنيفرينلدى عينة البحث فى مستوى )
والدوبامين  بينفرين  لباحث ذلك إلى برنامج الإسترخاء التعاقبى قيد البحث، حيث زادت نسبة الإويعزو ا

في القياس البعدي وذلك يؤدي إلي زيادة التمثيل الغذائي وبالتالي زيادة إنتاج الطاقة حيث أن زيادتهما تؤدي 
الكفاءة الميكانيكية للعضلات أي )كمية إلي زيادة تكسير الجليكوجين إلي جلوكوز والذي يترتب عليه زيادة  

الطاقة المستهلكة أثناء الشغل / كمية الطاقة الكلية المستهلكة أثناء أداء هذا الشغل( وبالتالي تحسن الأداء  
في القياس البعدي وبالتالي قلت حالة التوتر وتنمية عمليات التمثيل  بينفرين  بصفة عامة، بينما قلت نسبة النورإ

 الغذائي .

"احمد سليمان ابراهيم" ،  (١١)  م(2008"دعاء عبده" )ث تتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كل من   حي
،  ( ٣٦) مNicholas E. Preec et al,   (2004)" بيرس واخرون    -ي   –"نيكولاس  ،    (٣١)  م(2009)

نصر") امبابي  حسين  علي  (  ٣٠)  م(2010ياسمين  يؤثر  والهادف  المنظم  الرياضي  التدريب  ان  في 
 كاتيكولامينات الدم مما يحسن من الحالة النفسية مما يؤثر علي المستوي الأداء الرياضي.

( أن  ١٠)  (2000بهاء الدين سلامة" )(، " ١٤)   (2008)  ابراهيم خليل" ،  سعد كمالويري كلًا من  "
% من  80يخرج من ألياف العصب السمبثاوي بينما تفرز الغدة الكظرية  بينفرين  % من النورإ80أكثر من  

ومعنى ذلك أن دور الغدة الكظرية أكبر من دور العصب السمبثاوي  بينفرين  % من النورإ20و  بينفرين  الإ
الكظرية أعلى من تكيف الجهاز العصبي السمبثاوي للبرنامج قيد الدراسة ويعني ذلك أن تكيف نخاع الغدة  

من الجهاز الهرموني بينما الجهاز الهرموني إستجابته    حيث أن إستجابة الجهاز العصبي للتوتر أسرع وأقصر
طة  أبطأ وأطول ويعني ذلك أن التكيف حدث بصورة أفضل للجهاز الهرموني أي أن الفرد أثناء المواقف الضاغ

يكون أكثر قدرة على التخلص من التوتر طويل المدى ولكن يبقى عنده قدر من التوتر الناتج عن إستجابة  
الجهاز العصبي السمبثاوي وهذا بدوره يجعله فى بداية المواقف الضاغطة كالإختبارات وغيرها يشعر بقدر  

تعمل على حفز الفرد للعمل المطلوب  من التحضير أو التوتر الإيجابي أي النوع اللازم من الإستثارة التي  
ويصحب ذلك تحسن أداء الفرد البدنى والعقلى حيث يؤدي تنشيط الجهاز العصبي السمبثاوي إلي سرعة وقوة 

http://www.sciencedirect.com/science?_ob=ArticleURL&_udi=B6T0S-4B8571S-1&_user=10&_coverDate=04%2F15%2F2004&_alid=1631161313&_rdoc=91&_fmt=high&_orig=search&_origin=search&_zone=rslt_list_item&_cdi=4870&_sort=r&_st=13&_docanchor=&view=c&_ct=87380&_acct=C000050221&_version=1&_urlVersion=0&_userid=10&md5=131819442b69e559eae85b182b2f2417&searchtype=a#aff1
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المجهود وهذا ما يعرف بظاهرة )أوربيلي( حيث   بعد  العضلي وتاخير التعب وسرعة الإستشفاء  الإنقباض 
الجلد تضييق الأوعية الدموية وتنشيط إفراز العرق وإنتصاب    يظهر تأثير الجهاز العصبي السمبثاوي على

الشعر بينما تاثيره على العضلات الهيكلية في توسيع الأوعية الدموية وتنبيه القسم الجسدي للجهاز العصبي  
السمبثاوي الذي يؤدي إلي زيادة قوة الإنقباض العضلي وتاخير بداية التعب العضلي وتبكير الإستشفاء بعد 

وزيادة تدفق وارجاع الدورة الدموية لوضعها الطبيعي  ب ويرجع هذا التاثير إلي توسيع الأوعية الدموية  التع
الدم إلي العضلات الهيكلية وزيادة الايض كما أنه يعد الجسم للعراك والهروب أي للكر والفر حيث يعمل في  

يادة مجال الرؤيا وزيادة وظيفة الضخ  حالات الطوارئ مثل النشاط العضلي والإنفعال والألم حيث يعمل على ز 
القلبي وزيادة تدفق الدم وزيادة أكسجة الدم في الرئتين وزيادة التغذية الأوكسيجينية للأنسجة حيث ينقل الدم 
 من المناطق الأقل نشاطا إلي المناطق الأكثر نشاطا مثل نقله من المنطقة الحشوية إلي العضلات الهيكلية. 

 فرض الثاني الذي ينص على وبهذا يتحقق ال      

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى بعض كاتيوكولامينات الدم   "
 الدوبامين( لدى عينة البحث لصالح القياس البعدى" -بينفرين النور إ –الإبينفرين  )

( جدول  نتائج  إلى١١تشير   )  ( معنوية  مستوى  عند  طردية  ارتباطية  علاقة  بين  0.05وجود   )
)الابنيفرين، الدوبامين( وبين الدرجة الكلية لمقياس التوتر النفسي لدي العينة قيد البحث، كما توجد علاقة  

( بين )النورابنيفرين( وبين الدرجة الكلية لمقياس التوتر النفسي  0.05ارتباطية عكسية عند مستوى معنوية )
 دي العينة قيد البحث.ل

  ، عصبية وكيميائيةفسيولجية  يحدث فى أجسامنا استجابات  التوتر النفسي  ان    ويعزو الباحث ذلك إلى
فيزداد تركيزها    كالابينفرين والدوبامين  حالات التوتر ترسل أجسامنا إشارة تحفز افراز بعض الهرمونات ففي  

ضغط   ارتفاعضربات القلب،    زيادة  عن المعدل الطبيعي مما يسبب اضطرابات عصبية هرمونية ينتج عنها
استهلاك  و   معدل التنفس  زيادةنشاط الموجات المخية،    زيادةإفراز العرق،    زيادةنسبة السكر في الدم،    زيادةالدم،  

سيولجية ناتجة عن زيادة افراز هرمون الابنيفرين والدوبامين  الأوكسجين، جفاف الحلق، وجميع هذه التغيرات الف
 عن المعدل الطبيعي. 

علاقة ارتباطية   توجد   ( الى انه٩( ) ٢٠١)  "ايمان عسكر احمد"ليه  إرت  ا وتتفق هذه النتائج مع ما اش
العضلي    بين التوتروعلاقة ارتباطية عكسية  الدوبامين    الابينفرين، التوتر العضلي وبين هرموني    طردية بين 

 .لدى لاعبي الجودو النورابنفرين وهرمون 

")ويذكر   عكاشة  "٢م() 2009  "احمد  راتب  (،  )أسامة     الكاتيكولامينات ان  (،٣)   (٢٠٠٤" 
Catecholamines    والإنفعال التوتر  على  الفسيولوجية  المؤشرات  أهم  هي    أنكما  من  الكظرية  الغدة 

  فرز نوعين من الهرمونات المتماثلة فى خصائصها ت المسئولة عن افراز الهرمونات التي تسبب التوتر وهي  
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تحت ظروف الضغط والتحدى ولكن نسبة تنتج هذه الهرمونان  والتي  نفرين  ي فرين والنور إبيالكيميائية هما الابن 
يواجه مواقف استثارة تتميز بالاستمتاع    الذيسيادة أحدهما على الآخر تتأثر بتقلب نوع الانفعال، فالشخص  

يرى موقف الاستثارة أو التحدى    الذينفرين بينما الشخص  ي من الاب  أكثرنفرين بدرجة  يينتج هرمون النوراب 
 . نفرينيرين بدرجة أكثر من النوراب نفيكمصدر توتر ينتج هرمون الاب 

إفراز هرمون النفسي يسبب إفراط في    التوتران  الى    (١٣)  (٢٠١٧" سامي علد القوي" )ويشير  
كما أن أولئك    الدماغ،تأثيرات متعددة على وظيفة معالجة التفكير في    لهيمكن أن يكون  الدوبامين والذي  

كفاية تدفق الدم    وعدمالتركيز    وضعفيميلون إلى إظهار عجز في الذاكرة   ضاغطةالذين يتعرضون لبيئات 
  .إلى الدماغ

 وبهذا يتحقق الفرض الثاني الذي ينص على 

توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين مستوى التوتر النفسي وبعض كاتيوكولامينات الدم "
 الدوبامين( لدى عينة البحث" -النور إبينفرين  –ن  )الإبينفري

  الإستخلاصات:
ضوء   التوصل فى  أمكن  البحث  نتائج  عنه  أسفرت  ما  إلى  واستناداً  عينته  حدود  وفى  البحث  أهداف 

 الأتية: للأستخلاصات 
الا .1 المستخدمتدريبات  التعاقبى  أ  على  ت ساعد   ةسترخاء  جميع  في  التوتر  الذي  تقليل  الجسم  جزاء 

 . ختبارات الاقبل  الطلاب يصيب 
أثرت إيجابياً علي كتيكولامينات الدم المتمثلة في )الإبينفرين   ةالمستخدمسترخاء التعاقبى  تدريبات الا .2

 (.الدوبامين –النورإبينفرين   –
مما يعكس أثره على  إلى المستوى الأمثل    الطالب في توجيه توتر    التعاقبىسترخاء  الا  تسهم مهارات   .3

 . النتائج
 - التوصيات: 

التعاقبى  ستخدام  إ .1 الإسترخاء  الناتج عن ضغوط  تدريبات  التوتر  أفضل   الإختبارات لتقليل  وتحقيق 
 . الإختبارات النتائج في 

 الضاغطة. في المواقف   الطلاب ستخدام كتيكولامينات الدم كدلالات لحالة التوتر التي تصيب إ .2
 لتحقيق حالة الصفاء الذهني .  للإختبارات  الطالب قبل دخول  الإسترخاء التعاقبىستخدام تدريبات إ .3
 خري مشابهة تتناول متغيرات فسيولوجية وبدنية لم تتناولها الدراسة الحالية. إجراء دراسات أ  .4
 المراجع

 أولًا: المراجع العربية:
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مبادئ علم النفس الرياضي، المفاهيم والتطبيقات، دار الفكر العربي،   (:200٦احمد أمين فوزي ) .١
 القاهرة. 

 علم النفس الفسيولوجي، مكتبة الانجلو المصرية، القاهرة.   (:٢٠١٧أحمد عكاشة ) .٢
)   أسامة .٣ راتب  وتحسين    :( ٢٠٠٤كامل  الضغوط  لمواجهة  )مدخل  والاسترخاء  البدني  النشاط 

 ، القاهرة.    دار الفكر العربي الحياة(، نوعية
العربي،  تدريب المهارات النفسيه تطبيقات في المجال الرياضي، دار الفكر  (:٢٠٠٠)  كامل راتب   أسامة .٤

 القاهره.       
 دوافع التفوق في النشاط الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة.   (: ١٩٩٠كامل راتب )   أسامة .٥
 علم نفس الرياضة، دار الفكر العربي، القاهرة.  (:٢٠٠٧أسامة كامل راتب )  .٦
)   أسامة .٧ راتب  وتحسين    :( ٢٠٠٤كامل  الضغوط  لمواجهة  )مدخل  والاسترخاء  البدني  النشاط 

 دار الفكر العربي، القاهرة.     الحياة(، نوعية
دور النشاط الرياضي   (:٢٠١٦سعود العون، منصور نزال الزبون، هيثم ممدوح القاضي ) يلاسماع .٨

الموجه في الحد من الضغوط النفسية لدى طلبة المرحلة الأساسية العليا في البادية الشمالية،  
    ، العدد الأول، الجامعة الأردنية.٤٣مجلة العلوم التربوية، المجلد 

تأثير تدريبات البيلاتس على كاتيوكولامينات الدم والتوتر وعلاقتهما    (:٢٠١١إيمان عسكر أحمد ) .٩
التربية   كلية  منشورة،  غير  دكتوراه  رسالة  الجودو،  رياضة  لاعبي  لدى  المباريات  بنتائج 

 الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق.
(، دار الفكر فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدم  (:٢٠٠٠بهاء الدين سلامة إبراهيم )  .١٠

 .   القاهرة العربي،
للكاتيكولامين   على بعض المتغيرات البيوكيميائي   تأثير تدريبات الاسترخاء   (:٢٠٠٨دعاء محمد عبده ) .١١

 .     التربية الرياضية بنات، جامعة حلوان  والمستوي الرقمي في السباحة، رسالة ماجستير، كلية 
 .علم النفس الرياضي، دار أسامة للنشر والتوزيع، عمان، الأردن  (:2008رمضان ياسين ) .١٢
         علم النفس الفسيولوجي، مكتبة الانجلو المصرية، القاهرة. (:2017سامي عبد القوى ) .١٣
الرابع  ٢٠٠٨كمال طه، ابراهيم يحي خليل )   سعد .١٤ الجزء  اساسيات علم وظائف الاعضاء  (: سلسلة 

    م.2008المصرية، القاهرة،  ت، دار الكتب الجهاز العصبي الذاتي والمنشطا
الناشئين   فاعلية الاسترخاء والتصور العقلي في تصحيح الأخطاء لدى  (:٢٠٠٣سهير محمد حافظ ) .١٥

 في رياضة الكاراتيه، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية بنات، جامعة حلوان.   
 الجامعة طلاب  ممارسة بمقاومات  المرتبطة المتغيرات  لبعض  دراسة(:  ١٩٩١)  مصطفى سهير .١٦

 للبنين الرياضية التربية كلية ،الثاني المجلد  ،الثالث  العلمي المؤتمر وقائع الرياضى للنشاط
 . حلوان جامعة ،بالقاهرة
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)  طلحة .١٧ الرشيد  عبد  سعيد  حمد،  كامل  مصطفى  الدين،  صلاح  وفاء  الدين،    (: ١٩٩٧حسام 
 العلمية فى التدريب الرياضى، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.  الموسوعة

١٨. ( عدس  الرحمن  والنشر،   (:١٩٩٩عبد  للطباعة  الفكر  دار  معاصرة،  نظرة  التربوي،  النفس  علم 
 الأردن، الطبعة الثانية. 

 القلق وإدارة الضغوط النفسية، دار الفكر العربى، القاهرة.         (:٢٠٠١السيد عثمان ) فاروق  .١٩
، دار الفكر العربي، 2التدريب العقلي في المجال الرياضي، ط   (:٢٠٠١محمد العربي شمعون )  .٢٠

 القاهرة. 
 الكتاب اللاعب والتدريب العقلي، مركز  (:٢٠٠١محمد العربي شمعون، ماجدة محمد إسماعيل ) .٢١

 للنشر، القاهرة.   
زيد   محمد .٢٢ أبو  عباس  الدين  عماد  درويش،  الرحمن  عبد  الدين  كمال  علاوى،  حسن 

   للنشر، القاهرة. الإعداد النفسى فى كرة اليد )نظريات وتبطيقات(، مركز الكتاب  (:٢٠٠٣)
 علم نفس المدرب والتدريب الرياضى، دار المعارف، القاهرة.  (:١٩٩٧حسن علاوى ) محمد .٢٣
للنشر،  مدخل في علم النفس الرياضي، الطبعة الثالثة، مركز الكتاب   :(٢٠٠٢حسن علاوى )  محمد .٢٤

 القاهرة.    
٢٥. ( العربي، ط  (:٢٠٠٣محمد حسن علاوي  الفكر  دار  الرياضية،  والمنافسة  التدريب  نفس  ،  2علم 

 القاهرة. 
اللط .٢٦ عبد  ) محمد  العصبيه    (:٢٠١١يف  اللغويه  البرمجه  باستخدام  العقلى  التدريب 

إستراتيجيات التفكير وفعاليه الأداء فى بعض الرياضات الفرديه، رسالة دكتوراه، كليه   لتطوير
 التربيه الرياضيه بنين، جامعه حلوان، القاهرة.  

فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة الجزء الثاني المركز العربي للنشر،   (:٢٠٠٢محمد علي القط ) .٢٧
 القاهرة.    

الرياضية،   قراءات متقدمة فى علم نفس  (:٢٠٠١عبد الفتاح عنان، مصطفى حسين باهى )  محمود .٢٨
 مكتبة الانجلو المصرية، القاهرة. 

لدى  المنافسة وفاعلية الاداء المهارى التدريب العقلي على خفض قلق    أثر  (:٢٠٠٨محمد نديم )  هبة .٢٩
 جامعة الاسكندرية. لاعبات التايكوندو، رسالة دكتوراه، تربية رياضية بنات،

)  ياسمين .٣٠ نصر  امبابي  على    (:٢٠١٠حسين  الماء  في  والتنفس  الاسترخاء  تدريبات  تأثير 
رسالة التوتر السباحة،  في  للمبتدئات  الاداء  ومستوي  الاندروفين  كلية  ماجستي  وهرمون  ر، 

 م  2010التربية الرياضية بنات، جامعة حلوان، 
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