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 الملخص
 ان فعاليــة القفــز العــالي مــي الفعاليــات التــي تحتــاة الــف ثقــة عاليــة بــالنفس كــي تــتم ي ال البــة مــي الهجــوم علــف

محاولـة الرياضية عادة ما يترددن فـي الييـام بالعارضة واداء المهارات الخاصة بعبورها , وان طالبات قسم التربية 
عبــور العارضــة ويظهــر علــيهي التــد والتــوتر اثنــاء محــاولتهي اداء المهــارة ممــا يــصثر ســلبا علــف درجــة التح ــي  
د العملـي للامتحـان وكـ لد عــدم اتقـان هـ ل الفعاليــة المهمـة مـي فعاليــات السـاحة والميـدان وهــد  البحـ   لـف  عــدا

ح فـي رح للاسترخاء وتنظيم التنفس علف أفراد عينة البح  والتعر  علف تأثير البرنامج المقتر وت بيق برنامج مقت
اليــة تنميــة الثقــة بــالنفس لــدى طالبــات قســم التربيــة الرياضــية والتعــر  علــف تــأثير البرنــامج المقتــرح علــف انجــاز فع

مرحلـة بال ريقـة العمدةـة وهـي طالبـات ال القفز العالي لدى طالبات قسم التربية الرياضية , وتم تحديد عينة البحـ 
وجـود فـروق دالـة  ح ـائيا بـيي  البـاحثون ( طالبـة مـي خـلان مناقتـة النتـائج اسـتنتج 20الاولف وقـد بلـع عـددهي  

جــود الاختبــاريي القبلــي والبعــدم للمجموعــة التجريبيــة فــي مســتوى الثقــة بــالنفس وانجــاز القفــز العــالي لل البــات وو 
ح ي الاختبار البعدم بيي المجموعتيي الضاب ة والتجريبيـة فـي مسـتوى الثقـة بـالنفس ول ـالفروق دالة  ح ائيا ف

 ةالمجموعة التجريبية وعدم وجـود فـروق دالـة  ح ـائيا فـي الاختبـار البعـدم بـيي المجمـوعتيي الضـاب ة والتجريبيـ
الميـــدان الاســـتفادة مـــي ان علـــف مدرســـي فعاليـــات الســـاحة و  البـــاحثون فـــي انجـــاز القفـــز العـــالي لل البـــات وأوصـــف 

تــدريبات الاســترخاء وتنظــيم التــنفس كونهــا تســاعد ال الــق فــي زيــادة الثقــة بــالنفس وت ــوير الانجــاز بتــ   افضــ  
دان واجراء المزيد مي البحوث والدراسات للتعر  علف طبيعة تلد الدراسة علف باقي فعاليات العـا  السـاحة والميـ

واختيــار متريــرات نفســية اخــرى كالســمات التخ ــية او الداف يــة او  واجــراء بحــوث متــابهة علــف فعاليــات اخــرى 
 السلوك العدواني .
 القفز العالي,  الثقة بالنفس,  تنظيم التنفس, لاسترخاء االكلمات المفتاحية : 
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Abstract 

The activity of high jumping is one of the activitys that need to be high self-confident so that the student is able to 

attack on the bar and perform the skills relative to its passing through, and that the women students of theDepartment of 

Physical Education is usually reluctant to do trying to cross the bar and shows them the tensile stress while trying to 

perform the skill, which negatively affects the degree of practical achievement for the exam as well as the lack of 

mastering this important activity of Track and Field activities. The research aimed todevelop and implement a proposed 

program to relax and breathing regulation on the research sample; to identify the impact of the proposed program in the 

self-confidence development among the students of the Department of Physical Education; and to identify the impact of 

the proposed program to accomplish the activity of high jump among the students of the Department of Physical 

Education. The research sample was determined intentionally. They are students of the first phase, who were 

20femalestudents.By discussing the results, the researchers concluded that there were statistically significant differences 

between the pre-tests and the post-tests the for the experimental group in the level of self-confidence and the completion 

of the high jump for the students; and there were statistically significant differences in the post test between the control 

and experimental groups in the level of self-confidence in favor of the experimental group. There was a lack of 

statistically significant differences in the post-test between the control and experimental groups in the completion of the 

high jump for the students. The researchers recommended that the Track and Field activities’ lecturershad to take 

advantage of relaxation and breathing regulation exercises as they help students increase self-confidence and the 

development of better achievement, and recommended to do further research and studies to identify the nature of the 

study on the activities of the rest of the Games track and field and conducting similar research on other activities and 

choose other psychological variables, such as the personal traits, motivation or aggressive behavior. 
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 المقدمة  -1
يون  ن الرياضــ اذلفــوز لاللاعبــيي أثنــاء المنافســة الرياضــية  جهــودأهميــة كبيــرة فــي تحديــد نتيجــة للعوامــ  النفســية 
  لا أن هنـاك عـاملاا والخ  ـي ,  مهـارم والبيـرة مـي حيـ  المسـتوى البـدني يتقاربون لدرجـة ك العاليعلف المستوى 

مــاا مهمــاا ةحــدد نتيجــة كفــاحهم أثنــاء المنافســة الرياضــية فــي ســبي  الفــوز وهــو العامــ  النفســي الــ م يلعــق دوراا ها
اء يق الاسترخوالباحثيي  لف  جراء العديد مي الدراسات الخاصة بتدر  علماء النفسوقد أتجه بعض , تحقيق الفوزل

وتنظــــيم التــــنفس بهــــد  اســــتخدامها كوســــيلة ليعــــداد النفســــي للرياضــــييي كمحاولــــة للــــتخلص مــــي التــــوتر والقلــــق 
 قب  أو أثناء المنافسة الرياضية .والاستثارة التي تواجه الرياضييي 

ســية ونفليــات حركيــة , اذ تت لــق قــدرات بدنيــة وقاب القــوى  بألعــا واحــدة مــي الفعاليــات المميــزة  القفــزوان فعاليــات 
فـــان الاداء فيهـــا ةعتمـــد علـــف ت بيـــق قـــافز خاصـــة بالنســـبة لممارســـها فضـــلا عـــي بعـــض المواصـــفات الجســـمية لل

الــف مجموعـــة مــي العناصـــر النفســـية التــي يتوجـــق توافرهــا مثـــ  الثقـــة  بالإضـــافةالنــواحي الفنيـــة بتــ   متكامـــ  , 
ق خ وصا والقفز بت   عام تت لق تعبئة نفسـية الـف جانـ كون ان فعالية القفز العالي والجرأة بالنفس والتجاعة 

 .للإصابةالتعبئة البدنية ل عوبة اداء مهارات القفز لوجود عن ر المخاطرة واحتمان التعرض 
وتكمــي أهميــة الاســترخاء وتنظــيم التــنفس  لــف خفــض تــأثير الاســتجابة للضــري الع ــبي والمســاعدة فــي الوصــون "

اضـية , ثارة كمـا تسـاعد اللاعبـيي علـف الـتح م بانفعـالاتهم قبـ  وأثنـاء المنافسـة الري لف المستوى الأمث  مـي الاسـت
م , بينما مي الناحية الفسيولوجية تسـهم القـدرة علـف الاسـترخاء فـي خفـض ضـري الـد السي ولوجيةه ا مي الناحية 

از هـا الإةجـابي علـف الجهــوتقليـ  الحمـ  الواقـل علـف القلـق وتنمــي قـدرة اللاعـق فـي السـي رة علــف انفعـالاتهم لأثر 
ئـد الـ م الزا لانفعالـهالع بي , كما  ن عدم قدرة اللاعق علف الاسـترخاء قـد تفقـدل جانبـاا مـي لياقتـه البدنيـة نضـراا 

  قد يصدم  لف اختلان توزيل الجهد أثناء الأنت ة الرياضية "
 (89ص , 1990ي من ور وسلوى عبد الهادم ش يق  ,سامية فرغل                                                           

ز والإنجـا تنميـة الثقـة بـالنفسوتكمي أهمية البح  في الوقو  علـف أثـر البرنـامج الاسـترخائي وتنظـيم التـنفس فـي 
 .طالبات قسم التربية الرياضية في كلية التربية للبنات في جامعة الكوفةلدى  ة القفز العاليلفعالي
لة مواصـ ال البـةسـت يل تلقفز العالي مي الفعاليات التي تت لق الاقت اد الأق ف لل اقـة حتـف لا شد  ن فعالية او 

 عنــد كــ  ارتفــا , اذ محــاولات ال مجموعــة كبيــرة مــيلاحتــواء الفعاليــة علــف  افضــ  درجــة للــدر وتحقيــق الامتحــان 
ارة لل البــة نتيجــة ضــري , هــ ا مــي جانــق ومــي جانــق دخــر  ن التــد الع ــبي وزيــادة الاســتث هنــاك ثــلاث محــاولات

التــي والمنافســة قــد ترفــل مــي مســتوى الاســتثارة الانفعاليــة والتــي تــصدم  لــف زيــادة التــد العضــلي والنفســي و  الامتحــان
لاحــ  وهــ ا يــصثر علــف ادائهــا , وقــد تــصثر علــف المــدى الحركــي للمفاصــ  وكــ لد زيــادة الفــرق بــيي التــد والارتخــاء 

هجــوم مــي الفعاليـات التــي تحتـاة الــف ثقـة عاليــة بـالنفس كــي تـتم ي ال البــة مـي ال ان فعاليـة القفــز العـالي البـاحثون 
م الخاصــة بعبورهــا , وان طالبــات قســم التربيــة الرياضــية عــادة مــا يتــرددن فــي الييــا المهــاراتعلــف العارضــة واداء 

ســـلبا علـــف درجـــة  بمحاولـــة عبـــور العارضـــة ويظهـــر علـــيهي التـــد والتـــوتر اثنـــاء محـــاولتهي اداء المهـــارة ممـــا يـــصثر
 التح ي  العملي للامتحان وك لد عدم اتقان ه ل الفعالية المهمة مي فعاليات الساحة والميدان.   
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 : يهد  البح   لفو 
  عداد وت بيق برنامج مقترح للاسترخاء وتنظيم التنفس علف أفراد عينة البح . -1
 .س لدى طالبات قسم التربية الرياضيةفي تنمية الثقة بالنفالتعر  علف تأثير البرنامج المقترح  -2
 رياضية.برنامج المقترح علف انجاز فعالية القفز العالي لدى طالبات قسم التربية الالتعر  علف تأثير ال -3
 اجراءات البح  :  -2
 منهج البح  : 2-1

حــ  والأكثــر صــدقا ل( والــ م ةعـــد "الأقــر   المجمــوعتيي المتكــافئتيي ب ريقــة  المــنهج التجريبــي البــاحثون م اســتخد
 (217م ، ص1999محمد حسي علاوم ،                                                   العديد مي المت لات العلمية" 

 كونه يتلاءم وطبيعة مت لة البح  .
 : تهعينمجتمل البح  و  2-2
 ريقـة البحـ  بال , وتم تحديد عينة مجتمل البح  ب البات قسم التربية الرياضية في كلية التربية للبنات تحديدتم 

م العمدةـــة وهـــي طالبـــات المرحلـــة الاولـــف فـــي قســـم التربيـــة الرياضـــية فـــي كليـــة التربيـــة للبنـــات جامعـــة الكوفـــة للعـــا
ل بواقـة عتـوائيبال ريقـة ال لف مجمـوعتيي  ي, تم تقسيمه طالبة( 20   ي, وقد بلع عدده 2013-2012الدراسي 

 التجريبية و ة الضاب ة لمجموعلك  مي ا طالبات( 10 
 ةحتم  أن تصثر في البرنامج وهي في المتريرات التي  جراء عمليتي التجانس والتكافص  وقد تم
 (ومستوى الثقة بالنفس ة القفز العاليفعاليالوزن والعمر وال ون وإنجاز  

 تجانس أفراد العينة في المتريرات السابقة ال كر يبيي( 1جدون  
 معام  الالتواء   وسيي     يا وحدة الي المتريرات 

م. 
 ضاب ة

 0,78 4,6 61 62,2 كرم الوزن 
 0,92 1,3 19 19,4 سنة العمر
 -0,78 2,5 159 158,35 سم ال ون
 0,98 0,61 0,9 1,10 سم الإنجاز
 0,77 7,81 86 88 درجة الثقة بالنفس

م. 
 تجريبية

 0,66 3,2 61 61,7 كرم الوزن 
 0,86 1,4 19,2 19,6 سنة العمر
 0,95 3,8 157 158,2 سم ال ون
 0,75 0,2 1 1,05 سم الإنجاز
 0,86 6,08 85 87 درجة الثقة بالنفس

تيي للمتريـرات فـي المجمـوع الالتـواء( تجانس أفراد العينة في متريرات الدراسة  ذ انح ـر معامـ  1الجدون   يبيي
الـــوزن والعمـــر وال ـــون وإنجـــاز القفـــز   ة فـــي متريـــرات( ممـــا يـــدن علـــف أن أفـــراد العينـــة متجانســـ 1-و  1بــيي   
 ( والثقة بالنفس العالي
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 التكافص للمجموعتيي في المتريرات السابقة ال كر يبيي( 2جدون  

 المتريرات
 م. تجريبية ضاب ةم. 

 الدلالة  ت( المحتسبة
            

 غير دان 0,49 3,2 61,7 4,6 62,2 الوزن / كرم
 غير دان 0,26 1,4 19,6 1,3 19,4 العمر / سنة
 غير دان 0,67 3,8 158,2 2,5 158,35 ال ون / سم
 غير دان 0,022 0,2 1,05 0,61 1,10 الإنجاز 
 غير دان 1,25 6,08 87 7,81 88 الثقة

والثقـــة  ت  الـــوزن والعمـــر وال ـــون وانجـــاز القفـــز العـــاليمجمـــوعتي الدراســـة فـــي المتريـــرا تكـــافص يبـــيي( 2الجـــدون  
( علـف 1,25و  0,022و  0,67و  0,26و  0,49(  ذ كانت قيمة  ت( المحتسبة له ل المتريـرات هـي  فسبالن

 ( ممـا يـدن0,05( ومسـتوى دلالـة  18(  عند درجـة حريـة  1,7التوالي وهي قيم أق  مي قيمها الجدولية البالرة  
  علف عدم وجود فرق معنوم بيي المجموعتيي في ه ل المتريرات.

 : والأجهزة المستخدمة في البح  الأدوات 2-3
 الم ادر العلمية والدراسات السابقة والمتابهة . -1
 ميزان طبي. -2
 شريي قيا  . -3
 (dellجهاز حاسو  نو  لابتو    -4
 جهاز القفز العالي. -5
 : المستخدمة  في البح  الاختبارات 2-4
 : قيا  الثقة بالنفس اختبار 2-4-1

تق، عدد مي المقاييس المتوافرة لييا  الثقة بالنفس، مث : مييا  أسامة كام  راعلف  الباحثون بعد اطلا  
ومييا  محمد حسي علاوم، وبعد عرض الميياسيي علف مجموعة مي الخبراء المخت يي في مجان علم النفس 

ء لخبرااا  العام والرياضي، حون اختيار أم الميياسيي اكثر ملائمة لييا  الثقة بالنفس لدى اللاعبيي، تم  جم
قرة لييا  الثقة ف (13 علف اختيار مييا  روبيي فيلي والمعر  مي قب  محمد حسي علاوم، والمتضمي 

قة ثلة للثأن ه ا المييا  اكثر شمولا وات الا بالبح  الحالي، مي حي  الفقرات المم الباحثون بالنفس، كما وجد 
 (1محلق  بالنفس وكما موضح في 

 
 
 
 



    2015     6العـدد         8مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

31 
 

 (    المييا رالاختباوصف  2-4-1-1
 Trai Sport( قائمة لمحاولة قيا  سمة الثقة الرياضية بعنوان Vealey  1986صممت، روبيي فيلي 

Confidence Inventory  .مي حي   نها بُعد هام مي أبعاد داف ية الإنجاز 
قاط ن 9مي  ( عبارة، ويقوم اللاعق بالاستجابة علف عبارات القائمة علف مييا  مدرة13وتتكون القائمة مي  

بحي  ةحدد درجة الثقة الرياضية التي يتميز بها ب فة عامة عندما يتنافس في المجان الرياضي، وذلد 
قام و بالمقارنة بلاعق دخر سواء في فريقه أو في فريق دخر يتميز بأعلف درجة مي الثقة بالنفس ب فة عامة. 

 الم رية. ( بتعريق القائمة وتقنينها في البيئة1995محمد حسي علاوم  
 التسجي  : -

أما حسا  درجة الثقة بالنفس لدى المفحوصيي، في ون مي خلان جمل الفقرات، وكلما اقتر  مجمو  ه ل 
 ع س( كلما تميز اللاعق بدرجة اكبر مي سمة الثقة الرياضية، وبال117الدرجات مي الدرجة العظمف وقدرها  

 لمية للاختبارالأسس الع  2-4-1-2
 صدق المييا  -1
ي في علم النفس العام والرياض( 2  ملحق  بعرض المييا  علف مجموعة مي الخبراء المخت يي الباحثون قام 

  اهرم.الظل ا فقد تم استخراة ال دق وكانت درائهم تصكد صلاحية استخدام المييا  خبراء،  (5 وعددهم 
 ثبات المييا  -2
لف علمييا  الاختبار لتأكيد ثبات المييا ، وقاموا بت بيق باستخراة الثبات وذلد باستخدام  عادة ا الباحثون قام 

وقد  اعادة التجربة،تم  يوم( 14 وبعد مرور  15/2/2012بتاريخ  طالباتعينة است لاعية م ونة مي خمسة 
 .0.885ظهر معام  الثبات وقدرل 

 العينة لأفرادنجاز اختبار قيا  الإ 2-4-2
 لية القفز العالي مي خلان اجراء اختبار عملي في در  الساحةبييا  مستوى الانجاز لفعا الباحثون قام 

 ملي.والميدان وتبليع ال البات بانه امتحان شهرم وذلد لأثارة اهتمام ال البات بالامتحان وبالتح ي  الع
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 : خ وات تنفي  البح  2-5
 مي  تبا  الخ وات الآتية : يق أهدا  البح  كان لابد للباحثييلتحق
 : د المنهج التدريبي المقترح عدا -

 : الخ وات الآتية الباحثون مي اج   عداد المنهج التدريبي المقترح للاسترخاء اتبل 
ا  الاطلا  علف ما توفر مي الم ادر والدراسات التي تناولت برامج تدريبات الاسترخاء  ضافة لمتاهدة وسم -

داد والاســتفادة منهــا فــي  عــ ام بعــض تقنيــات الاســترخاء ,العديــد مــي الأشــرطة الســم ية والمرئيــة  المتعلقــة باســتخد
 وت بيق المنهج التدريبي , وقد أشارت الم ادر في التربية الرياضية ومنها 

 (649ص ,2004أسامة كام  راتق ,                                               ومحمد العربي شمعون(  أسامة راتق(
 (225ص , 1996محمد العربي شمعون,                                                                                     

 -:  لف  ن هناك أربعة أساليق للاسترخاء العضلي هي
اجعـــة اســـترخاء التر ةـــة الر  , التعاقبي(, الاســـترخاء التقـــدمي  الاســـترخاء الـــ اتي,  (الاســـترخاء الت ـــورم  التخيلـــي

لف % مي الرياضييي ةقبلون علف استخدام ال ريقتيي الأو 90رت الخبرات العلمية  لف  ن حوالي وقد أشا الحيوية.
 ( فاعلية والثانية  الاسترخاء ال اتي والاسترخاء التخيلي (  ذ يرون  نهما الأكثر

 (649ص ,2004كام  راتق , أسامة                                                                                        
 (225ص , 1996محمد العربي شمعون,                                                                                    

  لــف اســتخدام الأســلوبيي ودمجهمــا فــي أســلو  واحــد ةجمــل بــيي محاولــة ترييــر البيئــة الواق يــة البــاحثون لــ ا عمــد 
اء التـد والتـوتر  لـف بيئـة أخـرى تتسـم بالهـدوء والراحـة وفـي نفـس الوقـت تعلـيم اللاعـق اسـترخللاعق والتي تتسم ب

مجموعات عضلات الجسم مل التركيز علف التـنفس الب ـيء السـه  وتخيـ  التـوتر ةرـادر الجسـم ,, لزيـادة الفائـدة 
م ســترخاء منهــا المــنهج الــ والاقت ــاد بالوقــت .  تمــت الاســتعانة بمجموعــة مــي المنــاهج المعــدة ســابقا لتــدريق الا

 (282, ص 1997أسامة كام  راتق,                                                             أعدل أسامة كام  راتق 
 (285ص , 1996محمد العربي شمعون,                                                           ومحمد العربي شمعون 

 (148ص , 1995ثناء بهاء الديي التكريتي ,                                                    لديي التكريتيوثناء بهاء ا
 (221ص  سليمان, اسليمان عب                                                                 وسليمان عبا  سليمان
 (202ص , 2000مصيد منير كام  التميمي,                                                                   ومصيد منير كام  التميمي

علــف مجموعــة مــي الخبــراء والمخت ــيي فــي مجــان علــم الــنفس فــي اســتمارة اســتبيان  تــم عــرض المــنهج المقتــرح -
 والاختبارات النفسية لبيان صلاحيته ومدى ملائمته للت بيق علف أفراد عينة البح .

ة مــي أةضــاا فــي  عــداد وت بيــق المــنهج التــدريبي مــي حيــ  الخبــرة النظريــة والعمليــة الت بيييــ البــاحثون اســتفادة  -
تهـا كليـة خلان الدورة العلمية التي اجتازها الباح  وهي "الدورة العلمية الأولـف فـي تقنيـات الاسـترخاء " والتـي نظم

مـــدا بحيـــ  أصـــبح الباحـــ  مـــدربا معت( 17/11/2001خ ابـــي رشـــد بأشـــرا  أ.م.د. ثنـــاء التكريتـــي بتـــاري -التربيـــة
 لتقنيات الاسترخاء في مركز تقنيات الاسترخاء التابل لكلية التربية ابي رشد / جامعة برداد.
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 : التجربة الاست لاعية 2-6
عينــة م ونــة القاعــة الرياضــية لكليــة التربيــة للبنــات فــي  15/2/2012 يــومالتجربــة الاســت لاعية  البــاحثون أجــرى 
 : الآتيكان الهد  مي التجربة  مي خارة عينة البح  طالبات خمسمي 
 تهيئة المستلزمات الخاصة بالاختبار القبلي وتدريق فريق العم  المساعد علف مهامهم. -1
 خلان ت بيق الاختبار القبلي والبعدم  . الباحثون معرفة ال عوبات الميدانية التي قد تواجه  -2
 ت بيق مفردات المنهج المقترح.معرفة الوقت اللازم ل -3
 : التجربة الميدانية الرئيسة 2-7
مي و لدراسة ابأخ  التدابير اللازمة التي تكف  بتهيئة الجو الملائم لإجراء التجربة وتحقيق أهدا   الباحثون قام 

  -اج  ذلد :
 علف المواصفات الآتية في وضل الرقود: الباحثون أكد 
 ي  ة ون النظر مستييماا  لف الأعلف .ملامسة منت ف الرأ  ليرض بح -
 تساوم ضري الكتفيي  لف أسف  وك لد الفخ يي والساقيي والكعبيي . -
 الرقود بت   مستييم والعمود الفقرم في وضعه ال بيعي . -
 مد ال راعيي جانباا والكفان موجهان  لف الأعلف . -

  ها  محمد العربي شمعون ( .تمت الاستعانة بالمواصفات العامة لوضل الاسترخاء كما حدد
 (178ص , 1996محمد العربي شمعون,                                                                                      

 علف الاعتبارات المهمة أثناء تمرينات التنفس : الباحثون كما أكد 
 رد.ةجق أن يصدى التنفس وفقا لمعدن السرعة ال بيعي للف -
 مراعاة أن تد  دخون الهواء أكثر مي التركيز علف اخ  التنفس . ةجق -
ظهــرت تراعــف السلاســة والانســيابية فــي الانتقــان مــي التــهيق  لــف الزفيــر ... ومــي الزفيــر  لــف التــهيق  لا  ذا أ -

 التمرينات غير ذلد.
تسـمح بالتنييـة والـد ء للهـواء ةفض  التنفس خلان الأنف عي التـنفس مـي خـلان الفـم حيـ   ن ممـرات الأنـف  -

 الداخ   .
قة بالرغم مي أن بعض التمرينات تركز علف جوانق معينة لدورة التنفس فإن التنفس ةجق أن يصدى دائما ب ري -

 سلسة وانسيابية.
 تجنق التنفس العميق علف نحو صنعي أو متكلف. -

  .(التدريق عليها كما حددها  راتق تمت الاستعانة بالمواصفات العامة ل ريقة التنفس ال حيحة أثناء
 (617ص ,2004,  أسامة كام  راتق                                                                                       
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 الاختبار القبلي :  2-8
 وبعد 29/2/2012اريخ بييا  مستوى الثقة بالنفس عي طريق توزيل استمارة قيا  الثقة بالنفس بت الباحثون قام 

ذلـد تـم قيـا  مسـتوى الانجـاز بـالقفز العـالي عـي طريـق تبليـع ال البـات بموعـد الاختبـار علـف انـه موعـد امتحــان 
 ف لي عملي لتحفيز ال البات وزيادة اهتمامهي بالامتحان

 تنفي  المنهج التدريبي المقترح :  2-9
مجموعـة يـق المـنهج التـدريبي المقتـرح للاسـترخاء علـف أفـراد البت ب البـاحثون بعد الانتهاء مـي الاختبـار القبلـي قـام 

حــدة , مــدة الو  ثمانيــة اســابيلتدريبيــة فــي الأســبو  لمــدة  وحــدتييبواقــل  1/3/2012التجريبيــة يــوم الاثنــيي الموافــق 
تدريق ال( وحدة تدريبية للاسترخاء , أما 16( دقيقة , أم كان عدد الوحدات التدريبية  20-15التدريبية الواحدة  

فيــه ,  ن موقــل تــدريق مــنهج الاســترخاء ةــأتي بعــد  البــاحثون دون تــدخ   مــدر  المــادةالبــدني فقــد تــم عــي طريــق 
 , أم أُستُخدم كأحد الإجراءات للوصون  لف التهدئة واستعادة التفاء . الدر  العملي

 : الاختبار البعدم 2-10
وبعـد  1/5/2012ل اسـتمارة قيـا  الثقـة بـالنفس بتـاريخ بييا  مستوى الثقة بالنفس عي طريق توزيـ الباحثون قام 

ذلـد تـم قيـا  مسـتوى الانجـاز بـالقفز العـالي عـي طريـق تبليـع ال البـات بموعـد الاختبـار علـف انـه موعـد امتحــان 
 ف ـلي عملــي لتحفيـز ال البــات وزيــادة اهتمـامهي بالامتحــان , تمـت الاختبــارات واليياســات بـنفس ال ريقــة والوقــت

 التي جرت فيها الاختبارات القبلية .
 : ائيةالوسائ  الإح  2-11

 (102ودةل ةاسيي محمد التكريتي وحسي محمد العبيدم ، ص                      تم استخدام الوسائ  الإح ائية الآتية
   الوسي الحسابي -1
 الانحرا  الم يارم    -2
  قانون  ت( للعينات المستقلة والمتراب ة -3
 معام  الالتواء  -4
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 ومناقتتهابالنفس وإنجاز القفز العالي وتحليلها  مستوى الثقة قيا عرض نتائج  -3
 ي والبعدم القبل للاختبارييللمجموعة الضاب ة مستوى الثقة بالنفس وإنجاز القفز العالي عرض نتائج  3-1

البعدم و القبلي  للاختبارييالجدولية والمحتسبة  الم يارية وقيمة  ت( والانحرافات( يبيي الأوساط الحسابية 3الجدون  
 الضاب ة في المتريرات قيد الدراسة مجموعةلل

 الاختبار المجموعات
قيمة ت  الاختبار البعدم الاختبار القبلي

 المحتسبة
قيمة ت 
 الجدولية

 الدلالة
        

المجموعة 
 الضاب ة

 0,96 7,21 90,25 7,81 88 الثقة بالنفس
2,26 

 غير معنوم 
 عنوم غير م 0,63 0,42 1,10 0,61 1,10 الانجاز

 ( 2,26( تساوم 0,05( ومستوى دلالة  9قيمة  ت( الجدولية عند درجة حرية  
ذ كانت  القبلي والبعدم للمجموعتيي الضاب ة والتجريبية لأفراد عينة البح  ,  الاختباريي( نتائج 3يبيي الجدون  

 ( أمـا7,81انحرا  م يارم  ( وب88في الاختبار القبلي للمجموعة الضاب ة  للثقة بالنفس قيمة الوسي الحسابي 
( وبعـد ت بيـق اختبـار  ت( 7,21( والانحـرا  الم يـارم  90,25في الاختبار البعدم فقد كان الوسي الحسابي  

( وهـــي قيمـــة أقـــ  مـــي 0,96للعينـــات المتراب ـــة بـــيي الاختبـــاريي القبلـــي والبعـــدم ظهـــر ان قيمـــة  ت( المحتســـبة  
( ممــا يــدن علــف عــدم وجــود فــرق 0,05( ومســتوى دلالــة  9ة حريــة  ( عنــد درجــ2,26قيمتهــا الجدوليــة البالرــة  

 ,  للمجموعة الضاب ة القبلي والبعدم الاختبارييمعنوم بيي 
( وبــانحرا  1,10فــي الاختبــار القبلــي للمجموعــة الضــاب ة القفــز العــالي  لإنجــازوكانــت قيمــة الوســي الحســابي 

( وبعـد 0,42( والانحـرا  الم يـارم  1,10سـي الحسـابي  ( أما في الاختبار البعـدم فقـد كـان الو 0,61م يارم  
ي ( وه0,63ت بيق اختبار  ت( للعينات المتراب ة بيي الاختباريي القبلي والبعدم ظهر ان قيمة  ت( المحتسبة  

( مما يدن علف عدم 0,05( ومستوى دلالة  9( عند درجة حرية  2,26قيمة أصرر مي قيمتها الجدولية البالرة  
 للمجموعة الضاب ة. القبلي والبعدم الاختبارييمعنوم بيي  وجود فرق 
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 قبلي والبعدم عرض نتائج مستوى الثقة بالنفس وإنجاز القفز العالي للمجموعة التجريبية للاختباريي ال 3-2
البعدم و يي القبلي ( يبيي الأوساط الحسابية والانحرافات الم يارية وقيمة  ت( الجدولية والمحتسبة للاختبار 4الجدون  

 للمجموعة التجريبية في المتريرات قيد الدراسة

 الاختبار المجموعات
قيمة ت  الاختبار البعدم الاختبار القبلي

 المحتسبة
قيمة ت 
 الجدولية

 الدلالة
        

المجموعة 
 التجريبية

 2,84 6,97 96,74 6,08 87 الثقة بالنفس
2,26 

 معنوم 
 معنوم  2,29 0,41 1,15 0,2 1,05 الانجاز

 ( 2,26( تساوم 0,05( ومستوى دلالة  9قيمة  ت( الجدولية عند درجة حرية  
( وبـــانحرا  م يـــارم 87وكانــت قيمـــة الوســي الحســـابي للثقــة بـــالنفس فــي الاختبـــار القبلــي للمجموعـــة التجريبيــة  

( وبعـد ت بيـق 6,97الم يـارم   ( والانحـرا 96,74( أما في الاختبار البعدم فقد كان الوسي الحسـابي  6,08 
 ( وهـي قيمـة2,84اختبار  ت( للعينات المتراب ة بيي الاختباريي القبلـي والبعـدم ظهـر ان قيمـة  ت( المحتسـبة  

( مما يـدن علـف وجـود فـرق 0,05( ومستوى دلالة  9( عند درجة حرية  2,26مي قيمتها الجدولية البالرة   أكبر
 ,  ول الح الاختبار البعدم لبعدممعنوم بيي الاختباريي القبلي وا
( وبــانحرا  1,05القفــز العــالي فــي الاختبــار القبلــي للمجموعــة التجريبيــة   لإنجــازوكانــت قيمــة الوســي الحســابي 

( وبعــد 0,41( والانحــرا  الم يــارم  1,15( أمــا فــي الاختبــار البعــدم فقــد كــان الوســي الحســابي  0,2م يــارم  
ي ( وه2,29راب ة بيي الاختباريي القبلي والبعدم ظهر ان قيمة  ت( المحتسبة  ت بيق اختبار  ت( للعينات المت

 ( مما يدن علـف وجـود0,05( ومستوى دلالة  9( عند درجة حرية  2,26مي قيمتها الجدولية البالرة   كبرقيمة أ
 ول الح الاختبار البعدم. فرق معنوم بيي الاختباريي القبلي والبعدم

 ت ورت عند المجموعتيي بتأثير( ان مستوى الثقة بالنفس ومستوى الانجاز قد 4,  3 يي لاح  مي الجدولي
ة المجموعالتدريق البدني لكي ه ا الت ور في المجموعة الضاب ة لم ة   الف حد الفرق المعنوم بينما في 

 اهميةف تائج  له ل الن الباحثون ويعزو التجريبية فقد ت ور مستوى الثقة بالنفس وك لد انجاز القفز العالي , 
العالي الف مستوى السي رة ب ورة اةجابية قب   الاسترخاء في الجانق الرياضية في "خفض مستوى التوتر

 ة الاتزان المنافسة وتقدةم مزيد مي الوعي بالإحسا  الحركي والعودة الي نق المنافسة مباشرة وك لد اثناء وبعد
عات عضلية التوتر في مجمو  سمح فيها طبيعة التنافس ب لد وازالهالبيئية التي ت واستخدام الاسترخاء في الفترات
 ور الف الاسترجا  العقلي للاستراتيجيات ما قب  المنافسات مي خلان الت محددة اثناء المنافسات والمدخ 

اء عادة بنالجهاز التنفسي وعملية الاةض وا  ان التدريق المنظم يصدم اةضا الف زيادة كفاءةو  الاةجابي " العقلي
ة ه بحالم ادر ال اقة التي تم استهلاكها اثناء اداء التدريق لت   اكثر مي مستواها الاولي وه ا ما ةعبر عن

ناء بالتعويض الزائد , اذ " ان العم  العضلي يصدم الف زيادة كفاءة عمليات الاةض ونتاط الخمائر واعادة 
 اكثر مي مستواها الاولي "م ادر ال اقة التي تم استهلاكها خلان اداء التدريق لت   

 (27، ص 1994 علي بي صالح الهرهورم ,                                                                                  



    2015     6العـدد         8مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

37 
 

 الاختبارفي  للمجموعة الضاب ة والتجريبيةمستوى الثقة بالنفس وانجاز القفز العالي  عرض نتائج قيا  3-3
 البعدم ومناقتتها
ي مجموعتيالبعدم لل للاختبارالم يارية وقيمة  ت( الجدولية والمحتسبة  والانحرافات( يبيي الأوساط الحسابية 5الجدون  

 .الضاب ة والتجريبية في المتريرات المدروسة

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضاب ة

 الدلالة ت المحتسبة
        

 معنوم  2,74 6,97 96,74 7,21 90,25 الثقة بالنفس
 معنوم غير  1,36 0,41 1,15 0,42 1,10 الانجاز

 (2,101( تساوم 0,05( ومستوى دلالة  18قيمة  ت( الجدولية عند درجة حرية         
ثقـة للالبعدم للمجموعتيي الضاب ة والتجريبية ,  ذ كانـت قيمـة الوسـي الحسـابي  ( نتائج الاختبار5يبيي الجدون  

( امـا المجموعـة التجريبيـة 7,21( وبـانحرا  م يـارم  90,25ي الاختبار البعـدم للمجموعـة الضـاب ة  ف بالنفس
 ( وبعد ت بيق اختبار  ت( للعينات المستقلة بـيي6,97( والانحرا  الم يارم  96,74فقد كان الوسي الحسابي  

مــة أكبــر مــي قيمتهــا الجدوليــة ( وهــي قي2,74المجمــوعتيي الضــاب ة والتجريبيــة ظهــر ان قيمــة  ت( المحتســبة  
ــــة  2,101البالرــــة   ــــد درجــــة حري ــــة  18( عن ــــوم بــــيي 0,05( ومســــتوى دلال ــــرق معن ــــف وجــــود ف ــــدن عل ( ممــــا ي

 المجموعتيي الضاب ة والتجريبية ول الح المجموعة التجريبية , 
( والانحـرا  1,10فـي الاختبـار البعـدم للمجموعـة الضـاب ة  القفـز العـالي  لإنجـازوكانت قيمة الوسي الحسـابي 

ـــارم   ـــة فقـــد كـــان الوســـي الحســـابي  0,42الم ي ( 0,41( والانحـــرا  الم يـــارم  1,15( امـــا المجموعـــة التجريبي
( عنــد درجــة حريــة 2,101مــي قيمتهــا الجدوليــة البالرــة   أصــرر( وهــي قيمــة 1,36وكانــت قيمــة  ت( المحتســبة  

 م بيي المجموعتيي الضاب ة والتجريبية.وجود فرق معنو  عدم( مما يدن علف 0,05( ومستوى دلالة  18 
 ق بنفسهزيادة ثقة باللاعالف فاعلية تدريق الاسترخاء وتنظيم التنفس ال يي أدةا  لف  ه ا الت ور الباحثون ويعزو 

سه , كون اللاعق عندما ة ون متوترا ومتدودا تق  لدةه الاحسا  بالمحيي وك لد انتباهه مما ةقل  لدةه ثقته بنف
, وكـ لد ثقتـه بنفسـه  يدز ي ممان هادئ ومسترخي وغير متوتر فأنه ةست يل ادراك المحيي بت   افض  اما اذا كا

تنتيي وظائف أعضاء الجسم وتحسيي النرمة العضلية لعضلات التنفس وزيادة الـتح م فان الاسترخاء يصدم الف 
يـــادة العمـــ  العضـــلي والمقـــدرة وتحســـيي العمليـــات التنفســـية ,  ضـــافة  لـــف أن المنهجـــيي التـــدريبييي عمـــلا علـــف ز 

ي ونلاح  ان هناك ت ـورا فـي انجـاز القفـز العـالي لكـي لـم ة ـ  الـف الفـرق المعنـوم لكـالوظيفية لأجهزة التنفس, 
الحسـابية نجـد ان هنـاك تحسـي طفيـس والسـبق هـو ان طبيعـة تـدريس فعاليـات السـاحة  بالأوساطبملاحظة الفرق 

ق تحديـد مـدة محـددة لكـ  فعاليـة وبالتـالي لـم ة ـي هنـاك وقـت كـا  للتـدري والميدان في قسم التربية الرياضـية هـي
ـــف ت ـــوير الانجـــاز بمـــا ة فـــي  ـــز العـــالي للوصـــون ال ـــة القف ـــف فعالي ـــاح عـــي هلتمـــان , عل ويـــرى محمـــود عبـــد الفت

 helmanان ه ا الت   مي الأداء ةخدم كثيرا في تنبيه ومساعدة الأجهزة الداخلية علف أداء وظائفها ) . 
 (6ص ,1982, محمد عبد الفتاح رحيم                                                                                      
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 : الاستنتاجات والتوصيات -4
 : الآتي الباحثون مي خلان مناقتة النتائج استنتج :  الاستنتاجات 4-1
لنفس مســـتوى الثقـــة بـــاالبعـــدم للمجموعـــة التجريبيـــة فـــي وجـــود فـــروق دالـــة  ح ـــائيا بـــيي الاختبـــاريي القبلـــي و  -1

 وانجاز القفز العالي لل البات. 
بالنفس  مستوى الثقةالبعدم بيي المجموعتيي الضاب ة والتجريبية في  وجود فروق دالة  ح ائيا في الاختبار -2

 .المجموعة التجريبيةول الح 
لقفـز ابـيي المجمـوعتيي الضـاب ة والتجريبيـة فـي انجـاز البعـدم  وجود فـروق دالـة  ح ـائيا فـي الاختبـارعدم  -3

 .العالي لل البات
 
 : بالآتي الباحثون يوصي  التوصيات : 4-2
ال الق د الاستفادة مي تدريبات الاسترخاء وتنظيم التنفس كونها تساعفعاليات الساحة والميدان  مدرسيعلف  -1

 ت وير الانجاز بت   افض .و في زيادة الثقة بالنفس 
ســاحة اجــراء المزيــد مــي البحــوث والدراســات للتعــر  علــف طبيعــة تلــد الدراســة علــف بــاقي فعاليــات العــا  ال -2

 .والميدان
او  كالسـمات التخ ـية او الداف يـةاخـرى  نفسـيةاجراء بحوث متابهة علف فعاليات اخرى واختيـار متريـرات  -3

 .السلوك العدواني 
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 .2004الفكر العربي , 
 .1997القاهرة , دار الفكر العربي ,  1, ط لت بيقاتا –علم نفس الرياضة , المفاهيم اسامة كام  راتق ,  -
 لبـة الاسترخاء لخفض التوتر الم احق للقلق الع ابي لثناء بهاء الديي التكريتي , بناء برنامج ارشادم في  -

 .1995بي رشد ا –مصسسات التعلم العالي, رسالة دكتورال غير منتورل , جامعة برداد كلية التربية 
فس سامية فرغلي من ور وسلوى عبد الهادم ش يق , برنامج مقترح لتنمية القدرة علـف الاسـترخاء وتنظـيم التـن -

تريــرات الفســيولوجية ومســتوى الأداء فــي الجمبــاز للناشــئات , مجلــة علــوم وفنــون الرياضــة , وأثــرل علــف بعــض الم
 .1990, 105-89القاهرة , جامعة حلوان ,  المجلد الثاني ( العدد الأون , يناير ,

  1994, بنرازم , منتورات جامعة قازيونس ,  علم التدريق الرياضيعلي بي صالح الهرهورم ,  -
 .1996, القاهرة , دار الفكر العربي ,  1,ط التدريق العقلي في المجان الرياضيشمعون ,  محمد العربي -
رة , القـاه البح  العلمي في التربية الرياضية وعلـم النفــس الرياضـيمحمد حسي علاوم ، أسامة كام  راتق ؛  -

 م.1999، دار الفكر العربي ، 
 1982هرة , دار المعر  , : القا اليوجا والتنفسمحمد عبد الفتاح رحيم:  -
مصيــد منيــر كامــ  التميمــي , اثــر اســتخدام تقنيــة الاســترخاء فــي خفــض العــادات الع ــابية لــدى طلبــة المرحلــة  -

 .2000الإعدادةة , رسالة ماجستير غير منتورة , جامعة برداد , كلية التربية , /ابي رشد, 
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 تنظيم التنفس المقترح المستخدم في الدراسة( يوضح منهج الاسترخاء و 1 لحق م
.. وتحاون أن تعم  ما أقوله لد.. " أريدك ألان أن ترلق عينيد بل ف وتنتبه وت ري  لف صوتي ب   قوتد ،

 ويتساوى استلق علف الأرض ود  منت ف راسد يلامس الأرض بحي  ة ون النظر مستييماا  لف الأعلف , 
ضعه خ يي والساقان والك بان , الرقود بت   مستييم والعمود الفقرم في و ضري الكتفيي  لف أسف  وك لد الف

 .ال بيعي , الفخ ان والساقان متقاربان ومتلاصقان , مد ال راعيي جانباا والكفان موجهان  لف الأعلف 
 عند الاسترخاء عليد أولا  زالة جميل الخ وط مي جبيند  الخ وط علف الجبيي هي علامة مصكدة علف وجود

 نو  مي التوتر لدى التخص( 
 ت تمرينات تنظيم التنفس تبدأ بتعليم عادات التنفس ال حيحة ثم زيادة عمق التنفس العميق جدا بالتوقي(

 2,1ثم ةحجز الهواء ن ف العد  –عقليا حسق حركات النبض 4,3,2,1 ويتم ه ا النو  بأخ  شهيق مل العد 
 بنفس التوقيت مل دخون وخروة التهيق والزفير ببيء وهدوءو  4,3,2,1وي رد هواء الزفير حسق نفس العدد 

ة وتسمف وحدة تنفسية( تكرر الوحدة التنفسية في ك  تمريي مي التماريي المحددة بالدراس –واستمرار دون تق ل 
 ( في نهاةة المدة التدريبية(10بزيادة عدة واحدة في ك  مجموعة مي الوحدات حتف ن    لف الرقم  

رخاء ولا تصد جهدا كبيرا جدا عند محاولتد الاست بالرأ  أرخ عضلات وجهد ولا تفكر بأم شيء ،ركز اهتمامد 
وألان أرخ العضلات  فقي أرخ أع ابد ولا تفكر بأم شيء ، فالاسترخاء هو عبارة عي عم  لا شيء ،

س ببيء أريد أن تتنفومي ألان  استرخ أكثر فأكثر ، المحي ة بعينيد  لف أن تحس  نهما مرتاحتان ومسترخيتان ،
 تنفس ب وت مسمو   ذا أردت وانتظام وعند زفيرك اطرد ك  التوتر الموجود ،

، حاون أن تريح شفتيد ولساند ..أنت ألان تتعر بالاسترخاء في عضلات وجهد ,,,  وألان د  فكرك يرتخي
 أحسنت لقد قمت بعم  جيد حي  اند قد أرحت الجزء العلوم مي جسمد 

ولكي تتخلص مي التوترات في رأسد  تنفس ببيء ، ترخي جميل العضلات التي تحم  رأسد ، وألان أريدك أن
هلد معموما لا تحاون أداء ذلد ولكي علف  أرخ كتفيد وعندها ستحس بأن التوترات كلها قد تلاشت مي رقبتد ،

 وت كر  ن تتنفس ببيء وانتظام وعند الزفير ستحس ان التوتر ةخرة مي جسمد,,,,
 ,,,,,اء دور اليديي  ال راعيي والكتفيي(، ركز علف عضلة ال را  اليمنف وأمرها أن تسترخي وألان ج

تحس وبعد ذلد ستجد انه عندما تكون ذراعاك مسترخيتيي س أنت تظي بأنها مسترخية ولكي أرخها أكثر فأكثر ،
ليمنف اا جميل أصابعد ويدك ثم أرخ الجزء الخلفي مي ذراعد الأةمي , والساعد ، أرخ بعده وكأنهما طافيتيي ،

علف  حاون أةضا التركيز ألان جاء دور ذراعد اليسرى ، أرخها جميعا  لف أن تحس وكأن اللحم معلق باللحم ،
تملد  عضلة ال را  اليسرى وأمرها بان ترتخي . وبعدها أرخ الجزء الخلفي مي ال را  الأةسر وتخي  وكأند لا

 واعم  علف أن تحس بيدك مستريحة أصابعد ، كفد ، رخ يدك اليسرى ،عظاما في يدك اليسرى,,، وبعد ه ا أ
 وتحقق مي  ن كلتي يدةد مسترخيتيي تماما وبالتساوم . ومسترخية ،

خ  نفسا عميقا وعندما تزفر د  صدرك ينزن تدريجيا ،اعملها مرة  وألان جاء دور ال در والقفص ال درم ،
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أرخ عضلات معدتد وصدرك وجوفد ألب ني دعها ترتاح وترتخي  ثانية ود  ك  التوترات تخرة مل الزفير ثم
أرخ المن قة الب نية عندها ستتعر بثق   تدريجيا وها هي الفرصة الحيييية للإحسا  وكأند لا تملد عظام ،

علف ردفيد  المن قة الحوضية( وعند ه ل النق ة بال ات وإذا كنت قد حققت ولو  رخاء المناطق الم كورة دنفا 
 ذا فه ل هي حالة  انه شعور مريح جدا بالنتوة وبال حة الجيدة ، ستتعر بتعور بهيج وبالد ء ةجتاحد ،فاند 

 وله ا نريدك  ن تلزم ه ا التعور وتجعله كعادة مي عاداتد .  نها عظيمة ، الاسترخاء ،
ن في خ( عندما تكو وعليه فأند ةجق أن تقوم بربي حالة الاسترخاء بالكلمة  استرخ( وت كر دائما كلمة  استر 

قد  عندئ  تكون  وضل انفعالي وتوتر وتريد أن ترتخي وتستريح فما عليد  لا  ن تت كر ه ل الكلمة  استرخ( ،
 حققت حالة جيدة مي الاسترخاء الجسدم للن ف الأعلف مي الجسم .

لف مي جسمد دعنا ألان نتحقق مي وجود أم توتر خلفي .اعم  علف التحقق مي وجود التوتر في الن ف الأع
بسرعة وتخي  بأند لا تمتلد حتف عضلات لتحم  صدرك أو ب ند، د  ك  شيء ينزن تدريجيا، وعندما تكون 

فسد ، فقي لا تجهد ن وت كر لا تجهد نفسد بمحاولتد الاسترخاء، مسترخ تماما حاون الاسترخاء أكثر فأكثر 
 وك  شيء سيأتي تبعا.

ن  كاحلان والساقان والأصابل لنريحها , دمر عضلات فخ ك الأةمي وألان بقي لنا الرجلان والفخ ان , وال
تستريح وتخي  عدم وجود عظام في رجلد اليمنف , دعها تسلي ثقلا علف الأرض , تنفس ببيء وعندما تزفر 
 ارتخي , وألان دعنا ن هق  لف عضلات الساقيي , أرخها فقي وعندها ستحس بثق  في قدمد اليمنف , بعدها

 وبعمق وانتظام وأرح جميل العضلات المحي ة ب احلد وقدمد الأةمي . تنفس ببيء
ة انق  انتباهد  لف فخ ك الأةسر وتخلص مي أم توتر موجود هناك , وألان ساقد الأةسر والعضلات المرتب 
من  به , أرخها لدرجة اند تحس فقي وكأن اللحم معلق علف العظام , وبعد ه ا أرخ كاحلد وقدمد الأةسر , و 

ريدك ألان ةجق أن تكون كلتا قدميد عدةمتي الوزن علف الأرض , انتم ألان قريبيي جدا مي عتبة النوم ولكي أ
 أن تبقف متيقظا كفاةة مل استمرارية التعور بالراحة وافرح .

 ير ة بحفي ك  مرة زف خ  شهيقا عميقا ,, وزفيرا ب يء....  شهيقا عميقا, وزفيرا ب يء....  أنت ألان هادئ .
,  راعيي, الكتفيي, ال  , الرقبة الجسم أكثر استرخاء .... هادئ ...... ثقي .....اشعر بالاسترخاء في الوجه

 ال در والب ي ,, الرجليي والقدميي...  الإحسا  بخروة التوتر مي جميل أجزاء الجسم .
أن كراد عينة البح  له تخي  نفسد في م ان جمي  تود  ن تكون فيه   هنا نختار نحي الم ان ال م سنأخ  أف

كي ة ون ساح  البحر أو حدةقة مي الأشجار والع افير أو مرة مي الورد وفراشات ويم ي أن ننو  ه ل الأما
 لنبعد المل ((  خ  شهيقا عميقا .. ابتسم وافتح عينيد ببيء...   
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 (2ملحق  
 الخبراء ال يي تم عرض المييا  عليهمأسماء 
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