
 221

تأثير الاسترخاء متعدد النظم على 
خفض الضغوط لدى ناشئ الاسكواش

أ.م.د.وائل رفاعي إبراهيم رضوان )1(

المقدمة وم�شكلة البحث:

تســعى المجتمعــات المتقدمــة إلى الحفــاظ 
والنفســية،  البدنيــة  أبنائهــا  صحــة  عــى 
والعمــل عــى تكويــن متكامــل ومتــوازن 
ــى  ــم ع ــم يحفزونه ــذا فإنه ــخصيتهم، ول لش
لإكســابهم  كمدخــل  الرياضــة  ممارســة 
الصحــة النفســية البدنيــة وتحســن جــودة 
الحيــاة والاســتمتاع بهــا، وتؤثــر الرياضــة 
إيجابًــا عــى ممارســيها فهــي تكســبهم ســات 
نفســية وعقليــة إيجابيــة كالثقــة بالنفــس، 
الثبــات  الصلابــة،  الإنجــاز،  دافعيــة 
الإبــداع،  المســئولية،  تحمــل  الانفعــالي، 
تقديــر الــذات، التعــاون، التركيــز، التصــور 
تعاظــم  مــع  ولكــن  وغيرهــا،  والانتبــاه، 
ــاح  ــة في النج ــدول والرغب ــن ال ــس ب التناف

وتحقيــق التفــوق عــى المســتوى العالمــي، 
بصــورة  التدريــب  أحمــال  ارتفعــت  فقــد 
بعــدد  البطــولات  تواتــرت  فيهــا،  مبالــغ 
ــزج  ــم ال ــرة، وت ــة قص ــرة زمني ــر وفي ف كب
ســن  وفي  قويــة  منافســات  في  بالناشــئين 
مبكــرة، ممــا عرضهــم للفشــل والإحبــاط 
وبعــض  والإصابــة،  الإنجــاز،  وضعــف 
ــل  ــا وص ــوماتية، ورب ــراض السيكوس الأم
ــل  ــي أو الكام ــحاب الجزئ ــر إلى الانس الأم

مــن النشــاط أو الاحــراق النفــي.

للضغــط  تعرضهــم  يعنــي  وهــذا 
 ،Weinberg يعرفــه  والــذي   ،stress

في  اختــال  بأنــه   )2015(  Gould

التــوازن بــن إمكانــات وقــدرات اللاعــب 
ــن  ــازه م ــه إنج ــوب من ــب والمطل ــن جان م

)1( �أســتاذ مســاعد بقســم علــم النفــس والاجتــاع والتقويــم الريــاضي - كليــة التربيــة الرياضيــة بنــن - 
جامعــة حلــوان.
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ــب أن  ــر اللاع ــا ف ــإذا م ــر، ف ــب آخ جان
إمكاناتــه  بكثــر  يفــوق  منــه  المطلــوب 
ــد وضعــف  ــه، فهــو يشــعر بالتهدي وقدرات
ضغــط  تحــت  ويصبــح  بالنفــس  الثقــة 
بمرحلــة  اللاعــب  يمــر  حيــث  نفــي 
تفســره  مرحلــة  ثــم  البيئــي،  المطلــب 
الاســتجابة،  فمرحلــة  منــه،  للمطلــوب 
ــة عــى ذلــك  ــج الســلوكية المترتب ــم النتائ ث

.Gould2015  &  )Weinberg(

فعندمــا يتعــرض لاعــب الاســكواش 
الجهــاز  نشــاط  فــإن  ضاغــط  موقــف  إلى 
ــر  ــزداد بشــكل كب ــي الســمبثاوي وي العصب
ــات  ــب باضطراب ــتجابات اللاع ــز اس وتتمي
وأعــراض بدنيــة وفســيولوجية كاضطرابات 
التنفــس واضطرابــات المعــدة وزيــادة معــدل 
ــارة  ــات الإث ــادة عملي ــب، زي ــات القل ضرب
أكثــر مــن الكــف والعــرق الشــديد ممــا يؤثــر 
المنافســات  في  ونتائجــه  أدائــه  عــى  عليــه 

)  2008Damon & Thomas(

ــر الضغــوط ســلبًا عــى راحــة  ــد تؤث وق
حيــث  المنافســة،  قبــل  ونومــه  اللاعــب 
ــف  ــل ضع ــباب وعوام ــر أس ــح أن أك يتض
الثبــات الانفعــالي العصبيــة الزائــدة وسرعــة 
ــا  ــد، ك ــوم الجي ــدم الن ــة ع ــتثارة نتيج الاس

ــر  ــر الضغــط عــى العضــات الكب ــد يؤث ق
ــره  ــن تأث ــا ع ــها، فض ــن ارتعاش ــد م ويزي
ــور،  ــر، التص ــز، التذك ــتوى التركي ــى مس ع
الإصابــة يضعــف الجهــاز المناعــي ونــزلات 
حمــل  بثقــل  الإحســاس  الإنفلونــزا، 
انخفــاض  قلتــه،  مــن  بالرغــم  التدريــب 
مســتوى الدافعيــة والإقبــال عــى التدريــب 

.)2004  kay( والمنافســات 

أهــم  أحــد  الاســرخاء  ويعــد 
وخفــض   cope مواجهــة  اســراتيجيات 
الضغــوط حيــث يتفــق عــاوي 2002، 
عــى   2008 راتــب   ،2001 العــربي 
مؤقــت  انســحاب  هــو  الاســرخاء  أن 
النشــاط  بغيــاب  يســمح  النشــاط  مــن 
وإغفــال  ســكون  فــرة  وهــو  والتوتــر، 
انقبــاض  للحــواس، وإطــاق سراح أي 
الصفــر  درجــة  إلى  ووصولــه  توتــر  أو 
 Damon &  2008 يذكــر  كــا  تقريبًــا، 
خفــض  يعنــي  الاســرخاء  أن   Thomas

ــاز  ــد للجه ــاط الزائ ــي والنش ــر العض التوت
ــراز  ــي الســمبثاوي المســئول عــن إف العصب
ضربــات  معــدل  وارتفــاع  الأدرينالــن 
مرحلــة  إلى  العقــل  ووصــول  القلــب 
الهــدوء والراحــة والطمأنينــة والانهــاك. 
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 ،  )  2001 )العــربي   ،)2002 )عــاوي 
 Damon &  2008(  )2008 )راتــب 

.)Thomas

أن  إلى   Mayo جمعيــة  تشــر  كــا 
عــى  الرياضيــن  يســاعد  الاســرخاء 
التحكــم وخفــض معــدل ضربــات القلــب 
وضغــط الــدم وتنظيــم التنفــس وخفــض 
وزيــادة  النفســية،  الضغــوط  هرمونــات 
تدفــق الــدم للعضــات الرئيســة الكبــرة 
والألم  التوتــر،  مــن  والتخلــص  الجســم، 
والحالــة  التركيــز،  وتحســن  العضــي، 
المزاجيــة، وتأخير ظهــور التعــب، والتحكم 
في الغضــب، ومواجهــة الإحبــاط، وورفــع 

.)2015  Mayo( بالنفــس  الثقــة 

دراســات  نتائــج  مــع  يتفــق  وهــذا 
Gi�  ،2002 وآخريــن   Beauchampp

 Haney &  ،2004 وآخرويــن   acobbi

pol�  ،Niccholls  ،2004  Colleenn

 ،2006  Linda & janet  ،man2005
 ،2006  Thelwell  ،2006  Richard

 ،2010  Sadeghi  ،2009  Daniel

Jodi 2015 والتــي أســفرت عــن فعاليــة 

برامــج الاســرخاء في مواجهــة وخفــض 
الضغــوط.

هــذا  مــن  وبالرغــم 
اســراتيجيتين  توجــد 

)اســراتيجية  للاســرخاء 
إلى  العضلــة  مــن  الاســرخاء 

 Muscle -  -  mind technique العقــل 
to( )اســراتيجية الاســرخاء مــن العقــل 

 Mind - to - technique إلى العضلــة ) 
 ،2012 Jennifer حيــث يشــر - Muscle

Damon & Thomas 2008 إلى أنــه يجــب 

التوصل إلى أســلوب توافقــي متكامل يجمع 
بــن الاســراتيجيين لأنــه يتــم التعامــل مــع 
اللاعبــن في كل اســراتيجية منفصلــة وهنــا 
الحاليــة،  الدراســة  مشــكلة  بــؤرة  تكمــن 
 cope حيــث لا توجــد اســراتيجية لمواجهــة
وخفــض الضغــوط عــن طريــق الاســرخاء 
تجمــع مــا بــن الاســرخاء العقــي والعضــي 
بالرغــم مــن ضغــط الوقــت قبــل المنافســات 
وتكــرار عــدد المباريــات بشــكل مكثــف، 
يســمح  لا  وقصــر  ضيــق  وقــت  وفي 
ــى  ــلبًا ع ــر س ــا يؤث ــفاء مم ــتعادة الاستش باس
ــية  ــم النفس ــن وصحته ــج اللاعب أداء ونتائ
ــاه الباحــث لإجــراء  ــار انتب ــة، ممــا أث والبدني
الاســرخاء  أســلوب  تأثــر  عــن  دراســة 
ــا  ــع م ــذي يجم ــرح، وال ــم المق ــدد النظ متع
والعضليــة  العقليــة  الاســراتيجيتين  بــن 
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عــى خفــض الضغــوط النفســية للاعبــي 
الباحــث  يعــرف  حيــث  الاســكواش 
multi-sys� النظـ�م متعـ�دد   الاسـرتخاء 
tematic Relaxation بأنــه » اســراتيجية 

آليــة  في  الاســرخاء  أنــواع  كل  تدمــج 
واحــدة تســاعد عــى تخليــص العضــات 
العقــل  وتهدئــة  الزائــدة،  التوتــرات  مــن 
وتصفيتــه مــن الأفــكار المتداخلــة وتوجيهــه 
في  الانهــاك  وهــي  واحــدة  فكــرة  نحــو 
بإعــادة  يســمح  ممــا  توتــر،  دون  المنافســة 
شــحن الطاقــة، واســرجاع الأداء، وسرعــة 
والجســمي  العقــي  الاستشــفاء  اســتعادة 
ــد  ــة«، وق ــة التالي ــراك في المنافس ــل الاش قب
الاســرخاء  مصطلــح  الباحــث  أطلــق 
multi-systematic Re� النظـ�م  متعـ�دد 

laxation لأنــه يجمــع مــا بــن اســرخاء 

التنفــس، الاســرخاء العضــي، اســرخاء 
التصــور، الاســرخاء الــذاتي، التأمــل( في 
وقــت واحــد أي في جلســة واحــدة )شــادية 

عبــد الخالــق، 2014(.

�أهداف البحث:

متعــدد  الاســرخاء  تأثــر  دراســة 
النظــم عــى خفــض الضغــوط لــدى ناشــئ 

خــال: مــن  الاســكواش 

متعــدد  اســرخاء  برنامــج  تصميــم   -1
لــدى  الضغــوط  لخفــض  مقــرح  النظــم 

الاســكواش. ناشــئ 

2- إكســاب ناشــئ الاســكواش القــدرة 
عــى الاســرخاء.

3- التعــرف عــى تأثــر الاســرخاء متعــدد 
النظــم المقــرح عــى خفــض الضغــوط لدى 

ناشــئ الاســكواش.

فرو�ض البحث: 

فــروق ذات دلالــة إحصائيــة  1- توجــد 
بــن القيــاس القبــي، والبعــدي في درجــة 
القــدرة عــى الاســرخاء، لصالــح وفي اتجــاه 
القيــاس البعــدي لــدى ناشــئ الاســكواش.

2- توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بين 
القياســن القبــي، والبعــدي في القــدرة عــى 
خفــض الضغــوط لــدى ناشــئ الاســكواش 
ــاس البعــدي )اتجــاه  ــح وفي اتجــاه القي لصال

الخفــض(.

�إجراءات البحث:

منهج البحث:

التجريبــي  المنهــج  الباحــث  اســتخدم 
بأســلوب  الواحــدة  المجموعــة  بتصميــم 

والبعــدي. القبــي  القياســن 
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عينة البحث:

بالطريقــة  البحــث  عينــة  اختيــار  تــم 
الاســكواش  لاعبــي  مــن  العمديــة، 
مواليــد  ســنة(   13( تحــت  الناشــئين 
ــغ  ــث بل ــس، حي ــادي هليوبولي )2003( بن
والعينــة   ،)22( الأساســية  العينــة  قــوام 

 )20( الاســتطلاعية 
المعامــات  لحســاب 

ــن  ــة المقياس ــة وتقني العلمي
ــوط  ــراض الضغ ــاس أع )مقي

القــدرة عــى  للرياضــن(، ) مقيــاس 
يوضــح   )1( وجــدول  الاســرخاء( 

العينــة. توصيــف 

جدول )1(: توصيف عينة البحث في متغيرات ) السن - الطول - الوزن - 
)ن = 22(العمر التدريبي(.

الالتواءالانحراف المعياريالمتوسط الحسابيالمتغيرات

-13.5820.2420.164السن

-133.4553.7250.559الطول

42.9552.2780.141الوزن

6.3640.7900.496العمر التدريبي

ــم  ــع قي ــدول )1( أن جمي ــن ج ــح م يتض
معامــات الالتــواء قــد انحــرت مــا بــن 
)±3( عــى جميــع متغــرات الســن - الطــول 

- الــوزن - العمــر التدريبــي ممــا يــدل عــى 
ــة البيانــات في هــذه المتغــرات اعتدالي

جدول )2(: التوصيف الإحصائي لعينة البحث في إبعاد مقياس أعراض الضغوط 
)ن = 22(ومقياس القدرة على الاسترخاء.

الالتواءالانحراف المعياريالمتوسط الحسابيالأبعادالمقياس

أعراض الضغوط

-27.3641.9650.231الأعراض الدافعية
-26.8182.4420.955الأعراض العقلية

-27.1821.8680.628الأعراض الانفعالية
-27.2271.6880.523الأعراض الفسيولوجية

-26.9552.0351.275الأعراض البدنية
32.7732.2660.094مقياس القدرة على الاسترخاء
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جميــع  أن   )2( جــدول  مــن  يتضــح 
انحــرت  قــد  الالتــواء  معامــات  قيــم 
مــا بــن )±3( عــى جميــع أبعــاد مقيــاس 
القــدرة  ومقيــاس  الضغــوط  أعــراض 
عــى الاســرخاء ممــا يــدل عــى اعتداليــة 

الأبعــاد. هــذه  في  البيانــات 

جم��ع  )�أدوات  البح��ث  �أدوات 
البيان��ات(:

 The ــرخاء ــى الاس ــدرة ع ــاس الق 1- مقي
 :ability to relax scale

Frank Vi� فيتـ�ال  )فرانـ�ك   صممـ�ه 
)عــاوي(،  العربيــة  وأعــد صورتــه   )tal

ــن )15(  ــون م ــويفي( )1981( ويتك )الس
عبــارة يســتجيب اللاعــب عــى عبــارات 
المقيــاس بميــزان تقديــر رباعــي )دائــاً 4 
نــادرًا   - درجــات   3 أحيانًــا   - درجــات 
درجتــان - أبــدًا درجــة واحــدة(، مرفــق 
)2( يوضــح المقيــاس ومفتــاح تصحيحــه 

. والســلبية  الإيجابيــة  والعبــارات 

النفســية  الضغــوط  2- مقيــاس أعــراض 
للرياضيــن:

 Syndrome stress scale for athlete

عــى  للتعــرف  الباحــث  إعــداد  مــن 
ــة،  ــة، الدافعي ــة، الانفعالي ــراض العقلي الأع
معًــا  التــي تظهــر  الفســيولوجية  البدنيــة، 
نتيجــة  الرياضيــن  عــى  متزامــن  بشــكل 
الضغــوط النفســية، يتكــون مــن )5( أبعــاد 
البعــد  إغفــال  الباحــث  لاحــظ  حيــث 
الفســيولوجي  والبعــد  الجســمي،  البــدني 
ــم  ــذا صم ــابقة ل ــوط الس ــاس الضغ في مقي
أبعــاد   )5( مــن  المقيــاس  هــذا  الباحــث 
عبــارات   )6( بُعــد  كل  تحــت  وينــدرج 
)مفــردات( ليصبــح عــدد عبــارات المقيــاس 
)30( عبــارة، حيــث يســتجيب اللاعــب 
ــرة  ــة كب ــاس )بدرج ــر حم ــزان تقدي ــى مي ع
 4 كبــرة  بدرجــة   - درجــات   5 ا  جــدًّ
درجــات - بدرجــة متوســطة 3 درجــات 
ــة  ــان - بدرجــة قليل ــة درجت - بدرجــة قليل
ا درجــة واحــدة(، المقيــاس في صورتــه  جــدًّ
المبدئيــة والنهائيــة مرفــق )3(، مرفــق)4( 
المعامــات  توضــح  التاليــة  والجــداول 

للمقيــاس. العلميــة 

أولً: الصدق:

1- صدق الاتساق الداخلي:
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جدول )3(: معاملات الارتباط بين درجات كل عبارة والدرجة الكلية لكل بُعد من أبعاد 
)ن = 20(مقياس أعراض الضغوط للرياضيين.

معامل الارتباطممعامل الارتباطممعامل الارتباطممعامل الارتباطممعامل الارتباطم

1*0.4801*0.5651*0.7371*0.4751*0.677

2*0.5122*0.6562*0.4872*0.5862*0.642

3*0.4623*0.5453*0.4483*0.5673*0.470

4*0.4654*0.7374*0.5284*0.4914*0.470

5*0.5255*0.4575*0.7355*0.4695*0.552

6*0.5086*0.6046*0.7946*0.5566*0.514

* قيمة »ر« الجدولية عند مستوى )0.05( = 0.444

قيــم  أن   )3( جــدول  مــن  يتضــح 
بُعــد  كل  لعبــارات  الارتبــاط  معامــات 
ــة  ــا دال ــاءت جميعه ــه ج ــة ل ــة الكلي والدرج

ــا عنــد مســتوى )0.05( ممــا يــدل  إحصائيًّ
ــن  ــة م ــة مقبول ــى درج ــاس ع ــى أن المقي ع

الصــدق.

جدول )4(: معاملات الارتباط بين درجات كل عبارة والدرجة الكلية 
)ن = 20(لمقياس القدرة على الاسترخاء

معامل الارتباطممعامل الارتباطممعامل الارتباطم

1*0.5526*0.67611*0.519
2*0.5007*0.59812*0.514
3*0.5568*0.59813*0.595
4*0.4549*0.44514*0.605
5*0.89710*0.55315*0.597

قيمة »ر« الجدولية عند مستوى دلالة )0.05( =0.444

قيــم  أن   )4( جــدول  مــن  يتضــح 
بُعــد  كل  لعبــارات  الارتبــاط  معامــات 
جــاءت  للمقيــاس  الكليــة  والدرجــة 

ــا عنــد مســتوى دلالــة  جميعهــا دالــة إحصائيًّ
)0.05( ممــا يــدل عــى أن المقيــاس عــى 

الصــدق. مــن  مقبولــة  درجــة 
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ثانيًا: الثبات:

المقيــاس،  ثبــات  ولتحقيــق   -1
معامــل  باســتخدام  الباحــث  قــام 

)الفاكرونبــاخ(، وكانــت نتيجــة حســاب 
التــالي: النحــو  عــى  الثبــات  معامــات 

جدول )5(: قيم معامل ألفا Alpha لأبعاد مقياس أعراض الضغوط 
)ن = 20(ومقياس القدرة على الاسترخاء 

قيمة معامل ألفا Alphaمسمى البعدالبعد

0.710*الأعراض الدافعيةالأول

0.798*الأعراض العقليةالثاني

0.785*الأعراض الانفعاليةالثالث

0.766*الأعراض الفسيولوجيةالرابع

0.795*الأعراض البدنيةالخامس

0.771*مقياس القدرة على الاسترخاء

* قيمة »ر« الجدولية عند درجة حرية )18( ومستوى دلالة )0.05( = )0.444(

قيــم  أن   )5( جــدول  مــن  يتضــح 
المعامــات للثبــات بطريقــة ألفــا تــراوح 
يشــر  وذلــك   )0.798  ،0.710( بــن 
عــى  الضغــوط  أعــراض  مقيــاس  أن  إلى 
درجــة مقبولــة مــن الثبــات، كــا بلغــت 
قيمــة ألفــا لمقيــاس القــدرة عــى الاســرخاء 

عنــد  إحصائيًّــا  دالــة  وهــي   )0.771(
مســتوى )0.05( ممــا يــدل عــى أن المقياس 

عــى درجــة مقبولــة مــن الثبــات.

واعــادة  التطبيــق  بطريقــة  الثبــات   -2
للمقياســن. الــذاتي  والصــدق  التطبيــق 
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جدول )6(: قيم معاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق والصدق الذاتي على 
)ن = 20(أبعاد مقياس الضغوط ومقياس القدرة على الاسترخاء

الأبعادالمقياس
إعادة التطبيقالتطبيق

قيمة ر
عسعس

الضغوط

0.921*19.85001.9540819.60001.60263الدافعية

0.982*18.45001.6050918.35001.53125العقلية

0.988*19.70003.6577219.50003.36389الانفعالية

0.990*21.65002.3681021.50002.50263الفسيولوجية

0.961*22.15002.7003921.90002.35975البدنية

0.942*35.55002.8741135.85002.56032مقياس القدرة على الاسترخاء

* قيمة ر عند مستوى دلالة )0.05( = 0.444

قيــم  أن   )6( جــدول  مــن  يتضــح 
ــادة  ــق وإع ــن التطبي ــاط ب ــات الارتب معام
عنــد  إحصائيًّــا  دالــة  جــاءت  التطبيــق 
ــدل عــى أن  ــة )0.05( ممــا ي مســتوى دلال
المقياســن عــى درجــة مقبولــة مــن الثبــات، 

كــا جــاءت قيــم معامــات الصــدق الــذاتي 
ــد مســتوى )0.05( ممــا  ــا عن ــة إحصائيًّ دال
يــدل عــى أن المقياســن عــى درجــة مقبولــة 

ــدق.  ــن الص م

برنامج الا�سترخاء متعدد النظم المقترح:

الإطار المرجعي:

ــر  ــح الاط ــتقراء ومس ــث باس ــام الباح ق
والمرجعيــة والدراســات الســابقة العربيــة 
تصميــم  إلى  توصــل  حتــى  والاجنبيــة، 
النظــم  متعــدد  الاســرخاء  اســراتيجية 
)الشــامل - المتعــدد(، وذلــك لعــدة أســباب 

وتفســرات منهــا:

ــة لاســرخاء  - طريقــة أو اســراتيجية فعال
ــا )المدخــل التكامــي(. العقــل والجســم معً

بالنســبة  نســبيًّا  وقتًــا قصــرًا  تســتغرق   -
كل  تجمــع  حيــث  المتعــددة  لتأثيراتهــا 
ــل  ــة إلى العق ــن العضل ــرخاء م ــواع الاس أن
التنفــس  في  والتحكــم  العميــق  )التنفــس 
ــن  ــرخاء م ــي( والاس ــرخاء التعاقب والاس
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العقــل إلى العضلــة )اســرخاء التصــوري 
ــة(. ــات المزاجي ــل - الكل ــذاتي - التأم - ال

- لا تحتــاج إلى أدوات أو اشــراطات 
خاصــة.

نشــاط  طبيعــة  مــع  تتناســب   -
الأنشــطة  مــن  وغــره  الاســكواش 

. ضيــة يا لر ا

هدف البرنامج:

الاســرخاء  مهــارة  عــى  التدريــب 
ــرًا  ــدد( نظ ــامل - المتع ــم ) الش ــدد النظ متع
وإدارة  لمواجهــة  كاســراتيجية  لأهميتهــا 
ــوط  ــض الضغ ــى خف ــل ع ــوط وتعم الضغ
الاســكواش  رياضــة  في  الناشــئين  لــدى 
عالميًّــا  الأولى  المرتبــة  فيهــا  نحتــل  والتــي 
 ،Damon ،2004 kay حيــث يتفق كلٌّ من
Jenni� ،2009 Brian ،2008 Thomass

 )2015 Gould ،Weinberg ،2012 fer

عــى أنــه يجــب التوصــل إلى اســراتيجية 
الاســراتيجيتين  متكاملــة تجمــع  توافقيــة 
الســابقتين ) كل أنــواع الاســرخاء( لــذا 
اســراتيجية الاســرخاء  الباحــث  صمــم 
أنــواع  كل  تشــمل  والتــي  النظــم  متعــدد 
ــد في  ــا يفي ــدة مم ــة واح ــرخاء في جلس الاس
ــة  ــوط المنافس ــت ضغ ــن تح ــداد الرياضي إع

وضغــط الوقــت الــذي لا يســمح بالتعامــل 
مــع اللاعــب بــكل اســراتيجية منفصلــة 

ــة.  ــرى قبــل المنافس عــن الأخ

الأسس العلمية لوضع البرنامج:

• المرحلة الأولى: تدريبات التنفس	

العميقــة  التنفــس  تدريبــات  وتشــمل 
دقائــق،   4 لمــدة  التنفــس  في  التحكــم  أو 
موزعــة عــى 4 أوضــاع لــكل وضــع دقيقــة 
Bri�  واحـ�دة )طريقـ�ة أولى( حيـ�ث اتفـ�ق
Jennifer ،)2009( an 2012، عــاوي 

 2008 راتــب  أســامة   ،2001  ،2002
أن يكــون الشــهيق العميــق البطــيء مــن 
انتشــار  مــن  بســهولة  والتنفــس  الأنــف 
الصــدر بهــدوء عــى 4 مــرات  الهــواء في 
)عــدّات(، وخــروج الزفــر البطــيء بهــدوء 

)عــدّات(. مــرات  وســهولة في )8( 

• المرحلــة الثانيــة: التجمــد مــع التوتــر 	
العضــي والانقبــاض 

ــاض  ــر وانقب ــب بتوت ــدأ اللاع ــث يب حي
العضلــة مــع الإحســاس بالــرودة حتــى 
عــى  التركيــز  مــع  بالتجمــد،  الشــعور 
أثنــاء الأداء،  الشــكل التشريحــي للعضــو 
 Janet  ،Linda مــن  كل  يتفــق  حيــث 
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عــى  وآخريــن   Jennifer2012  ،2006
أن يكــون التوتــر مــع الانقبــاض مــن )8 - 
10 ث(، ويقــرح الباحــث )20 ث( لــكل 
مــع  بالتوتــر  الإحســاس  لضــان  عضــو 
التجمــد والتصــور الــذاتي لشــكل العضــو، 
التعاقبــي مــع  حتــى يتحقــق الاســرخاء 
الــذاتي ويكــون هــذا بترتيــب طريقــة العــر 
نقــاط لريتشــارد Richard وبذلــك تصبــح 

المرحلــة 3 دقائــق.

• المرحلــة الثالثــة: التحلــل مع الانبســاط 	
لعضلي ا

يبــدأ الانبســاط مــع الإحســاس بتحلــل 
التجمــد كالمــاء ووصــول العضــو للهــدوء 
ودرجــة حرارتــه الطبيعيــة مــع التركيــز على 
التصــور  أي  للعضــو  التشريحــي  الشــكل 
أيضًــا في خــال 20  أثنــاء الأداء  الــذاتي 
ثانيــة أي 3 دقائــق وفقًــا لطريقــة العــر 

.Ten - points نقــاط

• المرحلة الرابعة: الانتشار مع التأمل:	

صــوت  أو  كلمــة  في  اللاعــب  يفكــر 
يقــول:  كأن  كبــر،  لجهــد  منــه  يحتــاج  لا 
ــهولة  ــة والس ــاس بالراح ــع الإحس ــدأ م اه
والتنفــس بعمــق وبــطء وهــدوء، ويــردد 
الكلمــة بإيقــاع واحــد يتصاعــد شــيئًا فشــيئًا 

ــه  ــكل طاقت ــز ب مــع التركي
متابعــة  عــى  ومشــاعره 

الإحســاس لــكل عضــو أو 
جــزء، في ضــوء طريقــة العــر 

لأي  ويذهــب  الجســم  مــن  يخــرج  نقــاط 
ــظ  ــز لحف ــع التركي ــادي م ــه في الن ــكان يحب م
هــذا المــكان ثــم يتتابــع في تسلســل خــروج 
الجــزء الآخــر مــع التركيــز عــى الشــكل 
العضــو،  وهــدوء  وراحــة  التشريحــي 

تســتغرق المرحلــة 4 دقائــق.

• المرحلة الخامسة: التأمل مع التجميع	

يقــوم اللاعــب باســرجاع واســتدعاء 
بنفــس  الجســم  مــن  جــزء  أو  عضــو  كل 
الترتيــب الســابق ليعيــده في مكانــه الطبيعــي 
في جســمه مــع ترديــد بإيقــاع يتصاعــد طبقًــا 
لكلمــة أنــا جاهــز للمبــاراة، أنــا قــوي في 
الــرد عــى الفــور هانــد والكــرس مــن آخــر 
ــا سريــع في الــرد عــى الــدروب  الملعــب، أن
شــوت، والصيــد ووال مــن الأمــام، أنــا 
المنافــس  تحــركات  مــع  الملعــب  كاشــف 

)مــدة المرحلــة 4 دقائــق(.

• المرحلــة السادســة: المســح عــى أعضاء 	
ــم  وأجزاء الجس

ــن  ــن Beauchamp وآخري ــق كلٌّ م اتف
 ،2004 Giacobbiوآخريــن   ،2002
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 ،Nicchdls  ،2004  Haney colleen

 ،2006  Janet  ،Linda  ،2005  Polman

 ،2006  Thelwell  ،2006  Richard

 JOdi  ،2010  sadghi  ،2009  Daniel

لجلســة  المثاليــة  المــدة  أن  عــى   2015
عــى  والبعــض  )20ق(  الاســرخاء 
ــرى )10ق(  ــة أخ ــيمها 10 ق، وجلس تقس
كــا أوضحــوا أن مــدة البرنامــج شــهران )8 
أســابيع( أو ثلاثــة أشــهر، وهــذا يتوقــف 
عــى عــدد الجلســات في الأســبوع خــال 
الشــهرين، و 5 جلســات في الأســبوع مــدة 

مثاليــة.

ولذلــك اقــرح الباحــث، واســتخدم في 
هــذه الدراســة مــدة الجلســة )20 دقيقــة( 
بواقــع )5 مــرات أســبوعيًّا(، لمــدة شــهرين 

ــة. ــالي )800( دقيق ــابيع( بإجم )8 أس

أبعاد البرنامج:

الإطار النظري:

التعريــف بأهميــة وفوائــد اســراتيجية 
في  المقــرح  النظــم  متعــدد  الاســرخاء 
عــى  ذلــك  وتأثــر  الضغــوط،  خفــض 
البطــولات  في  والنتائــج  الأداء  مســتوى 
الاســكواش  لناشــئ  والعالميــة  المحليــة 

وذلك في الجلســة الأولى في الأســبوع الأول 
البرنامــج. مــن 

: Ten - points طريقة النقاط العشر

1- الأصابع والساعد

2- العضد

3- الكتف والرقبة

4- الوجه والفك

5- الصدر

6- البطن

7- الظهر

8- الفخذين

9- الساقين

10- الجسم كله 

ريتشــارد  عــن  نقــاً   2001 العــربي 
Richard

• المســتخدم 	 الإحصائــي  الأســلوب 
البيانــات: لتحليــل 

 - المتوســط   ( الوصفــي  الإحصــاء   -
الالتــواء(.  - الانحــراف 

.person معاملات ارتباط بيرسون -

- معامل ألفا كرونباخ.
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 Test - Re - التطبيــق إعــادة التطبيــق -
.Test

.t - Test )اختبار دلالة الفروق )ت -

- تحليــل التبايــن، اختبــار أقــل فــرق معنوي 
.L.S.D

التغير.)نــر  نســب   -
 ،)2002  - رضــوان 

 - رضــوان  )نــر 
. )2 0 1 6

عر�ض النتائج:

جدول )7(: دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية على أبعاد مقياس أعراض 
)ن = 22(الضغوط ومقياس القدرة على الاسترخاء 

الأبعادالمقياس
متوسط القياس البعديالقياس القبلي

الفرق
انحراف 

الفرق
قيمة ت

عسعس

الضغوط

27.3641.9659.0002.07018.3642.53633.960الأعراض الدافعية
26.8182.4428.1821.56318.6363.00129.130الأعراض العقلية

27.1821.8689.2731.88217.9092.92628.706الأعراض الانفعالية
27.2271.6888.5911.56318.6362.25838.708الأعراض الفسيولوجية

26.9552.0359.0001.69017.9552.73430.804الأعراض البدنية
2.52923.600-32.7732.26645.5002.48312.727مقياس القدرة على الاسترخاء

قيمة ت عند مستوى دلالة )0.05( =2.080

يتضــح مــن جــدول )7( أن قيمــة )ت(
جــاءت دالــة إحصائيًّــا عــى جميــع أبعــاد 
للرياضيــن  الضغــوط  أعــراض  مقيــاس 

بــن  الاســرخاء  عــى  القــدرة  ومقيــاس 
ولصالــح  والبعديــة  القبليــة  القياســات 

البعديــة. القياســات 
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جدول )8(: تحليل التباين بين القياسات الثلاثة ) القبلي - البيني - البعدي ( على أبعاد 
)ن = 22(مقياس أعراض الضغوط ومقياس القدرة على الاسترخاء

درجة الحريةمجموع المربعاتمصدر التباينالأبعاد
متوسط مجموع 

المربعات
الدلالةقيمة ف

الأعراض الدافعية

3807.90921903.955بين المجموعات

544.2110.00 220.409633.499داخل المجموعات

4028.31865المجموع

الأعراض العقلية

3859.72721929.864بين المجموعات

508.4190.00 239.136633.796داخل المجموعات

4098.86465المجموع

الأعراض الانفعالية

3616.45521808.227بين المجموعات

413.4970.00 275.5634.373داخل المجموعات

3891.95565المجموع

الأعراض 
الفسيولوجية

3964.72721982.364بين المجموعات

697.5260.00 179.045632.842داخل المجموعات

4143.77365المجموع

الأعراض البدنية

3692.39421846.197بين المجموعات

580.8920.00 200.227633.178داخل المجموعات

3892.62165المجموع

مقياس القدرة على 
الاسترخاء

1792.7582896.379بين المجموعات

177.7370.00 317.727635.043داخل المجموعات

2110.48565المجموع

قيمة ف الجدولية عند درجتي حرية )2، 63( ومستوى دلالة )0.05( = 3.15

يتضــح مــن جــدول )8( أن قيمــة ف 
عنــد  إحصائيًّــا  دالــة  جــاءت  المحســوبة 
ــع أبعــاد  ــة )0.05( عــى جمي مســتوى دلال
ومقيــاس  الضغــوط  أعــراض  مقيــاس 

ســوف  لــذا  الاســرخاء؛  عــى  القــدرة 
فــرق  أقــل  اختبــار  الباحــث  يســتخدم 

الفــروق. لإيجــاد  معنــوي 
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جدول )9(: دلالة الفروق بين القياسات الثلاثة ) القبلي - البيني - 
البعدي ( على أبعاد مقياس أعراض الضغوط ومقياس القدرة على 

)ن = 22(الاسترخاء باستخدام اختبار أقل فرق معنوي

البعديالبينيالقبليالقياساتالمتوسط الحسابيالأبعاد

الدافعية
18.36*11.77*القبلي27.363
6.590*البيني15.590

البعدي9.00

العقلية
18.63*10.954*القبلي26.818
7.68*البيني15.863
البعدي8.181

الانفعالية
17.909*11.409*القبلي27.181
6.500*البيني15.772
البعدي9.272

الفسيولوجية
18.636*12.454*القبلي27.227
6.181*البيني14.772
البعدي8.590

البدنية
17.954*12.136*القبلي26.954
5.818*البيني14.818

البعدي9.00

مقياس القدرة على 
الاسترخاء

12.72*5.500*القبلي32.772
7.22*البيني38.272
البعدي45.500

يتضــح مــن جــدول )9( وجــود فــروق 
ــا بــن القياســات القبليــة  ذات دالــة إحصائيًّ
ــا  ــة، ك ــات البيني ــح القياس ــة ولصال والبيني
بــن  إحصائيًّــا  دالــة  ذات  فــروق  يوجــد 

ولصالــح  والبعديــة  القبليــة  القياســات 
فــروق  يوجــد  كــا  البعديــة،  القياســات 
ــح  ــة ولصال ــة والبعدي ــن القياســات البيني ب

البعديــة. القياســات 
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جدول )10(: نسب التغير بين متوسطي القياسات القبلية والبعدية على أبعاد مقياس 
)ن = 22(أعراض الضغوط ومقياس القدرة على الاسترخاء

نسب التغيرمتوسط القياس البعديمتوسط القياس القبليالأبعادالمقياس

الضغوط

27.3649.000204.0الدافعية
26.8188.182227.8العقلية

27.1829.273193.1الانفعالية
27.2278.591216.9الفسيولوجية

26.9559.000199.5البدنية
32.77345.50038.8مقياس القدرة على الاسترخاء

نســب  أن  مــن جــدول )10(  يتضــح 
القبــي  القيــاس  متوســطي  بــن  التغــر 
أعــراض  مقيــاس  أبعــاد  عــى  والبعــدي 
بــن )193.1،  مــا  تراوحــت  الضغــوط 
عــى   )38.8( بلغــت  بينــا   )227.8

الاســرخاء. عــى  القــدرة  مقيــاس 

مناق�شة وتف�سير نتائج البحث:

الفرض الأول:

إحصائيــة  دلالــة  ذات  فــروق  توجــد 
بــن القياســات القبليــة والبينــة والبعديــة 
في درجــة القــدرة عــى الاســرخاء، لــدى 
اتجــاه  وفي  لصالــح  الاســكواش،  ناشــئ 

والبعديــة. البينــة  القياســات 

مجــال  في  الدراســة  نتائــج  أظهــرت 
التعــرف عــى دلالــة الفــروق بين القياســات 

ــى  ــدرة ع ــة في الق ــة والبعدي ــة والبيني القبلي
الاســرخاء، كــا يوضحهــا جــدول )7(، 
)8(، )9(، )10( أنــه توجــد فــروق ذات 
دلالــة إحصائيــة لصالــح وفي اتجــاه القيــاس 
القيــاس  متوســط  بلــغ  حيــث  البعــدي، 
متوســط  بلــغ  بينــا   ،)32.7( القبــي 
بلغــت  كــا   ،)45.5( البعــدي  القيــاس 
ــع  ــق م ــذا يتف ــر )38.8(، وه ــب التغ نس
نتائــج الدراســات التــي أجراهــا كلٌّ مــن 
 Janet ،Linda ،2004 Colleen ،Haney

 ،2015  Jodi  ،2010  sadeghi  ،2006
الحاليــة  الدراســة  في  الباحــث  ويعــزي 

أســباب ذلــك إلى عــدة عوامــل منهــا:

الاســرخاء  واســراتيجية  أســلوب   -
متعــدد النظــم المقــرح تنظــر إلى اللاعــب 
وهــذا  وعقليًّــا،  بدنيًّــا  متكاملــة  كوحــدة 
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ــب  ــاب اللاع ــى إكس ــع ع ــره السري ــه تأث ل
عــى  القــدرة  الاســكواش  في  الناشــئ 
بهــذا  التغــر  نســب  وتحســن  الاســرخاء 

الشــكل.

النظــم  متعــدد  الاســرخاء  يجمــع   -
اســراتيجية  البرنامــج  في  المقــرح 
Mus� �ـة إلى العق�ـل  الاسرتخاء م�ـن العضل

والــذي   ،cle - to - mind technique

التعاقبــي،  العضــي  الاســرخاء  يحققــه 
والتحكــم في  العميــق  التنفــس  اســرخاء 
مــن  الاســرخاء  واســراتيجية  التنفــس، 
Mind - to - mus�  العقـ�ل إلى العضلـ�ة .
cle technique والــذي يحققــه اســرخاء 

التأمــل(  الــذاتي،  الاســرخاء  التصــور، 
وهــذا مــن شــأنه يحســن نســبة التغيــر بهــذه 
البرنامــج  في  الاســرخاء  مــن  الدرجــة 
المقــرح، والــذي يحقق الاســرخاء المتكامل 

الأوجــه. المتعــدد 

الاســرخاء  إجــراءات  ســهولة   -
متعــدد النظــم، تســاعد اللاعبــن، وهــم 
إنجلــرا  بطــولات  في  العــالم  أبطــال  مــن 
ــن  ــا، م ــة وغيره ــكا المفتوح ــة، أمري المفتوح
ــا  ــب، مم ــام في التدري الاســتمرارية والانتظ
يســاهم في تحســن القــدرة عــى الاســرخاء 

.)38.8( الدرجــة  بهــذه 

وتعــدد  تنــوع   -
في  الاســرخاء  أشــكال 

مــن  المقــرح،  البرنامــج 
مرحلــة التنفــس، إلى مرحلــة 

الانقبــاض والتجمــد، فمرحلــة الانبســاط 
والتحلــل، ثــم مرحلــة التأمــل والانتشــار، 
والتجمــع،  الــذاتي  التصــور  ومرحلــة 
ــم،  ــزاء الجس ــع أج ــامل لجمي ــح الش والمس
يســاعد اللاعــب عــى التركيــز في جميــع 
الاســرخاء  برنامــج  وأبعــاد  مراحــل 
ــور،  ــل الفت ــن عوام ــل م ــه يقل ــرح لأن المق
عــى  واحــد  لتدريــب  التكــرار  الملــل، 
وتــرة واحــدة، فتقلــل مــن نســبة النســيان 
شــأنه  مــن  وهــذا  الانتبــاه،  تشــتت  أو 
تحســن نســبة الاســرخاء والتغــر بهــذه 

الدرجــة.

وفعاليــة  لأهميــة  الإيجــابي  الاتجــاه   -
الناشــئين  للاعبــن  بالنســبة  الاســرخاء 
درجــة  عــى  يجعلهــم  الاســكواش،  في 
مــن الاســتعداد النفــي والتهيــؤ العقــي 
فيهــا،  والانتظــام  التدريبــات  في  للتركيــز 
لمــدة 5  تكــرار وحداتهــا  والحــرص عــى 
ــرة في  ــذه الطف ــر ه ــبوعيًّا، ويف ــرات أس م
درجــة التحســن والتغــر في القــدرة عــى 

الاســرخاء.
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- اقتنــاع وتأثــر اللاعبــن الناشــئين في 
التثقيفــي  المعــرفي  بالإطــار  الاســكواش 
جلســات  جميــع  مــع  تــوازى  والــذي 
ووحــدات البرنامــج عــن أهميــة الاســرخاء 
في تنظيــم معــدل ضربــات القلــب، وضغــط 
هرمونــات  وخفــض  والتنفــس،  الــدم، 
تدفــق  وزيــادة  النفســية،  الضغــوط 
الرئيســة  العضــات  إلى  بانســيابية  الــدم 
والكبــرة، وخفــض التوتــر والإحســاس 
بــالألم العضــي، وتأخــر التعــب. فملاحظــة 
الناشــئ لذلــك، تحســن مســتوى أدائــه عــى 
مســتوى الجهــد والأداء والنتائــج، وتســاهم 
في تحســن القــدرة عــى الاســرخاء بهــذه 

الدرجــة.

ــاعد  ــرح يس ــرخاء المق ــج الاس - برنام
اللاعــب عــى تبنــي ثقافــة التــوازن بــن 
ــة،  ــة الرياضي ــة، والممارس ــب والراح التدري
والعمــل ) الدراســة(، والجديــة والالتــزام، 
للتنافــس،  والاســتعداد  والترويــح، 
وعــي  مــن  يزيــد  وهــذا  والاســرخاء، 
اللاعــب الناشــئ بذاتــه ويشــعره بالمتعــة 

الجيــد. الاســرخاء  عــى  والقــدرة 

- الاســرخاء متعــدد النظــم المقــرح 
مــن  وتصفيتــه  العقــل  تهدئــة  في  يســاهم 

الأفــكار المتداخلــة والمشوشــات، ويوجــه 
في  واحــدة،  فكــرة  نحــو  الناشــئ  تفكــر 
اتجــاه واحــد وهــي التنافــس دون توتــر، 
وهــذا مــن شــأنه تحســن عمليــة الهضــم 
الجســم،  وتنقيــة  الغذائــي،  والتمثيــل 
ــن  ــد ع ــع والبع ــجين الناف ــداده بالأكس وإم
تأثــر الأكســجين الشــارد، وإعــادة الشــحن 
ــات  ــد التدريب ــل وبع ــوازن قب ــة، والت للطاق
ــالي،  ــتوى الع ــة ذات المس ــات القوي والمنافس
ولذلــك تحقــق بهــذه النســبة العاليــة التغــر، 
وتحســن القــدرة عــى الاســرخاء لاحتــواء 
البرنامــج عــى التأمــل، وهــذا يفــر فــروق 
ذات دلالــة إحصائيــة لصالــح القياســات 

البينيــة ثــم القياســات البعديــة. 

الفرض الثاني:

إحصائيــة  دلالــة  ذات  فــروق  توجــد 
بــن القياســات القبليــة، البينيــة، البعديــة في 
القــدرة عــى خفــض الضغــوط لــدى ناشــئ 
ــات  ــاه القياس ــح وفي اتج ــكواش لصال الاس

ــض(. ــاه الخف ــة )اتج ــة والبعدي البيني

ــداول )7(، )8(، )9(،  ــا ج ــا تظهره ك
ــض  ــاه خف ــرة في اتج ــل طف ــث تمث )10( حي
الضغــوط لــدى ناشــئ الاســكواش بنســبة 
تغــر مرتفعــة تظهــر فيهــا تحســناً يمثــل أيضًا 
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طفــرة تــراوح بــن )193.1، 227.8( 
وكذلــك الفــروق بــن القياســات القبليــة 
والبينيــة والقياســات البعديــة والتــي تظهــر 
قيمــه في صالــح القيــاس البعــدي، وهــذا 
ــي أجراهــا  ــج الدراســات الت يتفــق مــع نتائ
كل مــن محمــد ســالم 2014، إيــان الســعيد 
 ،Giacobbi ،2015 2014، أحمــد ســعد
 ،Haney  ،2004  Weinberg  ،Foore

 Polman  ،Niccholls  ،2004  Colleen

 2015  Jodi  ،2009  Daniel  ،2005
ويعــزي الباحــث تفســر ذلــك في الدراســة 

ــباب: ــدة أس ــة إلى ع الحالي

- برنامــج الاســرخاء متعــدد النظــم 
نظريــة  منطلــق  مــن  يعمــل  المقــرح 
Thom� ،Damon  الاسرتخاء حيث يشر ي

إلى  يــؤدي  الاســرخاء  أن  إلى   2008  as

ــي،  ــي والعض ــه العق ــر بنوعي ــض التوت خف
للجهــاز  الزائــد  النشــاط  مــن  ويخفــض 
ــراز  ــن إف ــئول ع ــمبثاوي المس ــي الس العصب
ضربــات  معــدل  وارتفــاع  الأدرينالــن 
مرحلــة  إلى  العقــل  ووصــول  القلــب، 
الهــدوء والراحــة والحفــاظ عــى الشــعور 
بالطمأنينــة والانهــاك دون توتــر وضغــط 
وذلــك  الريــاضي،  النشــاط  ممارســة  في 
ــن  ــد م ــات تزي ــاء المنافس ــوط أثن لأن الضغ

نشــاط الجهــاز العصبــي 
بشــكل  الســمبثاوي 

اســتجابات  كبــر وتتميــز 
العاليــة  بالاســتثارة  اللاعــب 

والتــي يخفضهــا الاســرخاء وهــذا يقلل من 
الأعــراض الفســيولوجية للضغــوط عــى 
لاعبــي الاســكواش كالشــعور بالصــداع 
وضيــق التنفــس، والإصابــة بنــزلات الــرد 

الــوزن. ونقصــان  المعــدة  واضطرابــات 

- كــا أن برنامــج الاســرخاء المقــرح 
يســاعد على التحكم في الاســتثارة والتنشــيط 
وإعــادة الشــحن للطاقــة بالقــدر والتوقيــت 
الاستشــفاء  اســتعادة  ويحقــق  المناســبين، 
قبــل الأداء التــالي بالمنافســات، حيــث يشــر 
يخلــص  الاســرخاء  أن  إلى   2009  Brian

ــى  ــاعد ع ــد، ويس ــر الزائ ــن التوت ــم م الجس
النــوم المريــح ويحقق الهــدوء والراحــة التامة، 
واســتعادة  اســرخاء  بمثابــة  يعــد  وهــذا 
الاستشــفاء بالعقــل والجســم معًــا ممــا يؤهــل 
اللاعــب للتفكــر الجيــد في المنافســة ويقلــل 
ــة للضغــوط كضعــف  مــن أعــراض الدافعي
والتفكــر  الممارســة  عــى  والإقبــال  الميــل 
وانخفــاض  النشــاط  وتــرك  للانســحاب 
الاســتمتاع  وعــدم  الطمــوح  مســتوى 

بــالأداء. 
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النظــم  متعــدد  يســاعد الاســرخاء   -
عليهــا  الانتظــام  يجــب  نفســية  كمهــارة 
إلى  الوصــول  عــى  والمنافســة  بالتدريــب 
ــكواش  ــئ الاس ــاعد ناش ــة تس ــة مزاجي حال
ــذا  ــح، وه ــكل صحي ــاراة بش ــى إدارة المب ع
بــدوره يقلــل مــن الأعــراض الانفعاليــة 
مــن  الراحــة  بعــدم  كالشــعور  للضغــوط 
القــدرات  في  والشــك  المنافســن  بعــض 
ــالي  ــم الانفع ــدم التحك ــة وع ــف الثق وضع
الحمــل  بثقــل  للإحســاس  المباريــات  في 

انخفاضــه. مــن  بالرغــم  التدريبــي 

- يعمــل الاســرخاء متعــدد النظــم عــى 
ــئ  ــب الناش ــادات اللاع ــات وع ــط س ضب
في الاســكواش وهــو يعــد بمثابــة روتــن 
اللاعــب  عليهــا  يعتــاد  وطقــوس  يومــي 
تســاعده عــى التحكــم الســمعي في بيئــة 
المبــاراة والبيئــة المحيطــة بهــا عــن طريــق 
عــزل اللاعــب والتركيــز عــى صــوت غــر 
يوجــه  لا  حتــى  منطــوق  غــر  أو  لفظــي 

ــتته.  ــر يش ــاه آخ ــن اتج ــه م انتباه

- احتــواء برنامــج الاســرخاء متعــدد 
المقــرح عــى تدريبــات الانتشــار  النظــم 
التأمــل يســاعد  والتجميــع بالإضافــة إلى 
اللاعــب عــى الاســرخاء الجيــد، حيــث 

كلــات وأصــوات محــددة لا  عــى  يركــز 
ترديدهــا  مــع  عنــاء  أو  جهــد  إلى  تحتــاج 
بإيقــاع ثابــت ثــم يتصاعــد شــيئًا فشــيئًا، ممــا 
يســاعد اللاعــب عــى اســتغلال كل طاقاتــه 
ومشــاعره، ويقلــل مــن أعــراض الضغــوط 
بالنتيجــة  كالانشــغال  والعقليــة  المعرفيــة 
المنافســة  في  المــدرب  تعليــات  ونســيان 
العقليــة  الاســتجابة  في  التفكــر  وبــطء 
والتركيــز  التصــور  مســتوى  وضعــف 
التوقــع. مســتوى  وانخفــاض  والإدراك 

- برنامــج الاســرخاء متعــدد النظــم 
ــى  ــكواش ع ــئ الاس ــاعد ناش ــامل يس الش
هرمونــات  نشــاط  خفــض  في  التحكــم 
شــأنها  مــن  والتــي  النفســية،  الضغــوط 

للناشــئ.  الاســرخاء  تحقيــق 

النظــم  متعــدد  يســاعد الاســرخاء   -
عــى تحســن الحالــة المزاجيــة ويقلــل مــن 
شــأنه  مــن  وهــذا  والإحبــاط،  الغضــب 
البيئيــة  الضغــوط  مصــادر  في  التحكــم 

والانفعاليــة. والاجتماعيــة 

والتأمــل  التصــور  اســرخاء   -
كالاســرخاء الــذاتي كمكونــات مهمــة مــن 
مكونــات الاســرخاء متعــدد النظم تســاعد 
الناشــئ عــى اســتدعاء خــرات النجــاح 
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وتذكــر الواجبــات الخططيــة دون ضغــط أو 
عنــاء أو جهــد، وهــذا يســاعد عــى خفــض 

الانفعــال والغضــب أثنــاء المنافســة.

ــاح  ــرات النج ــرجاع خ ــرار واس - تك
الناشــئ  ثقــة  مســتوى  رفــع  إلى  يــؤدي 
ــة  ــن درج ــض م ــدوره يخف ــذا ب ــه، وه بنفس
الضغــوط. كل تلــك التفســرات توضــح 
وتفــر  الخيــاري  الاســرخاء  فعاليــة 
وجــود فــروق ذات دلالــة إحصائيــة مــن 
القياســات القبليــة والبينيــة جــدول )8(، 
)9( لصالــح البينيــة وبــن القياســات البينيــة 
اتجــاه  في  أي  البعديــة  لصالــح  والبعديــة 
الإيجــابي  الاتجــاه  يعنــي  وهــذا  الخفــض، 
ببرنامــج  الالتــزام  نحــو  الدراســة  لعينــة 
ويفــر  المقــرح  الخيــاري  الاســرخاء 

التحســن.  نســب  في  الطفــرة 

الا�ستنتاجات:

ــة  ــة إحصائي ــروق ذات دلال ــد ف - توج
ــدرة  ــدي في الق ــي والبع ــن القب ــن القياس ب
عــى الاســرخاء لــدى ناشــئ الاســكواش 

ــدي. ــاس البع ــح القي لصال

ــة  ــة إحصائي ــروق ذات دلال ــد ف - توج
ــدرة  ــدي في الق ــي والبع ــن القب ــن القياس ب
ناشــئ  لــدى  الضغــوط  خفــض  عــى 

لصالــح  الاســكواش 
القيــاس البعــدي )اتجــاه 

الخفــض(.

ذات  فــروق  توجــد   -
القبليــة  القياســات  بــن  دلالــة إحصائيــة 
والبينيــة ولصالــح البينيــة في القــدرة عــى 
لــدى  الضغــوط  وخفــض  الاســرخاء 

الاســكواش. ناشــئ 

ــة  ــة إحصائي ــروق ذات دلال ــد ف - توج
ــح  ــة ولصال ــة والبعدي ــن القياســات البيني ب
الاســرخاء  عــى  القــدرة  في  البعديــة 
ناشــئ  لــدى  الضغــوط  وخفــض 

. ش ا ســكو لا ا

بــن  التغــر  نســب  تراوحــت   -
متوســطي القيــاس القبــي والبعــدي عــى 
بــن  الضغــوط  أعــراض  مقيــاس  أبعــاد 
)193.1، 227.8( بينــا بلغت )38.8( 
الاســرخاء. عــى  القــدرة  مقيــاس  عــى 

التو�صيات:

الاســرخاء  برنامــج  تطبيــق  تفعيــل   -1
نفســية  كمهــارة  المقــرح،  النظــم  متعــدد 
الإعــداد  برنامــج  محتــوى  ضمــن  مهمــة 
الوطنيــة،  والفــرق  للمنتخبــات  النفــي 
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لمــا لــه مــن فعاليــة في خفــض الضغــوط 
مــن  الاســرخاء  عــى  القــدرة  وتحســن 

المتكامــل. الشــامل  المنظــور 

عــن  الدراســات  مــن  مزيــد  إجــراء   -2
فعاليــة وتأثــر الاســرخاء متعــدد النظــم 
المقــرح عــى تحســن القــدرة عــى التصــور، 
وتركيــز الانتبــاه، وتنظيــم الطاقــة النفســية، 

ــدف . ــاء اله وبن

3- التوجــه نحــو دراســة تأثــر الاســرخاء 
الضغــوط  خفــض  عــى  النظــم  متعــدد 
الرياضيــن،  مــن  مختلفــة  عينــات  لــدى 
في  والعاملــن  والمدربــن،  والإداريــن، 

البيئــة الرياضيــة، لتعميــم الاســتفادة منــه في 
حــدود هــذه العينــات.

4- التركيــز عــى أن تكــون المــدة الزمنيــة 
متعــدد  الاســرخاء  لبرنامــج  المقترحــة 
النظــم هــي شــهرين بواقــع خمــس جلســات 
أســبوعيًّا، أو ثلاثــة أشــهر بواقــع ثــاث 
في  لفعاليتهــا  نظــرًا  أســبوعيًّا،  جلســات 
التابعــة )خفــض  المتغــرات  التأثــر عــى 
ــال  ــرون في مج ــار المنظ ــا أش ــوط(، ك الضغ

الاســرخاء.
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