
 

 سترخاء التعاقبي عمي قمق الامتحان للابرنامج  تأثير "
 "التعبير الحركي مادة فى مستوي الأداءو 

 
 عالية عادل شمس الدين د/  *                                                               

 المقدمة ومشكمة البحث:
بالتحصيل الدراسي  فقد أشار معظم احد من أىم الإنفعالات المتصمة و يعد قمق الامتحان      

عمماء النفس عمي أن درجة مناسبة من القمق قد تدفع الطلاب نحو التعمم فإذا زاد معدل القمق عن 
تمك الدرجة أصبح عائقاً لمتحصيل والتعمم ، فالقمق المعتدل يدفع الطلاب إلي الإستذكار والاداء 

 (.39759المعرفي والإرتباك. ) الجيد بينما القمق الزائد يؤدي إلي حالة التفكك
ىو النجاح أو  الامتحانكما ان حدة القمق تزداد إذا ما أدرك الطلاب أن مصيرىم في ىذا         

 (65 7:الفشل، مما يعني الشيء الكثير بالنسبة لإثبات وجودىم أو تحقيق ذاتيم )
ياضى إلى أنيا تساعد عمى الميارات العقمية فى المجال الر الاسترخاء كأحد  أىميةترجع  و      

والتى يمكنيا منع الأفكار السمبية وتشتيت الانتباه  Mental Stateالوصول إلى حالة عقمية 
المتداخل مع الأداء البدنى، فإذا توافرت القدرة عمى الأداء مرة فذلك يعنى امتلاك القدرة عمى تحقيق 

العقل يتدخل ويفسد التوافق العضمى ىذا الأداء بنجاح فى كل محاولة ولكن قد لا يتم ذلك لأن 
ويؤثر بطريقة سمبية عمى مستوى الأداء، والتدريب عمى الميارات العقمية يقمل من ىذا التأثير. 

(3: 7:3) 
 (       96733)يحسن التركيز والثقة بالنفس وأيضا القمقفالاسترخاء يحقق نقص التوتر العضمي و        
الإسترخاء التعاقبي لو أساليب عديدة إلا أنيا جمعياً تستند إلي ن ويؤكد العديد من العمماء ا      

"والتي تعتمد عمي سمسمة من  Edmond Jacbsonالطريقة التي قدميا ادموند جاكبسون 
يا استرخاء، والغرض من ذلك مساعدة الرياضي في التعرف عمي الفرق عالتقمصات العضمية يتب

عضمي( والإحساس بالإسترخاء العضمي" وسمي بالإسترخاء بين الإحساس بالتوتر )عند الانقباض ال
التعاقبي لأنو يشمل التقدم من مجموعة عضمية إلي أخري حتي يمكن أحتواء جميع المجموعات 

 (344731( )4:676()7338 ;) العضمية الرئيسة.
لك ينبغي لذا يمعب الاسترخاء دوراً ميماً في تييئة وا عداد الطلاب قبل الأمتحان العممي لذ      

تكمن أىمية تدريبات الأسترخاء في نواحي البدنية والميارية  حيث الأىتمام بو جنباً إلي جنب مع ال

                                                           
 زقازيق.، بكلية التربية الرياضية، جامعة الالتمرينات والجمباز والتعبير الحركيمدرس بقسم  *



 (2) 

و الأنفعالية وليا أيضاً تأثيراً إيجابياً لأداء مي ضبط مستوي الأستثارة العضمية الإسيام في القدرة ع
مجموعة من الميارات التركيز لأداء الميارات البدنية خاصة التي تتطمب نوعاً من التوافق والدقة و 

 .حركية في جممة 
انب العممي لأداء تعد ماده التعبير الحركي من المقررات العممية التي يعتمد فييا الج و      

متمثلًا بشخصية الطالبة  والجماعي جممة حركية عمي الأداء الفردي في مياراتمجموعة من ال
إنخفاض  من خلال تدريس ىذه المادة لاحظت الباحثةف، لذلك وقدراتيا النفسية والميارية والبدنية 

الحقيقي خلال  لطالبات خلال الامتحان )العممي( الفتري أو النيائي عن مستواىنمستوي أداء ا
وعدم  والاضطرابنتيجة القمق الذي يؤدي بدوره إلي زيادة التوتر والشعور بعدم الراحة  المحاضرات

بقسم التربية الرياضية بكميو العموم الانسانية  – نظام الدراسةفضلا عن القدرة عمي التركيز 
الذي يحتم تدريس الماده لمرة واحده فقط خلال   -والاجتماعية بجامعو صحار بسمطنو عمان 

 من ىنا برزت ، الاربع سنوات الدراسية بالقسم و لمفرقة الرابعة حيث السن المرتفع نسبيا لمطالبات
التعاقبي في  للاسترخاء برنامجفاعمية  الباحثة التعرف عمي خلال محاولةأىمية البحث الحالي من 

مستوي عمي تحسين  وزيادة قدرتين ،شدة قمق الامتحان لدي الطالبات من جيةإمكانية خفض 
 في زيادة طالباتالقمق من جية أخري فضلًا عن مساعدة الأدائين العممي كنتيجة لخفض شدة 

 .الاسترخاءالعممي كنتيجة لتمرينات  الامتحانل وأثناء تين قبالقدرة عمي التحكم في انفعالا
 أهداف البحث:

لطالبات قسم التربية  برنامج تدريبي للإسترخاء التعاقبيتصميم لى يهدف البحث إ        
 ، ومن ثم التعرف عمى:التعبير الحركي في مادة  الرياضية

مستوي الاداء بمادة عمى ، و قمق الامتحان شدةعمى  للإسترخاء التعاقبيتأثير البرنامج المقترح  -3
 .الطالبات لدى   لدى التعبير الحركي

 الطالبات.، ومستوى الأداء لدى شدة قمق الامتحان و الإسترخاء التعاقبيالعلاقة بين  -4
 فروض البحث:

مستوي عمى و  ، شدة قمق الامتحانيؤثر إيجابياً عمى  للإسترخاء التعاقبيالبرنامج المقترح  -1
 .الطالبات لدى  ء بمادة التعبير الحركيالادا

، ومستوى الأداء شدة قمق الامتحان و الإسترخاء التعاقبيتوجد علاقات ارتباطية دالة بين  -4
 الطالبات.لدى بمادة التعبير الحركي 

 :المستخدمة في البحث المصطمحات
 Relaxation7  الاسترخاء
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عمد من النشاط يسمح بإعادة الشحن ىو انسحاب مؤقت ومتبأنو 7 شمعون يعرفو            
 (:738 39والاستفادة الكاممة من الطاقات البدنية والعقمية وانفعالية. )

 Anxiety 7   القمق
بأنو "أنفعال مركب من التوتر الداخمي والشعور بالخوف وتوقع الخطر، وىو  علاوي يعرفة          

 (.;59 417داخمو" ) خبرة أنفعالية غير سارة يدركيا الفرد كشيء ينبعث من
 Anxiety  ُTest  7  قمق الامتحان

( بأنو "متغير من المتغيرات التي تؤثر في تحصيل الطلاب وفي الهواري والشناوي عرفو )ي         
 (.;31 387سموكيم الدراسي بصفة عامة" )

الامتحان  بيا الفرد في مواقفبأنة 7 "درجة الانزعاج والانفعال التي يشعر  علاوي يعرفة و         
  (;55:73)بالاضافة الي التوتر و توقع الشر والعصبية واستثارة الجياز العصبي الاتونومي.

 الدراسات السابقة:
اثر برنامج " ( ، بعنوان 11)م(0212) عكمة سميمان الحوري،ثامر زنون دراسة  -1

يث ح "الاسترخاء التعاقبي عمي القمق ألامتحاني والتحصيل العممي في مادة الجمناستك
ىدفت الدراسة إلى التعرف عمي اثر برنامج الاسترخاء التعاقبي عمى القمق ألامتحاني في 
مادة الجمناستك واستخدم الباحثان المنيج التجريبي بنظام المجموعتين التجريبية 

طالباً من طلاب كمية التربية البدنية  81والضابطة وقد تكونت عينة الدراسة من عدد 
النتائج وجود دلالة فروق بين المجموعتين التجريبية  أىم بجامعة الموصل وكانت

والضابطة لصالح المجموعة التجريبية ووجود دلالة فروق بين القياسيين القبمي والبعدي 
 لممجموعة التجريبية . 

القمق الأمتحاني وعلاقتو بالتحصيل بعنوان " ( ،6) (0226) سعد عباس الجنابيدراسة  -0
حيث ىدفت الدراسة الى التعرف عمى ،"  ات التربية الرياضيةالأكاديمي لطمبة بعض كمي

علاقة التحصيل الأكاديمية لطلاب الكمية والقمق ألامتحاني واستخدم الباحث المنيج 
الوصفي وتكون عنية الدراسة من طلاب الفرقة الثالثة بكمية التربية البدنية جامعة ديالي 

لقمق الامتحاني والتحصيل الدراسي لطلاب وكانت أىم النتائج وجود علاقة ايجابي بين ا
 .الكمية 

سامية فرغمي، و  ، (8)(م;;;3)رشا السيد (،;م()8;;3)صباح صقر7  ودراسات كلا من    
، (4م( )4114أحمد صلاح الدين )(، 44م( )4111بر )نمحمد ع (،9();;;3سموي شكيب )
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، (47م( )4116) (، وليد جبر36م( )4115فايزة خضر ) ،(46م( )4114نجلاء فتحى )
 .(:م():411(، الجنابي )45م()4117مصطفي ،العزب)

  Klorad & Spring (3;;3( )55م)، Lamir & Miraney (3;;6( )56م ،)Bakker, 

et al.,  (3;;6( )49م،) Schamer (3;;9( )5م:،) Anderson (4114( )48م)  ،J. Li, 

et al., (4114( )53م ،)Dubier et al., (4115( )4م;). 
 إجراءات البحث:

 المنهج المستخدم:
ذو القياس القبمى والبعدى المنيج الشبة تجريبى بإتباع التصميم التجريبى  ةالباحث تاستخدم       
 لمناسبتو لطبيعة البحث. تين احداىما تجريبية والاخري ضابطةلمجموع

 عينة البحث:
بالفصل الدراسي الاول ت الفرقة الرابعة طالبامن  العشوائيةتم اختيار عينة البحث بالطريقة         

كمية العموم الانسانية والاجتماعية بجامعة ببقسم التربية الرياضية  4131/4133لمعام الجامعي 
بواقع  طالبة( 94حيث بمغ حجم العينة الكمية )طالبة  8;البالغ عددىم ، صحار بسمطنو عمان

موزعين بالتساوي عمي  راسة الأساسيةلمد طالبة( :6لمدراسة الاستطلاعية، و) طالبة( 46)
بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث  ثةالباح ت، وقد قاممجموعتي البحث التجريبية والضابطة 
 النفسية )الاسترخاء العمر الزمنى(، والمتغيرات -ن الوز  -الكمية فى متغيرات النمو )ارتفاع القامة 

والجدول التالى يوضح خصائص عينة  ،ستوي الاداءم( وكذلك ب قمق الامتحان – العقمي والعضمي
 البحث.

 (1جدول )
 التوصيف الإحصائى لعينة البحث الكمية

 94ن =                               متغيرات قيد البحثال في                                           
 الالتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغيرات

 1.47- 3.51 ;46.3 السن

 1.45 5.31 16.;37 الطول

 3.68 :9.4 4;.;7 الوزن 

 ;1.3 3.46 56.87 الاسترخاء العقمي

 :1.4 3.65 99.98 الاسترخاء العضمي

 :1.9- ;5.4 4;.87 قمق الامتحان
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حيث تراوح معامل ،  أفراد عينة البحث الكمية بين تجانس السابق وجود يتضح من الجدول 
 ( .  5  ±ن ) الإلتواء بي

 ( 0جدول ) 
 التكافؤ بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في متغيرات البحث

 46=  4=ن3ن
 الدلالة قيمة "ت" الانحراف المعياري  المتوسط القياس المتغير

 الاسترخاء العقمي
 1.30 34.88 تجريبية

1.55 
 
 
 

 غير دالة

 1.18 34.46 ضابطة

 الاسترخاء العضمي
 1.41 77.79 تجريبية

0.83 
 1.22 77.46 ضابطة

 ( 0جدول ) 
 التكافؤ بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في متغيرات البحث

 46=  4=ن3ن
 الدلالة قيمة "ت" الانحراف المعياري  المتوسط القياس المتغير

 قمق الامتحان
 2.96 65.50 تجريبية

0.95 
 

 3.33 66.29 ضابطة

 مستوي الاداء
 0.85 12.25 بيةتجري

0.33 
 0.92 12.33 ضابطة

  4.14ىى  1.17قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية            
يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق دالو إحصائياً بين القياسين القبمى لممجموعتين  

 ىذه المتغيرات. التجريبية و الضابطة  فى متغيرات البحث مما يدل عمى تكافؤ المجموعتين فى
 أدوات جمع البيانات:  

بمجموعة من الأدوات لجمع  ةالباحث تمن خلال المسح المرجعى والدراسات السابقة استعان       
البيانات بعضيا خاص بالتحقق من اعتدالية البيانات بين أفراد العينة مثل أدوات قياس متغيرات 

ية مثل مقاييس المتغيرات العقمية والنفسية النمو ، والآخر خاص بجمع بيانات البحث الأساس
 ومستوى الأداء.

 أدوات قياس متغيرات النمو7 -أ
 .جياز الرستاميتر لقياس ارتفاع الجسم )الطول الكمى( بالسنتيمتر 
 .ميزان طبى لقياس وزن الجسم بالكيمو جرام 
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 مقاييس المتغيرات العقمية والنفسية7 -ب
  مقياس القدرة عمى الاسترخاءAbility relax scale  إعدادFrank Vital  تعريب محمد

 (3م( مرفق رقم )3:;3حسن علاوى وأحمد السويفى )
  بطاقة مستويات التوتر العضمىMuscle tension level scheet  إعدادNideffer 

 (.4م( مرفق رقم )8;;3تعريب محمد العربى شمعون، ماجدة إسماعيل )
  (.5مرفق رقم ) م( 3;;3) عموي محمد حسن  إعداد قمق الامتحان قائمة 

 (.6مرفق رقم ) للاسترخاء التعاقبيالبرنامج المقترح  -ج
 

 الدراسة الاستطلاعية:
 38/31/4131إلى  31/4131/;بإجراء دراسة استطلاعية فى الفترة من  ةالباحث تقام      

ف حساب وخارج العينة الأساسية بيدمن نفس مجتمع البحث  طالبة( 46عمى عينة مكونو من )
 النفسية المستخدمة.املات العممية لممقاييس المع

 أولًا: الثبات:
بطاقات مستويات التوتر  -النفسية )القدرة عمى الاسترخاء  بتطبيق المقاييس ةالباحث تقام      

( ثم إعادة تطبيقيا بفاصل زمنى قدرة أسبوع وتم قمق الامتحانقائمة  -العضمى "استرخاء عضمى" 
 (.5لارتباط بين التطبيقين كما ىو موضح فى جدول )حساب معامل ا

 
 (1جدول )

 بين التطبيقين الأول والثانى فى الاختبارات العقمية ثباتمعامل ال
 العينة الاستطلاعية طالباتوالنفسية قيد البحث ل

 46ن = 

 المتغيرات

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
معامل 
المتوسط  الارتباط

 الحسابي

الانحراف 
 معياري ال

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 * 1.759 :3.3 56.68 3.46 56.85 الاسترخاء العقمي
 * 1.944 3.54 :99.7 3.85 16.:9 الاسترخاء العضمي
 * 1.993 8;.4 87.71 5.86 8;.87 قمق الامتحان

  1.616ىى  1.17قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية  
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بين  1.17جود علاقة ارتباطية دالة إحصائياً عند مستوى ( و 5يتضح  من جدول ) 
التطبيقين الأول والثانى لعينة الدراسة الاستطلاعية فى المقاييس العقمية والنفسية  قيد الدراسة، مما 

 .1.993إلى  1.759يشير إلى تمتع تمك المقاييس بدرجة ثبات عالية انحصرت ما بين 
 ثانياً: معامل الصدق:

النفسية قيد البحث عمي العينة  ممقاييسبحساب صدق الاتساق الداخمي ل ثةالباح تقام      
 7كما ىو موضح بالجدول التاليالاستطلاعية 

 ( 2جدول ) 
 صدق الاتساق الداخمى لعبارات الاسترخاء العقمى والعضمى وقمق الامتحان

 46ن = 

الاسترخاء  الاسترخاء العقمى العبارات
الاسترخاء  باراتالع قمق الامتحان العضمى

 قمق الامتحان العقمى

3 1.876 1.976 1.976 34 1.896 1.:67 
4 1.8:9 1.854 1.:63 35 1.861 1.85; 
5 1.94; 1.963 1.876 36 1.8:9 1.94; 
6 1.963 1.:67 1.963 37 1.8;1 1.896 
7 1.896 1.8:7 1.896 38  1.85; 
8 1.85; 1.963 1.963 39  1.94; 
9 1.963 1.963 1.896 3:  1.963 
: 1.:67 1.:67 1.861 3;  1.8:3 
; 1.93; 1.85; 1.8;1 41  1.869 
31 1.85: 1.8:9 1.976    
33 1.8:; 1.94; 1.896    

  1.616ىى  1.17قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية                  
إحصائياً بين العبارة ومجموع يتضح من الجدول السابق أنو توجد علاقة ارتباطية دالو       

 المحور التى تنتمى إليو مما يدل عمى صدق عبارات المقياس فيما تقيسو . 
 الدراسة الأساسية:

طالبة (:6) نوعددىلممجموعتين التجريبية والضابطة بإجراء القياس القبمى  ةالباحث تقام       
 تثم قام 31/4131/:3إلى  39/31/4131ة من فى الفتر  قيد البحثحيث تم تطبيق المقاييس 

( :( عمى عينة البحث ولمدة )6مرفق رقم  ) للاسترخاء التعاقبيبتطبيق البرنامج المقترح  ةالباحث
ق( وذلك فى الفترة من 51زمن الوحدة اليومية ) ، فى الأسبوع ثلاث وحدات أسابيع بواقع 

 عمى ما يمى7خاء لاستر ل، وقد اشتمل البرنامج المقترح 34/4131/;4إلى  31/4131/;3
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 (3جدول )
 للاسترخاء التعاقبيبيانات البرنامج المقترح 

 المدة الزمنية المحتوى 
 أسابيع : مدة البرنامج المقترح

 تدريبية ةوحد 5 عدد الوحدات فى الأسبوع
 وحدة تدريبية 46 عدد الوحدات ككل

 ق51 زمن الوحدة
 ق47 تعاقبي استرخاء
 ق7 يقاظاست

 ق 941 مبرنامجالزمن الكمى ل

تم إجراء القياس البعدى لعينة البحث  لاسترخاء التعاقبيلمقترح لوبعد الانتياء من البرنامج ا      
 ت، ثم قام 34/4131/;4وفى نفس الظروف  تقريباً وبنفس المقاييس النفسية والعقمية وذلك فى 

 صائى.بتفريغ البيانات والنتائج فى كشوف لإخضاعيا لمتحميل الإح ةالباحث
 المعالجات الإحصائية:

 تم استخدام المعالجات الإحصائية الآتية7     
 الانحراف المعيارى  المتوسط الحسابى.
 معامل الارتباط. معامل الالتواء.

 معدل التغير %. اختبار "ت" لمفروق.
 ج.لمتحقق من معنوية النتائ 1.17بمستوى الدلالة الإحصائية عند مستوى  ةالباحث توقد ارتض

 عرض النتائج ومناقشتها:
 بمادةللاسترخاء التعاقبي عمي شدة قمق الامتحان ومستوي الاداء تأثير البرنامج المقترح  -3

 . لمطالباتالتعبير الحركي 

 
 
 
 
 
 



 (9) 

 (4جدول) 
 القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية يندلالة الفروق بين القياس
 في متغيرات البحث 

 46ن = 

 سطالمتو  القياس المتغير
الانحراف 
 المعياري 

معدل 
 %التغير

 قيمة "ت"

 الاسترخاء العقمي
 1.30 34.88 قبمي

37.73 *30.73 
 2.18 48.04 بعدي

 الاسترخاء العضمي
 1.41 77.79 قبمي

42.74 *105.82 
 1.41 44.54 بعدي

 قمق الامتحان
  2.96 65.50 قبمي

41.79 
 

*31.25 
 1.98 38.13 بعدي

 مستوي الاداء
  0.85 12.25 قبمي

117.71 *48.97 
 1.05 26.67 بعدي

  4.19ىى  1.17قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية         
البعدية لصالح و بين القياسات القبمية  احصائيا وجود فروق دالة السابق جدولاليتضح من 

مق الامتحان ومستوي الاداء متغيرات البحث)الاسترخاء العقمي والعضمي و قالقياسات البعدية فى 
نسب التحسن فى معدلات التغير ، كما يشير الجدول أيضاً إلى ارتفاع لممجموعة التجريبية العممي(

 % .339.93% إلى 59.95القياس البعدى لجميع المتغيرات قيد البحث حيث انحصرت بين 
والخاصة بنسب التحسن أو  (8أنو وفقاً لمنتائج السابقة التى وضحيا جدول ) ةرى الباحثتو        

فى تنمية وتحسن للاسترخاء معدلات التغير فإن ىذا يُعد تدعيماً لفاعمية البرنامج المقترح 
قمق الامتحان ومن ثم تحسن مستوي الاداء العممي لجممة خفض شدة الاسترخاء العقمي والعضمي و 

 قيد البحث. التعبير الحركي
ملائماً ومناسباً وفعالًا  المقترح كان الاسترخاءبرنامج  وى إلى أن محتة ىذا عزو الباحثو ت       

من حيث مادة التعبير الحركي بالنسبة اليين  طبيعة وظروففق العينة و لمطالبات افراد وضروريا 
بالفرقة  -مرة خلال السنوات الدراسية الاربعة فضلا عن كبر سنين  لأولانيا ماده تدرس لين 

تفاع شدة وحدة التوتر والقمق من ىذة المادة العممية بمتطمباتيا الفنية ومن ثم ار  -الدراسية الرابعة
فاعمية نجاح برامج م( أن 4119) أسامة راتب، ويتفق ذلك مع ما أشار إليو والادائية المرتفعة 

ثم ومن الاسترخاء التعاقبي تكمن في اكتساب الفرد ميارة التعرف عمي التوتر في عضلات جسمة ،



 (01) 

نة وخاصة في مواقف الاداء الحرجة وعمية يكون الاسترخاء التعاقبي قد حقق يستطيع التخمص م
م( من الأىمية تطوير قدرة 8;;3) محمد العربىمع ما أشار إليو  ايضاويتفق ،  (74:7 6 ). ىدفة

المثيرات المرتبطة بالأداء حيث أن ذلك يساعده عمى تعبئو قواه البدنية  التحكم فياللاعب عمى 
7 39والعقمية عمى نحو أفضل، وتجنب الأفكار السمبية التى ىى مصدر لمتوتر والقمق )والانفعالية 

ميارة يمكن تعمميا وتنميتيا  سترخاءم( أن الا3;:3) Nideffer( ويتفق أيضاً مع ما ذكره ;47
م(أن 8;;3) محمد العربىوايضا يتفق مع ما اشار الية  (7318 57والتدريب. ) تكرارمن خلال ال
لما لو من أىمية فى خفض حدة  عداد العقمىيُعد القاسم المشترك فى جميع برامج الإ الاسترخاء

  (7444 39) .التوتر والقمق وتييئة المناخ النفسى واليدوء العصبى لتحقيق أفضل النتائج
 (5جدول)

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة
 في متغيرات البحث 

 46ن = 

 المتوسط القياس يرالمتغ
الانحراف 
 المعياري 

 معدل التغير
 قيمة "ت"

 الاسترخاء العقمي
 1.18 34.46 قبمي

1.33 1.70 
 1.28 34.92 بعدي

 الاسترخاء العضمي
 1.22 77.46 قبمي

15.54 *18.30 
 2.72 65.42 بعدي

 قمق الامتحان
  3.33 66.29 قبمي

11.49 *9.928 
 2.04 58.67 بعدي

 وي الاداءمست
  0.92 12.33 قبمي

80.78 *56.82 
 0.81 22.29 بعدي

  4.19ىى  1.17قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية             
القبمى والبعدى فى  يند فروق دالو إحصائياً بين القياسو وجالسابق الجدول  يتضح من 

في متغيرات الاسترخاء العضمي ة متغيرات البحث ولصالح القياس البعدى لدى المجموعة الضابط
وايضا عدم وجود فروق ،وقمق الامتحان ومستوي الاداء العممي لجممة التعبير الحركي قيد البحث 

التغير أو نسب التحسن  تمعدلا انكما يشير الجدول أيضاً إلى ، الاسترخاء العقمى دالة لمتغير 
 .%:1.9:% إلى 3.55رت بين فى القياس البعدى لجميع المتغيرات قيد البحث حيث انحص



 (00) 

شدة قمقين وكذلك التدريب الشبة منتظم  حرص الطالبات عمي وتعزي الباحثة ىذة النتيجة الي     
من الامتحان لجممة التعبير الحركي ربما كان دافعا لبذل المزيد من الجيد والتركيز في محاولة 

معممتين وحرصا منين عمي الاداء منين لتحسين مستوي ادائين وصورتين الذاتية امام انفسين و 
وفق نظام  بشكل جيد ومن ثم الحصول عمي درجة جيدة تساعد في رفع المعدل التراكمي لمنجاح

ويتفق ذلك  خاصة و أنين بالسنة النيائيةالجامعو الذي يعتمد عمي الساعات المعتمدة في الدراسة 
( إن قمق الطالب في ىذه الحالة سببو الرغبة في تجنب فشل :4) Blankstein ،1990مع نتائج 

ن الرغبة في تجنب  الاداء في الامتحان الذي يؤدي إلي شعور سمبي مؤقت وبسيط تجاه الذات وا 
( 37) كاظم(، ويتفق ايضا مع نتائج دراسة :66174الفشل المصاحبة لمقمق تعني تحقيق النجاح )

ق مفيداً كون التغيرات الجسمية والعقمية والنفسية المصاحبة أنة في بعض الحالات يكون فييا القم
 377. )لمقمق والتي تنطوي عمي جانب إيجابي يدفع الطالب إلي أداء أكثر فاعمية وىو القمق الدافع

35) 
 (6جدول)

 بين المجموعتين التجريبية و الضابطةفي القياس البعدي دلالة الفروق 
 46ن =                              في متغيرات البحث                                              

 قيمة "ت" المعياري  الانحراف المتوسط القياس المتغير

 الاسترخاء العقمي
 2.18 48.04 تجريبية

*32.04 
 1.28 34.92 ضابطة

 الاسترخاء العضمي
 1.41 44.54 تجريبية

*31.62 
 2.72 65.42 ضابطة

 نقمق الامتحا
 1.98 38.13 تجريبية

*37.02 
 2.04 58.67 ضابطة

 مستوي الاداء
 1.05 26.67 تجريبية

*16.33 
 0.81 22.29 ضابطة

  4.14ىى  1.17قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية                  
يين ين البعدفروق دالو إحصائياً بين القياس وجودإلى  السابق تشير نتائج الجدول        

الاسترخاء العقمي والعضمي فى مجموعة التجريبية ولصالح ال التجريبية و الضابطة لممجموعتين
 .وشدة قمق الامتحان ومستوي الاداء

 المقترح برنامجفاعمية ال استفادة المجموعة التجريبية من مدي وتعزو الباحثة ذلك إلي أن      
 ، التي تمارس لإدارة الضغط النفسي العقمية اتأىم الميار من لإسترخاء العقمي والعضمي كونيما ل

إلي أن تعمم إسترخاء عضلات الجسم ميارة أساسية  م7;;3 عنان ويتفق ذلك مع ما اشار الية



 (02) 

لكل أنواع إسترتيجيات إدارة الضغط النفسي والتدخل فيو، فالقدرة عمي الإسترخاء الذىني والبدني 
 ويتفق ايضا مع دراسة،(817 437ة ضبط القمق )تعد الخطوة الأولي والأساسية في تعمم كيفي

متغير من المتغيرات الحياتية التي تتأثر بحالة الإسترخاء  قمق الامتحانأن  (:م):411 الجنابي
العضمي وتؤثر في سموك الطالب بصفة عامة وتترك أثارىا عمي التحصيل الأكاديمي لمطالب 

 (53 7:الجامعي بصفة خاصة )
لجممة التعبير الحركي قيد البحث حثة دلالة الفروق في مستوي الاداء العممي كما تعزو البا       

د أستفادت فسيولوجياً وبدنياً ونفسياً من قإلي أن المجموعة التجريبية  لصالح المجموعة التجريبية
وىو ما يتفق مع العممي مستوي الاداء برنامج الإسترخاء التعاقبي في تحصيل درجات أكبر في 

أن ىذا ناتج من فوائد الإسترخاء ففي الجانب الفسيولوجي تسترخي العضلات  م;411 يالطائ رأي
وينخفض معدل حامض المبنيك في الدم وينخفض معدل ضربات القمب ويكون ىناك توافق أفضل 
بين موجات المخ، أما في فوائده البدنية فتتجمي في التخمص من الأرق وآثاره ويتأخر ظيور التعب 

ة التوافق العضمي العصبي وتقل الأخطاء البدنية ومن ثم تزيد إمكانية الأداء الرياضي وتتطور قابمي
(. أما الفوائد النفسية فينخفض القمق والتوتر ويشعر ;5-:5 37لفترة أطول وبكفاءة فنية أعمي )

أكثر الرياضي باليدوء والأمان ويتطور الأنتباه والتركيز وفيم الذات ويتم الإرتباط بالجيد بطريقة 
حيث يؤكد عمى ذلك  (.395 397)اداء جيد  تحقيق مستوي إسترخاء "وىي عوامل مساعدة عمي 

م( عمى أىمية العامل 4;;3) وأسامة راتب وعمى ذكىمMartens, et al., (3;;1 )كلًا من 
 السيكولوجى والميارات النفسية والعقمية وضرورة تنميتيا جنباً إلى جنب مع الإعداد البدنى والميارى 

 (7594 5( ):75 58لتمام نجاح العممية التدريبية ولتحقيق الأىداف المنشودة. )
نجلاء (، :5م( )3;;9) Schamerوتتفق ىذه النتائج مع ما أشارت إليو نتائج كلًا من      
 وليد جبر(، 48م( )4114) Anderson(، 4م( )4114) أحمد صلاح(، 46م( )4114) فتحى

إلى أىمية دور التدريب  (35) م4131 ذنون  الحوري، (،:)م:411 لجنابي، ا(47م( )4115)
عمى الاستراتيجيات العقمية فى توجيو التوتر وخفضو وكذلك تنمية ميارات الاسترخاء العقمى 

 .المواقف اليامة والحاسمة للاداءفى تطوير مستوى الأداء الميارى أثناء  العضمي
( تدعم الفرض الأول :،8،9ول )اجدال من ىنا يمكنا القول بأن ىذه النتائج السابقة فى

 لمبحث والقائل7
شدة قمق الامتحان ومستوى الاداء يؤثر إيجابياً عمى  للاسترخاء التعاقبي))البرنامج المقترح 

 ((بمادة التعبير الحركي



 (03) 

الاسترخاء وقمق الامتحان ومستوي الاداء بمادة التعبير توجد علاقات ارتباطية دالة بين -4 
 7الحركي 

 ( 7ل ) جدو
 الاسترخاء وقمق الامتحانمصفوفة معاملات الارتباط بين 

 لممجموعة التجريبية في القياس البعديومستوى الأداء  
  46ن = 

 مستوي الاداء قمق الامتحان الاسترخاء العضمي الاسترخاء العقمي المتغيرات
 1.996-    الاسترخاء العقمي

 1.8:3   67:.1 الاسترخاء العضمي

 54:.1-  ;1.93- 1.976- متحانقمق الا

 1.616ىى  1.17قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية 
  

والعضمي ، ( وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين الاسترخاء العقمى،;يوضح جدول )       
رنامج بعد الب لطالبات المجموعة التجريبية لجممة التعبير الحركيوبين مستوى الأداء وقمق الامتحان 

( مما يشير إلى أنيا علاقة ارتباطية 67:.1إلى  1.8:3حيث انحصرت قيمة "ر" المحسوبة بين )
 قوية.

تُعد تدعيماً لفاعمية البرنامج ىذة أن قوة العلاقة الارتباطية الدالة إحصائياً  ةرى الباحثتو        
وكذلك توضح صدق  لجممة التعبير الحركيعمى مستوى الأداء  للاسترخاء التعاقبيالمقترح 

الناجمة  يساعد عمى ضبط الحالة الانفعالية وومناسبة محاور البرنامج ومكوناتو، ىذا فضلًا عن أن
ومن  قيد البحث لمادة التعبير الحركي ةيالحرك الجممة بمحتوى  المرتبط عن شدة القمق من الامتحان

ان البرنامج المقترح للاسترخاء كما ، عمى بذل أقصى جيد لموصول إلى قمة الأداء الجيد القدرة ثم
التعاقبي  ركز في مفرداتو عمي التحكم بالتنفس الذي يعمل عمي تغيرات نفسية وفسيولوجية إيجابية 

عمي أن التغيرات النفسية تكمن في إطلاق الإنفعالات  (35) م4131 ذنون  ،الحوري إذ أكد 
نخفاض الت تزان إنفعالي، وا  فكير السمبي، والثاني )الفسيولوجية( المكبوتة والشعور بالإسترخاء، وا 

وتتضمن إنطلاق الأدرينالين وخفض أثر الجياز العصبي السمبثاوي المسئول عن زيادة حالة 
نتاج مادة أندورفين بيتا ) ( المخفضة للألم ومصدر السرور beta-endorphinالإنفعال والقمق، وا 

م( أن استخدام 3;;8) ,.Judy L. et alوىذا يتفق مع ما أشار إليو  (. 735;;3والإبتياج )



 (04) 

ليس فقط لتوجيو الحركة بل و قبل الأداء يساعد عمى سيولة الأداء وتطويره  الميارات العقمية
 (783 54لتدعيميا أيضاً. )

 نجلاء فتحى(، 48م )Anderson 4114ويتفق ىذا مع ما أشارت إليو نتائج كلًا من       
 الجنابيوسعد  (،45) م4117 العزبو في مصط ، (47م )4116 د جبريول(، 46م )4114
فى  )الاسترخاء(الميارات العقميةإلى أىمية استخدام   (35) م4131 ذنون  و الحوري (،:) م:411

 .الاداء مستوى الارتقاء ب
و العضمي ، وقمق الامتحان  ، ( أن للاسترخاء العقمى;من خلال جدول ) ةرى الباحثتكما        

لجممة التعبير الحركي قيد البحث مستوى الأداء أكبر الأثر فى تطور  مبيني الة إحصائياً العلاقة الدو 
أن ما أحتوى عميو البرنامج المقترح من مجموعة مميزة من تمرينات للاسترخاء  ةرى الباحثتحيث 

 وبالتالى قمت الأخطاء وتحسن العممي الأداء عقمى قد ساىمت فى تحسين نوعيةسواء العضمى أو ال
ىذه التمرينات فى إكساب  ىذا إلى جانب التحكم فى الجياز العصبى حيث ساىمت، مستوي الاداء

 شدة قمق الامتحان خفض ومن ثم ساىمت فيالإحساس بالفرق بين التوتر والاسترخاء  طالباتال
ومن ثم  متحانى التغمب عمى ضغوط التدريب والافبات طالعمى تطوير قدرة ال وقد ساىم ذلك كمة
انة في بعض  م:411حوري ال،ىذا ما يؤكدة ء بجممة التعبير الحركي قيد البحثتحسن مستوي الادا

خاصة إذا حصل عمي إسترخاء مستعدا للاداء البدني الأحيان يقدم الطالب عمي الامتحان متييئاً و 
 سترخاء الذي يسبق الأداء العممي .تام أو تعود عمي الإ

(347 315) 
درجة مناسبة من القمق تدفع الطلاب نحو أداء أفضل  عمماء النفس عمي أن عدد من ويؤكد      

أما إذا زاد معدل القمق عن تمك الدرجة أصبح عاتقاً للأداء فالقمق المعتدل الذي يحصل عميو 
في حين القمق الزائد يؤدي إلي  الاجتياديدفع الطلاب إلي  الاسترخاءالطالب بخبرة التدريب عمي 

 (.446 77ماً يؤدي إنعدام القمق إلي تردي الإنجاز )حالة التفكك المعرفي والإرتباك مثم
 

م إنو يجب عمى اللاعبين أن يقوموا بسموكيات Hans Eberspächer 3;;7يؤكد كما        
ليتمكنوا من الاداء خاصة )الاسترخاء والتدريب العقمى( كجزء من طقوسيم قبل الأداء الحركى 

  (795 51بصورة فعالة. )
 Klorad & Springنتائج مع ما أشارت إليو نتائج دراسة كلًا من وتتفق ىذه ال       

مBakker, et al.,  (3;;6 )(، 56م(  )3;;6) Lamir & Miraney(، 55م( )3;;3)
(، 44م( )4111) برنمحمد ع(، :5م( )3;;9) Schamer (،8م( );;;3) رشا إبراهيم(، 49)
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مDubier et al., (4115 )(، 54م( )4114) ,.J. Li, et al(، 46م( )4114) ونجلاء فتحى
 العزبو  مصطفي،(47م( )4116) وليد جبر(، 36م( )4115) فايزة خضر(، ;4)
والتى أوضحت وجود  (35م()4131) ذنون و  الحوري (،:م():411) الجنابي(،45م()4117)

العممي ،والتحسن  مستوى الأداءالتحسن في  انخفاض شدة القمق و علاقات ارتباطية دالة وقوية بين
 .العقمي والعضمي  الميارات العقمية والنفسية كالاسترخاء في

 ( تدعم الفرض الثانى لمبحث والقائل7;ومن ىنا يمكننا القول بأن ىذه النتائج فى جدول )       
لجممة ، ومستوى الأداء شدة قمق الامتحان و ،الاسترخاء التعاقبي ))توجد علاقات ارتباطية دالة بين 

 ((البحث التعبير الحركي قيد
 الاستخلاصات:

لسابق لنتائج من واقع البيانات، وفى حدود عينة البحث ووسائل القياس وفى ضوء العرض ا     
 استخلاص ما يمى7 ةالبحث أمكن لمباحث

التدريب العقمى لمميارات العقمية والنفسية الأساسية )الاسترخاء العقمى والعضمى( يُعد أحد  -3
 واقف الضاغطة.الخطوات الضرورية خاصة فى الم

الاسترخاء العقمي والعضمي  أدى إلى تحسن فى متغيراتللاسترخاء التعاقبي البرنامج المقترح  -4
 %.64.96% إلى 59.95حيث تراوحت نسبة التحسن بين لممجموعة التجريبية 

شدة قمق الامتحان لطالبات المجموعة  خفضأدى إلى للاسترخاء التعاقبي البرنامج المقترح  -5
 .%;63.9نسبة التحسن  جاءتحيث قيد البحث التجريبية 

مستوي الاداء العممي لجممة التعبير أدى إلى تحسن فى للاسترخاء التعاقبي البرنامج المقترح  -6
نسبة التحسن إلى  اشارتحيث الحركي قيد البحث لطالبات المجموعة التجريبية 

339.93.% 
ارتفاع  و ض شدة قمق الامتحانالاسترخاء التعاقبي وخفتوجد علاقات ارتباطية قوية بين  -7

 مستوي الاداء العممي لجممة التعبير الحركي لطالبات المجموعة التجريبية قيد البحث.
  التوصيات:

فى الفترة  الميارات العقمية والنفسية كيفية الاستفادة من استخدام  الطالباتالعمل عمى تدريب  -3
أو التدريبية  الادائية الحاسمةا فى المواقف والتعود عمييا للاستفادة مني السابقة لبداية الأداء

 الأداء. مستوي  الضاغطة لموصول لأفضل النتائج فى

ضرورة الدمج بين التدريب العقمى لمميارات النفسية والعقمية والتدريب البدنى والميارى جنباً  -4
 إلى جنب لتحقيق أفضل النتائج.



 (06) 

مي تدريب الميارات العقمية ومنيا القدرة ضرورة تطوير إمكانية مدرسي المواد العممية بالقدرة ع -5
عمي الإسترخاء خاصة في الدروس العممية التي تتطمب قدرا عاليا من النواحي الفنية في 

 الاداء.

والتعرف  الميارات العقمية والنفسيةالاىتمام بإجراء المزيد من البحوث والدراسات فى مجال  -6
نسب توزيع محتوى كل منيا لموصول  عمى فعالية كل منيا وكيفية الدمج بينيا وما ىى

 لأفضل النتائج.
خاصة لممقررات  خاصة من الناحية العقمية والنفسية بطالبات اقسام التربية الرياضيةالاىتمام  -7

العممية ذات الطبيعة الخاصة مثل التعبير الحركي لما لمجانب النفسي من تأثير ايجابي عمي 
 ارتفاع مستوي الاداء العممي .

 لعربية:المراجع ا
    أثر برنامج مقترح لمتدريب العقمي في بعض الميارات النفسية  (:0227أحمد سعيد الطائي ) -1

والأداء المياري للاعبي كرة اليد، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الأساسية، جامعة 
 الموصل.

ر يجيات التفكيالة لفاعمية استرات7 " النشاط الكيربى لممخ كدم(0221أحمد صلاح الدين ) -0
لتطوير مستوى الأداء وخفض الضغوط لدى الرياضيين". رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية 

 التربية الرياضية لمبنين بالقاىرة، جامعة حموان.
، دار الفكر 74 الأسس العممية لتدريب السباحة، طم(1770أسامة كامل راتب، عمى ذكى ) -1

 العربى، القاىرة.
 ، القاىرة.6،طعمم نفس الرياضة، دار الفكر العربىم(: 0225أسامة كامل راتب ) -2
أسئمة التحضير في التحصيل وقمق الأمتحان لدي طمبة كمية  م(:0225أضواء عبد الكريم ) -3

، 36التربية الأساسية في مادة التاريخ المعاصر، بحث منشور، مجمة التربية والعمم، المجمد 
 .5العدد 

ر برنامج الاسترخاء التعاقبى عمى القمق ومستوى الأداء 7 تأثيم( 1777رشا إبراهيم السيد ) -4
لمناشئين فى سباحة الزحف عمى البطن، ماجستير، كمية التربية الرياضية بنات حمون، ) غير 

 منشورة(.
برنامج مقترح لتنمية القدرة عمي  م(:1777سامية فرغمي منصور، سموي عبد الهادي شكيب ) -5

ي بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوي الأداء في الجمباز الإسترخاء وتنظيم التنفس وأثره عم
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لمناشئات، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان، 
 (.9العدد )

القمق الأمتحاني وعلاقتو بالتحصيل الأكاديمي لطمبة بعض  (:0226سعد عباس الجنابي ) -6
 ية، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة ديالي.كميات التربية الرياض

تأثير برنامج تمرينات للإسترخاء التدريجي عمي مستوي  م(:1774صباح عمي محمد صقر ) -7
الأداء المياري في رياضة المبارزة، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضة، كمية التربية 

 (.33العدد ) لمبنات، جامعة الإسكندرية،

سيكولوجية مواجية الضغوط في المجال الرياضي م(:0225عبد العزيز عبد المجيد ) -12
 ،مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة.4،ط

 ،مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة. الطلاقة النفسيةم(:0226عبد العزيز عبد المجيد ) -33

دار ابن ، 3مبادئ عمم نفس التدريب الرياضي، ط م(:0226لحوري، )اعكمة سميمان  -10
 الأثير لمطباعة والنشر، الموصل.

"اثر برنامج الاسترخاء التعاقبي عمي القمق  م(:0212) ثامر زنون لحوري،اعكمة سميمان  -11
-38المجمد –الامتحاني والتحصيل العممي في مادة الجمناستك"مجمة الرافدين لمعموم الرياضية 

 ، العراق. 41:73:8ص -75العدد

تأثير برنامج تدريب عقمى مقترح بأستخدام الاسترخاء  " م(:0221فايزه أحمد خضر ) -12
التعاقبى عمى تنمية بعض الميارات اليجومية والدفاعية لمناشئين فى رياضة الجودو". مجمة 
بحوث التربية الشاممة، كمية التربية الرياضية بنات، الزقازيق، المجمد الأول النصف الأول. 

78-99. 
لتحصيل، دراسة تجريبية مقارنة لعلاقة القمق بالتحصيل القمق وام(: 1766كاظم ولي أغا ) -13

الدراسي لدي الذكور والإناث من طلاب المرحمة الإعدادية في دولة الإمارات العربية المتحدة، 
 .36، العدد، 6، مجمد 3مجمة جامعة دمشق في العموم الإنسانية، ج

اه نحو الأختبارات مقياس الإتج(: 1765ماهر محمود الهواري، محمد محروس الشناوي ) -14
 .49)قمق الأختبارات( معايير ودراسات إرتباطيو، رسالة الخميج العربي، العدد 

التدريب العقمى فى المجال الرياضى، دار الفكر العربى،  م(:1774محمد العربى شمعون ) -15
 القاىرة.

 اللاعب والتدريب العقمى، مركز الكتاب م(:0221محمد العربى شمعون، ماجدة إسماعيل ) -16
 لمنشر القاىرة.
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مركز الكتاب ، موسوعة الاختبارات النفسية لمرياضيين (:م1776محمد حسن علاوى ) -17
 ، القاىرة.لمنشر

، مركز الكتاب لمنشر، الرياضيعمم النفس مدخل في  (:م1776محمد حسن علاوى ) -02
 القاىرة.

، سيكولوجية التربية البدنية والرياضة، النظرية، التطبيقم(: 1773محمود عنان ) -01
 التجريب، دار الفكر العربى، القاىرة.

" النشاط الكيربى لممخ كمؤشر لتطوير مستوى أداء الوثبة م(: 0222محمد عنبر بلال ) -00
الثلاثية بأستخدام التدريب العقمى". رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنين 

 بالقاىرة، جامعة حموان.
"فعالية برنامج لاستراتيجية الحديث الذاتى عمى  م(:0223) ،محمد العزبمصطفى عميره -01

كمية  –الثقة الرياضية ومستوى الآداء للاعبات السباحة التوقيعية " مجمة بحوث التربية الشاممة 
 النصف الثانى. –جامعة الزقازيق المجمد الثانى –التربية الرياضية بنات 

جيات التفكير فى تنمية الثقة " فعاليو استخدام استراتيم(: 0220نجلاء فتحى مهدى ) -02
الرياضية ومستوى الأداء فى التمرينات الإيقاعية لدى بعض طالبات كمية التربية الرياضية 

 لمبنات جامعة المنوفية" رسالة دكتوراه، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة حموان. 
ر  وتطوير مستوى فاعمية الإستراتيجيات العقمية عمى توجيو التوتم( : 0222وليد جبر ) -03

أداء ميارات  اليجوم المركب فى سلاح الشيش، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية 
 الرياضية، جامعو حموان.
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