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مصادر تنظيمية مصادر منهجية

أن يصبح قادراً على معرفة مهارة الاسترخاء وأهميتها

خائيأن يلُم بالوقت المناسب لممارسة التدريب الإستر 

أن يلُم بطرائق الاسترخاء

أن يلُم بأساليب الاسترخاء لدى الرياضيين



فيالنشاطمنوالمدروسالمؤقتاللاعبانسحابهو

طاقتهةتعبئلإعادةالفرصةللاعبيتيحبمامعين،وقت

.(160.ص،1990راتب،)والانفعاليةوالعقليةالبدنية



أهمة الاسترخاء



،الشخصمناعةعلىمهمإيجابيتأثيرلهالاسترخاء

Laura)دراسةإليهتوصلتماوهذا & Gary (2005،

إلىهافيأشارواالجامعيين،الطلابعلىطبقتوالتي

تحسينفيدوراً ويلعبالتوترتخفيففييساهمأنه

هرمونمعدلفيانخفاضاً وجدواحيثالمناعة،

علاقةلهاالتيsIgAمادةوزيادةالكورتيزولالتوتر

((p.375-387بالمناعة



Eissa(2009)دراسةأكدت et alالاسترخاءممارسةأن

يوجدحيث!الشيخوخةتبطئقدالتيالطرقمن

Telomereالتيلوميراتيسمىالخليةفيعنصر

أثريت(الكروموسوماتنهاياتفيالواقيةالأغطية(

وترللتالمزمنوالتعرضالضغوطتراكمبسببطوله

بذلكنتفأمثلاًالاسترخاءتمارسحينولكنوالاكتئاب،

.pالخليةعمريطولوبالتاليالتوتر،تخفف 34-53))



اونكموتسوهيروالدكتورنشر2019عاممنأكتوبرفي

فيالجسديالنفسيالطبفيالمتخصص

مقالاً اليابانفيوالرعايةللصحةالدوليةالجامعة

جعلتالاسترخاءممارسةأنكيففيهبيّنعلمياً 

ي،الفيزيولوجالاسترخاءمنحالةنحويمضيالجسد

وأداءالقلبضرباتومعدلالدمضغطيعودحيث

إلىالهرمونيةوالمستوياتالهضميالجهاز

.(77.ص،2019جلالة،آل)الطبيعيةالمستويات



تقنيةفاعليةحول(2011)خميسأجراهادراسةفي

مرضىلدىالنفسيالقلقلاحتواءكآليةالاسترخاء

منمكنتالتقنيةهذهأننتائجهاأظهرتالربو،

رتظهالتيالفروقبدلالةوذلكالقلقحدةتخفيف

جريبيةالتللمجموعةوالبعديالقبليالقياسينبين

.(264.ص)البعديالقياساتجاهفيكانتوالتي



متى يؤدي الرياضيون 
تمرينات الاسترخاء؟



عدبعادةالرياضيويمارسهالعامالاسترخاءتحقيق

قبلأوعنيفة،تدريبجرعةبعدأوالرياضية،المنافسة

ماعندممارستهيمكنكذلكالنوم،فراشإلىالذهاب

راتب،)التوترأوالزائدالقلقأوبالإجهاد،الرياضييشعر

.(161.ص،1990



حيث يسمح ذلك بأن 
يكون التصور العقلي

دة أكثر عمقا وأفضل فائ

حيث أن ذلك يساعد 
اللاعب على التهيئة 
للمنافسة على نحو 

وترأفضل، ويقلل من الت

بعد فترة معينة من 
التعلم يحدث أن تقل 
فاعلية وكفاءة الفرد 

على الاستيعاب 
والتحصيل

ا تسمح له بالاستعداد لم
هو متوقع منه في 

. الفترة اللاحقة



طرائق الاسترخاء



Vagusالحائرالعصباسمهعصبالجسدفييوجد

Nerveالهضميالجهازإلىالدماغمنيمتدوالذي

خصالشيقوموحينوغيرها،والرئتينبالقلبمروراً 

خلالمنغالباً،الجسدسيهدأالعصبهذابتحفيز

هازالجوعملالقلبونبضاتالتنفسسرعةتنظيم

ةممارستنشيطهطرائقأبرزومنوغيرها،الهضمي

.(78.ص،2019جلالة،آل)العميقالتنفس



ترالتو خفضعلىيساعدالماءحوضفيالاستلقاء

منالإيجابيالتأثيرذلكأثُبتوقدالنفسيوالإجهاد

Masahiro(2006)دراسةخلال et alالطبكليةمن

وترالتهرمونمعدلبفحصاليابانفيأوساكابجامعة

وجدواو ماء،حوضفيالاستلقاءوبعدقبلالكورتيزول

ذلكىمستو تقليلعلىلذلكالإيجابيالتأثيرمدى

(.(p.11-14الهرمون
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يةالنفسالناحيةوعلىالمدركة،والشدةالقلبضرباتمعدلعلىايجابيأثر
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