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مصادر تنظيمية مصادر منهجية

أن يصبح قادراً على معرفة أسلوب الاسترخاء العضلي

أن يصبح قادراً على معرفة أسلوب الاسترخاء العقلي

ترخاءأن يلُم بالدراسات العلمية التي تؤكد أهيمه الاس

أن يلُم بالتمارين العملية لاسترخاء الرياضيين



أساليب الاسترخاء



خاءالاستر التعاقبي،الاسترخاء:أيضًامسمياتهمن

،الموضعيوالاسترخاءالذاتي،الاسترخاءالتخيلي،

الواحد،النفسواسترخاءالجهد،خلالوالاسترخاء

لىعالرياضييتدربحيثالراجعة،التغذيةواسترخاء

ليةعضمجموعةعلىبالتركيزوذلكالذاتيالاسترخاء

إلىيتحولثمحدأبعدإلىإرخائهاثمشدهاويحاول

المناطقأكثرليشملوهكذاأخرىعضليةمجموعة

.إرخائهاثمشدهامنيتمكنالتي



(2012)ليجبادراستيإليهاتوصلتالتيالنتائجتشير

العضليالاسترخاءأسلوبفعاليةحول(2015)وحدادة

لدىهمستوامنوالتخفيفالنفسيالضغطةإدار في

أسلوبأنالجزائرية،القدمكرةفيالنخبةحكام

غطالضمستوىانخفاضإلىأدىالعضليالاسترخاء

.الحكاملدىالنفسي



لي،العضالاسترخاءعلىالتعودبعدالتدريباتهذهتأتي

الاسترخاءفيالتركيزمجردبأنالملاحظةتجدروهنا

علىالتركيزويكونالأخرىالمؤثراتعنالدماغسيعزل

ليحاو وهناعقلي،استرخاءهناكسيكونكماالعضلات

وتوجيهيهافوالتفكيرمعينة،نقطةعلىالتركيزالرياضي

علىبالتدريبدايةوفييريده،الذيبالاتجاهالتفكير

خاءبالاستر القيامالرياضييحاولالعقليالاسترخاء

لهاسليوالتيالدماغفيالزائدةالاستثارةمنللتخلص

بهاالتفكيرالمطلوببالمهارةعلاقة



توصلابدراسة(2019)وقندزرقيةبنالباحثينقامأيضا

الحديث)العقليالاسترخاءتمارينتطبيقأنإلىفيها

ليالعضوالاسترخاء(الأفكاروإيقافالإيجابيالذاتي

تبارينالاخبينمعنويةفروقاأحدث(والذاتيالتعاقبي)

ءالأدافيالتجريبيةللمجموعةوالبعديالقبلي

ةكر في(الكرةتمريرسرعةالتهديف،دقة)المهاري

الاختباراتجاهفيالمنافسةقلقومواجهةاليد

.البعدي



تمارين عملية لاسترخاء 
الرياضيين



.تسترخيحتىبعمقتنفس-

لالأفضومنجداً،ضخمثلجرجلصورةوتخيلعينيك،أغمض-

.ملونايكونأن

:كسيالعالعدبواسطةتدريجيةبطريقةذهنياً الثلجرجلأذب-

أذبعددكلوفيمسموع،بصوتصفر،حتى20منانطلاقا

.صفرالعددعندكليًاتذيبهحتىمنهجزءًا

إلىالعددكذلبعدارفعثمجيداً،تتقنهحتىيومياً التمرينكرر-

إلخ...وهكذا40ثم30



،بأصابعكواحملهبالماءواملأهزجاجياً كوباً احضر-

وحاولالكوب،علىنظركوثبتللأمامذراعكومد

ملحوظةحركةأيهناكيكونلاحتىذراعكتثبيت

.الماءفي

قمثمالبدايةفيواحدةدقيقةلمدةذلكافعل-

.اوببالتنالذراعينومعدقائقخمسإلىالمدةبزيادة



مصادرمنخالهادئمكانفيالجلوسأوالرقودوضعمنسواءدقيقة،20-15اليومفيمرةالتمرينبدء

:هيالأربعوالخطوات...الأداءتكنيكلاستكمالدقيقة20-17وحواليأربعخطوتالتمرينويتضمن.الانتباهتشتت

أنولاحظالصدر،وانخفاضارتفاععلىالتركيزفياستمردقائق3-2لمدةالتنفسعلىوركزالعينيناغلق-

.ومنتظمهادئتنفسك

.أعلىالصوتيرتفعحتىالتنفساسترخاءمنالمزيدمعتنفسك،صوتعلىانتباهكركزذلكبعد-

وتذكريرزفكلمعللأسفلتسقطواجعلهاالزفير،تخرجمرةكلعنالاسترخاءوضعفيالصدرعضلاتاجعلالآن-

.دقائق4التمرينواستمرارومنتظما،هادئاالتنفسيكونأنضرورة

10حواليخاءالاستر فياستمرالآن...تنفسكإلىاستمعالعميق،والتنفسالصدرلعضلاتالتامالاسترخاءمع-

1فيالعينينوفتح1إلى5منعدثمدقائق،



:دفاله.عقلكفيالأفكارتوضيحوحاولالعينيناغلق

تحققويالعقل،وتفريغالأفكارجميعمنالذهنيالصفاء

لظلام،اغيرشيئاً ترىولاشيءلافينفكرعندماذلك

يغالتفرحالةإلىتصلأنيمكنالتمرينبدايةومع

عدةلتستمرأنيمكنالتمرينومع...ثواني3-2العقلي

طرائقمنطريقةأيلاكتسابوالمفتاح.دقائق

إلىالوصولقبلأسابيععدةالممارسةهوالاسترخاء

المنافسةأثناءأوقبلوالسيطرةالتحكممرحلة



تكونأنالأفضلومنبالعقارب،الساعةتكونأنيجب-

.الحائطعلى

.بالاسترخاءتشعرحتىكررهعميقًا،نفساخذ-

تفكر إذاولكنواحدة،دقيقةلمدةالثوانيعقربتابع-

.ملةكادقيقةإلىتصلحتىالتمرينأعدآخر،شيءفي

.أياملعدةيوميًاالدقيقةهذهعلىتمرن-

...دقائق3إلىذلكأعدثمدقيقتين،إلىالمدةهذهارفع-

.دقائق10إلىتصلحتى



ةقو باستخداملنفسكالنصيحةتوجيههوعليكماكل

.الآخرينيراككمانفسكترىأنيمكنكحيثالإقرارات،

.أمامكواقفةالحقيقيةذاتكأنوتخيلعينيكبإغلاققم-

تلكعنوقفالتويمكنكضعيفاً لستأنت:مثلاًلنفسكقل-

كلعنهاتقلعوسوفسيئةالعادةهذهذلك،أردتلوالعادة

هذهيكإليقدمغريباً شخصاً نفسكتتخيلأنهوعليكما

أسرهانموتتحررقوتهاالعادةتلكستفقدذلكبعدالنصيحة،
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