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 لدي الضثاحين الأدريىالينعلً تركيز هرمىن  اصترخائيتروامج  تأثير
 أحود شعراوى هحود أحود* أ. د / 

 حسين السعيد السعيد عبدالوجيدد / ** 

  أحود هحود السيد إبراهين عوارةد / * **

 أحود هحود أحود الشربينيهني / أ ** **

 ممدمح الثحث:
  والتييوالتيي، ، رياضييرياضيينشياط نشياط   أيأي  فييفييتبيذل تبيذل   التييالتييمحصمة كل المجيودات محصمة كل المجيودات   ىيىيتعتبر المنافسات الرياضية تعتبر المنافسات الرياضية 

يحيياول فيييو الالييو الوصييول  لييو ألمييو مسييتوا ممكييو واحييراز البييوز، ولتحمييي  ذليي   بييد او يسييت د  يحيياول فيييو الالييو الوصييول  لييو ألمييو مسييتوا ممكييو واحييراز البييوز، ولتحمييي  ذليي   بييد او يسييت د  
   ..والنبسيةوالنبسية  يةيةوالميار والميار   البدنيةالبدنية  ووالالو أقصو قدراتالالو أقصو قدرات

والالييو كوحييدك متكامميية يتييوار بييالمواق  الرياضييية الم تمبيية ولييذا فالمنافسيية الرياضييية تيي دا  لييو والالييو كوحييدك متكامميية يتييوار بييالمواق  الرياضييية الم تمبيية ولييذا فالمنافسيية الرياضييية تيي دا  لييو 
حييدوت تريييرات فسيييولوجية وكيمياخييية دا ييل جسيي  الالييو نتيجيية ترييير نشيياط اليرمونييات، وتتوقيي  حاليية حييدوت تريييرات فسيييولوجية وكيمياخييية دا ييل جسيي  الالييو نتيجيية ترييير نشيياط اليرمونييات، وتتوقيي  حاليية 

زك وألضييا  زك وألضييا  تييوتر الالييو قبييل المنافسيية لمييو مييدا ايجابييية التريييرات الكيمياخييية بمييا يحميي  التكييي   جيييتييوتر الالييو قبييل المنافسيية لمييو مييدا ايجابييية التريييرات الكيمياخييية بمييا يحميي  التكييي   جييي
   رتباطييا رتباطيياالمنافسية الرياضيية وذلي  المنافسية الرياضيية وذلي    فييفيي  الرياضييالرياضييالاليو الاليو   يمابميويمابميوالجس  لكو يواجيو الجييد والتعيو اليذا الجس  لكو يواجيو الجييد والتعيو اليذا 

نييييوات  نييييوات    ووتتميييييز بيييدرجات متباوتيييية مييييو الشيييدك ومييييا يييييرتبط بيييذل  مييييتتميييييز بيييدرجات متباوتيييية مييييو الشيييدك ومييييا يييييرتبط بيييذل  ميييي  التيييييالتيييييبكايييير مييييو المواقيييي  ا نبعاليييية بكايييير مييييو المواقيييي  ا نبعاليييية 
   (.(.44::55()()77::423423))  فسيولوجية وبيوكمياخيةفسيولوجية وبيوكمياخية
تناسماً كاماً فو العديد مو ا نظمة البسييولوجية والبيوكيمياخيية، ويعتبير تناسماً كاماً فو العديد مو ا نظمة البسييولوجية والبيوكيمياخيية، ويعتبير   العضميالعضميويتطمو النشاط ويتطمو النشاط 

وبييالر   مييو ذليي  وبييالر   مييو ذليي    ،،ميي  بعضيييا الييبعضميي  بعضيييا الييبعض  ا تصييالا تصييالذليي  ممكنيياً  ذا كانييت أجيييزك الجسيي  الم تمبيية تسييتطي  ذليي  ممكنيياً  ذا كانييت أجيييزك الجسيي  الم تمبيية تسييتطي  
فسييولوجية الجسي  فسييولوجية الجسي    فييفيي  اليدقي اليدقي واليتحك  واليتحك    ا تصيا تا تصيا تىو المسيخول ليو الكايير ميو ىو المسيخول ليو الكايير ميو   العصبيالعصبيفيعتبر الجياز فيعتبر الجياز 

المسخول لو جياز الريدد الصيما ، المسخول لو جياز الريدد الصيما ،     شيشيالتوازو، فيو يعتبر قبل كل التوازو، فيو يعتبر قبل كل   فيفياضطراو اضطراو    ا اتجيو تجيو تستس  والتيوالتي
وجيييياز الريييدد الصيييما  فيييو توافييي  وانسيييجا  لكيييو تحمييي  المبييياد  ا وليييو وجيييياز الريييدد الصيييما  فيييو توافييي  وانسيييجا  لكيييو تحمييي  المبييياد  ا وليييو   العصيييبيالعصيييبيحييييت يعميييل الجيييياز حييييت يعميييل الجيييياز 

 (.(.33::143143))ولمتحك  فو الحركة وفو كل العمميات البسيولوجية الازمة والمطموبةولمتحك  فو الحركة وفو كل العمميات البسيولوجية الازمة والمطموبة
 م (, عبد الرحمن عبد م (, عبد الرحمن عبد 09910991م(, عمى البيك) م(, عمى البيك) 09910991بهاء الدين سلامة) بهاء الدين سلامة) ويذكر كا مو ويذكر كا مو 

 دهياط جاهعت - الرياضيت التربيت كليت - فسيولوجيا الرياضت قسنب أستاذ *

 دهياط جاهعت - الرياضيت التربيت كليت - علن النفس الرياضي بقسن هدرس **

 دهياط جاهعت - الرياضيت التربيت كليت - علوم الصحت الرياضيت بقسن هدرس ***

 الونصورةجاهعت  -كليت التربيت الرياضيت  - باحثت ***
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 و طيير  اسييتعادك الشييبا  تشييتمل لمييو جمييي  الوسيياخل التييي يمكييو اسييت داميا  و طيير  اسييتعادك الشييبا  تشييتمل لمييو جمييي  الوسيياخل التييي يمكييو اسييت داميا   م(م(61126112الحميددد زا)ددر)الحميددد زا)ددر)
 .. ال وبعد التدريو لإلادك الالو لحالتو الطبيعية أو قريبا منيا في اقل زمو ممكو  ال وبعد التدريو لإلادك الالو لحالتو الطبيعية أو قريبا منيا في اقل زمو ممكو 

(258:11( )14 :216( )13 :324 .) 
، حييييت تسيييالد مييييارك ، حييييت تسيييالد مييييارك لمسيييباحيولمسيييباحيوتحميييي  أفضيييل مسيييتوا ليييدا تحميييي  أفضيييل مسيييتوا ليييدا   فييييفييييأىميييية كبيييرا أىميييية كبيييرا   ا سيييتر ا ا سيييتر ا يمايييل يمايييل و و 

والمميي ، كمييا ييي دا  لييو زيييادك الاميية بييالنبس والمميي ، كمييا ييي دا  لييو زيييادك الاميية بييالنبس   والبييدنيوالبييدني  العمميييالعمميييا سييتر ا  لالبيييو لمييو الإقييال مييو التييوتر ا سييتر ا  لالبيييو لمييو الإقييال مييو التييوتر 
 والمدرك لمو التركيز وا دا  الجيد.والمدرك لمو التركيز وا دا  الجيد.

لحماية ألضا  الجس  مو الإجياد الزاخد، و اصة ألضا  أو أجيزك لحماية ألضا  الجس  مو الإجياد الزاخد، و اصة ألضا  أو أجيزك ويعد ا ستر ا  م شرًا وقاخيًا ويعد ا ستر ا  م شرًا وقاخيًا 
ا نبعاليية، ا نبعاليية، العضيمية أو العضيمية أو   ا سيتااركا سيتااركالميدرك لميو ضيبط مسيتوا الميدرك لميو ضيبط مسيتوا الجس  ا كار تييً ا لحدوت أميراض التيوتر و الجس  ا كار تييً ا لحدوت أميراض التيوتر و 

رجية حيرارك الجسي  رجية حيرارك الجسي  ددالبيولوجية مايل معيدل ضيربات المميو أو البيولوجية مايل معيدل ضيربات المميو أو   ا ستجاباتا ستجابات  فيفياكتساو المدرك لمو التحك  اكتساو المدرك لمو التحك  
 ..الحيويةالحيوية  ا ستجاباتا ستجاباتلسطح الجمد و يرىا مو لسطح الجمد و يرىا مو   كيربيكيربيالالأو النشاط أو النشاط 

(217،216:18( ،)161:17( ،)124:9 .) 
قياخ  فيو المميا  ا ول لميو قياخ  فيو المميا  ا ول لميو   البسييولوجيالبسييولوجيأو لم  الينبس أو لم  الينبس   ،،م(م(66110110))أحمد محمود عكاشةأحمد محمود عكاشةويوضح ويوضح 

والسييمو ، وىييو بشييكل لييا  يمييو  لمييو دراسيية العاقيية بيييو السييمو  والسييمو ، وىييو بشييكل لييا  يمييو  لمييو دراسيية العاقيية بيييو السييمو    العصييبيالعصييبيدراسيية العاقيية بيييو الجييياز دراسيية العاقيية بيييو الجييياز 
 (.(.24:124:1))المتكامل الكمو وبيو الوظاخ  البدنية المتنولةالمتكامل الكمو وبيو الوظاخ  البدنية المتنولة

ل ايييا وانسييجة ل ايييا وانسييجة   الكيمييياخيالكيمييياخيبتنظييي  النشيياط بتنظييي  النشيياط   العصييبيالعصييبيبالتنسييي  ميي  الجييياز بالتنسييي  ميي  الجييياز   اليرمييونياليرمييونيويمييو  الجييياز ويمييو  الجييياز 
مييو مييو   )اقييل)اقييل  بتنسييي  وسييرلة ا سييتجابة بتنسييي  وسييرلة ا سييتجابة  اليرمييونياليرمييونيلييو الجييياز لييو الجييياز   العصييبيالعصييبيالجسيي  الم تمبيية ويتميييز الجييياز الجسيي  الم تمبيية ويتميييز الجييياز 

اانيييية(  ا اضيييطراو فيييو ا سيييتمرار والتجيييانس فيييو  اييييا الجسييي  تبعييياً لمترييييرات البيخيييية ال ارجيييية اانيييية(  ا اضيييطراو فيييو ا سيييتمرار والتجيييانس فيييو  اييييا الجسييي  تبعييياً لمترييييرات البيخيييية ال ارجيييية   44//11
فيكيييوو ليييادك بطييي  فيكيييوو ليييادك بطييي    اليرميييونياليرميييونيوالترييييرات ا نبعاليييية، ليييذا يطييي  لميييية جيييياز اليييتحك  السيييري ، أميييا الجيييياز والترييييرات ا نبعاليييية، ليييذا يطييي  لميييية جيييياز اليييتحك  السيييري ، أميييا الجيييياز 

 (.(.55::381381))مر لبترك أطول ويسمو بجياز التحك  البط مر لبترك أطول ويسمو بجياز التحك  البط يستيست  توايرهتوايرهاانية تمريباً( لكو اانية تمريباً( لكو   1515ا ستجابة )ا ستجابة )
يعنيييو دراسييية لوظيبييية ا لصييياو والريييدد مجتمعييية والتيييو تشيييتر  فيييو يعنيييو دراسييية لوظيبييية ا لصييياو والريييدد مجتمعييية والتيييو تشيييتر  فيييو   اليرميييونياليرميييوني  العصيييبيالعصيييبيالنشييياط النشييياط و و 

افرازات اليرمونات التو تنظ  وظيبة انسجة الجس  ولادك ما تكوو تم  الردد متكونية ميو انسيجة حبيبيية افرازات اليرمونات التو تنظ  وظيبة انسجة الجس  ولادك ما تكوو تم  الردد متكونية ميو انسيجة حبيبيية 
 ((44::173173)). .   مجتمعة ومصنبة كردد صمامجتمعة ومصنبة كردد صما
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ا درينياليو والنورأدرينياليو، وىميا ىرمونياو ا درينياليو والنورأدرينياليو، وىميا ىرمونياو   ىرميونيىرميونيأدا  المجيودات البدنية لمو زيادك افراز أدا  المجيودات البدنية لمو زيادك افراز   ي اري ار
، ويعميل اليرمونياو ، ويعميل اليرمونياو Adrenal Medullaيبرزىما ن اع الردك الكظريية يبرزىما ن اع الردك الكظريية   الكيمياخيالكيمياخيمتشابياو فو تركيبيما متشابياو فو تركيبيما 

لمييو جييياز التيينبس و اصيية مييا يتعميي  لمييو جييياز التيينبس و اصيية مييا يتعميي    لمييو اتسيياع الشييعيبات التنبسييية ممييا يممييل ألبييا  الجيييد البييدنولمييو اتسيياع الشييعيبات التنبسييية ممييا يممييل ألبييا  الجيييد البييدنو
بإستيعاو كمية اكبر مو اليوا ، ويكوو تواير ا درينايو أكبر كذل  ميو تيواير النورأدرينياليو فيو  رت يا  بإستيعاو كمية اكبر مو اليوا ، ويكوو تواير ا درينايو أكبر كذل  ميو تيواير النورأدرينياليو فيو  رت يا  

 ((22::152152)). . وتوسي  الشعو اليواخيةوتوسي  الشعو اليواخية
 Autonomic Nervousأو المسيتمل أو المسيتمل   اليا رادياليا رادي  العصيبيالعصيبييتمميو ن ياع الريدك التنبيية ميو الجيياز يتمميو ن ياع الريدك التنبيية ميو الجيياز 

System8080اوا ويبييرز الن يياع نييوليو مييو اليرمونييات ا درينيياليو بنسييبة اوا ويبييرز الن يياع نييوليو مييو اليرمونييات ا درينيياليو بنسييبة ااجييياز السيييمبجييياز السيييمب؛  اصيية ال؛  اصيية ال ،% ،%
  العصيبيالعصيبي% وي ار ا درينياليو فيو ا لضيا  التيو تتمميو التنبيييات ميو الجيياز % وي ار ا درينياليو فيو ا لضيا  التيو تتمميو التنبيييات ميو الجيياز 2020والنورادريناليو بنسبة والنورادريناليو بنسبة 

العصبو العصبو بعض أجزا  الجياز بعض أجزا  الجياز   فيفيشبية بتواير ا لصاو السيمبااوية، وىو ي ار أيضاً شبية بتواير ا لصاو السيمبااوية، وىو ي ار أيضاً   وتوايرهوتوايره، ، الا راديالا رادي
، ويييي دا ا درينييياليو دوراً ميمييياً فيييو الحيييا ت ا نبعاليييية، ويسيييالد الجسييي  لميييو تعبخييية طاقتييية ، ويييي دا ا درينييياليو دوراً ميمييياً فيييو الحيييا ت ا نبعاليييية، ويسيييالد الجسييي  لميييو تعبخييية طاقتييية المركيييزيالمركيييزي

لمواجية الطيوار  بصيورك ايجابيية فعالية، واو كياو التكيي  اليذا يتحمي  لمجمولية ميو أجييزك الجسي ، قيد لمواجية الطيوار  بصيورك ايجابيية فعالية، واو كياو التكيي  اليذا يتحمي  لمجمولية ميو أجييزك الجسي ، قيد 
 . . التمايل الرذاخوالتمايل الرذاخويكوو فو بعض الجا ت العصبية لمو حساو مجمولة أ را؛  اصة أجيزك اليض  و يكوو فو بعض الجا ت العصبية لمو حساو مجمولة أ را؛  اصة أجيزك اليض  و 

 (158:1) 
  والتيييوالتيييلديييو مييزي  مييو ا نبعييا ت لديييو مييزي  مييو ا نبعييا ت   رياضيييرياضييي، أو كييل ، أو كييل م(م(61126112محمددود اسددماعيل محمددود )محمددود اسددماعيل محمددود )  ويييراويييرا

ت تمييي  ميييو شييي ص   ييير، وييييرا البييياحاوو أو أايييار ىيييذه ا نبعيييا ت سيييرلاو ميييا تييي ار لميييو الجوانيييو ت تمييي  ميييو شييي ص   ييير، وييييرا البييياحاوو أو أايييار ىيييذه ا نبعيييا ت سيييرلاو ميييا تييي ار لميييو الجوانيييو 
حالية ميو الممي  وسيرلة حالية ميو الممي  وسيرلة حيياه ا نسياو  ليو حيياه ا نسياو  ليو   فييفييالمعرفية والجسمية ال اصة بالالو، وت دا ا نبعيا ت المعرفية والجسمية ال اصة بالالو، وت دا ا نبعيا ت 

فتميل فتميل   النبسييالنبسييالرضو وردود البعل  ير المتوازنة وقد تزداد تم  ا نبعا ت  ليو أو تميف فضيا  ا نسياو الرضو وردود البعل  ير المتوازنة وقد تزداد تم  ا نبعا ت  ليو أو تميف فضيا  ا نسياو 
يشيعر فيييا ا نسياو بالراحية وا طمخنياو، وقيد تشيتد تمي  ا نبعيا ت فتي دا  ليو حالية يشيعر فيييا ا نسياو بالراحية وا طمخنياو، وقيد تشيتد تمي  ا نبعيا ت فتي دا  ليو حالية   التييالتييبذل  البترات بذل  البترات 

 ذا صييياحبتيا ضيييروط  ارجيييية أو أزميييات أو لواميييل تزييييد ميييو حيييدتيا و طورتييييا، لكيييو  ذا صييياحبتيا ضيييروط  ارجيييية أو أزميييات أو لواميييل تزييييد ميييو حيييدتيا و طورتييييا، لكيييو   ا كتخييياوا كتخييياوميييو ميييو 
 (.(.66::1616))ا نبعا ت والترمو لمييا وربما نسيانياا نبعا ت والترمو لمييا وربما نسيانيا  هها نساو يتوفر لادك لمو قدرات لتحل ىذا نساو يتوفر لادك لمو قدرات لتحل ىذ

وتعتبيير رياضيية السييباحة مييو أبييرز الرياضييات التييي تحظييي بمكيياو الصييدارك فييي كافيية المسييابمات وتعتبيير رياضيية السييباحة مييو أبييرز الرياضييات التييي تحظييي بمكيياو الصييدارك فييي كافيية المسييابمات 
ولمبية، فضا لو الترا  العيال  وتميديره لتطيوير ا رقيا  المياسيية التيي تحطي  يوميا ولمبية، فضا لو الترا  العيال  وتميديره لتطيوير ا رقيا  المياسيية التيي تحطي  يوميا الدولية والعالمية وا الدولية والعالمية وا 
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بعد يو  مما دلا العمما  والباحايو المت صصيو الي اجرا  البحوت والدراسات والداد الم لبيات العمميية بعد يو  مما دلا العمما  والباحايو المت صصيو الي اجرا  البحوت والدراسات والداد الم لبيات العمميية 
 (.(.1919::55التي تعتمد لمييا وييت  بيا كل الميتميو برياضة السباحة)التي تعتمد لمييا وييت  بيا كل الميتميو برياضة السباحة)

 مشكلح الثحث:
مل الباحاة كمدربة وجدت او السباحيو أانا  التدريبات أو المنافسة يحدت لي  اجياد مل الباحاة كمدربة وجدت او السباحيو أانا  التدريبات أو المنافسة يحدت لي  اجياد مو  ال لمو  ال ل

مميا يي ار لميو فالميية ا دا  مميا يي ار لميو فالميية ا دا    شياركة فيي المنافسيات الم تمبيةشياركة فيي المنافسيات الم تمبيةممبدنو ونبسو نتيجة التدريبات المستمرك والبدنو ونبسو نتيجة التدريبات المستمرك وال
تي دي اليي حيدوت تي دي اليي حيدوت ، لذا رات الباحاية أو المنافسية الرياضيية ، لذا رات الباحاية أو المنافسية الرياضيية لديي  ولد  قدرتي  لمو ا ستمرار في ا دا لديي  ولد  قدرتي  لمو ا ستمرار في ا دا 

مياخييية دا ييل جسيي  الالييو ،نتيجيية ترييير نشيياط اليرمونييات وتتوقيي  حاليية تييوتر مياخييية دا ييل جسيي  الالييو ،نتيجيية ترييير نشيياط اليرمونييات وتتوقيي  حاليية تييوتر ييتريييرات فسيييولوجية وكتريييرات فسيييولوجية وك
 مياخية.مياخية.ييالالو قبل المنافسة لمي مدي ايجابية التريرات الكالالو قبل المنافسة لمي مدي ايجابية التريرات الك

 أهداف الثحث: 
لمتعر  لمو توايره لميو تركييز ىرميوو لمتعر  لمو توايره لميو تركييز ىرميوو   استر اخياستر اخيالتعر  لمو تصمي  برنام  التعر  لمو تصمي  برنام  ييد  البحت  لو ييد  البحت  لو 

 ، وذل  مو  ال:، وذل  مو  ال:دريناليو لدا السباحيودريناليو لدا السباحيوا ا 
البييرو  بيييو متوسييطات درجييات لينيية البحييت لممياسيييو المبمييي والبعييدي فييي معييدل البييرو  بيييو متوسييطات درجييات لينيية البحييت لممياسيييو المبمييي والبعييدي فييي معييدل   التعيير  لمييوالتعيير  لمييو -

 الد .الد .  فيفيتركيز ىرموو ا دريناليو تركيز ىرموو ا دريناليو 

ميييارك ميييارك البييرو  بيييو متوسييطات درجييات لينيية البحييت لممياسيييو المبمييي والبعييدي فييي البييرو  بيييو متوسييطات درجييات لينيية البحييت لممياسيييو المبمييي والبعييدي فييي   التعيير  لمييوالتعيير  لمييو -
 ..العمميالعمميا ستر ا  ا ستر ا  

 الثحث:فروض 
 فو ضو  أىدا  البحت تض  الباحاة البروض التالية:فو ضو  أىدا  البحت تض  الباحاة البروض التالية:

توجييد فييرو  ذات د ليية  حصيياخية بيييو متوسييطات درجييات لينيية البحييت لممياسيييو المبمييي والبعييدي توجييد فييرو  ذات د ليية  حصيياخية بيييو متوسييطات درجييات لينيية البحييت لممياسيييو المبمييي والبعييدي  -
 لصالح المياس البعدي.لصالح المياس البعدي.  الد الد   فيفيفي معدل تركيز ىرموو ا دريناليو في معدل تركيز ىرموو ا دريناليو 

توجييد فييرو  ذات د ليية  حصيياخية بيييو متوسييطات درجييات لينيية البحييت لممياسيييو المبمييي والبعييدي توجييد فييرو  ذات د ليية  حصيياخية بيييو متوسييطات درجييات لينيية البحييت لممياسيييو المبمييي والبعييدي  -
 لصالح المياس البعدي.لصالح المياس البعدي.  العمميالعمميميارك ا ستر ا  ميارك ا ستر ا  في في 
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 المصطلحاخ العلميح في الثحث: 
 )رمون الادرينالين:)رمون الادرينالين:

تعيرض تعيرض ىو مادك كيمياخية تبيرز ميو ن ياع الريدك الكظريية ونياييات ا لصياو السييمبااوا لنيد ىو مادك كيمياخية تبيرز ميو ن ياع الريدك الكظريية ونياييات ا لصياو السييمبااوا لنيد       
مييا، وترسييل  لييو الييد  وتعمييل كرسيياخل كيمياخييية منبييية لوظيياخ  كافيية أجيييزك مييا، وترسييل  لييو الييد  وتعمييل كرسيياخل كيمياخييية منبييية لوظيياخ  كافيية أجيييزك    نبعييال نبعييال  الرياضيييالرياضيييالالييو الالييو 

 (.(.692692: : 1188الجس  الحيوية لمواجية المواق  الرياضية الم تمبة ويطم  لميو ىرموو الطوار )الجس  الحيوية لمواجية المواق  الرياضية الم تمبة ويطم  لميو ىرموو الطوار )
 الاسترخاء العقمى: الاسترخاء العقمى: 

التصيدي لمواجيية الضيروط كميا التصيدي لمواجيية الضيروط كميا   ىو ميارك نبسية "لممية" تسي  فيي  ليداد الاليو ومسيالدتو فيوىو ميارك نبسية "لممية" تسي  فيي  ليداد الاليو ومسيالدتو فيو
يمكو ا ستبادك منيا في الوصول بالرياضي  لو ألمو مسيتويات الشيعور بالراحية النبسيية أانيا  لممييات يمكو ا ستبادك منيا في الوصول بالرياضي  لو ألمو مسيتويات الشيعور بالراحية النبسيية أانيا  لممييات 

 (.   (.   304304: : 11تعم  الميارات الحركية الرياضية)تعم  الميارات الحركية الرياضية)
 السباحة:

التحير  التحير  تعري  السباحة بونيا احداي أنواع الرياضات الماخية التي تستعمل الوسط الماخي كوسييمو تعري  السباحة بونيا احداي أنواع الرياضات الماخية التي تستعمل الوسط الماخي كوسييمو 
 اليييو. وذلييي  ليييو طريييي  اليييزراليو واليييرجميو والجيييذع بريييرض كبيييا ه ا نسييياو بيييدنيا ولممييييا واجتمالييييا  اليييو. وذلييي  ليييو طريييي  اليييزراليو واليييرجميو والجيييذع بريييرض كبيييا ه ا نسييياو بيييدنيا ولممييييا واجتمالييييا 

 ((22:2022:20))  ونبسيا.ونبسيا.
 الدراصاخ المرتثطح: 

-بعنواو" اار برنام  نبسيبعنواو" اار برنام  نبسي  ((61126112فايزة احمد محمد خضر ونيفين حسين ومحمود خميل )فايزة احمد محمد خضر ونيفين حسين ومحمود خميل )دراسة دراسة  -
لميييارا لمطالبييات فييي رياضيية لميييارا لمطالبييات فييي رياضيية حركييي لمييو بعييض المتريييرات النبسييية والبسيييولوجية ومسييتوا ا دا  احركييي لمييو بعييض المتريييرات النبسييية والبسيييولوجية ومسييتوا ا دا  ا

حركيي لميي بعيض المترييرات النبسيية حركيي لميي بعيض المترييرات النبسيية –الو التعر  لمي تواير برنام  نبسيي الو التعر  لمي تواير برنام  نبسيي   والتي ىدفتوالتي ىدفت، ، الجودوالجودو
–سيييمة الامييية بيييالنبس ( وبعيييض المترييييرات البسييييولوجية )ىرميييوو ا درينييياليو سيييمة الامييية بيييالنبس ( وبعيييض المترييييرات البسييييولوجية )ىرميييوو ا درينييياليو   -)سيييمة الممييي  كحالييية)سيييمة الممييي  كحالييية

ومسييتوي ا دا  فييي بعييض ميييارات الجييودو، واسييت د  الباحايياو المييني  ومسييتوي ا دا  فييي بعييض ميييارات الجييودو، واسييت د  الباحايياو المييني    الكييورتيزول(الكييورتيزول(–النورادرينيياليو النورادرينيياليو 
( طالبييو مييو ( طالبييو مييو 2626تيو احييداىما ضييابطة وا  ييرا تجربيييو لمييي لينييو قواميييا )تيو احييداىما ضييابطة وا  ييرا تجربيييو لمييي لينييو قواميييا )التجريبييي لمييو مجمييولالتجريبييي لمييو مجمييول

( ( 1313بكميو التربية الرياضية لمبنات قسمت الي مجمولتيو )بكميو التربية الرياضية لمبنات قسمت الي مجمولتيو )  –طالبات البرقة الاالاة ت صص جودو طالبات البرقة الاالاة ت صص جودو 
( ضابطو. واشارت النتاخ  الو حدوت تحسو في بعض السمات النبسية )سمة ( ضابطو. واشارت النتاخ  الو حدوت تحسو في بعض السمات النبسية )سمة 1313تجربيو ،تجربيو،)تجربيو ،تجربيو،)
  –النورادرينيييياليو النورادرينيييياليو   –نبس(،وحييييدوت تكييييي  فييييي افييييراز ىرمييييوو ا درينيييياليو نبس(،وحييييدوت تكييييي  فييييي افييييراز ىرمييييوو ا درينيييياليو الاميييية بالالاميييية بال  –المميييي  كحاليييية المميييي  كحاليييية 
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الكييورتيزول ،حيييت او ا ن بيياض فييي ترميييز ىييذه اليرمونييات سيياى  فييي تحسييو ا دا  فييي مسييتوا الكييورتيزول ،حيييت او ا ن بيياض فييي ترميييز ىييذه اليرمونييات سيياى  فييي تحسييو ا دا  فييي مسييتوا 
   (.(.1515))الطالبات في رياضة الجودوالطالبات في رياضة الجودو

بعنواو تيواير برنيام  لتمرينيات ا سيتر ا  لميي تحسييو كيل ميو بعنواو تيواير برنيام  لتمرينيات ا سيتر ا  لميي تحسييو كيل ميو     ((09900990))  سموي عز الدينسموي عز الديندراسة دراسة  -
المييييييدرك لمييييييي ا سييييييتر ا  ودقيييييية تصييييييويو الرمييييييية الجزاخييييييية مييييييو السييييييموط فييييييي كييييييرك اليييييييد ، بحييييييت المييييييدرك لمييييييي ا سييييييتر ا  ودقيييييية تصييييييويو الرمييييييية الجزاخييييييية مييييييو السييييييموط فييييييي كييييييرك اليييييييد ، بحييييييت 

تيد  الي التعر  لمي تواير تيد  الي التعر  لمي تواير والتي والتي ،جامعة ا سكندرية ،العدد العاشر ، ،جامعة ا سكندرية ،العدد العاشر ، منشور،نظريات وتطبيمات منشور،نظريات وتطبيمات 
ودقييية تصيييويو الرميييية ودقييية تصيييويو الرميييية   برنيييام  لتمرينيييات ا سيييتر ا  لميييي تحسييييو كيييل ميييو الميييدرك لميييي ا سيييتر ا برنيييام  لتمرينيييات ا سيييتر ا  لميييي تحسييييو كيييل ميييو الميييدرك لميييي ا سيييتر ا 

طالبية طالبية   ((4040الجزاخية مو السموط في كره اليد است دمت الباحاية الميني  التجريبيي لميي لينية قوامييا)الجزاخية مو السموط في كره اليد است دمت الباحاية الميني  التجريبيي لميي لينية قوامييا)
مييييو البرقيييية الرابعيييية بكمييييية التربييييية الرياضييييية جامعيييية با سييييكندرية بطريميييية لشييييواخية وقسييييمت الييييي مييييو البرقيييية الرابعيييية بكمييييية التربييييية الرياضييييية جامعيييية با سييييكندرية بطريميييية لشييييواخية وقسييييمت الييييي 

ايجابييا لميي تحسييو دقيية ايجابييا لميي تحسييو دقيية   مجميولتيو وتوصيمت الباحاية اليي او برنيام  ا سيتر ا  الممتيرث ليو تيوايرمجميولتيو وتوصيمت الباحاية اليي او برنيام  ا سيتر ا  الممتيرث ليو تيواير
 ((1212))تصويو الرمية الجزاخية مو السموط ا مامي وفي وجود حارس المرمي.تصويو الرمية الجزاخية مو السموط ا مامي وفي وجود حارس المرمي.

تيييد  الدراسيية تيييد  الدراسيية ، ، fn2 ؛ دوا؛ دوا597597-584584، ، 154154  ((61106110المجمددة البرينانيددة لعمددم ا)دويددة )المجمددة البرينانيددة لعمددم ا)دويددة )دراسية دراسية  -
اليييي تحسييييو أدا  الرياضييييو الميييدربيو بشيييكل كبيييير  فميييد تتيييوار أفعيييالي  ليييو طريييي  ازالييية حساسيييية اليييي تحسييييو أدا  الرياضييييو الميييدربيو بشيييكل كبيييير  فميييد تتيييوار أفعيييالي  ليييو طريييي  ازالييية حساسيييية 

تمبات وطبرات المستمبل الشاخعة التي تحدت بشكل طبيعي والتي يمكو او ت ار لمي اشارات تمبات وطبرات المستمبل الشاخعة التي تحدت بشكل طبيعي والتي يمكو او ت ار لمي اشارات المسالمس
المسييتمبات و صيياخص ازاليية التحسييس لييدي ا فييراد وايي ار العوامييل التييي تعمييل بشييكل  ييير مباشيير المسييتمبات و صيياخص ازاليية التحسييس لييدي ا فييراد وايي ار العوامييل التييي تعمييل بشييكل  ييير مباشيير 

بميا بميا ARلمي اطا  واستعادك النورادريناليو وا درينياليو، وبالتيالي تي ار لميي جميي  ا نيواع البرديية لمي اطا  واستعادك النورادريناليو وا درينياليو، وبالتيالي تي ار لميي جميي  ا نيواع البرديية 
  يمكو أو يكوو ليذه العوامل توايرات منبيات نبسية قوية لكي تيوفر أدا  أفضيليمكو أو يكوو ليذه العوامل توايرات منبيات نبسية قوية لكي تيوفر أدا  أفضيل  ARSوو  Bفي ذل  في ذل  

فيي فيي Bحاصيرات حاصيرات   ARلفمبيتامينات والكوكاييو ايضا)أمكانية كبيرك لمتم  الممبي وتسيت د  مضيادات لفمبيتامينات والكوكاييو ايضا)أمكانية كبيرك لمتم  الممبي وتسيت د  مضيادات 
ربات ربات حييت قيد تي دي قيدرتيا لميي تممييل معيدل ضيحييت قيد تي دي قيدرتيا لميي تممييل معيدل ضي  الرياضات التي تتطمو الابات والدقة مال الرمايةالرياضات التي تتطمو الابات والدقة مال الرماية

الممو ورلاش العضات الي تحسيو ا دا . وليا تيواير ضيار فيي رياضيات التحميل  نييا تمميل ميو الممو ورلاش العضات الي تحسيو ا دا . وليا تيواير ضيار فيي رياضيات التحميل  نييا تمميل ميو 
 ((1616))ا دا  البدني وتحمل أقصي قدر مو التماريو.ا دا  البدني وتحمل أقصي قدر مو التماريو.

 مدي الاصتفادج مه الدراصاخ المرتثطح : 
جييرا ات ونتيياخ  الدراسييات المرتبطيية مييو نميياط تبييايو واتبييا ،  جييرا ات ونتيياخ  الدراسييات المرتبطيية مييو نميياط تبييايو واتبييا ، فييي ضييو  مييا أشييارت  ليييو أىييدا  وائ فييي ضييو  مييا أشييارت  ليييو أىييدا  وائ

 مدا ا ستبادك منيا في البحت الحالي لمو النحو التالي:مدا ا ستبادك منيا في البحت الحالي لمو النحو التالي:  ةةست مص الباحاست مص الباحاتت



7 

 

 البحت بما يتناسو م  المشكمة والمني  المست د .البحت بما يتناسو م  المشكمة والمني  المست د .  صيا ة أىدا  وتسا  تصيا ة أىدا  وتسا  ت ..11

 تحديد الإجرا ات المناسبة لمبحت وال طوات التي ت دي  لو تحمي  أىدافو المنشودك.تحديد الإجرا ات المناسبة لمبحت وال طوات التي ت دي  لو تحمي  أىدافو المنشودك. ..22
 ومناقشة نتاخ  البحت الحالي.ومناقشة نتاخ  البحت الحالي.ا سترشاد بنتاخ  الدراسات المرتبطة في تبسير ا سترشاد بنتاخ  الدراسات المرتبطة في تبسير  ..33

 مىهج الثحث:
جرا اتييييو، لماخمتيييية لطبيعيييية البحييييت باسييييت دا  اسييييت دماسييييت دم جرا اتييييو، لماخمتيييية لطبيعيييية البحييييت باسييييت دا  ت الباحايييية المييييني  التجريبييييي ب طواتييييو وائ ت الباحايييية المييييني  التجريبييييي ب طواتييييو وائ

 البعدي لممجمولة التجريبية. البعدي لممجمولة التجريبية.   -المجمولة الواحدك لو طري  التصمي  المبمي المجمولة الواحدك لو طري  التصمي  المبمي 
 مجتمع وعيىح الثحث:

( سييينة ( سييينة 1616-1414))دميييياط لممرحمييية السييينيةدميييياط لممرحمييية السييينية  اشيييتمل مجتمييي  البحيييت لميييو السيييباحييو بونديييية محافظيييةاشيييتمل مجتمييي  البحيييت لميييو السيييباحييو بونديييية محافظييية
 (.(.  20202020//20192019))  الرياضيالرياضيلمموس  لمموس    لمسباحةلمسباحة  المصريالمصريمسجميو بالإتحاد مسجميو بالإتحاد والوال

 عيىح الثحث الاصتطلاعيح: 
(  لباً ت  ا تيارى  بالطريمة العشواخية مو  ارج لينة الدراسة ا ساسية ومو دا يل (  لباً ت  ا تيارى  بالطريمة العشواخية مو  ارج لينة الدراسة ا ساسية ومو دا يل 55بمغ لددىا)بمغ لددىا)
 مجتم  البحت. مجتم  البحت. 

 عيىح الثحث الأصاصيح: 
( سيباحييو ميو أنديية محافظية دميياط ( سيباحييو ميو أنديية محافظية دميياط 55ت  ا تيار لينة البحت ا ساسية بالطريمة العمديية قوامييا)ت  ا تيار لينة البحت ا ساسية بالطريمة العمديية قوامييا)

 بحيت يتوافر فيي  الشروط التالية: بحيت يتوافر فيي  الشروط التالية: 

 .لمسباحةمسجميو بوندية محافظة دمياط  -

 ( سنة. 16-14) مو العمر الزمني -

 . رياضة السباحة( سنوات في ممارسة 5)العمر التدريبي   يمل لو -

 .المحافظة والجميوريةفي العديد مو بطو ت ا ندية و  ا شترا  -

 ل  ي ضعوا مو قبل  ي برنام  استر اخو  ال مراحل التدريو أو المنافسة الرياضية. -

  :العيىحأصثاب اختيار 
  تار ىذه العينة:  تار ىذه العينة: تت  ةةمو أى  ا سباو التي جعمت الباحامو أى  ا سباو التي جعمت الباحا
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الالبيو في محافظة دمياط والتي تولو تعد لعبة السباحة مو ا لعاو ذات ا قبال الكبير مو  -
 ا بحات العممية ا ىتما  بدراستيا.

 . فراد لينة البحت الزمنيتمارو العمر  -
 .تعمل لمو تحمي  أىدا  البحت والتيتوافر كافة الإمكانات المادية والبشرية  -

 . متابعةالتجم  و الحتو يسيل  محافظة دمياطت  ا تيارى  مو أندية  -

   ا ندية لمو تطبي  البرنام  الممترث لمدك اااة تدريبات أسبوليا  بشكل منتظ مدربيموافمة  -

 ا .أسبول 12لمدك 

ا دا   ) ال برك السابمة، فيتتمال  والتي البرنام العينة لنجاث  فيتوافر الشروط الواجبة  -
 .الصحيح( المياري

 أدواخ جمع الثياواخ:
البحييييت، وذليييي  بعييييد ا طيييياع لمييييو البحييييوت البحييييت، وذليييي  بعييييد ا طيييياع لمييييو البحييييوت   تيييي  تحديييييد ا دوات التييييي تتناسييييو ميييي  طبيعيييية ىييييذاتيييي  تحديييييد ا دوات التييييي تتناسييييو ميييي  طبيعيييية ىييييذا

 والدراسات السابمة والمرتبطة بموضوع البحت وتحددت ىذه ا دوات في:والدراسات السابمة والمرتبطة بموضوع البحت وتحددت ىذه ا دوات في:

 هقياش الاسترخاء العقلى. -

 ريستاهيتر لقياش الطىل -

 هيساى طبي -

لقياش هعدل الٌبض "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 جهاز  -

 وضغط الدم.

 لسحب عيٌات الدم تستخدم لورة واحدة . 3سـن5بلاستيك  سرًجات -

 قطي طبي وهطهر. -

 : المتغيراخ الأوليح الأصاصيح في لعيىح الثحث الإحصائيالتىصيف 
  (.التدريبيالسو، العمر  الطول، الوزو، مجمولة مو المتريرات) فيت  توصي  لينة البحت ا ساسية 
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 (0جدول )
 (5)ن=  لعينة البحث في المتغيرات ا)ولية الإحصائيالتوصيف 

 القٌاس
 الأساسٌة المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 105.1 00.6 021011 021061 سم الطول

 0011 60.1 50011 55061 كجم الوزن

 0065 .101 00011 00021 بالسنوات السن

 10111 .10.1 0011 0 بالسنوات العمر التدرٌبى 

: : 0.000.00( أو جميييي  قيييي  معيييامات ا لتيييوا  لعينييية البحيييت تراوحيييت ميييا بييييو )( أو جميييي  قيييي  معيييامات ا لتيييوا  لعينييية البحيييت تراوحيييت ميييا بييييو )11يتضيييح ميييو جيييدول)يتضيييح ميييو جيييدول)
مميا ي كيد تجيانس أفيراد لينية البحيت فيي المترييرات ا ساسيية مميا ي كيد تجيانس أفيراد لينية البحيت فيي المترييرات ا ساسيية   33±±(، ىيذه الميي  انحصيرت ميا بييو (، ىيذه الميي  انحصيرت ميا بييو 1.881.88

 )الطول، الوزو، السو، العمر التدريبي(.)الطول، الوزو، السو، العمر التدريبي(.

شكل 
 ( قيم معامل الالتواء القياسات الانثروبومترية0)

 (6جدول )
 (5)ن= الوظيفية المتغيراتلعينة البحث في  الإحصائيالتوصيف 
 القٌاس

 الوظٌفٌةالمتغٌرات 
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌاري

 معامل الالتواء

 Mmgh 00.911 021 198.0 -092.8 الضغط الانقباضى 

 Mmgh 81911 81911 09.1 19111 الضغط الانبساطى

 19182- 09801 0011 00911  معدل التنفس

 Cm3 09.2 09.1 19100 19801 السعة الحٌوٌة

 ...19- 2900 88911 80981  النبض

 19880- 0900 012911 00.911  هرمون الادرٌنالٌن
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: : 1.2581.258-))  البحيت تراوحيت ميا بييوالبحيت تراوحيت ميا بييوأو جميي  قيي  معيامات ا لتيوا  لعينية أو جميي  قيي  معيامات ا لتيوا  لعينية ( ( 22يتضح ميو جيدول)يتضح ميو جيدول)
فييي المتريييرات فييي المتريييرات البحييت البحييت   التدالييية توزييي  لينييةالتدالييية توزييي  لينييةممييا ي كييد ي كييد ممييا ي كييد ي كييد   33±±ىييذه المييي  انحصييرت مييا بيييو ىييذه المييي  انحصييرت مييا بيييو ، ، ((863863..00

 الوظيبية قيد الدراسة.الوظيبية قيد الدراسة.

 
  ( قيم معامل الالتواء لممتغيرات الوظيفية6شكل )

 (3جدول )
 (5)ن=ر النفسى   المتغيلعينة البحث في  الإحصائيالتوصيف 
 القٌاس

 وظٌفٌةالالمتغٌرات 
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌاري

 معامل الالتواء

 00651- 101.0 06011 00001 درجــــة مقٌاس القدرة على الاسترخاء

ىيييذه ىيييذه (، و (، و 1.2581.258-بمريييت )بمريييت )أو جميييي  قيييي  معيييامات ا لتيييوا  لعينييية البحيييت أو جميييي  قيييي  معيييامات ا لتيييوا  لعينييية البحيييت ( ( 33يتضيييح ميييو جيييدول)يتضيييح ميييو جيييدول)
فييي المتريييرات النبسييية قيييد فييي المتريييرات النبسييية قيييد البحييت البحييت   التدالييية توزييي  لينييةالتدالييية توزييي  لينييةممييا ي كييد ي كييد ممييا ي كييد ي كييد   33±±انحصييرت مييا بيييو انحصييرت مييا بيييو   ةةالميمييالميميي

 الدراسة.الدراسة.
 الثثاخ( لأدواخ الثحث.  -المعاملاخ العلميح )الصدق 

 ممياس الاصترخاء العملً: صدق
 صدق الاتساق الداخمى:صدق الاتساق الداخمى: -
والتحميي  مييو والتحميي  مييو و و ا ما مباسييت دا  طريميية ا تسييا  الييدباسييت دا  طريميية ا تسييا  الييد  ووبحسيياو صييد  التكييويو البرضييبحسيياو صييد  التكييويو البرضيية ة الباحاييالباحايي  تتقامييقاميي  

ومييدا ارتبيياط درجيية كييل لبييارك بالدرجيية الكمييية لممحييور التيياب  ليييا ومييدا ومييدا ارتبيياط درجيية كييل لبييارك بالدرجيية الكمييية لممحييور التيياب  ليييا ومييدا   الممييياسالممييياسمييدا تمايييل لبييارات مييدا تمايييل لبييارات 



11 

 

لمييو لمييو الممييياس الممييياس   ، وذليي  بعييد تطبييي ، وذليي  بعييد تطبييي لمممييياسلمممييياسفيمييا بينيييا والدرجيية الكمييية فيمييا بينيييا والدرجيية الكمييية الممييياس الممييياس ارتبيياط درجييات ومحيياور ارتبيياط درجييات ومحيياور 
 (.(.44))  رق رق ل ل ااجدو جدو الاللينة الدراسة ا ستطالية، كما ىو موضح بلينة الدراسة ا ستطالية، كما ىو موضح ب

 ( 1جدول) 
 (5)ن =  صدق الاتساق الداخمي بين العبارة والدرجة الكمية لممقياس
 مقٌاس الاسترخاء العقلى فى المجال الرٌاضى

 ر العبارة ر العبارة

0 19000** . 19820** 

2 190.0** 01 19021** 

1 -19811** 00 19801** 

0 1900.** 02 19081** 

. 19000** 01 19010* 

0 19808** 00 1988.** 

0 19010** 0. -19000** 

8 -1900.**   

 (10210(= )1010**عند )  ( 10501(= )1015مستوى دلالة ) عند ة* قيمة )ر( الجدولي
  وجييييود ارتبيييياط ذو د ليييية  حصيييياخية بيييييو العبييييارك والدرجيييية الكمييييية لممييييياسوجييييود ارتبيييياط ذو د ليييية  حصيييياخية بيييييو العبييييارك والدرجيييية الكمييييية لممييييياس  ((44يتضييييح مييييو جييييدول)يتضييييح مييييو جييييدول)

(، وذل  لند مستوا (، وذل  لند مستوا 0.8850.885(  لو )(  لو )0.6340.634؛ وتراوحت ما بيو )؛ وتراوحت ما بيو )  الرياضوالرياضو  المجالالمجال  فوفو  العمموالعممو  ا ستر ا ا ستر ا 
(، مما يشير  لو صد  ا تسا  الدا مي بييو العبيارات والدرجية الكميية (، مما يشير  لو صد  ا تسا  الدا مي بييو العبيارات والدرجية الكميية 0.010.01(، )(، )0.050.05د لة  حصاخية )د لة  حصاخية )

 لمممياس.لمممياس.
 ثثاخ الممياس:

ت  حساو معامل الابات بطريمة التجزخية النصيبية وتعتميد ىيذه الطريمية لميو تجزخية ا  تبيار  ليو ت  حساو معامل الابات بطريمة التجزخية النصيبية وتعتميد ىيذه الطريمية لميو تجزخية ا  تبيار  ليو 
بيو متسياوييو  سيت راج قيمية معاميل اباتيو، وذلي  ليو طريي  اسيت دا  المبيردات البرديية فيو ممابيل بيو متسياوييو  سيت راج قيمية معاميل اباتيو، وذلي  ليو طريي  اسيت دا  المبيردات البرديية فيو ممابيل نصينصي

المبردات الزوجية، وكذل  ت  حساو معامل الابات بمعادلة ألبا كرونباخ، وذل  بالتطبي  لمو مجمولية المبردات الزوجية، وكذل  ت  حساو معامل الابات بمعادلة ألبا كرونباخ، وذل  بالتطبي  لمو مجمولية 
ىييو موضييح ىييو موضييح    لبًييا، وتيي  حسيياو معامييل الابييات لا تبييار كمييا لبًييا، وتيي  حسيياو معامييل الابييات لا تبييار كمييا  1010البحييت ا سييتطالية والبييالغ لييددى  البحييت ا سييتطالية والبييالغ لييددى  

 (. (. 55بجدول)بجدول)
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 (5جدول )
 (5ثبات مقياس الاسترخاء العقمى فى المجال الرياضى لمسباحين )ن=

 المحاور م
معامل  العبارات الزوجٌة العبارات الفردٌة

 الارتباط
 جتمان سبٌرمان

الفا 
 ع±  س ع±  س كرونباخ

ثبات مقٌاس الاسترخاء 
 العقلى 

 فى المجال الرٌاضى
21911 2981 0.901 0910 19801** 1988. 19080 198.0 

 (10210(= )1010**عند )(      10501(= )1015ى دلالة )عند مستو  ة* قيمة )ر( الجدولي
( وجييييود ارتبيييياط ذو د ليييية  حصيييياخية وذليييي  لنييييد مسييييتوا د ليييية  حصيييياخية ( وجييييود ارتبيييياط ذو د ليييية  حصيييياخية وذليييي  لنييييد مسييييتوا د ليييية  حصيييياخية 55يتضييييح مييييو جييييدول)يتضييييح مييييو جييييدول)

  0.8130.813(؛ ممييا يشييير  ليو ابييات الممييياس؛ حييت بمييغ معامييل الابيات بطريميية بيرسييوو (؛ ممييا يشييير  ليو ابييات الممييياس؛ حييت بمييغ معامييل الابيات بطريميية بيرسييوو 0.010.01)) (،(،0.050.05))
؛ ممييا يشييير  رتبيياع معامييل ؛ ممييا يشييير  رتبيياع معامييل 0.8510.851، بينمييا بمييغ بطريميية ألبييا كرونبيياخ ، بينمييا بمييغ بطريميية ألبييا كرونبيياخ 0.8850.885وبطريميية سييبيرماو بييراوو وبطريميية سييبيرماو بييراوو 

 ابات الممياس.ابات الممياس.
 المعالجاخ الإحصائيح: 

المتوسط الحسابي. الوسيط.  ا نحرا  المعيياري. المتوسط الحسابي. الوسيط.  ا نحرا  المعيياري.   حت المعامات الإحصاخية التالية:حت المعامات الإحصاخية التالية:است د  البااست د  البا
 ا تبار ت.ا تبار ت.  معامل ا لتوا . معامل ا رتباط ال طي لبيرسوو.معامل ا لتوا . معامل ا رتباط ال طي لبيرسوو.

 ليد الثحث: العمليتروامج الاصترخاء 
يعييد البرنييام  الممتييرث لاسييتر ا  العممييي ىييو المحييور الييرخيس الييذي يييدور حولييو موضييوع البحييت، يعييد البرنييام  الممتييرث لاسييتر ا  العممييي ىييو المحييور الييرخيس الييذي يييدور حولييو موضييوع البحييت، 

ا سييتر ا  العممييي، ا سييتر ا  العممييي،  ا  العممييي مييو  ييال دراسيية بييرام   ا  العممييي مييو  ييال دراسيية بييرام  اسييتر اسييتر البرنييام  الممتييرث لالبرنييام  الممتييرث ل  الباحاييةالباحايية  تتولمييد وضييعولمييد وضييع
  الباحايةالباحاية  تتوالدراسيات المرجعيية، كميا راليوالدراسيات المرجعيية، كميا رالي وذلي  ميو  يال ا طياع لميو المراجي  العمميية المت صصية،وذلي  ميو  يال ا طياع لميو المراجي  العمميية المت صصية،

 أو ت ض   طوات تصمي  البرنام  الممترث لفسس العممية المتبعة.أو ت ض   طوات تصمي  البرنام  الممترث لفسس العممية المتبعة.
   : الممترححالبروامج الاصترخائً الأصش العلميح لىضع وحداخ  3/6/1

بيييا طاع لميييو العدييييد ميييو الدراسيييات والمراجييي  العمميييية المت صصييية فيييي مجيييال بيييا طاع لميييو العدييييد ميييو الدراسيييات والمراجييي  العمميييية المت صصييية فيييي مجيييال   الباحايييةالباحاييية  تتقاميييقامييي
واست مصيييت الباحاييية ميييو ىيييذه ا بحيييات ا سيييس العمميييية لوضييي  وحيييدات ا سيييتر ا  واست مصيييت الباحاييية ميييو ىيييذه ا بحيييات ا سيييس العمميييية لوضييي  وحيييدات ا سيييتر ا    العممييييالعممييييا سيييتر ا  ا سيييتر ا  

 العممي لمو النحو التالي: العممي لمو النحو التالي: 
لموصول  لو أفضل مستوا مو ا ستر ا  العضمي فإو است دا  البر  بيو ا نمباض وا نبساط  -
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يزيل مو لممية التوتر، حيت لند انمباض العضمة ا  انبساطيا تصل  لو حالة مو ا ستر ا  
أكار مما كانت لمية قبل ا نمباض، وذل   و العضمة لندما تكوو في حالة انمباض اابت لمدك 

( اواني يحدت انمباض لمجمولة كايرك مو ا ليا  وتتاب  ا نمباض ي دا 4:6تتراوث مو )قصيرك 
  لو درجة لالية مو ا ستر ا . 

-لموصول  لو أفضل مستوا مو ا ستر ا  العممي فاو است دا  الربط بيو حركات التنبس" شيي   -
يمي(، يعمل لمو ت بي  تراك  زفير" وترير البيخة الواقعية  ال التصور الذىني) ا ستر ا  الت 

الضرط والمم  وصبا  العمل، وكذل  تدريبات الإيحا  التي تعمل لمو توصيل الإحساس بالامل 
والد   لموصول  لو الحجرك العممية وتكوينيا بصورك اابتة دا ل العمل لكي يستطي    حال 

 (76:70)ا فكار السمبية با فكار الإيجابية.
 ديح والزمىيح لتطثيك تروامج الاصترخاء العملي:الإجراءاخ التمهي 3/7
 الدراصاخ الاصتطلاعيح: 3/7/1
قامت الباحاة ببعض الإجرا ات التمييدية بيد  التعر  لمو مدا أىمية ا ستر ا  العممو   0 أ

 بير( مو السادك ال برا  في مجال لم  النبس الرياضي  12لالبي السباحة لمو لينة لددىا )
  الممابمة الش صية. والسباحة لو طري  

قامت الباحاة بإجرا  دراسة استطالية أولو مو أجل  لداد برنام  ا ستر ا  العممي وتجريو  . و
ج العينة ا ساسية ( سباحيو مو مجتم  البحت و ار 5اااة وحدات تدريبية منو لمو لينة مو )

 ، ومو نتاخ  الدراسة تعديل البرنام  وفما   را  2020/ 12/7    لو2020/ 5 /5 في البترك مو
المت صصيو وتحديد مكاو تطبي  الوحدات التدريبية لمبرنام  الممترث لاستر ا  العممي، ت  تحديد 
صالة ا لعاو البردية بنادا اولمبيا الرياضو لتطبي  البرنام  الممترث لمو السباحيو لفسباو 

  التالية:
 م(, ومحمدددددددد العربدددددددي          م(, ومحمدددددددد العربدددددددي          61116111سدددددددامة كامدددددددل راتددددددد )سدددددددامة كامدددددددل راتددددددد )التيييييييي وضيييييييعيا أالتيييييييي وضيييييييعيا أ  تتبييييييي  مييييييي  الشيييييييروطتتبييييييي  مييييييي  الشيييييييروط

لمتييييدريو العممييييي، كمييييا أنيييييا أرضيييييتيا صييييالحة لرقييييود الالبيييييو، وتتميييييز لمتييييدريو العممييييي، كمييييا أنيييييا أرضيييييتيا صييييالحة لرقييييود الالبيييييو، وتتميييييز   م(م(61106110شددددمعون)شددددمعون)
 بان باض الإضا ك فييا، كما أنيا تتميز باليدو  والبعد لو الضوضا .بان باض الإضا ك فييا، كما أنيا تتميز باليدو  والبعد لو الضوضا .
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، لمتعر  لمو الصعوبات التي قد قامت الباحاة بمياس وتمنيو ا تبار ا ستر ا  العممو قيد البحت 0 ج
تعترض السباحيو أانا  التطبي  وكذل  تحديد الزمو المناسو لتطبي  ا  تبار، وتدريو 

  ال البترك مو تمت ىذه الإجرا اتوقد المسالديو لمو كيبية المياس وطريمة جم  البيانات، 
  .8/10/2020   لو  1/8/2020

  :المياصاخ المثليح 3/7/2
 ت   جرا  المياسات المبمية لمجمولة البحت في جمي  المتريرات لمو النحو التالي : ت   جرا  المياسات المبمية لمجمولة البحت في جمي  المتريرات لمو النحو التالي :           

 موو ا دريناليو فو الد (.  ر مياسات البيوكيمياخية ) تركيز ىال -
 ا ستر ا  العممو.  كميار  -

  .2020/ 10/ 21   حتو2020/ 10/  10وتمت ىذه المياسات في البترك مو  
 : الاصترخائًتطثيك تروامج التدرية  3/7/3

ة وحيدات أسيبولياً فيي البتيرك ة وحيدات أسيبولياً فيي البتيرك ( أسيبولاً بواقي  اااي( أسيبولاً بواقي  اااي88لميدك )لميدك )ا ستر اخي ا ستر اخي ت  تطبي  برنام  التدريو ت  تطبي  برنام  التدريو     
   طبماً ل طة  جرا  البحت.  طبماً ل طة  جرا  البحت.20202020//  1010/ / 33     لو   لو20202020//  88/ /   11  مومو

 عرض ومىالشح وتائج الثحث:
توجد فرو  ذات د لة  حصاخية بيو متوسطات درجيات لينية البحيت لممياسييو المبميي والبعيدي فيي توجد فرو  ذات د لة  حصاخية بيو متوسطات درجيات لينية البحيت لممياسييو المبميي والبعيدي فيي أوً : أوً : 
 لصالح المياس البعدي.لصالح المياس البعدي.  الد الد   فيفيتركيز ىرموو ا دريناليو تركيز ىرموو ا دريناليو معدل معدل 

 (2جدول)
بين متوسنات درجات عينة البحث لمقياسين القبمي والبعدى لمعدل تركيز )رمون دلالة الفروق 

 01 ن= الادرينالين فى الدم

المتغٌرات 
 الوظٌفٌة

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس
 القبلً

 القٌاس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قٌمة
Z 

 الاحتمال
Sig. 

(p.value) 
 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

الضغط 
 الانقباضى

00.90 ثانٌة
1 

00898
1 

09.1 1911 1911 1911 -09102 19081 

الضغط 
 الانبساطى

0191 29.1 00911 81911 ثانٌة
1 

1911 1911 -09820 19108 

0.91 1911 01911 00911 متر معدل التنفس
1 

1911 1911 -29100 19100 

 19101 29121- 0.911 1911 1911 1911 0900 09.2 متر السعة الحٌوٌة
 درجة النبض

 
80981 0.911 1911 0.91

1 
1911 1911 -29101 1911. 

هرمون 
 الادرٌنالٌن

00.91 درجة
1 

.0901 1911 0.91
1 

1911 1911 -29112 19102 
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( وجود فرو  دالة  حصاخيا بيو المياسيو المبمي والبعدي لممجمولة التجريبيية ( وجود فرو  دالة  حصاخيا بيو المياسيو المبمي والبعدي لممجمولة التجريبيية 66يتضح مو جدول)يتضح مو جدول)
المتريييرات الوظيبييية لصييالح المييياس البعييدي حيييت كانييت قيميية معامييل ال طييو المحسييوبة اقييل المتريييرات الوظيبييية لصييالح المييياس البعييدي حيييت كانييت قيميية معامييل ال طييو المحسييوبة اقييل قياسييات قياسييات فييي فييي 
، وكانيت ، وكانيت 0.050.05المحسوبة حيت كانت ألميو ميو قيمتييا الجدوليية لنيد المحسوبة حيت كانت ألميو ميو قيمتييا الجدوليية لنيد   zكما ي كد ذل  قيمة كما ي كد ذل  قيمة   0.050.05مو مو 

، النيبض، ىرميوو ا درينياليو( فيو اتجياك الرتيو السيالبة مميا ييدل لميو أو ، النيبض، ىرميوو ا درينياليو( فيو اتجياك الرتيو السيالبة مميا ييدل لميو أو معدل التنبسمعدل التنبسقياس المتريرات)قياس المتريرات)
متوسط المياسات قبل البرنام  أكبر مو متوسط المياسات بعد البرنام ، بينما كانت قيياس متريير السيعة متوسط المياسات قبل البرنام  أكبر مو متوسط المياسات بعد البرنام ، بينما كانت قيياس متريير السيعة 
الحيويييية فيييو اتجييياك الرتيييو الموجبييية مميييا ييييدل لميييو أو متوسيييط الميييياس بعيييد البرنيييام  أكبييير ميييو متوسيييط الحيويييية فيييو اتجييياك الرتيييو الموجبييية مميييا ييييدل لميييو أو متوسيييط الميييياس بعيييد البرنيييام  أكبييير ميييو متوسيييط 

 المياسات قبل البرنام .المياسات قبل البرنام .
البعدي لممجمولة التجريبية في قياسات البعدي لممجمولة التجريبية في قياسات المياسيو المبمي و المياسيو المبمي و بينما توجد فرو   ير دالة احصاخيا بيو بينما توجد فرو   ير دالة احصاخيا بيو 

الوظيبييييية ) الضييييرط ا نمباضييييو، والضييييرط ا نبسيييياطو( حيييييت كانييييت قيميييية معامييييل ال طييييو الوظيبييييية ) الضييييرط ا نمباضييييو، والضييييرط ا نبسيييياطو( حيييييت كانييييت قيميييية معامييييل ال طييييو   المتريييييراتالمتريييييرات
المحسيوبة حييت كانيت أقيل ميو قيمتييا الجدوليية لنيد المحسيوبة حييت كانيت أقيل ميو قيمتييا الجدوليية لنيد   zكميا ي كيد ذلي  قيمية كميا ي كيد ذلي  قيمية   0.050.05المحسوبة اكبير ميو المحسوبة اكبير ميو 

0.050.05.. 
 مينييات  وىييي مجمولييو مييو اليرمونيييات  مينييات  وىييي مجمولييو مييو اليرمونيييات وقييد يرجيي  ذليي  الييو ان بيياض واضييح  فييي نسييبو الكاتيو وقييد يرجيي  ذليي  الييو ان بيياض واضييح  فييي نسييبو الكاتيو 

المبرزه مو الرده الكظريو وان باض معدل نبضات الممو وانبساط ا  ليو الدموييو وان بياض فيي سيرلو المبرزه مو الرده الكظريو وان باض معدل نبضات الممو وانبساط ا  ليو الدموييو وان بياض فيي سيرلو 
 نبضات الممو وان باض ضرط الد  نبضات الممو وان باض ضرط الد  

 (2جدول )
 01ن=    فى المتغيرات البيوكيميائية لممجموعة التجريبية بين القياسين القبمى والبعدى معدل التغير

 القٌــــــاس 
 

 المتغٌرات البٌوكٌمائٌة

وحدة 
 القٌاس

الفرق بٌن  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 المتوسطٌن

معدل 
 ع± س ع± س التغٌر %

 mmhg 00.901 198. 008981 091.. -1910 -19.1 الضغط الانقباضى

 mmhg 81911 19.1. 00911 2910. -0911 -09.1 الضغط الانبساطى

 109.1- 0911- 29.0 01911 09801 00911  معدل التنفس

 mL 09.2 19100 0900 190.2 2922 00.901 السعة الحٌوٌة

 219.0- 00981- 09.80 0.911 29000 80981  النبض

 ..089- 22901- .09.0 0901. 09000 00.911  هرمون الادرٌنالٌن
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 لممتغيرات الوظيفية (: معدل التغير بين القياس القبمى والبعدى3شكل)
قيد قيد   المترييرات الوظيبييةالمترييرات الوظيبييةاو معدل التريير لمميياس البعيدا فيي او معدل التريير لمميياس البعيدا فيي   (:(:33(، وشكل)(، وشكل)77))يتضح مو جدوليتضح مو جدول      
بنسيييبة مخويييية بنسيييبة مخويييية لميييياس معيييدل التييينبس لميييياس معيييدل التييينبس   %، حييييت كانيييت ألميييو نسيييبة%، حييييت كانيييت ألميييو نسيييبة5050..3737% : % : 5050..00بييييو بييييو   ميييامييياتراوحيييت تراوحيييت 
 %.%.5050..00بنسبة مخوية بنسبة مخوية لمياس الضرط ا نمباضو لمياس الضرط ا نمباضو % وكانت اقل نسبة مخوية % وكانت اقل نسبة مخوية 5050..3737
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسنات درجات عيندة البحدث لمقياسدين القبمدي والبعددي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسنات درجات عيندة البحدث لمقياسدين القبمدي والبعددي اانياً: اانياً: 
 مهارة الاسترخاء العقمى لصالح القياس البعدي0مهارة الاسترخاء العقمى لصالح القياس البعدي0في في 

 ( 0جدول) 
 (01)ن= مهارة الاسترخاء العقمى فيوالبعدى لدى عينة البحث  القبميدلالة الفروق بين القياسين 

 القٌاس
 

 النفسٌةالمتغٌرات 

 القٌاس
 القبلً

 القٌاس
 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
 قٌمة
Z 

Sig.  
(p.value) متوسط 

 الرتب
 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

مقٌاس القدرة على 
 الاسترخاء

28901 1.9.1 1911 1911 .9.1 ..911 29820 
1911. 
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 (: معدل القدرة عمى الاسترخاء1شكل)

(، وجيييود فيييرو  دالييية  حصييياخيا بييييو المياسييييو المبميييي والبعيييدي (، وجيييود فيييرو  دالييية  حصييياخيا بييييو المياسييييو المبميييي والبعيييدي 44(، وشيييكل )(، وشيييكل )88يتضيييح ميييو جيييدول)يتضيييح ميييو جيييدول)  
ميارك ا ستر ا  العممو لصالح المياس البعدي حيت كانت قيمة معاميل ميارك ا ستر ا  العممو لصالح المياس البعدي حيت كانت قيمة معاميل قياسات قياسات لممجمولة التجريبية في لممجمولة التجريبية في 
المحسوبة حيت كانت ألمو مو قيمتييا الجدوليية المحسوبة حيت كانت ألمو مو قيمتييا الجدوليية   zكما ي كد ذل  قيمة كما ي كد ذل  قيمة   0.050.05ال طو المحسوبة اقل مو ال طو المحسوبة اقل مو 

، وكانييييت قييييياس ا سييييتر ا  العممييييو فييييو اتجيييياك الرتييييو الموجبيييية ممييييا يييييدل لمييييو أو متوسييييط ، وكانييييت قييييياس ا سييييتر ا  العممييييو فييييو اتجيييياك الرتييييو الموجبيييية ممييييا يييييدل لمييييو أو متوسييييط 0.050.05لنيييد لنيييد 
   قبل البرنام .قبل البرنام .المياسات بعد البرنام  أكبر مو متوسط المياسات المياسات بعد البرنام  أكبر مو متوسط المياسات 

العممي العممي  ستر ا   ستر ا  لتدريبات التدريبات ا  ىذه البرو  التي طرأت لمو لينة البحت  لو تعرضياىذه البرو  التي طرأت لمو لينة البحت  لو تعرضيا  ةةعزو الباحاعزو الباحاتتو و 
)الرقبية، )الرقبية،  وما تشتمل لميو وحداتو مو تدريبات استر اخية تناولت المنياط  التيي يتمركيز فيييا التيوتر مايلوما تشتمل لميو وحداتو مو تدريبات استر اخية تناولت المنياط  التيي يتمركيز فيييا التيوتر مايل

الوجييو، الكتبيييو، الييذراليو، الجييذع، الييرجميو( والتييي كيياو ليييا بييالغ ا ايير فييي  بييض حييدك التييوتر وتحمييي  الوجييو، الكتبيييو، الييذراليو، الجييذع، الييرجميو( والتييي كيياو ليييا بييالغ ا ايير فييي  بييض حييدك التييوتر وتحمييي  
 ا ستر ا  لجمي  أجزا  الجس .ا ستر ا  لجمي  أجزا  الجس .

م(, م(, 61106110م(, ومحمدد العربدي شدمعون)م(, ومحمدد العربدي شدمعون)61116111أسدامة كامدل راتد )أسدامة كامدل راتد )و و أشيار  لييأشيار  ليي  ويتب  ذل  م  مياويتب  ذل  م  ميا
، أو ا سيتر ا  ليو طريي  ا نمبيياض ، أو ا سيتر ا  ليو طريي  ا نمبيياض م(م(61066106م(, وأحمدد محمددد الشدافعي)م(, وأحمدد محمددد الشدافعي)61126112))فدوزيفدوزي  وأحمدد أمدينوأحمدد أمدين

الطير  التيي تناسييو المجيال الرياضيي؛ حييت فيي حالية انمبياض العضييمة الطير  التيي تناسييو المجيال الرياضيي؛ حييت فيي حالية انمبياض العضييمة   أفضيلأفضيلوا نبسياط العضيمي ميو وا نبسياط العضيمي ميو 
درجية ممكنية ميو التيوتر لمجمولية لضيمية، حينخيذ يسيتطي  التعير  لميو درجية ممكنية ميو التيوتر لمجمولية لضيمية، حينخيذ يسيتطي  التعير  لميو   أقصيأقصي   لو لو  الرياضيالرياضيووصول ووصول 

ما ىو الشعور بالتوتر، ا  يعمو ذل  ا ستر ا  الكامل ليذه المجمولة العضمية والشعور بالبر  بينيميا ما ىو الشعور بالتوتر، ا  يعمو ذل  ا ستر ا  الكامل ليذه المجمولة العضمية والشعور بالبر  بينيميا 
اييي  انبسييياطيا تصيييل  ليييو حالييية ميييو ا سيييتر ا  أكاييير مميييا كانيييت لمييييو قبيييل ا نمبييياض، فعنيييدما يكتسيييو اييي  انبسييياطيا تصيييل  ليييو حالييية ميييو ا سيييتر ا  أكاييير مميييا كانيييت لمييييو قبيييل ا نمبييياض، فعنيييدما يكتسيييو 
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مواقي  مواقي    فييفييتعر  لمو التوتر في لضات جسمو، ا  يسيتطي  اليت مص منيو و اصية تعر  لمو التوتر في لضات جسمو، ا  يسيتطي  اليت مص منيو و اصية الرياضي ميارك الالرياضي ميارك ال
 ..التدريو والمنافسة أو في مواق  ا دا  الحرجة يكوو ا ستر ا  التعاقبي حم  ىدفوالتدريو والمنافسة أو في مواق  ا دا  الحرجة يكوو ا ستر ا  التعاقبي حم  ىدفو

(2 :212(،)6 :222(،)10 :285(،)17 :157 ) 
 اصتىتاجاخ وتىصياخ الثحث:

 اصتىتاجاخ الثحث:
جرا اتييييو،  جرا اتييييو، فييييي ضييييو  نتيييياخ  البحييييت وائ واسييييتناداً لمييييو التوصيييييل العممييييي لمبحييييت يسييييتنت  الباحييييت واسييييتناداً لمييييو التوصيييييل العممييييي لمبحييييت يسييييتنت  الباحييييت فييييي ضييييو  نتيييياخ  البحييييت وائ

 ا ستنتاجات التالية:ا ستنتاجات التالية:

 . بض ىرموو ا دريناليو لدا السباحيو لو  ا ستر اخوبرنام  أدا ال .1

، الضرط ا نمباضوالمتريرات الوظيبية قيد البحت ) تحسيوأدي البرنام  ا ستر اخو الي  .2
 .الراحة فو (النبض، معدل التنبس، الضرط ا نبساطو

 تىصياخ الثحث:
 في ضو  استنتاجات البحت واستناداً لمو التوصيل العممي لمبحت يوصي الباحت بما يمي:في ضو  استنتاجات البحت واستناداً لمو التوصيل العممي لمبحت يوصي الباحت بما يمي:

لمتعر  لمو أار البرام  ا ستر اخية لمو  بض ىرموو   جرا  المزيد مو البحوت العممية .1
  . ا دريناليو لبخات ولينات رياضات م تمبة

 متر سباحة حرك.  50منافسات  قبل است دا  اساليو ا ستر ا  العممو .2
لمد مجمولة مو الندوات وورش لمل لتوضيح أىمية است دا  ا ستر ا  العممي كوحد أنواع  .3

 ا ستشبا .

 لائمح المراجع العلميح
 أولا: المراجع العرتيح: 

إبددددرا)يم عبددددد ربدددد  خميفددددة, إبددددرا)يم عبددددد ربدددد  خميفددددة,   .1
 م(م(61106110وآخرون )وآخرون )

النظرييييييييييييية النظرييييييييييييية لميييييي  اليييييينبس الرياضييييييي "ا سييييييس والمبييييييييييييياد  لميييييي  اليييييينبس الرياضييييييي "ا سييييييس والمبييييييييييييياد   
 ..والتوجييات المعاصرك"، دار البكر العربي، الماىركوالتوجييات المعاصرك"، دار البكر العربي، الماىرك

  –التطبيمات، )ط التطبيمات، )ط   –مباد  لم  النبس الرياضي المباىي  مباد  لم  النبس الرياضي المباىي    ((مم61126112))  أحمد أمين فوزيأحمد أمين فوزي  .2
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 (، دار البكر العربي، الماىرك.(، دار البكر العربي، الماىرك.22

  أحمددددددددددد ربيدددددددددد  رضددددددددددوانأحمددددددددددد ربيدددددددددد  رضددددددددددوان  .3
 ((مم61166116))

مدا فالمية برنيام  تيدريو لمميي لتعميي  بعيض المييارات مدا فالمية برنيام  تيدريو لمميي لتعميي  بعيض المييارات  
لناشيييييي  كيييييرك المييييييد ، رسيييييالة ماجسييييييتير،  ييييييير لناشيييييي  كيييييرك المييييييد ، رسيييييالة ماجسييييييتير،  ييييييير ا ساسيييييية ا ساسيييييية 

منشييييورك، جامعيييية قنيييياك السييييويس، كمييييية التربييييية الرياضييييية منشييييورك، جامعيييية قنيييياك السييييويس، كمييييية التربييييية الرياضييييية 
 ببورسعيد.ببورسعيد.

  أحمددددددددددد صددددددددددبحي سددددددددددالمأحمددددددددددد صددددددددددبحي سددددددددددالم  .4
 ((مم61116111))

تيييييواير التيييييدريو العمميييييي لميييييو تطيييييوير بعيييييض المييييييارات تيييييواير التيييييدريو العمميييييي لميييييو تطيييييوير بعيييييض المييييييارات  
الحركيييييية لناشيييييخي تييييينس الطاولييييية، رسيييييالة دكتيييييوراه،  يييييير الحركيييييية لناشيييييخي تييييينس الطاولييييية، رسيييييالة دكتيييييوراه،  يييييير 
منشيييييييييورك، كميييييييييية التربيييييييييية الرياضيييييييييية لمبنييييييييييو، جامعييييييييية منشيييييييييورك، كميييييييييية التربيييييييييية الرياضيييييييييية لمبنييييييييييو، جامعييييييييية 

 ..الإسكندريةالإسكندرية
 اصول لم  النبس، دار المعار ، الماىرك .اصول لم  النبس، دار المعار ، الماىرك .  م(م(09050905احمد عزت راجح )احمد عزت راجح )  .5
  أحمددددددددد محمددددددددد الشددددددددافعيأحمددددددددد محمددددددددد الشددددددددافعي  .6

 ((مم61066106))
  66لميييي  نبييييس التييييدريو الرياضييييي، الجييييز  ا ول، مطبعيييية لميييي  نبييييس التييييدريو الرياضييييي، الجييييز  ا ول، مطبعيييية  

 أكتوبر، المنصورك.أكتوبر، المنصورك.
تيييواير اسيييتراتيجيات التصيييور العمميييي لميييو الامييية بييييالنبس تيييواير اسيييتراتيجيات التصيييور العمميييي لميييو الامييية بييييالنبس   ((مم61056105))  أرى أنور زبيرأرى أنور زبير  .7

المشياركة ليدا  لبيي كيرك الميد ، رسيالة دكتيوراه، المشياركة ليدا  لبيي كيرك الميد ، رسيالة دكتيوراه، ودافعية ودافعية 
 يييييير منشيييييورك، كميييييية التربيييييية الرياضيييييية لمبنييييييو، جامعييييية  يييييير منشيييييورك، كميييييية التربيييييية الرياضيييييية لمبنييييييو، جامعييييية 

 الإسكندرية.الإسكندرية.
أسدددددددددددامة كامدددددددددددل راتددددددددددد  أسدددددددددددامة كامدددددددددددل راتددددددددددد    .8

 م(م(09910991))
 تعمي  السباحة ،دار البكر العربي، الماىرك.تعمي  السباحة ،دار البكر العربي، الماىرك. 

دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد   .9
 ((مم61156115))

الإلييييداد النبسييييي لتييييدريو الناشييييخيو، دار البكيييير العربييييي، الإلييييداد النبسييييي لتييييدريو الناشييييخيو، دار البكيييير العربييييي،  
 الماىرك.الماىرك.

ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد     .11
 ((مم61116111))

(، دار (، دار 33  –لم  نبس الرياضة، المباىي  والتطبيميات، )ط لم  نبس الرياضة، المباىي  والتطبيميات، )ط  
 البكر العربي، الماىرك.البكر العربي، الماىرك.

بهدددددددددداء الدددددددددددين سددددددددددلامة بهدددددددددداء الدددددددددددين سددددددددددلامة   .11
((09910991)) 

  الحيوية في المجال الرياضي،دار البكر العربيي،الحيوية في المجال الرياضي،دار البكر العربيي،  الكيميا الكيميا  
 الماىرك.الماىرك.

تييواير برنييام  لتمرينييات ا سييتر ا  لمييي تحسيييو كييل مييو تييواير برنييام  لتمرينييات ا سييتر ا  لمييي تحسيييو كييل مييو   ((09900990سموي عز الدين )سموي عز الدين )  .12
المدرك لميي ا سيتر ا  ودقية تصيويو الرميية الجزاخيية ميو المدرك لميي ا سيتر ا  ودقية تصيويو الرميية الجزاخيية ميو 
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السييموط فييي كييرك اليييد ، بحييت منشييور،نظريات وتطبيمييات السييموط فييي كييرك اليييد ، بحييت منشييور،نظريات وتطبيمييات 
 ،جامعة ا سكندرية ،العدد العاشر.،جامعة ا سكندرية ،العدد العاشر.

عبددددددددددالرحمن عبدالحميدددددددددد عبددددددددددالرحمن عبدالحميدددددددددد   .13
 ((61126112زا)ر)زا)ر)

  الرياضييي،الطبعة ا ولييي،الرياضييي،الطبعة ا ولييي،ا ستشييبا  ا ستشييبا  فسيييولوجيا التييدلي  و فسيييولوجيا التييدلي  و  
 مركز الكتاو لمنشر.مركز الكتاو لمنشر.

عمدددي فهمدددي البيدددك و)شدددام عمدددي فهمدددي البيدددك و)شدددام   .14
عدددددددددلاء عميدددددددددو  عدددددددددلاء عميدددددددددو    مهيددددددددد ,مهيددددددددد ,

((09910991)) 

  راحيييييييييت الرياضيييييييييي،الطبعة ا وليييييييييي منشيييييييييوه المعيييييييييار ،راحيييييييييت الرياضيييييييييي،الطبعة ا وليييييييييي منشيييييييييوه المعيييييييييار ، 
 ا سكندرية.ا سكندرية.

فددددايزة احمددددد محمددددد خضددددر فددددايزة احمددددد محمددددد خضددددر   .15
ونيفدددددين حسدددددين ومحمددددددود ونيفدددددين حسدددددين ومحمددددددود 

 ((61126112))خميل خميل 

حركيي لميو بعيض المترييرات النبسيية حركيي لميو بعيض المترييرات النبسيية -اار برنيام  نبسيياار برنيام  نبسيي 
والبسيييييييولوجية ومسييييييتوا ا دا  الميييييييارا لمطالبييييييات فييييييي والبسيييييييولوجية ومسييييييتوا ا دا  الميييييييارا لمطالبييييييات فييييييي 

 رياضة الجودورياضة الجودو
المجمددددددة البرينانيددددددة لعمددددددم المجمددددددة البرينانيددددددة لعمددددددم   .16

 ((61106110ا)دوية )ا)دوية )
 fn2 ؛ دوا؛ دوا584584-597597، ، 154154 

 
  محمدددددددد العربدددددددي شدددددددمعونمحمدددددددد العربدددددددي شدددددددمعون  .17

 ((مم61106110))
(، دار (، دار 22-التيييييدريو العمميييييي فيييييي المجيييييال الرياضيييييي، )ط التيييييدريو العمميييييي فيييييي المجيييييال الرياضيييييي، )ط  

 البكر العربي، الماىرك.البكر العربي، الماىرك.
محمدددددددددد حسدددددددددن عدددددددددلاوى محمدددددددددد حسدددددددددن عدددددددددلاوى   .18

 م(م(61166116))
لميييييي  نبييييييس التييييييدريو والمنافسيييييية الرياضييييييية، دار البكيييييير لميييييي  نبييييييس التييييييدريو والمنافسيييييية الرياضييييييية، دار البكيييييير  

 العربي، الماىرك.العربي، الماىرك.
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 في ا دريناليولمو تركيز ىرموو  استر اخيبرنام   تواير التعر  لموالبحت  لو : ص البحثمخم
( سنة، 16: 14سباحيو لممرحمة العمرية )( 11وت  تطبي  البحت لمو لدد )، الد  لدا السباحيو

، وت  قياس متريرات البحت والتي لمناسبتو لتحمي  أىدا  البحت التجريبيالمني   ةالباحا تواست دم
ومو أى  النتاخ  لمرياضييو،  العمميالد ، ممياس ا ستر ا   فيا دريناليو  ىرمووقياس  يفتحددت 

 بض ىرموو ا دريناليو لدا السباحيو وزيادك  في ا ستر ا  البرنام  فالمية توصل الييا البحت يالت
بيو المياسيو المبمي والبعدي لممجمولة وجود فرو  دالة  حصاخيا  ،العمميالمدرك لمو ا ستر ا  

بيو وجود فرو  دالة  حصاخيا  ،المتريرات الوظيبية لصالح المياس البعديقياسات في  التجريبية
 لصالح المياس البعدي العمميميارك ا ستر ا  قياسات في  لممجمولة التجريبيةالمياسيو المبمي والبعدي 

Abstract 
The research aims to identify the effect of a relaxation program on the 

concentration of the hormone adrenaline in the blood of swimmers, and the 

research was applied to (10) swimmers of the age group (14: 16) years, and 

the researcher used the experimental approach to suit it to achieve the research 

objectives, and the research variables were measured, which were determined. 

In measuring the hormone adrenaline in the blood, a measure of mental 

relaxation for athletes, and one of the most important results of the research is 

the effectiveness of the program in reducing the hormone adrenaline in 

swimmers and increasing the ability to mental relaxation, and the presence of 

statistically significant differences between the pre and post measurements of 

the experimental group in the measurements of the functional variables in 

favor of the measurement After, there are statistically significant differences 

between the pre and post measurements of the experimental group in the 

measures of mental relaxation skill in favor of the post measurement. 


