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Abstract 

 

   The topics of sports psychology are a vital aspect affecting the 
progress of the process of preparing and integrating the athlete in line 
with the requirements of achieving sports achievement, and the 
effectiveness of jumping over barriers is one of the difficult events in 
athletics and many teachers and coaches suffer a lot during their 
education, especially among new beginners, because there is a fear of 
injuries that occur during the beginnings of education, especially among 
female students, the experimental approach was used in a one-group 
manner, and the research sample was represented by students of the 
second stage of the impact of the conclusions Positive gradual relaxation 
in reducing exam anxiety among students of the second stage, and the 
effect of various manufactured barriers in reducing exam anxiety among 
students of the second stage and the effect of reducing exam anxiety in 
reducing the time of passing the barrier among students.  Keywords: 
Positive progressive relaxation, manufactured obstacles of different 
heights, exam anxiety, effectiveness of 100 barriers.
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                         2فاطمة حسن حسون                        1 عبدالستار جبار الضمد 
                        1,2كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /  البصرةجامعة   

 

 الملخص 
جانبا مهما وحيويا مؤثرا في سير عمليه   الرياضي  ل موضوعات علم النفستشك       

فعالية   دتع، و  الرياضي  داءاعداد الرياضي وتكامله تماشيا مع متطلبات تحقيق الا
الحواجز من الفعاليات الصعبة في العاب القوى ويعاني كثير من المدرسين  القفز فوق  

خوفا هناك    لان  ،جددال المبتدئين  خصوصا عند    ها والمدربين معاناة كثيرة اثناء تعليم
، استخدم من الاصابات التي تحدث اثناء بدايات التعليم وخصوصا لدى الطالبات

المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة ،و تمثلت عينة البحث بطالبات المرحلة  
في خفض قلق الامتحان لدى   الاسترخاء التدريجي الايجابي  الثانية ا لاستنتاجات أثر
المختلفة الارتفاع في خفض قلق  المصنعةالحواجز  ،و أثرت طالبات المرحلة الثانية 

الثانية المرحلة  زمن    تقليل  خفض قلق الامتحان في  أثر  و  الامتحان لدى طالبات 
الحاجز المفتاحية:  طالبات.اللدى    اجتياز  التدريجي الايجابي،    الكلمات  الاسترخاء 

 حواجز.  100فعالية  ،قلق الامتحان  ،حواجز مصنعة مختلفة الارتفاع 

. 

 معلومات البحث 
 

 : البحث تاريخ 
 2025/ 2/ 12: الاستلام

 2025/ 3/ 12:القبول
 2025, مارس  , 15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : المفتاحيةالكلمات 

الايجابي  التدريجي  وحواجز  ,  الاسترخاء 
اجتياز الحاجز  ,    خفض قلق الامتحان  ,   مصنعة 
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 التعريف بالبحث: -1

 - المقدمة وأهمية  البحث :1-1

جانبا مهما وحيويا مؤثرا في سير عمليه اعداد الرياضي وتكامله تماشيا مع متطلبات    الرياضي  ل موضوعات علم النفستشك    
عن ماهية الشروط و البحث  اقدم العلوم الذي اهتم بمختلف انواع السلوك الانساني ,  د من بين  يع، و الرياضي    داءتحقيق الا

وما تأثيرها على الانسان ومدى علاقة الظروف الخارجية المختلفة التي يبحث فيها هذا ،  والعوامل التي لا يتم هذا السلوك بدونها  
لابد لنا من النظر الى  ، أذن    اليوميةمدى علاقة الجسم بالعقل امام هذا التوسع الهائل لعلم النفس وضرورته    ، وكذلك السلوك  

في اطارها التربوي    ها جال وتأثير الرياضة من نظريات وتحليلات نفسية وسلوكية في هذا المعلوم    و  البدنيةما في ذخيرة التربية  
يتغلغل الى اعمق مستويات السلوك والخبرة حيث لا يمكن تجاهل المغزى الرئيسي لجسم الانسان   للإنسانعلى الحياة الانفعالية  

 .(Hussain & Chasib, 2024) (Khazal et al., 2025)النفسيةودوره في تشكيل سماته 

في مختلف العلوم جاء في خدمة الجانب الرياضي والذي يتطلب من    نأن التطور التكنولوجي الذي شهده العالم الآ          
في معظم الالعاب  الرياضي  غير الموضوعية في تشخيص الاداء الحركي    حساباتالمدرسين و المدربين التخلص من كافة ال

لدراسة دقائق اجزاء الحركة من   المختبريةالرياضية وتقويم الاداء الحركي بطرائق علميه سليمة أضافه الى اعتماد ادوات البحث  
وتحريك اجزاء الجسم بتوافق    السلبيةاجل التوصل الى الاداء النموذجي الذي يجعل اللاعب يستغل قواه الذاتية لمقاومه القوى  

 ,Abdel-Mahdi Mahmoud Ali & Nouri Abbas)حركي لضمان متطلبات النجاح في اداء مراحل الحركة بانسيابية تامة  
2019) . 

تبدو أهمية البحث واضحة في الكشف عن واحد من الأساليب النفسية التي تبعد التوتر النفسي والقلق عن الطالبة متمثلا        
بالاسترخاء التدريجي الإيجابي الذي يجعل من الطالبة متهيئة للأداء الرياضي المناسب فضلا عن استخدام الحواجز المصنعة 

بة وبالتالي تجعل الطالبة تؤدي بشكل أفضل من استخدام الحواجز العادية الى ان تكتسب المرنة التي تبعد شبح الخوف من الإصا 
 . (Abdel Hamza Merza, 2021; Lu & Li, 2022)الطالبة الثقة الكافية في قدرتها على الأداء بشكل افضل

   -مشكله البحث : 1-2 

من الفعاليات الصعبة في العاب القوى ويعاني كثير من المدرسين والمدربين   م حواجز(100)الحواجزالقفز فوق فعالية  دتع     
تعليم اثناء  كثيرة  عند    ها معاناة  التعليم  هناك  وذلك    ،جددال المبتدئين  خصوصا  بدايات  اثناء  تحدث  التي  الاصابات  من  خوفا 

 العملية ولا توجد بدائل اخرى لدى القائمين على    ،معيقه للتعلمأداة  الحاجز بوزنه وارتفاعه    دوخصوصا لدى الطالبات حيث يع
التعليمية )المدرسين(لاستخدامها لكي تسهل من عمليه التعليم وتخفف من حالات التوتر النفسي والقلق الذي ينتاب الطالبات اثناء  

المرحلة  قلق ينتاب الطالبات اثناء تعلم الحواجز في    اذه الفعالية وجدتعليم ه  دعنان  ومن خلال ملاحظه الباحث ،  عمليه التعليم  
استخدام الاسترخاء التدريجي الايجابي الذي يساهم في   من خلال  المشكلةهذه    ا بحثيان    انالباحث   ىارتأ   لذلك  الثانية ،  الدراسية
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 مرنة تصنيع عدة حواجز مختلفة الارتفاعات  خفض القلق و كذلك زيادة الثقة بالنفس للطالبات تساعدهن عند اجتياز الحاجز، و
 . مما يعط دافعا قويا لتعلم هذه الفعالية التي دائما ما تكون صعبة عليهنولا تؤدي الى اصابات اثناء استخدامها 

 للتعرف على: الباحثانهدف ي -: البحث  أهداف 1-3

 .  بدنية و علوم الرياضةحاله قلق الامتحان لدى طالبات المرحلة الثانية / كلية التربية ال -1 

 في خفض قلق الامتحان لدى طالبات المرحلة الثانية   الاسترخاء التدريجي الايجابيتأثير  -2 

 المختلفة الارتفاع في خفض قلق الامتحان .  المصنعةتأثير الحواجز   -3 

 لدى طالبات السنة الثانية . م حواجز(100الأداء) زمنتأثير خفض قلق الامتحان في  -4 

  -فرض البحث : 1-4

حواجز لدى طالبات   100  فعالية  خفض قلق الامتحان وزمنتأثير ايجابي في    المصنعةللحواجز  للاسترخاء التدريجي الإيجابي و   
 لبدنية وعلوم الرياضة. ا التربيةكليه  الثانية المرحلة

   -مجالات البحث :  1-5   

 بدنية و علوم الرياضة. ال التربيةكليه  الثانية المرحلةالمجال البشري  : طالبات 1-5-1

 جامعة البصرة   بدنية و علوم الرياضةالمجال المكاني : ملعب العاب القوى في كليه التربية ال  1-5-2

 2023-12-9ولغاية  2023-11-1المجال الزماني : للفترة من   1-5-3

 منهجية و إجراءات البحث الميدانية:  -2

   :منهج البحث  2-1

موضوع بحثنا هذا يتناول عمليه   ون المراد دراستها ومتطلباتها هي التي تحدد منهج البحث , ولك  المشكلةأن طبيعة           
لحدث    المحددةاذ ان التجريب هو تغيير متعمد ومضبوط للشروط    المشكلةالتعليم فان المنهج التجريبي هو أقرب المناهج لحل  

  اولوجود أنواع عديدة من التصاميم التجريبية فقد استخدم (  277:  2)  ما, وملاحظه التغيرات الناتجة في الحدث ذاته وتفسيرها  
التصميم التجريبي للحد الادنى من الضبط الذي يتناول عاده مجموعه واحده من الافراد يجري عليها اختبار قبلي  في    الباحثان

الواحدة   المجموعةبداية التجربة  ثم اختبار بعدي في نهايتها بعد التعرض للمتغير المستقل ويعرف هذا التصميم باسم تصميم  
 ( 103: 3) البعديذات الاختبار القبلي و 
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   :البحث  و عينة مجتمع 2-2

،  م2024-2023  البصرةفي جامعه    ة البدنية و علوم الرياضةكليه التربي  المرحلة الثانية في  طالباتيتمثل مجتمع البحث      
وفي ضوء ما  تقدم فقد    العينةمن الخطوات والمراحل المهمة للبحث ,وان طبيعة البحث هي التي تتحكم بنوع    العينةيعد اختيار  

طالبة   (15البالغ عددهم )  الثانيةمن طالبات المرحلة    العينة(  في اختيار  المقصودة)  العمدية  الطريقةالى استخدام    الباحثان  اعمد
   ، و قام الباحثان بتجانس عينة البحث بأهم المتغيرات الأساسية في البحث.

 : وسائل جمع البيانات  2-3

 لجمع المعلومات :  التاليةالوسائل و الادوات ان استخدم الباحث  

 جمع البيانات ) استبيان(.   استمارة*  

 لموسيقى . ريكوردر لسماع ا* 

 *المصادر والمراجع .  

 . *الملاحظات والتحليل 

لغرض تحديد عاب القوى  والاختصاص في مجال ال  الخبرةمقابلات شخصيه لذوي    بأجراء  انقام الباحث* المقابلات الشخصية:  
 ( 1ملحق )الارتفاعات التي ستطبق على عينه البحث 

 

 الاسترخاء التدريجي الإيجابي والحواجز المصنعة و قلق الامتحان :  2-4

 لغرض التأثير و التقليل من القلق استخدم الباحثان بعض الأساليب النفسية و هي :     

 الاسترخاء التدريجي الايجابي :   -1
( دقائق مرتين أسبوعيا  7- 5استخدام الاسترخاء التدريجي الإيجابي للطالبات بعد نهاية المحاضرة بزمن ) -1    

 و لمدة شهر. 
الاستماع إلى الموسيقى التي من شأنها تبعث الاسترخاء عند الطالبات بمعدل مرتين اسبوعيا خلال شهر و بزمن  -2

 ( دقائق)تم اجراء جلسات الاسترخاء في قاعة الجمناستك للطالبات( . 5)
و  -3 بنفسها  الطالبة  ثقة  لتعزيز  الدولي  الارتفاع  من  أقل  مختلفة  ارتفاعات  بثلاث  مرنه  مصنعة  حواجز  استخدام 

 سم( .70سم، 60سم، 50الارتفاعات )
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 ( 223:  4استخدام مقياس قلق الامتحان الذي تميز بالصدق المرجعي ) -4
 التجربة الاستطلاعية   2-5

يوم     استطلاعيةبأجراء تجربة   انقام الباحث  الحقيقيةلكون التجربة الاستطلاعية عباره عن تجربة مصغره ومشابهه للتجربة        
على    البصرةجامعه    /بدنية و علوم الرياضةم في الساعة الثامنة والنصف صباحا على مضمار كلية التربية ال29/10/2023

القلق  تطبيق مقياس  وكان الهدف من التجربة التعرف على     ( طالبات خارج العينة الأساسية و ضمن مجتمع البحث5عينة من )
 .المرن فضلا عن جلسة استرخاء للطالبات واجتياز الحاجز

 التجربة الرئيسة   2-6

 الى و تم استخدام البرنامج المقترح بتأريخ 2023/ 1/11أجرى الباحثان الاختبارات القبلية بتأريخ    

 .   2023/ 12/ 4و الاختبارات البعدي بتأريخ    2/11/2023             

 الوسائل الاحصائية :  2-7

 الوسط الحسابي .  -
 الانحراف المعياري .  -
 الأختلاف . -
 اختبار )ت( للمجموعتين المرتبطتين .  -

 عرض و مناقشة البحث:  -3

 عرض نتائج البحث:3-1

 ( 1جدول )

 الوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة ت بين القياس القبلي و البعدي بقلق الامتحان 

 الإحصائية الدلالة  قيمة ت  بعدي ال قبلي ال  المتغير 
الوسط  الوحدة 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 معنوي 6.65 2.69 41.52 6.64 52.77 الدرجة قلق الامتحان 
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(  52.77( أن قيمة الوسط الحسابي للقياس القبلي بقلق الامتحان لطالبات المرحلة الثانية بلغ )1يتضح من خلال الجدول )       
( ، و بلغت قيمة 2.65( و انحراف معياري بلغ )41.52( ، و الوسط الحسابي للقياس البعدي بلغ )6.64و انحراف معياري )

( و بذلك تكون هناك فروق بقلق  3.36و البالغة )  0.05القيمة عند مستوى دلالة    ( و هي أكبر من6.65)ت( المحسوبة )
 الامتحان بين القياس القبلي و البعدي و لصالح القياس البعدي .

 م حواجز100الوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة ت بين القياس القبلي و البعدي بزمن عدو  (2جدول ) 

 الدلالة الإحصائية  قيمة ت  بعدي ال قبلي ال  المتغير 

الوسط  الوحدة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

  زمن عدو
 م حواجز 100

 معنوي 6.52 2.52 25.29 2.42 31.46 الثانية 

 م حواجز لطالبات المرحلة الثانية بلغ 100  أن قيمة الوسط الحسابي للقياس القبلي بزمن عدو  (  2  )  يتضح من خلال الجدول
، وبلغت (2.52)  وانحراف معيار يبلغ(  25.29)، والوسط الحسابي للقياس البعدي بلغ  (2.42)  وانحراف معياري (  31.46)

وبذلك تكون هناك فروق بزمن  (  3.36)  والبالغة  0.05  وهي أكبر من القيمة عند مستوى دلالة(  6.52)  المحسوبة(  ت)  قيمة
 . م حواجز بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي100عدو

 مناقشة نتائج البحث:  3-2

( و هي قيمة أكبر من القيمة 6.65( أن قيمة )ت( بين القياس القبلي و البعدي كانت )1أتضح من خلال الجدول )        
و بذلك تكون هناك فروق بين القياس القبلي و البعدي في القلق و لصالح القياس البعدي لدى الطالبات ،   0,05الجدولية عند  

( و هي قيمة اكبر من القيمة الجدولية 6.52ت( بين القياس القبلي و البعدي كانت )( أن قيمة )2و أتضح من خلال الجدول )
البعدي لدى   0,05عند   القياس  و لصالح  الحواجز  اجتياز  البعدي في زمن  و  القبلي  القياس  بين  هناك فروق  بذلك تكون  و 

ستخدم في التقليل من حالة قلق الامتحانات الطالبات مما يعني فاعلية الحواجز المصنعة و الاسترخاء التدريجي الايجابي الم
يقل خوفها من  لدى الطالبات حيث عندما تقفز الطالبة الحاجز و هو يتميز بالمرونه يساعدها في تعزيز ثقة الطالبة بنفسها و 

الاصابة و كذلك الاسترخاء التدريجي الايجابي قللت من القلق لأن الموسيقى و الاسترخاء ساهمو في الاسترخاء للعضلات و  
 . (Abdel Amir, 2024; Elbadawi, 2022)كذلك الجهاز العصبي مما يساهم في التقليل من القلق
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يذكر الباحثان ان من الطبيعي ان الطالبة عندما تؤدي جلسات الاسترخاء التدريجي الإيجابي يبعد عنها التوتر النفسي و      
م 100يخفض القلق الناتج من التعامل مع عارضة الحاجز فضلا عن زيادة ثقة الطالبة بنفسها يجعلها قادرة على أداء ركض  

ز الحاجز او بعده، كذلك تجعل اجتياز الحاجز اسهل مما يساهم في تقليل الزمن للسباق ،  حواجز سواء كانت قبل الأداء اجتيا 
فضلا عند التعود على اجتياز الحاجز الأقل ارتفاعا المرن يجعلها قادرة على اجتياز الحاجز بالارتفاع الدولي حيث تزداد قابليتها 

 . (Abbas et al., 2023; Habib, 2022)المهارية نتيجة تعزيز ثقة الطالبة بنفسها 

(علاقة القلق المتعدد الابعاد في أداء بعض 2024حذيفة نجم و اسراء جاسم ) و بذلك تتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة      
  أداء تأثير القلق في الذي وجد   2006دراسة مصطفى حسن و انعام جليل (، وكذلك  1المهارات الأساسية بكرة القدم للطالبات )

 ,.Abdel Hamza, 2019; Neamah AL-Jadaan et al))  لجمناستكابعض مهارات القفز على جهاز الحصان بلعبة  
2024)  ) 

 : الاستنتاجات و التوصيات  -4

 من خلال نتائج البحث توصل الباحثان للاستنتاجات التالية :  الاستنتاجات : 4-1   

قبل تنفيذ و  بدنية و علوم الرياضةلدى طالبات المرحلة الثانية / كلية التربية ال بالارتفاع  حاله قلق الامتحانتميزت   -1
 اجتياز الحواجز المصنعة و الاسترخاء التدريجي الايجابي . 

 . في خفض قلق الامتحان لدى طالبات المرحلة الثانية   الاسترخاء التدريجي الايجابي أثر -2
 المختلفة الارتفاع في خفض قلق الامتحان لدى طالبات المرحلة الثانية  المصنعةالحواجز  أثرت-3    

 لدى طالبات السنة الثانية . زمن اجتياز الحاجز تقليل  خفض قلق الامتحان في  أثر -4  

 من خلال استنتاجات البحث توصل لباحثان للتوصيات التالية : التوصيات:  4-2

قبل تنفيذ و اجتياز   بدنية و علوم الرياضةلدى طالبات المرحلة الثانية / كلية التربية ال  حاله قلق الامتحانقياس   -1
 م . 100الحواجز في فعالية 

 قلق الامتحان لدى طالبات المرحلة الثانية. لفعاليته في خفض الاسترخاء التدريجي الايجابي استخدام -2
  في خفض قلق الامتحان لدى طالبات المرحلة الثانية / كليه التربية لدورها  المختلفة الارتفاع    المصنعةالحواجز    استخدام-3    
 .  بدنية و علوم الرياضةال

 .أخرى  إجراء دراسات على سمات نفسية أخرى باستخدام وسائل تعليمية -3
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  عبد اللهصباح أ.د 

 وليم لويس  أ.د

 ( 2ملحق )

 : التدريجي الإيجابي  ءنموذج  الاسترخا

 شروط الأداء :
 .لفظياً للأداء  طالبةالقيام بتوجيه ال -

سجل هذه التوجيهات على مسجل ويستمع إليها ويقوم بالأداء دون الحاجة إلى مساعدة خارجية  ت طالبةالمراحل التالية لتقدم ال -
 )تستخدم الموسيقى اثناء الجلسات(( أسابيع. 4( أسبوعياً ولفترة ) مرتين) 
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يستخدم فقط لانقباض العضلات ، أما بالنسبة لاسترخاء العضلات فينبغي   طالبةبذله التينبغي ملاحظة أن الجهد الذي  -
على الاسترخاء ، إذ أن محاولة بذلك جهد للاسترخاء غالباً ما يكون لها تأثير عكسي   ا إجبار نفسه طالبةمراعاة عدم محاولة ال

المختلفة من خلال امتداد هذه العضلة   ا بعضلاته طالبةسترخي ال تنظراً لأن " المحاولة " ترتبط ببذل جهد وتوتر ؛ لذا ينبغي أن 
 ومن تلقاء نفسها دون إجبارها. 

 تذكر دائماً خبرة  تبالفرق بين الانقباض والاسترخاء وأن  طالبةشعر التحس ت ينبغي أن  -

 .ءالاسترخا  انطباع و
 توجيهات الأداء :

 بصورة مريحة بدرجة كبيرة مع مد الرجلين بكاملهما بحيث تشير أصابع القدمين إلى الخارج والذارعين بجوار الجسم.  يارقد -
 أصابع يدك اليسرى بقوة وحاول أن تحس بالتوتر والانقباض في قبضتك وفي ذراعك اليسرى.  ياقبض -
 افرد أصابع يدك اليسرى واسترخ كاملًا وذراعك . . ولاحظ الفرق بين الاسترخاء والانقباض. -
 مرة أخرى اقبض أصابع يدك اليسرى وحاول أن تحس بالانقباض والتوتر في يدك وفي ذراعك.  -
 افرد أصابع يدك اليسرى واسترخ بذراعك وأصابعك ولاحظ الفرق بين الاسترخاء والانقباض.  -
اليمنى بقوة وحاول أن تجعل بقية جسمك مسترخياً وأن تحس بالتوتر والانقباض في قبضتك وفي  والآن اقبض أصابع يدك  -

 ذراعك اليمنى. 
 افرد أصابع يدك اليمنى واسترخ كاملًا بأصابعك وذراعك ولاحظ الفرق المريح في هذه الحالة ) الآن (.  -
 مرة أخرى اقبض أصابع يدك اليمنى بقوة ولاحظ قوة التوتر والانقباض.  -
 افرد أصابع يدك اليمنى واسترخ بإصبعك وذراعك وحاول أن تشعر بالفرق بين الانقباض والاسترخاء.  -
 استمر في الاسترخاء . . استمر في الاسترخاء. -
والآن اقبض أصابع يديك اليسرى واليمنى بقوة لكي تشعر بالتوتر والانقباض في ذراعيك . . لاحظ في ذهنك كيف تشعر  -

 قباض والتوتر. بهذا الان
والآن استرخ . . اجعل أصابعك مسترخية تماماً وكذلك ذراعيك وحاول أن تشعر بهذا الاسترخاء وملاحظة الفرق بين   -

 انقباض عضلاتك ثم استرخائها. 
 استمر في استرخاء أصابعك وذراعيك أكثر فأكثر.  -
 والآن قم بثني ذراعيك حتى تشعر بهذا الانقباض والتوتر.  -
والآن استرخ . . اجعل أصابعك مسترخية تماماً وكذلك ذراعيك وحاول أن تشعر بهذا الاسترخاء وملاحظة الفرق بين   -

 انقباض عضلاتك ثم استرخائها. 
 استمر في استرخاء أصابعك وذراعيك أكثر فأكثر.  -
ذا التوتر والانقباض . . ثم قم والآن قم بثني ذراعيك حتى تشعر بالتوتر والانقباض في الجزء العلوي من الذراعين ولاحظ ه -
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 بالاسترخاء . . ولا حظ الفرق بين الانقباض والاسترخاء. 
والآن مد الذراعين على استقامتهما حتى تشعر بالتوتر والانقباض في العضلات الخلفية لذراعك وحاول أن تحس بهذا التوتر   -

 والانقباض . . ثم استرخ . . اجعل الذراعين في وضع مستريح ودع الاسترخاء يمتد لكل جزء من اليدين والذراعين. 
 حاول أن تركز على استرخاء ذراعيك بدون أدنى توتر.  -
 لاحظ الإحساس بثقل ذراعيك نتيجة عملية الاسترخاء. -
 حاول أن تشعر أن ذراعيك في أتم راحة في حالة الاسترخاء . . استرخاء تام . . استرخاء تام.  -
على حتى تشعر بالتوتر والانقباض في جبهتك . . ثم قم  والآن ننتقل إلى الوجه . . حاول أن ترفع حاجبيك بقوة لأ -

 بالاسترخاء. 
 اضغط حواجبك لأسفل حتى تشعر بالتوتر والانقباض في عينيك . . ثم استرخاء . . استرخاء. -
مرة أخرى اضغط الحاجبين لأسفل بقوة حاول أن تشعر بالتوتر والانقباض. . ثم استرخ دون أن تفتح العينين . . احفظ   -

 بالاسترخاء في عينيك واجعلهما مغلقتين بصورة مريحة ولاحظ الاسترخاء في جبهتك وعينيك. 
والآن اضغط على لسانك حتى تشعر بالتوتر والانقباض في الفك . . حاول أن تشعر بالانقباض والتوتر في كل من أجزاء   -

 الفك . . استرخ مع فتح الشفتين قليلًا. 
وة في سقف الفم ولاحظ التوتر والانقباض في لسانك . . ثم استرخ بعودة اللسان إلى  والآن حاول أن تضغط بلسانك بق -

 موضعه. 
 والآن اضغط بالشفتين معاً حتى تحس بالتوتر والانقباض في فمك . . ثم استرخ . . لاحظ الفرق بين التوتر والاسترخاء.  -
والآن حاول أن تسترخي بكل أجزاء وجهك . . وجبهتك . . وعينيك . . والفكين . . والشفتين . . واللسان .. حاول أن  -

 تسترخي أعمق وأعمق . ولاحظ الإحساس بالاسترخاء.
ننتقل إلى الحنجرة والرقبة والظهر . . اضغط رأسك للخلف تجاه الأرض بأقصى ما يمكنك وحاول أن تشعر بالتوتر   -

 تغير والتوتر والانقباض ، ثم قم بإدارة رأسك إلى اليسار. والانقباض في رقبتك . . در برأسك إلى اليمين وحاول أن تشعر بال
 عد برأسك إلى وضعها الأصلي ثم قم بثني الرأس أماماً . . حاول أن تضغط بذقنك على صدرك . . ثم استرخاء. -
 عُد برأسك إلى وضعها الأصلي المريح وحاول أن تشعر بالاسترخاء.  -
 اجعل حنجرتك ورقبتك في استرخاء تام ورقبتك أكثر عمقاً.  -
 والآن حاول أن ترفع كتفيك لملامسة أذنيك دون أن ترفع ذراعيك . . حاول أن تحس بالتوتر . . ثم استرخاء.  -
والآن ارفع كتفيك مرة أخرى دون أي توتر في ذراعيك وحاول أن تحرك كتفيك في شكل دائرة ولاحظ تحرك كتفيك والجزء  -

 العلوي من ظهرك.
 لي ثم قم بالاسترخاء في الجزء العلوي من ظهرك.ارجع لوضعك الأص  -
 ارجع بكتفيك إلى وضعهما الأصلي مرة أخرى . . ثم استرخاء . . ولاحظ الفرق الواضح والمريح عند استرخاء كتفيك.  -
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 قوس ظهرك وحاول أن تحت بالتوتر في فقراتك الظهرية.  -
 ارجع لوضعك الأصلي ثم قم بالاسترخاء في الجزء العلوي من ظهرك. -
مرة ثانية قوس ظهرك وحاول أن تحس بالتوتر في ظهرك . . استرخ مرة ثانية بصورة مريحة ، واجعل الاسترخاء ينتشر في   -

 ظهرك بكامله ، وحاول أن تشعر باسترخاء عضلاتك . . استرخ . . استرخ.
والآن ننتقل إلى الجز الأسفل من الجسم . . حاول أن تقبض مقعدتك بأن تضغط كعبيك في مواجهة الأرض بأقصى ما   -

 يمكنك . . ثم استرخ ولاحظ الفرق بين الانقباض والاسترخاء.
 لفرق. مرة ثانية اقبض عضلات مقعدتك . . احتفظ بالانقباض ثم استرخ ولاحظ ا  -
مد قدميك وأصابع القدمين بعيداً عن جسمك حتى تشعر بالانقباض في عضلتي سمانة الساق . . فكر في الانقباض . .   -

 ارخ قدميك وعضلات السمانة. 
 والآن ائن القدمين لتقترب. . واشعر بالتوتر . . ثم استرخ.  -
كرر الاسترخاء عدة مرات واجعله ينتشر في كل أجزاء الطرف السفلي ، ولاحظ ارتخاء الساقين ، وحاول أن تشعر   -

 بالاسترخاء ينتشر في كل أجزاء جسمك.
والآن ننتقل إلى المعدة والصدر . . وابدأ في ملاحظة كيف تتنفس . . هل تتنفس من صدرك أو من معدتك . . حاول أن  -

 تفرق بينهما ولاحظ أيهما أكثر استرخاء وأكثر راحة لك. 
ما تستطيع ؛ وحاول أن تستمر في التنفس ولكن من صدرك . . ولاحظ التوتر . .   بأقصىى أعلا ادفع عضلات معدتك إل -

 ثم استرخاء.
مرة ثانية ادفع عضلات معدتك عالياً واقبض عضلات المعدة بقوة مع استمرارك في التنفس . . واستمر في الانقباض . .  -

 ثم استرخ ولاحظ الإحساس المريح الذي يحدث عندما تسترخي بعضلات معدتك. 
الآن اسحب عضلات معدتك للداخل ولاحظ التوتر ولكن استمر في التنفس . . ثم استرخاء . . وحاول أن تشعر بالاسترخاء   -

 خلال جميع أجزاء صدرك ومعدتك. 
والآن مرة أخرى اسحب عضلات معدتك للداخل وحاول أن تحس بالانقباض ثم استرخاء ثم ادفع عضلات معدتك لأعلى   -

واحتفظ بالانقباض ثم استرخاء ، ثم اسحب عضلات معدتك للداخل مرة أخرى . . ثم استرخاء تماماً بحيث يختفي الانقباض  
 كلية.

 حاول أن تتنفس ببطء وبهدوء . . ببط وهدوء . . ولاحظ الفرق بين عمليتي الشهيق والزفير.  -
 والآن خذ نفساً عميقاً واملأ رئتيك بالهواء . . احبس نفسك . . ولاحظ التوتر في صدرك   -
 ومعدتك . . ثم زفير. -
اجعل صدرك يسقط لأسفل ويطرد الهواء بصورة آلية ، وحاول أن تحس بالاسترخاء الذي يعقب الزفير . . استمر في   -

الاسترخاء الاسترخاء والتنفس بهدوء ، واجعل الاسترخاء الذي يعقب الزفير . . استمر في الاسترخاء والتنفس بهدوء ، واجعل 
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 يتعمق أكثر أثناء عملية الزفير . . لا تحاول أن تبذل أي مجهود للاسترخاء. . بل دع الاسترخاء يأتي من تلقاء نفسه.
في كل مرة تتدرب على هذا البرنامج ستشعر بتأثير أكبر . . ستشعر بأن الاسترخاء أعمق وأعمق . . وسيأتي بصورة أسرع   -

 وأسرع . . وستدرك الفرق بين العضلات المنقبضة والعضلات المرتخية . . وبذلك ستتعلم معنى الاسترخاء الكامل. 
استمر في إجراء الاسترخاء بمفردك لفترة قصيرة ولاحظ الإحساس والشعور وبالهدوء والراحة التي ترتبط بالاسترخاء . .   -

 لهدوء والراحة والاسترخاء. وكيف أن الاسترخاء يجعلك تحس بالثقة والطمأنينة ويجعلك في حالة عميقة من السكينة وا
 حاول أن تحس بذلك كله وأنت تقوم بالاسترخاء لفترة قليلة.  -
 موسيقى هادئة لفترة حوالي نصف دقيقة.  -
والآن يمكنك أن تستمع إلى مرة أخري . . هذه الطريقة تمنحك راحة تامة ما أنها تعطيك الإحساس بأنك اكتسبت قوة جديدة  -

 وتجعلك تحتفظ بإحساسك بالهدوء والثقة. 
والآن يمكنك أن تأخذ نفساً عميقاً لعدة مرات ثم قم بتحريك قدميك وائن ومد ذراعيك مرتين ، وحاول أن تقوم وتذهب حيثما   -

 تريد . . وهكذا نجد أن محتويات الأداء تتضمن ما يلي : 
 الوضع الابتدائي.  -
 انقباض واسترخاء اليد اليسرى.  -
 منى. انقباض واسترخاء اليد الي -
 انقباض واسترخاء اليد اليسرى واليد اليمنى.  -
 انقباض واسترخاء الجزء العلوي بين الزراعين.  -
 انقباض واسترخاء الوجه ) الجبهة ، والعينين ، والفك ، واللسان ، والشفتين ، والفم (  -
 انقباض واسترخاء الرقبة والحنجرة.  -
 انقباض واسترخاء الظهر.  -
 انقباض واسترخاء الجزء الأسفل من الجسم ) المقعدة ، والساقين ، والرجلين ( -
 انقباض واسترخاء المعدة والصدر ) التنفس من الصدر والتنفس من المعدة (. -
 توجيهات عامة.  -
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