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هدئة  النفسية ( في التخفيف لتالجلالة ) ل لفظ اثر ترديد
 لق الحالة عن طريق بعض  المتغيرات الفسلجيةمن ق

  للراييين
 بحث تجريبي 

 م . د اغاريد سالم عبدالرضا
 الجامعة المستنصرية/ كلية التربية الأساسية

  الملخص
والتهدئة  ات الاسترخاءتضمنت المقدمة  اهمية البحث التي تبلورت انه رغم تعدد تقني

تطرق الى استخدام لفظ الجلالة ) بالله ( ضمن هذه التقنيات لذى ارتأت الباحثة النفسية الا انها لم ت
استخدام لفظ الجلالة للتخلص من التوتر والقلق الذي يصاحب اللاعب قبل المنافسة للوصول الى 

 الانجاز .من الحالة الطبيعية لتحقيق والوصول الى  الحالة القريبة
 اما اهداف البحث فكانت

دم لق الحالة عن طريق قياس بعض المتغيرات الفسلجية مثل )معدل ضغط الالتعرف على ق -1
قبل  الجامعة المستنصرية  -كلية الادارة والاقتصاد  ،معدل ضربات القلب ( لدى الرياضيين

 المباراة .

الجامعة  -كلية الادارة والاقتصاد  ينرياضيلة ) للتهدئة النفسية ( على تطبيق ترديد لفظ الجلا -2
 .المستنصرية

في بعض المتغيرات الفسلجية )معدل ضغط الدم ،معدل  لفظ الجلالة ترديدالتعرف على تأثير  -3
للحد من قلق  الجامعة المستنصرية -قتصاد كلية الادارة والا الرياضيين ضربات القلب ( لدى 

 .الحالة قبل المباراة 

 البحث ياتاما فروض
(  ضغط الدم ،معدل ضربات القلب)معدل فسلجيةفروق معنوية في قياس المتغيرات التوجد لا -1

 بين الحالة الطبيعية وحالة ما قبل المباراة لعينة البحث .

( معدل ضغط الدم ،معدل ضربات القلب)فسلجيةفروق معنوية في قياس المتغيرات اللاتوجد  -2
 البحث .لفظ الجلالة على عينة ترديد قبل وبعد تطبيق 

القدم الخماسي الجامعة المستنصرية بـ) -لاقتصاد كلية الادارة وا فرق وتكونت العينة من الرياضيين
 .( لاعب22، السلة ، المنضدة ، الشطرنج( البالغ عددهم )
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 اما نتائج البحث فتوصلت الى ان 
مستوى ضغط الدم ،  في خقظانه اسهم  ير ايجابي في التهدئة النفسية اذلفظ الجلالة له تأث ترديد

 . معدل ضربات القلب قبل المبارات 
لفظ الجلالة من قبل المدربين والاختصاصيين النفسيين للحد من القلق  وتوصي الباحثة بترديد

 والتوتر .

 الأولالباب 
 البحث : وأهميةالمقدمة  1-1

لـزمن طويـل  الإسـلاميةوينمو ويترعرع فـي بودقـة العلـوم  حظه يأخذالنفس ان لم يكتب لعلم  
بعـض العلـوم كالفلسـفة والفقـه والرياضـيات وعلـم الفلـخ .. الـن حضـها مـن  أخـذتوقرون عديدة كمـا 

 والحــــادي عشــــر فــــي القــــرن التاســــ  والعاشــــر الإســــلاميةخــــلال النهضــــة العلميــــة  والإمعــــانالتوجــــه 
لقــدرات المــيلادي علــى الــرغم مــن ان العلمــاء المســلمين فــي تلــخ القــرون كــانوا متعــددي المواهــب وا

يقتصرون فيه على علم واحد فلهم باع في الفلسـفة فضـلاع عـن الرياضـيات  وجامعي علوم متعددة لا
الهيـثم هـذا علـى الـرغم مـن ان علـم  كـابنكالخوارزمي أو الهندسة أو الفلسـفة فضـلاع عـن البصـريات 

لعلميـة فـي % مـن مجمـل التوجهـات ا07مـن  بـأكثرالنفس هو احد العلـوم القرننيـة الواضـحة المعـالم 
 القرنن .
قـــد اهـــتم بالجانـــب البـــدني فقـــد قـــال الرســـول الكـــريم )ص( )) علمـــوا  الإســـلامنـــرى ان كـــذلخ  
حة والرمايـــة وركـــوب الخيـــل (( لمـــا لهـــا مـــن اثـــر كبيـــر فـــي تطـــوير النـــواحي ) البدنيـــة االســـب أولادكـــم

 وتهذيبهم بما يتلائم والمبادئ القرننية الكريمة .والذهنية والعقلية ( 
اللاعبـين فهـو  أداءكبيـر فـي  تـأثيرعلم النفس الرياضي من العلـوم المهمـة لمـا لـه مـن  عدوي 
الامــر ، ر مهــارات واســتراتيجيات الرياضــيينعقــول اللاعبــين وعــواطفهم ويســاعد علــى تطــوييخاطــب 

ان الرياضي  المتميز وتحقيق افضل انجاز ، اذ والأداءالذي يساعدهم على نيل المستوى المرغوب 
وعة مـــن المفـــاهيم المعروفـــة وبعضـــها قيـــد الدراســـة وبعضـــها غيـــر معـــروف والتـــي تعكـــس هـــو موســـ
ـــى مـــات وأفعـــالســـلوكيات  ـــة ومهاريـــة ورائهـــا  طبـــق عل ـــة واجتماعي ـــة وثقافي مـــن دوافـــ  وخلفيـــات فكري

المنافسـة الرياضـية ، وكثيـرا مـا نلاحـظ فـي المجـال الرياضـي وخططية ... الن ، خاصة قبل واثناء 
ذلـخ  بعض اللاعبـين او ظهـورهم بسـلوخ مغـاير لطبيعـتهم وغيـرتقرار مستوى اداء هبوط او عدم اس

من المظاهر السلبية التي تعتري اللاعبين والتي تؤثر سلباع في الاداء والانجاز ولاسيما في المنافسة 
الرياضــية التــي تــؤثر فــي جميــ  الوظــائف العقليــة والنفســية والبدنيــة . ونتيجــة لــذلخ تعــددت تقنيــات 
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تـــوتر والاجهـــاد يتطلـــب الـــتخلص مـــن الســـترخاء والتهدئـــة النفســـية لتحســـين الاداء المهـــاري الـــذي الا
لدى الرياضي قبل وفي اثناء المنافسة والتحكم في الانفعالات وعدم بذل استجابة عقلية وبدنية زائدة 

الا انهـا لـم لتهدئـة النفسـية الرياضية وتكمن اهمية البحث فـي )) انـه رغـم تعـدد تقنيـات الاسـترخاء وا
لالـة الج لفـظ ى ارتـأت الباحثـة ترديـد ( ضمن هذه التقنيـات (( لـذاللهالجلالة ) لفظالى ترديد  قطر تت

مـن التــوتر والقلـق الـذي يصــاحب اللاعـب قبــل المنافسـة الرياضـية والســيطرة والـتحكم بقدراتــه  للتقليـل
 وصول الى الانجاز .يق والة من الحالة الطبيعية لتحقالعقلية وبالتالي الوصول الى حالة قريب

 : مشكلة البحث 1-2
ان االحـالات النفسـية المصـاحبة للاعـب قبـل المنافسـة مـن قلـق وتـوتر وخـوف وصـعوبة فـي  

فســيولوجية كارتفــاع معــدل الســيطرة علــى انفعالاتــه وعــدم التركيــز والــذي بــدورها تــؤدي الــى تغيــرات 
، وهـذا بـدوره جـات الحـرارة والتعـرق ..الـنضغط الدم وزيادة في معدل ضربات القلب وتغيرات في در 

 يؤدي الى عدم الوصول الى الانجاز المطلوب . 
واساليب الاسترخاء والتي شـملت انـواع عديـدة مـن التمـارين التـي وبما انه قد تعددت تقنيات  

 تستغرق مدة زمنية محددة ، ونظراع لارتباخ اللاعب قبل المنافسة نتيجة قلق المنافسة قـد لا يسـتطي 
يتجــاوز اللاعــب التمــارين الاســتراخائية كــا ))اليوغــا(( أو ))الايحــاء(( تأديتهــا بشــكل مناســب أو قــد 

، وقـد تكـون  أطـولزمنيـة  قد لاتحتاج الى مكان معـين أو مـدة اخرى وتأدية تمارين استرخائية مثلاع 
ذا ستكون النتيجة بالغرض المطلوب للتهدئة النفسية ل ين المختارة من قبل اللاعب لاتفي هذه التمار 

ار فـي أي التمـارين ، فاللاعـب قـد يحتـ ضعف الانجـازالى غير جيدة اثناء المنافسة وبالتالي يؤدي 
ي المطلـوب وفـي الـزمن المطلـوب والـذ بالغرض المطلـوب فـي المكـان  بحيث تفي  يمكن استعمالها

 زمنية تكون بالثواني مثلاع .قد يكون هذا الوقت يستغرق مدة 
فــي حالــة الوقــوف أو الرقــود أو  الجلالــة لكونــه يمكــن اســتعملة لفــظ الباحثــة تريــد لــذا ارتــأت  

الجلوس أو حتى المشي أو الهرولة أو في أي وضعية يرتاح لها اللاعب لانهـا لاتحتـاج الـى وضـ  
 الجلالـة )يـا لفـظالزمنيـة الـذي يسـتغرقها اللاعـب فـي تأديـة  تخـاذه فضـلاع عـن ان المـدةمعين يمكن ا

 ( ثانية .37لاتتجاوز )الله( قد 
 
 البحث : أهداف 1-3
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ل ضــغط الفسـلجية مثــل )معـدالتعـرف علـى قلــق الحالـة عــن طريـق قيــاس بعـض المتغيــرات  -1
لجامعــــة فــــرق كليــــة الادارة والاقتصــــاد  ا الرياضــــيينلــــدى  الــــدم ، معــــدل ضــــربات القلــــب( 

 قبل المباراة .  مستنصريةال
لنفســـية( علـــى لاعبـــي فـــرق كليـــة الادارة والاقتصـــاد  لـــة )للتهدئـــة االجلا لفـــظترديـــد تطبيـــق  -2

  الجامعة المستنصرية.
الجلالـة فـي بعـض المتغيـرات الفسـلجية )معـدل ضـغط الـدم ،  لفظ ثير ترديدالتعرف على تأ -3

الجامعة المستنصرية للحد  –معدل ضربات القلب( لدى لاعبي فرق كلية الادارة والاقتصاد 
 .من قلق الحالة قبل المباراة 

 البحث رضياتف 1-4
لاتوجــد فــروق معنويــة فــي قيــاس المتغيــرات الفســلجية )معــدل ضــغط الــدم ، معــدل ضــربات  -1

 القلب( بين الحالة الطبيعية وحالة ما قبل المباراة لعينة البحث .
ات لاتوجــد فــروق معنويــة فــي قيــاس المتغيــرات الفســلجية )معــدل ضــغط الــدم ، معــدل ضــرب -2

 الجلالة على عينة البحث . لفظ ق ترديدالقلب( قبل وبعد تطبي
 مجالات البحث 1-5

كليـــة الادارة والاقتصـــاد  بعـــض الرياضـــيين فـــيتكونـــت عينـــة البحـــث  -:المجـــال البشـــري  -1
 ( لاعباع .22لغ عددهم )االجامعة المستنصرية بوالب

 ،، ملعب كلية التربية الاساسية  ةامعة المستنصريملعب الج -المجال المكاني : -2
 كلية الادارة والاقتصاد . قاعةملعب كلية الطب اليرموخ ،                     
 . 2772/ 5/ 11 – 2771  / 11 /11المدة من  -المجال الزماني : -3

 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والمشابهة -2
 الدراسات النظرية 2-1
 مفهوم القلق : 2-1-1

القلــق ، لان التطــور العلمــي والتقنــي الــذي يطلــق علــى عصــرنا الحاضــر عصــر  اع مــاغالبــ 
يشهده العصر اسهم في تعقيد الاساليب وزيادة اعبائها ، كما انعكس تأثيره بشكل مباشـر فـي تفكيـر 
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له ، وهذا ما اثر تـأثيراع بيئيـاع فـي حالتـه النفسـية وزيـادة قلقـه مـن بومستق هالفرد وتصوراته حول حاضر 
 . (1)في حياته  المستقبل وما تخفيه الايام المقبلة

ــــذ المــــدارس   ــــاء والامهــــات وتلامي ــــخ جميــــ  الاشــــخاص ، الاب ــــق هــــو شــــعور يتمل اذ ان القل
 والرياضيين ورجال السياسة والاقتصاديين والعاملين في القطاعات المختلفة  .

وبذلخ يحتل القلق الذي يعد من احد المظاهر النفسية مركزاع هاماع في علم النفس العام وعلم  
لرياضي بشكل خاص ، لما له من اثر واضح على اختلاف الوظـائف الجسـمية والنفسـية اذ النفس ا

ان اللاعـــب يواجـــه الكثيـــر مـــن المواقـــف التـــي تـــرتبط ارتباطـــاع مباشـــراع ووثيقـــاع بـــالقلق ســـواء فـــي اثنـــاء 
 . (2)التدريب او في اثناء المنافسة مما يؤثر على سلوكه وادائه 

 عديدة للقلق فقد عرفه . ومما تبين اعلاه هناخ تعاريف 
محمـــد حســـن عـــلاوي : القلـــق هـــو ) بمثابـــة انـــذار أو اشـــارة لتعبئـــة كـــل قـــوة الفـــرد النفســـية  -1

 . (3)والجسمية لمحاولة الدفاع عن الذات والحفاظ عليها (
عرفـه دولار ميلــر : هــو )ان القلــق هـو مشــاعر بغيضــة مشــابهة للخـوف الــذي يصــدر بــدون  -2

ن القلــق حالــة ســيكولوجية اوليــة أو عرضــاع لمــرض جســمي تهديــد خــارجي واضــح ، وقــد يكــو 
 . (1)ضمني أو حالة مرضية(

عرفتـــه ســـهاد عبـــد : )وهـــو احـــد مظـــاهر الانفعـــال النفســـي وهـــو حالـــة ســـيكولوجية متمثـــل  -3
بالشعور بالتوتر والخوف وتوق  حدوث شيء سيء أو شعور من دون سـبب واضـح ويكـون 

قــد يكــون هــذا الشــعور )التــوتر ، الخــوف ، مصــحوب بتنشــيط الجهــاز العصــبي الســمبثاوي و 
 .  (1)... الن( مزمناع وبهذا سوف يمثل القلق حالة مرضية(

 : (2)جوانب القلق 2-1-2
A–  قلق الحالـة : وهـو قلـق يـزول بـزوال السـبب وهـو يمثـل نوعـاع مـن التـوتر وعـدم اسـتقرار الموقـف

 الذي يحدث نتيجة ظروف وقتية تثير الشعور بالقلق .
B- السمة : ويختلف عن قلق الحالة حيث يكون اكثر ديمومة وسمة بغض النظر عـن الحالـة  قلق

 التي يمر بها.
 مستويات القلق : 2-1-3
 المستوى المنخفض للقلق : -1

في هذا المستوى من القلق يحدث التنبيه العام للفرد أو الرياضي م  ارتفاع درجة الحساسية 
لرياضــية كمــا تــزداد درجــة اســتعداده وتأهبــه لمجابهــة مصــادر نحــو الاحــداث الخارجيــة أو المواقــف ا
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الخطر البيئية أو المكان الذي يوجد فيه الفرد أو الرياضي ، ويشار الى هذا المستوى من القلق بأنه 
 . (3)علاقة انذار لخطر وشيخ الوقوع 

 المستوى المتوسط للقلق : -2
علـى السـيطرة اذ يفقـد السـلوخ مرونتـه  في المستويات المتوسطة للقلق يصبح الفـرد اقـل قـدرة 

ويستولي الجمـود بوجـه عـام علـى اسـتجابات الفـرد أو الرياضـي فـي المواقـف المختلفـة ويحتـاج الفـرد 
 .(1)الى المزيد من بذل الجهد للمحافظة على السلوخ المناسب والملائم في مواقف الحياة المتعددة  

 المستوى العالي للقلق : -3
عــالي فــي اداء الرياضــي بصــورة ســلبية أو يقــوم الرياضــي بســلوكيات غيــر يــؤثر المســتوى ال 

الرياضـي التميـز بـين المثيـرات أو المنبهـات الضـارة وغيـر   ملائمة في المواقف المختلفة ولا يسـتطي
ـــــــــاه وســـــــــرعة التهـــــــــيج والســـــــــلوخ   الضـــــــــارة ويـــــــــرتبط ذلـــــــــخ بعـــــــــدم القـــــــــدرة علـــــــــى التركيـــــــــز والانتب

 . (1) ي العشوائ
 في المجال الرياضي :القلق  2-1-4

يعد القلق احد الانفعالات المهمة وينظر اليه على أساس انه من أهم الظواهر النفسية التـي  
تــؤثر فــي أداء الرياضــيين ، وان هــذا التــأثير قــد يكــون ايجابيــا يــدفعهم لبــذل المزيــد مــن الجهــد ، او 

 . (2)بصورة سلبية تعرقل الأداء 
موقــف التنافســي ، لان الموقــف التنافســي يعــد اكبــر اثــارة مــن ولايخفــى لمــا للتــأثير النفســي لل 

. ر واداء افضل فـي الموقـف التنافسـيالموقف غير التنافسي لان الرياضيين سوف يبذلون جهداع اكب
علماع ان المنافسة الرياضية ينظـر اليهـا علـى انهـا مصـدراع مـن مصـادر الضـغوط وبـذلخ سـوف يولـد 

نفعالية غير سارة مقترنة بالاستثارة التي يستعد لها الفرد للدفاع عـن القلق والذي يعد على انه حالة ا
نفسه والمحافظة عليها ، وتقصد مجالة الاستثارة ذلخ التنشيط الفسـيولوجي النفسـي الـذي يـؤدي الـى 

 (3)انتاج ما لدى الرياضي من طاقة حركية وفكرية كامنة تنبعث من داخله للدفاع عن ذاته المهددة 
. 

لقلــق عــن الاســتثارة فــي كونــه يشــمل فضــلاع عــن درجــة مــن التنشــيط حالــة انفعاليــة ويختلــف ا 
غير سارة ، لذا يستخدم مصطلح القلق في وصف حركي من شدة السلوخ واتجاه الانفعال ، واتجـاه 

 . (1)الانفعال في القلق السلبي لانه يصف احاسيس ذاتية غير سارة 
لــى ارتبــاخ الاداء الرياضــي واعاقتــه ، كمــا ان ان زيــادة القلــق عــن القــدر المطلــوب يــؤدي ا 

انخفــاض مســتوى القلــق عــن القــدر المطلــوب يــؤدي الــى اللامبــالاة فــي مواجهــة الموقــف ، وفــي كلتــا 
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الحالتين ارتفاع وانخفاض القلق عـن القـدر المطلـوب يكـون عنصـراع سـالباع فـي الموقـف التنافسـي أمـا 
الـــذي يواجهـــه أو يتوقعـــه الرياضـــي ، كـــان ذلـــخ مناســـباع اذا كـــان مقـــدار القلـــق مناســـباع لنـــوع التهديـــد 

لإصــدار الســلوخ المطلــوب دون غيــره ، يســتطي  بــه الرياضــي مواجهــة الموقــف المهــدد لــه والتغلــب 
 . (1) على هذا التهديد ، وهنا يكون القلق عنصراع ايجابياع 

 حالة قلق المنافسة الرياضية : 2-1-5
ة القلـق التـي تظهـر نتيجـة لموقـف تنافسـي معـين وتشـابه ان حالة قلـق المنافسـة هـي اسـتجاب 

 .  (2)أعراضها حالة القلق العام ، بل انها تنشأ كاستجابة لمثيرات موقف رياضي محدد
ان حالــة قلــق المنافســة يمكــن ان تنقســم الــى عــدة حــالات التــي تــرتبط بقلــق اللاعــب بعلاقتــه  

ضـــها الاخـــر وتـــؤثر فيهـــا وتتـــأثر بهـــا وهـــذه بالمنافســـة الرياضـــية وهـــذه الحـــالات تـــرتبط بعضـــها ببع
 : (3)الحالات هي 

 حالة قلق المنافسة : -1
( 11وهي عبارة عن الايام القليلة قبل اشتراخ اللاعـب فـي المنافسـة ويحـددها بعضـهم مـدة ) 
 ساعة .

 حالة قلق بداية المنافسة : -2
قبـل اشـتراخ اللاعـب وهي الحالة التي تستغرق مدة زمنية قصـيرة )بضـ  سـاعات أو دقـائق(  

فــي المنافســة أو عنــد وصــول اللاعــب الــى موقــ  المنافســة ، أو حالــة الاتصــال المباشــر مــ  جــو أو 
 بيئة المنافسة .

 حالة قلق المنافسة : -3
وهي المدة التي يشترخ بها اللاعب في المنافسة ومايحدث فيها من توترات كنتيجة لاحداث  

 المنافسة الرياضية .
 ا بعد المنافسة :حالة قلق م -3

وهي الحالة التي يمر بهـا اللاعـب بعـد المنافسـة مباشـرة وتـرتبط بعوامـل الاداء فـي المنافسـة  
 .(1)ونتائجها ولاسيما في حالات الهزيمة وعدم تحقيق المستوى المتوق  

 
 
 أبعاد القلق في المنافسة الرياضية : 2-1-6
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يقــــة التــــي يفســــر بهــــا الرياضــــي ردود الافعــــال القلــــق البــــدني : ينشــــأ القلــــق البــــدني نتيجــــة للطر  -1
الفسيولوجية في جسمه ، ويـزداد مسـتوى هـذا القلـق كلمـا اقتربنـا مـن بـدء المبـاراة . وتختفـي بعـد 
بدء اللعب مباشـرة ، ومـن اعرضـه ، بـرودة اليـدين ، زيـادة معـدل ضـربات القلـب ، زيـادة سـرعة 

طراب جهـــاز الهضـــم واعم المعـــدة ، التـــنفس ، زيـــادة ضـــغط الـــدم ، زيـــادة ضفـــراز العـــرق ، اضـــ
 اضطرابات الدورة الدموية ، ارتعاش الأطراف .

القلـق المعرفــي : ينـتج بســبب مــا يشـعر بــه الرياضـي مــن ضدراخ وتخــوف لمطالـب الموقــف ومــن  -2
المــألوف ان يشــعر الرياضــي بارتفــاع مســتويات القلــق المعرفــي قبــل بــدء المبــاراة ، وفــي حــالات 

ام وتتمثل اعرضه . ضعف التركيز والانتباه في الواجبات الحركية المطلوبة ، كثيرة قبلها بعد اي
 . (1)التوق  السلبي لنتيجة التنافس ، الشعور بالعجز والعزلة والانفراد ، توتر الأعصاب 

القلــق الانفعــالي : وتتمثــل أعراضــه فــي كثيــر مــن الظــواهر الانفعاليــة مثــل عــدم الثقــة بــالنفس ،  -3
 . (2)ة والغضب ، الحذف من الواجبات الحركية المطلوبة سرعة الاستثار 

 تقنيات الاسترخاء للحد من قلق الحالة )المنافسة( : 2-1-0
ضن ضدراخ الرياضــي للموقــف التنافســي يــؤدي الــى ردود أفعــال معرفيــة وفســيولوجية وســلوكية  

لاخ عـــــالي وتظهـــــر الاســـــتجابات الفســـــيولوجية بوضـــــوح أكثـــــر مـــــن الاســـــتجابات الأخـــــرى ، كاســـــته
للأوكسجين وتخلص سري  من ثاني اوكسيد الكاربون ، وارتفاع في معدل ضـربات القلـب ، وارتفـاع 
في معدل ضغط الدم ، وعدد مرات التنفس ، وانخفاض مستوى نشاط تموجـات الـدما. ... الـن مـن 

 الأعراض .
ســترخاء مــن الواضــح ان اســتجابات القلــق تحــدث مــن دون وعــي أو ادراخ ، بينمــا يحــدث الا 

 فقط عندما يتب  الفرد بوعي كامل اجراءات أو تقنيات معينة لذلخ .
 : (3)ومن هذه الاجراءات أو التقنيات 

 الاسترخاء العضلي . -1
 التنفس . -2

 اليوغا . -3

 التصور العقلي . -1

 التدليخ . -5

 . (1)استخدام بعض الأدعية واعيات القرننية  -2

 :استخدام اعيات القرننية في الاسترخاء  2-1-1
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يــرتبط العــلاج الفيزيــائي لجســم الإنســان بــالعلاج النفســي لــه فــي الكثيــر مــن المجــالات حيــث  
نجد ان النفس البشرية بحاجة الى الطمأنينة والثقة خصوصاع عنـد ضجـراء المنافسـات الرياضـية مهمـا 
كانــت نوعيتهــا محليــة أو دوليــة أو عالميــة وهنــا يــأتي دور المــدربين والمختصــين فــي خلــق جــو مــن 
الطمأنينــة والثقــة بــالنفس والإرادة القويــة باســتخدام تــأثير نيــات القــران الكــريم علــى الــنفس والشخصــية 

. و )اذا ســألخ عبــادي عنــي فــأني قريــب اجيــب دعــوة الــداعي اذا (2)مثــل ).. ان مــ  العســر يســرا( 
 . (3)دعاني(

 الدراسات المشابهة 2-2
  .  (4)أمل الخزرجي  دراسة الدكتور أنور طاهر رضا والدكتورة  2-2-1

 جامعة قار يونس بأزمير
 )) درجة تأثير اعيات القرننية في التقليل من التوتر والقلق ((
 استخدمت هذه الدراسة بعض اعيات القرننية وهي :

 ) قل لن يصيبنا ضلا ما كتب الله لنا ( . -1
 ) ان م  العسر يسرا ان م  العسر يسرى ( . -2

 جيب دعوة الداعي اذا دعاني ( .) اذا سألخ عبادي عني فأني ا -3

 ) وقال ربكم ادعوني استجب لكم ( . -1

 ) قد جاءكم موعظة من ربكم وشفاء لما في الصدور ( . -5

 وكانت النتائج :
%( 27ان درجــة تــأثير اعيــة الاولــى علــى الــنفس الانســانية ورفعهــا للــروح المعنويــة تســاوي ) 

احــدى تجــارب العــلاج النفســي الــذي اخــذ  مــن مجمــل النــاس الــذين شــاركوا فــي اســتبيان دراســي فــي
صــــورة التشــــريح الطبــــي وكانــــت لــــديهم معضــــلات  وخطــــورة عاليــــة ، بينمــــا اخــــذت صــــورة الشــــرح 

%( مــن مجمـل الاشــخاص الــذين 22خصوصـاع الايــة )ان مـ  العســر يسـرا( تــأثيراع نفسـياع بلــغ حـدود )
ضـلات المزمنـة التـي تعيـق اشتركوا في استبيان دراسي في احدى تجـارب العـلاج النفسـي حـول المع

 الفرد المسلم .
 
 .(1)دراسة سهاد عبد علكم  2-2-2

)) قيـــاس بعـــض المتغيـــرات الفســـلجية للتعـــرف علـــى قلـــق الحالـــة ونثـــر برنـــامج التهدئـــة النفســـية فـــي 
 التخفيف منه ((
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تضــمنت اهــداف البحــث فــي تصــميم جهــاز لقيــاس المتغيــرات الفســلجية للتعــرف علــى قلــق 
طبيق برنامج للتهدئة النفسية للحد من قلق الحالة لـدى لاعبـي الدرجـة الممتـازة للكـرة الحالة وعداد وت

 الطائرة .
(  لاعبــاع فضــلاع عــن تصــميم 23اســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــي علــى عينــة تضــمنت ) 

واستخدام جهاز لقياس المتغيرات الفسلجية )نشاط غدد التعـرق ، درجـة حـرارة الاطـراف( فضـلاع عـن 
ــــب( Balancدام )اســــتخ ــــدم ، معــــدل ضــــربات القل ( لقيــــاس المتغيــــرات الفســــلجية )معــــدل ضــــغط ال

وتوصلت النتائج ان لبرنامج التهدئة النفسية المقترح تأثير ايجـابي علـى المتغيـرات الفسـلجية )معـدل 
ضغط الدم ، معدل ضربات القلب ، نشاط غدد التعرق ، درجة حـرارة الاطـراف( فضـلاع ان لبرنـامج 

 ة النفسية المقترح دور ايجابي في رف  الثقة بالنفس والحد من قلق الحالة .التهدئ
 الباب الثالث

 إجراءات البحث -3
 منهج البحث : 3-1

اســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــي باســلوب تصــميم المجموعــة الفرديــة المتكافئــة الملائمــة  
 لطبيعة البحث .

 عينة البحث : 3-2
البحـث بالطريقـة العمديـة مـن لاعبـي  فـرق كليـة الادارة والاقتصـاد  الجامعـة تـم انتقـاء عينـة  

( لاعبــاع وقــد 22بـــ )القــدم )خماســي( ،الســلة ، المنضــدة ، الشــطرنج( والبــالغ عــددهم ) /المستنصــرية 
 قامت الباحثة بإجراء التجانس للعينة عن طريق اختبار معامل الاختلاف .  
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 (1جدول )
 ف لايجاد تجانس المتغيرات الفسلجية لدى عينة البحثاختبار معامل الاختلا

 معامل الاختلاف الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات ت
 1050020 1012122 12707212 معدل الضغط العالي 1
 1017322 1017731 0002315 معدل الضغط الواطيء 2
 102511 7015271 2105712 مععدل ضربات القلب 3

 ائل والادوات والأجهزة المستخدمة :الوس 3-3
 المصادر والمراج  العربية والاجنبية . -1
 المقابلات الشخصية لذوي الخبرة والاختصاص . -2
 استمارة تسجيل نتائج الاختبار .  -3
( لقيــاس المتغيــرات الفســيولوجية )معــدل ضــربات القلــب ، Balancجهــاز الضــغط الطبــي ) -1

معدل ضغط الدم( المتوافر في الاسـواق المحليـة للمسـتلزمات الطبيـة وهـو عبـارة عـن جهـاز 
 ( يوضح ذالخ.1الكتروني صغير الحجم ،سهل الحمل والاستعمال والملحق رقم |)

 القياسات والاختبارات الخاصة بالبحث : 3-4
لــى تحديــد القياســات والاختبــارات الفســيولوجية الخاصــة بعينــة البحــث بعــد عمــدت الباحثــة ا 

الرجوع الى المراج  العلمية والدراسات السابقة )معدل ضغط الدم والذي يقاس بالمللتر زئبق، معـدل 
 ضربات القلب والذي يقاس بعدد النبضات بالدقيقة ( .

 العامل المستقل للبحث : 3-4-1
 التوتر والقلق . الهدف: التقليل من حدة 
طريقة الأداء : يلفظ )يـا الله( عـدة مـرات اذ ان )يـا( تـؤدي الـى اسـتخراج الهـواء مـن الـرئتين  

في عملية )زفير( وهذه بدورها تـؤدي الـى الـتخلص مـن حـدة التـوتر ، أمـا حـرف الألـف فأنـه يصـدر 
ظــــيم التــــنفس مــــن المنطقــــة التــــي تعلــــو منطقــــة الصــــدر أي بــــدايات التــــنفس ويــــؤدي تكــــراره الــــى تن

والإحســـاس بارتيـــاح داخلـــي ، كمـــا ان نطـــق حـــرف الـــلام يـــاتي بنتيجـــة لوضـــ  اللســـان علـــى الجـــزء 
الأعلــى مــن الفــخ وملامســته ، وهــذه الحركــة تــؤدي للســكون والصــمت ثــوان أو جــزء مــن الثانيــة مــ  
وة التكرار السـري  وهـذا الصـمت اللحظـي يعطـي راحـة فـي التـنفس ، امـا حـرف الهـاء الـذي مهدلـه بقـ

حــرف الــلام فيــؤدي نطقــه الــى حــدوث ربــط بــين الــرئتين )مركــز الجهــاز التنفســي( وبــين القلــب وهــذا 
 بدوره يؤدي الى انتظام معدل ضربات القلب بصورة طبيعية .
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 الفسيولوجية : تالاختبارا 3-4-2
عمــدت الباحثــة الــى تحديــد القياســات الفســيولوجية الخاصــة بعينــة البحــث بعــد الرجــوع الــى  

 اج  العلمية والدراسات السابقة فكانت القياسات التالية :المر 
 معدل ضغط الدم . -1
 معدل ضربات القلب . -2

 ( .Balancويقاس معدل ضغط الدم ومعدل ضربات القلب بواسطة جهاز طبي رقمي )
 التجربة الاستطلاعية : 3-5

وهــذه  2771 / 11/ 11( عشــرة لاعبــين بتــارين 17تــم اجــراء التجربــة الاســتطلاعية علــى ) 
العينة تمثل لاعبـي كـرة الطـائرة لفريـق كليـة الإدارة والاقتصـاد مـن غيـر أفـراد العينـة الأساسـية وذلـخ 

 27710 11 21للتأكد من سلامة الأجهزة والأدوات  ثم اعيد الاختبار في
 التجربة الرئيسية : 3-6

ربات القلـــب ، قامـــت الباحثـــة الـــى ضجـــراء الاختبـــارات للمتغيـــرات الفســـلجية قيـــاس )معـــدل ضـــ 
( فــي 2008/11/15( ســتة وعشــرون لاعبــاع بتــارين )22معــدل ضــغط الــدم( للحالــة الطبيعيــة علــى )

ملعب كلية الإدارة والاقتصاد الجامعـة المستنصـرية وطبقـت الباحثـة الاختبـارات للمتغيـرات الفسـلجية 
ي قيـاس المتغيـرات ( ايام متتاليـة وذلـخ للحصـول علـى دقـة فـ3للحالة الطبيعية للاعبين خلال مدة )

 والحصول على نتائج دقيقة والتثبيت من ثبات المتغيرات الفسلجية لدى كل لاعب .
 الاختبارت القبلية :  3-6-1

تم اجراء الاختبارات القبلية للمتغيرات الفسلجية )معدل ضـغط الـدم ، معـدل ضـربات القلـب(  
ة الجامعــة المستنصــرية )القــدم ، ( ســتة وعشــرون لاعبــاع فــي بطولــ22لعينــة البحــث والبلــغ عــددهم )

 السلة ، المنضدة ، الشطرنج( على التوالي :
 في كلية التربية الاساسية الجامعة المستنصرية . 18 / 11 / 2008القدم بتارين 

 في كلية الطب )اليرموخ( . 15 / 4 / 2009السلة بتارين  
 المستنصرية .في كلية الترية الاساسية الجامعة   2772 3 0المنضدة بتارين  
 في كلية الادارة والاقتصاد الجامعة المستنصرية . 31 / 3 / 2009الشطرنج بتارين  
وذلــخ لغــرض التعــرف علــى حالــة القلــق لــدى اللاعبــين قبــل المباريــات للمتغيــرات الفســلجية  

 للاعبين .
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 تطبيق ترديد لفظ الجلالة للتهدئة النفسية : 3-6-2
متــأثرين بحالــة القلــق قبــل المبــاراة عمــدة الباحثــة الــى تطبيــق بعــد التعــرف علــى ان اللاعبــين  

( ثانيــة ، وقــد تــم تطبيــق الاختبــار قبــل المبــاراة وعلــى نفــس 37ترديــد لفــظ الجلالــة عــدة مــرات لمــدة )
 ( لاعباع .22العينة البالغ عددهم )

مبـاراة وقـد اذ شرحت الباحثة كيفية )لفظ الجلالة( للاعبين بعد قياس الحالة الفسلجية لقبـل ال 
( اشهر لانه واكب المباريات التي اقيمت اثناء البطولات )القدم ، السلة ، المنضـدة 0استغرق لمدة )
 ، الشطرنج( .

 الاختبارات البعدية : 3-6-3
عمــدة الباحثــة الــى اجــراء الاختبــارات البعديــة خــلال البطــولات وعلــى ملاعــب كــل مــن كليــة  

 عة المستنصرية، وقاعة الادارة والاقتصاد .الطب ، والتربية الاساسية ، والجام
 الوسائل الإحصائية : 3-7

 الوسط الحسابي . -1
 الانحراف المعياري . -2
 معامل الارتباط )بيرسون( . -3
 ( للعينات المرتبطة .T. Testقانون ) -1
 اختبار معنوية الارتباط . -5

 الباب الرابع
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج : -4
وتحليل ومناقشـة النتـائج المتعلقـة بقيـاس المتغيـرات الفسـلجية )معـدل ضـغط الـدم  عرض 1-1

 ، معدل ضربات القلب( بين الحالة الطبيعية وحالة ما قبل المباراة .
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 (2الجدول )
يبين المقارنة بين الحالة الطبيعية للمتغيرات الفسلجية )معدل ضغط الدم ، معدل ضربات القلب( 

 ةوحالة ما قبل المبارا

 المتغير الحالة ت
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الدلالة  القيمة الثابتة
الإحصائية عند 
مستوى دالة 

7077 

 الجدولية المحسوبة

1 
 الطبيعية

101212 12707212 الضغط العالي
2 
 

320521 2002 7071 

 قبل المباراة
  الضغط العالي

13001112 
101103 

2 
 الطبيعية

101773 0002315 ط الواطيالضغ
1 
 

220033 2002 7071 

 قبل المباراة
101232 1103200 الضغط الواطي

2 

3 
 الطبيعية

معدل ضرب 
 القلب

2105712 701527
1 
 

350250 2002 7071 

 قبل المباراة
معدل ضرب 

 القلب
1101251 105112

2 
 N – 1   =22 – 1  =25درجة الحرية 

يمــة الوسـط الحســابي لمعــدل ضـغط الــدم العــالي فـي الحالــة الطبيعيــة ( ان ق1يبـين الجــدول ) 
( وقيمــــة المتوســـط الحســــابي لحالـــة مــــا قبـــل المبــــاراة 101212( وبـــانحراف معيـــاري )12707212)

( t( ، وكمــا كانــت قيمــة )1011103( وبــانحراف معيــاري )1300111لمعــدل ضــغط الــدم العــالي )
( 7071( وبمســتوى دلالــة )2002( الجدوليــة )tقيمــة )( وهــذه القيمــة اكبــر مــن 320521المحســوبة )

 ( .25وبدرجة حرية )
( 0002315وكانت قيمة المتوسط الحسابي لمعدل ضغط الدم الواطي في الحالة الطبيعية ) 

( ، وقيمة المتوسط الحسابي لمعدل ضغط الدم الـواطي فـي حالـة مـا 1017731وبانحراف معياري )
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( المحســــــــوبة t( ، وكانــــــــت قيمـــــــة )1012322اف معيـــــــاري )( وبــــــــانحر 1103200قبـــــــل المبـــــــاراة )
( وبرجـة حريـة 7071( وبمسـتوى دلالـة )2002( الجدوليـة )t( وهذه القيمة اكبر من قيمـة )220033)
(25. ) 

( 2105712اما قيمة المتوسط الحسابي لمعدل ضربات القلب فـي الحالـة الطبيعيـة فكانـت ) 
سـط الحسـابي لمعـدل ضـربات القلـب فـي حالـة مـا قبـل ( ، وقيمـة المتو 701527وبانحراف معيـاري )
( المحســــــوبة t( ، وكانــــــت قيمــــــة )1051122( وبــــــانحراف معيــــــاري )1101251المبــــــاراة كانــــــت )

( وبدرجــة 7071( وبمســتوى دلالــه )2002( الجدوليــة )t( ، وهــذه القيمــة اكبــر مــن قيمــة )350250)
 . 25حرية 

 ن الحالة الطبيعية وحالة قبل المباراة .وهذا يدل على وجود فروق ذي دلالة معنوية بي 
وتــرى الباحثــة مــن خــلال مــا توصــلت اليــه النتــائج ان هنــاخ اســتثارة فســيولوجية تطــرأ علــى  

المتغيرات الفسـلجية للاعـب قبـل المنافسـة أو المبـاراة نتيجـة للمواقـف التنافسـية وهـذه الاسـتثارة عبـارة 
قبل المنافسة لان هذا الموقف يعـد مـن الظـروف عن حالة قلق ناتجة عن ضدراخ اللاعب لموقف ما 

التي تتميز بالضغوط النفسـية وتسـبب زيـادة فـي التنشـيط الفسـيولوجي لـدى اللاعـب فتظهـر أعـراض 
 الفسيولوجية نتيجة لذلخ .

فيظهــر انجــازة مخيــب للامــال ولا يتناســب مــ   بان هــذه المتغيــرات الفســلجية تــؤثر فــي أداء اللاعــ
دى ضثنــاء التــدريب وان حــدوث هــذه الأخطــاء فــي التنفيــذ المهــاري والتكنيكــي مســتوى الأداء الــذي يــو 

 ناتجة عن حالة القلق لللاعب .
عرض وتحليل ومناقشة النتـائج المتعلقـة بقيـاس المتغيـرات الفسـلجية )معـدل ضـغط الـدم  1-2

 ، معدل ضربات القلب( بين حالة قبل المباراة وبعد ترديد لفظ الجلالة :
 (3الجدول )

يبين المقارنة بين حالة قبل المباراة للمتغيرات الفسلجة )معدل ضغط الدم ، معدل ضربات القلب( 
 وحالة ترديد لفظ الجلالة .

الوسط  المتغير الحالة ت
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الدلالة الاحصائية  القيمة الثابتة
عند مستوى دالة 

 الجدولية المحسوبة 70777

1 

1300111 الضغط العالي قبل المباراة
2 
 

101110
3 
 

110731 2002 7071 

 بعد ترديد 
 لفظ الجلالة

1210277 الضغط العالي
1 

107131
2 

2 
101232 1103200 الضغط الواطي قبل المباراة

2 
 

120017 2002 7071 
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 بعد ترديد
 لفظ الجلالة

700117 1201531 الضغط الواطي
2 

3 

 1101251 معدل ضربات القلب قبل المباراة
 

105112
2 
 

220701 2002 7071 

 بعد ترديد 
 لفظ الجلالة

107211 0101557 معدل ضربات القلب
1 

  N  - 1    =22 – 1  =25درجة الحرية 
 

( ان قيمــة الوســط الحســابي لمعــدل ضــغط الــدم العــالي فــي حالــة قبــل المبــاراة كــان 2يبــين الجــدول )
( ، وقيمــة الوسـط الحســابي لحالـة بعــد اسـتخدام لفــظ 1011103معيـاري ) ( وبـانحراف13001112)

( 110731( المحسـوبة )t( ، وكانـت قيمـة )1071312( وبـانحراف معيـاري )12102771الجلالة )
 ( .25( وبدرجة حرية )7071( وبمستوى دلالة )2002( الجدولية )tوهذه القيمة اكبر من قيمة )

ــــل المبــــاراة كــــان امــــا قيمــــة المتوســــط الحســــابي لمعــــ  ــــي حالــــة قب ــــدم الــــواطل ف دل ضــــغط ال
( ، وقيمــة الوســط الحســابي لحالــة بعــد اســتخدام لفــظ 1012322( وبــانحراف معيــاري )1103200)

( 120017( المحســـوبة )t( ، وكانـــت قيمـــة )7001172( وبـــانحراف معيـــاري )1201531الجلالـــة )
 ( .25( وبدرجة حرية )7071لالة )( وبمستوى د2002( الدولية )tوهذه القيمة اكبر من قيمة )

( 1101251وقيمـــة الوســـط الحســـابي لمعـــدل ضـــربات القلـــب فـــي حالـــة قبـــل المبـــاراة كـــان ) 
( ، وقيمـــــة الوســـــط الحســـــابي لحالـــــة بعـــــد اســـــتخدام لفـــــظ الجلالـــــة 1051122وبـــــانحراف معيـــــاري )

ذه ( وهــــ220701( المحســــوبة )t( ، وكانــــت قيمــــة )1072111( وبــــانحراف معيــــاري )0101557)
 (.25( وبدرجة حرية )7071( وبمستوى دلالة )2002( الجدولية )tالقيمة اكبر من قيمة )

وهذا يدل على وجود فروق ذي دلالة معنوية بين حالة قبل المباراة وحالة بعـد اسـتخدام لفـظ  
 الجلالة .
 وترى الباحثة مـن خـلال مـا توصـلت ضليـه النتـائج ان تطبيـق اسـتخدام لفـظ الجلالـة أدى الـى 

نتــائج قيمـــة وفعالـــة تكمـــن فـــي ضنهـــا أســـهمت فــي خفـــظ مســـتوى الإثـــارة والانفعـــال لأنـــه أزال الضـــغط 
النفســي ومــن ثــم أدى الــى الاســترخاء وهــذا بــدوره أدى الــى التحــرر والــتخلص مــن عوائــق الانفعــال 

 وبغرار الحالة النفسية والفسلجية للاعب .
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الــى اعطــاء نتــائج ذي مــردود ايجــابي تكمــن ومــن هنــا نلاحــظ ان تطبيــق اســتخدام لفــظ الجلالــة ادى 
في سيطرة اللاعب علـى الحـالات الانفعاليـة ومـن ضـمنها حالـة القلـق والتـوتر والسـيطرة علـى معـدل 

 الضغط ومعدل ضربات القلب مما ساعد على تنظيم الحالة الانفعالية للاعب . 
يفـر. الشـحنات والتـوتر والقلـق  هولندية جامعة امستردام ان تكرار لفظ الجلالـةدراسة وهذا ما اكدته 

 .(1)لعديد من المرضى بينهم غير مسلمين ولاينطقون اللغة العرببة  
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الجلالة له تـأثير ايجـابي فـي التهدئـة النفسـية حيـث انـه سـاهم فـي فـي خفـض  لفظ ان ترديد -2
 معدل ضربات القلب قبل المباراة .

 الجلالة له دور فاعل وايجابي في الحد من القلق قبل المنافسة . لفظ ان ترديد -3
خاء التي يستخدمها العالم الرياضـي فـي الجلالة من ضمن تقنيات الاستر  لفظيمكن ضضافة  -1

 التخلص من التوتر والقلق والضغوط النفسية ... الن .
 : التوصيات 5-2

الجلالة من قبل المدربين والاختصاصيين النفسـيين للحـد مـن القلـق والتـوتر لـدى  لفظ ترديد -1
 اللاعبين .

فـــي الالعــــاب الرياضــــية الجلالـــة مــــن قبــــل المـــدربين والاختصاصــــين النفســــيين  لفــــظ ترديـــد -2
 )الفردية( و )الفرقية( .

 اجراء بحوث مشابهة على باقي اللالعاب الرياضية . -3
 المصادر

 2773دار الفكر العربي، 1،ط مبادة علم النفس الرساضياحمد امين فوزي :   -1

 . 1220 ،2فكر العربي،طدار ال،نفس الرياضي ،المفاهيم التطبيقاتعلم ال:اسامة كامل راتب -2

 1223، دار الحكمة للطباعة والنشر ،بغداد،علم النفس الرياضيالطالب،لويس:  -3

 . 112( وسورة البقرة اية 5-1القران الكريم : سورة الشرح اية ) -1

المتغيرات لدى طلبة الجامعة ، رسالة ماجستير،  بشرىاحمد العكاشي : قلق المستقبل وعلاقته ببعض -5
 . 2777صرية، كلية التربية ، الجامعة المستن

 . 2777، دار الثقافة للنشر والتوزي  ،  المدخل الى علم النفسجودة تقي جابر والاخرون :  -2

تعديل السلوخ الانساني في دليل الاباء المرشدين جودة عزت عبد الهادي ، سعيد حسني عزة :  -0
 .2775عمان ،لتوزي  ،، دار الثقافة  للنشر وا التربويين في القضايا التعليمية والنفسية والاجتماعية



 اثر ترديد لفظ الجلالة ) للتهدئة  النفسية ( في التخفيف من قلق الحالة عن طريق بعض  المتغيرات الفسللجية للرايليين 

 الرضا م . د اغاريد سالم عبد............................................................ 

 010 0202/ الثالث والستونكلية التربية الأساسية                                                العدد  مجلة  

على قلق الحالة واثر برنامج التهدئة للتعرف قياس بعض المتغيرات الفسلجية سهاد عبد علكم : -1
  2770ضية للبنات ، جامعة بغداد ،النفسية في التخفيف منه، اطروحة دكتوراة ، كلية التربية الريا

  2772 ورة،شبكة الانترنت ،جامعة المنص، الخصائص النفسية للمنافسات الرياضيةعمرو بدران : -2

تقدير مستويات القلق لدى طالبات كلية التربية مجلة النجاح للابحاث ) العلوم الانسانية ( :  -17
 . 2770،  21، جامعة اليرموخ ، المجلد  الرياضية

مكتبة دار  ، والتجارب والتجريب في فروع علم النفس علم النفس التجريبي محمد جاسم محمد : -11
 .  2771،  1ر ، عمان ،طالثقافة للنش

 . 2773،  2ط، مركز الكتاب للنشر، مدخل في علم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي : -12

 .  2773 ،المدخل الى الاتجاهات الحديثة في علم النفس الرياضي ، سمير جاد:فى باهيمصط -13

 . 2770الحصن النفسي ، شبكة الانترنت ،  ناظم شاكر الوتار : منتديات -11

 . 1217المملكة العربية السعودية، ، ضيعلم النفس الرياب :قييحيى كاظم الن -15

16- http//dijlh.net/showth read-php?p=12882490,2009 . 

17- http//www.holol.net/show-article-main.cfm?id=1,2009. 

18- ltdr Bulletin v303.copyrght,2006.jelsoft Enterprises. 

19- retsiom 3-s3 copyrght @2000-2006..jelsoft Enterprises powered  by 

vdulletin.ITd. 
 الملاحق

 (1ملحق رقم )

 
 ( لقياس معدل ضربات القلب ومعدل ضغط الدم Balancيوضح جهاز )

1- Mod  :- . يستخدم لغرض تسجيل القياسات لتقيمها فيما بعد 
2- Set  :- نات المسجلة في النهار      يستخدم لغرض تغير قيمة النور المضىْ ، اذ ان البيا

 ( . PMتظهر رمز )
3- Memory  :- . يستخدم لغرض استرجاع القياسات المسجلة المخزونة في ذاكرة  الجهاز 
1- Stop/start  :- . يستخدم لتشغيل واطفاء الجهاز 

 تستخدم لغرض تثبيت الجهاز على منطقة رسغ اليد الايسر . -لفافة الساعد : -5
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فــي ســهاد عبــد علكــم : قيــاس بعــض المتغيــرات الفســلجية للتعــرف علــى قلــق الحالــة وأثــر برنــامج التهدئــة النفســية  (1)

 .2770ضية للبنات ، جامعة بغداد ، ة التربية الريا، كليالتخفيف منه ، أطروحة دكتوراه
(1)

  http://dijlh.net / showth read.php?p=12882490.2009. 

Abstract 
The impact of Allah name repeation for self reluxation to reduce 

the anxiationsity state of some physiological variables of athletics. 
The researcher M.D Agahrid Salem Abid Al-reda. 

The introduction contains the importance of the research which deals 

with the relxation technics and selrelaxation, but these above mentions 

factors do not explain the use of Allah within these technics. Therefore, the 

researcher suggests to use this name of Allah to eliminate the worrieness 

and pressure accompanying the player before competition to reach the 

nearest state of the normal one, so that the player can achieve the perfect 

performance. 

The researcher objectives are as follows: 

1. Identify the worrieness by measuring some physiologyical 

variables such as ( bload pressure rate,heart impulse rate) at the 

othlectics in the college of Administration and Economics, 

Universtity of Mustanseriya before the match. 

2. Applying the Allah name reeation (for self- relaxation) on the 

athlectics of the college of Administration and Economics, 

University of  Mustaneriya. 

3. Showing the impact of the name of Allah repeatation in some of 

physiological variables (blood pressure rate, heart impulse rate) 

of the athletics in the college to estimate the state of worrieness 

before the match. 

The propose of the research 

1. There are no significant difference in measuring the physelogical 

variables (bload pressure rate,heart impulse rate) between the natural 

state and the state before the match as a sample for the research. 

The result of the research are: 

1. The repeation of Allah has positive effect upon self- relaxation 

because it reduce the blood pressure and heart impulse rate. 

The researcher recommendes to repeat the name of Alah by coches and 

phsycological specializers to eliminate the worrieness. 
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