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تاييييتيحض وابيييي  لب    تبييييحو بعييييلن س ييييي لويييين ج لو اييييحلوليب  و ي حيييي  لونيييي ج ت  حبيييي          
لتبيحو  ، لتت كيز بعيه هيال لوتغحي ل  فيب لويب يةللان ع وحة بتغح ل  لزح دة فب للانش ة لوعبي حة 

لوييييت تييييلت ل  فييييب لو لبييية ل   ريييين لوييييا لسحو للويييي كبتحو   و لثيييي  ة للان عيييي لا  تيييي د  لحبييي    لحبييي   
كييييياوت تتيييييلت  لوعبيييييا  لودلل حييييية ك و عيييييدة للو  ييييي  لوريييييد   لسنيييييد   حتعييييي ه  ،للوعبيييييا  

للو للاشييل     .وحييدحو للويا ل فيب ل لواإ لدحيةشيدحدة تيزدلد لوع كيي    لوشيل  و نب ي   لن ع وحيية
فيييب عييي لا  لوشيييد للوتيييلت  للو  يييم تن ييي     ييي ل ت ي لليييد ت ي س يييت للاايييت  ل  فيييب لونشييي   لوع  يييب 

 .  للويا ب بابض سيزهي سو تلظحف لوعبا  لونلسحة لو لت  ة تلظح   بن ءل  
و  ن فا   لوا  لعد للابع د للاا احة فب لي لءل  للااتعدلد للاات ل ء لون اب   ثنلح      

حا سد س ت لوتعكي فب لوبغل  لتليحه للااتث  ة للان ع وحة لان س  حة لوتد حض لل لو ن فاة 
لا حاعظ  ،لو لوتن لض بحو للادلء للو د ة لوا حعة س ت للاات ل ء هل  عل  لوتع ي ل  .لو ح بحة 

 م بابض لوتلت  لواب لو لوكثح حو  و لو ح بححو ح ش لو فب تع حم لفبن  اتلح ت ي لثن ء
لو ن فا   لو   ة للوا  ح د  لوت ت  ح  سبا  لوياي ك فة لوعربب للو  م لوا  حر عض 

 و لو حعدن لوت    فب لوعبا  لو شت كة فب لدلء لو    ة ف   واوت حيض لو تاتعلا  بدلا  
لو   ة لوتب  تعب  سو لوت  حن   لأن  ب ل ج للاات ل ء لهت  ي لو  ئ حو بع  حة لوتع حي للوتد حض 

تع ن س ت  لعة لوعبا  لوتب ح   س ح   لوي د لوكبح  لثن ء لو    اة     ح د  لوت ت  حن 
 . للاي  د لت  د  للاب  لب   لون احة 

لوشعو لللاات  دة  بإس دةهل لناع ض   ل  ل عت د  و لونش   حا ح  للاات ل ءلو       
بغح ض لونش   للوتلت  ب دة  و لواكلو ك   حت حز لوبدنحة للوع  حة لللان ع وحة لوك   ة  و لو  لة 

للغ  ن لوعللج لحاتدن س ت لكتا ض     ة للاات ل ء  و لان  دى تعكي لواسض لاح  ته 
لوتللف لوك  ن وكن للان ب ب    بأنه " ويعرف الاسترخاء . س ت لسب ء يا ه لو لت  ة

لفب لوظ لف   عبة و تلت  لحلت ف سو لو دلء لوظ ه   لل عتت لونليللوت  ر   لوعب حة لو ر
لول حف للو  ل  لاتي بة و  شكا  لوع  حة لللايت  سحة للوتب  نعو بع يه و تلت  لوع دحة

لهل ب ل   وحب ب لو  د فب ع وة  و  لوت كحز لللاهت  ي لتعبئة لو  لةتعت ج ود ية  عحنه  و 
لحر عض اوت فب ع وة  و لوتلت  لوشدحد  ت  حب   وكو هن وت لف لد حعحشلو  لن لولل   لوح ظة
 ة فب لوي  ز لوعربب  و  ظ ه ه  ي لد سبا  بعه للاسب ء ل ت    بغ  لودي ب اتث 

ف ن وت شبه ب ع لا  لو  م للور لس   لون احه لف لب  لض لنتظ ي لوتن جزح دة نبب   لو  ض 



للوع كة  و  م تلت   ب وتلت  لوعب ب فعدي للاات  ل  لللااتث  ة لوزلئدةس له للت  م س ت  و ل
هب للا  ظ ه  ل ح ه  و للاب  لب   لوعبلحه  للو للزي لوع كحة    للاظ ف لو ات  ة ك بي 

 لآلايللد حظ   لوتلت  فب لوياي ك وردل  للاي لوظ   لل   و لو  ض لون تية سو لو  م 
 ."لوا م
ع ويية هييدلء تنشييأ فييب لو يي د س ييض إزلويية لوتييلت  بعييد تي بيية  " بأنييهلحعييد للااييت ل ء لون اييب       

لن ع وحة شدحدة  ل ي د ياد  ش م للد حكلو للاات ل ء غح  إ لد  سند لواه ض و نيلي  ل إ لد  
لحترييل  عيي لا  ب سثيية س ييت لو ييدلء سيي دة  ل ح لييب لوعبييا     حعيي    سنييد   حتلييا لو يي ء لبييع   

 ."  لت  ة  و لونش    لو ش  كة فب  نلل 
و لايييت ل ء    سبييي ة         لوعبييي ة    فيييا تبيييد للانعيييدلي لوتييي ي وك فييية للان ب بييي  حعنيييب  لل 

إو للأسريي ض لوعاييحة لوالهبيية فيي نييد   تكييلو لوعبييا   اييت لحة ت   يي   لس    ل يية لتكييلو   تلحيية
لحنعيدي لونشي   لوك  بي ئب    لا تع ن     اي وة عايحة  ل ع كحية ل  اي كنة ك حي   للولل دة  ن  إوح  

لبيية فييب س  حيية بييب  لوتبييلن للوتبيي ز اوييت     بييه ل ييو لوللبييح  و د ييية لرييلى  ييو للااييت ل ء
لسنيد    دوحن س ت لو لوتيلت  ح يج عتيت سبيا  للأسبي ء لودلل حية ك و عيدة للو  ي  لوريد  

لنتحيييية وكييين هيييال يييي ء  وحييية شيييدحدة  تيييزدلد لوع كييي   لواإ لدحييية، لن ع  ب ييي  حتعييي ه لوشيييل  و ن
 .للاات ل ء وحكلو لوعدل للألن و تلت  للو  م 

 
 



  الاسترخاءأهداف 
 ايي سدة للاشييل   فييب تع ييي للااييت ل ء لوك ييب ح كييو  و حييتي تييد حج اوييت إ يي  س ييت لو اييتلى  .1

 . لو  د   ل لوي  سب
لت  ر   فب لو عيدة للوي ي ز لو بي ب  للاب  لب  حاتلدي فب ساج بعه لو شكا   ثن  .2

 . للوتل    و لوبغ  للو  م فب لونش     لوحل حة لساج ع لا  لوللف لو  بب
 ح كيييييو ي ييييي  للاايييييت ل ء ب ييييي م  لييييي ى  ثييييين  ييييي م إدل ة لوبيييييغ  لون ايييييب لو نييييي هج لو ع فحييييية .3

 . ليع    فب ع وة  لعة لوعب حةإزلوة لوتشني   لللآلاي 
عك اييي   لوعريييبحة  يييو سبيييا  لو حكييين لوعبييي ب لتع ح  ييي  لويييت لو  يييض للوعبيييا  ن ييين للان .4

 . لودلل حة
 . لوتلت إزلوة للأوي للوشعل  ب وللف للو  م ل  .5
لويييتعكي فيييب لوعبيييا  لو تيييلت ة لب وتييي وب تيييللزو بيييحو لويايييي للوع ييين لبيييب  لويييال  ل نيييه لوث ييية  .6

  .ب ون ج
للان ع وحيية  للابيي  لب  فييب إثيي  ة  اييبب    لو  عح نيي   تغححيي  بعييه للافكيي   تييي ل  لللييف  عحنيية تكيي .7

 . لب وت وب إد لك  
 . تكلحو شعل  ل   ب وع وة لون احةلو د ة س ت للااتنب   ل  .8
 

  اهمية الاسترخاء بصورة عامة
 .وع  حة لسب ء لوياي  و للاي  د لوزلئد  لل ئح    حعتب    ش ل   .1
لوتيييلت  فيييب عييي لا  لوريييدل   لعحييين ح حيييد فيييب لويييتل   لل لوتل حيييف  يييو عيييد سايحييي     يييدلا   .2

 .للو  عة  لللأ ملونر ب 
 .    ة   حدة و للي ة لوبغل  للوتغ ض س ح       حا ح بتع حم لور  ء لواهنب  .3
 .حع ز ي  ز لو ن سة  .4
 .حع ز لوع ن س ت لف لز ه  لو للاند لفحو لوا  حبعن س ت لو لعة للو دلء  .5

 
 
 



 ت الرياضية اهمية الاسترخاء في المنافسا
ل يييه  ايييتلى لوتيييلت  لوعييي وب لويييت  ايييتلى لوايييح  ة بريييل ة لحي بحييية لبييين لو ن فاييية  ب شييي ة  .1

 .لكاوت لثن ء لبعد لو ن فاة 
 .لوع كب  ب لإعا جت دحي  زحد  و لولسب  .2
 . لوعلدة لوت ن  ة للاتزلو .3
 .ت لو ن فاة لفب ن  حة لو ن فا  لوتغ ض س ت ع لا  لو  م لو ر عبة فب لوحلي لوا بم س  .4
 .لول لد لوت لونلي فب للاح ي للالح ة س ت للاشت لت فب لو ن فا   لوع  ة  .5
 .لاتع  ن للاات ل ء فب لو ن فا   لوبحنحة لوتب تا ح فح    بحعة لوتن فج باوت  .6
 زلزلوة لوتلت  و ي لس   سب حة  عددة لثن ء لو ن فا    .7
اييت لتحيح    يي  لبيين لو ن فايية  ييو لييان لوترييل  لوع  ييب لو ييدلن لوييت للااييت ي   لوع  ييب لا .8

 .للاحي بب 

 فوائد الاسترخاء 
  -:لو للئد ل هن ت فللئد  تعددة ن احة لفاحلوليحة واات ل ء ل و لهي ها

  -:الفوائد الفسيولوجية :  أولاا 
 .س م لب ئ لوتن ج  .1
  . ولألكايحولعتح ج للاتع  ن للن  .2
 .ل ه  عدن ب ب   لو  ض  .3
 .لات ل ء لوعبا   .4
 .لنل  ه  اتلى ع  ه لواكتحت فب لودي  .5
 .تللفم لفبن بحو  لي   لو خ  .6
 .زح دة  بحعة بغ  لودي  .7
 . عدن  بحعب لولزو  .8
 .ظ ل  لوتعض  تألح  .9

 .لو د ة س ت لوع ن وا س   ل لن  .11
  .لو  ض  بإ  لهت  حن نابة للار بة  .11



 -:فوائد نفسية  -: ثانياا    
  . لللأ  ولوشعل  ب و دلء  .1
 .ت لح  لورعة لوع  حة  .2
  . ب لأويزح دة لوتعكي  .3
 .ت لح  لوث ة ب ون ج لت دح  لوال   .4
 .ت لح  للانتب ل للوت كحز لل ه لو  م للوتلت   .5
 .ت لح  لوالك ة لللاات ي    .6
 .ت لح  لوعح ة بشكن س ي لللادلء لو ح بب  .7
 .ل ه لوا لت لوا بب  .8
 .ب  ح ة لكث  لات ل ء  ب لآل حوللا تب    .9

 .م لوتل    و للا   .11
 . ل ه تأثح  للادلحة .11

 استعمالات الاسترخاء 

بعييه لشييك ن للااييت ل ء عتييت ح بيين لو تبييد  فتيي ة للاع يي ء  ييو لييان  -:قبللل فتللرة الا مللاء  .1
حكلو لواسض س ت د لحة بع وته لوبدنحة للون ايحة للوع  حية لوكيب تكيلو ويدى لو ي د فكي ة للبيعة 

 . س   حلد لو ح ع ه
حتبييحو لال تل  يي  فتيي ل  لوتييد حض للليي    ييو للااييت ل ء  -:جديللدة عنللد تع للا م للارة او خ للة  .2

 .ف و اوت ح د  لوت لل  ء لوا بح   لو  ث ة س ت لات  ل  للاات  دة  و لوع  ح   لوتع ح حة 
حا سد فب لوعلدة لوت ع وة لوتللزو لت  حن ف   للار بة سند زح دة  -:ل وصول الى الت دئة  .3

 . لوتلت 
حعيييد لول يييلة للالويييت لبييين     اييية ل  نيييل   يييو لشيييك ن   -:قبلللل ممارسلللة التصلللور الع  لللي  .4

ثن ءلوترل  لوع  ب لبن   .لو ن فاة  لل 
 
 
 



  انواع الاسترخاء
 هييل لوت كحييز س ييت  ي لسيية سبيي حة  عحنيية ل ع لويية شييده  ثييي ل ل ئ يي  -:الاسللترخاء العضلل ي  .1

لوييت لبعييد عييد ثييي لوتعييلن لوييت  ي لسيية سبيي حة لليي ى لحتبيي و للااييت ل ء لوعبيي ب لايي وحض 
  -:تلرن لوت لود ية لو   لبة  و للاات ل ء لهب 

لو  ح ية تلحين لواسيض ن ايه فيب بعيه للا ي كو لوتيب  لتتبي و هيا -:الاسترخاء التخي ي  .  
 .ب لاات ل ء لوك  ن للو لعة للو دلء  حشع  فح   دلئ    

هييل تييد حض لاييت ل ئب  تع لييض حييتي فحييه ل شيي د لواسييض سييو   حييم  -:الاسللترخاء اللل اتي  .ض 
س ييييت لوتيييين ج لو يييي د   لوتأكحييييدلو ييييد ض س ييييت لاييييت ل ء لو ي لسيييي   لوعبيييي حة ب وياييييي  يييي  

 .لوب ئ
هل للاايت ل ء لويا  حيتي  يو ليان تع ليض للان بي ه  يو  ي لسية  -:الاسترخاء التعاقبي  .ج 

 . لس   لوعب حة للال ى فب لوياي عتت حغ ب لو ي لأل ىسرض 
حع ييب لو يي د  ييو لييان هييال لونييل   ييو للااييت ل ء  -: ال يويللةاسللترخاء التي يللة الراجعللة  .د 

لو ع ل يي   حرييبح  لللاي ييزة لو اييحلوليحة ل ييو لييان هييا ع ل يي   بحلوليحيية سييو لظيي ئف 
 ه  لا ترييبح س يت تع ييي لوتنظييحي لويالتب للوتغاحيية لو ليعية لوعحلحيية فييب لباي  رييل  لو ي د ليي د ل  

 .لو ع ل    ال   عنت
س ت لن ب ه لو   لبة ف      لايت ل ء لوعبيا   لوتأكحدهل  -:خلال الج د الاسترخاء  .ه 

 .غح  لوب ل حة لثن ء لوي د 
حع ن هال للاات ل ء س ت لوتل    و لوتلت  فب  ن  م  عيددة  -:الاسترخاء الموضعي  .ل 

فيب للاري بة بي وتلت  لوعبي ب سيو   و لوياي لتعد  ن  ة لو لبة  يو لكثي  لو ني  م شيحلس   
 .  حم تك ل  لوتد حض 

ح بيم هيال لونيل   يو للاايت ل ء فيب لو لليف لوبي غ  لح يدف  -:استرخاء النفس الوا لد  .ز 
للااييت ل ء و للي يية لو للييف لوبيي غ  للوييتعكي فييب لوتييلت   لوييت ايي سة لولرييلن لوييت ع ويية

لوع رييين فيييب بدلحييية لوتنييي فج لل للادلء ك ييي  فيييب عييي لا  للاايييتعدلد لل لبييي  لوبدلحييية لفيييب 
 .ع لا  للااتش  ء 

 
 



دل  للاايت ل ء لوع  يب بعيد للانت ي ء  يو لوتيد حض س يت للاايت ل ء  حيأتب -:الاسترخاء الع  ي  .2
  يب لا ه لوتلت  لوعبي ب لب وتي وب حاي ي فيب ل يه لوتيلت  لوعلوعب ب لوا  حا سد س ت ل 
ت ل ء حعييزن لوييد    سييو لو يي ث ل  للاليي ى لحكييلو لوت كحييز س ييت لو  ييي د لوت كحييز س ييت للاايي

 .لوعبا  لب وت وب احكلو هن ت لات ل ء س  ب للوت كح  ب لاتي ل لوا  ح حدل لو  د 

  معدات الاسترخاء
كييييي و فييييب لوعيييي وي ثيييييل ة ريييين سحة تكنلوليحييييية  اييييت  ة للييييد دل ييييي  ك فيييية  يييييي لا  لوعحيييي ة ل       

كين لييزلء لويايي لتشي ن  لوثل ة عحين للت سي  لي يزة كثحي ة ييدل   لواات ل ء لهت  ي كبح   و ها
 -:ل ن   

تليد فحه ل ج ن     غن  حايحة  ع كية لوتيب تع ين س يت  -:نعل با ن ال دا المينا يسي  .1
 . عك احة لح د  لوت ت لحة لو   رنلون    للان

ر ي هيال لوي ي ز و تعيلحه سيو لو عي وج لو بحعيب ال  للاحيد  لو لحية  -:ج از الاسترخاء  .2
للوع ييلد لو  يي   للو ييد حو لحاييت ح   لللأكتيي فلهييال لوي يي ز ح ييلي ب وتييدوحت بشييدة س وحيية و  لبيية 

 .لو  ث ة  لون   فب  لو  د لوتعكي بلبعحة شدة  ا ج للار ب  وكب حعدن تأثح ل  
حاتع ن هال لوي  ز كي ي ز للاايت ل ء لاويت  -: ج از العلاج السريع ل عضلات المشدودة .3

لويي لج  ل لييي  للاي  لإزلوييةبع يين  ايي ج لايي ن لويي لج للو لبيية  ثيين لوبييغ  س ييت لايي ن لويي لج 
لوييي لج لح كيييو تعيييدحن  ل اييي نللويييا  حتايييبض بللاييي ة لوشيييد لوعبييي ب س يييت سبيييا  لو لبييية 

 . وج و لان ن  ة لوتعكي لاوت عاض  لعة لوشل  لو تع   اتلى لو ا ج لشدته
لهييل سيياج  غن  حاييب بييد للالاي حييي ف للانايي و لوييت لونييلي  -:قنللاع العللين المينا يسللي  .4

ب ايييت ل ء  ييي حح لحزحييين للاي لوريييدل  ل شييي كن لويحيييلض للان حييية لحزحيييد  يييو دل لو لويييدي   ييي  
 .حا سد س ت لوتل حف  و لو  لا  لوالدلء لوتب تتكلو علن لوعحنحو 

للاويي لليد  لإزلويةلوي لج لو غن  حايب هيل بيدحن سي د   لو  بي   -:ربا  اللراس المينا يسلي  .5
وت  حين للاي لورييدل  لحاي   لسيي دة لوشي  ء لحعييين دل لو لويدي لو بحعييب  لثبتي  ف س حتيه ايي ح ح   

   . و   جلح كو لاتع  وه  و لون عحتحو للا   حة للول  حة 
 
 



 في المجال الرياضي  اهمية التمارين الاسترخائية

ة لا تاييتلدي بييحو حييللااييت ل ئحة  ييو للايييزلء للاا اييحة فييب كيين ي سيية تد حبتعييد لوت  حنيي         
لوتكيييي ل ل  للو ييييي  ح  ف ييييب تشيييي ن لو  لويييية لول ح يييية للو شييييب للااييييت ل ئب للوت  حنيييي   للاهتزلزحيييية 

 -: ع وحة لتك و له حت   ب   حأتب لت  حن   لو    حة للو  لنة عاض للادلء للو

 .و ع  ه لواكتحت لو ابض و تعض ت ن لو دة لوز نحة لواز ة و تل     .1
 .لل حة  و للار ب    تل ح  للاوح ف لوعب حة  و لوع ن لوعب ب لهب لحب    .2
 .تا هي فب ل ه  اتلح   لو  م للوبغ  اللء لبن لل بعد لو ن فا   لو ح بحة  .3
 .لوعربب بعد لث  ته لان لوتد حض  ت لي بت حئة لوي  ز .4
  .    و لو ي لد لوبدنبتألح  ظ ل  لوتعض لا سة للااتث  بللاا  ي  .5

  أنواع تمارين اللاسترخاء

حعت ييد هييال لوت يي حو س ييت ال  لوشييل  لدلل ييه عحيين ح ييلي س ييت  -:تمللرين الت فيللز اللل اتي  .1
، لح  س ه    لوياد بلسحه  و  ين ت  حن لوتلت  للو  م عحن حتلحّين  لاتلدلي لوترلّ  لو  ئبّ 

بعييه لوك  يي   لللإحعيي ءل  لوتييب ح كييو  و تايي سد لوشييل   ك نيي    يي   ل لبييع   ه دئيي   لحكيي   
ب ي ء  س ت للاات ل ء لت  حن لوتلت  لوعب بّ ثييّ حبيد  بي وت كحز س يت تنّ ايه  عي للا  للاايت ل ء لل 

 .  عدن نبب   لو  ض  ل عتت لوشعل  ب ات ل ء لوا م للوا ل 
نلني   لدح ية تي ي   ي  بيحو ، للوتشيحغلن   عي   ف تعدّ ت   حو لوحلغي  للوتي   تشيب -:تمرين اليوغا  .2

، لتزحيد  لوتنّ ج بإح       ا ا ة  و لولبعح   لويادحة بعحين تعاّيو   لنية لتيللزو لويايي
 ييو لوت كحييز لويياهنبّ لوييا  حايي سد س ييت ريي ف لنتبيي ل لوشييل  سييو تايي بم للأفكيي   فييب   اييه 

عيي لا   ل يي  اوييت فييا حهنرييح ب ييال لوت يي  حو ولأشييل   لويياحو حعيي نلو  ييو  شيي كن رييعحة  ل
 .عتت إال ك و لوشل  غح  نش  ب وع دة ف ب تعتب   و لوت   حو لورعبة نلس      رعبة  ل

ح  لي لوتن ج بع م آث   للإي  د سيو   حيم إب ي ء  عيدن بي ب    -:تمرين التنفس العميق  .3
لو  ييض لل ييه بييغ  لوييدي  حبيي   لاوييت لف يي   و يي  ل وتييه لو بحبيية يلدحيين تييلتحو لحكييلو لوتيين ج 
غييام لوعحنييحو  لوع حيم  ييو لييان  لييا لايت لعة و ييدة ل ييج دليي ئم ثيييّ لولليلف بشييكن  اييت حي لل 



لوتن ج بيب ء  ي  لوشيعل  بيه دلليا  ثيي إل لييه  يو للب  لوحد س ت لوب و و شعل  ب و للء ثيّ 
 .لو ي 

حعت ييد هييال لوت يي حو س ييت شييدّ لوعبييا  بييب ء ثيييّ  -: تمللرين اسللترخاء العضلللات التللدريجي .4
إ ل ئ ي  لح كييو إييي لء لوت يي حو  ييو لييان شييدّ سبييا   ريي ب  لو ييد حو للورييعلد تييد حيح   فييب 

سي دة لوكي ة عحين  31ثللوٍ ثيّ للاايت ل ء وـيي  5لوياد س ت  و تكلو  دة شد لوعبا   ث نحية لل 
سبييا  لوياييي لب وتيي وب زحيي دة إد لت حايي سد هييال لوت يي حو س ييت لوت كحييز س ييت لو يي م بييحو شييد 

 . س ت كنّ  ي لسة  و لوعبا  لعده  للأع احج لويادحة سو   حم لوت كحز
 
 
 

 


