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  مستخلص البحث

  - :على  ھدف البحثعلى التعریف بالبحث اذ  الباب الأولاحتوى 

وسرعة ضربات القلب مظاھر التوتر النفسي لعقلي للتخفیف من التصور ا لألوان على امعرفة تأثیر  .1

 .لدى لاعبي خماسي كرة القدم  

  - :یتا البحث فكانت فرضاما 

 .توجد فروق ذات دلالة احصائیة في اختبار بعض مظاھر التوتر النفسي لدى لاعبي خماسي كرة القدم   .1

  .لدى لاعبي خماسي كرة القدم  توجد فروق ذات دلالة احصائیة في اختبار سرعة ضربات القلب  .2

الالوان وصفاتھا وتأثیراتھا النفسیة وایضا تم الى  انعلى الجانب النظري اذ تطرق الباحث الباب الثانيواحتوى 

التعرف على ماھیة التصور العقلي وانواعھ واھدافھ ، والتوتر النفسي واسبابھ ، واخیرا تم التطرق الى لعبة 

  .خماسي كرة القدم 

  .لباب ایضا على الدراسات المشابھة وشمل ا

وعن عینة البحث وھم  تجریبيالفقد تطرقت الباحثتان فیھ الى المنھج المستخدم وھو المنھج  الباب الثالثاما 

البحث التي شملت التجربة  إلى إجراءاتوقد تطرقتا ایضا  لاعبي منتخب جامعة بغداد لخماسي كرة القدم

وایضا شملت  التوتر النفسيولاستمارة  لقیاس سرعة نبضات القلبالقبلیة الاستطلاعیة وكذلك الاختبارات 

  .التجربة الرئیسیة والاختبارات البعدیة واخیرا تم ذكر الوسائل الإحصائیة المستخدمة 

  .الى عرض النتائج التي توصلا الیھا ثم تحلیلھا ومناقشتھا بأسلوب علمي  تطرق الباحثان الباب الرابعوفي 

  -:فقد ذكرت الباحثتان اھم الاستنتاجات والتوصیات التي تم التوصل الیھا ومنھا  الخامسالباب اما 

  - :الاستنتاجات

 .ان استخدام الالوان كان لھ تأثیر في خفض نبضات القلب  - 1

 .ان استخدام الالوان كان لھ تأثیر في تھدئة نفسیة اللاعبین  - 2

  التوصیات
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 .التعلیمیة والتدریبیةضرورة اعتماد استخدام الالوان في الوسائل  - 1

 .ضرورة اجراء محاضرات تثقیفیة عن اھمیة الالوان في خفض التوتر النفسي لدى اللاعبین - 2

Abstract 
Colors relationship to mental visualization to relieve psychological tension 
and rapid heartbeat with futsal players 
 
Part I contains a definition of the research and its objective: - 
1. To determine the effect of mental visualization of colors to relive psychological 
tension with futsal players. 
2. To determine the effect of mental visualization of colors on heartbeat speed. 
The Search proposals were: - 
1. There are statistically significant differences in testing some aspects 
psychological tension with futsal players. 
2. There are significant differences in testing heartbeat speed futsal players. 
Part II contains the theoretical studies, the researchers mentioned  colors 
qualities and its psychological effects and also identified mental visualization, types 
and  goals, tension and its causes, and finally futsal-game. Also included on similar 
studies. 
Part III, researchers display  research approach used a descriptive statistics and 
research sample which included futsal players from Baghdad University who has 
experiences as  well as we made pretest to measure the speed of the heartbeat 
and full tension form and also posttest in main experimental included all tests and 
finally statistical methods used. 
In the fourth section, the researchers displayed  their findings are then analyzed 
and discussed in a scientific manner. 
The Section V, researchers have reported the most important conclusions and 
recommendations that have been reached, including: - 
Conclusions:- 
1 - The use of colors has had an effect on reducing the heartbeat rate. 
2 - The use of colors has had a psychological effect in calming the players. 
Recommendations 
1 – Necessity to adopt using colors in learning and training methods. 
2 - Necessity to hold learning lectures about the importance of using colors in 
reducing tension with players. 
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  -: التعریف بالبحث – 1
  - : المقدمة وأھمیة البحث 1 – 1

المھمة لما لھ من تأثیر كبیر على اداء اللاعبین ، وتزداد یعد علم النفس الریاضي واحد من العلوم الریاضیة     
یخاطب عقول اللاعبین وعواطفھم ویساعد على تطویر  ھلأنالحاجة الیھ كلما تطلب الاداء تركیزا وجھداً 

  .مھارات اللاعبین للوصول الى الاداء والانجاز المطلوبین
فعالیة لارتباطھا بمواقف الفوز والھزیمة ، ویتوقع ان وتعد المنافسات الریاضیة مصدراً للكثیر من المواقف الان

یكون ھناك مستوى من الطاقة لكل لاعب حتى یحقق أفضل مستوى لأدائھ وھذه الطاقة تشمل كل من الطاقة 
البدنیة والطاقة النفسیة وأي خلل في نوعي الطاقة یؤثر سلباً في مستوى الاداء للاعب ، فاذا أمكن تنظیم الطاقة 

                      من خلال التخطیط الجید للأحمال التدریبیة فأن الطاقة النفسیة یمكن التحكم بھا من خلال تعلم اللاعب البدنیة 
كیفیة السیطرة على أفكاره وانفعالاتھ ، وتتصف المدة التي تسبق اي بطولة بالتوتر النفسي وھذا یعني عدم وجود 

لاستعداداتھ وقدراتھ ، فضلا یدركھ بالنسبة  طلوب منھ في البیئة ومایدركھ الریاضي بالم توازن واضح بین ما
  ) 1(  .عن ذلك ادراك أھمیة ذلك الموقف 

ولتأثر مستوى أداء العینة بحالة التوتر التي تنتابھم قبل بدء المنافسات استخدم الباحثان أسلوب تقلیل التوتر 
خاص بوظائف أعضاء الجسم فھو  يون لھ تأثیر سیكولوجالنفسي باستخدام التصور العقلي بالألوان ، اذ ان الل

احساس ولیس لھ وجود خارج الجھاز العصبي وان اللون یؤثر تأثیراً جذریا في حیاتنا وأھم طرائق تأثیره ھو 
  .الاتنا وبالتالي یضاعف انتاجیة الاداء ویعزز الحیاة الاجتماعیة تأثیره في انفع

دة من الالعاب الجماعیة والتي الحالة النفسیة للاعبین تؤثر تأثیر كبیر على كرة القدم واحوتعد لعبة خماسي     
الاداء العام للمجموعة ككل ، ومن ھنا تأتي اھمیة ھذا البحث اذ استخدم الباحثان الالوان من اجل عملیة التھدئة 

الدولیة وھذا سوف یؤدي الى النفسیة للاعبین نتیجة العبء والتوتر الذي یقعان بھ قبل البطولات سواء المحلیة او 
احداث تغییرات في الجانب الوظیفي داخل الجسم والذي یؤدي بالتالي الى احداث تغییرات نفسیة ووظیفیة مما 

  .ینعكس على التقلیل من درجة التوتر النفسي قبل المنافسة 
  -:مشكلة البحث   2 – 1
من التمرینات والاجھزة الحدیثة والتي تھدف جمیعھا یلجأ الكثیر من المدربین الى استخدام أنواع متعددة       

نلحظ  بالارتقاء باللاعب وتطویر اداءه وتحسینھ بغیة الحصول على افضل الانجازات في المنافسات ، وكثیر ما
بعض المدربین من بعض المؤثرات التي تؤثر في تحقیق اھدافھم ومن ھذه المؤثرات بعض الوسائل  إغفال

على رفع من معنویات الریاضي والاستعداد النفسي الجید لكي یتمكن من التغلب على  النفسیة والتي تعمل
ومن ھنا اتت مشكلة البحث  اذا عمد الباحثان الى معرفة تأثیر الالوان والذي یعد أحد الاسالیب  خصومھم ،

دم وخاصة قبل قرة الالعلمیة الحدیثة لما للألوان من تأثیر في التقلیل من التوتر النفسي لدى لاعبي خماسي ك
  .البطولات والمنافسات 

  - :أھداف البحث  3 – 1

  -:یھدف البحث الى 

معرفة تأثیر الألوان على  التصور العقلي للتخفیف من مظاھر التوتر النفسي وسرعة ضربات القلب  .1
  . لدى لاعبي خماسي كرة القدم 

  -:فروض البحث   4  - 1

 . لدى لاعبي خماسي كرة القدم  ر بعض مظاھر التوتر النفسيتوجد فروق ذات دلالة احصائیة في اختبا .3
                                                

  . 441ص )  2007القاھرة ، دار الفكر العربي ، : (  التطبیقات –المفاھیم  –علم النفس الریاضي اسامة كامل راتب ؛  ) (1
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 . لدى لاعبي خماسي كرة القدم  ذات دلالة احصائیة في اختبار سرعة ضربات القلبتوجد فروق  .4
  -:مجالات البحث  5 – 1

  لاعبي منتخب جامعة بغداد لخماسي كرة القدم - :المجال البشري
  جامعة بغداد  –اضیة كلیة التربیة الری. 1 - :المجال المكاني 

    جامعة المستنصریة  –كلیة التربیة الاساسیة . 2                        
   2013/  3/  25 – 3/  21 -:المجال الزماني 

  - : تحدید المصطلحات -: 6 – 1 
 ھو بمثابة التعرف على الافكار السیئة التي تسكن خیالنا والسعي الى تبدیلھا بأفكار  - : تصور اللون

  ) 1( . نحصد نتائج ایجابیة یدة وایجابیة بمساعدة طاقة اللون ، أي انھا عملیة زرع صور جیدة لجد
  مجموعة من الاسالیب والتقنیات الحدیثة المتمثلة بالاسترخاء العضلي والتصور  - :التھدئة النفسیة

 ) 2(  .التي تمكن اللاعب من الاعداد النفسي ،العقلي والتنفس العمیق والتدلیك والیوغا 
  
  
  - : والمشابھةالدراسات النظریة  – 2
   -:الدراسات النظریة  1 – 2
  -:الالوان  1 – 1 – 2

من اكثر الاشیاء جمالاً وخصوبة في حیاة بني البشر ، منھا اثرى الانسان حیاتھ وأضاف علیھا  تعد الالوان
فقد كان وسیظل كنزا  لثراء اللونيواصف ، والفن العربي الاسلامي مصدر ا همن بدیع الجمال وبھائھ مالا یحد

، فھو قائم على الخیال والتصور ووجدت الالوان مكانتھا التي لازمت الفنان  الألوانتحصى من  عظیماً لصور لا
فاق كل خیال ، وكانت تتراى وتتجسد لھ في مجالات العمارة  العربي المسلم والھمتھ من صور الجمال ما

ي زخارفھا المطعمة بالفسیفساء من رسم وخط وزخرفة ومنمنمات وتزویق المتمثلة في الرسوم الجداریة وف
  .وخزف 

اذ اقترنت الالوان منذ قرون عدیدة بمعان ورموز مثلا ارتبط اللون الاحمر بالدم بینما اللون الاسود ارتبط  
 القمر والذھبي الى بالشر او الموت فضلا عن ارتباطھا  بأسماء الكواكب السماویة ، مثلا اللون الفضي یعود الى 

الشمس والاحمر الى المریخ والبنفسجي الى عطارد ، واصبح اللون الابیض الذي ارتبط منذ الازمنة القدیمة 
  ) 3(  .بالنھار والضوء ومن ثم بالقوة السحریة التي تبدد الاسود اي اللیل والظلام فأصبح لون التطھیر 

  - :مفھوم اللون 
  تستخدم لوصف الاحساس الذي یتسلمھ الدماغ عندما تتأثر شبكیة العین بفعل  اللون كلمة - :اللون فیزیائیا

 ) 4.( اطوال موجیة معینة للضوء 
  5(  وصناعتھا مجموعة من التفاعلات المعقدة ویدور ھذا المفھوم بشأن تركیب الالوان  - :اللون كیمائیا ( 

                                                
  .185ص  ) 1991نشر ،بیروت ، دار الفراشة للطباعة وال: ( ، فائق صبح وسیلفا مقبل ترجمة ،  اسرار العلاج بالالوانھاورد ودوروثي صن ؛   ) (1
، اطروحة دكتوراه ، جامعة  قیاس بعض المتغیرات الفسلجیة للتعرف على قلق الحالة وأثر برنامج التھدئة النفسیة في التخفیف منھسھاد عبد علكم ؛  ) (2

  . 40، ص  2007بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، 
  1، ص 1996، جامعة بغداد ، كلیة الفنون الجمیلة ،  اطروحة دكتوراةي ، لفن العربي الاسلامدلالات اللون في اعیاض عبد الرحمن امین ؛  ) (3
  . 165ص)  1978لبنان ، بیروت ، دار القلم ، : (  الضوء واللونفارس متري ظاھر ؛  ) (4
  .14ص)  1992بغداد ، : (  دراسات في الفن والعمارة –النظریة والتطبیق  –اللون شامل عبد الامیر كبة ؛  ) (5
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  ًاكانت ناتجة عن المادة الصباغیة الملونة ام  ان التأثیر السیكولوجي على شبكیة العین سواء -:اللون علمیا
عن الضوء الملون ، وھو احساس لیس لھ وجود خارج الجھاز العصبي للكائنات الحیة وبشكل خاص للإنسان 

 ).1 (  
  - :تأثیر الألوان على الحالة النفسیة والصحیة  2 – 1 – 2

ریقة تفكیرنا فالشخص الذي یفضل لوناً معیناً درس العلماء تأثیر الالوان على حالتنا النفسیة والصحیة وط     
على لون اخر یكون لھ علاقة بتأثیر ذلك اللون في احساس ذلك الشخص ، فاللون عبارة عن ضوء أو طاقة 

بترجمة ، تقوم المستقبلات الضوئیة المسمیة بالمخروطات في الشبكیة  مشعة مرئیة ذات طول موجي معین
الشبكیة على ثلاثة انواع من المخروطات وھي اللون الاحمر واللون  ھذه الطاقة الى الوان ، وتحتوي

  .الاخضر واللون البنفسجي اما بقیة الالوان فتشعر بھا بخلط ھذه الالوان الثلاثة 
مدیر المعھد الامریكي للبحوث الحیویة والاجتماعیة في تاكوما ( وطبقا لما یعتقده الدكتور الكسندر شاوس     

فإنھ عندما تدخل طاقة الضوء اجسامنا فأنھا تنبھ الغدة النخامیة والصنوبریة ، وھذا بدوره  )بولایة واشنطن 
یؤدي الى إفراز ھرمونات معینة تقوم بإحداث مجموعة من العملیات الفسیولوجیة وھذا یشرح لماذا الالوان 

الالوان لھا تأثیر حتى على  لھا تلك السیطرة المباشرة على افكارنا ومزاجنا وسلوكیاتنا مما یثیر الدھشة ان
، والذین یظن انھم یحسون بالألوان نتیجة لترددات الطاقة التي تتولد داخل اجسامھم وذلك یدل  كفیفي البصر

على ان الألوان التي تختارھا لملابسك ومنزلك ومكتبك وسیارتك والاشیاء الاخرى الخاصة بك یكون لھا 
   -: نفس تدلوالالوان في علم ال،  تأثیر عمیق لدیك 

  وھو لون الطاقة والحیویة إذ یتمتع الاشخاص الذین یفضلونھ بالنشاط والحیویة والدینامیكیة  - :الاحمر
والشجاعة والحساسیة الشدیدة وھم یھتمون بالجانب الحسي أكثر من اھتمامھم بالجانب المعنوي ، اما بالنسبة 

ا والحروق والاعضاء التناسلیة وینشط عمل المثانة للصحة فیؤثر اللون الاحمر تأثیرا ایجابیا في الاكزیم
ولكن یجب الحذر من ھذا اللون اذا كان الشخص لھ استعداد للاصابة بارتفاع ضغط الدم أو كان سریع 

 . الانفعال
  ویعد من الالوان المبتھجة ویكون من محبي ھذا اللون شخصیات اجتماعیة من الدرجة الاولى  -:البرتقالي

یع بسبب بشاشتھم وابتھاجھم الدائم وغالیا یكونون الملجأ لمن یعانون من ضغوطات نفسیة محبوب من الجم
ومشكلات اجتماعیة نظرا لقدرتھم على الوصول ببساطة شدیدة الى قلوب الاخرین بسلاسة اسلوبھم وسلامة 

شط الجھاز افكارھم ورغبتھم الاكیدة في التواصل مع جمیع من حولھم ویساعد ھذا اللون على الھضم وین
 .التنفسي وینصح بھ من یعانون من الارھاق في العمل او المنزل ویعد لونا مقاوما للنعاس 

  لحظ ان الاشخاص الذین یفضلون اللون الاصفر وھو لون الحكمة مثالیون ومتفائلون وسعداء - :الاصفر 
صاحبة بالحیویة مكنھ شحن وحكماء إذ تتناغم صفاتھم مع صفات ھذا اللون الذي یعد رمزا للضوء والثراء وی

والشعب والقدرة على الابداع كما یؤثر ھذا اللون ایجابیا في عمل الكبد والطحال والبنكریاس والغدد الدرقیة 
الھوائیة ویقوي الجھاز العضلي والعصبي في الجسم وینصح باستخدامھ بشكل خاص للشخصیات التي تعاني 

 .ي ، ولمن لدیھم استعداد للاكتئاب والتشاؤم من عسر في الھضم وإمساك مستمر أو صداع نصف
    ویرمز ھذا اللون الى بساطة الشخصیات المتسامحة المتفاھمة والحلیمة التي یمكن الوثوق بھا  -:الاخضر

على اختلافھم ، ویمیز اصحاب النفوس المرھفة الحس المحبة للحركة  الفنانینلبساطتھا ووضوحھا وھو لون 
العمل من ابرز خصالھم ویعد من اكثر الالوان تھدئة الجھاز العصبي ، ویساعد على  والنشاط وتعد الثقة في

العمل بشكل متوازن ویقاوم الھیاج العصبي كما یعمل على تسكین تقلصات المعدة الناتجة من الاضطرابات 
 . العصبیة 

                                                
  10ص)  1981مصر ، دار المعارف ، : (  نظریة اللونیحیى حمودة ؛  ) (1
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  -: التأثیر السیكولوجي للون 3 – 1 – 2
ینتج عنھا اھتزازات بعضھا یوحي بأفكار تریحنا والاخرى  ھا إحساساتتؤثر الالوان في النفس فتحدث فی        

نضطرب منھا وھكذا تستطیع الالوان ان تھبك الفرح والمرح أو الحزن والكآبة ، وسنرى إن ھذه التأثیرات ربما 
  .تتعدى مستوى التأثیر السایكولوجي الى التأثیر الفسیولوجي 

  ) 1(  -:الى تأثیرات مباشرة واخرى غیر مباشرة وھي  وتقسم التأثیرات السایكولوجیة للألوان
  تستطیع أن تظھر شیئاً ما أو تكوینا عاما بمظھر المرح أو الحزن والخفة  وھي ما -:التأثیرات المباشرة

 .أو الثقل كما یمكن ان تشعرنا بالبرودة والسخونة 
  رابطات العاطفیة والانطباعیات غیر فتتغیر تبعا للأفراد ویرجع مصدرھا للت - :التأثیرات الغیر مباشرة

 . الموضوعیة المتولدة تلقائیا من تأثیر اللون 
ارتباط بین الاحساس الفسیولوجي بالحرارة واللون وانھ احساس  أيیوجد  ان التجارب برھنت على انھ لا

  .سیكولوجي فقط خارجا عن التغیرات الحراریة للإنسان كلھا 
  -:التصور العقلي  4 – 1 – 2

یوجد العدید مѧن المصѧطلحات الشѧائعة الاسѧتعمال فѧي المجѧال الریاضѧي وتسѧتعمل علѧى نحѧو مѧرادف لتصѧف                 
  ) التصور البصري ، التدریب الذھني ، المراجعة الذھنیة ( اللاعب ذھنیا قبل المنافسة ومن ذلك التصور العقلي 

عناه أن الاشѧخاص یسѧتطیعون ان   وبصرف النظر عن المسمى أو المصطلح فأنھا تدور حول معنى واحد اساس م
  ) 2( .سابقة او ان احداثا وموقف لم یسبق حدوثھا من قبل یستحضروا في ذھنھم أو أن یتذكروا احداثا أو خبرات 

حضѧر فѧي ذھنѧھ صѧورة مھѧارة سѧبق مشѧاھدتھا لاحѧد الابطѧال الریاضѧیین ، كمѧا            ع الریاضѧي أن یست سѧ اذ إن في و
نیة مشاعره وانفعالاتھ التي ترتبط بھذا الموقѧف المعنѧي ، فضѧلا عѧن انѧھ      یمكنھ ان یستحضر مع ھذه الصورة الذھ

  .یستطیع ان یستحضر في ذھنھ صورة لأحداث لم یسبق حدوثھا 
  ) 3(  -:مبادئ التصور العقلي 

 استعمال العقل بدیلا للجھد البدني الارادي. 
  في التوتر ، عزل الافكار السیئة  الانتباه ، التركیز ، التحكم( ینظر التصور العقلي للمھارات العقلیة (

 ) .قوة ، مرونة، سرعة ، رشاقة وغیرھا ( بالطریقة نفسھا التي ینظر بھا الى المھارات البدنیة 
   - :انواع التصور العقلي 

لاعب متمیز في الریاضة أو یشاھد  لأداءیستخدم فیھ اللاعب صورة عقلیة  - :التصور العقلي الخارجي  .1
خارجي مثل مشاھدة شریط فیدیو وفي ھذا النوع تؤدي حاسة البصر الدور  نفسھ عن طریق ملاحظ

الاساس ویحاول اللاعب استرجاع الجوانب المرتبط بالأداء  جمیعھا وتساعده في ذلك الحواس مثل 
 ) 4(  .البصر والسمع والشم 

ویؤدي حركة  ھو نوع من التصور یحدث داخل الفرد ، اي یصور الفرد نفسھ - :التصور العقلي الداخلي .2
العصبي البصري عملا معینة من داخلھ ولیس من خلال مشاھدة خارجیة وفي ھذه الحالة یكون النشاط 

  ) 5(  .مركبا
  ) 6( یھدف التصور العقلي الى  -:اھداف التصور العقلي 

 .زیادة نوعیة حالة الاداء المثالیة  .1
                                                

  . 133-131، مصدر سابق ،  ص نظریة اللونیحیى حمودة ؛   ) (1
  .315ص)  1997القاھرة ، دار الفكر العربي ، : (  التطبیقات –المفاھیم  –علم النفس الریاضي اسامة كامل راتب ؛   ) (2

  . 33ص )  1998القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ، : (  علم النفس الریاضي والقیاس النفسيالعربي شمعون ؛  محمد  ) ( 3
  .219ص )  2005القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ، : (  سیكولوجیة مواجھة الضغوط من المجال الریاضيعبد العزیز عبد المجید محمد ؛   ) ( 4
  250ص)  2002القاھرة ، دار الفكر العربي ، : (  التدریب والمنافسة الریاضیةعلم النفس محمد حسن علاوي ؛  ) ( 5
  46ص )  1996مصر ، دار الفكر العربي ، : (  التدریب العقلي  في النفسمحمد العربي شمعون وعبد النبي الجمل ؛  ) ( 6
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 .زیادة القدرة على اعادة تكرار الاداء الامثل وتثبیتھ  .2
 .بعاد الاسباب المرتبطة بتدھور مستوى الاداء است .3
 على الراحة واستعادة الشفاء من المدد التدریبیة الإفادة من التدریب البدني عن طریق تطویر القدرة  .4
 .تطویر أثار المھارات العقلیة والإعداد للمنافسات  .5
 .تطویر الشخصیة وتنمیتھا  .6
  .  تطویر الصحة العامة  .7

بمثابة التعرف على الافكار السیئة التي تسكن خیالنا والسعي الى تبدیلھا بأفكار جدیدة وھو  -:تصور الالوان 
، لذا من الضروري  ةایجابیوایجابیة بمساعدة طاقة اللون ، إنھا عملیة زرع صور جدیدة لنحصد نتائج 

ن بآیة قوة روحیة أو یھم أن نؤم المحاولة ومن ثم ترقب النتائج ولا وبإرادةمقاربة العملیة بكاملھا بانفتاح 
طاقات خارجیة بل ان نركز على طاقاتنا الشخصیة لتحقیق الاھداف المرجوة ولتحدید ھذه الأھداف بوضوح 

  ) 1( .  أكبر من الافضل إعداد لائحة واضحة مكتوبة ومفصلة بما تریده 
  - :مفھوم التوتر النفسي  5 – 1 – 2

انھ المطلوب منھ في البیئة ومایدركة بالنسبة لاستعداداتھ  ویعني عدم التوازن الواضح بین مایدركھ الریاضي
  ) 2( . وقدراتھ ، فضلا عن ذلك إدراك أھمیة ذلك الموقف 

  -:ومن مظاھر التوتر النفسي 
 .المظاھر الفسیولوجیة  .1
 .المظاھر الانفعالیة  .2
 .المظاھر العقلیة  .3
 

  -:)Futsal( مخماسي كرة القد  7 – 1 – 2
م وذلك لان اللعبة تجري بین فѧریقین لكѧل فریѧق خمسѧة لاعبѧین حسѧب قѧانون        سمیت بخماسي كرة القد

اللعبѧѧة وتكѧѧون الكѧѧرة المسѧѧتعملة اصѧѧغر واخѧѧف وزنѧѧاً مѧѧن الكѧѧرة القѧѧدم القانونیѧѧة فѧѧي الملاعѧѧب المفتوحѧѧة مѧѧن دون    
          ѧن الѧب مѧتمكن اللاعѧاراة اذ یѧیر المبѧاء سѧین اثنѧدیل اللاعبѧذلك تبѧدخول جدران على إطراف الملعب، ویتم فیھا ك

وخروج اللاعب المستبدل فضلا عن امكانیتھ التبدیل اكثر من مرة او لعدة مرات وعلى وفѧق خیѧارات المѧدرب،    
اما قیاسات الملعب الذي تجرى علیھ ھذه اللعبة فھي مشابھ لقیاسات ملعب كرة الید، فیما یتوزع اللعب فیھا علѧى  

الكѧرة خѧارج الملعѧب یتوقѧف اللعѧب فضѧلا عѧن         دقیقة، اما في حال خѧروج ) 20( مقدارهشوطین كل شوط بزمن 
ایقاف وقت المباراة ولایحتسب الوقت الذي تخرج فیѧھ الكѧرة فѧي الخѧارج مѧن وقѧت المبѧاراة، ولقѧد نصѧت قاعѧدة           

اخطاء في الشوط الواحد وفي ضوء ) 5(واحدة من بنود القانون على انھ في حال ارتكاب احد الفریقین اكثر من 
أمتار مѧن خѧط المرمѧى دون وجѧود     ) 10(عن  للا تقالاخر ركلة حرة مباشرة من مسافة ذلك یمنح الحكم الفریق 

  .) 3( حائط صد دفاعي للفریق المرتكب الخطأ 
لعبѧѧة خماسѧѧي كѧѧرة القѧѧدم فѧѧي تطѧѧویر اللعبѧѧة لمѧѧا تتطلبѧѧھ مѧѧن اسѧѧتجابات وتفكیѧѧر سѧѧریع          أھمیѧѧةوتكمѧѧن 

لتحسѧین السѧرعة والرشѧاقة وتѧوافر اللعبѧة تѧدریباً        ومناولات دقیقѧة، فضѧلا عѧن انھѧا تعѧد مضѧماراً تعلیمیѧاً ممتѧازاً        
ممتازاً للاعبین الذین یرغبون مسѧتقبلاً بالانتقѧال الѧى كѧرة القѧدم الاعتیادیѧة، لانھѧا تطѧور المھѧارات بشѧكل كبیѧر،            

                                                
  . 164، مصدر سابق ، ص  اسرار العلاج بالالوانھاورد ودوروثي صن ؛  ) ( 1
  441، ص 1997،مصدر سابق ،  التطبیقات –المفاھیم  –علم النفس الریاضي سامة كامل راتب ؛ ا ) (2
  35-34ص)2002بیروت، الدار العربیة للعلوم، : (1داني میشال حنا، ط )ترجمة(الدلیل الأول للریاضة الأولى كرة القدم جیفورد، ؛  كلایف  ) (3
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جمѧیعھم قѧد مارسѧوا ھѧذه     ) بیلیѧھ وزیكѧو وسѧقراط ورونالѧدو وبیبتѧو وریفالѧد ورومѧاریو       (ونجوم اللعبة الكبار مثѧل  
  ) 2، 1( كما للكبار للأطفالة وھم یدینون لخماسي كرة القدم في تطویر مھاراتھم فھي مثیرة اللعب

   ) 3(  -:تمیزت بھ لعبة الخماسي ھو وان أھم ما
  .امتلاك مستوى عالٍ من قوة الارادة - 1
  .القیام بالمھارات التكنیكیة في الظروف الصعبة لان مناطق اللعب ضیقة وصغیرة - 2
  .في التشكیلات التكتیكیة التي تتطلب لعبة الخماسي في التقدم والتراجع بالسرعة الفائقة قدرة أداء المباراة  - 3
  .الاعتناء بالصحة الجیدة وامتلاك مستوى وظیفي وبدني متطور - 4
  ) .القوة، والسرعة، المطاولة، المرونھ، الرشاقة(امتلاك مستوى عالٍ من الصفات البدنیة - 5
  .للفریق ) التكنیك( استعمال المعرفة النظریة بھدف تعزیز - 6
  .اللعب الرجولي - 7

وعلى ضوء ما تقدم یتضح بان لعبة خماسي كرة القدم تتمیز بالسرعة الفائقة والقѧوة الممیѧزة بالسѧرعة    
المكѧان المناسѧب وفѧتح الثغѧرات فѧي دفѧاع الفریѧق الصѧلب والمحكѧم مѧع            لأخذلاعبي الفریق من التحرك  لإمكانیة

 بأنواعѧھ بالسیطرة والتحكم فیھѧا والقѧدرة علѧى المناولѧة مѧن اوضѧاع الѧركض          امتلاك مھارة عالیة جداً تسمح لھم
والخداع والتھدیف بدقھ، فضلا عن القوة الكافیة من اجل التقدم والتراجع والانتقال فѧي كافѧة جوانѧب الملعѧب مѧن      

            ѧب خماسѧھ لاعѧع بѧب ان یتمتѧا یجѧذا مѧریع وھѧراغ السѧق الفѧوف او خلѧرة دون خѧرة  اجل الاستحواذ على الكѧي ك
  .القدم

  -: المشابھةالدراسات  2 – 2
  ) 4(  -:)  2009( محمد علي   خنساء صبريدراسة   1 – 2 – 2

المتغیرات على مظاھر التوتر النفسي وبعض  للألوانتأثیر تمرینات التھدئة والتصور العقلي ( الموسومة بــ 
  )م  200لاعبي عدو  الوظیفیة وانجاز

  
  -:ھدف الدراسة 

 .م  200للاعبي عدو  بالألوانللتھدئة النفسیة والتصور العقلي  وضع تمرینات .1
معرفة تأثیر تمرینات التھدئة النفسیة والتصور العقلي بالألوان على مظاھر التوتر النفسي لدى لاعبي  .2

 .م  200عدو 
ى معرفة تأثیر تمرینات التھدئة النفسیة والتصور العقلي بالألوان على بعض المتغیرات الوظیفیة  لد .3

 .م  200لاعبي عدو 
  .م  200معرفة تأثیر تمرینات التھدئة النفسیة والتصور العقلي بالألوان على انجاز  لدى لاعبي عدو  .4

  - :منھج البحث واجراءات الدراسة 
م والبالغ  200استخدمت الباحثة المنھج التجریبي لملائمة لطبیعة المشكلة واشتملت عینة البحث لاعبو عدو      

ویمثلون مجتمع البحث          2009 – 2008لاعبین من فئة الشباب من محافظة بغداد للموسم )  10( عددھم 
100 . %  

                                                
رسѧالة ماجسѧتیر غیѧر منشѧورة، كلیѧة      : (عض القدرات البدنیة والمھارات الأساسیة للاعبي خماسي كѧرة القѧدم  ؛ منھج مقترح لتطویر بالمؤمنحسام سعید  ) (1

  .7ص )2001التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، 
  .10ص )2005بغداد، السندیاد للطباعة، : (1، طالتكنیك والتكتیك في خماسي كرة القدمعماد زبیر احمد ؛  ) (2
  . 16 - 15، ص نفس المصدر ؛ عماد زبیر احمد   ) (3
م  200دو خنساء صبري محمد ؛ تأثیر تمرینات التھدئة والتصور العقلي للالوان على مظاھر التوتر النفسي وبعض المتغیرات الوظیفیة وانجاز لاعبي ع ) (4
  . 2009، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ،  رسالة ماجستیر: 
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  -:نتائج الدراسة 
لتھدئѧѧة النفسѧѧیة باسѧѧتخدام الالѧѧوان لھѧѧا تѧѧأثیر فѧѧي اسѧѧتقرار نفسѧѧیة اللاعѧѧب     واكѧѧدت نتѧѧائج الدراسѧѧة ان تمرینѧѧات ا     

  .وتوضح ذلك عن طریق الفروق المعنویة في متغیر اختبار التوتر 
  
  
  
  
  -:منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة   – 3
   - :منھج البحث  1 – 3

یعد المنھج العلمي الطریقة التي یمكن من  یعد المنھج من الامور المھمة والاساسیة بتنفیذ اجراءات البحث ، إذ    
خلالھا تحقیق الھدف المطلوب ، اذ تحدد مشكلة البحث نوع المنھج الذي یستخدم في التوصل الى حل ومعالجة 

  .لملائمة طبیعة المشكلة المراد دراستھا  تجریبيالمشكلة وازاء ذلك استخدم الباحثان المنھج ال
  - :مجتمع البحث وعینتھ   2 – 3
   ) 1( " . محور العمل وھي الانموذج الذي یجري الباحث علیھ مجمل عملھ " ان عینة البحث ھي  

لاعب )  12( لذا اختار الباحثان عینة البحث من لاعبي منتخب جامعة بغداد لخماسي كرة القدم وعددھم 
  .والمشارك ببطولة الجامعات 

  - :الاجھزة وادوات ووسائل جمع البیانات  3 – 3
 ر والمراجعالمصاد 
  1ملحق   ( استمارة قیاس التوتر النفسي   ( 
  2ملحق    ( استمارة اختبار الالوان    ( 
  ساعة توقیت 
  اقلام 
 حاسبة 

  - : الاختبارات المستخدمة بالبحث 4 – 3
  ) 2(  -: اختبار قیاس التوتر النفسي 1 – 4 – 3

 قیاس مدى توتر اللاعبین - : ھدف الاختبار  
 استمارة قیاس التوتر -: اداة الاختبار  
 فقرة ویجیب الریاضي على كل عبارة في ضوء مقیاس مدرج  33یتكون المقیاس من  - : شرح الاختبار

 ).دائما 1احیانا و  2نادرا و  3الدرجة (یتكون من ثلاث خیارات وتمثل 
   یاس درجة وارتفاع الدرجة على المق)  99 – 33( ویتراوح مدى الدرجات للمقیاس بین  - :التسجیل

 .ینعكس في زیادة شدة التوتر والاستثارة 
  
   
  
  - :اختبار قیاس النبض  2 – 4 – 3

                                                
   217ص )  1999القاھرة ، دار الفكر العربي ، : (  البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضيي واسامة كامل راتب ؛ محمد حسن علاو)  ( 1
  305، ص  مصدر سابق،  2007التطبیقات ،  –المفاھیم  –اسامة كامل راتب ؛ علم النفس الریاضي  ) (2
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 قیاس معدل النبض  - : ھدف الاختبار  
 ساعة توقیت -: اداة الاختبار  
 یتم قیاس النبض من المعصم من خلال استخدام اصبعین ووضعھما بین العظم واوتار  -: شرح الاختبار

 .الابھام من المعصم وبالطریقة التي تلائم اللاعبین  الید والذي یقع على جانب اصبع
   لمعرفة معدل ضربات القلب في )  6 (ثم یضرب الرقم في) ثا  10 ( یتم قیاس النبض لمدة - :التسجیل

 .الدقیقة الواحدة 
  -: إجراءات البحث المیدانیة 5 – 3
    - : التجربة الاستطلاعیة 1 – 5 – 3

لمعوقات التي قد تواجھ الباحثان تم عمل تجربة استطلاعیة للوقوف على من اجل تلافي الصعوبات وا    
  .السلبیات التي قد تواجھھم أثناء اداء التجربة وایضا معرفة الوقت اللازم للإجابة على المقیاس واجراء القیاس 

كلیة التربیة ل في ملعب الخماسي )   2013/  3/  21( لمصادف ا)  الخمیس (یمت التجربة الاستطلاعیة یوم واق
من لاعبي )  4 ( جامعة بغداد ، اذ كان عدد اللاعبین الذین طبقت علیھم التجربة الاستطلاعیة –الریاضیة 

 . خماسي كرة القدم ، علما ان لاعبي التجربة الاستطلاعیة اشتركوا في التجربة الرئیسیة 
  -:الاختبارات القبلیة  2 – 5 – 3

لاعب والمشاركین ضمن )  12( یة على افراد عینة البحث والذین یبلغ عددھم تم اجراء الاختبارات القبل     
)  2013/  3/    24( بتاریخ  )  الاحد ( قدم في بطولة الجامعات في یوم منتخب جامعة بغداد لخماسي كرة ال

وزیع استمارة إذ تم ت )   3( وھو الیوم الذي یسبق بدء البطولة وكما موضح في الملحق ) صباحا  10 (الساعة 
استبیان لقیاس التوتر النفسي وایضا تم قیاس معدل النبض لكل لاعب ثم بعد ذلك تم توزیع استمارة اخرى 
تحتوي على اختبار الالوان على وفق میول اللون لكل لاعب اذ یقوم كل لاعب بأختیار لون محدد او عدد من 

  .ھا الالوان التي یحبھا ویسجل اسمھ على الالوان التي اختار
      - : الاختبارات البعدیة 3 – 5 – 3

     في الساعة )  2013/  3/   25( اجرى الباحثان الاختبار البعدي في نفس یوم بطولة الجامعات والموافق     
اذ قام الباحثان بتوزیع الالوان التي تم اختیارھا من قبل اللاعبین انفسھم وبعد مرور ربع ساعة ) صباحا  10 (

التصور العقلي وعملیة الاسترخاء على الالوان تم توزیع استمارة قیاس التوتر النفسي  وایضا تم قیاس من عملیة 
  .     النبض بعد ذلك لكل لاعب 

استخدم الباحثان الوسائل الاحصائیة في معالجة النتائج التي حصل علیھا  : الوسائل الاحصائیة 4 – 5 – 3
 .  spssبواسطة استخدام البرنامج الجاھز 

  -: ومناقشتھا وتحلیلھا النتائجعرض  – 4
عینة البحث وتحلیلھا  لأفرادیتناول ھذا الباب عرض النتائج لاختبارات التوتر النفسي وقیاس النبض 
  .یتمخض عنھ من نتائج ومناقشتھا على شكل جداول وأشكال بیانیة كونھا تعد اداة توضیحیة للبحث وما

   عینة البحث وتحلیلھا لأفرادلنفسي القبلیة والبعدیة نتائج اختبار التوتر ا عرض 1 – 4
  

                                                
)(   ملحق  )یوضح الامر الاداري للبطولة)  3   
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  ) 1( جدول 
  یبین المعالم الإحصائیة لدى افراد عینة البحث بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار التوتر النفسي

  
المعالم الاحصائیة 

  للاختبارات
 t  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  المحتسبة
درجة 
  الحریة

قیمة 
  ع  س  ع  س  الدلالة  لةالدلا

  معنوي  0.000  11  - 5.087  15.982  88.83  17.724  78.83  التوتر النفسي
  

نلحظ فروقا بین قیم الاوساط الحسابیة وقیم الانحرافات  ) 1( الجدول من خلال النتائج المبینة في    
ط الحسابي في الاختبار القبلي لدى مجموعة البحث اذ بلغت قیمة الوسالمعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي 

بینما بلغت قیمة الوسط الحسابي )  17.724( بأنحراف معیاري قدره )  78.83) ( لاختبار التوتر النفسي ( 
         المحتسبة ) t( وبلغت قیمة )  15.982( وقیمة الانحراف المعیاري )  88.83( في الاختبار البعدي 

فان النتیجة كانت معنوي ولصالح )  0.000( وقیمة الدلالة بلغت  ) 11( تحت درجة حریة )  - 5.087( 
      یوضحھ  الاختبار البعدي ، وھذا یدل على تطور افراد عینة البحث في اختبار التوتر النفسي وھذا ما

  . ) 1( الشكل رقم 

70

75

80

85

90

الاختبار
القبلي

الاختبار
البعدي

3-D Column 1
3-D Column 2

  
  توتر النفسي لإفراد عینة البحثالفرق بین الاوساط الحسابیة في اختبار ال) 1( الشكل 

  

  القبلیة والبعدیة لافراد عینة البحث وتحلیلھا  ضربات القلبسرعة عرض نتائج اختبار  2 – 4

  
  ) 2( جدول 

  سرعة ضربات القلبیبین المعالم الإحصائیة لدى افراد عینة البحث بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار 
  

المعالم الاحصائیة 

  اتللاختبار

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
t المحتسبة  

درجة 

  الحریة

قیمة 

  الدلالة
  الدلالة

  ع  س  ع  س

  معنوي  0.000  11  5.745  5.326  70.0  6.987  74.50  د/ض النبض القلبي
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یاریة نلحظ فروقا بین قیم الاوساط الحسابیة وقیم الانحرافات المع ) 2( الجدول ن خلال النتائج المبینة في م
لاختبار ( للاختبارین القبلي والبعدي لدى مجموعة البحث اذ بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي 

بینما بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار )  6.987( بأنحراف معیاري قدره )  74.50) ( النبض القلبي 
تحت درجة )   5745( المحتسبة )  t( قیمة  وبلغت) 5.326( وقیمة الانحراف المعیاري )  70.0( البعدي 
فان النتیجة كانت معنوي ولصالح الاختبار البعدي ، وھذا یدل )  0.000( وقیمة الدلالة بلغت )  11( حریة 

  . )2(الشكل رقم یوضحھ  على تطور افراد عینة البحث في اختبار النبض القلبي وھذا ما
  

66

68

70

72

74

76

الاختبار القبلي الاختبار
البعدي

عمودي ثلاثي الأبعاد ١
عمودي ثلاثي الأبعاد ٢

  
  لإفراد عینة البحث سرعة ضربات القلبالفرق بین الاوساط الحسابیة في اختبار  ) 2 (الشكل 

  
  

  -:عرض نتائج نسب التطور لافراد عینة البحث وتحلیلھا  3 – 4

  ) 3( جدول 
  یبین المعالم الإحصائیة لنسب التطور لدى افراد عینة البحث بین الاختبارین القبلي والبعدي 

  

  الاختبارات  ت
  حسابيالوسط ال

  نسبة التطور  فرق الاوساط
  البعدي  القبلي

  % 12.68  -10  88.83  78.83  اختبار التوتر النفسي  1

  % 6.04  4.5  70.0  74.50  د/ض اختبار قیاس النبض  2

  

  ان قیمة الوسط الحسابي القبلي لافراد عینة البحث في اختبار التوتر النفسي بلغت  ) 3( الجدول یتضح من 
اما )  -  10(  وبلغت قیمة الفرق بین الوسطین)  88.83( ما قیمة الوسط الحسابي البعدي بلغت ا)  78.83( 

  .وھذا یدل وفق ھذا المعیار ان ھناك تطور لدى افراد عینة البحث % )  12.68( قیمة التطور بلغت 
اما قیمة الوسط )  74.50( اما قیمة الوسط الحسابي القبلي لافراد عینة البحث في اختبار قیاس النبض بلغت 

% )  6.04(  اما قیمة التطور بلغت)  4.5( وبلغت قیمة الفرق بین الوسطین )  70.0( الحسابي البعدي
  .وھذا ایضا یدل على ان ھناك یوجد تطور لدى عینة البحث حتى لو بنسبة قلیلة 
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  -: مناقشة النتائج 4 – 4

اظھرت نتائج اختبار التوتر النفسي  ) 3( والجدول  ) 1 (الجدول بعد الاطلاع على نتائج البحث من خلال      
وان ھناك نسبة  ان ھناك فروق بین الاوساط الحسابیة في الاختبارین القبلي والبعدي لدى افراد عینة البحث

 ویعزو الباحثان سبب ذلك الى تأثیر الالوان الایجابیة على الحالة النفسیة للاعب والتقلیل من التوتر النفسي تطور
فمجرد التفكیر او التصور لمدة ثوان مع اللون )  1981یحیى حمودة ، (الى المستوى المقبول ، وھذا ماشار الیھ 

المحبب لدیك یحدث احاسیس ینتج عنھا اھتزازات توحي بأفكار تریحنا وتطمئننا ، كلون الازرق وھو لون 
  .یل التوتر النفسي والعضلي وتھدئة النفس  السماء وھو لون منعش قادر على خلق أجواء خیالیة ویساعد على تقل

ان ھناك خفض في ضرباتھ  ) 3( والجدول  ) 2( الجدول فأیضا یتضح من  معدل النبض القلبياما فیما یخص 
یحیى حمودة ، (وھذا ایضا یتفق مع ماجاء بھ عبر استخدام الالوان مما انعكس على مستوى معنویة الفروق 

ثیر سایكلوجي خاص بوظائف اعضاء الجسم فھو اذن احساس ولیس لھ وجود من ان اللون لھ تأ) "  1981
خارج الجھاز العصبي وھنا یرى الباحثان ان الالوان تأثیرھا على ذلك ، مثلا الاخضر وھو لون الطبیعة 

 ىلعالمنعشة والمھدئ لھ تأثیر على القلب ویعود بالنفع على الجھاز العصبي السمبثاوي والذي یعمل بالتالي 
تخفیض نبض القلب فیقلل من تعب الاعصاب ، ان التصور العقلي واللون یعد المفتاح للتھدئة النفسیة ومن ثم 

  ) 1( . .تحقیق التطابق النفسي الفسیولوجي لتحقیق الھدف الاساس لدى اللاعب وھو الانجاز
  

  -:الاستنتاجات والتوصیات  – 5

الى  انلنتائج البحث التي عرفت وحللت ونوقشت توصل الباحثفي المعالجات الاحصائیة  -:الاستنتاجات   1 – 5

  -:یأتي  ما

 .ان استخدام الالوان كان لھ تأثیر في استقرار نفسیة اللاعبین  - 1

 .ان استخدام الالوان كان لھ تأثیر في خفض نبضات القلب  - 2

 .ان استخدام الالوان كان لھ تأثیر في تھدئة نفسیة اللاعبین  - 3

الاحمر ، البرتقالي ، الاصفر ، الاخضر ، الازرق ، البنفسجي ، ( سي الى الالوان ان میول لاعبین الخما - 4

  .كانت ایجابیة ) الوردي 

  -:التوصیات  2 – 5

 .ضرورة اعتماد استخدام الالوان في الوسائل التعلیمیة والتدریبیة - 1

 .ینضرورة اجراء محاضرات تثقیفیة عن اھمیة الالوان في خفض التوتر النفسي لدى اللاعب - 2

  .یحیط بھم  ضرورة توجیھ المدرب للاعبین حول الانتباه الى الوان ارضیة الملعب والاجھزة وكل ما - 3

  - :المصادر 

  2007القاھرة ، دار الفكر العربي ، : (  التطبیقات –المفاھیم  –علم النفس الریاضي اسامة كامل راتب ؛ .(  
                                                

  64-63، مصدر سابق ،  ص نظریة اللونیحیى حمودة ؛  ) (1
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  1997القاھرة ، دار الفكر العربي ، : (  تطبیقاتال –المفاھیم  –علم النفس الریاضي اسامة كامل راتب ؛ .(  
  1997،مصدر سابق ،  التطبیقات –المفاھیم  –علم النفس الریاضي اسامة كامل راتب ؛ .  
  2003عمان ، الاردن ، دار الجوھرة ، : (  1، ط منھج التصمیم واساسیاتھایاد الصقر ؛ . (  
  رات البدنیة والمھارات الأساسیة للاعبي خماسي كرة ؛ منھج مقترح لتطویر بعض القدالمؤمنحسام سعید

  .)2001رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، : (القدم
  خنساء صبري محمد ؛ تأثیر تمرینات التھدئة والتصور العقلي للالوان على مظاھر التوتر النفسي وبعض

، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة  رسالة ماجستیر: م  200المتغیرات الوظیفیة وانجاز لاعبي عدو 
  . 2009للبنات ، 

  قیاس بعض المتغیرات الفسلجیة للتعرف على قلق الحالة وأثر برنامج التھدئة النفسیة في سھاد عبد علكم ؛
  .2007، اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة للبنات ،  التخفیف منھ

 1992بغداد ، : (  دراسات في الفن والعمارة –النظریة والتطبیق  –اللون عبد الامیر كبة ؛  شامل .(  
  القاھرة ، مركز : (  سیكولوجیة مواجھة الضغوط من المجال الریاضيعبد العزیز عبد المجید محمد ؛

  ) . 2005الكتاب للنشر ، 
  2005بغداد، السندیاد للطباعة، : (1ط ،التكنیك والتكتیك في خماسي كرة القدمعماد زبیر احمد ؛.(  
  جامعة بغداد ، كلیة  اطروحة دكتوراةي ، دلالات اللون في الفن العربي الاسلامعیاض عبد الرحمن امین ؛ ،

  . 1996الفنون الجمیلة ، 
  1978لبنان ، بیروت ، دار القلم ، : (  الضوء واللونفارس متري ظاھر ؛ . (  
  بیروت، الدار : (1داني میشال حنا، ط )ترجمة(لأول للریاضة الأولى كرة القدم الدلیل اجیفورد، ؛  كلایف

  .)2002العربیة للعلوم، 
  1998القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ، : (  علم النفس الریاضي والقیاس النفسيمحمد العربي شمعون ؛ . (  
 1996، دار الفكر العربي ،  مصر:( التدریب العقلي  في النفسمحمد العربي شمعون وعبد النبي الجمل؛  (.  
  2002القاھرة ، دار الفكر العربي ،( : علم النفس التدریب والمنافسة الریاضیةمحمد حسن علاوي ؛  (  
  البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضيمحمد حسن علاوي واسامة كامل راتب ؛  : 

  . ) 1999القاھرة ، دار الفكر العربي ، (       
  المكتبة الافتراضیة

  ردنیة ، المكتبة الوطنیة ، عمان ، الجامعة الا: (  علم النفس التطبیقيموفق الحمداني ویاسمین حداد ؛
2003. (  

  بیروت ، دار الفراشة : ( ، فائق صبح وسیلفا مقبل ترجمة ،  اسرار العلاج بالالوانھاورد ودوروثي صن ؛
  ) .1991للطباعة والنشر ،

 1981مصر ، دار المعارف ، : (  نظریة اللون؛  یحیى حمودة . (  
  

  المكتبة الافتراضیة
 werlayhe stuart soareslette ;Analysis of The offensive  process of the 

protuguese futsaitem , 3،المجلد 3الاصدار ، 2012السنة  .       
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  ) 1( ملحق 

  
  استبانة/ م 

  
  -:تحیة طیبة 

  
مظاھر التوتر النفسي لتخفیف من لالتصور العقلي على  تأثیر الألوان(حول  ةجراء دراسیروم الباحثان ا

  ). على انجاز لاعبي خماسي كرة القدم وسرعة ضربات القلب
ونظرا لذلك بین ایدیكم استبانة لدراسة حالة التوتر النفسي وتأثیرھا في الانجاز ومن ھذا نتعرف على التوتر 

ى ھذه اللعبة في القطر لذا یرجى اعتماد الصراحة والدقة عند الاجابة عن ھذا وإیجاد الحلول لرفع مستو
یسمح باستخدامھا لإغراض لا الاستبیان علما إن المعلومات التي نعرضھا تكون محدودة لإغراض البحث و

  .اخرى 
  ونك معنامع الشكر والتقدیر لتعا                                                               

  

  

  - :الاسم 

  - :العمر 

  -:اللعبة

                                                                                  

    

  

  الباحثان                                                                      

  م وسام نجیب اصلیوة.د لمیاء سامي الیاس و م.م                                                            
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 قائمة مظاھر التوتر النفسي
  اسامة كامل راتب: إعداد دورثي  ف ھاریس                                     تعریب 

  ھریس. بیت ل 
  تكرار صفات التوتر        مظاھر التوتر النفسي         ت

  نادرا  احیانا  دائما 
        الوجھ تكشیر  1
        الضغط على الاسنان  2
        عدم الراحة للجسم ككل  3
        )القدم ، الیدین، الرجلین ( الحركة المستمرة لبعض اجزاء الجسم  4
        صداع الرأس  5
        الآم الرقبة  6
        الآم الظھر  7
        الإسھال  8
        الإمساك  9

        تھیج الامعاء  10
        الھضم) سوء ( عسر   11
        التعب  12
        اضطراب النوم  13
        الم الیدین  14
        الم الرجلین  15
        ).الخ .... الرأس، الشارب ، الحاجب ( انتزاع الشعر   16
        ) .الخ.... التشنج ، التقلصات ( الم العضلات المفاجئ   17
        زیادة التعرق  18
        برودة الیدین او القدمین  19
        قضم الاظافر  20
        مضغ الشفة  21
        القابلیة للتھیج أو الاثارة  22
        سرعة ضربات الرجلین  23
        الغضب ، العدوان  24
        ارتعاش الیدین  25
        عدم انتظام التنفس  26
        أفكار یصعب السیطرة علیھا  27
        اضطراب ذھني  28
        النسیان  29
        الطفح الجلدي  30
        فقدان الشھیة  31
        راط في الاكلالإف  32
        الخوف غیر المبرر  33
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  ) 2(ملحق 
  

  اختبار اختیار اللون
  

قص نماذج الالوان الثمانیة ونضعھا على خلفیة بیضاء بدءاً باللون الاحمر مرورا بالبرتقالي فالاصفر ثم 
على النحو  الاخضر على سطر واحد وضع على الخط المقابل الوان الفیروزي  ، الازرق ، البنفسجي والوردي

اعتمد على حدسك وغریزتك لانتقاء ،   لدیك  المفضلةاللون او الالوان  اختر، والان  ) 3( الشكل المعروض في 
  ) 1( . ترغب  تسمح لعقلك بأن یقرر أي لون اللون او الالوان ولا

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  
  
  )3(الشكل 

  اختبار الالوان
  

                                                
  .17-16، مصدر سابق ، ص ، فائق صبح وسیلفا مقبلترجمة ،  اسرار العلاج بالالوانھاورد ودوروثي صن ؛   ) (1
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  ) 3( ملحق 

  بطولةالامر الجامعي الخاص بال
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