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  الثانيالمجلد                            الخامسالعدد             مجلة علوم التربية الرياضية          

التخيلي( في ألاستثارة ألانفعالية وبعض المتغيرات  –) الذاتي ءتأثير تمرينات ألاسترخا
 الكينماتيكية من البدء إلى اجتياز الحاجز ألأول 

 م حواجز 110في عدو 
 م.د محمد حسين حميدي

 مأ.د صريح عبد الكري                                               أ.م.د محسن علي السعداوي
 

 التعريف بالبحث
 المقدمة وأهمية البحث

لقدددص حتدددترب حلالريدددة حللعالدددية مدددر ذال طدددا حل ياتدددل  حع مدييدددة ذر يدددة لالودددة  يا دددص ذرددد  حلص ح ددداع  حلترددد         
اع  ح ددال ا حلاددصحلن اددلو حليردد ا  اددايص ان حل ظعددص  ددو حلطالعدداع  حل ير  دداع حلاددر  طددص  مددر حلططا ددة  لدد    دد عل حل اددا ع

 ع حللعالية مر  يارف حلألياب حللعالية. حلإنجازح
ملدد   و ليددن ذرددن حلددطيا حللعالددر حمددص حليردد ا حلاددر حرا ددب ر جدداا حلالريددة حللعالددية  لدد   اندد  حليردد ا حلألددل   دد      

حلا ديقددداع حل لصحنيدددة حلادددر  ادددي   دددو ل لطدددا  لددد  حي  قدددا  رال ادددا عاع حللعالدددية مدددر  ياردددف حل طدددا حع  حلأن ددد ة. عيص 
ادص ع   و  حل طا حع حليقرية حلطا ة حلار  ااذص ذر  حلاركن مدر حلغدل ا حلطيادية     يدس حي داما خ  دو لد ا حل حي اللا 

حلقدص خ  حل طامااع حللعالية مغ ن ذو  رقا   اا   حي اما خ مر حلرص د حل ديعية  حلار  اطن مر    عل  ادا   حلإنجداز   
يددطيكا ذردد   اددا   حلإنجدداز  حمددر  دد  ل حل جددا يل حليغددرية حلهدلددلخ   ردد ذردد  حلدداركن رالغددل ا حلطياددية حلاددر لطددا  دد  لل 

ل يارددف حلأليدداب حللعالددية   ططددا قليدداب حلقدد   ذردد    ددس حليودد م يب حلاددل   حلاددر   ددل اطددا حل ذدد    طددا  حل طاماددة 
س ع   دث ل مدر مالادكالج ط    مديية حل طامادة  قر لاطدا  لد لل حليودن  ق لدية حل ريد   لددلخ حل ذد   ذ دلل  مالدة حلادص  

 و حلطياددية   ددص  اددد  لددس ح  ياذددانمر د  ددة حي دداما خ حينيياليددة  ل ددا  يددل    ب حليياليدداع حلاددر  ا لددظ رالاددلذة  قددل لدد
ن ي حلييالياع حلار  ظعص  و د  ة حي اما خ يب قي لاا خ ي حل  ب  ل  يزح   رلرة  و حلمانية  وي   ي عغطا  لو تا

لو ار  قل  حمصخ  و ق لع ميالياع قلياب حلقد   حلادر  رطد  حلر دالا  حي داما خ  حلا د ع  ل ذددا م ح ظ حل110 تاق ذص  
قا ندة    ح     يث ل اطا حلدص   حلي  حع حيلل   و حلاتاق    للحن لدللحن يظعدص  دو ملد  د  دة حلأر يدة  ص حلج ط   ذر  م

   حل اارقة  ص حن لدللحن  و حلالللظ  حيناتال.رييالياع حلألياب حيلل   ر ح حلا  لل  ص  ك ب  رتان     ا ر
 دو رطددا  دا ع قر يددة حلترد  ملدد  ياغدا قب  ددص عتاع حي داللا   يددص   دلرة لكذددصحد لرلعالدللو ل نطددا ق ددر ب       

ر   ا  داس مدر ليدل حلغدل ا حلطيادية حلادر   ح دس حليدصحالو  ددن حل طامادة حللعالدية  حلاد ب طن حل  ا  ة    راي  كا
كانيدة لطا يان  زحلة حلا  لحع  حلقرد   حي داما خ حلادر  د دي مدر حلطايجدة  لد   رادلو  ادا   حلإنجداز  دو لد ا    و ل 

  حل ح   حلرللر حل  ر ب.  نحل ذ  مر  رقل  حل ا رتاع حل يكانيكية للأدح  حلرللر لط ل حلييالية ر ا يطاج
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ج   لل جاا حللعالر ح ام ا حنح اواد ان مر حل  ب  حلجطص لارقل  قمغن حلطااا يص ذ رية حلإذصحد حلطيار مر حل       
     حل ظيفيدة  رطداع ذدصخ ق دالل  لرادص ع   حلإذدصحد حلطيادر ة و ل ا ل نس يل تط ر ج ن حل ك ناع حلجاد ية  حلددص نيد

 ا قلطيادديس حلاددر   ح ددس  يارددف لددن ق ددر ب ذددو حلألددل مددر ليفيددة   ديقددس  لهططددا  ايدد  مددر حلرددص  ددو حلاقرلددن  ددو حلغددل
 حللعالللو  لاتة  عالة قلياب حلق    حلار  ا لظ اص  ة  ل يية  و حي اما خ  حلا  ع .

ب   و ل ا حلإم ع ذر  حلتر    حلص ح اع حلار  اطا ا حلجاند  حلطيادر لدن ي مدب حلتدامم ب قي د ح دة  طا لد      
 ل ا م ح ظ    ا دمل حلتامم ب  ل  ل ض رد110يكانيكر لييالية حلجان  حلا ديقر لط ح حل  ل ع  ذ  اس رالجان  حل 

 ةحلايلرددر أ قكمددل  دد  للحنمر ليددل حي دداما خ حينيياليدد –حل  ددكرة   حلايددل  ذردد  قي  ددو ق ددر ب حي دداللا    حلدد ح ر 
للر دح  حلر ريل حل الللحع حلهلط ا يكية راذاتا  ر ح حل اللل  ثشل لراها ن لا دل  حلأ اا م ح ظ لرل ا110ليصحار 

 لط ل حلييالية  ع كو  ب  ركن ذر  حل ذ  حنس  ص مق  حل مالية مر حلأدح   و ل لطا.
 

 أهداف البحث 
حار حلايل  ذر     لل   لعطاع حي اللا    حل ح ر_ حلايلررأمر حي اما خ حينيياليدة لدص  ذدص -1

 ا م ح ظ110

2-  

 ح ظ لرل دداا ل لاتددا حع حلقدريددة  حلتيص ددة ل ج  ذدداع ا مدد110لايددل  ذردد  ريددل حل اللددلحع حلهلط ا يكيددة ليددص  ح-2
 -حلص ح ة  لاي ر:

 للل حلظ و  و حلدصح ة  ل  ح اياز حلرا ظ حلأ ا ا - 

 حلايل  ذر  ز و ل  خ حلرا ظ -

 حلايل  ذر  حل اامة  دن حلرا ظ حي ا -

 حلايل  ذر  حل اامة ريص حلرا ظ حي ا -

 
 مجالات البحث
  و حليصحالو حل  ا للو مر ر  لة حليلحق لر اقص لو  ج  ذةالمجال البشري:

 ا م ح ظ 110مر ذص   
 13/10/2004 للا ة   1/8/2003حل صخ  و   المجال الزماني:
  ا ية رلصحد/ حلجاد عة–  ذ  لرية حلالرية حللعالية  المجال المكاني:

 
 
 
 
 
 
 

 تحديد المصطلحات 
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 أ1ل اقرواع حليغرية لرا  ل ن  : ن    ف لا ن لهن حينقتالاع  ح* الاسترخاء
حليغدددرية مدددر حلجادددن  دددن ح دددايصحا حلادددطيا  لن  يدددل  حللعالدددللو ذرددد    حلدددل حلاددد  ل لر جدددا ي * الاستتتترخاء التتت اتي:

 أ 2لل ج حلا  ل  و حلجان  و ل ا حل طل  حلظملل.   رحللعال  حلت ر  حلاطن  إ طا   لل ياو  
 أ3ل تط ر وامتة حل ي   راي اللا  ق  حللحمة.   يلن حل كاب حل ي ي* الاسترخاء التخيلي: " 

  خ تد: ن رر حلق خ حلار   رقطا حل ا دة حلها طدة حل يظ ندة مدر قنادجة  ادن حلهدااو حلردر حلادر  ددص مدر * الاستثارة
 أ 4حلط اا ل  اجارة.  

 أ5مال ل  ية دحلرية   للللحع مللية ن   ع: نمالة   صحنية ذطيية  وردطا حل لح را* الانفعال
 . أ6رر ح اجارة حليلد لردلئة   ه ب  ل ت ة ح  تامان   يقان ر صخ حلار ع.  * الاستثارة الانفعالية:" 

 
 النظرية  تالدراسا

 الاسترخاء
 دل  أ مر حل    ذة حل ياولخ ليرن حلطيا ن حللحمة حلجا ية  حل رطيدة  إ لدا   ز حا    لردا1976ذلمس حلي لر        

  ر  حنتااا حليغد ع  نقدت    لردا ق  ز حلدس  رد  ذكدا حينقتداض  مدر حلأمد حا حلياد دة ي   صد حلجان ق  ح ارقااس
أ  ذلمدددس 7مدددر   طدددا  حنتادددامطا اص  دددة رادددي ة  دددو حلاددد  لن.   ة كددد ب حي ددداللا  لدددا  ن     ردددايب حليغددد ع حلطيكريددد

لايفيدددد   ددددو مددددص   أ نر نددددس  قددددص  ل ذردددد  حلاددددي لخ  حلدددداركن لأذغددددا   ادددد ل ح طددددل ق  ح1981حلادددد عير   ح دددد   
   طدص حندس ن مالدة ردص    ط د  مدر حليدلد ذقد   زحلدة حلاد  ل ريدص  جلردة حنيياليدة شدصيصخ ق رأ   ذلمس اال  مادك8حلا  لن. 

أ  ع من حي اللا  حمص حلأرياد حلأ ا ية مر   لح حع حي دايصحدحع لر طاماداع ملد   ادطن مدر ليدل 9 ا ر شاق  
اددر ي   كطددس قب يط دد  مددر  مددن ردد ل حلاددل    رطدداع حليصيددص  ددو حل ددصح لا  ح  ح  حلحلادد  ل  حي دداما خ الددل حل  ر رددة حلدد 

 ردددس رددد  حلا  لدددب حلددد ي ياطا ددد   رصح دددة حلأدح      ب حل دددصخ ر دددا ي تددد قردددن و ثلدددص قر يدددة حي ددداللا   ددددن حل طامادددة  لهددد
خ ي  لدد  زعددادخ حي دداما  حي دداللا   ددص  اددطن ر لعقددة ذكاددية مدددصين  ددو  ادداذص ذردد  حلأدح  حلجلددص مقددص يددثد وحل  عرددة  دد

  حلا  لل حلاردر ذر  حلأدح .
_________________________________ 

 168.م 1996ليهل حليلرر  ح    دحخ  حلقارل 1  ا التدريب العقلي في المجال الرياضي ر ص حليلرر ش ي ب: -1
 281.م1997حليهل حليلرر   ح  حلقارلخ  د1  االتطبيقات معلم النفس الرياضي, المفاهيق ا ة لا ن  ح  :  -2
 182 م  1996  المصدر السابق ر ص حليلرر ش ي ب: -3
 264.م 1990ليهل حليلرر  ح    دحخ  حلقارل 1  اسايكلوجية التربية البدنيةو الرياضية ر ص ذدص حليااح:  -4
 42.م1990حلايرين حليالر   ة    تيد  رلصحعلم النفس الرياضي ا ن ماو مالو:  -5
  272  م: المصدر السابقا ن  ح  ق ا ة ل-6
 . 372.م 1976حل يا        حلقارلخ  دح1  ا: الموسوعة المختصرة في علم النفس الطب القلبي لين حلي لر-7
ليلردر  ح لحليهد    دحخ  حلقدارل 1  اوالمحافظتة علتو وكنتك ةلياقتك البد نيتحم ص  و ي  حلا عير   ق ا ة لا ن  ح د : -8

 .150 م  1981

حلاددد ا      دحخ  حلقدددارل 1 ر دددص ذددددص حلجددد حد  ذددددص حلاددد ا  لددد حب  ا ة   ل  دددمعجتتتم علتتتم التتتنفس المعا تتتر:رك   ماددد-9
 .136.م1985

ن  لددس قر يددة مددر  قرلددن   يددادي حيلدد لحراع حلطياددية حلطا جددة ذددو لددل ا حل طامادداع حللعالددية رالإلددامة  لدد        
 أ1 ط لة   و  ن  رق  حلأرصح  حل  ل ذة ن. حلإ  ا  و حلا  ل حل ي  جين حي اجارة قكمل ميالية   
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 أهمية الاسترخاء في المجال الرياضي

لددو ل  دداللا  قر يددة لدلددلخ مددر حل جدداا حللعالددر   دددلز قر لاددس مددر  يددن حليياليددة حللعالددة ح ددن ذللددة ل  دداما خ         
 ي  ل ا يثلل  و ظط   ذ  اع حلا     ه ب لص س  قص خ لراركن  حلاي لخ ذر  حنيياي س    ح طة حل  ح ف حلوعتة  حلطص

 أ2  -  اطل قر ية حي اللا  مر حلرايع آي ية:
 يل  اا   حلا  ل حليالر  ل   اا   حلاي لخ رو  خ ح جااية  دن حل طاماة  تاشلخ ل لل ريص حل طاماة.ل-1
 االا حلرللر. قص ن  ظعص  و حل ذر رالإم -2
 حيشالحع مر حل طامااع حلطا ة. حيلللخذر  حلصل ا مر حلط ا مر حلأ اا -3
  ايصحا حي اللا  مر حليالحع حلار  ا ا ملطا مديية حلاطاما ا لل.ح -4
 ظحلة حلا  ل مر  ج  ذاع ذغرية  رص دخ   طا  حل طاماة.ا -5
 

 الاسترخاء ال اتي 
لادددط لة  ع كدددو  ير دددس تددد  خ  ياودددلخ لادددص ع  حي ددداللا  حلادددص عجر  رددد  ق دددر ب ياادددن را رن يدددص حي ددداللا  حلددد ح       

ح دايصحا  ن عيا ص ر ح حلأ ر ب اص  ة ق ا دية ذرد   يدل  حللعالدر ذرد    حلدل حلاد  ل لر ج  ذدة حليغدرية رالجادن   د
 أ3حلاطيا حلت ر  حلاطن  إ طا   لل ياو   حللعالر لل ج حلا  ل  و حلجان  و ل ا حل طل   حلظملل حلي يقلو ن 

لجادن  ح   نقام حليالخ حلظ طية حل  ر رة لر ت ا  ل  حي اللا  حلها دن لج يدل ق دظح  ن  عطص  حي اللا  حل ح ر  ل     
 . أ4  طلئة حل ج  ذاع حليغرية ما    كو حل ت ا  ل  ح اللا  لا ن لج يل ق ظح  حلجان مر مالخ   لظخ ن  

 
 
 
 
 
 

  _____________________ 
 ة  حل طا دا ن   د1حل جردة حليلريدة لرترد   حلالر عدة  حليدصد تحتا,,اثر الاسترخاء في خفض قلق الام ري اب حللعرانر:  -1

 . 172.م1982  احليلرية لرمقامة  حلير  

 .151حم ص  و ي  حلا عير  ق ا ة لا ن  ح  :  وص   د   للخ  م -2
 .281 م للل    ق ا ة لا ن  ح  : وص   د -3
 .274.م1999حلهااب لرط ل   ظلقارلخ   لل  حعلم النفس الرياضي والقياس النفسي ر ص حليلرر ش ي ب:  -4

 التخيلي ءالاسترخا
قب حلأ دالا حل ط قدر حلد ي  يا دص ذريدة رد ح حلأ در ب  يددادل لداب  دو حل ياد   ذرد  حللعالدر  لللدل حلدلئدة حل ح عيددة       

طدددا حع رجدددص    دددص ع  حل  ب م ندددة  ادددا يل قب  للدددل  دددو حلدلئدددة  دددو لددد ا حلاوددد   حلددد رطر  ريدددل حللعالدددللو ي  ياقدددص  
حلطياية   و  ن ي  قص  ب ذر  ر ح حلط ع  و حلاص ع  رجص ة   غتدة تداد ة  حلدتيل ح لدل  ياقدص ب مدر آ داا     يداع 
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مدر  طدا ح طن حلطيادية لهدو حلودريا قب  ي الل  ح عية ظطان  ططن قب د اا   رلرة  و حلاص ع   جتاب   دي  ل   لللل  رل 
  اطاع راب  لل يارق   و ل ا حلاص ع  حل طان  حل  ب حل ز لو حلمقة مر قر ية ر ح حلاص ع  حلطيار  حي

 حب ح دددايصحا حلعتدددا حع حي جاايدددة ر دددكن  دددطان لجدددظ   دددو الندددا ج  دددص ع  حي ددداللا  حلايلردددر  يدددص حمدددص حمودددن حل لحاددد  
 أ.1حي الحماع حي جااية ل  ح ل  حلا ا اع لياية  للإليا    خ حليياا حلاردر  مر ر ح حلراا ي  ياد

   ح لددن  كددو  دداد حنذر   لللددل حلجدد  حل ردديط رددة  دحلددن ذقددن حل ذدد ب عطددص  حي دداللا  حلايلرددر  لدد   لللددل حل كددا      
 أ. 2 ح ايصحا حلقص خ ذر  حلايلن حلار   من  مص   لظحع حليقن حلت لي حلار  يغن ح ايصح طا 

 
 الاستثارة الانفعالية

 يدن    يدة قكادداس ذ  داع  يلطدة رالطادتة للأشديا   حلاد حرل  حلأمدصح    داقب  ياذن حليلد حل ادا ل  دل الئادس حليا      
 و لد ا  ياذدن  عحليلد   ار   راينييايع حل يارية  و ملح   ل     و  ر   ل    اغ   للحهية   ط   حينيياي

 دس شدي   حليدلد ذدصا  ص   حليلد  ل حليدلحع حلار يايلض لطا     ي   كو تصرا ق  ليطا ذر  حللان  و قنطا  ص  اد  مدر
ذردد  حلاددي لخ ذردد  حلاددر ع  حلدداركن رددس  حينييددايع  اندد  شددي  ي   ددلل  لدد   ماددالا   دد  لل حليددلد راينييددايع   اندد  
  در لر   ددلل  لدد  حلرللدداع حلايدللعددة لاللددلحع حل  ددس  حلأمدلح   حلاللددلحع حليغددرية حل وددامتة ل نييددايع لاددلذة د دداع

 أ 3حلقر    لذة حلاطيا. 
 حللعالددة  حع قر يدددة لاتدددة مدددر   ددد عل حينييدددايع  حب  يدلددلحع حللعالدددللو مدددر حل تا عددداع  ياردددف مدددر  ادددا حرا       

خ رل ي للأ طدظ  ن ذلاطا ذو حينييايع مر حلرياخ حلل  ية  االتان  ا   ارل ماريان مل عان  ا لظحن له نطا  ظعص  و حلط اا حل
 حليغ عة.
  للددلحع  وددر رة رة ددا خ   صحنيددة  ا لددظ ر  دداذل  حنددصماع نردد   عأ:ن مالددة حلدد لح رددا1972مقددص ذلمطددا حل ريجددر         

 أ .4حلار ع ن  
س مدادخ   د ن حليدلد لردس   ددث ل مدر  در لس  لدل دس حل دي  عة  ظييادد عأ: نحلد لح رددا1990ق دا  دا ل  رادو ميلمدة        

 أ . 5حلرل عة  ط    و  وص  نيار  
 

_______________________ 
 .187 م  1999ص حليلرر ش ي ب:  وص   د   للل  ر -1 
 .190حل وص  حلااا :م  -2
  153.م1979حل يا        دحخ  حلقارل 1  اأ ول علم النفسحم ص ذظع  ح ا: -3
 149.م 1972حلططغة حليلرية      الل ع  دح2  اعلم النفس المعا رمر ر حل ريجر:  -4
 30.م 1990حلايرين حليالر   لحل  تن    ار  الإعداد النفسي لكرة القدم ا ل  راو:  -5
 

ع  يدددص حلأدح  حللعالدددر حمدددص قنددد حع حلأدح  حلددد ي   ا  دددس حلإناددداب  حلددد ي  هددد ب ل نييددداي   لددامة  لددد   دددا  دددد           
ريداع حلطياية د    طن فيس       طا    ا  ة حلاص ع  ق  مر مايع حل طاماة  عكد ب لطدا  د  لل  دردر ق  ح جداار مدر حلي 

 مانس ي  كو حلايل  ق  حلجظا رداب  حل ظيفية  و  طة  مر حلار ع حليام راليلد حللعالر  و  طة قلل    رو  خ حد 
   ندد ع رد ح حينييداا  ددردر ق  ح جداار  ي ريددص قب  دان  قا نادس  ددل نايجدة حلأدح  ق  حلإنجدداز  رد ح يا  دف ذردد  مدييدة حلأدح

  حل لمرة حلي لعة   اا   حلإنجاز.  ةحليدلخ  حلاجلر حللعالة حل  ا  ة   اا   حللعالللو  و مل 
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 مددر حل جدداا حللعالددر ن مددب ح ددايصحا حلهملددل  ددو حلعتددا حع حلاددر  يدددل ذددو  اددا   حلادد  ل  حي دداما خ ل ذدد  مددر       
حل  ح ددف حللعالددية حل ياريددة ق   ددص  يدددل ذددو د  ددة ن دداا ريددل ق طددظخ حلجاددن  مددن ظطدد   ريددل حلأذددلحض حلياددل ل  ية 

  ة  حلرة ذر  حل ذ  لالذة د اع حلقر  ق   لذة حلاطيا ق  حلا  ل حليغرر ق  لملل  دو حلايدلق  الدل  لدل  دو اص
 حلأذلحض. 

 ر.  ص حران حلتامم ب مر  جاا ذرن حلطيا اص ح ة ظارلخ حي اما خ  ما ل ح  يط  طا  ذ  اطا رالط اا حللعال      
ادن حلأ ا دية حلادر  ردص  مدر حلج ع يط ا حي اما خ ن يا ر   يلمة حلار ي مقص  ل  زعط  نق ن ذو ل لا  ل   ب      

 ذطص ح ا ا خ حل ذ   عوف حي اما خ ر نطا د  ة حلاط يط للأذغا  حلار  ه ب  رب  ي لخ حلجطاز حليوددر حل اداقن ن
  أ . 1 

 م حواجز110التحليل البايوميكانيكي لعدو 
 حع حل جاا حللعالر  ل  حلايل  ذر   اا   حلأدح  ذطص   دل  حلرللاع  حل طدا يطص  حلاررلن حلتاي  يكانيكر مر      

حلقدد خ  حلغدديف مددر  رحللعالددية  لدد لل حلايددل  ذردد  حل اددا  حلرللددر ذردد   مدد  حلطددص   ددو حلرللددة  حلايددل  ذردد  ندد حم
 ليدة حلياتدة ا لدل  اا   حلأدح    ق عاس رو  خ ذر ية    ل عية لد ح مداب رد ح حلاررلدن   دكن حليدل ض  حل قدص اع حلأ

 أ . 2رية حلايرين لررللاع حللعالية حلأ الا حلير ر لالشلص ذ 
    ا مدد ح ظ  ددو حليياليدداع حلاددر  ا لددظ روددي رة حلأدح  حلرللددر  إ قانددس  حلا حمدد  حليقرددر حليودددر110  يددص مياليددة       

رالاددلذة حلياليدة  ددو  ادامة حلاددتاق  ا رد  لدل  خ حلاتددادا ادلو ل دد حع حلدللل حلاددلعل  حي ايداز حلردا ظ  ددل حيمايدا  
لدللل  رد  حلهرددية  ص  حي كاب     يص ر ل حلييالية  و ميالياع حلللل حلالعل  عاه ب حلأدح  حلرللر لط ل حلييالية  و ح

 أ . 3ل انل  ر  مللة    ية  ملصخ  مللة  اهل خ  تادلية  ح اياز ح
 لح لدة ي اياز حلرا ظ  ريص حلطد ا يثلد  نيدا حلي د حع ي ايداز  ب حليصح  مر ر ل حلرالة  ي   ل  حع  قلعدي      

لهاددف   ارددلع حلددل  ب  حلجدد ع  حلدد  حذاب مللدداع دحالعددة مدد ا حل ردد   حليللددر حلدد ي  يادددل مددر ردد ل حلرالددة  يوددن ح
 أ . 4  يون حلر ض   يون حليي  

 
_________________ 

تقتتدمي  فتتي الستتاحة الشتتباو والم اللاعبتتي الشخصتتية لتتد   الاستتتثارة الانفعاليتتة والستتماتزعطدد  ماددو حلجددد  ي: -1
 9.م 2000حلالرية حللعالية   ةراان  لري ة ط   خ   ا ي ل ا االل ال ة    الوالميدا,

 .12.م 1986  خ  حلقارل 2  ادراسة معلمية في بايوميكانيك الحركات الأرضية  اا ذ   حلصيو: -2
 .47 م. 1987حلها  لر تاذة  حلط ل    حل  تن  دح ة   ا يالبايوميكانيك والرياضةلثي حلو لصذر: -3
  35-34. م1977   ول  دح  حل يا    : ألعاو القو  الحواجز و الموانعزلر د  عش  آلل ب -4
 
 

رد ح ظ    حلادر  جد   ب يا لدظ اطدا يذدد  حل ة ر ل حلط حمر لرطا  ا ر   و حل ص رلو  لحذاخ حلط حمر حليطية  حلددص نيد      
 دو ل  ر ب  ططن ر  قدح  حلرللاع رالالذة حل  ر رة  حل طا تة لارقلد  حلطدص   دو حلأدح   رد    دل حل ادامة ر  دن ز  ب ح

 ددو    كددو لدد ح ياددص  ددو د ح ددة حلطدد حمر حلرلليددة   ددا  وددامدطا  ددو  اللددلحع مطيددة ذطددص قدح  ردد ل حليياليددة     ا لددص حليصيددص
 ر ح ظ. حل الللحع ذطص ح اياز حلرا ظ  ذطص حلللل الو حل

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية
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 منهج البحث
 ح ايصا حلتامم ب حل ططج حلاجلعدر ر  ر ب حل ج  ذاع حل اهامئة ل  ا ة   كرة حلتر .      

 عينة البحث
 ا م ح ظ   و حل ادجرلو رادج ع110حليصحالو حل  ا للو مر ر  لة حليلحق لر اقص لو مر ذص    ه نب حليلطة  و      
% دددو حل جا دددل 80أ ذصح حن شدددكر ح نادددتة 12ا  ذدددصدرن  2003حلقددد   حليلح دددر حل للدددظي لر   دددن حللعالدددر  بد حليددداح ردددا

 حلأترر.
حاية    اا حلتامم ب ااقاين قملحد حليلطة  ل       ج  ذاع لدن  ج  ذدة  اهد ب  دو ق ريدة ذدصحالو  رال لعقدة حلي د        

 حلايلرددر  حل ج  ذددة حلمانيددة  اددص ب ذردد    لعطدداع حي دداللا  حلدد ح ر حل ج  ذددة حلأ لدد   اددص ب ذردد    لعطدداع حي دداللا 
 حلمالمة  اص ب ذر   م  النا جطن حلاص عدر حل يص لطن.  ة حل ج  ذ

 أدوات البحث
حع لطدصح  حلترد   لاندب حلأد    رر حل  اان حلار  اا يل حلتامم ب  و ل لطا   ل حلدياناع  من حل  كرة   رقلد      

 -حل كن حلأ ر:حل اايص ة ذر  
 حل واد  حلير ية  حلص ح اع حلاارقة. -1
 قلحع  قيالا حي اما خ حينييالية مي ا  ع آ ح  حليدلح * م ا ت مياع  اح ا ا خ ح اديان-2    

 مقياس درجة الاستثارة الانفعالية 
  حلود  خ حليلريدة   ا عو أ   داا ر ذدصحدل  لدرد- ر   قيالا قذصل مر حلأتدن لدن  دو     مدر ردا عو أ    الادن      

أ مقلخ   يجل  حللعالر ذر  لن عتا خ مر ل    قيالا  ص ج  و ل ا نقاا  50 ح   أ   عاه ب حل قيالا  و   
حلص  ددة ذردد  حل قيددالا  عأد  ددة  ح  يددا 150 – 50ندداد حن أ  عاددلح ح  ددص  حلددص  اع  ددو   –قميانددان  –رددر   االتددان 

 أ.2 يكا زعادخ شصخ حلا  ل.  رر    ن
 ة المستخدمةالأجهز 

                    ( pacincselect) اذة    لب حلهال نية ن ع          -1
          (seeder)       ما تة يص عة             -2
  (Pentium)                  طاز ل دل  ل       -3 

               (canon)                          مارية        -4
       (Panasonic nation)              2ملصي  ذصد كة للخ -5
 أ   an tonal nr – 1.25 (           شلعط ملصي          -6

_______ 
 أ1* حنال  رر    ن  

 الإجراءات العملية قبل تنفي  التمرينات
 - دن حلدص  ااطيل  حلا لعطاع ح ي  حلتامم ب   رة  و حلإ لح حع قر طا:      
لرتامملو  و حل واد   حلص ح اع حلار  طا لب  قطيداع حي داللا  مغد نذو  د اع  ل   ا   محلإم ع ذر -1

ططدا     ارصخ حليصيص  و حلأشلمة حلا عية  حل لاية حل ايرقة را ايصحا ريل  قطياع حي اللا   حي ايادخ 
 مر   دل   را عاع حلا لعطاع .  
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ن حلددطيا  حلالريددة حللعالددية مدد ا  ددص ع  حل طددا حع ق ددلح   قدداا ع  ددل حليدددلح   حل ياوددلو مددر  جدداا ذردد -2
حل رطية    دل    لعطاع حي اللا  حل اايصا مر ر ل حلص ح ة    ن ذلض حلا لعطاع ذر  حليدلح  للدلض 

 حلا كص  و    ة  يلدحع حلا لعطاع  إ كانية   ديقطا ذر  قملحد ذلطة حلتر  

ذلطددة حلترددد   قر لاددة ليفيددة   ا  ددداس  م حاددصل ذرددد  حمددلحد    دداا حلتددامم ب اا لددديا  يطدد ا حي دداللا  ذرددد -3
ق طا  حلاتاق  ل لل مر  رالو   حلويلصيو حلقلع   حلتيلص مر ليل حلغل ا حلطياية حلار   ح س حل ذ

ا مد ح ظ  لد لل مااص دس مدر حلريداخ حليا دة ريلدصحنذو حللعالدة  شدلح 110حل الللحع حلهلط ا يكيدة مدر ذدص  
للا  لأمددلحد حليلطددة مادد   اددطن  لددل مددر  ظعددص  ددو حل ح عيددة ي ددايصحا ردد ح حي ددا خحلطددص   ددو  ددص ع   طددا  

 حلأ ر ب  لك طاع اص   حي اللا   ر    عل  اا   حلأدح  مر حل اارقاع. 

 

 (1تمرينات الاسترخاء ال اتي )
. قيب ل  شطيقا  زمللح اتط . مهل راي اللا      فأ شطل  ذ ل . زملل ر ر  شطل  ذ ل  زملل ر در ..      

 قددص ل  ق ددل حي دداللا  مددر  قص ددة حلددلقلا مقددط. ح دداللا ...  رمهددل ذردد  حرا ا ددل مددر حلددلقلا حشدديل ردد ي  دد  ل مدد
ق  ذغ ع حل  س حلألل  ح داللا  حلاد  ل  ومر حليهلل ح   ف... ح اللا  ذ ل ...قذ  ...قذ  .. حشيل ر ي    ل 

مدر ذغد ع   .. زملل ر در .. حشديل راي داللامر ر ل حليغ ع مقط حشيل قب حلا  ل  يلج ريلصح شطل  ذ ل .
   طل ح اللا ...    ف شطل  ذ ل ... زملل ر ر ..   ف ح اللا  ذ ل ...قذ  ...قذ  .

قيب حشيل ر ي    ل مدر حلد  حذلو حلاداذصيو حللدصيو حي داللا  مدر ذغد ع حلد  حذلو مقدط ح داللا ...   ف حشديل 
  اللا   و حلا  ل مر ر ل حليغد ع مقدط   دص شدارص حلاد  ل  رد   يدلجر ي    ل مر يص ل حلأتارل ق  حل  حذلو حي

 ددو  ادد ل. شددطل  ذ لدد ...زملل ر ددر . حشدديل را دداللا  مددر حلدد  حذلو  حللددصيو ح دداللا     ددف حل ددطل  حلي لدد . 
 حلظملل حلت ر     ف ح اللا  ذ ل ...قذ  ...قذ  .

مدر رد ل حليغد ع مدر حللقتدة قذرد  حلاطدل حي داللا  قيب  لظ حناتارل ذر  حللقتة  ذر  حلاطدل حشديل رد ي  د  ل 
مر ر ل حليغ ع مقط...    ف شارص حلا  ل  ر   يلج  و حلجان شطل  ذ ل  زملل ر ر  حشيل راي اللا  مدر 

ح ددداللا   عرددد ل حليغددد ع ح ددداللا     دددف شدددطل  ذ لددد ... زملدددل ر دددر ... حشددديل راي ددداللا  مدددر رددد ل حليغددد 
 ر ر      فأ زملل ر ر      ف أ ح اللا  ذ ل ... قذ  ... قذ  . حملل     فأ... شطل  ذ ل  ...ز 

 
_________________ 

 283إسامة كامل راتب : مصدر سبق ذكره ,ص  -1

 
  لل حيمايا  ريغ ع حل  دس  اداللية...  حيمايدا  ريغد ع حللدصيو  حلد  حذلو  ادالللالو  حيمايدا  ريغد ع 

رج يدددل رددد ل حليغددد ع  اددداللية شدددطل  ذ لددد ... زملدددل ر دددر ... حشددديل حللقتدددة  ذرددد  حلدددلقلا  اددداللللو حمدددايب 
 را اللا  مر   يل ر ل حليغ ع حشيل را اللا  ذ ل ... قذ  ... قذ  .

قيب حشيل رالا  ل مر ذغ ع ق ين حلاطدل  حل يدصخ  لدظ لدن حرا ا دل ذرد  رد ل حليغد ع  دن ح يرطدا مدر  لدل 
 اددد ل ر دددطل  ذ لددد ... زملدددل ر دددر ... حشددديل راي ددداللا  مدددر حي ددداللا  حلها دددن   ددديل قب حلاددد  ل  يدددلج  دددو 

ذغ ع ق ين حلاطل  حلت و ح اللا ...     فأ. شطل  ذ ل ... زملل ر ر      دفأ ح داللا  ذ لد ... قذ د  
                                                                                                                                                                                        ...قذ  .                                                                                            
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 ددن ح يرطددا مددر قيب حشدديل ردد ي  دد  ل مددر قذردد  حلددل رلو  ددو حلإ دداا  حليرددف  لددظ لددن حرا ا ددل ذردد  ردد ل حليغدد ع 
 لددل حي دداللا  حلها ددن لطدد ل حليغدد ع. حشدديل  ب حلادد  ل  يددلج  ددو  ا ل.شددطل  ذ لدد ... زملددل ر ددر . حشدديل 
راي دددددددداللا  مددددددددر قذردددددددد  حلددددددددل رلو ح دددددددداللا ...    ددددددددف شددددددددطل  ذ لدددددددد ... زملددددددددل ر ر ...    ددددددددفأ ح دددددددداللا  

رج يدل رد ل حليغد ع  اداللية.  ذ ل ...قذ  .قذ  .   لل حيمايا  ريغد ع ق دين حلدل رلو  اداللية.حيمايا 
شددطل  ذ لدد ... زملددل ر ددر . حشدديل راي دداللا  مددر   يددل ردد ل حليغدد ع حشدديل راي دداللا  ذ لدد ... قذ دد ... 
قذ ددد .يب حشددديل ااددد  ل ر  دددين حلدددل رلو  حلقدددص لو  لدددظ لدددن حرا ا دددل ذرددد  رددد ل حليغددد ع  دددن ح يرطدددا مدددر  لدددل 

يل قب حلا  ل  يلج  دو  اد ل. شدطل  ذ لد ... زملدل ر در . حي اللا . حي اللا  حلها ن مر ر ل حليغ ع حش
ر ددر      ددفأ. ح دداللا   ححشديل را دداللا  مددر ق ددين حلدل رلو  حلقددص لو. ح دداللا ...     ددفأ شددطل  ذ لد ... زملددل 

 ذ ل ... قذ  ...قذ  .
 حلدل رلو...  قيب ح اللا  لن حلجادن ح داللا  لا دن حشديل  ب   يدل حلاد  ل  يدلج  دو ذغد ع حل  دس... حلد  حذلو

حللقتدددة  قذرددد  حلاطدددل... ق دددين حلاطدددل  حلدددت و... قذرددد  حلدددل رلو ق دددين حلدددل رلو  حلقدددص لو. شدددطل  ذ لددد ... زملدددل 
ر ر .حشددديل راي ددداللا  مدددر   يدددل  اددد ل ح ددداللا ...     دددفأ شدددطل  ذ لددد ... زملدددل ذ لددد      دددفأ ح ددداللا  

 ذ ل ...ذ ل ...ذ ل .
 أ1 تمرينات الاسترخاء التخيلي 

     ليا  لعرا  قار  ذلطل ار ف.ح ي 
 . ل  شطيقا  ل لو  ل لل ج حلظملل ات ر 

 .مر لن  لخ زملل  وتا حلجان قكمل ح اللا  راداان...  قل ن 

 .حشيل را اللا  حل  س  حللقتة  حلهايلو... حل  حذلو..حلوص ...حلت و... حلل رلو  حلقص لو 

 .حلإماالا  يلج حلا  ل  و   يل ق ظح  حلجان 

 مر حل كاب حل ي   د قب  ه ب فيس  كاب ح و.  يلن نيال 

 يلن ر ح حل كاب ح ا ال ا   دع مر ر ح حل كاب..  حمة..    يق . ش  

 .قيب ح  ل اطص    ل  ر ح حل كاب حلج لن 

 . رلع فيس  رل  

 .ل  شطيقا ذ يقا 

 .ذطص ا  ه ب  اايصح حااان  رل ن 

  .حماا ذلطل  حناتس   

                 __________                                             
        185,ص 1999محمد العربي شمعو,: مصدر سبق ذكره,  -1

 التجربة الاستطلاعية   
للدددلض حل  ددد   ذرددد  حي جاايددداع  7/8/2003 ددداا حلتدددامم ب رددد  لح   جلردددة ح دددا  عية يددد ا حلج يدددة حل  حمددد        

ي دن حلتامد  مدر   طدا  حلقيداا رالاجلردة حللايادية  لد لل لايلعد  ملعد  حل حلاردياع لامة حلار  و حل  كو قب  وداد  
حلاود عل  ذ دن  داذاع حلا  لدب حيلهال نيدة حل ادايص ة  عحل ااذص ذر   طدا طن  حلا كدص  دو تد مية ذ دن لدا للح

ص ق لعددب مددر حلتردد   لددتط حلياددلخ حلظ طيددة حل ز ددة  ح ددايلحج حل ددل ا حلير يددة ل لاتددا حع حل اددايص ة مددر حلتردد    دد
 ا م ح ظ  و رن لا ج ذلطة حلتر . 110أ ذصحالو  و ذصحار ذص  8ر ل حلاجلرة ذر  ذلطة   ح طا  
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 مؤشرات  دق وثبات المقياس
 الصدق
 ددن ح دداي م  يا ددن حلوددصق حلدد ح ر ذددو ملعدد  ذددلض حل قيددالا ذردد  حليدددلح     قكددص ح تدد مية ح ددايصح س       

 ذر  ذلطة حلتر .
 أ 1لوصق  و ل ا حلج   قلالريير ل يا ن  تاع حيلاتا  ن  ن   ص ح ايرت ح      
 الثبات
ة ق دصرا ح ايلج حلتامم ب  تاع حيلاتا  ر لعقة  ذادخ حيلاتا  ذر  ذلطة حلاجلرة حي ا  عية ريدص مادلخ ز طيد      

ريدس لطدا رايذا داد ذ%  ر   يا ن  ا ا 96ق د ع  ذ لجب حلدياناع  مواايان  ررغ  يا ن حي  تاا الو حيلاتا عو 
 مر  تاع حيلاتا .

 (1جدول )
 يوضح معامل الثبات والصدق لمقياس الاستثارة الانفعالية

  يا ن حلمتاع ق يا ن حلوص حيلاتا حع

 0,96 0,97 د  ة حي اما خ

 
 والتصوير بالفيدي

تد  خ/ ا  25حع  دلدد تطل  ارانر   3500m Panasonic national  2ح ايصا حلتامم ب آلة  و عل ذصد       
لد ا حلاجلردة حي دا  عية   Tripod دل ما دن    در  An tonal nr ح دايصا حلتدامم ب ق غدان قمد ا ملدصي  ند ع 

أ ددو  اددامة حلرددا ظ  لدد  حلجاندد   را  يدداع 12,10 ددن  لددل آلددة حلاودد عل حلأ لدد  ذردد  ريددص   ص حلاجلرددة حللاياددية   دد
د دددة ذرددد  نق دددة  طاودددف حل ادددا  حلرللدددر  حلادددر  وددد   حلددددص  أا ذدددو حلأ ض  لاندددب ذص دددة حلهدددا للح ذ   1,30 

  حل اامة  دن حلرا ظ.
 
 

_________  
  حلقدارلخ   ث ادة   ز ة الرياضتية وعلتم التنفس الرياضتيالقيتاس فتي التربيت ر ص ماو ذ  ي و ر دص نودل: -1

 .316  م 1979حلل  ف  
ريددص حلرددا ظ مقددص لانددب ذ  د ددة ذردد  نق ددة  طاوددف ق ددا حلهددا للخ حلمانيددة حلاددر  ودد   حل اددامة  دددن حلرددا ظ         

 أا .14,9أا ذو حلأ ض   تيص ذو حلرا ظ  ل  حلجان   1,35حل اا  حلرللر  را  ياع  
 الاختبار القبلي 

ااد دة حلاداذة حل 13/8/2003ق لعب حلاجلرة حل لصحنية  حيلاتا  حلقدرر أمر ر  لة حلق دل حل قا دة مدر حليادلخ       
زعدل   لرية حلالرية حللعالية /حلجاد عة   دن ذ ريدة حلإم دا  لرادتاق اطودف  داذة  داا حلتدامم ب اا   اا ح  ذر   ري

 عل ح ا ا خ حي ادياب حلياتدة رقيدالا د  دة حي داما خ حينيياليدة ذرد  حل ذددلو  دن حلا  دة  لد   غد ا  حلادتاق لاود
 ا م ح ظ.110حلاتاق لج يل قملحد حليلطة  لامة  ل  قيالا ز و حلاتاق حلهرر ليص 
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 - حماادب حل الللحع حلهلط ا يكية آي ية:
 

 حلرا ظ. ن و لراة حين  ق  ل   لل حلقصا حلصحمية  د س* حلظ و  و حلدص   ل  حلرا ظ حي ا  قيا 
ق ا  دا ل  دط   * ز و ل  خ حلرا ظ  عقالا  و لراة  لع   ط حي  قا  حلأ ض ح  هداز ق دا ر  ددن حلردا ظ حلد

 لرا ظ.  ن حلطد ا ريص ح
 * حل اامة  دن حلرا ظ   قالا  و   ط   ن حي  قا  مر ق ا   الا  ل حلأ ض  دن حلرا ظ  ل   للظ حلرا ظ.

  و  للظ حلرا ظ  ل    ط   ن حلقااصخ ريص حلرا ظ. لا* حل اامة ريص حلرا ظ   قا
 مدة تطبيق التمرينات 

 ددو ز  ب  لعطدداع حي داللا    انيدة ق دداايل ا ح دل  مدص لو ق ددد عيان  لدامة  لد  النددا جطن حل يدص  لدا   دصخ   دلد      
 مدددصخ   دددص رب  16تدددتا ذدددصد حل مدددصحع حلاص عديدددة أ دقيقدددة  ق30-20  دلددد    لعطددداع حي ددداللا  مدددر حل مدددصخ  دددو  

 حل ج  ذة حلغار ة  م  النا جطن حل يص.
 الاختبار التعدي 

حلجاد عة حلااذة حلااد ة  اا حن  ذر   ري  لرية حلالرية حللعالية / 14/10/1003لتيصي ي ا  ن   لح  حيلاتا  ق
   ص ح ايص ب لامة حلأ طظخ  حلأد حع  رالال   نياطا مر حيلاتا  حلقدرر.

 الوسائل الإحصائية 
 أ1ح اياب حلتامم ب رال  اان حلإموااية آي ية       
 حل  ط حلرااار  -1
 حينرلح  حل عيا ي  -2

 لريلطاع حل ااا عة   Tحلاتا   -3

 ملعقة  ررلن حلاتايو    Fحلاتا   -4

 أ L. S .Dحلاتا  ح ن ملق  يط ي    -5

 
 

_________ 
  ب  ذ دداحليهدل لرط ددل  حلا زعدل    دحالإحصتاء للباحتتث فتي التربيتتة والعلتوم الإنستتانيةحم دص  دري اب ذدد دخ  لرلدن ي  دف حليرلرددر: -1

 . 384  91.م 1988حلدالح    ق    

 
 مناقشة النتائجعرض و 
هلط ا يكيدددة حل ايرقدددة رايلاتدددا حع حلقدريدددة  حلتيص دددة   د  دددة حي ددداما خ حينيياليدددة  حل اللدددلحع حل ع  يدددب حلدياندددا       

 -حلياتة ر ج  ذاع حلص ح ة   و ل ا حل يالجاع حلإموااية لط ل حيلاتا حع ظطلع حلطاااج آي ية:
 (2جدول رقم )

 البعديةت القبلية و ختبارانحرافات المعيارية وقيمة ت لدرجة الاستثارة الانفعالية لمجموعات الدراسة في الايوضح الأوساط الحسابية والا 
 حلصيلة قي ة ع حيلاتا  حلتيصي حيلاتا  حلقدرر حل اللل حل ج  ذاع

 ع لا ع لا
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 دحا 5,5 1,2 96,5 0,3 101,5 د  ة حي اما خ حي اللا  حل ح ر
 دحا 3,71 3,4 93,7 1,4 102,5 د  ة حي اما خ رحي اللا  حلايلر

 الل دحا 1,54 1,4 102 1,4 103 د  ة حي اما خ حلغار ة
 2,35 اا ي  0.05 ر اا   ديلة  3قي ة ع حلجص ليةذطص د  ة ملعة 

 دة أ   رر حكدل  دو قي5,5أ  ب قي ة ع حل رااتة ل ج  ذة حي اللا  حل ح ر لانب  2ياغا  و  ص ا   ن       
أ . رددد ح يددصا ذردد    دد د مددلق  يطدد ي الددب حيلاتدددا عو 0,05أ  ر اددا   ديلددة  3ذطددص د  ددة ملعددة   ةع حلجددص  ليدد

أ  رددر حكدددل  ددو قي ددة ع 3,71 لوددالا حيلاتددا  قلتيصي  قي ددة ع حل رااددتة ل ج  ذددة حي دداللا  حلايلرددر لانددب  
لاتددا  قلتيدصي.  ظطددل مدر حلجددص ا نياددس  ب  ردد ح يدصا ذردد    د د مددلق  يطد ي اددلو حيلاتددا عو  لودالا حي ةحلجص ليد

أ  رددر ح ددن  ددو قي ددة ع حلجص ليددة  ردد ح يددصا ذددصا   دد د مددلق 1,54قي ددة ع حل رااددتة لر ج  ذددة حلغددار ة لانددب  
 عيدظ    يط ي الو حيلاتدا عو .  دص يمدب حلتدامم ب  ب د  دة حي داما خ حينيياليدة مدر حيلاتدا  حلقدردر لاندب  ل ييدة 

ح ل ب قملحد ذلطة حلتر   و   ي حل اا   حل اقا ب   ا يثدي  لد  ذدصا  قدص  طن ذرد   قا  دة رد حلتامم ب  لل  ل  
حلارصي ماوص   ططن ح داجاراع لردلئدة حل ري دة اطدن   هد ب رد ل حي داجاراع  ل ت دة ر ادا   حلادر ع حلد ي   دا لا 

 دة ث لحع حلرالدة حلطيادية  ددن اصحذ   ان يغدي ب  لد   د وأ ن  لد   ب حللعالدلل1988. ر ح ياي   دا قشدا   ليدس  حمدل 
لو   دو حلجدص ا نيادة   د د مدلق  يطد ي مدر د  دة حي داما خ حينيياليدة اد  أ1حل طاماة  ريدص حاادصحاطن ا  دب  ودلل ن 

 حيلاتا عو حلقدرر  حلتيصي  لوالا حيلاتا  قلتيصي  لر ج  ذالو حلاجلعدلالو.             
مددر ليددل حي دداما خ  الايلرددرأ  ح ددل ر ددح-مياليددة   لعطدداع حي دداللا  حل ح ر عيددظ  حلتددامم ب ردد ح حليددلق  لدد        

رصد  حي اجارة  لحينييالية     ب حلاص ع  ذر  حي اللا  يثدي  ل  حنيياض ح اما خ حلجطاز حليودر حل للظي   ر 
 طن ادي لخ ذرد  حنييدايق   قرن  و حلأذلحض حل ل ت ة رالا  ل ل لل قذ   حي داللا  حليلتدة لإمدلحد حل ج د ذالو لر

ر ددكن  لددص    نيددثدي حي دداللا   لدد  حي دداقلح  حلطياددر ذددو ملعدد  ميددب حل اددا   حلقاذددصي ل  دداما خ  ع طددل  ددلحكن 
حلغددلط حليودددر ا  ددامة حلي ددن ذردد  حل تدد ا  لدد   اددا    ددطييل  ددو حلادد  ل حلقاذددصي  ذطددص حلايدد د ذردد   طددا خ 

 خ   كدو حلل دد ع  للطدا     وددتا  ل يدا لرايدل  ذردد   ادا   حي دداما حي داللا    كدو  رصيددص اصح دة ل اددا   حي داما خ
 أ 2 قمر  ذرلطا د  ة حلويلن. 

________ 
 ة  لريد  رلصحةا االل الل  ط   خ   ا ي  ة    ال:  الأعراض النفس جسمية لد  لاعبي المصارعة في العراق حمل تالا مارر-1

 48.م 1988حلالرية حللعالية  
 .175  1996ش ي ب: وص   د   للل م   ر ص حليلرر - 2 

 (3جدول رقم )
الاول في  لحاجزيوضح الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة ت المحتسبة لمتغير الزم  م  البداية إلو اجتياك ا

 الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعات الدراسة
 حلصيلة عقي ة  حيلاتا  قلتيصي حيلاتا  حلقدرر حل اللل حل ج  ذاع

 ع لا ع لا
حلظ و  و حلدص   ل  ح اياز  حي اللا  حل ح ر 

 حلرا ظ حي ا 
 دحا  17 0,01  ا 2,90 0.04  ا2,95

حي اللا  
 حلايلرر

حلظ و  و حلدص   ل  ح اياز 
 حلرا ظ حي ا 

 دحا  4 0,01  ا2,91 0,02  ا2.96
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حلظ و  و حلدص   ل  ح اياز  حلغار ة
 حلرا ظ حي ا

 دحا 3,67 0,03  ا 2,93 0,03  ا2,93

 2,35 اا ي  0,05 ر اا   ديلة  3قي ة ع حلجص لية ذطص د  ة ملعة 
أ  ب قي ددة ع حل رااددتة ل ج  ذددة حي دداللا  حلدد ح ر ل اللددل حلددظ و  ددو حلدددص   لدد  3ياغددا  ددو  ددص ا   ددن        

أ 0,05أ  ر اددا   ديلددة  3ة ملعددة  قي ددة ع حلجص ليددة ذطددص د  دد وأ  رددر حكدددل  دد17ح ايدداز حلرددا ظ حي ا لانددب  
 يطدد ي اددلو حيلاتددا عو  لوددالا حيلاتددا  قلتيددصي   قي ددة ع حل رااددتة ل ج  ذددة حي دداللا   ق  ردد ح  يطددر   دد د مددل 

أ  ردر حكددل  دو قي دة ع حلجص ليدة  رد ح  يطدر   د د مدلق  يطد ي ادلو حيلاتدا عو  لودالا حيلاتدا  4حلايلرر لانب 
أ  رددر حكدددل  ددو قي ددة ع حلجص ليددة  ردد ح 3،67  بحل رااددتة لر ج  ذددة حلغددار ة لانددحلتيددصي    دددلو ردداب قي ددة ع 

  يطر    د ملق  يط ي الو حيلاتا عو  لوالا حيلاتا  حلتيصي.
   عل  حلتامم ب حلاد  مر  لدل  ب حليدصحالو مدر رد ل حل ادامة  ردا ل ب  اردصحن حكااداب حلايجلدن حل طا د   دص      

خ حلددصمل حل  ردد ب   دد حمل  اددارظ اع قدح  حلي دد حع ر ددكن تددريا  ددو ناميددة حي  هدداز حي كدداب  ددو لدد ا   دلدد   دد  
حليريددر  حلأ ددا ر  حل لددلحب   طددا  ل دد خ حلددللل   طا دددطا  ددل  لددل حلجاددن  ز ح ددا  يارددف ق ددظح  حلجاددن لدد ا قدح  

لعطدداع حلاددر  ددو حلدللل مددر ردد ل حل اددامة  حب  ددص عتاع حي دداللا   حلاددص عتاع حلياتدة حلاددر حمادد ع ذردد  ريددل حلا 
 يددص    ددا قد   لددل  لدد  زعددادخ  اددا   حلأدح   ردد ح رالا كلددص ةل لطددا مدد ا حلتددامم ب حي  قددا  ر اددا   حلوددياع حلدددص نيدد

  ارقدان مدر لد   حلرقيدة حلادر  قد ا لديا رطداع ن دداا  اد ر لدالت  لديا رطداع ن داا نيادر لدالت مهدن ن دداا 
 ن اا نيار ر  مر حل  ب نياس ن اا  ا ر   ا ر  وامتس ن اا نيار  عل تط ح  تامان   يقا  لن

لا د    رالادالر مداب رد ح ح ة قلياب حلر ح ظ  يص  حمصخ  و حلألياب حلار  يا ص ذر     عل حلوياع حلطيادية  حلددص نيد
  ري اب ن  ب ليل حلقر  ل     ااذص مر  لذة قدح  حلرللة حل ا مرة مر ز و   ل حل اامة. ر ح ياي   ل  ا  لل 

 أ1 ااذص ذر   رالو  اا حرن دحلن حل ري ن   ولللص  حللعال
____________ 

    دالة  ا ادالل غط وتقتدير ألت اتاثر الاسترخاء العضلي كطريقة في ضبط التوتر النفسي علو مركز الضت ري اب ركل: -1
 .147 م  1996الل  ط   خ  لرية حلص ح اع حليريا  

 
 
 

 ( 4جدول رقم ) 
 ة والبعديةلقبليلزم  خطوة الحاجز بي  الاختبارات ا ةحرافات المعيارية وقيمة ت المحتسبيبي  الأوساط الحسابية والان

قي ة  حيلاتا  حلتيصي حيلاتا  حلقدرر حل اللل حل ج  ذاع
 ع

 حلصيلة
 ع لا ع لا

حي اللا  
 حل ح ر

 دحا 6 0,01  ا 0,49 0,01  ا 0,53 ز و ل  خ حلرا ظ

حي اللا  
 حلايلرر

 دحا 6 0,03  ا 0,50 0,02  ا 0,51 لرا ظز و ل  خ ح

 الل دحا 2 0,03  ا 0,47 0,02  ا 0,51 ز و ل  خ حلرا ظ حلغار ة
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 2,35 ر اا   ديلة  اا ي  3قي ة ع حلجص لية ذطص د  ة ملعة 
 

أ  ب قي ة ع حل رااتة ل ج  ذة حي اللا  حل ح ر ل اللدل ز دو ل دة حلردا ظ لاندب 4ياغا  و  ص ا   ن        
 يط ي الو  ق أ  ر ح  يطر    د مل 0,05أ  ر اا   ديلة  3قي ة ع حلجص لية ذطص د  ة ملعة   وأ  رر حكدل  6 

 دة أ  رر حكدل  و قي6حيلاتا عو  لوالا حيلاتا  قلتيصي   قي ة ع حل رااتة ل ج  ذة حي اللا  حلايلرر لانب 
 وددالا حيلاتددا  حلتيدصي    دددلو ردداب قي ددة ع حل رااددتةع حلجص ليدة  ردد ح  يطددر   دد د مددلق  يطد ي اددلو حيلاتددا عو  ل

  و قي ة ع حلجص لية  ر ح  يطر ذصا    د ملق  يط ي الو حيلاتا عو . نأ  رر ح 2  بلر ج  ذة حلغار ة لان
 عيددظ  حلتددامم ب  لدد  ظطدد   مددل ق ل يط عددة  ج  ذددة حي دداللا    ج  ذددة حي دداللا  حلايلرددر  لدد  حلاددص عتاع       

 ب طا قمدلحد حل ج دد ذالو حلادر ق دلع مدر   دد   رد ح حل اللدل حل يكدانيكر     ب  ددص عتاع حي داللا   دص  ددارحلادر  ا  د
مر  زحلة حلا  ل مر حل جا يل حليغرية حل اايص ة مر حلأدح  حلرللر حنيكا ر كن ح جاار ذرد   رادلو ز دو ل د خ 

  و ل ا زعادخ حل ي   حليغرر  حي اوداد حلرا ظ   لل  و ل ا  قرلن قنوا  حلأ  ا  ق  حلاركن ر  ظح  حلجان
 ا مر ذصد حل جا يل حليغرية حل اار ة مر حلأدح    حلاقرلن  ص  حي كداب  دو ز دو حل لدلحب ذطدص ذدد   حلردا ظ  ذطدص
 ع يان حلا كلص ذر  ر ل حلأ    يطتلر حلاقرلن  و حلظ و حلهردر لأدح  حلي د خ لد ح مداب رد ح ما دان  د    ريدظ حليغد

حلالردد  ذردد  حل قا  ددة حلاددر  ايددلض لطددا ردد ل حليغدد ع  عي ددن ذردد   جطلددص حل مددصحع حلرلليددة  شددر را  حليا رددة مددر
لري دددن ر  وددد   يدددصا مدددر ز دددو  ودددلل نادددديا لهدددر   كدددو  ب  طددداج حليغدددرة حلردددص حلأ وددد   دددو حلقددد خ مدددر حلادددل   

 وكددض  حلدداقرت ر  ددلع  ددا   حيذاياد دة لددلأدح    ب  هددلح   ددص عتاع حي دداللا   د    يددظز مالددة حلادد حزب اددلو حينقتدا
 اطدل قي مدلق  يطد ي  ن عي ر حل ادا  حلرقيقدر لررللدة  راناديااية ذدالر   دا  قودل ز دو حلأدح  ذطدص حي ايداز   لد
خ أ حلد ي  شدا     ROBBمر ناااج حل ج  ذة حلغار ة حلار لن  اايصا  دص عتاع حي داللا   رد ح يايد   دل  دا  لدلل  

حمددص حلأ ددالل  حلاددر  ادداذص ر ددكن لدلددل مددر   دد عل  إ قدداب حل طددا حع حللعالددية  لدد  ن  ب ق ددر ب  ددص ع  حي دداللا  
 أ1 لاتة  رل حل طا حع حلار يا ر    قانطا حلص ة  حلالللظ   حع حلاهطيل حليام ن  

 

       __________ 
1-ROBB. O. Mara grate: The organics of motor skill equation (Robb) prentice hill .Engel wood 

cliffs New Jersey, 1972. p 225 
 ( 5جدول رقم ) 
 ةية والبعديلقبلاالاختبارات   للمسافة قبل الحاجز بي ةيبي  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحتسب

قي ة  حيلاتا  حلتيصي حيلاتا  حلقدرر حل اللل حل ج  ذاع
 ع

 حلصيلة
 ع لا ع لا

حي اللا  
 حل ح ر

 دحا 8,5 0,01 ا 2,19 0,01 ا 2,07 حل اامة  دن حلرا ظ

حي اللا  
 حلايلرر

 دحا 5,85 0,01 ا 2,19 0,01 ا 2,06 حل اامة  دن حلرا ظ

 دحا  3 0,01 ا 2,18 0,01 ا 2,04 حل اامة  دن حلرا ظ حلغار ة
 2,35 ر اا   ديلة  اا ي  3قي ة ع حلجص لية ذطص د  ة ملعة 
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أ  ب قي ددة ع حل رااددتة ل ج  ذددة حي دداللا  حلدد ح ر ل اللددل حل اددامة  دددن حلرددا ظ 5ا   ددن  ياغددا  ددو  ددص        
 ق أ  رد ح  يطدر   د د مدل 0,05أ  ر ادا   ديلدة  3قي دة ع حلجص ليدة ذطدص د  دة ملعدة   وأ  رر حكددل  د8,5كانب  

أ 5,85حلايلرددر لانددب   يطدد ي اددلو حيلاتددا عو  لوددالا حيلاتددا  قلتيددصي   قي ددة ع حل رااددتة ل ج  ذددة حي دداللا 
ب  رر حكدل  و قي ة ع حلجص لية  ر ح  يطر   د د مدلق  يطد ي ادلو حيلاتدا عو  لودالا حيلاتدا  حلتيدصي    ددلو ردا

 و قي ة ع حلجص لية  ر ح  يطر    د ملق  يطد ي ادلو  لأ  رر حكد3  بقي ة ع حل رااتة لر ج  ذة حلغار ة لان
 حيلاتا عو  لوالا حيلاتا  حلتيصي .

   ب لر اامة  دن حلرا ظ قر ية لدللخ ذطدص  طيلد  ل د خ حلردا ظ   دو لد ا قي دة رد ل حل ادامة   كدو  ب نايدل       
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           ذر  حل اا  حلرللر  ص  ن ر كن حناياار ق  لن يان.                                                     

  ب   دد   ردد ل حل اددامة مددر حيلاتددا حع حلتيص ددة  لو تددان لإمددلحد حل ج دد ذالو حلاجددلعدلالو قذ دد  دلددل  ذ ريددا  حب
 ص  حي كاب   لل  و ل ا  رقل   اا  مللر حناياار ل للدظ  قدن حلجادنقنجاز قملحد ر ل حل ج  ذالو لاب  لصح  

  دلذة حلططدد ض  رد ح  ددا  دداذص ذرد   رقلدد  حل ادامة حل  ر رددة حلاددر  دو ل لطددا يددان  لذطدص حلددلرط ادلو  ددلذة حلددلل
اداا مقصحب  رلن  دو حلادلذة  ر دكن  ررد     دص نداج رد ح ذدو حلا د   حلقدص خ ذرد   رادلو حل دي   راينقتداض  حينت

دح  حلالعل نايجة ح ايصحا  ص عتاع حي اللا    ا ذظز حلإماالا رال دي   رالادلذة  حل دي   رال كداب  حلظ داب ذطدص ق
 ل  خ حل اامة.

       يص  اللل حل اامة  دن حلرا ظ  نق دة حلططد ض  دو حل اللدلحع حلهلط ا يكيدة حلودعتة حلادر   دلل  لد    د      
  ا الو ل  خ حلدللل  ددن حي ايداز  لرادة حلططد ض   رد ح حلدلرط ي   كدو قب  رقدحينايااية حليالية  حللرط حلوري

  قي  ددو لدد ا  طدداز ذودددر رددادي يا لددظ را يددازحع ذودددية  طا ددتة  ايرقددة اص  ددة حي دداللا  حلدد ي   ارهددس حل ذدد
ط لة حلأدح   ردد ح  ددا يايدد   ددل  ددا  لددلل  ر ددص   ا ددص ن قب   لعطدداع حي دداللا   ددل حلأدح  حل طددا ي  ددص  ددارن مددر  دد
 أ. 1 حناياالاس  ل لل حيناقاا  و حلايهلل حل جلد ار  حل يا  ة للأدح   و ل ا م حلا    اذل  يارية ن  

___________ 
ا, اثر برنامج مقترح بالتدريب العقلي علو مستو  الأداء علو جهاك حص ص  ر ص    اذلن: ر ص حليلرر ش ي ب    ا -1

   ا ية مر حب د ح اع  رر   حلالرية حللعالية  ة   جركلية التربية الرياضية بالقاهرة القفز في رياضة الجمباك لطلبة
 103.م 1983

 ( 6جدول رقم ) 
 ةية والبعديلقبلاالاختبارات   للمسافة بعد الحاجز بي ةيبي  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحتسب

قي ة  لاتا  حلتيصيحي حيلاتا  حلقدرر حل اللل حل ج  ذاع
 ع

 حلصيلة
 ع لا ع لا

حي اللا  
 حل ح ر

 دحا 3,5 0,01 ا 1,34 0,01 ا 1,41 حلرا ظ صحل اامة ري

حي اللا  
 حلايلرر

 دحا 4 0,01 ا 1,33 0,02 ا 1,41 حل اامة ريص حلرا ظ

  االل دح 2 0,01 ا 1,34 0,01 1,40 حلرا ظ صحل اامة ري حلغار ة
 2,35 ر اا   ديلة  اا ي  3ذطص د  ة ملعة  قي ة ع حلجص لية
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أ  ب قي ددة ع حل رااددتة ل ج  ذددة حي دداللا  حلدد ح ر ل اللددل حل اددامة  دددن حلرددا ظ 6ياغددا  ددو  ددص ا   ددن        
 ق أ  رد ح  يطدر   د د مدل 0,05أ  ر ادا   ديلدة  3قي دة ع حلجص ليدة ذطدص د  دة ملعدة   وأ  رر حكددل  د3,5كانب  

أ  رددر 4 لوددالا حيلاتددا  قلتيددصي   قي ددة ع حل رااددتة ل ج  ذددة حي دداللا  حلايلرددر لانددب   يطدد ي اددلو حيلاتددا عو
 دة حكدل  و قي ة ع حلجص لية  ر ح  يطر    د مدلق  يطد ي ادلو حيلاتدا عو  لودالا حيلاتدا  حلتيدصي    ددلو رداب قي

ذدصا   د د مدلق  يطد ي ادلو  أ  رر ح ن  و قي ة ع حلجص ليدة  رد ح  يطدر2  بع حل رااتة لر ج  ذة حلغار ة لان
دد ا ريدص  ب  اللل حل اامة ريص حلرا ظ لس قر ية لدللخ مر حلصيلة ذر  حلايدلل في ا يال    و  دلذة حلط حيلاتا عو.

لطد ح حليد    تاشلخن مهر ا لانب حل اامة  رلرة دا  لل ذر  قمغرية  لذة حلل  ع  ل   جاا حلللل ريص حي اياز    
يدص  ا دن حلرللداع حلادر يثديطدا حل ذد    طدا  ذدد  ل مد ق حلردا ظ     ب مقدصحب حي دظحب حلرللدر مدر  ه ةحل اللل ذ  

  ددكرة ملليدددة  جددد   ب ياجطدطدددا حل ذددد  ذطدددص حي ايددداز  حلددد ي  اددداذص مدددر حل رامادددة ذرددد  حي دددظحب مللددداع حلل دددن 
ع ردددس نادددااج  ج ددد ذار حليرفيدددة  مللدددة حلددد  حذلو ذطدددص حل دددل   مددد ق نق دددة حلجددد ب حلأ لدددر حلي ددد دي  رددد ح  دددا   لدددظ 

رلليدة حي اللا  حل ح ر  حلايلرر.   عيظ  حلتامم ب  ب ح ايصحا  ص عتاع حي اللا   ص  دارن مدر   د عل حل طدا حع حل
  دددا ذدددظز حل جددداا حلرللدددر لهددد  حلدددل رلو ذطدددص ذدددد   حلردددا ظ     لاندددب حلل دددن حلقاادددصخ  يددد د  لددد   ة حلقدددص حع حلدصنيددد

ص ريد ا جاا حلرللدة  داا ن ذاليدان  لد  حلإ داا ح دايصحدحن لأدح  ل د خ حلدللل  د حل اا   حلأ ا ر ر كن  لعل ليوتا
ادصخ ذرد   زحلدة حلاد  لحع  حلد ي  داذص مدر حلايدا  حلرللداع حلظح وحلرا ظ.  حب  ص عتاع حي اللا   دص  داذصع حل ذددل

ن مدر حيمايدا  رد ذر    صعين حي اواد مر حلرللاع رالالللظ ذر  ذ ن حليغ ع حليا رة ر كن  ايار  حل ي  ار
 ق طدا   حم  ذغرر ذودر  حلرو ا ذر  ح ظحب مللر  لص   و  ن  ارن مر حلاركن مر حل اا  حلرللر حلوريا 
رلدن حلطد ا ريص حلرا ظ   ا  اذص مر زعادخ  ص عل حلل ن  زعدادخ  دلذة حلظح عدة ذطدص حلطدد ا  رد ح حليا دن  دد  مدر  ق

 دد د مدلق  يطدد ي لر ج  ذددة حلغدار ة  لدد  ذددصا ح دايصحا  ددص عتاع   ددا عو حل ادامة. ل لل  يددظ  حلتددامم ب  لد  ذددصا   
حي دداللا   ددثدي  لدد  ناددااج قكمددل ماذريددة  ددو  عن  ب ح ددايصحا  ددص عتا   ( CORBIN )حي دداللا    ردد ح  ددا قكددصل 

 أ1ح ايصحا حلاص ع  قلدصنر ر يلدل ن  
_________ 

1- Corbin C-B metal practice, in W P: Margined Ergonomic aids and muscular perfume 

ance, New York academic, 1972. p :93                                                                               

  
                                             

 الاستنتاجات والتو يات
 الاستنتاجات

  ر كن  حلا مر ليل د  ة حي اما خ حينييالية.  ر  حلايلرر  ص ق لع ب  ص عتاع حي اللا  حل ح-1
 ردلح ج حلاص عدية مر      حلظ و  و حلدصح ة  ل  حل انل حي ا  لر جا يل حلاص عدية حلم  . لرطاع    لل  -2
حل ططجددلو انددب حلطاددااج لوددالا حل ج دد ذالو حلاجددلعدلالو في ددا  يددت ز ددو ل دد خ حلرددا ظ   ددا دا ذردد  مياليددة ل -3

 حل اايص لو مر    عل حل ل ا حليطية  حل يكانيكية لأدح  ل  خ حلرا ظ.
 طل قب  ططجر حي اللا  حل ح ر  حلايلرر  ص ح ل مر  قرلن حل اامة  دن حلرا ظ.ظ-4
   د      مر حيلاتا حع حلتيص ة لر اامة ريص حلرا ظ لر ج  ذالو حلاجلعدلالو.  -5
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 التو يات
ادر طجر حي داللا  حلد ح ر  حلايلردر حل ادايصا مدر حلص ح دة حلراليدة   طدا  حلإذدصحد حلطيلل  خ ح ايصحا  ط -1

 ل ا لس    لل ح جاار ذر  حينييايع حلطياية مر   ح ف حل طامااع حللعالية.

ح دايصحا  طدا ح طن حلطيادية لد و  ططداج  لا م ح ظ     ع110 رلل  خ حيرا اا رالأذصحد حلطيار ليصحا -2
  ل   ان  حلإذصحد قلدصنر  حل طا ي. حلاص ع  حلل  ر

  رلدن حل ددص رلو    كلدططن  ددو ح ددايصحا ريدل حلأ ددالل  حلطياددية حلادر  ادداذص مددر  قرلدن حلغددل ا حلطياددية  -3
 ملع  ماا د  حع    علعة  ايووة. وحلار   ح س حليصحالو ذ

ايع حينيياليدة قب  ه ب رطاع  اارية لررالدة حلطيادية ل ذددلو ر دكن  ادا ل مدر  ددلن حلايدل  ذرد  حلرد -4
 ل ذ .

 ق لح  حليصيص  و حلص ح اع  حلتر   ذر  مئاع ذ لعة قلل . -5

ح ددايصحا ق ددالل  قلددل  ل  دداللا    قا ناطددا رالأ ددر رلو حل اددايص لو مددر ردد ل حلص ح ددة  ددو ح ددن  رصيددص  -6
 حلأ ر ب    حلا  لل حلأمغن  حلأ لع مر ليل حي اما خ حينييالية     عل حلإنجاز.

 زحي اللا  مر حل الللحع حلطياية حلألل  لالقر   حليص حنية  ق لرا مر حلأدح   حلإنجا د ح ة    لل -7
 المصادر

 .1979حل يا        دحل   و1  ا: أ ول علم النفسحم ص ذظع  ح ا -1
حليهددل     دحخ  حلقددارل 1  ا:لياقتتتك البدنيتتة والمحافظتتة علتتو وكنتتك ة لا ددن  ح دد حم ددص  ودد ي  حلادد عير  ق ددا -2

 .1981  حليلرر
 لردر  لرط د  دح  حليهدل حليل الإحصتاء للباحتث فتي التربيتة والعلتوم الإنستانيةحم ص  ري اب  لرلن ي  ف حلرلردر:  -3

 .1977حلدالح    ق  حلا زعل  ذ اب     
 .1977يلرر  حل لحليه  دح  خ  حلقارل 1ا  علم النفس الرياضي المفاهيم التطبيقاتق ا ة لا ن  ح  :  -4
حلادد ا    لقددارلخ  دح  ح1 ر ددص ذدددص حلجدد حد ذدددص حلادد ا  ا ة   ل  ددعجتتم علتتم التتنفس المعا تترم: رااددل  ماددك -5

1985. 
 .1990  حلايرين حليالر ل    ارن  حل  تالإعداد النفسي لكرة القدم ا ل  راو:  -6
 .1972حلططغة حليلرية      دحع  الل  2  اعلم النفس المعا رمر ر حل ريجر: -7
حلهاد  حل تاذدة      ا ية حل  تن  دح1  اةراسة معلمية في بايوميكانيك الحركات الرياضيد  اا ذ   حلصيو:-8

 .1987 حلط ل  
 ة ا ادالل الدل  ط د  خ   ا يد ة    دالالتنفس جستمية لتد  لاعبتي المصتارعة فتي العتراق حمل تالا حلهديار: -9

 .1988حلالرية حللعالية   ةرلصحد  لري
 .1977  دح  حل يا    ل   وو  الحواجز والموانعألعاو القزلر د  عش  آلل ب: -10
لستاحة اومتقتدمي  فتي  الاستثارة الانفعالية والسمات الشخصية لد  اللاعبتي  الشتباوزعط  ماو حلجد  ي:  -11

 .2000حلالرية حللعالية   ةراان  لري ة:   الة  ا االل الل  ط   خ   ا يوالميدا,
   د نا  1لرترد   حلالر عدة  حليدصد ةحليلريد ة جرد  حلخفتض قلتق الامتحتا, اثر الاستترخاء فتي ري اب حللعردانر: -12

 .1982حليلرية لرمقامة  حلير ا   ةحل طا 



 

 

18 

18 

  الثانيلمجلد ا                           الخامسالعدد             مجلة علوم التربية الرياضية          

مركتتز الضتتغط وتقتتدير  التتتوتر النفستتي علتتو اثتتر الاستتترخاء العضتتلي كطريقتتة فتتي ضتتبط ددري اب ركددل ركددا : -13 
 . 1996ية حلأ دنية      الة  ا االل الل  ط   خ  لرية حلص ح اع حليرلن  حلجا أل ات
 .1990لر  حلايرين حليا ة    تيد  رلصحعلم النفس الرياضي ا ن ماو مالو: -14
 .1996حليهل حليلرر      حلقارلخ  دح1  االتدريب العقلي في المجال الرياضي ر ص حليلرر ش ي ب: -15
 .1999حلهااب لرط ل   ظ   للل   وعلم النفس الرياضي والقياس النفسي-16
اء علتو علتو مستتو  الأد اثتر برنتامج مقتترح بالتتدريب العقلتير ص حليلرر شد ي ب   ا دص  ر دص   د اذلن:  -17

   حلالريدة د ح داع  ررد ة   جردالرياضية للبني  بالقتاهرة جهاك حصا, القفز في رياضة الجمباك لطلبة كلية التربية
 .1983مر حب   ةحللعالية   ا ي

  خ  حلقددارل الرياضتتي يتتاس فتتي التربيتتة الرياضتتية وعلتتم التتنفسالقب:  ر ددص ماددو ذدد  ي    ر ددص نوددل لدد ح-18
 .1979  ز حلل  ف   ة ث ا
 .1995حليهل حليلرر      دحخ  حلقارل 1  اياضةسايكلوجية التربية البدنية والر :ب ر ص ذدص حليااح ذطا-19
 . 1976ل يا    ح  خ  دح  حلقارل 1  اعلم نفس الطب القلبي : الموسوعة المختصرة في لين حلي لر-20

21- Corbin C-B metal practice, in W P: Margined Ergonomic aids and muscular 

perfume acne, New York academic, 1972.  
22-ROBB. O. Mara grate: The organics of motor skill equation (Robb.O.) prentice hill 

.Engel wood cliffs New Jersey, 1972.    
         

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1ملحق رقم )
 يكيةلهلط ا حح ا ا خ حليدلح   حل ياولو حل يو ذللب ذرلطن  قيالا حي اما خ حينييالية  حلا لعطاع حل اايص ة ل  اللا   حل الللحع 

 مكا, العمل الاختصاص اللقب العلمي اسم الخبير ع
 صحد/كرية حلالرية حللعالية ا ية رل  ص ع   امة   لصحب ح اا  د. ر ص  لا  الحهين 1
  ا ية رلصحد/كرية حلالرية حللعالية  ص ع   امة   لصحب ح اا  د. ر ص ذدص حلراو 2
  ا ية رلصحد/كرية حلالرية حللعالية  ص ع   امة   لصحب ح اا  د. ر ص  لا  الحهين 3
  ا ية رلصحد/كرية حلالرية حللعالية  ص ع   امة   لصحب ح اا  د.مال  فيون 4
 كرية حلالرية حللعالية/ة ا ية حلقاد ي راي  يكانيل   لصحب ح اا  د.نجاح  طصي شرش 5
  ا ية  يااب/كرية حلالرية حللعالية مارجة  ص ع  ح اا  د. جلص ما   6
  ا ية حل  تن/كرية حلالرية حللعالية مارجة  ص ع  ح اا  د.  ا لو مس 7
 رلصحد/كرية حلالرية حللعالية ا ية  راي  يكانيل ح اا  د.ذظعظ نا   8
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 كرية حلالرية حللعالية/ة ا ية حلقاد ي راي  يكانيل ح اا  د.مالو  لدحب 9
  ا ية رلصحد/كرية حلالرية حللعالية راي  يكانيل ح اا  د. طصي لاظن 10
 كرية حلالرية لردطاع/د ا ية رلصح ذرن حلطيا حلالر ي  ح اا  د.  ر اب ذرر 11
 كرية حلالرية حللعالية/ب ا ية  ياا مارجة  ص ع  ح اا   ااذص د.  ا ص شطصي 12
 كرية حلالرية حللعالية/خ ا ية حلتول  مارجة  ص ع  ح اا   ااذص د. ا ص ذرر      13
  ا ية رلصحد/كرية حلالرية حللعالية ذرن حلطيا حللعالر ح اا   ااذص د.  ا لو ذر حب 14
 كرية حلالرية حللعالية/خ ا ية حلتول  اي  يكانيلر ح اا   ااذص د. يلب ذدص حلتا ر 15
 كرية حلالرية حاو  شص/د ا ية رلصح ذرن حلطيا حلالر ي  ح اا   ااذص د.  طا  حلاهلعار 16
 كرية حلالرية حللعالية/خ ا ية حلتول   ص ع   عالر ح اا   ااذص د.    حليقا  تالا 17
 كرية حلالرية حللعالية/خ ا ية حلتول  للعالرذرن حلطيا ح ح اا   ااذص د.ذدص حلهاظن  رلن 18

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2ملحق رقم )
 ح ا ا خ ح اتاب  قيالا د  ة حي اما خ حينييالية   قيالا  ر ع حل طاماةأ 

 ناد ح قميانا االتا حليقلحع ع
    قدحار   طا  حلاص ع  قمغن لمللح  و حل طاماة 1
     ب  غا قطر  ب   ارص قدحار قشيام  ط  2
    حشيل روي رة حلط ا  دن حل طاماة  3
     قرقطر  يهللحيللعو مر  اا   قدحار 4
     وي  ذرر ح ايادخ  لللظ حناتارر   ح ح  هدب قل ا    طا  حل طاماة  5
    يا اب حناتارر   طا  حل طاماة 6
    ح تل ناا ا  يلطا ذطص ا ح ايص لر طاماة 7
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    ل ا  ذطص ا  ظدحد حل طاماة ح  ه  حل ظعص  و حلأ 8
    حشيل رالي   حل صيص ذطص ا ح  ه  قل ا    طا  حل طاماة 9

    قذا   نيار ذطص ا ح  ه  ل   رايط 10
    ذر   لللظ حيناتال مر حل تا عاع  رنقص حل ص ب ق  حلظ    لر  ي ق  قص   11
      طا  حل تا عاع حل يصخ   طا  حلاص ع    ظدحد  عقذانر ريل حل لح را 12
    حشيل رالي    و ذصا قدح   ا مر ح ا اذار مر حل طامااع حلطا ة 13
    يط طر  صح حلأدح  ر  و  ما ار 14
    قنا يذ   ا كو مر   ح ف حل طاماة حل صيصخ  15
    ق ا يل حلالللظ ر كن ح جاار مر حل طامااع حلقاد ة  16
    حخ  يولرياحمايب مر  رطر ري ة حل تا   17
    قك ب ذوديا   ط   ا  دن حل طاماة حلطا ة 18
    حمقص حلاي لخ ذر  قمها ي  دن حل طاماة 19
     اطن ح  تاكر  إ ا  ر  دن حل طاماة 20
    حمااج ريل حل  ب  دن حل طاماة رللض حلإذصحد حل رطر  21
    حمق  قمغن قدح  ذطص ا حذل  رالارصيص حل  ر ب قدحؤل 22
    ياراو قدحار لر ا زحدع تي رة حلأدح  23
    حمق  قمغن قدح  ذطص ا قك ب ذوتا   رقا 24
    حمق  قمغن قدح  ذطص ا قك ب  االعرا  راداا 25
      كططر حلاو   حل رطر لج يل حل  ح ف حل ل ت ة رال طاماة  دن اصحياطا  26
    ري  اتس  ل   يري اع  نصح حب حل ص ب  و لا ج حل ذطص ا قك ب  للظح حناتارر مر حل تا حخ ي حن 27
    ق ص تي رة مر  لللظ حيناتال ذطص ا  الل حل طاماة ذر  حلطر  الل حل ي ط لطا 28
    ح ا ال رال طاماة قكمل  و حلاص ع   29
    حمق  قمغن قدح  ذطص ا   جيطر  ص رر  ز  ار 30
     ب مر حل طاماةق ا يل   لل   يل حلأشيا  حلار مص 31
 ناد ح قميانا االتا حليقلحع ع
    ق ا يل حلاو   حل رطر لر طاماة ق  /حشيلأ ذر  حلطر  حل ي قم  قب  ك ب قدحار 32
    قلل قرصحما لأدحار لهن  ص ع   33
    قلل قرصحما لأدحار لهن  طاماة 34
    كن قمغن حشيل ريص حناطا  حل طاماة حنس لاب مر ق كانر حلأدح  ر  35
    حملم ذر    ا خ  طامار لر ا  كطر  لل 36
    قل    تااار   طا  حلأدح  37
    حمين لا  علل مر حلأدح  حلاالر بقمهل ريص حل طاماة مر لي  لاب قدحار   ا ح ق ا يل ق 38
      ح  يللب لقلح  لام    و حلركن ق ا يل  لللظ حيناتال  لخ قلل   39
    را ة  ل  دل ا حلر اا  لحع ذصيصخ  دن حل طاماةحشيل رال 40
    حشيل رالغيف  حل رو  دن حل تا حخ  تاشلخ 41
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     اد  لر  و ذودية زحاصخ  اقما ا  جط  حلايهلل مر حل طاماة حلقاد ة ل  42
    حشيل قنر ي ق ا يل   لل قي شر   دن حل طاماة  تاشلخ 43
    ل طاماة نالح لأنطا ح ن لل ا للأدح ح ا ال رال  ا  ة قكمل  و ح 44
      ح مص   ب   اب حناتارر   طا  حل طاما مانر  لذاب  ا ق ا يل  لللظ حناتارر  لخ قلل   45
     ظدحد ذودلار ذو حل يااد   ح مغل حمص حلأشيام حل ط لو ل  ارصخ قدحار 47
    اة ا قك ب ريلصح ذو قل  ا  س  حل طامقمهل لمللح مر ليفية قدحار  حلأدح  حل ي ح ا  فيس ذطص 48
    ق ا يل قب  ق  /حشيلأ ا ل ح قدح  حل طا حع حلار ق عص  و  را  رطيا 49
     ظدحد ذودلار لر ا زحد   ط   حل  ارص ب  50

    
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


