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 للسباحين الناشئين بدولة الكويت
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 حمد عباس غلوم الصالح أ **                 

 بحث:المقدمة ومشكلة ال
أصبب الإهتمامببالإلإ ات ببنهنلإهووضعببرلإمم ببتلإربب همملإهواببن عقلإوةموببا هيلإهو  ة بب لإمهووضعبب  لإ
  فلإ ةىلإوضسلإهومكاو لإمهلأمم  لإوم تلإرب همملإهوابن عقلإهوربنورلإمهوموبا للإمهو،  بر لإ  ب لإ
أنلإكبببذلإمبببنالإهو واصببب لإأصببب  يلإمو ممببب لإمافامةببب لإملإ مكبببنلإ  ضبببا لإ اوبببقلإمووبببالإو عبببباقلإ

ائرلإمببنلإمببنالإهومو ممبب لإهومافامةبب لإمببملإافببمعنلإهو  ببقلإهو اوببقلإهر،بب  لإم كببمنلإهووببن لإهوووبب
هو ان لإ ةىلإاةر  لإما ة ايلإهلأنهءلإهونللإ ما عهلإمتلإ فعا هلإهو ن هيلإهوارلإامكوهلإمبنلإممه وب لإ
م،اةبببفلإهوممهابببفلإهوابببرلإ ا ببب ملإووبببالإأنوببباءلإمما عببباهلإوةوتبببا لإهو عا بببرلإعبببمهءلإأفاوبببيلإمبببنالإ

 هوممهافلإرنو  لإأملإموا ع لإأملإوضع  .

لإهلأنلإأفنببببب لإلإههووضعببببب  نلإمهومبببببن ي نلإهو عا ببببب  نلإأصببببب  ملإلإ  نهلأ،صبببببائأنلإهو ن بببببنلإمبببببنلإ
كمببببالإهمامبببمهلإراصببببم لإلإهورببب همملإهوان عر بببب لإوا مع مببببالإلإ فببباألإ يمم بببب لإ امبببذلإهوصبببب   لإهو  ة ببب  ن ه

لإماوم اوبببببالإوبببببنالإهو  رببببب نلإهو عا ببببب  نلإوم اموببببب لإهومصبببببم لإوببببب نهءلإهوضبببببائ لإ بببببىلإهوموا عبببببايلإ
لإ(26 لإ62:لإ3).لإهو عا   

انلإ م لإ ىلإم ا لإلإهوم مو لإهووضع  رلإأنلإمضوملإلإلإ"لإ ولإMatt 6002م ت  لإ"مايلإلإلإ
لإ لإ"كم ازه لإ  ع   لإ ةى لإهووضع   لإ ورلإلإCobasa 6002هوص   لإاون  لإكاوي لإمهواى لإ"

لإارنملإ،ر ةلإهو غم لإ  ر  لإهو  مىلإمنلإةىلإأووالإ او لإ   لإص   لإونالإهوغاوام  الإومانه
لإ(62:لإ22)لإ.هوواس

                                                           
  ام  لإأعمهن.لإ-أعاانلإهتنه ةلإهو عا   لإممك ذلإكة  لإهوا ي  لإهو عا   لإوتئمنلإهون هعايلإهو ة الإمهو  م لإ*
  ام  لإهعمهن.لإ–كة  لإهوا ي  لإهو عا   لإلإ–هو ا  لإ  علإلإهوان عقلإهو عا رلإلإ**
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لإ لإ لإ"منوامن لإهوMiddelton 6002معر ن لإهو  ة   لإهو مهوق لإأمم   لإ الأنهءلإ" م ا   
لإ ورلإ لإو  قلإوةمصم  لإ ما فوا لإمأمم   لإهو  ة   لإ هورلإهوص    لإأتا  لإم لإهوضائ لإ  هو عا ى

لإ(.22 لإ29-26:لإلإ22)لإ ةىلإهومعام ايلإهو عا   ألإ

"لإ وبرلإأووبالإ6009لإ .Simon  Middleton et alمعب الإ"عب ممنلإم بنوامنلإمو،ب منلإ
افعببقلإهو عا بب  نلإلإأاصببىلإمعببامالإوضعببرلإ ر  ببرلإأملإما ببم لإوعببا  تلإهومصببم لإ و ببهلإ لإممببى

ان ةلإ ةىلإهوا مذلإم ا و لإ موا ع ولإلإأنواءلإهواوا سلإهو عا برلإأملإهوابن عقلإأملإأعبةمقلإهو  باةلإ لإ
لإ(602:لإلإ22منوكلإمنلإ،  لإا مع لإهوا ك زلإمهون  لإمهون ايلإا يلإ غطلإ.)لإ

لإ("لإأنلإهتو ازلإهو عا رلإ منذلإاارة  لإهوان عقلإلإ6002مع ا"لإم منلإو ضىلإ عو نلإ)
لإهوع ىلإمهوفضاح لإ   لإمنلإ،  لإلإم  صن لإمعا نن و ملإمعامالإم  نلإمنلإهواضمقلإمهتما ازلإ 

هواوا سلإمتلإأ، عنلإأملإاوا سلإهو  قلإمتلإنهاهلإ اوم ا و لإ الأنهءلإهوعار ... وملإرنوكلإم امو لإ
لإ ىلإ لإهوممهافلإ  لإ ةىلإص م   لإمهوع   ة لإهوامكن لإ ن لإ   أ لإهلأنهء لإمام ز لإاض ن لإو م  انا

لإ   لإ لإ عا نهن لإ منذ لإهو عا ر لإهتو از لإ إن لإنوك لإمعام ايلإ مء لإمن لإان  لإ  وا  لإو م ل
لإ(26:لإ2همما از.لإ)

مملإهموازهلإلإ ىلإهوان عقلإمومالإكاويلإن   لإص مياهلإماوض نلإكا  لإلإهو عا رأنلإهمو ازلإ
لإوةع ى لإكنه ت لإهومن ق لإهواضمقلإلإا ة ماي لإمن لإم نن لإمن  لإو م لإمنالإما  للإ  مهوفضاح

لإهوامهزنلإلإ  ان لإهو  قلإ ةىلإمعا الإلإمو  ت لإ   لإااا تلإ رلإهلأ، الإلإ  نلإمه نةلإهوموا عاي
لإلإلإ(2:2()2:22هون  لإ)لإهوموا عايلإر نلإ اااهلإرن لإ رلإهوص  ا

هو ن نلإمنلإهو  مميلإمونلإلإ      لإهوهلإلإهوع ا  و   لإلإ رمنلإ،  لإ،ر ةلإهو ا  لإلإلإلإلإلإلإلإلإلإ
لإ لإلإ6020 الإ لإلإ6022م اى لإنمور لإم ق لإهوفمعيوفموه لإرنمو  لإمواكلإلإوةع ا   لإأوه  م ن

لإ لإمه ا لإهو لإ راصم  لإهو  اسلإمهلأ  ا  لإأنمهي لإونوك لإلإ ورةم   لإوة    منهلإلإ را  اي
مانلإارةم يلإ ك ةلإهو   لإ رلإنمنلإهو ا  لإمنلإ،  لإم   اهلإوةض مقلإهووائة لإلإ هومم معلإ

لإمهومعام ايلإ لإهومعام ايلإهو اوم   لإر ن لإنمنلإلإ هوفمعا  رلإمعام ايلإهلأنهء لإ ر لإا  ق مموا
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لإ  لإم ر وا لإه ا ا  لإوا    لإافمن لإان لإمهوار لإهوض مة لإمنا لإأع اق لإ ن لإ  ملإهو ا  لإعؤه  وى
 هوماغ  هيلإهوارلإاؤن لإ رلإهلأنهءلإمهوارلإانلإ كمنلإمووالإو صلإهوموا هيلإهووضع  لإ.

 ات بببا  لإ وبببىلإم   ببب لإهو ا ببب لإأنلإهو  رببب نلإهومصبببوض نلإنمو بببالإ بببؤنمهلإهومعبببا  ايلإلإ
لإهواوا ع  لإ انةلإرن ايلإ اورلإمملإ اين مهلإ  غم لإهواوا سلإأملإ ر   لإمأمم  لإهوموا عاي.لإ

 لإهو اوم بب لإوةم ةممببايلإ)هموا وببي(لإ لإم بب لإهو ا بب لإممببنلإ،بب  لإهت بب علإ ةببىلإهوتبب ك
لإهوع ا   رلإهوم ا لإهو عا رلإ ام لإم ىلإم ا لإلإهوم مو لإهووضع  اة لإلإهون هعايلإهوارلإاوامويلإ

(لإ وببىلإأنلإه ةببقلإهون هعببايلإ6009)لإ ,Fulgham،اصبب لإ لإم ببىلإمببنهلإهوصببننلإ تبب  لإ موغببالإلإ
ا وبب لإربب نلإهومممببمي نلإهواببرلإأ  عببيلإ ببرلإم ببا لإاببن عقلإهوموببا هيلإهووضعبب  لإهااصبب يلإ ةببىلإهوم 

م   لإهوممممي نلإ عا  الإ لإمهوا   لإ ةىلإأمبلإلإهو مهمبذلإهوابرلإا  ب لإهمو بازلإهو عا برلإ لإمهنلإ
هون هعبببايلإهوابببرلإهمامبببيلإ ك ض ببب لإ عبببا،نهلإلإما ر ببب لإهوموبببا هيلإهووضعببب  لإهوابببرلإا كبببسلإهوصببب   لإ

لإ(لإ6:لإلإ29هو  ة  لإا ار لإاة ة لإ نهلإ رلإهوم ا لإهو عا ر.لإ)لإ
 :أهداف البحث

لإهو   لإمنه لإم ممورلإ ون  لإ ةى لإهووضع   لإهوم مو  لإ ا ة   لإ ةى لإهوا    لإ ور  
 .هو م ام نلإمهوع  ماة نلإمهومعامالإهو امرلإوةع ا  نلإهوواتئ نلإرنمو لإهوفمعي

 :مصطلحات البحث 

 Resilienceالمرونة النفسية 

لإ ايلإملإهومصا قلإمنلإ   لإ نم لإمتافذرلإان ةلإهوت،صلإ ةىلإا مذلإهو غملإم
لإ(22:1.)وضع  

لإ)هوا  عر بببببب لإ–هو ببببببا   لإلإ(نلإلإهو ا بببببب لإهومببببببووملإهوا  عرببببببرلإنملإهوم مببببببم ا نهعببببببا،
معببببامالإلإ ةببببىلإلإهوم موبببب لإهووضعبببب   اعببببا،نهلإلإهو  بببباسلإهو رةببببرلإمهو  ببببنللإمنوببببكلإوم   بببب لإاببببين  لإ
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م مبببببببمورلإهو م بببببببام نلإمهوعببببببب  ماة نلإمهومعبببببببامالإهو امبببببببرلإوةعببببببب ا  نلإهوواتبببببببئ نلإموم ءمابببببببهلإ
لإو ر   لإهون هع لإ.

:لإلإ29منلإعن)لإهو  يرلإهوفمعارالإلإه،ا ا لإ  و لإهو   لإمنلإع ا رلإهوصن لإروانللإ
ع ا الإ لإمالإلإلإ69وةع ا  لإمكانلإ ننلإهوع ا  نلإلإهوفمعاى(لإعو لإمنلإهوم  ن نلإ اما انلإ22

ع ا الإ لإمالإلإا ع مولإلإ وىلإلإ29ه،ا ا لإهوم مم  لإهومام زةلإموولإلإوافمنلإ  و لإهو   لإمكاويلإ
لإلإ}ا  عر  لإ–   لإا {م مم ا نلإمافا ئا ن لإمالإلإلإ2رمهاتلإ) لإع ا  نلإ رلإكذلإم مم  لإ  )

(لإ ةىلإهوم مم  لإهوا  عر  لإ،  لإهوممعلإلإهوم مو لإهووضع  ا ر  لإهور وامملإهوان عرر)ان ع ايلإ
لإ.6021هوان عررلإو الإلإ

 وةع ا  لإ.لإهوفمعاىأنلإ كمنلإهوع ا  نلإمنلإهوم  ن نلإ اما انلإ (1)
هو م لإلإ–هوعنلإ {نلإهو  و لإ رلإماغ  هيلإهون هع أنلإ كمنلإمواكلإا اوسلإر نلإأ  ه (2)

 .}لإلإصن 200زمنلإع ا  لإلإ–هومنقلإهو ممنللإلإ–هومنقلإهو  عملإلإ–هومزنلإلإ–
 أنلإ كمنلإ م تلإأ  هنلإهو  و لإما ا ي نلإ رلإهومعامالإ. (3)
 .أنلإ كمنلإ م تلإأ  هنلإهو  و لإمنلإهوع ا  نلإهوموا م نلإ رلإهوان عقلإ (4)

 ( 1جدول ) 
 ري والالتواء في القياس القبلي المتوسط والوسيط والانحراف المعيا

لإ(29نلإ=لإ) لدراسة التجانس في عينة البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 الالتواء المعياري 

 951.1 95100 1351 135141 سنة السن
 95094 - 45121 121 1245061 سم الطول
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 95491 - 35624 1.5.1 1.5461 كجم الوزن 
 95301 05046 122 12.5236 سم عريضالوثب ال

 95311 - .4591 39 4051 سم الوثب العمودي
 .9590 - 15419 11562 115611 ث م سباحة صدر 199زمن 

 95413 4521 699591 619542 مل مول  الروبامين هرمون 
 95613 4561 119596 113561 مل مول هرمون السيترولين

هءلإو م بببببببتلإهوماغ ببببببب هيلإا بببببببنلإهو  ببببببب لإ(لإأنلإم امبببببببذلإهموابببببببملإ2 ا بببببببالإمبببببببنلإ بببببببنم لإ)
(لإلإممببببببببالإ ببببببببن لإ ةببببببببىلإ،ةببببببببملإهو  وبببببببب لإمببببببببنلإلإ00922 لإلإلإلإ00203لإ-م صببببببببم ةلإمببببببببالإربببببببب نلإ)لإ

لإ  مقلإهوامزعتلإهوغ  لإه انهورلإما اوسلإهو  و لإ رلإهوماغ  هيلإا نلإهو   لإ.
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث 
 م صدر( 199زمن سباحة–الوثب العمودي –الوثب العريض –الوزن  –الطول -)السن

لإ(13ن=) لدراسة تكافؤ مجموعتي البحث في القياس القبلي 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 الضابطة التجريبية
 الدلالة ف س

 ع± س ع± س
لإ   لإنهو لإ00022-لإ00922لإ290222لإ00926لإ2902لإعو لإهوعن
لإ  لإنهو  لإ00293لإ30323لإ2230122لإ30203لإ229لإعلإلإهو م 
لإ   لإنهو لإ00061لإ90093لإ220622لإ90926لإ220612لإك لإلإهومزنلإ

لإ   لإنهو لإ00293لإ260222لإ2220222لإ20221لإ2220229لإعلإلإهو  عملإهومنق
لإ   لإنهو لإ00293لإ20622لإ320961لإ60222لإ320222لإعلإلإهو ممنللإهومنق
لإ   لإنهو لإ0002لإ-لإ20222لإ12021لإ20023لإ12062لإ لإصن لإلإلإ200
لإ   لإنهو لإ0021لإ3062لإ602036لإ0061لإ602062لإ لإمذلإمملإلإهو م ام نلإم ممنلإ

لإ   لإنهو لإ0062لإ3022لإ232032لإ0029لإ231062لإمذلإمم لإم ممنلإهوع ا مو ن

لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ
هوم مم ا نلإلإام نلإ  مقلإنهيلإنمو لإ  صائ  لإر ن(لإأوهلإملإ6 ا الإمنلإ نم لإ)

لإمهو ملإ لإوماغ  هيلإهوعن لإمهو ا    لإهون ايلإمهومنقلإهوا  عر   لإمهومزنلإمهومنقلإهو  عملإمن  
لإ لإ ن لإ ةىلإمم ممنلإلإما لإصن  لإ200هو ممنللإمزمنلإع ا   هو م ام نلإمهوع  ماة نلإمما
لإافا ؤلإم مم ارلإهو   لإ.
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 الاختبارات المستخدمة : 
 ا اسلإهو م لإ اعا،نهلإلإ وازلإهو عاام  لإ اوعوا ما لإ. (2)
 ا اسلإهومزنلإ اعا،نهلإلإم زهنلإ ررلإ اوف ةم  هلإلإ. (6)
لإ لإهومنقلإهو  عملإمنلإهون ايلإو  اسلإمعا  لإهومنقلإهو  عملإ اوعوا ما ه،ا ا (3)

 .(ة نلإ رلإهومنقلإهو  عملإمنلإهون ايا اسلإهو ن ةلإهو  ة  لإوة  )
ه،ا ا لإهومنقلإهو ممنللإوعا  ويلإمنلإهون ايلإو  اسلإمعا  لإهومنقلإهو ممنللإ (9)

 . اوعوا ما لإ)لإا اسلإهو ن ةلإهو  ة  لإوة  ة نلإ رلإهومنقلإهو ممنللإلأ ةىلإ(لإ
 .لإ اوناو  لإما لإصن لإ200ا اسلإزمنلإع ا  لإ (2)
 م ممورلإهو م ام نلإمهوع  ماة نهوا ة ذلإهوم مةرلإوو ممورلإلإ (2)

 الأجهزة والأدوات :
  مالإلإع ا  لإ. (2)
 عا  لإ   ا لإ. (6)
  وازلإ عاام  لإو  اسلإهو م لإ)لإعلإلإ(لإ. (3)
 م زهنلإ ررلإو  اسلإهومزنلإ)لإك لإلإ(لإ. (9)
 أت   لإا اسلإ)لإما لإ(لإ. (2)
   ات  لإوا ن نلإ  مايلإهومنقلإ. (2)
 وان  لإهومنقلإ)لإه اضا ايلإم،اةض لإ(لإ.ص (2)
 م ا نلإعمعن  لإ. (1)
 من  ايلإمة قلإك ةلإهو نلإلإ. (2)
 (لإ.لإGR-D721Eلإ-لإJVCلإ)لإكام  هلإ  ن م (20)
لإ(لإ.لإPC 1231لإ-لإCanon(لإ)لإلإDigitalكام  هلإاصمع لإ ام  لإ)لإ (22)

 القياس القبلي :
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االإلإهو ا  لإرإ  هءلإهو  اسلإهو رةرلإمنلإ،  لإا ر   نلإمنوكلإون هع لإن ايلإهم،ا ا هيلإ
مهوا ر  لإلإلإلإ6021/لإلإ2/لإلإ60ا،نم لإا نلإهو   لإ لإ كانلإهوا ر  لإهلأم لإ ملإلإهوممه  لإلإهومع
لإ(لإ.لإ3:لإلإ9لإلإلإلإ نم لإ)لإلإ6021/لإلإ2/لإلإ62 ملإلإهوممه  لإلإرهوناو

لإمهتامذلإهو  اسلإهو رةرلإ ةىلإ:لإ
 ا اسلإهو م لإ اعا،نهلإلإ وازلإهو عاام  لإو  اسلإهو م لإ اوعوا ما لإ. (1)
 زنلإ اوف ةم  هلإلإ.ا اسلإهومزنلإ اعا،نهلإلإم زهنلإ ررلإو  اسلإهوملإ (2)
لإلإلإلإلإه،ا ا لإهومنقلإهو  عملإمنلإهون ايلإو  اسلإمعا  لإهومنقلإهو  عملإ اوعوا ما لإ (3)

 )لإا اسلإهو ن ةلإهو  ة  لإوة  ة نلإ رلإهومنقلإهو  عملإمنلإهون ايلإ(لإ.
ه،ا ا لإهومنقلإهو ممنللإوعا  ويلإمنلإهون ايلإو  اسلإمعا  لإهومنقلإهو ممنللإ (4)

 هومنقلإهو ممنللإلأ ةىلإ(لإ.لإ اوعوا ما لإ)لإا اسلإهو ن ةلإهو  ة  لإوة  ة نلإ ر
 ما لإصن لإ.لإ200ا اسلإزمنلإع ا  لإ (5)
لإ.هوا ة ذلإهوم مةرلإوو ممورلإم ممورلإهو م ام نلإمهوع  ماة ن (6)

 البرنامج المقترح للمرونة النفسية
لإالدراسة الأساسية :

لإالهدف من تمرينات المرونة النفسية :
 لإوام عو لإر وامم لإ  ع  لإ ن لإهموا اا لإا ك ز لإهفاعاق لإ ةى لإهو ن ة  اياوم  

لإ)لإهو  ةرلإ لإهو  ةىلإ لإهواصم الإ(لإلإلإلإهوم مو لإهووضع  
 لإ لإوام عواي لإر وامم لإ  ع  لإ ن لإهواما  لإن    لإهووضع  لإا،ض م هوم مو 

لإهو  ةرلإ لإهو  ةرلإ لإهواصم للإ(لإلإونالإموا،قلإهوع ا  لإو ام  لإ ةمهنلإ.)
لإلإ:المرونة النفسية أسس وضع تمرينات

 لإهو أنلإاامتىلإام عوايلإهمعا ،اء لإهو  ةرلإ  اصم للإ(لإمتلإ،صائصلإ)هو  ةرلإ 
لإواتئرلإهوع ا  لإ.

 .لإم ه اةلإ امذلإهرمنلإمهوع م لإأنواءلإاوض نلإهوم نةلإ
 لإ.لإهوم مو لإهووضع  هواومعلإ رلإهعا،نهلإلإهلأنمهيلإهومعا،نم لإ رلإام عوايلإ
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 لإ رلإكذلإم نةلإان عر  لإ.هوم مو لإهووضع  لإهوامهزنلإر نلإام عوايلإ
 وم مو لإهووضع  لإأنواءلإم ه اةلإم ام لإهوا قلإما،ص صلإ ا هيلإر و  لإاص  ةلإوة ه  لإمه

لإلإلإهوم نهيلإهوان عر  لإ.
لإ:المرونة النفسيةمكونات تمرينات 

لإ لإام عواي لإاتامذ لإهووضع   لإهلأعاع  لإهوم مو  لإمهوم ام  لإهلأ  ان لإمن لإم مم    ةى
لإممىلإ:
 .لإهومترلإهو  رءلإ ةىلإ وازلإهوع  لإهوما  كلإ
 لإهو  ةرلإمهواصم للإ(.لإ–)هو  ةرلإلإهوم مو لإهووضع  لإام عواي
 لإ.لإام عوايلإهواوضس

لإلإلإ:المرونة النفسيةالمدة الزمنية لتمرينات 
لإام عوايلإلإ لإاوض ن لإالإ لإهووضع   لإ)هوم مو  لإوام عوايلإ1ومنة لإهوفة   لإأعار تلإممىلإهومنة )

لإ لإهووضع   لإ)هوم مو  لإ م ممع لإهلأعرمع لإ ر لإم نهي لإن   لإم م ن لإ69رمهات لإان عر   لإم نة )
لإ(لإنا   لإوفذلإم نةلإان عر  لإ.20)

لإلإ:النفسيةالمرونة محاور وأبعاد تمرينات 
لإ:لإلإهوم ا   لإ ةى اايعسلإام عوايلإهمعا ،اء

لإمعا منلإهلأ  انلإوما  لإ:هوم مو لإهووضع  لإهوم م لإهلأم لإ:لإام عوايلإ
لإهو  نلإهلأم لإ:لإهتعا ،اءلإهو  ةرلإ)هوا اارى(لإ.

لإهو  نلإهوناورلإ:لإهتعا ،اءلإهو  ةرلإ اعا،نهلإلإ)لإهوم ىلإ الأ كا لإهوعةر  لإ(لإ.
لإم للإ.هو  نلإهوناو لإ:لإهتعا ،اءلإهواص

لإهوم م لإهوناوىلإ:لإام عوايلإهواوضس.
لإمحتوى تمرينات الاسترخاء :

لإ:المحور الأول : تمرينات الإسترخاء 
لإالبعد الأول : تمرينات الإسترخاء العضلي    
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لإهو ا ن لإ لإهعا،نهلإ لإالإ لإمان لإهتعا ،اء لإام عواي لإ ر لإهلأ  ان لإأ ن لإهو  ن لإمنه  منذ
كي نلإأومهعلإهعا ،اءلإهو  ةىلإلإProgressire Relexationهتعا ،اءلإهوا ااررلإهوان ع رلإ

لإهعا ،اءلإاالإلإ لإهو  نلإمهوارلإاا منلإأنهءلإعةعة لإمنلإهمو  ا ايلإهو  ة  لإ ا  وا واوض نلإمنه
لإ وىلإ لإوةمصم  لإكمن،ذ لإهو  ةر لإمهمو عا  لإهتو  ام لإر ن لإهوام  ز لإهوى لإ ون  لإأوه أا

، الإ اىلإهتعا ،اءلإهو  ةىلإهو م  لإ لإمتلإم ه اةلإأنلإ الإلإهوو ذلإمنلإم مم  لإ  ة  لإ وىلإأ
لإ الإلإهتعا ،اءلإ رلإ م تلإهوم مم ايلإهو  ة  لإوة علإ.

لإ اىلإلإ لإلأ، ا لإ  ة   لإم مم   لإهمو  املإمن لإا ااق لإمم لإهوا اارر مهتعا ،اء
لإلإ غ ىلإ م تلإهوم مم ايلإهو  ة  لإ ىلإهو علإلإ.

 

لإالبعد الثاني : الإسترخاء العقلي :
لإهو لإ الأ كا  لإهوم ى لإ) لإ اعا،نهلإ لإهو  ةر لإهتعا ،اء لإهو ا ن  لإ  ار لإهعا،نهلإ لإ( عةر  

أ نلإهلأ  انلإهوامو ن  لإ رلإهور وامملإهوم ا حلإمانالإلإهعا،نهلإلإأعةمقلإهوا كلإلإ رلإهواوضسلإواوض نلإ
لإمفاعاقلإ لإهو ئ عر لإهومضااح لإمى لإهوص  ا لإهو م   لإهواوضس لإموا ة لإأن لإ ا ا ا  لإ لإهو  ن منه
لإمنلإ لإم مم   لإأنهء لإ ةى لإنوك لإأ امن لإمان لإمهو ة  لإهواما  لإمن لإمهوا    لإهو  ةر هتعا ،اء

لإايلإهواوضسلإ.ان ع 
 

 البعد الثالث : الإسترخاء التصورى :
أ امنلإ ةىلإم مم  لإمنلإهواصم هيلإهوارلإا امنلإ ةىلإ   ا لإهلأ كا لإهوعةر  لإمم تلإ

لإم مم  لإمنلإهو  ا هيلإهت  ار  لإ.
 

 تمرينات التنفس : المحور الثانى : 
لإهواو لإام عواي لإمن لإم مم   لإ ةى لإهو  ورهتامةي لإهواوضس لإ ةى لإا امن لإهوار  لإضس

لإهوع  رهواو لإهواوضس لإكذلإضسلإهوصن ا  لإر ن لإ ه   لإ ا هي لإأ،ن لإمت لإهووضسلإمهون ت لإ  س  
لإام عنلإمو، لإ.

 تجربة البحث :
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لإهو نلإلإ لإهوع ا  لإممن  ايلإمة قلإك ة لإهو   لإ رلإ مالإ لإهو ا  لإرا ر  لإا  ي  االإ
روانللإ و الإهو عا رلإمه نللإصاميلإهوة اا لإهورنو  لإ  و الإ لإمكانلإزمنلإا ر  لإهور وامملإ

(لإم نهيلإان عر  لإ رلإهلأعرمعلإهومه نلإ لإلإ3(لإأعرمعلإ لإ)لإلإ26(لإأتو لإرمهاتلإ)لإلإ3هوان عررلإ)لإ
/لإلإ2/لإلإ6لإلإ وىلإ ملإلإهلأ نلإهوممه  لإلإ6002/لإلإ2/لإلإ6منوكلإه ا ا هلإمنلإ ملإلإهوعريلإهوممه  لإ

لإ(.لإ2لإلإم   لإ الإلإ)لإلإ6002
 القياس البعدي :

هتامذلإلإلإملإ6002/لإلإ2/لإلإ2االإلإهو ا  لإرإ  هءلإهو  اسلإهو  نللإ ملإلإهلأ ي اءلإهوممه  لإ
لإ ةىلإ:لإلإهو  نلهو  اسلإ

لإه،ا ا لإهومنقلإهو  عملإمنلإهون ايلإو  اسلإمعا  لإهومنقلإهو  عملإ اوعوا ما  (1)
 .(ة نلإ رلإهومنقلإهو  عملإمنلإهون ايا اسلإهو ن ةلإهو  ة  لإوة  )

عا  لإهومنقلإهو ممنللإه،ا ا لإهومنقلإهو ممنللإوعا  ويلإمنلإهون ايلإو  اسلإم (2)
 .( ممنللإلأ ةىة  ة نلإ رلإهومنقلإهووا اسلإهو ن ةلإهو  ة  لإ اوعوا ما لإ)

لإما لإصن لإ.لإ200ا اسلإزمنلإع ا  لإ (3)
 المعاملات الإحصائية المستخدمة :

 هومامعطلإهو عاررلإ. -
 هومع طلإ. -
 همو  ه لإهوم  ا للإ. -
 هموامهءلإ. -
 .لإلإ  T.testه،ا ا  -
 هوا،  طلإمهلأ منةلإهور او  لإ.لإ -

 ( 3  – 1جدول ) 
 البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة دلالة الفروق بين القياسين القبلي و 

 (13ن = ) لمتغير الوثب العريض من الثبات
 الدلالة ت ف س بعدي قبلي الوثب
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 ع± س ع± س العريض
لإنهو لإ20692-لإ220229-لإ20191لإ2120961لإ20221لإ2220229لإهوا  عر  
لإنهو لإ20222-لإ20122-لإ20220لإ2290961لإ260222لإ2220222لإهو ا   

لإنوع  لإهوا ع
لإ٪لإ200226لإهوا  عر  
لإ٪لإ90022لإهو ا   

لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ
(لإم منلإ  مقلإنهيلإنمو لإ  صائ  لإر نلإهو  اسلإهو رةرلإلإ9لإ-لإ2 ا الإمنلإ نم لإ)لإ

لإوصاوالإ لإهون اي لإمن لإهو  عم لإهومنق لإوماغ   لإمهو ا    لإهوا  عر   لإوةم مم ا ن مهو  نل
لإرةغيلإوع  لإلإ٪لإ90022ا عنلإوةم مم  لإهو ا   لإهو  اسلإهو  نللإميةغيلإوع  لإهو  لإر وما
لإ.لإ٪لإ200226هوا عنلإوةم مم  لإهوا  عر  لإ

لإ

لإ

لإ

 ( 3  - 6جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة 

 (13ن = ) لمتغير الوثب العمودي

 الوثب
 العمودي

 بعدي قبلي
 الدلالة ت ف س

 ع± س ع± س
لإنهو لإ200229-لإ290962-لإ90229لإ29لإ60222لإ320222لإهوا  عر  
لإنهو لإ30122-لإ20229-لإ30362لإ920296لإ20622لإ320961لإهو ا   
لإوع  
لإهوا عن

لإ٪لإ320923لإهوا  عر  
لإ٪لإ220061لإهو ا   

لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ
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  لإرببببببببب نلإ(لإم بببببببببمنلإ ببببببببب مقلإنهيلإنموببببببببب لإ  صبببببببببائلإ9لإ-لإ6 ا بببببببببالإمبببببببببنلإ بببببببببنم لإ)لإ
هو  بببببباسلإهو رةببببببرلإمهو  ببببببنللإوةم مببببببم ا نلإهوا  عر بببببب لإمهو ببببببا   لإوماغ بببببب لإهومنببببببقلإهو مببببببمنللإ

 لإ٪لإ220061وصببببببباوالإهو  ببببببباسلإهو  بببببببنللإميةغبببببببيلإوعببببببب  لإهوا عبببببببنلإوةم مم ببببببب لإهو بببببببا   لإ
لإ.لإ٪لإ320923ر ومالإرةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهوا  عر  لإ
 ( 3  – 4جدول ) 

 للمجموعتين التجريبية و الضابطةدلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي 
لإ(13ن = )متر صدر  199لمتغير زمن سباحة  

 م 199
 صدر

 بعدي قبلي
 الدلالة ت ف س

 ع± س ع± س
لإنهو لإ20213لإ20022لإ20266لإ100222لإ20023لإ12062لإهوا  عر  
لإنهو لإ20122لإ20066لإ20120لإ190221لإ00222لإ12021لإهو ا   
لإوع  
لإهوا عن

لإ٪لإ20222لإ-لإهوا  عر  
لإ٪لإ20222لإ-لإهو ا   

لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ

(لإم منلإ  مقلإنهيلإنمو لإ  صائ  لإر نلإهو  اسلإهو رةرلإلإ9لإ-لإ3 ا الإمنلإ نم لإ)لإ
لإ لإع ا   لإزمن لإوماغ   لإمهو ا    لإهوا  عر   لإوةم مم ا ن لإوصاوالإلإ200مهو  نل لإصن  لإ

لإرةغيلإوع  لإلإ20222هو  اسلإهو  نللإميةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهو ا   لإ ٪لإ لإر وما
لإ.لإلإ٪لإ20222هوا عنلإوةم مم  لإهوا  عر  لإ

لإهو ببببببببببا   لإلإنموببببببببب لإهوضببببببببب مقلإ بببببببببرلإهو  ببببببببباسلإهو  بببببببببنللإرببببببببب نلإهوم مبببببببببم ا نلإهوا  عر ببببببببب لإملإلإ-
لإ. رلإماغ  هيلإهو   

 ( 3 - 3جدول ) 
 دلالة الفروق في القياس البعدي بين المجموعتين التجريبية الضابطة  

لإ(13ن = ) الثبات في متغير الوثب العريض من

لإهوماغ  
لإم نة
لإهو  اس

 لإلإهو ا   لإهوا  عر  
لإس

لإهونمو لإي
لإع±لإسلإع±لإس
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لإهومنق
لإهو  عم

لإنهو لإ3023لإ22لإ2022لإ2290961لإ20191لإ2120961لإعلإ

لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ
لإ(لإم منلإ  مقلإنهيلإنمو لإ  صائ  لإ رلإهو  اسلإهو  نللإ9لإ-لإ9 ا الإمنلإ نم لإ)لإ

ر نلإهوم مم ا نلإهوا  عر  لإمهو ا   لإوماغ  لإهومنقلإهو  عملإمنلإهون ايلإوصاوالإهوم مم  لإ
لإهوا  عر  لإ.

 ( 3 - 1جدول ) 
 ضابطة دلالة الفروق في القياس البعدي بين المجموعتين التجريبية و ال

 (13ن = ) في متغير الوثب العمودي 

 وحدة المتغير
 القياس

 الضابطة التجريبية
 ةالدلال ت ف س

 ع± س ع± س
لإهومنق
لإهو ممنل

لإنهو لإ20323لإ20121لإ30362لإ920296لإ90229لإ29لإعلإ

لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ
(لإم منلإ  مقلإنهيلإنمو لإ  صائ  لإ رلإهو  اسلإهو  نللإ9لإ-لإ2 ا الإمنلإ نم لإ)لإ

لإر نلإهوم مم ا نلإهوا  عر  لإمهو ا   لإوماغ  لإهومنقلإهو ممنللإوصاوالإهوم مم  لإهوا  عر  لإ.
 ( 3 - 2جدول ) 

 دلالة الفروق في القياس البعدي بين المجموعتين التجريبية و الضابطة  
لإ(13ن = ) متر صدر( 199في متغير زمن سباحة )

وحدة  المتغير
 القياس

 الضابطة التجريبية
 الدلالة ت ف س

 ع± س ع± س
لإلإ200
لإصن 

لإنهو لإ20222-لإ30212-لإ2012لإ190221لإ20266لإ100222لإ 

لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ
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(لإم منلإ  مقلإنهيلإنمو لإ  صائ  لإ رلإهو  اسلإهو  نللإلإ9لإ-لإ2 ا الإمنلإ نم لإ)لإ
لإ)ر لإع ا   لإزمن لإوماغ   لإمهو ا    لإهوا  عر   لإهوم مم ا ن لإوصاوالإ200 ن لإصن  لإما  )

لإ.هوم مم  لإهوا  عر  لإ
 ( 3  – .جدول ) 

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة 
 (13=  ن) الروبامين هرمون لمتغير 

 الوثب
 العريض

 بعدي قبلي
 الدلالة ت ف س

 ع± س ع± س
لإنهو لإ2022لإ210923لإ3062لإ6220263لإ0061لإ602062لإهوا  عر  
لإنهو لإ6026لإ22033لإ6022لإ666022لإ6026لإ602036لإهو ا   

لإوع  لإهوا عن
لإ%69029لإهوا  عر  
لإ%2021لإهو ا   

لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ
نلإهو  اسلإهو رةرلإ(لإم منلإ  مقلإنهيلإنمو لإ  صائ  لإر لإ9لإ-لإ2 ا الإمنلإ نم لإ)لإ

هو م ام نلإوصاوالإهو  اسلإهو  نللإم ممنلإمهو  نللإوةم مم ا نلإهوا  عر  لإمهو ا   لإوماغ  لإ
 لإر ومالإرةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإلإ٪لإ2021ميةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهو ا   لإ

لإ.لإ٪لإ69029هوا  عر  لإ
 ( 3  - 1جدول ) 

 لضابطة وعتين التجريبية و ادلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي للمجم
 (13ن = ) لمتغير هرمون السيترولين

 الوثب
 العمودي

 بعدي قبلي
 الدلالة ت ف س

 ع± س ع± س
لإنهو لإ2026لإ63000لإ0022لإ222062لإ0029لإ231062لإهوا  عر  
لإنهو لإ3033لإ1023لإ0022لإ299036لإ3022لإ232032لإهو ا   
لإوع  
لإهوا عن

لإ%290622لإهوا  عر  
لإ%2021لإهو ا   
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لإ00622=لإلإ0002ا م لإيلإهو نمو  لإ ونلإمعامالإم وم  لإ
(لإم منلإ  مقلإنهيلإنمو لإ  صائ  لإر نلإهو  اسلإهو رةرلإلإ9لإ-لإ6 ا الإمنلإ نم لإ)لإ

مهو  نللإوةم مم ا نلإهوا  عر  لإمهو ا   لإوماغ  لإم ممنلإهوع ا مو نلإوصاوالإهو  اسلإهو  نللإ
  لإهوا عنلإوةم مم  لإ لإر ومالإرةغيلإوع٪لإ2021ميةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهو ا   لإ

لإ.لإ٪290622هوا  عر  لإ
 مناقشة وتفسير نتائج البحث :

(لإمكنوكلإهلأتكا لإهور او  لإلإ9لإ-لإ9(لإ لإ)لإلإ9لإ-لإ2 اعا  هملإم   ايلإهو نهم لإ الإلإ)لإلإ-
لإ(لإلإ ا الإمالإ ةرلإ:لإ9لإ-لإ9(لإ لإ)لإ9لإ-لإ2 الإلإ)لإ

لإ لإهو اام ن لإم لإهوا  عر   لإوةم مم ا ن لإهو  نل لإم لإهو رةر لإهو  اع ن لإر ن    لإ  مق
لإ  لإهو  نل لإهو  اس لإوصاوا لإهون اي لإمن لإهو  عم لإهومنق لإوماغ   لإهوا عنلإ ن لإوع   رةغي

لإ لإهو ا    لإهوا  عر  لإ90022وةم مم   لإوةم مم   لإهوا عن لإوع   لإرةغي لإر وما لإ لإ  ٪
لإ200226 لإلإ٪ لإ م ا لإملإم ممنه لإ  مق لإر نلإن لإ( لإهوا عن لإوع   لإ) لإهو  نل لإهو  اس  ر

)لإهوم مم  لإهوارلإهعا،نميلإهوا  عر  لإوصاوالإهوم مم  لإهوا  عر  لإملإهو ا   لإلإهوم مم ا ن
لإلإ(لإان ع ايلإهوم مو لإهووضع  

لإ لإ لإر وامم لإأن لإ وى لإ   ت لإهووضع  ان ع ايلإممنه لإ   لإهوم مو  لإأن  لإ ةىلإهوم ا ح ار ا
منوكلإ نلإ  ع لإا ن نلإهوون لإما، ة لإممعا نلإهوان ع ايلإهو  ة  لإلإ هو ن ةلإهو  ة  لإوة  ة ن

 .وه
لإ(لإمكنوكلإهلأتكا لإهور او  لإ9-لإ2(لإ لإ)لإلإ9لإ-لإ6م اعا  هملإم   ايلإهو نهم لإ الإلإ)لإلإ-
لإ(لإلإ ا الإمالإ ةرلإ:لإ9لإ-لإ2(لإ لإ)لإلإ9لإ-لإ6 الإلإ)لإلإ

لإلإلإ لإهو ا   لإام ن لإم لإهو  نللإوةم مم ا نلإهوا  عر     مقلإر نلإهو  اع نلإهو رةرلإم
لإ لإهومنق لإ لإهو ممنلوماغ   لإهو  نل لإهو  اس لإوصاوا لإهون اي لإمن لإهوا عنلإ ن لإوع   رةغي

لإ لإهو ا    لإر وم220061وةم مم   لإ لإ  لإهوا  عر  لإ٪ لإوةم مم   لإهوا عن لإوع   لإرةغي ا
لإ رلإهو  اسلإهو  نللإ)لإوع  لإهوا عنلإ(لإوةم مم ا ننلإ  مقلإملإم ممنهلإ م الإلإ٪لإ320923
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لإ لإهو ا    لإم لإهوا  عر   لإهوا  عر   لإهوم مم   لإان ع ايلإ(وصاوا لإهعا،نمي لإهوار هوم مم  
لإ.)لإهوم مو لإهووضع  

 رلإهما االإهو أعرلإلإأن يلإلإهومعا،نم لإهوم مو لإهووضع  لإام عوايلإممنهلإ   تلإ وىلإأن
لإهومنقلإهو ممنللإمنلإهون ايلإونالإع ا رلإ لإملإمعا   لإهو  ة  لإوة  ة نلإ لإ ةىلإهو ن ة    ار ا

ممنهلإ اض لإمتلإ لإ(هوم مو لإهووضع  هوم مم  لإهوارلإهعا،نميلإان ع ايلإ(لإهوم مم  لإهوا  عر  
 تكذلإكر  لإهوىلإهوا ك زلإ رلإهمنهءلإ عولإلإلإ يتا يلإواائملإهون هعايلإهوعا   لإمالإأتا يلإ و هلإ

لإ رلإا ع نلإهو ن هيلإهورنو  لإمهوموا ع 
لإهلأتكا لإهور او  كنوكلإملإ(لإلإ9لإ-لإ2(لإ لإ)لإلإ9لإ-لإ3 الإلإ)لإلإهو نهم م   ايلإلإم اعا  هملإ-
لإ ا الإمالإ ةرلإ:لإلإ(لإ9لإ-لإ2)لإ لإلإ(لإ9لإ-لإ3)لإ الإلإلإ

لإ لإهو ا   لإام ن لإم لإهوا  عر   لإوةم مم ا ن لإهو  نل لإم لإهو رةر لإهو  اع ن لإر ن   مق
لإلإزمنلإوماغ   لإصن ملإ200ع ا   لإ لإا  لإهو  نل لإهو  اس لإوصاوا لإ ن لإوع   هوا عنلإرةغي

لإ٪لإلإ20222ر ومالإرةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهوا  عر  لإ لإ٪لإ20222وةم مم  لإهو ا   لإ
لإ م الإ لإ  مقلإملإم ممنه لإر نلإهوم مم ا نن لإهوا عن( هوا  عر  لإلإ رلإهو  اسلإهو  نللإ)وع  

لإملإ لإهو ا    لإهوا  عر   لإهوم مم   لإهعاوصاوا لإهوار لإ)هوم مم   لإان ع اي هوم مو لإ،نمي
لإ.هووضع  

لإ لإ لإر وامم لإأن لإ وى لإ   ت لإهووضع  ان ع ايلإممنه لإ   لإهوم مو  لإأن  لإ ةىلإهوم ا ح ار ا
ما لإصن لإوع ا رلإهوم مم  لإلإ200 لإم اوااورلإا عنلإزمنلإلإع ا  لإهو ن ةلإهو  ة  لإوة  ة ن

الإأتا يلإمممنهلإ اض لإمتلإ لإلإ}لإهوم مو لإهووضع  هوم مم  لإهوارلإهعا،نميلإان ع ايلإ{لإهوا  عر  
لإ لإ و ه لإهون هعايلإهوعا    لإهو ا للإلإن هع لإ يتا يلإواائم لإ رن لإلإ6000لإمهئذ لإاين  لإ وى م من

مزمنلإهورنءلإ رلإلإ نام عوايلإهومنقلإهو م  لإ ةىلإهو   لإهوعضةرلإو   يلإهوع ا و   اررلإ
لإهو  ن لإهوز فلإ ةى لإلإع ا   لإمكنوكلإن هع  لإ  هوارلإأم  يلإأنلإلإ6000  واقلإ عما  ذ
اؤنللإ وىلإلإاوم  لإهو ن ةلإهو  ة  لإوة  ة نلإممالإا ك زلإهموا االإلإمتان ع ايلإ)هومنقلإهو م  (لإ

 لإلإلإلإع ا  لإز فلإ ةىلإهو و لإ62 ؤن لإه  ار الإ ةىلإزمنلإ نلإهوض ذلإممعا  لإهو   هنلإمزمنلإ
هوارلإأم  يلإأنلإهور وامملإهوم ا حلإوهلإاين  لإه  اررلإ رلإزعانةلإلإ6002ملإن هع لإن والإع  نلإ
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لإهوم لإوة  ة نلإ ن لإهو  ة   لإوة ن ة لإهوا عن لإمعا  لإوع   لإمكنوكلإ رلإزعانة لإهو ا     مم  
هوارلإأم  يلإلإلإ6002 لإمن هع لإ   ىلإنك عالإلإهورنءلإما ع نلإزمنلإهلأنهءلإ رلإع ا  لإهو و 

أ  ذلإمأفن لإاين  هلإمنلإان ع ايلإلإهومصا   لإو  نهنلإهو  ةىلإأنلإهعا،نهلإلإان ع ايلإهورة مما ك
لإه لإهومعاما لإا ع ن لإمكنوك لإمهوع    لإهو  ة   لإهو ن ة لإاوم   لإ ةى لإوع ا رلإهلأن ا  و امر

لإهوض هت  لإهومامور لإن وا لإمن هع  لإ6009  لإهلأ ان  لإ لإهوز اوف لإهعا،نهلإ لإأن لإأم  ي لإهوار
لإمهو ن ةلإلإ لإهوم مو  لإ ر لإهوا عن لإوع   لإزعانة لإ ةى لإ عا ن لإهوان عق لإر همم لإ ر لإ( لإهوموم  ن (

هو  ة  لإوة  ة نلإمكنوكلإا ع نلإهومعامالإهو امرلإوةع ا  نلإهوواتئ نلإ رلإع ا  لإهونموض نلإ لإ
لإمص ضىلإ ه رلإن لإمكنوكلإ لإان ع ايلإهورة مما كلإلإ6002هع  لإهعا،نهلإ هوارلإأم  يلإأنلإ

لإمنلإأعضذلإوع ا رلإهوز فلإ لإهورنء لإم اوااورلإ ةىلإموا ة لإهموض ا ع  لإ ةىلإهو مة لإه  ار ا  ؤن 
لإ.لإلإلإلإلإلإع ا  لإز فلإ ةىلإهو و 62 ةىلإهو و لإم ةىلإزمنلإ

لإممنهلإ    لإص  لإهوض   نلإهلأم لإمهوناورلإ:
و  اسلإهو رةرلإمهو  اسلإهو  نللإوة ن ةلإهو  ة  لإمهومعامالإام نلإ  مقلإنهو لإ  صائ الإر نلإه -

 هو امرلإوصاوالإهو  اسلإهو  نللإوةم مم  لإهو ا   لإ.
 نلإ  مقلإنهو لإ  صائ الإر نلإهو  اسلإهو رةرلإمهو  اسلإهو  نللإوة ن ةلإهو  ة  لإمهومعامالإ -

 هو امرلإوصاوالإهو  اسلإهو  نللإوةم مم  لإهوا  عر  لإ.
(لإلإ9لإ-لإ2(لإ لإ)لإلإ9لإ-لإ2(لإ لإ)لإلإ9لإ-لإ9و نهم لإ)لإ الإلإهلإهو نهم م   ايلإلإم اعا  هملإ-

 (لإ ا الإمالإ ةرلإ:لإ9لإ-لإ2(لإ لإ)لإلإ9لإ-لإ2(لإ لإ)لإلإ9لإ-لإ9مكنوكلإهلأتكا لإهور او  لإ الإلإ)لإ
لإ

لإوماغ  هيلإ لإهوا  عر   لإم لإهو ا    لإوةم مم ا ن لإهو  نل لإهو  اس لإر ن لإ  مق ام ن
(لإلإلإما لإصن لإ200زمنلإع ا  لإلإ-هومنقلإهو ممنللإلإ–هو   لإلإ)لإهومنقلإهو  عملإمنلإهون ايلإ

(لإوماغ  لإهومنقلإهو  عملإمنلإلإT-testلإ–وصاوالإهوم مم  لإهوا  عر  لإ كاويلإا م لإ)لإيلإ
لإما لإصن لإ200(لإموماغ  لإزمنلإع ا  لإ20323(لإموماغ  لإهومنقلإهو ممنللإ)3023هون ايلإ)

لإ(لإ.20222لإ-)لإلإ
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لإ لإ وى لإهوواائم لإمنا لإهو ا ن  لإهم  اررلإما  ت لإماين  ما لإوام عوايلإهمعا ،اء هعا،نهلإ
لإ ةىلإلإ(ا ك زلإهموا اةلإ–لإ)لإا،ض ملإن   لإهواما لإنهءهون ا   لإهلأ ةىلإ مهوارلإأن يلإه  ار ا

لإما لإز فلإونالإ  و لإهو   .لإلإ20ا ع نلإمعامالإأنهءلإع ا  لإ

لإ

لإ)م ت  لإلإلإلإلإلإلإلإ لإهو هزقلإهوع ن لإام نلإ  ا لإ  ن  لإر نلإهوان ع ايلإلإ(لإ6002،اونلإ رن أنلإ
لإهو لإ ر لإهمعا ،اء لإان ع اي لإازعن لإ    لإهمعا ،اء لإمام عواي لإ وىلإهو عا    لإوةع اح مصم 

لإ(1:2م  ة لإهموع ار  لإ رلإهلأنهءلإمتلإهوا ك زلإوةمصم لإ وىلإأ  ذلإأنهءلإممكن.)
لإ)لإ لإ نم  لإمهو  نالإ1 م ا لإهو رةى لإهو  اع ن لإر ن لإهوا عن لإوعق لإ ر لإهوض مق )

)لإا ك زلإهموا االإما،ض ملإن   لإهواما لإ(لإونالإموا،قلإهوع ا  لإو ام  لإلإمون ا   لإهلأنهء
%(لإ لإكمالإرةغيلإوع  لإهوا عنلإ ىلإ32020نلإ ىلإا ك زلإهموا االإ) ةمهنلإميةغيلإوع  لإهوا ع

لإرةغيلإوع  لإهوا عنلإ رلإمعامالإع ا  لإلإ%(.92022ن   لإهواما لإ) ما لإز فلإلإ20ر وما
لإ.%(32063)

مع  تلإهو ا  لإمنالإهوواائملإ وىلإهواين  لإهم  ارىلإوام عوايلإهمعا ،اءلإمهومعا،نم لإلإ
لإ ةىلإمعامالإأنهءلإلإن   لإهواما لإ()لإا ك زلإهموا االإما،ض ملإلإهون ا   لإهلأنهء ىلإ ماين  ما

لإ.لإع ا  لإهوز ف
لإ

   لإار زلإأمم  لإام عوايلإهوم مو لإهووضع  لإ اووع  لإوةض نلإ ىلإ ووالإافع هلإامةلإهت هنةلإ
لإهو صرىلإ لإهو غط لإ،ضم لإمأ  ا لإمهووضع   لإهو عن   لإهوموا   لإمهفاعاق لإمهوا ك ز مهوصر 

لإ(لإ622:لإلإ62)لإمهواما لإهومهاتلإ ة ه
لإ

لإان ع ايلإ وىلإ لإهواما لإ همعا ،اءلإأن لإهوا،ةصلإمن هوان ع ىلإا   لإهفاعاقلإموا ة
لإ وىلإ لإاؤنا لإهوعوذ لإهواوضس لإموا ة لإأن لإكما لإ  لإهوم،اةض  لإهو علإ لإوموا   لإ او  ا  مهوت م 
لإ عاملإلإ لإهمعا ،ائى لإهوان عق لإأن لإ وى لإأتا  لإكما لإ  لإوة عا   ن لإهمعا ،اء لإموا ة لإهفاعاق

لإا مع لإنلإ لإممن لإهورنوى لإهلأنهء لإا مع  لإ ى لإ   ار ا لإهو عا ىرنم هأ لإهلأنهء لإهونالإ  لإهلأم  لإ 
لإهوع ارى لإ تكذ لإهوموا هي لإأنهء لإ ةى لإو ملإ عا ن لإ ةى لإهونمو   لإهمعا ا اي لإما ن لإ لإ 

لإ.(322 لإ622:لإ3عة لإلإ)
لإ
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أنلإهمعا ،اءلإ ؤنالإ وىلإ،ضملإاين  لإهمعا ا  لإ وىلإهو غطلإهو صرىلإمهومعا نةلإلإ
هو صرىلإرمهع  لإهو مذلإ ةىلإهومصم لإ وىلإهومعامالإهلأمنذلإمنلإهواما لإمموتلإا هفلإلإهو غطلإ

 ةىلإهومصم لإ وىلإمعامالإمو،ضملإمنلإهواما لإمهومصم لإ وىلإن   لإمنلإهمعا ،اءلإهو م  لإ
ممالإ  ذلإ  والإمعامالإهواما لإ لإكمالإ  قلإاوم  لإهوموا هيلإهووضع  لإ و الإ وىلإ وقلإمتلإاوم  لإ
لإهلأنهءلإ لإمعاما لإا ع ن لإ ةى لإا مذ لإهمعا ،اء لإان ع اي لإمما ع  لإمأن لإ  لإهوموا ل هلأنهء

لإ(لإ.لإ22:لإلإ22مزعانةلإم    لإهو  قلإوةموا ةلإهواىلإ ؤن والإ)لإلإهوموا للإ
 ممنهلإ م الإص  لإهوض ملإهوناو لإ:

ام نلإ  مقلإنهو لإ  صائ الإ رلإهو  اسلإهو  نللإوة ن ةلإهو  ة  لإمهومعامالإهو امرلإر نلإ
لإلإلإلإ.هوم مم ا نلإهو ا   لإمهوا  عر  لإوصاوالإهوم مم  لإهوا  عر  

مو لإ  صائ  لإر نلإهو  اسلإهو رةرلإ(لإم منلإ  مقلإنهيلإنلإ9لإ-لإ6 ا الإمنلإ نم لإ)لإ
مهو  نللإوةم مم ا نلإهوا  عر  لإمهو ا   لإوماغ  لإم ممنلإهوع ا مو نلإوصاوالإهو  اسلإهو  نللإ

 لإر ومالإرةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإ٪لإ2021ميةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهو ا   لإ
لإ.لإ٪290622هوا  عر  لإ

فن  عنلإموا لإ كانلإ كمنلإا ه هلإص  ا.لإ نلإهموازهلإلإ مما ع لإهواما عنلإهورنو   لإ اووع  لإوة
(لإهلأم  ك  لإ إنلإهووتا لإهورنورلإهوموا لإلإCDCمم  الإوم هفزلإم ها  لإهلأم هملإمهوماا  لإمووالإ)

 مكنلإأنلإ  ةذلإمنلإ،  لإهتصا  لإ يم هملإ،   ة لإمنذلإم ملإهوعك للإمنلإهوومعلإهوناور لإ
لإمهوع  ان لإمأم هملإهو ةقلإمهلأم   لإهونمم  .

نلإوض ع لإ ررلإا أعهلإهور م عم لإأوفعكعاللإ رلإك ه  ازلإمم  الإو   لإوت لإارذلإعوا 
 ئ سلإاعلإلإأم هملإهوعك للإمهوغننلإهوصماءلإمهوعمو لإ رلإهوم ونلإهوم ورلإوةعك للإمأم هملإ

لإهوو مرلإمهوفةىلإ) لإا اورلإمنلإNIDDKهو واز لإهو  مهوايلإهوعم و  لإهوعرقلإ رلإأن لإ م  )
هونم ام نلإمو صلإلإ  نلإم نلإأنلإمواكلإ ه  الإر نلإو صلإ-ص م  لإ رلإمما ع لإهووتا لإهورنورلإ

لإ(22)هووتا لإهورنورلإونالإهوضئ هن.
أمالإهونم ام ن لإ إوهلإ ات ا  لإ وىلإنوك لإ ؤن لإ ةىلإك ض  لإا  عكلإهوت،ص لإ   لإ
ملإام نلإأللإصة لإمه   لإونم لإهوع  مامو نلإ رلإهو  ك .لإم مكنلإأنلإ كمنلإوو صلإهونم ام نلإ
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.لإمع ا طلإهو ن نلإمنلإاين  لإكر  لإ ةىلإوم   لإ  اةلإهوت،ص لإممالإ ؤن لإ ة هلإ عن األإمنمو األإ
لإالإلإ يطلإ اميلإ ر  لإ ه   ه ايلإهوص  لإهو  ة  لإ معام ايلإمو،ض  لإمنلإهونم ام ن.لإكما

لإأ، ا لإ مالإ رلإنوكلإم ملإ ا كوعمن لإ او،ضاملإمعامالإهونم ام ن.
لإ ةىلإ لإ ؤن ه لإأن لإ مكن لإهو  اة لإهوغنهئرلإمومط لإهوو الإ لإأن لإ ةى لإم نمنة لإأنو  ممواك

وتائهلإمعو ةهلإ رلإأ  اءلإهو علإ.لإانلإاعا نلإ  ملإمعام ايلإهونم ام نلإهونللإ  ملإلإهوت،صلإرإ
هلأنم  لإم  ملإهو   ايلإ رلإا،ض فلإهلأ  هم لإموفنلإ  قلإ ةىلإهوت،صلإنهئماألإهوا ن لإ

لإ وىلإهو ر قلإأممألإ نهلإكانلإاة األإ تينلإمعام ايلإهونم ام ن.
 :لإهو ه تممنهلإ م الإص  لإهوض ملإ

مهوع  ماة نلإر نلإام نلإ  مقلإنهو لإ  صائ الإ رلإهو  اسلإهو  نللإم ممورلإهو م ام نلإ
 هوم مم ا نلإهو ا   لإمهوا  عر  لإوصاوالإهوم مم  لإهوا  عر  

 الاستخلاصات والتوصيات :
 استخلاصات البحث :

رةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهوا  عر  لإ)هوم مم  لإهوارلإهعا،نميلإان ع ايلإ .2
لإهووضع   لإهوم مو  لإر ومالإلإ200226( لإهون اي لإهومنقلإهو  عملإمن لإماغ   لإ ر ٪
 ٪لإ.لإ90022وا عنلإوةم مم  لإهو ا   لإرةغيلإوع  لإه

 )لإهوم مم  لإهوارلإهعا،نميلإان ع ايلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهوا  عر  لإيرةغ .6

ر ومالإرةغيلإمنلإهون ايلإلإهو ممنلومنقلإ رلإماغ  هلإ٪لإ320923هوم مو لإهووضع  (لإ
 ٪لإ.لإ220061لإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهو ا   

 هوارلإهعا،نميلإان ع ايلإهوم مم  )لإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهوا  عر  لإيرةغ .3

ما لإر ومالإرةغيلإلإ200 رلإماغ  لإزمنلإع ا  لإلإ٪لإ20222لإ-هوم مو لإهووضع  (لإ
 لإ٪لإلإ.لإ20222لإ–لإلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهو ا   

 )لإهوم مم  لإهوارلإهعا،نميلإان ع ايلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهوا  عر  لإيرةغ .9

رةغيلإوع  لإلإهو م ام نلإر ومالإم ممنلإ رلإماغ  لإلإ%لإ69029لإ-هوم مو لإهووضع  (لإ
 %2021لإ–لإلإهوا عنلإوةم مم  لإهو ا   
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لإهعا،نميلإلإلإ .2 لإهوار لإهوم مم   لإ) لإهوا  عر   لإوةم مم   لإهوا عن لإوع   رةغي
%لإلإ رلإماغ  لإم ممنلإهوع ا مو نلإر ومالإ290622لإ-ان ع ايلإهوم مو لإهووضع  (لإ

لإ.%2021لإ–رةغيلإوع  لإهوا عنلإوةم مم  لإهو ا   لإلإ
 توصيات البحث :

لإ .2 لإلإر واممهعا،نهلإ لإلإهوم ا حلإهووضع  هوم مو  لإهو  ة   لإهو ن ة لإوع ا رلإوا مع  وة  ة ن
 .ما لإصن لإ200الإهو امرلإوزمنلإع ا  لإ لإ   لإأوهلإ ؤن لإه  ار الإ ةىلإهومعاملإهوصن 

لإكمؤت لإ .6 لإوةع ا  ن لإهو ممنل لإمهومنق لإهون اي لإهو  عملإمن لإهومنق لإه،ا ا ل هعا،نهلإ
لإوا مع لإهو ن ةلإهو  ة  لإ اما ام نلإهلأ  رلإمهو أعرلإ.

  ةىلإهوع ا ايلإهلأ، الإ.لإهوم مو لإهووضع  امملإهعا،نهلإلإر و .3
  رلإهوم ه ذلإهوعو  لإهوم،اةض لإ.لإهووضع  هعا،نهلإلإر وامملإ .9

 
 

 
 

  



  المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة

 

 
111 

 المراجـــــــع
 :المراجع العربية

لإ)-2 لإ اتا لإهومو لإ لإ رن لإهومعام ايلإهو عا   لإ6022أ من لإونالإم رى لإهو  ة   لإهوص    لإ(
  عا   لإ لإ ام هلإ و الإ.هو ة الإ  عاوهلإما عا  لإ   لإموتم ةلإ كة  لإهوا ي  لإهو

لإ(لإ:لإهوعمايلإهونه    لإمنه    لإهمو ازلإ6001أ منلإم منلإم من لإاام لإم منلإم ممنلإ)-6
لإوةا ي  لإ لإهو ةم   لإهوم ة  لإ  لإم ا و ( لإ)ن هع  لإمهومصا    لإهوم فم  لإم رى ونا

لإ( لإكة  لإهوا ي  لإهو عا   لإ لإ ام  لإكض لإهوت خلإ22هورنو  لإمهو عا   لإ  ننلإ)

لإهووضعىلإوةواتئلإ)هومن قلإ6022أعام لإكامذلإ هاقلإ)-3 لإهون لإ هلأ اء(لإ لإنه لإهوضك لإ–لإ(لإ:
 هو  يىلإ هو ام ةلإ.

لإلإ(:لإهوص   لإهووضع  لإمهوعمايلإهونه    لإهو عا   لإم  ااوالإ6001أماوىلإم  نلإ ر هم لإ)لإلإ-9
لإ لإهت  ا ى لإوة م از لإهو موم ع  لإ  مو  لإهو عا   لإ6001رواائم لإهوا ي   لإكة    

 (.23هو ةم  لإوةا ي  لإهورنو  لإمهو عا   لإ  ننلإ)وةرو ن لإ ام  لإ ةمهنلإلإ هوم ة لإ

لإهو غم لإونالإ6002أمذلإ ةىلإ،ة ذلإ عن)لإ-2 لإ ممه و  لإم  ااوا لإهووضع   لإهوص    لإ(:
لإ ةمهنلإلإ لإ ام   لإوةرو ن  لإهو عا    لإهوا ي   لإكة   لإ  لإهو ص  ة لإهومعا اي ع ا ى

لإ(.20 هوم ة لإهو ةم  لإوةا ي  لإهورنو  لإمهو عا   لإ  ننلإ)

لإهو  يىلإتم ملإ-2 لإ)م من لإهوضك لإ6002ن لإنه  لإهو عا ىلإ  لإهوم ا  لإ ى لإهوان عقلإهو  ةى :)
 هو  يىلإ هو ام ةلإ.لإلإلإلإلإلإلإلإلإ

لإتم من)-2 لإهو  يى لإهومؤام لإ6002م من لإ  لإهو عا    لإمهتو ازهي لإهو  ة   لإهوص    لإ(:
هو ةمىلإهوعومالإ  علإلإ ةلإلإهووضسلإهو عا ىلإ)هو  ا  لإهووضع  لإوة عا   ن(لإ لإكة  لإ

 هنلإ.لإهوا ي  لإهو عا   لإ لإ ام  لإ ةملإ

(:لإمن،ذلإ ىلإ ةلإلإهووضسلإهو عا ىلإ لإم كزلإهوفااقلإوةوت لإ لإ6002م منلإ عنلإ  ما)-1
 هو    لإهوعا   .
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لإهو مذلإهوان عرىلإ ؤ  لإا ر    لإ لإ6002م منلإو ضىلإ ع نلإ-2 :هتو ازلإهو عا ىلإمامه ن
:لإهوص   لإهو  ة  لإونالإ6022م كزلإهوفااقلإوةوت لإ هو ام ةلإ.لإأ منلإ رنلإهوو  لإلإ

 معام ايلإهو عا   لإهو او  لإ  عاو لإما عا  لإ  ام  لإ وطم رىلإمم  ايلإهو

لإ(لإ:لإ ا ة  لإان عقلإهوص   لإهو  ة  لإ ةىلإ عا ها   ايلإ6002م منلإم ممنلإماموىلإ)-20
لإهو نلإلإ لإ   لإموتم لإ لإم ة لإ هلأنهءلإمنا لإاصمعقلإهوف هيلإهونارا لإوواتئلإك ة

  لإهو عا   لإ  م لإهوا ي  لإهوتامة لإ لإهوم ةنلإهوناوىلإ هووصفلإهلأم لإ لإكة  لإهوا ي
لإوةروايلإ لإ ام  لإهوزاازع لإ.لإ

لإ)-22 لإ: لإ عن لإأ من لإهومعامالإلإ6002و ا  لإ ةى لإهو  ة   لإهوص    لإان ع اي لإ" ا ة   لإ(
لإهو ه تلإ لإهتاة مى لإهومؤام  لإ  لإموتم  لإ"     لإهو  ص لإان  لإو   اي هو امى
لإهو  كىلإ لإمهوا ر   لإمهو عا   لإمهوا م ا لإهورنو   لإمهوا ي   وةم ةسلإهونموىلإوةص  

لإهوت لإ لإ لإومو    لإ هتعكون ع  لإوةرو ن لإهو عا    لإهوا ي   لإكة   لإم ة  لإ  لإهلأمعط ق
 أرما  .

لإ(لإ:لإهون  لإهو عا   لإكعم لإمك او لإمهونه    لإ6006و  ءلإهورن الإوم لإهون نلإم منلإ)-26
لإ لإوع اق لإهو امى لإ اومعاما لإم  ااوا لإهوا ي  لإ200ولإو از لإكة   لإ  لإ مه ز لإ

  لإ   لإموتم ةلإهو عا   لإوةروايلإ لإ ام  لإ ةمهنلإ لإ عاو لإما عا  لإ

لإ)-23 لإم من لإماة لإ6009  ىلإم من لإهموا اا لإهتو ازلإم  ملإم ام  لإنه     لإ  ا  لإ(:
لإ   لإ لإ  لإنكام ها لإ عاوه لإ  لإهوموا عاي لإع ا ى لإونا لإهو امى لإ اومعاما هوموا عه

 موتم ةلإ لإكة  لإهوا ي  لإهو عا   لإ لإ ام هلإ ةمهنلإ
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