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 ار الرشاقةتأثير التدريب المتقاطع في بعض القدرات الفسيولوجية والبدنية لدى المتدربين في د
 د/ سامح محمد رشدي

مدرس بقسم تدريب الرياضات الفردية بكلية التربية 
 الرياضية للبنين جامعة حلوان .

 المقدمة ومشكلة البحث:
بناااالب ل بلااااي ل ى للااااى الاااا  ل لبااااراب ل ياااال ى  رللااااس ل رااااىلبل باااا ن ل نااااال ى   ل ن باااا     ل ب ن اااا  ال  ن اااا  إن 

 اار ى للاى ااان اخاى باال ىار لان ر االىبور هاى ل لبااراب ساا ل  لنااس ل ن بااى ال خلل ا   عااا ل  إن  نل ل ام   ل
( ل م   ظاي ل يللاي ل  لبار هاى ل  لب باالب هاى ل را ى س  ا ل لنلهبا  ل ى للا   اثا   نالى    اى لان 71:04)

 10لان ل  لب  ى اإ إ ا  ل ياللاي ل ن با   ) %01-71ل ل ىب ن ال لااب ن هى ر لى ىسر ل ملر   إ    نل  اال ى 
ر(  نل ر اال ا لنن يالنن  ناره انواال 0001( ا ام ى  الام لاان ) ل لا  ل يىباى   اباا  ل نباى ل  لالي ( )01 00:

ر اال ا ل لاالل ل يواابى ار اال ا لبااراب ل رااارى النباار لىا لنن يل  اا   اا ب ل ى للااى إ اا  ل  ى اا  ل رااى راا    هااى 
   نل ل  لق لن لنن يلنن ل رى  لى بول ( ا ن ى ) بلل  ىلرس( إ 01::01ل نول   إ   ر ساى لبراب ل  لب )

ل لااس ثبي ا  نلب ل لنلهب  ل ى لل   هإمل رر ل ر  ر ه ه ارا  وه  لن بل لب  ثاا  لهي  إ  لب    لآ لب ) ل  لاق 
:  5للإ  لبى(    لل إمل رل ن ن ره ا ر  رر ل ر  ر ه ه  وبح ثاا بلب    لأ لب ا ي ق   لب ل لاااس الن الر) ) 

ر(  نل ل لااااااس هااااى ل ل اااالي ل ى للااااى  ال ااااه ل ي  اااا  لاااان ل لالثاااا  kaus( )00:1ا اااام ى ) اااال    (  035
ل لىربل  لىربلللم ا   لم بل  لق بالب هى ل ر ى س  ا ل لنلهبا  ل ى للا   الال  رىراس الا  م اث لان   الى اللا   

ر(  نل بال  1111) Weinberg(    ام ى انباى  50:31ال  بلاث ل لاااس اث ىلراه االاثراه لاإ لنخاى ن )
ل  لق  لبر  نبب لم   ب ل  ى  ل ال   ارخرل  لن هى  نخاى بالخرلا  ل خباىلن النباري ل لن ل بالا    ل ل رباب  

(     نل سناالث هااىاق هى  اا   لبراا  نبااب لم هااى لنبااري ل   ل لااق ال رااى رل اار باال  ساامل ل  ااى  هااى نرارااه 71:31)
اس هونلث لن ل لااب ن لن  ل ي إ   إ ىلث لالثا  ل لنلهبا  الا   لابر لب   للالث  ل ل ى      ه  م ث ل لا

 نواال لواا  ا  ااه اساار لاان  رل ااران ب ى اا  ال  اا  لاان ل رااارى اثلااق ل لنلهباا  ل ى للاا    ا بليناا  اخااى  رل ااران 
ببال  ثلااق ل لنلهباا  ل ى للاا    ا  ل اا  ثلااق ل لنلهباا  ل ى للاا     اسناالث نااا  اخااى لاان ل لااباا ن لاان  رل ااران 

راباال  لاان ل  لااق ر اال) ل لنلهباا  ل ى للاا   ا باارل يان ل اار  ر هااى لبااراب ل رااارى  اا  ور ا ااىان  نل ب ى اا  ل
ر(  نل  ل اا  ثلااق ل لنلهباا  ل ى للاا      1111ل لنلهباا  ل ى للاا   سااى هىواا   لاباارلرل    ه اام ى )ااالاا ( )

ثلاق لال بيا   -ق ل لنلهبا    ثلا- ثلاق ب ل ا  ل لنلهبا     -ثلق لل ثبي ل لنلهبا     -رن بر إ   ا ا  لنن : 
 (   010–050:  11ل لنلهب   )
ر( إ    نل ل ى للى ل م   رل ر ب ى   ال    لن ل رارى  ال ه ل ي  ا  لان :111ا ن ى  بلل  ىلرس ) 

ل لنااا لان ل اااي رب  ااا  ل للثااا  ل ب ن ااا  ال واااىل  ل ااا لخلى ارنااار ن لننربااال) اللإوااالب  ل ى للااا   الاااي  ل   ااا  
بالبلم الا  للإن الر خلوا  هاى ل لنلهبالن ل وللا   ا ل لىل اي ل  ى ا  لنوال  ام ث هاإن ل  لب  بل ن   للل    ى
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( اسااا لاال  اا اا إ اا  50:1 راار ى اناا  ل رااارى ل لاانخ ؤ ل اام   اا    إ اا  ل للااي  لنخ االؤ ل  لهي اا   عن االر  )
( 1111 ي ( )لل ا ا إباللا –را  ه ل رارى  ا ب ل ى للاى ن اا ل لباراب ل ل اي   ا   نا ى )ل لا  ل يىباى 

إ    نه لن ل سل    ن  يلي ل لااس هى لبراب  ل ي لن لنبر لىا   س ال  ل ل ىس ال لاااس ليالم ليىهراه 
ارا  ااه ل رااارى  اا ب ل لااااس هااى  اا ا  ساامل ل لبااراب ل ل ااي ل اام   ظوااى اناا )  هلااي   لب الن االر  لى للااى 

(11 :71  74     ) 
خلب     ل لولىلن ل بلب   هى ل را ى س ل ي لاى ل راى   بران ر(  نل لنبرى 1110ا     ل ل  ل يىبى ) 

هلال رواال هااى لثرواال  ل للثاا  ابااىا  لنبرناا لب ال اار  ر هااى لباارا لن ل  لااق ال رااارى ال لاالال ل ن باا    اا ب 
ر( إ ا   نل سنالث لاىق لريا  ا  لاوااي إ ا  لنبارىخلب 1111(  لل  ن ى ل ل  ل يىباى )00::01ل لااس )

ر(  نل لنبااارىخلب  لااااى ل رالهاااق بااا ن ل ي اااي ال  بااار ا لااااى ل ااامل ىا 0005 لااا  ل يىباااى )( ا   ااا  ل:0::1)
ا اا    إ اا  إ ىلث  هلااي  ل اا ىلن ل الثي اا  ا  اا ر لر اا لم لاان ل ااااى بللإ باال  ل  ى ااى خلواا  هااى ل لنلهباالن 

 ل  لن هاى ( اى لل  ىهاإ ل   الي ساى ى للا  ل  ااا ال  ان هاى ل  بار ل بناى  ا لوا ا ل ل ا74:05ل ى لل   )
ليرى الن ل رناله  ا ا     ي الاا  م اث لان للإن الرلن ل ىثل اا  ل راى ثا  رواي إ اا   لا ا   لايل  ارن ل ىباال  

(    م ث هإن بىنلله للإا ل  ل ل ي  لىبلا  ن 1:0( )03:15للل  رللس ن ن  ي للثره هى لال و  ل   ي )
خالاي ل لنلهبا  ل ى للا   ان   رواى ه ال   س  ن  نرلي ال  لىق لنبر لب   للالثا  ل ن با   ل راى رظواى 

إ ا   نل للإن الرلن ل ى للا   ررللاس ثا ىلم  ب اىلم  ( Harre(      ن ى )سلىل ::1ال  للإا ل  ل ب نى ال  نى )
و لى ل  ىلىلن اساا لال   اس ل رى  ار ال اه خالاي ل را ى س ل ى للاى ثباي ل اوااي  لن لنبرخ لللن ل ي ل   ال 

 (   31:00)إ   ل لنلهب  ل ى لل   
سااامل اثااا  ن اااظ ل بل ااا  لااان خااالاي اللاااه  يلاااا س اااا  رااا ى   ب بااار رااا ى س ل ى للااالن ل  ى  ااا      

رخوص ىهإ ل   لي  نل سنلث لن ل ىبلا  ن لن  يلنان لن لن ل  ظواىسر هى لنلهبلن ل ى لل    بلبراب 
اىسر بلباراب  ثاي لان ثا ىرور لن لر ىثلى  ثي للل    ا) هى ل ر ى س للل      إ   ررخىسر هى ل رىر اس اظوا

ل      اا  ام ااث بباابس  ل اا  ل رااارى ل لىر ااإ ال  لااق ل ياال ى ل رااى رنراالبور خاالاي  ل لنلهباا  ل ى للاا     ناالب رر  اا  
ل ىهياالن ل  لباال  ال ل االانن ل وللاا  خاالاي ل لباالىلا ا  اا   نل لب ياا  ل  لب  هااى ى للاا  ىهااإ ل   االي خاالاي 

 نلى ررللس لن ل ىبل  ل رى  ر ل ن    النبرىخلب ل ل اي لان   اي ل اوااي لولىا ل خل   ا لولىا ل  ل ن ال
إ   للإن لر ل ىثلى ل لل ي        لل  رلرإ به سمل ل ىبل  لن ث ىلن  مل هإنل ل رارى ل لىر إ ال  لاق ل يال ى هاى 

ي ل راى  ل رسال خالاي ل لنلهب     ى بلبلم ال  ل  لب ل لولى   لىهيلن ا رببس هى هني ل ىبال  هاى ىهاإ ل   ال
ل ر ى س اا ر لبرلرل  ل ىبل  بل لنلهب  ل ى لل   ال بلبه بول ال   نول لاث  رو    اراثاإ ل  ناي اواياب  
ر   ق للإن لر ل ىثلى ا     نل لنبرىخلب اب ل  سلل   لال و  سم) ل  ل   رل ن ل ىبل  لن ر با ن لباراب 

بااراب إن االر) ل ىثلااى   ناالب ىهياالن ل لنلهباا  ل ى للاا   اسااا لاال  ااا  ابل راال ى لىر اال  ل   ل ) ارى  اار) هااى لباالىلا
 ل بل   إ    ىلب  سم) ل ظلسىا ث   ل ب     
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 هدف البحث :  
 و   ل ب    إ   ل ريى  ال  رر  ى لنبرىخلب ال  خ ؤ ثلق ل لنلهب  ل ى لل   ارا  ه ل رارى ا لبراب 

 ىنلله  عبرىخلب ال ريى  ال  رر  ى) ال  لل  لى :للإن لر ل ىثلى   ب ل ىبلا  ن لن خلاي  رول ر ب
 بل  ثلق ل لنلهب  ل ى لل     ب ل ىبلا  ن    -0
 را  ه ل رارى ل يللى   ب ل ىبلا  ن    -1
 لبراب للإن لر ل ىثلى هى ل لنلهب  ل ى لل     ب ل ىبلا  ن    -3

 فروض البحث :
  بل     ب  هىل  ا ن  ل ب   ل ر ى ب   (  ول ح اهاى  ا   ر لان هى نبس ر بن ل   لبلن ل بي    ان ل -0

 –ل لنلهباا  ل ى للاا     باال  ثلااق –ل ن باا   ) ل  اا ىا الاا  لنباارىخلب  لر اال) ل   لباالن ل بي  اا  هااى ل لرل ااىلن
 ل رارى ل يللى (      

 واال ح    ا اا  ر االان هااى نبااس ر باان ل   لباالن ل بي  اا  ااان ل  بل اا   اا ب  هااىل  ا ناا  ل ب اا  ل ر ى ب اا  ( -1
ل ل لاااا (   -ال نلاى  ىهيا  ل  لاا ن –هيا  ل خلاا    اهاى لر ال) ل   لباالن ل بي  ا  هااى لباراب للإن االر ل ىثلاى

 هى ل لنلهب  ل ى لل    
 المصطلحات : 

  Relaxationالاسترخاء :  -1
برنااه )لنبااا لس ل ثاان لاان ل نناالل  بااالح بل االس ل رااارى   اسااا هراااىا  ر( 1101 يىهااه الاااي ىهاالاى ) 
للاق وىلح    لن بلؤ  ا رارى ااوا ه إ    ى   ل و ى ر ى بلم بإاال ا ل نا ن ب ان  ا لي  ل ال    ال  ال 

 (   1:11النبر ل ا ل  للل  لن ل للثلن ل ب ن   ال ي ل   النن يل    ( )
      Muscular Relaxationالاسترخاء العضلي :  -3

راااارى ل يلااالى اااان لى اااق ل رل  ااار بااا ن  ر( برناااه ل  ااا ىا الااا  خ اااؤ ل 1111 يىهاااه ل لااا  ل يىباااى ) 
 (   010:  :0لنن بلؤ الننببلل )

    Mental Relaxationالاسترخاء العقلي :  -3
ر( برناااه  ى ااا  لااان لنبااارىخلب ل يل اااق ل ااام   يلاااي الااا  رنظااا ر ل راااارى 1111 يىهاااه ل لااا  ل يىباااى ) 

 بىنلله ل ل رىح  لابرىلر   لن ل ي ل ا   لاواي إ   ل لبراب ل لنلبس لن ل و اب او لب ل ي ي  رلب ق  بيل  ل
(0:  :041   ) 
    sport competitive trait anxietyسمة قلق المنافسة الرياضية  :  -4

ر( برنه ل ي ل لااس إ   إ ىلث لالثا  ل لنلهبا  ل ى للا   الا   نوال لوا  ا :000اىهه ل ل  الاا  )      
 (      3:5:  10 خلى ال رارى  ) ه   النبر لب   وم) ل لالث  بلنلاى راثإ ل
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ر( برناااه )ل ناااياى بيااا ر ل  ااا ىا الااا  ل ر  ااا  لاااإ 1110اىهاااه ل لااا  ل يىباااى ):   Tension: التووووتر  -5
 (   001:  00لاث  لن ل لالث  النبر لب   وم)  ل لالث  بلنلاى ل  لق ال ل ق( )     
ر( برناه )رياا  ي لبااراب 1110ى )اىهااه ل لا  ل يىباا:    Tension orientationتوجيو  التوووتر :  -6

 (  001:  00رارى ل لااس إ   ل لبراب ل ل ي  لابر لىا ل خلص به ( )     
ساااااا  ثوااااا    اااااي  بااااارل إ ل ىبااااال  ىهياااااه هاااااى : ) Achievement Recordالإنجووووواق الرقموووووي  -7

ى للاا       له  هاى ل لنلهبالن  ا ل ر الىس ل ناوى   خل الم  ا نظاىلم   لب الم  ل الاا  ل لنظلا    النان ل رنا     
 (   00:  03ىهإ ل   لي ( )

 ( 0: 1)سا ل لربلبق ل م   ىهإ ل   لي لب لم   لنان ى لل  ىهإ ل   لي ):  Weight lifterالرباع  -8
 الدراسات السابقة :  

بينااالن )راار  ى بىناالله  للواالىلن ل ن باا   الاا  لال واا  ل لاالال ل ن باا    م(5115درسووة محموود سووعد )  -0
  ىل لن ل  رلب  لنلنا ن هى  ىا ل    (        
ساااا هن ل  ىلباااا  إ اااا  ل ريااااى  الاااا  راااار  ى لنباااارىخلب الاااا  لبااااراب ل  لب ل لواااالى   ىل اااالن ل  اااارلب  اااا ب  -

 ل لنوه ل لبرخ ر : ل لنوه ل ر ى بى  -نلناى  ىا ل                   
 ل بيا      بنل   ل نبلس   ( نلناى :0بللن ل ي ن  : ) -
 (   3ىنلله ل ل رىح  لابرىخلب    ى إ  لب لم ال  ر بن لبراب ل  لب ل لولى   ىل   ل  رلب )ل ب -
 بينالن )لنبرىخلب ال  لىا ل للال (    مJodi K. (5115)دراسة جودي كالدويل  -1
سااا هن ل  ىلبااا  إ ااا  ل رياااى  الااا   سااار لوااال ى ل لااالال ل ن بااا    لى للااا  ن   ارااار  ى لنبااارىخلب الااا   -
 ( ى لل لم   11بللن ل ي ن  )  -ل لنوه ل لبرخ ر : ل ر ى بى  -لول الال ورول    خ    
 ا  ور     سر ل نرلاه : هلال   لنبرىخلب هى خ ؤ ل للال ل ن ب    لى لل  ن ا ن  سر لول ى ل للال  -

 (30ل ليىه   (   ) –ل ن ب    –لن رللا    –سى ) ل للال ل ب ا   
بيناااااااالن )هيل  ااااااا  لبااااااارخ لر  لنبااااااارىلر   لن ل ي ل ااااااا  الااااااا  را  اااااااه  م(5116دراسوووووووة هيووووووو م جموووووووال ) -3

 ل يللى  ر ب ن بيؤ ل لولىلن ل بلب   هى رن  ل للا   (   ل رارى     
ساااا هن ل  ىلباااا  إ اااا  ل ريااااى  الاااا  راااار  ى لباااارخ لر لنباااارىلر   لن ل ي ل اااا  الاااا  را  ااااه ل رااااارى ل يلاااالى    -
 رن  ل للا       ر ب ن بيؤ ل لولىلن ل بلب   هى    
 لل بلم    31بللن ل ي ن  :  -ل لنوه ل لبرخ ر : ل ر ى بى     -
 ساار ل نراالاه : لنباارىلر   لن ل ي ل اا  ل ل رى اا    ن إ اا  ر اااق ل ي ناا  ل ر ى ب اا  الاا  ل لاالبل  هااى را  ااه  -
 (       15ل رارى ل يللى ار ب ن بيؤ ل لولىلن ل بلب   هى رن  ل للا   )  
 بينالن : م( 5116وائل رفاعي )دراسة  -7

 )رر  ى لنبرىخلب لري   ل نظر ال  خ ؤ ل للال   ب نلنئ لنب الش (   
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 س هن ل  ىلب  إ    ىلب  رر  ى لنبرىخلب لري   ل نظر ال  خ ؤ ل للال   ب نلنئ لنب الش  -
 نلنئ    11: بللن ل ي ن   -ل لنوه ل لبرخ ر : ل ر ى بى                                -
   (11بىنلله لنبرىخلب لري   ل نظر ل ل رىح   ب إ   خ ؤ ل للال   ب نلناى لنب الش ) سر ل نرلاه :  -

جراءات البحث :   خطة وا 
لبرخ لر ل بل   ل لنوه ل ر ى بى برول ر ا ن  ر ى ب   ال  ا بربلاس  ىلب  ل  ل   بلبرخ لر  منهج البحث :

  بي    لنلببره  لب ي  ل ب     ل   ل  ل  بلى ال ب نى ال
 نابى ىهإ ل   لي  لى ل  ل  ى   ل ا   )ل  بلى( بنل   ل  وىبلب ل ى للى بل  لسىا مجتمع البحث : 
 ر(:110-1104( انىا ىبلا  ن ال لب ل ن بلنر ل  ل لوى   ىهإ ل   لي لابر ) 01ا بلغ ا  سر )
 عينة البحث : 

 اا  ل يل  اا  اساار لاان  اا  ور لناا ل  ل ب اا  ) لنخ االؤ لبااراب للإن االر راار لخر االى ا ناا  ل ب اا  بل لى  
(  لا ا  ىباالا  ن لل لا ن  نبااب  3ل ىثلاى هاى ل لنلهباا  ل ى للا   الاال رار ر    ااه هاى ل راا ى س ( ا بلاغ ااا  سر )

( ىباالا  ن اساار  اا   4لاان ل رلااإ ل ب اا   لاال ل ي ناا  لنباارللاا   ه لناان باالثى  هااىل  ل  ى ااق اااا  سر ) 31%
لنااا ل  ل ب ااا  الن ااالرسر ل ىثلاااى هاااى ل لنلهبااا  ل ى للااا   لبااالا لم نن ااالرسر ل ىثلاااى هاااى ل رااا ى س ارااارر  ااا  ور 

 لنبريلن  بور   بلس ل ليلللان ل يلل   ) ل و ق ال  بلن ( ار ن ن ل ل ل    النخربلىلن ث   ل ب     
 مسباب اختيار عينة البحث :

 ل  ل ب   اسى ) لنخ لؤ لباراب للإن الر ل ىثلاى هاى ا ن  ل ب   سر ه ل لن ل رلإ ل ب   لن    ور لن
 ل لنلهب  ل ى لل   الل رر ر    ه خلاي ل ر ى س (  

لر لسالن   بوا   ل ب لىا ال ر  ر هاى روال ر ا نا  ر ى ب ا  ال ا ا  رنالبوه ل خوالاص ال بيا  اان رار  ى  -
 ل بل            
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 مدوات البحث : 
 لإ ل ب لنلن ل رى ررنلبس الب ي  سم) ل  ىلب  لن خلاي لنللا  رر لنبريلن  بل لاا  لن   الن  

 ال  ل ب ا  ال  ىلبلن ل بلب     
 مدوات خاصة بقياس المتغيرات الوصفية :  -1
 ل لاي : بلبرخ لر  ولر ل ىبرلل رى )  ثىس بر( -
 ل ارن : بلبرخ لر ل ل رلن ل لبى )  ثىس  ر( -
 ل ل لا  )  ثىس بن  ( ل يلى ل رلنى : لن خلاي رلى خ  -
 ل يلى ل ر ى بى : لن خلاي  بلس ا   بنالن ل لللىب  ل ر ى ب       -
 مدوات خاصة بإجراء تجربة البحث واشتملت على :  -5
  Ability to relax scaleل  ل  ل   ىا ال  لنبرىخلب  -
  (  0ر( لىهق )00:0إا ل  ) ل ل   بن الاا      ل  لول   ل با  ى ( )   
 Sport computation anxietyل  ل  بل  ل  لق ل رنلهبى  للىرنى  -

 ( 1ر   ريى س ار ن ن ل ل   بن الاا  ( لىهق ) Martins 0044) للىرنى 
  Muscular Tension Levels cheatبللث  لبرا لن ل رارى ل يللى  -
 (   3ر( لىهق )0001ريى س ل ل  ل يىبى نليان   لل  ا ل ل  إبللا ي )  
ل ل لب ( بللإلله  إ   لليس ىهإ ل   لي ) ل لبل  ( نخربلى  -ل ثىلص – ولر ىهإ ل   لي ) ل بلى  -

 لبراب للإن لر ل ىثلى  ي ن  ل ب     
 لنبرللىلن :  -
 (  7لبللىا لبرللا  ى   ل خبىلب  اي  بيل  ل بىنلله ل ل رىح   لابرىخلب لىهق ) -
 ( 5:  مرفق )البرنامج المقترح للاسترخاء  -

 رول ر ل بىنلله ل ل رىح ثالر ل بل ا  بر ل اي ل لىل اإ ال  ىلبالن ال ب اا  ل لنالبو  ل اي  ىلبا  لوال       
 Judi( ا ىلباا   ااا    ل اا ا ي 3( ا ىلباا    لاا  بااي  )4(    ىلباا  باا ى ى ااس باا ا  )17  لاا  ل ي االرى )

K.(30( ا ىلب  س  ر  للي )ام 11(   ا لىلب  الاي ىهلاى )15 ) ث  ر     ل و  ي ل بلبى  لبىنالله الان
 Ten pointsالثاااإ ل  ىلبااا  ل لبااا     ناااال  لنبااارىخلب رااار لخر ااالى لى  ااا  اناااى ن ااالل  لابااارىخلب )

Relaxation  ل راى الاايول ى رنالى  باالرلى )Richard Butler (0004 ال رااى ن لوال انااه ل لا  ل يىبااى )ر
 (   0::  :0ر( ) 1111)

واي إ   لى ل  لنبرىخلب لن خلاي ل يلي ال  انى ل لاالن الل   اررللن سم) ل لى    ل ا  
(  ار ثالر 5هى ل  بر رب   لن ل ولبإ ال بالا  ارنرواى بل  بار  لاه هاى ررالبإ لان ل  بالى إ ا  ل  لا ن لىهاق )
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ل بل   بيىؤ س  ي ل بىنلله ل ل رىح ال  ل لاا  لن ل خبىلب هى ل لي الر ل ان   ل ى للاى ارا ى س ىهاإ 
 )*(   0يل   ل

 الأساس العلمي للبرنامج :
 لبرخ لر ل  ىق ب ن لنن بلؤ الننببلل  لاواي إ    هلي لبراب لن لنبرىخلب ل يللى    -
         لبرخ لر ل ىبل ب ن لى    ل رن   ) نو ق   ره ى (   لى    للإ  لب  لاواي إ   ل   ىا ل ي ل    -

 را  ه ل رارى ال ريللي لإ ل  لق   
 ف البرنامج : مهدا
 خ ؤ ثلق ل لنلهب  ل ى لل    لىبل     -رنل   لولىا لنبرىخلب ل يللى ال ي لى  لىبل        -
 را  ه ل رارى   نلب ل لنلهب  ل ى لل    لىبل     -
 ر   ق لبراب للإن لر ل ىثلى ل م  ب له ل ىبل  هى ل ر ى س خلاي ل لنلهب  ل ى لل      -

 :  محاور ومبعاد البرنامج
 ل ر ى س ال  لنبرىخلب ل يللى ال ي لى    المحور الأول :* 
 ل بي  ل اي : ل ر ى س ال  لنبرىخلب ل يللى ) ل ريلثبى(     -
 ل بي  ل  لنى : ل ر ى س ال  لنبرىخلب ل ي لى ) ل ر  ر هى ل رن  (    -
لنباار ل ا   خلب ل رخ لاى ا    ا  خ اؤ ثلاق ل لنلهبا  ل ى للاا    لىبال  اان لى اق لنبارى  المحوور ال واني :* 

 لنه هى ل لالث  ل رنلهب     
 را  ه ل رارى  للنلهب  ل ى لل   ان لى ق ر ى بلن لبرىخلب ل ن   ل ال   ا       المحور ال الث :* 
 لنبر ل ا لنه هى ل لالث  ل لخرل    لخي ل لنلهب  ل ى لل       
ل لى يى ال  ىلبلن ل بالب   البارللا  ى   ل خباىلب رار ل راواي لن خلاي ل لبح المدة القمنية للبرنامج :  -

 JodiرSadghi (1101   )رDaniel (1110   )ر(   1117ااخاااااىان ) Giacobbiإ ااااا  لر اااااق  اااااي لااااان 
ق (  لاااال  الاااا ال  نل لاااا ا  11ر(  نل ل لاااا ا ل ل ل  اااا    لباااا  للإباااارىخلب )1101ر(   الاااااي ىهاااالاى )1105)

ا اا لن (  3 باابا ( بالثااإ )  01ا اا لن (  بااباا لم  ا  لا اا   نااوى ) 5بالثااإ )   باالب إ( :ل بىناالله نااوى ن ) 
 بباا لم سى ل ل ا ل ل ل    ا مل لثرىح ل بل ا  البارخ ر هاى سام) ل  ىلبا  لا ا رلن ا   لبىنالله ل ا لىسل ناوى ن ) 

ل راااا ى س ق( ام ااااث ثبااااي  11:ق( بإ لاااال ى )11ا اااا لن (  بااااباا لم رلاااان ل ا اااا ا  )  5 باااالب إ ( بالثااااإ )  :
 ل لولى    
 (  الح ل رار إ ل رلنى  بيل  بىنلله لنبرىخلب ل ل رىح    1ا  اي )

                                                           

  ثي هى ل لي الر ل ن   ل ى للى ار ى س ىهإ ل   لي    لول ن ال   ى   ل   راىلا ال  ل (*)
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 (5جدول )
 التوقيع القمني لأبعاد الاسترخاء المقترح 

 

          
  
   
 مبعاد البرنامج 

 القمن الكلي عدد الوحدات
 بالدقيقة

 عدد ساعات
 النسبة  عدد الأسابيع كل بعد

 المئوية )%(

 %5 34  بلب إ 3 بلالن 5  311 ا  لن 05 برىخلب ل ريلثبىلن
 %15  بباا ن بلا  3 3 111 ا  لن 01 لبرىخلب ل ر  ر هى ل رن  

 %5 34  بلب إ 3 بلالن 5 311 ا  لن 05 لنبرىخلب ل رخ لى
 %011  بلب إ : بلالن 3 03  ث    11: ا  ا 71 ل ل لا 

 :  المعاملات العلمية لأدوات البحث
 Ability to relax scaleمقياس القدرة على الاسترخاء :  -1

   Validityمولًا : صدق الاختبار : 
رر إ  ل  و ق ل ل  ل  بلبرخ لر لنربلق ل  لخلى ام ث ب بلس ث ر ليللي لنىربلل ب ن  ى    ي ابلىا 

 (   3ال  ى   ل  ل    ل  ل  ل   ىا ال  لنبرىخلب ال م   ال ه   اي )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عدد الوحدات
 القمنية       

 

  (1 ::1)( 15 1ث ل  )ى( ل   ا    ان  لبراب  ن   )
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( ا ا  لىربلل لا س  لي إ ولا لم ب ن  ى ا   اي ابالىا ال  ى ا  ل  ل ا   ل  ال  ل  ا ىا الا  3 الح   اي )
 لنبرىخلب للل   ي ال  و ق ل ل  ل  ا نه ول ح  لرلب ق ال  ا ن  ل  ىلب  ل بلب     

  Reliability انياً :  بات المقياس : 
 رااا  ل نواا    ام ااث بإ  اال  ليللااي لنىرباالل باا ن ل  اارا ن ال   اال  راار إ  اال  ليللااي  باالن ل ل  اال  بلى  اا  ل ر 

 (   7ليللي    ل  ىانبلخ اليللي  رللن ال م   ال ه   اي )
 (4جدول )

  بات مقياس القدرة على الاسترخاء   
 

 ( العينة الاستطلاعية7)ن=  
 
 م

 معامل العبارات الفردية
 معامل العبارات القوجية  ملفا

 ملفا
رتباط معامل الا 

 بين الجقئين
 معامل
 ع م ع م جيتمان

0 3 1: 1 507 1 017 1 0 45 1 751 1 007 1 107 1 107 
3 1 70 1 507 1 010 7 0 :3 1 404 1 015 1 307 1 010 
5 1 00 1 11: 1 011 1 1 11 1 :51 1 110 1 007 1 100 
4 0 00 0 1: 1 007 : 1 1: 1 11: 1 107 1 110 1 104 
0 1 5: 1 403 1 107 01 1 15 0 15 1 101 1 107 1 307 
00 1 45 1 :11 1 004 01 3 1: 1 11: 1 110 1 100 1 111 
03 1 51 1 017 1 101 07 0 00 1 001 1 110 1 103 1 005 
05 1 00 1 403 1 300    1 117 1 107 1 110 
 ل  ى  
 151 1 411 1 ::1 1 01 3 0: 05  117 1 :14 1 14 10 ل  ل  

( اليللي 411 1(  نل ث ر ليللي لنىربلل ب ن  راى ل  ل  ل   ىا ال  لنبرىخلب ربلا  )7 الح   اي )
 ( ا ل يول  لي ان  لبراب ::1 1( اليللي    ل  ل رب ل  لنى )117 1   ل  ل رب ل اي )

 (1015    ) 
 Sport competition anxietyالمعاملات العلمية لمقياس سمة قلق المنافسة الرياضية  -5

 Validityمولًا : صدق الاختبار : 
رر  بلس و ق ل ل  ل  بلبرخ لر و ق لنربلق ل  لخلى ام ث بإ  ل  ليللي لنىربلل ب ن  ى ا   اي ابالىا 

 (   5ال  ى   ل  ل    ل  ل  بل  ثلق ل لنلهب  ل ى لل   ال م   ال ه   اي )
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 ( 5جدول )
 الدرجة الكلية  معامل الارتباط بين درجة كل عبارة و 

 لمقياس قلق المنافسة الرياضية . 
 

 ( العينة الاستطلاعية7)ن=  

 معامل الارتباط بين درجة  الوووووووووووعبوووووووووووووووووووووووارات م
 العبارة والدرجة الكلية للمقياس

 *  00: 1 ل رنله  لإ لنخى ن لري  ل رللا       0
 * 007 1 نيى برننى لىربث   ثبي  ن لنرىث هى ل لنلهب  ل 1
 * 010 1 ثبي لنرىل ى هى ل لنلهب   خن  لن ا ر راه  ى هى ل ليس     3
 * 051 1  رلرإ بىاح ى لل   ال    ان لل لنرىث هى ل لنلهب     7
 *  000 1 ان لل لنرىث هى ل لنلهب   خن  لن لىر لبى بيؤ ل خللب    5
 *   05: 1 سل الم   ثبي  ن  نرىث هى ل لنلهب    ان  1
 * 010 1 لن ل لور  ن   ان  ى س     نلب ل لنلهب     4
 * 031 1 ثبي  ن لنرىث هى ل لنلهب   نيى بلللىلس هى لي رى   :
 * 017 1 ثبي  ن لنرىث هى ل لنلهب   نيى برنل لىبلن ثلبى  بى  لن ل ليرل     0
 * :00 1 ب ن ل     س ل رنله  هى ل ننل  ل رى ررللس ل وا لم  01
 * 001 1 ثبي لنرىل ى هى ل لنلهب   نيى بلنبرىخلب    00
 * 070 1 ثبي لنرىل ى هى ل لنلهب    ان اوب لم    01
 *033 1 ل  يلس ل ى لل   ل  للا      ى إ لىا لن ل  يلس ل  ى       03
 *:01 1   ان لرارىلم ان  لنرظلى ب ب ل لنلهب     07
 *005 1 نرىث هى ل لنلهب   نيى بل ل ق   ثبي  ن ل 05

  (1 ::1)( 15 1ث ل  )ى( ل   ا    ان  لبراب  ن   )
( ا ااا  لىربالل لا ااس  لي ل واالا لم باا ن  ى ا   ااي اباالىا ال  ى اا  ل  ل ا   ل  اال  باال  ثلااق 5 الاح  اا اي )

   ل ر ى ب     ل لنلهب  ل ى لل   للل   ي ال  و ق ل ل  ل  ا نه ول ح  لرلب ق ال  ا ن  ل ب 
راار    اال  ليللااي ل  باالن نخرباالى باال  ثلااق ل لنلهباا  ل ى للاا   ااان  :  Reliability انيوواً معاموول ال بووات : 

(  الااح ثاا ر ل  ل ىانباالخ   باالس ليللااي  باالن ل  اال  باال  ثلااق 1لى ااق إ  اال  ث لاا  ل  اال  ىانباالخ ا اا اي )
 ل لنلهب  ل ى لل     
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 (6جدول )
    ب  بات مقياس سمة قلق المنافسة الرياضية . قيم ملفا كرونباخ ، لحسا

 

 ( العينة الاستطلاعية7)ن=   
 
 م

 معامل العبارات الفردية
 معامل العبارات القوجية  ملفا

 ملفا
معامل الارتباط 
 بين الجقئين

 معامل
 ع م ع م جيتمان

0 - - 1 010 1 1 45 1 751 1 017 1 007 1 107 
3 3 11 1 507 1 110 7 - 1 404  1 011  1 107  1 010  
5 1 00 1 33 1 111  1 1 11  1 :51  1 111  1 307  1 100  
4 0 00 - - : 1 5:  1 11:  1 117  1 110  1 104  
0 1 00 1 00  1 1::  01 - 0 15 1 101  1 107 1 307  
00 1 5: 1 :11  1 017  01 1 45  1 11:  1 110  1 100  1 111  
03 - 1 017  - 07 0 00  1 :3   1 110  1 103  1 101  
05 1 45 1 403 1 751     1 117  1 107  1 110  
 ل  ى  
  437 1  :455 1  151 1 01 3 0: 05   :47 1 :14 7 14 03 ل  ل  

( :10455(  نل ثااا ر ليللاااي لىربااالل بااا ن  رااااى ل  ااال  ل  ااا ىا الااا  لنبااارىخلب ربااالا     )1 الاااح  ااا اي )
( ا ل يوااال  لي انااا  لباااراب  151 1( اليللاااي    ااال  ل ااارب ل  ااالنى )  47:0 1اليللاااي    ااال  ل ااارب ل اي ) 

(1015)    
  Muscular tension Level cheatالمعاملات العلمية لبطاقة مستويات التوتر العضلي  -3

  Validityمولًا : صدق البطاقة : 
رر  بلس و ق ل رلل ر  بللثا  لبارا لن ل راارى ل يلالى ام اث بإ  ال   ن ا  ل  اىاق با ن ل اىب ي ن ل الا    

 (    4ال  ن  ال م   ال ه   اي )
 (7جدول )

 لة الفروق بين الربيعين الأعلى والأدنى  في مستويات التوتر العضلي .  دلا 
 

 ( العينة الاستطلاعية7)ن=   
 الربيع            

 
 درجة القياس

 الربيع الأعلى
 (5) ن

 الربيع الأدنى
 الدلالة قيمة )ت( (5) ن

 ع م ع م
 لدا *18،83 3،16 51،35 15،17 33،48 الدرجة الكلية للتوتر

  (01 40 )( 15 1ث ل  )ن( ل   ا    ان  لبراب  ن   )
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( ا اا  هاىاق ملن  ن ا  إ والا   با ن ل اىب ي ن ل الا  ال  نا   ل ا  ل والا لم انا  لباراب 4 الح  ا اي)
( هى بللث  لبرا لن ل رارى ل يللى   للل   ي ال  ث ىا ل بللث  ال  ل رل  ر ب ن ل لبرا لن 15 1 ن   ) 

 لل      ال  و ق اولا    ل ل  ل   لرلب ق ال  ا ن  ل ب   ل ر ى ب   ل لخرل   ل
   Reliability انيا :  بات بطاقة مستويات التوتر العضلي : 

 رر  بلس ليللي ل  بلن  بللث  لبرا لن ل رارى ل يللى ان لى ق رلب ق لنخربلى  ر إال ا رلب  ه 
 (Test Re Testبي   بباا ن ال   ل  ليللي لن )( ىربلل ب ن ل رلب   ن ال م   ال ه   اي:   ) 

 (8جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيقين الأول وال اني لبطاقة مستويات التوتر العضلي .  

 

 ( العينة الاستطلاعية7)ن=   
 التطبيق      

 
 درجة المقياس

 التطبيق ال اني  التطبيق الأول 
 ع م ع م الدلالة قيمة )ر(

 دال * 1،811 11،45 31،86 11،18 35،75 الكلية للتوترالدرجة 
  (1 ::1  )( 15 1* ث ل  )ى( ل   ا    ان  لبراب  ن   )

 (:**  الح   اي )
ا ا  لىربلل لا س  لي ل ولا ل ب ن ل رلب   ن ل اي ال  لنى  ل  ل  بللث  ل رارى ل يللى للل   ي ال  

  بلن ل بللث    
 تخدم لتحليل البيانات : الأسلوب الإحصائي المس

( ام اث  ي نا   case studyهى لاب  س ل  ل ب   اهىاله لبرخ ر ل بل ا  لانوه  ىلبا  ل  ل ا  ) 
ل ب   ل ر ى ب   ل لرل ي ه ول لن ل  ل ب   انظىلم  ن ىا ل ي نلن هاى ى للا  ىهاإ ل   الي الا  لباراب ل  ى ا  

ا   لنر اا   ر ل ااي ل ب لناالن ا باالس ل لياالللان ل يلل اا  ل ا اا   لأن  اا   لاال لباارخ ر ل بل اا  ل باال  س للإ واال
  لاخربلىلن ال ل ل    ث   ل ب       

 نبب  ل ر بن    -
 ليللي لنىربلل بب ىللن    -
 للإ ولب ل او ى    -
 لي لى )ن( ب ن   ل  ىاق    -
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 عرض النتائج ومناقشتها
 مولًا : عرض النتائج 

 (8جدول )
 لبحث ونسب تحسنها في المتغيرات قيد الدراسةدرجات القياسات لعينة ا

 

 وحدة الاختبار المم ل المتغيرات م
 القياس

 1رباع رقم 
 النسبة المئوية للتحسن القياسات

 قبلي/ بعدي بيني/ بعدي قبلي/ بيني بعدي بيني قبلي
القدرة على  1

 الاسترخاء
مقياس  القدرة على 

 74،1 58،6 35،5 54 45 31 درجة الاسترخاء

سمة قلق  5
المنافسة 
 الرياضية

مقياس  سمة القلق 
 53،6 31،6 35،1 13 18 58 درجة التنافسي لمارتنر

التوتر  3
 العضلي 

بطاقة مستويات 
       درجة التوتر العضلي

 61 44،4 58 11 18 55  1المجموعة العضلية 

 55 36،8 54 15 18 55  5المجموعة العضلية 

 53 33،3 58،4 8 15 17  3لعضلية المجموعة ا

 41 55 51 8 15 15  4المجموعة العضلية 

 55،4 36،1 55،6 38 61 85  الدرجة الكلية

4 

الفرق بين 
التدريب 
والمنافسة 
الرياضية 
في 

مستوى 
الإنجاق 
 الرقمي

 64،3 37،5 45،8 5،5 4 7 كجم رفعة الخطف

 83،3 66،7 51 1 3 6 كجم رفعة الكلين والنطر

 73،1 51 46،5 3،5 7 13 كجم المجموعة
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 (8تابع جدول )
 درجات القياسات لعينة البحث ونسب تحسنها في المتغيرات قيد الدراسة

 

 وحدة الاختبار المم ل المتغيرات م
 القياس

 5رباع رقم 
 النسبة المئوية للتحسن القياسات

 ي/ بعديقبل بيني/ بعدي قبلي/ بيني بعدي بيني قبلي
القدرة على  1

 الاسترخاء
مقياس  القدرة على 

 75 18،1 46،8 56 47 35 درجة الاسترخاء

سمة قلق  5
المنافسة 
 الرياضية

مقياس  سمة القلق 
 57،1 33،3 35،7 15 18 58 درجة التنافسي لمارتنر

التوتر  3
 العضلي 

بطاقة مستويات 
       درجة التوتر العضلي

 64 47،1 35 8 17 55  1المجموعة العضلية 

 48 31،6 54 13 18 55  5المجموعة العضلية 

 58،8 41،6 58،4 7 15 17  3المجموعة العضلية 

 51 38،5 57،8 8 13 18  4المجموعة العضلية 

 55،3 37،7 58،5 38 61 85  الدرجة الكلية

4 

الفرق بين 
التدريب 
والمنافسة 
الرياضية 
في 

مستوى 
الإنجاق 

 رقميال

 87،5 75 51 1 4 8 كجم رفعة الخطف

 83،3 66،7 51 1 3 6 كجم رفعة الكلين والنطر

 85،7 71،4 51 5 7 14 كجم المجموعة
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 (8تابع جدول )
 درجات القياسات لعينة البحث ونسب تحسنها في المتغيرات قيد الدراسة

 

 وحدة الاختبار المم ل المتغيرات م
 القياس

 3رباع رقم 
 النسبة المئوية للتحسن القياسات

 قبلي/ بعدي بيني/ بعدي قبلي/ بيني بعدي بيني قبلي
القدرة على  1

 الاسترخاء
مقياس  القدرة على 

 71 53،5 38،7 53 43 31 درجة الاسترخاء

سمة قلق  5
المنافسة 
 الرياضية

مقياس  سمة القلق 
 51،3 31،6 58،6 13 18 57 درجة التنافسي لمارتنر

التوتر  3
 العضلي 

بطاقة مستويات 
       درجة التوتر العضلي

 61،8 47،1 56،1 8 17 53  1المجموعة العضلية 

 45،4 33،3 18،5 15 18 55  5المجموعة العضلية 

 46،6 57،3 56،7 8 11 15  3المجموعة العضلية 

 51 33،3 55 8 15 16  4المجموعة العضلية 

 51،3 36،5 53،7 37 58 76  الدرجة الكلية

4 

الفرق بين 
التدريب 
والمنافسة 
الرياضية 
في 

مستوى 
الإنجاق 
 الرقمي

 61 33،3 41 5 3 5 كجم رفعة الخطف

 71،4 51 45،8 5 4 7 كجم رفعة الكلين والنطر

 66،7 45،8 41،7 4 7 15 كجم المجموعة

 

 ( ما يلي : 8يتضح من جدول )
 ( : 1بالنسبة للرباع رقم )

لىر ل  نبس ر بن ل   لبلن ل بي    ان ل  بل    ول ح ل بي    هى ل لرل ىلن ل ن ب   ) ل   ىا ال   -
 ل رارى ل يللى (    –بل  ثلق ل لنلهب  ل ى لل       –لنبرىخلب 
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 ر لان نبس ل ر بن ب ن ل   لبلن ل لخرل   هى ل لرل ىلن ل ن ب   ث   ل ب      -
 ل  ل  ل بي   ان ل  بلى  ول ح لرل ى ل   ىا ال  لنبرىخلب   لنن  ال  نبب  ر بن   -
  لب ل رىر س ل رولا    نبس ر بن ل   ل  ل بي   ان ل  بلى هى ل لرل ىلن ل ن ب    ل رل ى :  -
 ) ل   ىا ال  لنبرىخلب  ر ثلق ل لنلهب  ل ى لل    ر را  ه ل رارى ل يللى (     
لىر ال      ر ى س ال لنلهبا  ل ى للا   هاى لباراب للإن الر ل ىثلاى نلا اظ بل نبب   نبس ر بن ل  ىق ب ن ل -

نباب  ر باان    نباس ر بان ل   لباالن ل بي  ا  ااان ل  بل ا   وال ح ل بي  اا  ام اث بنبااس لر لارا  ا لنان  الاا  
 ل خل        ل  ل  ل بي   ان ل  بلى  ول ح ىهي  ل  ل ن ال نلى رل ول ل لاا  ل ىبل   ر ىهي  

 ( : 5للرباع رقم )بالنسبة 
لىر ل  نبس ر بن ل   لبلن ل بي    ان ل  بل    ول ح ل بي    هى ل لرل ىلن ل ن ب   ) ل   ىا ال   -

 ل رارى ل يللى (    –لنبرىخلب بل  ثلق ل لنلهب  ل ى لل   
 ر لان نبب  ر بن ب ن ل   لبلن ل لخرل   هى ل لرل ىلن ل ن ب   ث   ل ب      -
 بب  ر بن  ل  ل  ل بي   ان ل  بلى  ول ح لرل ى ل   ىا ال  لنبرىخلب   لنن  ال  ن -
  لب ل رىر س ل رولا    نبس ر بن ل   ل  ل بي   ان ل  بلى هى ل لرل ىلن ل ن ب    ل رل ى :  -
) ل  ااا ىا الااا  لنبااارىخلب  ااار ربااالان بااال  ثلاااق ل لنلهبااا  ل ى للااا   ا ل راااارى ل يلااالى هاااى نباااس ل ر بااان   
 ل   ل  ل بي   (    ول ح    
اه لااال  خاااص نباااس ر بااان ل  اااىق بااا ن ل رااا ى س ال لنلهبااا  ل ى للااا   هاااى لباااراب للإن ااالر ل ىثلاااى نلا اااظ  -
نباب     لىر ل  نبس ر بن ل   لبلن ل بي    ان ل  بل    ول ح ل بي    ام ث بنبس لر لار  ا لنن  الا     

  ر ل لاا  ل ىبل   ر ىهي  ل خل   ر بن  ل  ل  ل بي   ان ل  بلى هى ىهي  ل  ل ن ال نلى 
 ( : 3بالنسبة للرباع رقم )

لىر ااال  نباااس ر بااان ل   لبااالن ل بي  ااا  اااان ل  بل ااا   وااال ح ل بي  ااا  هاااى ل لرل اااىلن ل ن بااا   ) ل  ااا ىا الااا   -
 ل رارى ل يللى (    –بل  ثلق ل لنلهب  ل ى لل    –لنبرىخلب    
 هى ل لرل ىلن ل ن ب   ث   ل ب   ر لان نبس ل ر بن ب ن ل   لبلن ل لخرل    -
  لنن  ال  نبب  ر بن  ل  ل  ل بي   ان ل  بلى  ول ح لرل ى ل   ىا ال  لنبرىخلب    -
ل ن با       لب ل رىر س ل رولا    نبس ر بان ل   ال  ل بيا   اان ل  بلاى  وال ح ل بيا   هاى ل لرل اىلن  -

 ل ى لل    ر ل رارى ل يللى (     ل رل ى : ) ل   ىا ال  لنبرىخلب  ر ثلق ل لنلهب 
لىر ال     بل نبب   نبس ر بن ل  ىق ب ن ل ر ى س ال لنلهبا  ل ى للا   هاى لباراب للإن الر ل ىثلاى نلا اظ  -

ل بيا   اان    نبس ر بن ل   لبلن ل بي    ان ل  بل   ام ث ب  ر لر لار  ا لنن  ال  نباب  ر بان  ل  ال  
 ا  ل ىبل   ر ىهي  ل  ل ن ال نظى    ل  بلى  ول ح ىهي  ل خل   ر ل لا 
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  انياً : مناقشة النتائج 
 مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض الأول :  

( برلب اق ل  ال  ل  ا ىا الا  لنبارىخلب ا اا  ر الان هاى نباس ل ر بان 0 رلح لن اىؤ  ا اي ) 
رىلا ان نباس ل ر بان با ن ) ب ن ل   ل  ل  بلى ال بي    ي نا  ل ب ا   وال ح اهاى لر ال) ل   ال  ل بيا   اثا  

 لىباال  ىثاار  %40( للال  اا ي الاا  رلااا ى ل  اا ىا الاا  لنبارىخلب  اا ب ا ناا  ل ب اا  بنبااب  0% 47 - 40%
 (     1 لىبل  ىثر ) %45(   نبب  0 لىبل  ىثر ) %0 47(    نبب  3)

 ن ل   ال  ( برلب ق ل  ل  بللث  لبارا لن ل راارى ل يلالى ر الان نباس ل ر بان با0 لل  رلح لن   اي )
( با ن 0ل  بلى ال بي    ي ن  ل ب    ول ح اهى لر ل) ل   ل  ل بي   اث  رىلا ن نبس ل ر بان  لىبال  ىثار )

 (  ب ااان 1(  ل ى اااا  ل  لاااا    ل بااااار   ا لىباااال  ىثر )%7 51( ابلااالاان )11% - 71%)
 (  باااا اان 3  ل  لااااا    ل ااااباااار   ا لىباااال  ىثاااار )(  لااااااا ى اااااا%3 55( اباااااللاااان )17% - %:7)
(  ل ى ااا  ل  ل ااا   ل بااار اساااا لااال  ى ياااه ل ب ااا  إ ااا  رااار  ى ل  لاااي %3 50( ابللااان )%: 11 - 7% 75)

ل ر ى بى  لبىنلله ل ل رىح  عبرىخلب للل   ي ال  هلال   ل بىنلله ل ل رىح  عبارىخلب هاى ل  ا  لان بال  ثلاق 
لهب  ل ى لل     ب ا ن  ل ب     الل رللنه ل بىنالله ل ل راىح لان را ى بلن لنبارىخلب ل يلالى ال ي لاى ل لن

ال اا اى للإ  االبى  واام) ل راا ى بلن هااى إ باالس ل ىباال  ل  اا ىا الاا  لنباارىخلب   ار اال ا ل رى  اار   اخ ااؤ ل  لااق 
لسر ب ى ا   ب اىا هاى ل ياري  لاوااي إ ا  ارا  ه ل رارى  ول ح ل لنلهب  ل ى لل   ا نل الل   الق ل ي ن ن رب

 لر   لن ل رى  ر النبرىخلب   
ر(  نل لى    لنبرىخلب ل يلالى ل ريالثبى لان  هلاي ل لاىق 1110اسا لل  نلى إ  ه ل ل  ل يىبى ) 

 لاوااااي  عبااارىخلب لااان خااالاي لبااارخ لر لنن بااالؤ ل  لبااان بوااام) ل لى  ااا  للااال  لناااإ راااىل ر ل لااالل ل يوااابى 
لبالا ا هاى ل اوااي إ ا  ل لباراب ل ل اي  لابرنالىا اخ اؤ ل  لاق ال راارى ار  ا  لننربال) ال رى  ار ل لراثإ ال 

 (   30:00ال   ىا ال  لال و     ل  ل لنلهب  )
لاان  نل لنباارىخلب  يربااى لنباا لس ل ثاان الريلاا  لاان  م(5118مسووامة راتووب )ا ر ااق م ااث لااإ لاال  ناالى إ  ااه 

لالاق واىلح    لن بالؤ  ا راارى ااواا ه ل ننلل  بلح بل لس ل رارى   اسا  ا الي  ل اال  ال  هرىا با ان ال 
م( 5116ابتسام رفعوت )( ا  ار سم) ل نرلاه لل  ب ىن انه  ىلبلن  ي لن 51:1إ    ى   ل و ى ر ى بلم )

 E.solbergإي إيسووووليبر     (14م( )5115( ، عمووورو عبووود الووور وف )7م()5115( بووودر محمووود )1)
( ودراسووووووة هيوووووو م الجسوووووومي 41م( )5111) .Wongtangorn.Fورن.ف ( وانجتووووووانج58م( )5111)
 وائول رفواعي) نل لنبرىخلب  اه رار  ى إ  البى الا  خ اؤ  ى ا  ل راارى ا ىلبا   ل رى    ن( 55م( )5116)

ل رى    ن ال  ل  اى للإ  لبى  عبرىخلب هى خ ؤ ل للال ا ر ق م ث لإ لل  نلى إ  ه  (56م( )5116
 نل لنبرىخلب  بلا  ال  ل ر  ر هى ل راارى ا ل اي   ا   م(5115ماجدة إسماعيل )   محمد العربي لام لن 

 سار ل لوالىلن ل ي ل ا  ل ال اس ل رباالبول  لريللاي لاإ ل لالال ل ن با   اسااا   رال  إ ا  را ى س نالق الرالوااي 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م9112 يناير (1الجزء ) 58العدد            لوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية وع          
 

27 

ر ىهاإ  نل لنبارىخلب لوالىا رخا  (11م( )5117)سامح محمد رشدي اسا لل    ره  ىلبا  ( 513:51،514)
 لبراب للإن لر ل ىثلى   ب ل ىبلا ن   

( ال خلو  برلب ق ل  ل  بل  ثلق ل لنلهب  ل ى لل   إ   ا ا  نبس ر بان با ن 0 لل رن ى نرلاه   اي )
ل   لبااا ن ل  بلاااى ال بيااا    ي نااا  ل ب ااا   وااال ح اهاااى لر ااال) ل   ااال  ل بيااا   اثااا  رىلا ااان نباااس ل ر بااان بااا ن 

لنخ ااالؤ بااال  ثلاااق ل لنلهبااا  ل ى للااا    ااا ب ا نااا  ل ب ااا  ل ر ى ب ااا  ( للااال  ااا ي الااا  0% 54 - 0% 50)
( %0 54(  )1 لىبل  ىثر )(   هى   ن بللن نبب  ل ر بن %1 53(  )0ابللن نبب  ل ر بن  لىبل  ىثر )

( اسا لل  ى يه ل بل   إ   رر  ى ل  لي ل ر ى بى %0 50(  ه   بللن نبب  ل ر بن    ه )3 لل ل ىبل  ىثر )
ه ل ل رىح  عبرىخلب بن  ه ل يلالى ال ي لاى ال ا اى للإ  البى  وام) ل رلى نالن هاى ل بالس ل ىبال  ل  ا ىا  لبىنلل

ال  ل ب لىا ال ر  ر هى ل  لق هى ل لنلهب  ل ى لل   هلالام اان ل با لىا هاى را  اه لنبار لىا لنن يل  ا  للال 
 نلهب  ل ى لل     الي ال  ر ل ا ل رى  ر ال و اب الننب لب   هى ل  لب  لخي ل ل

إ اا   نل  اااي نااااس ثبااي ل لنلهبااا  ل ى للااا      ااه لباااراب لبرااا لاى ليااا ن م( 1888عووولاوي )اسااا لااال    ااا )  
 لابرنااالىا بوااااىا رخرلااا  اااان ل لاااااس لنخاااى ابل رااال ى   اااان  اااي نااااس هاااى ل ر ااال  إ ااا  لااابل  ا ريااا  ي 

 (    733:10لبراب لنبر لىا    ه اه لم  ل ىاق ل  ى    )
 نل لولىا للإبرىخلب ربلا  ال  خ ؤ بل  ل  لق ل لنلهب  ل ى للا   م( 5111مسامة راتب )ى ا م  

  ا ل اا  ل  لااق الال واا  ل لاالال ل ن باا    لراا ى س ال لنلهباا  ل ى لل  هلاالام ااان ل اار  ر ال باا لىا هااى را  ااه 
 (    51:5لهبلن ل ى لل    )لنبر لىا لنن يل         نل ر ى بلن للإبرىخلب  ول  اى  ب ى  لر  ر هى ل لن

 نل راا ى بلن للإباااااااارىخلب ال اار  ر هااى ل راان    اااا  ااااااىال مMartha , Deal (1885 )مار ووا دال  لاال ر  اا   
 ,Lamir andاااااي لااااان  ( ا  باارااان نرااااااالاااااه  ىلبااااااااا   ا001:37إ اا اااالب لم هاااى ثااالاااق ل لنلهاااابااااا  ل اااااى اااللااااا   )

M.Ramey (1884( )ودراسوووووووووووووة33م ، ) D.Russeland   William (1111( )ا ىلبااااااااااااا  :3ر   )
Christina–Ann (5113( )58م ) نل ل لااب ن ل لر  ل ن ما  ل لبراب ل يل ى  رل ران ب ى   ال    لن 

 اا  ل  لااق   ناالب ل  لب هااى ل لنلهباالن ل   اا  هااى ل اان   ال واا اب اللإباارىخلب للاال  ااه راار  ى إ  االبى اثااا  هااى  ل
 ل ى لل     

 ابومل  ر  ق و   ل  ىؤ ل اي  لب    ل لم   
 مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض ال اني : 

ل  ااىق باا ن ل راا ى س ال لنلهباا  ل ى للاا   هااى لبااراب للإن االر ل ىثلااى   نل  (0 رلااح لاان خاالاي نراالاه  اا اي )
ه نبااس ر باان باا ن ل   لباا ن ل  بلااى ال بياا    واال ح اهااى لر اال) ل   اال   ي ناا  ل ب اا  ل ر ى ب اا  ثاا   اا  ن باا

  اهااى ىهياا   %3 17(  هااى ىهياا  ل خلاا  0ل بياا   بنبااس لر لاراا    اا  بللاان نبااب  ل ر باان )  لىباال  ىثاار
     %0 43اه لل  خص ل ل لاا   ه   بللن نبب  ل ر بن  %3 3:ل  ل ن ال نلى ه   بللن نبب  ل ر بن 
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اهى ىهي  ل  لا ن ال نلاى بللان  %5 4:(  ه   بللن نبب  ل ر بن    ه هى ىهي  ل خل  1ثر  لل )ل ىبل  ى  
 ( 3 لل )ل ىبل  ىثر  %4 5: لل هى ل ل لاا  ه   بللن نبب  ل ر بن  %3 3:نبب  ل ر بن 

 %7 40اهى ىهي  ل  ل ن ال نلاى بللان نباب  ل ر بان  %11ه   بللن نبس ل ر بن    ه هى ىهي  ل خل  
ابرىر س ا ن  ل ب   رولا  لم هى نباس ر بان ل   ال  ل بيا    %4 11 ل لاا  بللن نبب  ل ر بن اهى ل

(  اررى 1ان ل  بلاى هاى ل  اىق با ن ل را ى س ال لنلهبا  ل ى للا   هاى لباراب للإن الر ل ىثلاى هاإن ل ىبال  ىثار )
 (   3(  ر ل ىبل  ىثر )0 انم هى ل رىر س  ل ه ل ىبل  ىثر )

 بل   إ   رار  ى ل  لاي ل را ى بى  لبىنالله ل ل راىح  عبارىخلب هاى رلاا ى ل  ا ىا الا  اسا لل  ى يه ل 
للإن لر ل ىثلى هى ل لنلهب  ل ى للا    ثاىس لباراب ر  اق هاى ل را ى س هاى ) ىهيا  ل خلا   ا ىهيا  ل  لا ن 

 ال نلى  ا هى ل لاا  ل ىبل  (   
 اااا   سل اااا  ل اااا اى ل  ب ااااى ل اااام  رليبااااه إر( 1111ارر ااااق ساااام) ل نراااالاه لااااإ لاااال   اااا ) ل لاااا  ل يىبااااى ) 

لنبرىلر   لن ل ي ل    الل ر را ه لن لولىلن ا ل    بلب   هى ر   ق للإبرىخلب اخ ؤ   ا ل رارى ال  لاق 
 (   :00:0ارو ا  ل لنلخ ل رنلهبى ال و اب ل يوبى  ر   ق  هلي ل نرلاه ) 

ال ال رارىلن ال  لق ل رى ر ىلول ظاىا  ر( إ    سل   ل يلي ال  خ ؤ ل لل0000ا نلى ل ل  ل يىبى )
ل رنله  بللإلله  إ    سل   ل يلي ال  ر لي ل  ر هى بب ي ر   ق ل س ل  ار   ق ل  ار ام ث لن خلاي 

 (    10:04إا ل  لبرىلر   لن ا ل   النول للإبرىخلب ) 
(   بااللح 03ر( ):000(   الااى ل بااي نى ):ر( )0000ا  براان نراالاه  ىلباا   ااي لاان بااللح ل لاا  ىناا   )

(   ا لباااا  اباااا  ل ياااالي  باااان 01ر( )1113(   ا ىلباااا  اواااالر ل باااا   الاااا  )0ر( )1115ل لاااا  ىناااا   )
(  نل سنااااالث رااااار  ى إ  ااااالبى  لوااااالىا ل  ااااا ىا الاااااا  01ر( )1101(   ا ىلبااااا  باااااللح ىنااااا   )00ر( )1113)

ى ىهياا  ل خلاا   ا هااى للإباارىخلب  اا ب ل ىباال  هااى رلااا ى لبااراب للإن االر ل ىثلااى    ااه إ اا  ل هلااي بااالب هاا
ر(  نل للإباارىخلب 1111ىهياا  ل  لاا ن ال نلااى  ا هااى ل لاااا  ل ىباال    ام ااث رر  اا لم  لاال م ااى) ل لاا  ل يىبااى )

 لاى ل رالهق ب ن ل ي ي ال  بر ا لاى ل مل ىا للل      إ   إ ىلث  هلي  ل  ىا ل الثي    لااس ا  ا ر لر ا لم 
 نلهبلن ل ى لل   لن ل ااى بللإ بل  ل  ى ى خلو  هى ل ل

 (0:  :001-005   ) 
ر(  نل ل لااااس ل لرلرااإ بللإباارىخلب ل يلاالى ال ي لااى سااا ل ال ااق هااى 1111ا اام ى ل لاا  ل  باااثى ) 

ن باااه ا للااال   ىث م اااث  باااى   للااال  ااالن لن ااالر)  هلاااي    لااال  ن ل  لب الااا   بااا  لنظلااا  ىسااان  ن   اااان 
للإبارىخلب  بالا  الا  ر اال ا  ل رى  ار ال ارخلص لان ل رااارى  ل لاااس هاى ل لباراب ل ل اي  عباار لىا    لال  نل 

ارنل اا  ارنناا ل ثاااب ل رواااى ل ي لااى بللإلااله  إ اا  ل ي  اا  لاان ل  الااا  ل ب ن اا  ال  باا ا ا    ال ن باا   ل لرىرباا  
 (   04:13ال  ل   ىا ال  للإبرىخلب     ل ل ي ) 
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-Valy,R.Sجوورين ،  – دراسووة فووالي    (35م( )5111مايوو) ) Mikeا  اا ن نراالاه  ىلباالن  ااي لاان  
Green L, (1111( )ا ىلب  س  ر  للي 3ر( )1105(    ىلب    ل  بي  )31ر   ) 

الا  ل ا اى للإ  البى  لوالىا ل  ا ىا الا  للإبارىخلب ( 56م( )5116( ودراسة وائول رفواعي )55م( )5116)
 هى ر ب ن لبراب ل  لب ل لولى    
    اسمل    ق و   ل  ىؤ ل  لنى  ل لم 

 الاستنتاجات : في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات الآتية : 
ل بىناااالله ل ل رااااىح  لاباااارىخلب مل راااار  ى هياااالي ال   اااالبى ا  ااااق لىر لااااالم لل اظاااالم هااااى رلااااا ى ل  اااا ىا الاااا   -0

 لنبرىخلب   ب ا ن  ل ب   ل ر ى ب          
ال   ااالبى ا  اااق لىر لاااالم لل اظااالم هاااى ل  ااا  لااان بااال  ثلاااق ل بىنااالله ل ل راااىح  لابااارىخلب مل رااار  ى هيااالي  -1

ل لنلهباااا  ل ى للاااا   ال باااالس ا ناااا  ل ب اااا  ل ر ى ب اااا      اااا  ل ريللااااي لااااإ ل  لااااق بواااااىا إ  لب اااا   لخااااي     
 ل لنلهب  ل ى لل         
ل يلالى     ل بىنلله ل ل رىح  لابرىخلب مل رر  ى هيلي ال   لبى ا  ق لنخ لللم لل اظلم هى  ى   ل راارى  -3

    ا  را  اه     ل  ل    ي ن  ل ب ا  ل ر ى ب ا    ا    ب م اث لننخ الؤ للإ  البى إ ا  ل بالس ا نا  ل ب ا  
  لىبل        ل رارى بواىا إ  لب    لخي ل لنلهب  ل ى لل    لاواي إ   ل    ل ل ي  لابر لىا 

ر لااااالم لل اظاااالم هااااى ر لاااا ص ل  ااااىق باااا ن ل بىناااالله ل ل رااااىح  لاباااارىخلب مل راااار  ى هياااالي ال   اااالبى ا  ااااق لى  -7
 لبراب للإن لر ل ىثلى  لىبل  هى ل لنلهب  ل ى لل   البرال) لن لر) ل ىثلى هى ل ر ى س بالب هى     
ل ر ى ب ااا       ا ل لااااا  ل ىبااال  ( ال بااالس ا نااا  ل ب ااا   - ا ىهيااا  ل  لااا ن ال نلاااى –) ىهيااا  ل خلااا      

ل ى للا   ال رالهاق     ولىل  ا ىلن ل      ا   لىبال  خالاي ىهيالن ل لنلهبا  لنبر ل ا لن ل لنلهب  ل ى للا   لإظ
 ال بوا   هى ل  لب  لخي ل لنلهب  ل ى لل     

ل بىناااالله ل ل رااااىح  لاباااارىخلب مل راااار  ى هياااالي ال   اااالبى الاااا  ل لرل ااااىلن ل لىربلاااا  بل ب اااا  ) باااال  ثلااااق  -5
 لر ل ىثلى  ي ن  ل ب   لن ل ىبلا  ن (   لبراب للإن  –را  ه ل رارى  –ل لنلهب  ل ى لل       

 التوصيات : في ضوء نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي : 
 لنبريلن  ببىنلله لنبرىخلب ل ل رلىح لن ثبي لنر ل  ل لوى   ىهإ ل   لي لإال ل  ل ىبلا  ن  -0

 بل  ثلق ل لنلهب      للنلهبلن ل ى لل   ل ولل  ا  نلب ل بلانن  لل  ه لن رر  ى ال  خ ؤ    
رى  ر ل  ولر ل  نى  ر ى س ىهإ ل   لي ال  لنبريلن  بلولىا لنبرىخلب  لرللس ال  بل  ثلق  -1

 ل لنلهب  ل ى لل   ارا    ل رارى خلاي ل بلانن       
 ل لإ ىلب  ىلبلن لنلبو   ليىه  ل    ل ل ي  لابر لىا  لىبل  ل نلنئ  ا هى لى ل  ل لبرا لن ل ي -3

 ) ل  ى   ل ا  (       
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الاااإ ليااال  ى  لانر ااالب ل ن باااى  لىبااال  لااان ثباااي لنر ااال  ل لواااى   ىهاااإ ل   ااالي اريل لوااال الااا  ل و اااالن  -7
ل ى للاا   ل لنااال بواال ننااالل ى للاا  ىهااإ ل   ااالي هااى لاااب لبااراب لنبااار لىا ل ل ااي  هلااي ل ىبااالا  ن     
 ل ا  لب  ن        

 المراجع
 ع باللغة العربية : مولًا : المراج

هلال اااااا  لنباااااارىخلب الاااااا  خ ااااااؤ ل رااااااارى ار اااااال ا للإنراااااال  ال ر واااااا ي م( : 5116ابتسووووووام السووووووعيد ) -1
 ل اااااا  ل رىب اااااا   -ل  ىلباااااى  اااااا ب لل بااااالن ل  لنا اااااا  ل وااااانلا     ىباااااال   لل بااااار ى ا ااااااى لننااااااىا            
  للي   لالن    –ل ى لل    لبنلن             

 –ل لر  ااااىا  –نبااااس لباااالسل  ل  اااااا بنللم واااال ل  لا اااا  ) ل  لبراااا  م( : 1888عجمووووي )إبووووراهيم محموووود ال -5
ىباااااال    –ل لر ى اااااا (  اااااابيؤ ل ل لاااااااالن ل يلاااااال   ل لخراااااالىا هااااااى ل لبااااااراب ل ىثلااااااى  لىباااااال               

  للي  ل لنواىا     – ل   ل رىب   ل ى لل    لبن ن  –لل بر ى ا ى لنناىا              
راااار  ى بىناااالله  للواااالىلن ل ن باااا   الاااا  لال واااا  ل لاااالال ل ن باااا    ىل اااالن م( : 5115)محموووود سووووعد  -3

 – ل ااااا  ل رىب ااااا  ل ى للااااا    –ىبااااال   لل بااااار ى ا اااااى لننااااااىا  –ل  ااااارلب  لنلناااااا ن هاااااى  اااااىا ل  ااااا            
 ل لنواىا     للي           

        للاااى(    لى ل   اااى ل راااىلق ل ى  –ثلاااق ل لنلهبااا  ) لااالال ل رااا ى س م( : 1887مسوووامة راتوووب) -4
  ل يىبى   ل  لسىا                            

 : للإا ل  ل ن بى  لنلنا ن    لى ل   ى ل يىبى   ل  لسىا   م( 5111ووووووووووووووووووووووووووووووووو ) -5
باااا ن ناا اااا  ل   اااالا    لى ل   ااااى لاااا خي  ر  –: ل نناااالل ل باااا نى النباااارىخلب م( 5118ووووووووووووووووووووووووووووووووووووو ) -6

 ل يىبى   ل  لسىا                                 
رااار  ى بىنااالله لبااارىخلاى الااا  ثلاااق ل لنلهبااا  ل ى للااا   ارا  اااه ل راااارى م( : 5115بووودر رجوووب محمووود ) -7

  ااالسىا    ل ااا  ل رىب ااا  ل ى للااا    لبنااا ن بل  ااا ب ناباااى ل  اناااغ هاااا   ىبااال   لل بااار ى ا اااى لننااااىا           
  للي   لالن            

بىناااالله راااا ى س ا لااااى  رواااا  ح بيااااؤ  خلاااالب لباااالى ل   ااااي هااااى  م( :1888سووووامح محموووود رشوووودي ) -:
ىهيااا  ل خلااا  بل  ااا  ن  ااا ب ل ىبااالا  ن   ىبااال   لل بااار ى ا اااى لننااااىا    ل ااا  ل رىب ااا  ل ى للااا              
  لبن ن   للي   لالن              

ل  اااااا ارلى ناااالن ل ااااىبل اللإلل اااا   ل راااااث رى  باااامي رلااااا ى ل راظ اااا م( : 5115وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو )وووووووووووووو -8
ل يلااال     ل ااا  لىربلل ااا  بللإن ااالر ل ىثلاااى هاااى ىهيااا  ل خلااا   ااا ب ل ىبااالا  ن   ىبااال     رااااىلا             
  للي   لالن    –لبن ن ا ى لنناىا    ل   ل رىب   ل ى لل                
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هلال ااااااااااااا  بىنااااااااااااالله  ااااااااااااابيؤ ل لوااااااااااااالىلن ل ي ل ااااااااااااا  الااااااااااااا  ل لرل اااااااااااااىلن م( : 5117ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو  ) -11
ل خلوااااا  اللإن ااااالر ل ىثلاااااى هاااااى ىهيااااا  ل خلااااا  بل  ااااا  ن  ااااا ب ل ىبااااالا  ن   ب ااااا  رىثاااااى  ل ب ن ااااا            
 -لاااااار ل ى للااااا     ل ااااا  ل رىب ااااا  ل ى للااااا    لبنااااا نل ل لااااا  ل يلل ااااا   لرىب ااااا  ل ب ن ااااا  اا -لننااااااى            
     للي   لالن             

            رر  ى بىنلله ر ى بى ل راىح الا  بياؤ ل  الناس م( : 5113عبد العال حسن عبد العال ) -11
ل ن باااااااا   ال ب ن اااااااا  ال لولى اااااااا   لاابااااااااى ىهااااااااإ ل   اااااااالي   ىباااااااال     راااااااااىلا ا ااااااااى لنناااااااااىا    ل اااااااا  ل رىب اااااااا  

 ل ى لل      للي  ل لن ل               
  اااى لبااارخ لر رااا ى بلن ل ااار  ر هاااى ل رااان   الااا  بياااؤ ل لرل اااىلن م( : 5113عصوووام السووويد علوووي )-15

ل  بااا ا ا    ال ب ن ااا  ال لباااراب ل ىثلاااى  ىبااالاى ىهاااإ ل   ااالي   ىبااال   لل بااار ى ا اااى لننااااىا              
 ن    للي  للإب ن ى        ل   ل رىب   ل ى لل    لبن              

بىناااالله  لراااا ى س ل ي لااااى الاااا  بيااااؤ ل لرل ااااىلن  راااار  ىم(: 1888علووووى محموووود حسوووون السووووعدني ) -13
ل ن باااا   البااااراب للإن اااالر  لاابااااى ىهااااإ ل   اااالي   ىباااال     راااااىلا ا ااااى لنناااااىا    ل اااا  ل رىب اااا              
 ل ى لل      للي  ل لن ل               

راار  ى بىنااالله لباارىخلاى الاا  خ ااؤ  ى اا  ل راااارى م( : 5115وف عبووود الوورحمن )عموورو عبوود الوور   -14
 – اااا ب نابااااى ل  انااااغ هااااا   ىباااال   لل باااار ى ا ااااى لنناااااىا    ل اااا  ل رىب اااا  ل ى للاااا    لبناااا ن               
  للي   لالن                 

ب ااا   –إ ااا  ل بلا ااا   ل لى اااق –لنبااارىخلب  –: ل رااا ى س ل ي لاااى م( 1885محمووود العربوووي شووومعون ) -15
 لنر ل  ل يىبى  للس ل ى للى   ل ل  الار ل لس ل ى للى ل ي   ل  لنى   ل ب ى ن    –لنناى      
 ل ر ى س ل ي لى هى ل رن     لى ل   ى ل يىبى  ل  لسىا  :  محمد العربي شمعون و -16

 م(1888عبد النبي الجمال )      
لااار ل ااان   ل ى للاااى ال   ااال  ل ن باااى   لى ااار ل  رااالس  لنناااى ام( :  1888محمووود العربوووي شووومعون ) -17

 بل  لسىا                                             
ل راااا ى س ل ي لااااى هااااى ل ل اااالي ل ى للااااى    لى ل   ااااى ل يىبااااى   :  م(5111وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو   ) -:0

 ل  لسىا                                            
 .  ل لااس ال ر ى س ل ي لى   لى ر ل  رلس  لننى   ل  لسىام( : 5111وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو  ) -18
ل را  اااه اللإىنااال  ل ن باااى هاااى ل ل ااالي ل ى للاااى    لى ل   اااى ل يىباااى   محمووود العربوووي شووومعون و :  -51
 ل  لسىا    م( 5115ة إسماعيل )ماجد  
لااااا خي هاااااى الااااار ل ااااان   ل ى للاااااى   لى ااااار ل  رااااالس  لنناااااى   م( : 1888محمووووود حسووووون عووووولاوي ) – 51

 ل  لسىا                                             
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  لى اااااار ل  راااااالس  3ل،   ى للااااااىلاااااا خي هااااااى الاااااار ل اااااان   لم( : 1888وووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو    ) -55
  لننى   ل  لسىا                                              

هلال اااا  لباااارخ لر إ ىلث ل اااارلن ال اااا اىلن هااااى ر باااا ن لبااااراب م( : 5115محموووود محمووووود الدسوووووقي ) -53
 رىب اااا  ل ل لواااالىلن هااااى ى للاااا  ل  لباااالر   ىباااال   لل باااار ى ا ااااى لنناااااىا    ل اااا     لب بيااااؤ             
 ل ى لل    لبن ن    للي  ل رثلر ق                         

       هيل  ا  لنبارىخلب هاى لال وا  ل لالال ل ن با   ل لىربلا  م( : 5115مصطفى محمد العجاتي ) -54
  للي   لالن    –بل يلي للإ لى    ىبل   لل بر ى ا ى لنناىا    ل   ل رىب   ل ى لل    لبن ن 

هيل  اااااا  لباااااارخ لر لنباااااارىلر     ل ي ل اااااا  الاااااا  را  ااااااه ل رااااااارى م( : 5116مووووووال الجسوووووومي )هيوووووو م ج -55
ل يلاااااالى  ر باااااا ن بيااااااؤ ل لواااااالىلن ل بلباااااا   هااااااى راااااان  ل للا اااااا    ب اااااا  لنناااااااى   ل ل لاااااا             
  للي   لالن    –ل يلل    لرىب   ل ب ن   االار ل ى لل     ل   ل رىب   ل ى لل    لبن ن            

الاااا  خ ااااؤ ل لاااالال   اااا ب  راااار  ى لنباااارىخلب ل لرياااا   ل اااانظرم( : 5116وائوووول رفوووواعي إبووووراهيم ) -56
 ل ل ل  ل اىاب    لر نا ا  ل االار ل ى لل    ل با      –نلنئ للإب الش   ب   لنناى            

    للياااااا  1  0ل نظى اااااا  ال رلب ااااااق هااااااى ىهااااااإ ل   اااااالي    م( : 1885وديووووووع ياسووووووين التكريتووووووي ) -57
 ل لاوي   ل يىلق                                               
                                            

  انياً : المراجع الأجنبية :
28- Christina-Ann (2003)  : The effect of Relaxing music on  agitated behavior for elderly 
       ill people . http //www.ohio@toledo.com.  
29- E.E.Soiberg (2000) :A comparison effects two Methods of relation for reaction and 
        recovery after the training for the runners .  
30- Giacobbi,P.R.,& Weinberg, R.S (2000) : An examination of coping in sport : 
         individual trate anxiety differences and situational consistency , sport   
31- Jodi.K.C (2015) : Relaxation and stress management PHD ,Counseling center Georgia 
       Southern University ,Pogo,USA .  
32- Kaus (1980) : Competitive Anxiety in sport Champaign ,Illinois ,Human Kinetics . 
33- Lamer and Rainy (1994) : Relaxation , and Accuracy of Basket Faul shooting 
        perceptual, and motor skills ( Missoul,Mont ) , 78 (30 arts) Jan .     
34- Martha , Deal (1995) : The Relaxation stress reduction work book new harbinger 
        publications , Inc .  
35- Mike (2000)  : The effect of progressive muscle relaxation on enhancing rowing  
                   ergo meter performance for youth , http:www,altavista.com . 
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36- Vealy,R.SDC Green Leaf C.A. (2001)  : Seeing is believing , understanding and using 
       Imagery in sport J.M.Williams(Ed) Applied sport psychology personal growth to 
        peak performance .m.p .  
37- Williams,D,Russeland (2002) : Construct validity of the Anxiety rating scale- 2with 
        youth wrestlers athletic insight the outline journal of sport psychology .       
38- Weinberg ,R, Gould.D (2015) : Foundation of sport and exercise psychology ,Human 
        Kinetics P.O Box 5076 .USA.  

  ال اً : تو يق الشبكة الدولية للمعلومات : 
-http : //www I.W.F.com  
- http://www- Coachir.org- weightlifting training for Athletics – htm . 
- http:// Staps bovira ,Riadah-org/t117- topic . 
- http:// en- Wikipedia.org/wiki/ weightlifting (n.d) .  
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