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 عنوان البحث:
ئرة  الطا بالكرة الإرسالمهارة  أداءبرنامج استرخائي  في تطوير مستوى  تأثير

 م موانع  في الساحة والميدان100وانجاز 
 بحث تجريبي 

 في كلية التربية الرياضية للبنات للعام  على بعض طالبات المرحلة الرابعة 
2006- 2007  

 د نجلاء عباس نصيف ا. م.د سعاد عبد حسين               م.
 كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد

 

 مستخلص البحث
فضددعط ددكطم ددبحاطحلت دد طو ددتطوأهمي دد طمقتمدداطحلت دد ططإلدد لقددتطرقت ددبطحلتان  ددا طط

ط:إل هتفطحلت  ط
بددالةت طحلقدداطت ططوحم ددا ططحلإ اددا مهددا  طططأدحءوضددبطنتمددامتطحادد تلاطوططل قددى تطم دد ى ط .1

طمططمىحمبط100
 طبددالةت طحلقدداطت طوحم دداططحلإ اددا مهددا  ططأدحءحلبتمددامتططفددوطرقددى تططم دد ى ططردديريتطمعتفددا .2

طمطمىحمبط100
طيحو:طو تطحف تضبطحلتان  ا طما

وحم دددا طططحلإ ادددا مهدددا  ططأدحءلحبتمدددامتطحراددد تلاطوطحردددتطح  دددانوططفدددوطرقدددى تطم ددد ى طط .1
طمطمىحمبط100

حلت دد ططو ددتطحتدد محبطوحادد متمبطحلتان  ددا ططحلمددتهتطحل  ت بددوططلمعطم دد طو ب عدداط
تطفوطكح داطحل تي داطحلت اضد اطلحبتداططحلتحبعا( التاطمكط التاتطحلمتنحاط40 يتاطحلت  ط ح ط)

حلقالتددداتطلعل تدددا ططإلضدددا حرل تدددا حتطحلمابددداطبالمهدددا حتط يدددتطحلت ددد طويعدددتططإجدددتحءويعدددتط
طإلد بدلطحلمعطماطرمطحل ىططحلإنصاط احلماصطبالقت  ط ح طحرا تلاءططويعتطحا متحمطحلىااطلط

طم اطتطحلت  طوحل وطهوط:
 تطبددالةت طحلقدداطت ططورقددىطططحلإ اددا حلبتمددامتطحرادد تلاطوططاوطفا ح دداطفددوطرتم دداطمهددا  ططإ  .1

طحلقت  ط ح طحرا تلاءططلت ط يتاطحلت  ط
مطمىحمبطورقى تطحلقدت  ط حد ط100حلبتمامتطحرا تلاطوططاوطفا ح اطفوطرقى تطحم ا ططإ  .2

 حرا تلاءطلت ط يتاطحلت  ط.

طحل ىب اتطفةامبط:طأهمطاأم
وططنيد طاداهمطفدوطل د ط طحلعملط ح طرقى تطمها  طحرا تلاءططحلعقحوطوحلعضدحضتو ط .1

ط.م  ى طحل ىرت
ضتو  طحا متحمطحلبتمامتطحرا تلاطوطفوطمهدا حتط  اضد اطحلدت طلحى دىفط حد طفا حي د طط .2

طفوطحلت اططحلت اضو.ط
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Abstract 
EFECT  OF RELAXATION PROGRAM IN  DEVELOPINGOF 

LEVEL SERVING SKILL IN VOLLY BOLL  & PER FOR 

MUNCE IN 100 MPARALLELS IN TRACK & FIELD 

 
 EXPER MENTAL SAERCH  

CLASS IN COLLAGE OF SPORT WEMAN THON STUDENTS IN 4 

   

INTRODACED BY 

DR-SOUD ABID HUSAN          DR- NAGLA ABAS NASEF 

 
The searcher takes about introduction& importance of the 

search besides the search problem the goals of the search on the 

fallowing: 

1. Putting relaxation program for developing the level of serving 

skill in volley boll & per for mance100m parallel 

2. knowing the effect of program for developing level performances 

of serving skill in volley boll& perform in100m parallels 

 The searcher supposed the fallowing- 

1. the relaxation program positive effect in developing serving skill 

in volley boll & performs 100 m parallels 

 The searcher use the experiment program for it is useful 

suitable, The sample of the search included (40) students of 4th class 

in college of sport woman& after the testing for the skills & the taste 

for the relaxation ability the searcher used the static method & the 

reached to the following: 

1. the relaxation program positive effect in perform manse 100m 

parallal& developed the relaxation ability  

 The most important recomanndation: 

1. it is necessary for developing skills relaxation of brain muscle 

which canting lowing level of tension 

2. it is necessary using relaxation program on anther sport skills to 

see its activates in sport activity 

 

 الباب الأول )التعريف بالبحث(: -1
 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

حلت اض اطومتهاطحل اناطوحلميتح طوحلةت طحلقاطت ططرع مدتط حد طحل عال داتططحلأم قاطإ 
كقا ت طهاماطلح قتمططب ي طر عدلطحلمت اديكطوحلمدت ييكطط قضدى طمع دمطططحلأااا اوحلمها حتط

نصدداططوإ قدداءحل عال دداتطوحلمهددا حتطورعحمهدداطططهدد  طأدحءحلى ددبطفددوططحل عحدد مطوحل ددت   طط حدد ط
حكبددتطلهدداططفددوطحلبددتحمتطحل عح م دداطوحل ت  ب دداططولةددكطحلى ددبططحلقى ددلطفددوطحل ددت   طحلبددتموططلدد  ط
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ر دا تطفدوطرعحدمططألدت ططأادالي حلىنيتططل عحمطحلمها حتطحل تك اطوحك  انهاططحاطرىجدتططحلأاحىب
مهددا حتططحل صددى ططإنددت اءطبا  تا هدداططحلمهددا حتطورقى تهدداططومتهدداطحادد عما طمهددا  طحرادد تل

حلعقحوططحلمهماطططني ط عملطه حطحلتى ططمدكطحلمهدا حتططط حد طرم  دعطحلعد ءطحلمحقد طط حد ط
حلع  طمكطلع ططرتاد طحلعملطنيكطحل ام طحلبتموططوحل امد طحلعقحدوططفدال عحمط مح داطمىندت طط

طر ضمكطحل امبيكطحلعقحوططوحلبتموط.
   اتططرةتىلىج ددداطحل دددت   طحلت اضدددوططحلددد  طن دددوط عدددتطحراددد تلاءططحندددتطحاددد تحرط

باه مامططحلعتيتطمكطحلمم صيكططفوطه حطحلم ا ططلماطل طمكطدو طح  انوططوفعدا طفدوطرقدى تطط
طفدوطحر رقداءططأهم داحلمها حتطحل هت داطوحلت  د اططرم دلططأبت بطأ لاباطبعتطططحلأدحءم  ى ط
ط.طحلأدحءبم  ى ط

 غيددتحتططحلهامدداطحل ددوطرددارتططفددوطحردحءطوالدد طح طحلقددت  طط حدد طحرادد تلاءططمددكطحلم
لةىمهددامكطحلمهددا حتطحل ددوطلهدداط ع دداطبعمح دداطحل صددى طحلعقحددوطططحا ددكط ت دد طمتحجعدد طحلمهددا  طط
 قح اططوحل  طي ضمكطحل محصطمكطحرلقاءططن صى طحراحىبطحلصد   ططلدعدحءططوح طحبحد ط

  دد ق عى طنىحاددقاطحل صددى طحلدد يكططلددتيهمططفةددت طوحضدد اطط ددكطحل ىحمدد طحلتط  دد اططلحمهددا  طط
طحلعقحوطططمقا ماطحا  ان همطباردحءططحرم لططومكطرمطط ص  طحرا  اباتطحلما ئا.

ورةمددكطحهم دداطحلت دد ططبال ىجدد طحلدد طم ددا طحلم عحمدديكطططفددوطلدتدداطحل دداناطوحلميددتح طط
وطوحلةت طحلقاطت ططوم اولاطر هيلطحلمهماططحل عح م اطمكطلع طجعلطم  ى طحلم عحميكطوحنتطف
ابطكلطحر امطحاحمتاطمعحمطح طم  ى طحلم عحميكط تطي  ن بطنيكطحل يكطوحرلتطل محداطمدكطحرادت
مداططحل وط تطرةى طم   اطحوطنتم اطحوطمها  داططحاط بدى طجيدتحطل  دت طوضدد  اطل  دت طحلدت طوك يدتح

طر دداو طحلم عحمدديكطحلتبتدداطبدداردحءطحلم ميدداطفددوطجم ددبطحرو دداتطلدد حطح طدداتطحلتان  ددا طحادد متحم
ا  طحراد تلاءطكاندت طحلىاداطلطحل دوطمدكطحلممبدكطح طر دا تطحلم عحمديكطفدوطر قيد ط ببد همططمه

نتقاءطم  ى طحدحطهدمطجيدتطفدوطجم دبطحرو داتططوالد طمدكطلدع طرقدى تط دت  طحلم عحمديكطط حد ط
حل عامدددلطمدددبطحل امددد طحلت  دددوططوحلددد  ط  دددملطحره مدددامطنهددد  طحلمهدددا  طوالددد ط دددكط ت ددد طرعحدددمط

ا تلاءطحلعضحوططوحل تكياط ح طحل ت  ططلماطل ل طمكطحردتطفدوطل د طحلىااطلطحل ت اططفوطحر
طنت طحل ىرتطحل  طمكطحلممبكطح ط عت لطايتطحلعمح اطططحل عح م اطط

ط

 بحث:مشكلة ال 1-2
ح طحل ت   طحلبدتموطوندت طرط ب دوططلد عحمطوحرقدا ططحلمهدا حتطحل تك داطبصدى  ططكامحداطط

 ددا طحل تي دداطحلت اضدد اططرع مددتطحاددااط حدد طحل ددتحب طحاطح طحلعمح دداطحل عحم دداططوحل ت  ب دداططفددوطم
حلبدددتموططوحلعقحدددوطوحل تى دددبطفدددوطحاددد عما طحاددداليبهاططوهددد حطي قحددد طحره مدددامططنهددد يكطحل دددامبيكطط
وحل تكياط حد طحلتدىحنوطحلعقح داططورطاد ماطفدوطحرتداءطرعحدمطحلمهدا حتطحل تيدت ططومدكطلدع طلبدت ط
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دروطحل داناطوحلميدتح طوكدت طحلقداطت ططرن   داطحلتان  ا طكىمهاطرت   دي ا طل دتىحتط تيدت ططلمدا
فدوطمتهدااطحلةح داططططلطضمكططحلىنتحتطحل عح م اطحلم تعدابا طحل ت   ط ح طحرا تلاءطرططيتل

حلدد طجامدد طالدد ط حدداطحره مددامططبال ىحمدد طحلت  دد اططحل ددوطرعددتطوادداطلطمهمدد طوفا حدداطفددوطرعحددمط
لقددداطت طب دددبلطلددداصطلددد حطح رددداتطططحلمهدددا حتطحلت اضددد اطب دددبلط دددامطوحل ددداناطوحلميدددتح طوكدددت طح

حلتان  ددا ططد حادداطهدد  طحلم ددبحاططمددكطلددع طحادد متحمططنتمددامتطحادد تلاطوططكىادديحاطمصددانتاطط
لحددددددد عحمطحلمهدددددددا  ططوحر رقددددددداءطبالعمح ددددددداطحل عح م ددددددداطم دددددددىطحرفضدددددددلط)طح طحلمما اددددددداطحلعقح ددددددداطط

اطمبمحداططمدبطكاا تحر   اطمعتف اططحك تطفا ح اطمكط تمطحلمما ااططو   طحا متحمهاططبقت قد
ط(1)طحلمما ااططحلبتم اططر قاءطم اطتطحفضلط(

 

 البحث: أهداف 1-3

وضددبطنتمددامتطحادد تلاطوططل قددى تطم دد ى طحدحءططمهددا  طحر اددا طبددالةت طحلقدداطت ططوحم ددا ط .1
طمططمىحمبط100

 طمعتفدداطردداريتطحلبتمددامتططفددوطرقددى تططم دد ى طحدحءطمهددا  طحر اددا ططبددالةت طحلقدداطت طوحم ددا .2
طمطمىحمبط100

 فروض البحث: 1-4

لحبتمدددامتطحراددد تلاطوطحردددتطح  دددانوططفدددوطرقدددى تطم ددد ى ططحدحءطمهدددا  طحر ادددا ططوحم دددا ط .1
طمطمىحمبط100

 :ثمجالات البح 1-5
 داطد(طكح داطحلتي-ا-ب- يتاطمكط التاتطحلمتنحاطحلتحبعاطتددتاط)حطالمجال البشري: 1-5-1

ط.طحلت اض اطلحبتات
ط.2007-1-8ولغا اطط2006-11-8مكطلحمت ططالمجال الزماني: 1-5-2
جامع طط-محع طحلة افاط،ط ا اطكح اطحل تي اطحلت اض اطلحبتاتططالمجال المكاني:  1-5-3

طبغتحد
 المصطلحات:  1-6
حم دددددد ابطما ددددددبططوم عمددددددتطمددددددكطحلت دددددداططط  ددددددم طبا دددددداد طحل دددددد كططحرادددددد تلاءط:ط)ط1-6-1

 (2)طاططبغ ابطحل ىرت(.وحرا  اد طحلةامحاطمكطحلقا اتطحلبتم اطوحلعقح اططوحرم عال اططو  مي

 لباب الثاني )الدراسات النظرية والمشابهة(:ا -2
 الدراسات النظرية: 2-1

                                                 

ط.343،ص1995)حلقاهت ط،طدح طحل ةتططحلعتيو،1،طططا بىلىج اطحل تي اطحلبتم  ممتوحط بتطحل  احط،ط(1)
ط.9.ص1996متكاططحل تم اطحر ح مو.حلقاهت ط.ط.طط.طحلمتللطحل طم ت اتطحل ت   م ى طني تط.ا. .طرىطط(2)
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 Relaxationرخاء :الاست 2-1-1
ح طحرادد تلاءطهددىطحلقااددمطحلم دد تيططفددوطجم ددبطنددتحمتطحل ددت   طحلعقحددوططوحلمددتللطط

م د ى ططفدوطهد  طحراااوطلعا تجا طحلعقحوططو اد طماي مطحل اكيتطط ح طحلىبى طحل طح حد ط
حلمها  طط بلطحلتلى طفوطح طبعتطمكطحربعادططحرلت طلح ت   طحلعقحوططو ح طمت طحرقا طه  ط
حلمهدددا  ططي ى ددد طم ددداحطوفا ح ددداططحل دددت   طحلعقحدددوططور ددد متمط دددت طم عدددتد ططلحىبدددى طحلددد ط
حرادد تلاءططف ددوطحلى ددبطحلدد  ط  ددتطف دد طحلددتع طح طحادد متحمطحاددحىبطحل ددت ططندديكطحرم تددا ط

ت دداطططهددىطحلقت دد طلحىبددى طحلدد طحرادد تلاءططحلعميدد طيددت طحلددتع ططحرلددتطحمدد طط مبددكطوحرم
حلىبدددى ططحلددد طحلت جددداطحلمتاادددتاططمتاتدددت طدو ططرعدددت طحلع ددد ططحلددد ط ت قددداطططحرم تدددا طط

ط(1)وحل وط تطرارتط ح طحل تابمطحلعضحو
 تطو تط تفطحرا تلاءطرعا  عط ت طمكطنيتهاط)حم طحنتطحلمها حتطحلعقح اطحل وطر دا

 حدددد ططحلدددد  بمطفددددوطحلضددددغىطططورىج دددد طحرادددد  ا  طحرم عال دددداططلددددع طحل ددددت   طحوطحلمتاف دددداتط
ط(2)طحلت اض اط(
ط

 انواع الاسترخاء  2-1-2
ط:يتق مطحرا تلاءطحل طمى يك

 طحرا تلاءطحلعضحوأوراط: Relaxation طMuscularط
حلقدت  ططوهىطحلعملط ح طحلىبى طحل طحلت جاطحلمقحىياطمكطحرا تلاءططني طرحع ط

 حدد طحرادد تلاءطحلعضددحوططدو حطهامدداطولابدد طحلعضددعتططحلمضدداد ططو مبددكطحل ددت   ط ح دد ط
باادد متحمططبعدد طحل مت تدداتططحل ددوطرت ددت طفيهدداطحلعضددعتطلت جدد طكبيددت ططبا رتا هدداطبددال  بمط
حر حد ططفددوط مح دداطحل ددت  ططردددمط عقبهدداطحدحءطط مح دداطحلافيدددتطبا رتا هدداططبم اولدداطحراددد تلاءط

صددى  طكامحدداططورةمددكطحهمي دد طفددوطحك  ددابططحل ددتدططحرادد تلاءططحلعضددحوططحر حد طحلعضددحوططب
ط(3)طبعتطحل ىرتططحلعضحوطحلعت عطططو  ملط:

 .طحرا تلاءطحل ميحو
 .طحرا تلاءطحل حرو
 ط.حرا تلاءطحلم  ابب

                                                 

،طدح طحل ةدددتطحلعتيدددوط،طحلقددداهت طط:طحل دددت   طحلعقحدددوطفدددوطحل دددت م مدددتطحلعتيدددوطتدددمعى ط، بدددتطحلتبدددوطحل مدددا طط(1)
ط.169،ص1996،
لحت دددددتط،طحلقددددداهت ط.طمتكددددداطحلة دددددابططط حدددددمطحلدددددت  طحلت اضدددددوططوحل  دددددااطحلت  دددددوم مدددددتطحلعتيدددددوطتدددددمعى ط،ط(2)
ط273,ص1999،
ط155.ص1987.دح طحلمعا فط.طحلقاهت ط:ط حمطحلت  طحلت اضوم متطن كطط عو ط.ط(3)
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 . طحا تلاءطحل غ  اطحلتحجع
 طحرا تلاءطحلمىضعو
 .طحا تلاءطحلت  طحلىحنت
 .طحرا تلاءطلع طحل هت
 ط امل.حل
 ط.حل تى مطحلمغتا   و
 .ططحلإ  اء

ط(1)ط mentalط Relaxationحرا تلاءطحلعقحوطرام اُ:ط
طوهىطد جاطحرا تلاءطحلعمي ططحل  ط عملط ح طرت  مططحل دىرتطوحلد  بمطبارم عدارتط

ط: ت  طحل ت  طحلعمي ططو تق مطحل ط ك
طط.حرا  اباطلعا تلاء .1
 ط.حل  بمطفوطحل ت   .2

 ط.حرا تلاءطحلمعتفو .3

 

 (2):استخدامات الاسترخاء 2-1-3
ط مبكطحا متحمطحرا تلاءطفوطحلم ا طحلت اضوططفوطحلمىح  طحل ال اط:

طط. بلطف ت طحرنماء .1
طط. تتطرعحمطمها  طحولقاطجتيت  .2
طط.كانتطحرجتحءحتطلحىبى طحل طحل هتطا .3
ط. بلطمما ااطحل صى طحلعقحو .4

ط
ط(3):اهمية الاسترخاء في المنافسات الرياضية 2-1-4
ط طم  ى طحل ىرتطحلعالوطحل طم  ى طحل  قت طحر  انوط بلطوحرتاءطويعتطحلمتاف ال  .1
طحلعىد طحل طمققاطحرراح ط .2
طحل غح ط ح طنارتطحلقح طحلمصانتاطلحمتاف اط .3
طحلتلى طفوطحلتىمطفوطحر امطحرليت طلحمتاف اتط .4

                                                 

،طدح طحل ةدددددددتطحلعتيدددددددوط،حلقدددددددداهت ططحل ددددددددت   طحلعقحدددددددوطفدددددددوطحلم دددددددا طحلت اضددددددددوم مدددددددتطحلعتيدددددددوطتدددددددمعى ط:ط(1)
ط204,ص1997،
ط176-175،ص1997م متطحلعتيوطتمعى ط:طم  طحلمصت طحل ان ط،(2)
ط17صط1995.طدح طحل ةتطحلعتيوط.طحلقاهت ط.ط حمطحلت  طحلت اضوطم اه مطورقب قاتاماطكاملط حر ط.طحا(3)
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طح حلاطحل ىرتطفوطم مى اتط ضح اططم تد طحرتاءطحلمتاف اتط .5
طحلعقحوط بلطحلمتاف اطمكطلع طحل صى طحلعقحوططحر  انوطحلمتللطلعا تجا  .6

ط

 (1)طفوائد الاسترخاء: 2-1-5
طحل ىحطتطحل  ح  ا: .1

 ط م طويقئطحل ت  .ط
 طحن  ااطح لطلعوك  يك.ط
 طل  طمعت طضتياتطحلقح .ط
 طحا تلاءطحلعضعت.ط
 .طل  طم  ى طنام طحلعك   طفوطحلتم
 .طرهتطاطحلغتدطحلهتمىم اطحلهاما
 طيكطمىجاتطحلمخ.رىحف طحفضلطن

طحل ىحطتطحلبتم ا: .2
 ط  اد ط ب د اطلضغ طحلتمط
 طحل محصطمكطحر  ط
 طحلمعت طحلقب عوطلحى  ط
 طراليتطظهى طحل ع ط
 طرقحيلطم تاطحرباباططبامتح طحلقح ط
 طحلقت  ط ح طحلعملطل ا اتط ى حاط

طحل ىحطتطحلت   ا: .3
 طحل عى طبالهتوءطوحرما طورقى تطحل قاطبالت  ط
 طضوطرقى تطحردحءطحلت ا
 طرقى تطحل ىحف طنيكطحل  مطوحلعقلط
 ط  اد طحل  بمطفوطحرلمط
 طل  طحلصتح طوحرلمطحلمعت ط
 طرقى تطحرم تا طوحل تكيا
 طل  طحل حىيطحل حبوطط

 لباب الثالث )منهجية البحث وإجراءاته الميدانية(:ا -3

                                                 

ط173م متطحلعتيوطتمعى ط.طمصت طاب طاكت ط.صط(1)
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 منهج البحث: 3-1
ط.حلت  طحلمتهتطحل  ت بوطلمعطم  طو ب عاطحا متمبطحلتان  ا ط

ط

 :  عينة البحث 3-2
 امددبطحلتان  ددا طبال  ددا ط يتدد طحلت دد طبالقت قدداطحلعمت دداططمددكط التدداتطكح دداطحل تي دداط

ب(طردمط-(ط التاطمق ماط ح طتدعب وط)ح40حلت اض اطلحبتاتططحلمتنحاطحلتحبع طوحلتالغط تدهمط)
اط(ط التدد20(ط التدداططلعيتدداطحل داناطوحلميددتح ططوتدددتاط)ب(طنىح ددبط)20حل  دا طتدددتاطحطنىح ددبط)

ط.لحدتاطحلةت طحلقاطت 
ط

 الوسائل والادوات المستخدمة في البحث : 3-3
حادددد متمبطحلتان  ددددا طجم ددددبططحلمعحىمدددداتطوحلب امدددداتططحلم عحقدددداطبالت دددد ططوح  مددددتتط

طحلىااطلطوحردوحتطحل ال اط:
طحلمصاد طحلعتي اطوحرجتب اط .1
 كتحتط اطت ط .2

 مىحمبط .3

 .اا اطرى يب .4

 

 :بارات المستخدمة في البحث الاخت 3-4
 المهارية  الاختبارات 3-4-1
 (1)اختبار الارسال بالكرة الطائرة3-4-1-1
 : طق ااطمها  طحلع  طفوطمها  طحر اا طحلغت طمكطحرل تا
 طمكطمتققاطحر اا ط قىمطحلمم بتطبادحءط  ت طح اارتط امىم اططمىحب اتطحردحءي
 طحل توطط.ط
 ط مت طكلطمم بتطم اول يكطلح ت   ط بلطنتءطحرل تا ط
 تططحدحءطكلطمت طح اا طوفقاطلح توططحلقامىم اطلع اا ط    

 فوطنالاطاقىططحلةت ط ح طحلم ططنيكطمتقق يكط مت طحلت جاطحل وطفوطحلمتققاطحر ح ط 

 ناط   لطلحمم بتطم مى طحلتقاططحل ابلط حيهاطمكطحلم اورتطحلع تطحلممتىطحل   يل:ط
 .ل 

 م موانع:100از اختبار انج 3-4-1-2
                                                 

ط-ندتموطط-حلأا طحلعحم اطلحةت طحلقاطت طو ت طحل  دااطوحلد عحمطم متطبت وطن تيكط،طنمت ط بتطحلمتعمط:ط(1)
طص.طط1998اهت ط،طمقتعاط و طحليىا ط،ط،طحلقطر حيحوط-م  وطط-مها  ط
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حءططر دد يلطحلى ددبطمددكطل  دداطحمقددع طحلقالتدداطمددكطلدد طحلبتح دداططحلدد طو  ضددمكطحرد
ط.ل طحلتها ا

ط

 :عقليةات الالاختبار  3-4-2
 اختبار القدرة على الاسترخاء : 3-4-2-1 

(طوحلمعدددتط1971ردددمطحاددد متحمطحل تدددا طحلقدددت  ط حددد طحراددد تلاءططح دددتحدطفتحمددد طفي دددا ط)
(طوهدددىط1981  طحل دددى  وط)بصدددى ر طحلعتي ددداطمدددكط بدددلططم مدددتطن دددكط دددعو ططوحنمدددتطمصدددق

وطعتا  ط كطم  ااط يا وطحل ت ا)دحطماط.طحن اماط.طماد حط.طحنتحط(طوكماطمىض طمبطم  ان ططف
ط(2-1حلمح  ط  م)

ط

 التجربة الاستطلاعية : 3-5
نهددتفطط2006-11-3ولغا دداطط2006-11-1حجت ددبطهدد  طحل  تيدداطفددوطحل  ددت ططمددك

تططحلمها  ددداطوحلعقح ددداططحلمتتددد اطوكددد ل ططحل اكدددتطمدددكطحلصدددعن اطحلعحم ددداططلةدددلطمدددكطحرل تدددا ح
لح عدددددتفط حددددد طمدددددت طمعطمددددداططهددددد  طحرل تدددددا حتطلعيتددددداطحلت ددددد ططومدددددت طبدددددعن اطحردوحتط
حلم ددددد متماططفدددددوطحرل تدددددا حتططوحل عدددددتفط حددددد طحرلقددددداءحطلم  مدددددلطظهى هددددداططحرتددددداءطحجدددددتحءط

طط.حرل تا حتططل عفيهاطحرتاءطحلت حااطحرااا ا
ط

 ترح :لمقاالبرنامج التدريبي  3-6 
يهددتفططحلبتمددامتطحل ددت  بوطحلمق ددتحطحلدد طوضددبطلقدد طرت  ب دداطمقتتدد ططل  قيدد طحهددتحفط

لحىبدى طحلد طحفضدلطم د ى ططفدوطحردحطءطور قيد طحهدتحفطحلبتمدامتططبمداطر دم طلهدكططم تود 
ح طرتم اطحل ىحم طحلمها  اطحلماباططوحل وطرعملط رتم اطحلقت  ط ح طحرا تلاءطوطط ت حرهكطفو

مطمىحمدددبططنيددد طردددمطر تيدددتطمدددت طحلبتمدددامتط100مهدددا  طحر ادددا ططوحم دددا ططرقدددى تطم ددد ى طحدحء
د(طلةدلطوندت طرت  ب داططويحدغطط30(طوندت طرت  ب داططحادبىع اططويمعدت ط)2(حابى طويىح بطط)8ب)

(ط4(طوندددت طرت  ب ددداططويىح دددبط)16حجمدددالوط دددتدطحلىندددتحتططحل ت  ب ددداطفدددوطحلبتمدددامتططحلمق دددتحطط)
(طحادددان بطنىح دددبطوندددتريكطبارادددبى ط4تلاءطحلعضدددحوططو)حادددان بططوندددتريكطفدددوطحرادددبى طلعاددد 

ط.(1.2لعا تلاءطحلعقحوططوكماطمىض طفوطحلمح  ط)
 
 اختبارات البحث  3-7
 القبلية  الاختبارات 3-7-1

اطحلت ددد ططن قبيددد ط حددد ط يتدددط2006-11-8ردددمطحجدددتحءطحرل تدددا حتطحلقبح ددداطن دددا  خط
ط.حل تا طحرا تلاءطوحرل تا حتطحلمها  ا

 البرنامج المقترح  تطبيق3-7-2
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مطط100ردددمطرت يددد طحلبتمدددامتطحلمق دددتحططل قدددى تطم ددد ى طحدحءطمهدددا  طحر ادددا ططوحم دددا ط
ط.حاان بطط ح طحلم مى  طحل  ت ب اط يتطحلت  ط8لمت ط طط
 البعدية  الاختبارات 3-7-3
ويددت  طحل ددتوفطحل ددوطرددمطنهدداطحرل تددا طط2007-1-9رددمطحجددتحءطحرل تددا حتطحلتعت دداطن ددا  خطط

ط*().حلقبحو
ط

 الوسائل الاحصائية  3-8
 ط.حلىا طحل  انو
 ط.حرم تحفطحلمد ا  ط
 حل تا طTطط.لحعيتاتطحلم تاظت ط
 
 لباب الرابع )عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها(:ا -4
ومناقشررة  نتررائج الاختبررارات المهاريررة واختبررار الاسررترخاء لمجرراميع  عرررض وتحليررل1 -4

 البحث: 
برارات المهاريرة  واختبرار الاسرترخاء لمجموعره كررة النترائج  للاخت عرض وتحليل 4-1-1

 الطائرة: 
ط(1حل تو ط  مط)

حلم   تاطوحل تول اططلعل تا حتطحلمها  اططوحل تا ططTيبيكطق ماطفطوفططهطوق م وطط
طحرا تلاءططلم مى  طكت طحلقاطت ط

طحل تول اط Tطحلم   تاط Tطفطهدطفطحرل تا ط
ط2.083ط2.834ط1.474ط4.177طمها  طحر اا 

ط2.083ط2.992ط1.948ط5.832طمها  طحرا تلاء
ط(0.05و تتطم  ى طدرلا)طط(ط19*طد جاطحل ت ا)ط

(ط4.177(ططح طق مدداطفطلمهددا  طحر اددا ط ددتطنحغددبط)1ي ضدد طلتدداطمددكطحل ددتو ط  ددمط)ط
(طفدددوطنددديكطنحغدددبط2.834حلم   دددتاط)طt(طويحغدددبطق مدددا1.474فدددوطنددديكطنحغدددبطق مددداطفطهط)

                                                 
طرمطحجتحءطحرل تا حتطحلتعت اطورقي مطم اط هاطمكط بل:ط)*(
 .طم.دطاهادط اامطط.طكح اطحل تي اطحلت اض اطلحبتاتط.طجامع طبغتحدط
 .طم.د.طدحم اط  ا .طكح اطحل تي اطحلت اض اطلحبتاتط.طجامع طبغتحد
 طتاتط.طجامع طبغتحدم.د.لم طاميتطط.ط.طكح اطحل تي اطحلت اض اطلحب
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ل  ماطحلم   تاطحكبتططمدكطحل  مداطحل تول داطحا ططحل داريتطمعتدى ط(طويماطح طح2.083حل تول اط)
طلمها  طحر اا ط

كدددددد ل طي ضدددددد طمددددددكطم دددددد طحل ددددددتو طح طق مدددددداطفطلمهددددددا  طحرادددددد تلاءط ددددددتطنحغددددددبط
(طويحغددددبطحل  مدددداطحلم   ددددتاط1.948(فددددوطندددديكطنحغددددبطق مدددداطفطهطلددددت  طحلمهددددا  ط)5.832)
 طحل  مدداطحلم   ددتاطحكبددتططمددكط(طويمدداطح2.083(ططفددوطندديكطنحغددبطحل  مدداطحل تول دداط)2.992)

طحل  ماطحل تول اطحا ططحل اريتطمعتى طلمها  طحرا تلاءطلت ط يتاطحلت  ط.طط
ط(2جتو ط  مط)

طمطمىحمبططوحل تا 100حلم   تاطوحل تول اططرل تا حم ا طTيبيكطق ماطفطوفططهطوق م وط
طحرا تلاء

طحل تول اط Tطحلم   تاط Tطفطهدطفطحرل تا 
ط2.083ط3.267ط1.613ط5.271طبمطمىحم100حم ا ط

ط2.083ط2.911ط2.221ط6.466طمها  طحرا تلاء
ط(0.05(و تتطم  ى طدرلا)طط19*طد جاطحل ت ا)ط

مطمىحمدددبطط دددتطنحغدددبط100(ططح طق مددداطفطرم دددا ط2ي ضددد طلتددداطمدددكطحل دددتو ط  دددمط)
(طفدوطنديكط3.267حلم   دتاط)طt(طويحغدبطق مدا1.613(طفوطنيكطنحغبطق ماطفطهط)5.271)

تط(طويمداطح طحل  مدداطحلم   ددتاطحكبدتططمددكطحل  مداطحل تول دداطحا ططحل دداري2.083 تول دداط)نحغدبطحل
طمطمىحمبط100معتى طرم ا ط

ط(6.466كد ل طي ضدد طمددكطم د طحل ددتو طح طق مدداطفطلمهدا  طحرادد تلاءط ددتطنحغددبط)
(ططفددوطندديكطنحغددبط2.911(طويحغددبطحل  مدداطحلم   ددتاط)2.221فددوطندديكطنحغددبطق مدداطفطهطط)

ريتط(طويماطح طحل  مداطحلم   دتاطحكبدتططمدكطحل  مداطحل تول داطحا ططحل دا2.083اط)حل  ماطحل تول 
طمعتى طلمها  طحرا تلاءطلت ط يتاطحلت  ط.طط

ط
  :مناقشة النتائج 4-3
قشررررة النتررررائج المرتبطررررة بتطرررروير مسررررتوى واداء مهررررارة الارسررررال تفسررررير ومنا 4-3-1

  :م موانع في الساحة والميدان 100جاز  بالكرةالطائرة وان
رعددداوطحلتان  دددا طظهدددى طحل دددتو طحلمعتى ددداطفدددوطر  دددكطم ددد ى طحرم دددا طحلددد طرددداريتطط

حلبتمامتطحلمق تحطني طظهتطر  كطفوطم  ىىالقت  ط ح طحرا تلاءططحرمتطحلد  طحردتطح  ان داط
ا متمطمكطرمت تداتط ح طم  ى طحردحءطحلمها  طوحرم ا ط.طكماطح طنتمامتطحرا تلاءططوماطح

لعادد تلاءطط ددتطادداهمطفددوطر  دديكطمىع دداطوكددمطحردحءطويال ددالوط حددبطحرلقدداءطور  ددتبطمهددا  ط
حر اددا طحلدد طجامدد طحلدد  بمطفددوطحل هددا طحلعصددبوطحلدد  طحد طبال ددالوطحلدد طحن ددااطحلقالتدداتط
بدددال ت طنددديكطحل ددددىرتطوحراددد تلاءطحلعقحدددوطوحلعضددددحوططور  ددد طهدددد  طحلت ددداطتطمدددبطمدددداطحتدددا طحل دددد ط
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مطفدددددوطحمددددد ط  ددددد طحلدددددتي طنددددديكطحاددددد تحر   اتطحل دددددت   طحلددددد هتوطط1994(ط(SINGERادددددت ت
وحل ددت   طحلمهددا  طورقددى تطحل ةت دد طممدداط  ددا تطط حدد طرقددى تطحلمهددا  طور  ددكطحاددحىبطحردحءطط

طط(1) ن  طرةى طط مح اطرت   طحلت اضوطمم ع ططواحتطق ماطكبيت 
مطفوطح طحل صى ط1990كماطي   طمااب طمبطماطحتا طحل  طحل  طحااماطكاملط حر طط

حلعقحوطططاحطراريتططوحض طفوطحل غح ط ح ط  اد طحرا  ا  طحرم عال اطور  يكطحردحءططحل تكوط
لحت اضوطورطت طفوطح طحلع  طحل  ططي صى طحدحط طفوطمها  طمعيتاطبصدى  طادحب اطيدتعب ط

ر  كطحم ا ططوه حططمامتح طوحض اطفوط(2)ال ط ح طر  يكطحدحءطحلع  طله  طحلمها  طحل تك ا
طمطمىحمبط100

ط

 ئج المرتبطة بالمهارات العقلية :قشة النتاتفسير ومنا 4-3-2
لت دددد طفددددوطحل تددددا طحلقددددت  ط حدددد طح(ططلم ددددام بط2-1ي ضدددد طمددددكطلددددع طحل ددددتو ط)

ططحرا تلاءطوجىدطفتو طاحتطدرلاطحنصاط اطنيكطحرل تا  كطحلقبحوطوحلتعت ططولصال طحلتعت 
ط طحلمعتى طلحبتمامتطحلمق دتحطمدكط بدلطحلتان  دا طومدارعاوطحلتان  ا طاب طوجىدطحل تط

وحل ددوطط  دد ملط ح دد طمددكطرددت  تاتطلعادد تلاءطوحل ددوطرتاولددبطحلمتددا  طحل ددوطيترةدداطفيهدداطحل ددىرت
(ططحلدتجحيكط–حلد  ح يكطط–حلة  ديكطط–حلىجد ط–حتا  طحليهاطحلمتحجدبطحلعحم داطم دلطمتدا  ط)حلتقتداط
ور قيدد طحرادد تلاءطحلدد  طيدداد طحلدد طرت دد  طوحل ددوطلهدداطبددالغطحررددتطفددوطل دد ططنددت طحل ددىرتط

وظداط طحل صددى طحلعقحدوطاوطحلصددحاطبداردحءطحلمهددا  طكمدداططفدوطحر اددا ططوكد ل طم   دداطحلقددت  ط
طمطمىحمبط100 ح ططحل ى بطمبط  اد طحل تكياططوحر  صادطفوطحل هتطكماطفوطحم ا ط

(طو)حاددداماطمط1996ور  دد طم ددداطتططهدد حطحلت ددد طمددبطم ددداطتطكددلطمدددكط)طم مددتطحلعتيدددوطتددمعى ط
(فددوطح طحرادد تلاءططط ع بددتطحلقااددمطحلم دد تيطفددوطجم ددبططنددتحمتطحل ددت   ط1995كامددلط حردد ط

حلعقحوططوطحلمتللطحرااادوطلعاد تجا طحلعقحدوطور ى د طفعال داطحل دت  تاتطحلعقح داط حد طمدت ططط
حرقددا طهدد  طحلمهددا حتطكمدداطحمدد ط عددتطحلمقددى طحرولدد طفددوطرعحددمطك   دداطططل دد ططحلقحدد طوحل ددىرتط

وططحلدد  طحد طنددتو  طحلدد طرقحيددلطوضددت طبعدد طبدد اتطوم دداهتططحل ددىرتطوحلقحدد ططم ددلطحلعضددح
حل ددعى طبال عدد طو ددتمطحلتحندداططلح  ددمطوحل تكدداطحلم دد مت ططلددتع طحجدداحءطحل  ددمطططكالقددتميكط

ط(2-1)ط(4()3)طوحليتيكطوحلتكب يكطوحل قحصاتطوحلقانيح اطلعا  ا  طو تمطحم  امطحلت  ط.
 ات والتوصيات(: )الاستنتاجالباب الخامس  -5

                                                 

(1) Singer:etial:Training Mental  quickness in beginning  inter mediate tennis 

players in :severally(ed) journal of the sport 

psychoiogy:vol(8):no(3):humankineticspuplishers:inc:1994:p52. 

.صط1990وطوطدح طحل ةددددتطحلعتيددددوط.طحلقدددداهت ط.حادددداماطكامددددلط حردددد طوطدوحفددددبطحل  ددددى طفددددوطحلت دددداططحلت اضددددط(2)
ط187.1882

ط175.طمصت طاب طاكت ط.صط1996م متطحلعتيوطتمعى ط.ط(3)
ط204،ص1995.طدح طحل ةتطحلعتيوط،طحلقاهت ط،ط حمطحلت  طحلت اضوطأااماطكاملط حر ط.ط(4)
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طط:الاستنتاجات 5-1
وفددتو طحلت دد طططوفددوطنددتودطم  مددبطو يتدداطحلت دد ططوحادد تادحططأهددتحففددوطضددىءططط

ط-حل ططحلمعال اتطحرنصاط اطوماطتا تطحل  طحلت اطتططحمبكطحل ىبلطحل طحلت اطتطحل ال اط:
تطورقددى طح طحلبتمددامتطحرادد تلاطوططاوطفا ح دداطفددوطرتم دداطمهددا  طحر اددا ططبددالةت طحلقدداطت ط .1

طحلقت  ط ح طحرا تلاءططلت ط يتاطحلت  ط
مطمىحمدددبطورقدددى تطحلقدددت  ط100ح طحلبتمددامتطحراددد تلاطوططاوطفا ح ددداطفدددوطرقدددى تطحم دددا طط .2

  ح طحرا تلاءطلت ط يتاطحلت  ط.

 

 التوصيات : 5-2
ضتو  طحلعملط ح طرقى تطمها  طحرا تلاءططحلعقحوطوحلعضدحوططنيد طاداهمطفدوطل د ط .1

طم  ى طحل ىرتط.
و  طحا متحمطحلبتمامتطحرا تلاطوطفوطمهدا حتط  اضد اطحلدت طلحى دىفط حد طفا حي د ططضتط .2

طفوطحلت اططحلت اضوط
ط

 المصادر
 طدح طحل ةددتطحلعتيدددوط.ططرقب قددداتط–. حدددمطحلددت  طحلت اضدددوططم دداه مطحادداماطكامدددلط حردد ط.

 .1995حلقاهت ط.

 يددوط.طحلقدداهت طوطدح طحل ةددتطحلعتططدوحفددبطحل  ددى طفددوطحلت دداططحلت اضددوأادداماطكامددلط حردد طوط
طط187.1882.صط1990.
 طمتكاططحل تم اطحر ح مو.حلقداهتطط.طط.طحلمتللطحل طم ت اتطحل ت   ني تط.ا. .طرىم ى ط 

ط.1996.
 حلأاددد طحلعحم ددداطلحةدددت طحلقددداطت طو دددت طم مدددتطبدددت وطن دددتيكط،طنمدددت ط بدددتطحلمدددتعمط:ط

ليىا ط،طاهت ط،طمقتعاط و طح،طحلقطر حيحوط-م  وطط-مها  طط-تموطنط-حل  ااطوحل عحمط
ططط1998

 .ط.1987.دح طحلمعا فط.طحلقاهت ط:ط حمطحلت  طحلت اضون كطط عو ط
 طدح طحل ةدددتطحلعتيدددوططحل دددت   طحلعقحدددوطفدددوطحلم دددا طحلت اضدددوم مدددتطحلعتيدددوطتدددمعى ط:ط،

ط1997،حلقاهت ط،
 طدح طحل ةدددتطط:طحل دددت   طحلعقحددوطفدددوطحل ددت م مددتطحلعتيددوطتدددمعى ط، بددتطحلتبدددوطحل مددا ط،

ط1996حلعتيوط،طحلقاهت ط،
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 ،طمتكاطحلة دابطلحت دتط،ططط حمطحلت  طحلت اضوططوحل  ااطحلت  وم متطحلعتيوطتمعى ط.
ط,1999حلقاهت ط،

 ،حلقدددداهت ط،طدح طحل ةددددتططحلعتيددددوط1،طططادددد بىلىج اطحل تي دددداطحلبتم دددد ممددددتوحط بددددتطحل  دددداحط(
ط1995،

 Singer:etial:Training Mental  quickness in beginning  inter 

mediate tennis players in :severally(ed) journal of the sport 

psychoiogy:vol(8):no(3):humankineticspuplishers:inc:1994:p52 
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ط(1)طت محلمح  ط
طا تلاءطيبيكطحل تا ططحلقت  ط ح طحر

طفتحم طفي ا ططوح تطبى ر طحلعتي اططم متطن كط عو طوطحنمتطمصق  طحل ى  وطططإ تحد
 ابدا نادرا احيانا دائما العبارة ت
     هل تميل لتغيير في حياتك ؟ 1
     هل تشعر بنوبات قلق ؟ 2
     هل لديك وقت للاسترخاء والراحة قبل النوم ؟ 3
     هل انت خالي  من العصبية والنرفزة  الشديدة؟ 4
     هل تنتابك نوبات من الصداع ؟ 5
     عة اصابعك  او قضم اظافرك؟هل تقوم بهز رجليك او طرق 6
     هل تشعر بالتوتر عندما تجلس على مقعد  لفترة طويلة ؟ 7
     هل ينتابك توتر  وهل يمكن التخلص منه؟ 8
     هل تستيقض منتعش  بعد ان تاخذ غفوة  من النوم؟ 9

     هل يمكنك التركيز في موضوع واحد فقط  ؟ 10

11 
ندما تمارس اي نشاط  او هواية هل يشغل بالك شيء اخر ع

     محببة اليك ؟

     هل تستيقظ منتعش في الصباح ؟ 12
     هل يسهل عليك النوم ليلا ؟ 13
     هل تستطيع ان تنسى همومك عندما تذهب الى النوم  ليلا ؟ 14

 هل يمكنك القيام بحركات بسيطة لازالة التوتر حتى تستطيع 15
     النوم؟

 

 اط)ب (حمامطحرا  اباطحل وطرت طحمهاطمتاادتاطمدكطوجهداطم دتيط،طمدبطحلعحدمطضبطط عم
رىجدتطحجابداططبد   اطوحلدت طلا ئدا،طكمداطحمد طرطيىجدتط مدكطم دتدطلعجابداط،طولةدكططحمد طر

  ضلطحرجاباطباادت طو دبطممبدكططور د يلطحو طحاد  اباطر دعتطنهداطندتو طردتددطمدبطمتح دا ط
طط. تمطرتيطاىح ططنتو طحجابا

 :طحرام
 ط:ا  خطحلميعدر
 :طرا  خطحليىم

 
ط(2)طحلمح  ط  م
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طم  احطرص   طم  ااطحلقت  ط ح طحرا تلاءط
طط

طحنتحطماد حطحن اماطدحطماطحلدتا  طم
ط4ط3ط2ط1طط-1
ط4ط3ط2ط1طط-2
ط1ط2ط3ط4طط-3
ط1ط2ط3ط4طط-4
ط4ط3ط2ط1طط-5
ط4ط3ط2ط1طط-6
ط4ط3ط2ط1طط-7
ط1ط2ط3ط4طط-8
ط1ط2ط3ط4طط-9
ط1ط2ط3ط4طط-10
ط4ط3ط2ط1طط-11
ط1ط2ط2ط4طط-12
ط1ط2ط3ط4طط-13

ط1ط2ط3ط4طط-14

ط1ط2ط3ط4طط-15
 60طد ج طمم ا طط
 45طد ج طجيتطجتحطط
 30طد ج طجيتطط
 15طد ج طمقبى طط

 
 

ط
ط

ط(3حلمح  ط  مط)
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طمبىماتطنتمامتطحرا تلاء
دحءطح:طلقتطردمطحاد متحمطط ت قداطحراد تلاءطحل عدا بوططوحل دوطر ضدمكططاولا: الاسترخاء العضلي

اططمددكطم مى دداتط ضددح اططحلدد طحلددت ططن دد طيدد مطحرادد تلاءططفددوطجم ددبطحلم مى دداتطاح ددح
حلعضددددح اطبال  ددددمططوحلهددددتفطمددددكطحادددد متحمطهدددد حطحلتددددى طرعحدددد مطحلع دددد طحل مييدددداطندددديكطحل ددددىرتط

طوحرا تلاءططوحل  بمطفوط ملطحل ها طحلعضحوططوال طلم  ططنت طحل ىرتط
 (طونتريكطحا2(طحاان بطويىح بط)4حلمت طحلامت اط:ط)طبىع اطط
 ( طحا  قاظط5( اا تلاءط ضحوط,)25 مكطحلىنت) 

 : طلقىحتطحل ت ي
تدددتحطحلهدددتفطمدددكطردددت   طحراددد تلاءطن ددد ط  ددداهمطالددد ط حددد طفهدددمطدو طحراددد تلاءطفدددوط .1

طرقى تطم  ى طحردحءط.
 حل  ا طمبا طبعيتط كطمصت طحر  ااطوحلضىضاءطو   مطبالهتوءط .2

طح ط ىحط طيت تطحلع  ط ح طظهت طمبطبم ط يت  طوحل محصطمكط .3
 حل محصطمكطكلطماط عى طحرن ااطبارا تلاءططم لطحل ا اتطوحرن  اط .4

 متح ا طحلم افاتطحلمتااتاطنيكطحلع بيكط .5

 حل اكيتط ح طبع طحلمىحب اتطلع  طفوطوضبطحلت ىدط .6

 معم اطمت ص طحلتحاطلع  ططوحلىج طلع ح ط 

  طماماطوحلةعبيكطر او طضغ طحلة  يكطط ح طحر  طوك ل طحل م ييكطوحرل اطوحل
 طمتح ا طحلت ىدطوحل  مط ح طكاملطحا قام  ط
 طمتطحل  ح يكططجامتاطوحلة يكطلع ح ط
طرعا  طحدحءطم مى  طحرم تاضاتططحلعضح اطوفقاطلح تري طحل الوط: .7
 :ط ضعتطحليتيك
 (طردمطح قطحل تضداط5قت طحبتبطحليتطحل مت ططمبطحلضدغ طلمدت ط)(طرام داط)طرنداطحل دىرتط

ططكت طحلم اولاطمبطبح طحلعييتيكط,ط مطباردحءطم   طمبطحليتطحل  ت طط(طرىحموط10لمت ط)
 :ط ضعتطحل  ح يك
 (رددىحموط10(رددىحموط,رددمطح قطلمددت ط)5رتددوطحلدد  ح يكطوقددت طحلعضددحاطاحتطحلتحادديكطلمددت طط)

طل ةتح طحلم اولاط
 ( رددمطح جددبطط7 فددبطحلة  دديكطوكامدد طر دداو طلمدد طحام دد طنهمدداططلمددت)(طرددىحموط)رندداطحل ددىرتط

(طرام داط)طرنداطك دعطر دعت(طردمطكدت ط15 طحلىضبطحلقب عوططوحرببط ح  طلمدت )نت ءطحل
طحلم اولاط
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 (ط109(طرددىحموططرددمطحلتجددى طحلدد طحلىضددبطحلقب عددوططلمددت )5ل دد طحلة  دديكطرادد لطلمددت ط
طرىحموططمبطرةتح طحلم اولاط

 طحم تا ط ضعتطحلصت ط
 :ط ضعتطحلتقتا
 (طمتحتط5-1ضغ طحلتحاطرا لط)ط
 متحتط(ط5-1مبط فعهاطط كطحر  ط حيعط)ططضغ طحلتحاط ح طحل  م 

 (ط5-1ل طحلتحاطجهاطحل  ا ططمبطحلضغ ط ح طحر  ط)متحتط 

 (ط5-1ضغ طحلة  يكطحل طحا لططمبطر ت  طم صلطحلة  ييكط)متحتط 

 ل طحلتحاططجهاطحل ميكط ح طحر  ط 

 : ط ضعتطحلىج
 (ط5-1حم تا ط ضعتطحل به طوال ططوال طنتفبطحل اجبيكطر ح ط)طمتحتط
 ط5-1حم تدا ط ضددعتطحلعييتديكططوهددوطبغمد طحلعيتيدديكططمدبطحلضددغ ط حيهداطلحددتحللط)ط

 متحتط(

 (ط5-1حم تا ط ضعتططحلعيكطوهوطب   طحراتا ط)متحتط 

 (ط5-1حم تا ط ضعتطحل مطلعمامطط ح طتبلطنحقاط)متحتط 

 ط ضعتطحلصت :ط
 طمتحتط(ط5-1حم تا ط ضعتطحلصت ططبضمطحلة  يكططبقى طلعمامط)ط
 طحل هت: ضعتطط
 طمتحتط(طط5-1حم  ا طط ضعتطحل هتططنتفبطمتققاطحلتقكطر ح ط)ط
 :ط ضعتطحرل ا
 (ط5-1حم تا ط ضعتطحرلي اط)طمتحتط
 ط ضعتطحلتقكط:ط
 (مط5-1حم تا ط ضعتطحلتقكططلحتحللط)طتحتط
 ط- ضعتطحل م طوحل ا ط:ط
 (ط5-1حم تا ط ضعتطحل م طوحل ا ططبقى ط)طمتحتط
 متحتط(ط5-1حقتا ط ضعتطحل ا ط)ط 

 :ط ضعتطحلقتمط
 (ط5نتيطحلقتمييكططمبطحرباببطلح اططمكطحلم ابلطبار ا ططحلصت ططمبطحلضغ طلمت ط)

ط(طرىحموططورناطحل ت ططوكت طحلم اولاط10رىحموط)طرناطحل ىرتط(طح قطلمت ط)
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 نتيطحلقتميكططمبطحرباببططرا لط) ب طحلمقى طحل دابقاط(طبالقت قداططم  دهاط,طرنداط
طحر ىحاططوحتعتطبال ت طط تتطحر رماءطوكت طحلم اولاطحل ىرتططفوطط

 طما   ططمتح ار طحرتاءطحدحءطلقىحتطحرا تلاءط:ط
 طف دددت ط(ردددىحموطر تعددد7-5يددد مطحرم تدددا طوحرمت ددداططلحم مى ددداتطحلعضدددح اطحلمم ح ددداطلمدددت ) .1

يكطرتاتطلحعضحاطحلم تود طر  غت طحلامكطم  د ططحوح دلط حديعططردمطح لاطهداططلمدت طر دتحوحطند
(طمددددتحتططو مبددددكطحلبددددتءططمددددكطحلددددتحاططحلدددد ط5-1(طرام دددداططو بددددت طحردحءطمددددكط)10-20)

 حلقتميكطحوطحلعب ط

 طيبتحطحرم تا طبال ام طحر  تططحورطرمطحل طحل ام طحر مكط
 و  ضدددلططبحددد طحلعيتددديكططحرتددداءطحراددد تلاءطوالددد طلعدددا طحلم يدددتحتطحل دددوطرقدددبططفدددوطم ددد  طط

طم ت ط
طي مطرقبي طحرمت اطططوفقاطلماطيحوط: .2
 -طص طحا تلاءطحرمت اططحل ت   وططلحىبى طحل طح ط
 -ط مى اتططبعتطحرم هاءططمكطكلطم مى  ط ح طنت طحا تلاءططجم بطحلم
 -طل طمتنحاطح م طمكطحرا تلاءطحا متحمطحلافيتططلحىبى ططح
 طحل عى طبالتحناططوحلهتوءطورقلطحلى  طوحلتفءطلحىبى طحل طحرا تلاءطحلعمي ط
 تططمصدان ط(طف  دت طرتدا8-1ي ططمدكطحرمد ططوحمدبطرعدتطمدكط)حا متحمطحل ت  طبال طته

ثطبالعتططم   طيحيهاطط فيتطنت  طحرادحىبط,ح طرقدىمططبعمح داطردت  طبقيئداطبمتنحهداطحلد ع
بطحلد طحل دت  طبالقت قداطحر   اد داطلتضدبط(ط دتحتططح جد8-1وكلطمتنحاطرعتطفيهداطمدكط)

طد اط ططرمطكت طحلقت قاطحلم كى  ط
طعمي :طحلىبى طلعا تلاءطحل .3

طولح  امطمكطحلت ىدط   طمتح ا طماطيحو:
 طرت  ط مي ط
 طر ت  طحلتحاط
 طر ت  طحل  ح يكط)ك ططبق (طنت ء
 طر ت  طحلتجحيكططلحتحللططوحلما اط
 ط فبطحلتكب يك
 طحلتو ح ط ح طحنت طحل اميبكطط
   رددمطحلىبددى طلىضددبططجحددىاطحل  ددىطرددمطحل  ددامططرتدوطحلددتكب يكطووضددبطحلة دديكط حدد طحر

 .لىضبطحلى ىف

ط
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 :الاسترخاء العقلي ثانيا: 
يبتحطدو طحرا تلاءطحلعقحدوططبعدتطحرم هداءططمدكطحل دت   طط حد طحراد تلاءطحلعضدحوطط

طحل  ط  ا تط ح طل  طحل ىرتطحلعضحوطويال الوط  اهمطفوطل  طحل ىرتطحلعقحوط
طو تق مطحرا تلاءطحلعقحوطحل :

طحرا  اباطلعا تلاءط .1
طحل  بمطبال ت  ط-2 .2

حلع دد طلحىبددى طحلدد طحرادد تلاءطحلعقحددوططورم  ددعطحلضددغ ططا ت وحلهددتفطمددكطالدد طم دد
طط.(طونت طحابىع ا2(طحاان بطويى بط)(4وحلقح طوطحلمت طحلامت ا

 (10 مكطحلىنت ط)ط طحا تلاءط ضحوط
 (15)ط طحا تلاءط قحوططط
 (5)ط طحا  قاظطط
 : طلقىحتطحل ت ي
طحرا  اباطلعا تلاء: .1
 طه  طحلقت قاطل هتطاطحلعقلط:فوطططهتايططح يبط تابتطضتو  اط   طرىحفتها
 طح ط بى طحلمبا طمت  طوم ب طلت  د طوكامد طر دمطحلدتوحط طحلقب د داطمبا طهادئ:ط   

مكطحر ها طور مبطرغت تطحلقيى طو ح اطحل  طحلع  طل  قيد طد جداطمدكطحراد تلاءططوح ط
ي مياي   طحلم يدتحتطحلما ج داطوحلمصداد طحلم دبتاطلع  دااطو بدى طمبدا طد جداطنتح رد ط

طتااتاططلح عى طبالتحن طوحل عا شطمبطحل ىطحلم   ط.طم
 ط.ا متح طفوطرقبي طونتحتطحلبتمامتي م  طحلع  ط مبكطمكطلعل طحروضبطمت  :ط
 ت طي ددددداببطحلع ددددد طرةتح هددددداطر ضدددددمكطرتكيددددداطحرم تدددددا ط حددددد طكحمددددداطوحندددددحلتبتددددداطحلعقح دددددا:ط

ط.قهاطبمتواطحلافيتطفوطكلطمت طرت  (طمبط ي)حا تلو
 طل حب اطوحل  ةيتطحلمتققو.فةا طحح قافطحر

ن دد ط مبددكطح قددافطحرفةددا طحل ددحب اط  دد طحل عددتفط حيهدداطمددكطحرفةددا طحل ددوطر ددب ط
حل دددعى طبالضدددغىططو مبدددكطم دددا ت طحلع بيددديكط حددد طحك  دددافطحفةدددا همطحل دددحب اطردددمط  ددد متمط

لح تب دد ططحاددحىبطح قددافطحرفةددا ط،وحلمقحددىبطر تيددتط) مدداطحوطحتددا  ططحوطكحمدداط(طم ددتود طكم يددت
ط.طفطحرفةا طحل حب ابا قا

طفوطحل ت  :حل  بمط .1
 : لقىحتطحل ت ي 

 حل طتهي ط مي طمكطحرم طوحل ت  طمكطحلتقكطوحل  ابطحل اجاطول  طمكطحلصت طرمط
ي دددتيطحلع ددد طحلهدددىحءطليت  دددتطفدددوطمت صددد طحل ددداءطحلعحدددى طوحلصدددت ط حددد طح طيددد مطالددد ط
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وحرا متح طفوطبقت قاطاهحاطفوطحا تلاءططومبطضغ طحلتقكطكامعطر ح ط تتطحل هي ط
ط(رىحموط.ط5حل غييتطنىحلوط)

 دفبطحلافيتطلا جاطنتقئطمكطلع طحل مطط كط ت  طحرا تلاءططحلةاملطمبطحل دعى طبدا ط
 ضعتطحلد  ح يكطوحلة  ييديكطفدوطنالداطحاد تلاءط تدتطحلدتحاطحلافيدتطلا جداططوحراد تلاءط

ع د طبددا ط  د طح طربدتحطفدوطحل دعى طبدال ىح  طوطحل تداتط حد طح  طو  د طح ط  دعتطحل
(طرام ددداط7حلدددتجحيكطفدددوطنالددداطحاددد تلاءطولةتهددداطران ددد طومت ت ددداطمدددبطحراددد متح طفدددوطحلافيدددتط)

طو   طح طراد طه  طحلعمح اطنتقاءطبمعت طهادئط.ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط
ط


