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 The effect of psychological and moral exercises in reducing 

psychological stress among young football players 
 

Abstract of the research 

The problem of the research lies in the fact that the researchers are trainers working 

with age groups in sports clubs for the youth category, that employing exercises based 

on the psychological and moral aspect as a field application to reduce psychological 

stress among young players, considering these exercises an indicator of improving the 

application of performance on the field, and the player can be judged that he has 

achieved mental stability in performance through them. The aim of the research is to 

identify the effect of psychological and moral exercises to reduce psychological stress 

among young football players. The researchers used the experimental method in the 

style of the control and experimental groups to suit the research problem. The 

research community consisted of Al-Qassim Youth Club players for the football season 

(2024-2025), numbering (35) players registered in the records of Al-Qassim Sports 

Club youth participating in the Youth League for Professional Clubs for the year 

(2024-2025). The research sample was selected randomly and consisted of 20 players 

(10) players for the control group and (10) players for the experimental group, and they 

constituted a percentage of (57%) of the original community.  The field experiment 

(pre-test) was conducted during the training of the youth of Al-Qassim Sports Club 

before starting to compete in the Professional Clubs Championship for the Youth 

League on 20/2/2024. The researchers distributed the questionnaire form for the 

psychological stress level scale to the players. The duration of applying the 

psychological and moral exercises was (8) weeks at a rate of two units per week in 

addition to their prepared program. The time for applying the exercises in the unit was 

(20-30) minutes. The number of training units became (16) training units for the 

control group according to the prepared coach's program. The post-test was conducted 

on 20/4/2024 at four o'clock on the Al-Qassim Sports Club stadium. All devices and 

tools were used under the same conditions as in the pre-test. The most important 

conclusions were that the psychological and moral exercises (self-relaxation - 

imaginary - and successive) had a clear effect in reducing the degree of psychological 

stress, and that the psychological and moral exercises, focusing attention - mental 

visualization, had a clear effect in reducing the degree of psychological stress. 
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 ملخص البحث
ن ريلاضننننفكل فئننننكللن  مريننننكللانننن لن    ننننكلن فئننننلا تكمننننكلة ننننث كلن الننننال ننننانلن الان ننننلانلةنننن   لانل  منننن نلةنننن ل

ننلتاظفنننننننالتمريمنننننننلا لت  مننننننن لم نننننننبلن ملا نننننننضلن مف ننننننن ل ن م منننننننا ل     ننننننن لة ننننننن ن  ل  فننننننن للن  نننننننالا 
 ننننالا لبلام انننننلا ليننننمؤلن  مريمنننننلا لةلادننننرل  ل ننننن كلت   نننن لن  ن ل ن ننننن لن  نننناترلن مف ننننن ل نننن  لن  م ننننن كلن 

ن م  ننننننضل يمثننننننكلانلتلثنننننن لم ننننننبلن  مننننننضلن نننننن للانننننن لن نننننن لن  نننننن  رن لن    نننننن للانننننن لن  ن لةننننننكل    ننننننلال
ينننننننن الن الننننننننالن   ننننننننرالم ننننننننبلتننننننننوت رلن  مريمننننننننلا لن مف ننننننننفكلن م مايننننننننكل  فنننننننن لن  نننننننناترلن مف نننننننن ل نننننننن  ل

ن مننننننم رلن  مري نننننن لبو نننننن ا لن مممننننننام  كلن  ننننننلاب كللن  م نننننن كلن  ننننننالا لبثننننننرالن  نننننن  لن نننننن    لن الان ننننننلان
ن  لا نننننن ل   ننننننالا لتكننننننانلةم منننننن لن الننننننالةننننننكل م نننننن ل ننننننلا  ل,ل ن  مري فننننننكل م كمننننننكلة ننننننث كلن النننننناللل

(ل مننننننننننضلن م ننننننننننم  كلضننننننننننمكل  ننننننننننالالا لل35(ل ن اننننننننننلا  لمنننننننننن  ي ل)2025-2024)ل  ما نننننننننن لن كننننننننننر  ل
(ل2025-2024)   نننننلا ل ك    نننننكلن مل نننننرلان ريلاضننننن لن م نننننلا البلا ننننن    لن  نننننالا للن  لا ننننن دنننننالا ل نننننلا  ل

(ل م نننن كل  مممامننننكل10 عاننننلال)ل20نةننننلالم مننننكلن الننننالتنننن لن  فلا يننننلالبلا  ري ننننكلن   ننننانكفكل تكا نننن لةننننكل
%(لةننننننننكلن مم منننننننن لن  نننننننن  .ل57(ل م نننننننن كل  مممامننننننننكلن  مري فننننننننكل دننننننننث انل  نننننننناك)ل10ن  ننننننننلاب كل )

ن ريلاضنننن للا نننن لن  نننن ألن  لا نننن لأجرينننن لن  مر ننننكلن م  ن فننننكل)ن   اننننلا لن    نننن ل(نتمننننلا لتنننن  يالا لدننننالا ل ننننلا  ل
لانننننلا لن الان نننننلانل  ا يننننن لل20/2/2024للاننننن لب ا نننننكلن   نننننكلن مل نننننرلا كل ننننن    لن  نننننالا بلا ننننن  املبلا مملالا نننننكل

قفنننننلاةل  جنننننكلن  ننننناترلن مف ننننن لم نننننبلن  م ننننن ك.لةننننن الت   ننننن لن  مريمنننننلا لمن ننننن ملا الن  ننننن  فلانلن  لا نننننكلب
 لن م نننننن ل  ننننننلانل ةننننننكل(لأ ننننننلا ف ل انلانننننن ل ننننننن ت كلأ نننننن اعفلا لاضننننننلالاكلا ننننننبل ر ننننننلاةم 8ن مف ننننننفكلن م مايننننننكل)

 ننننننن الل(16(ل قف ننننننكل أ ننننناالمننننن  لن اننننننن ن لن    ي فنننننكل)30-20ت   ننننن لن  مريمنننننلا للانننننن لن انننننن الةنننننكل)
 ا نننننننن  ل ننننننننا لنتنننننننن لاجنننننننرن لن   اننننننننلا ل لللن مممامننننننننكلن  ننننننننلاب كل لانننننننن ل ر نننننننلاةرلن منننننننن   لن م نننننننن لكفننننننن يت  ل
لن ريلاضنننننن ل لانننننن لن نننننن   ة ل لالاننننننكلن ج نننننن الن  لا نننننن ن  ننننننلامكلن رنب ننننننكلم ننننننبلة  ننننننضل ننننننلا  لل20/4/2024

نيننننن لن  ننننن م لاجلا لانللن  مريمنننننلا لن مف نننننفكل  لا ننننن لل ن   ن ل  نننننلا نر ال ف ننننن لاللاننننن لن   انننننلا لن    ننننن .
 ن   ننننننلالا  (للانننننن لأتننننننر ل   ننننننث ل نضنننننناللانننننن ل فنننننن ل  جننننننكلل- ن     نننننن ل-ن م مايننننننكل)ن  نننننن ر لا لن ننننننمنت 
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ن  صنننننننا لن    ننننننن لللاننننننن لأتنننننننر ل-انللن  مريمنننننننلا لن مف نننننننفكلن م ماينننننننكلتر  ننننننن لن   انننننننلاؤ,ل لن  ننننننناترلن مف ننننننن 
ل  ث ل نضاللا ل ف ل  جكلن  اترلن مف  . ل

لدالا - راللا  ل-م  ل فسل يلاض ل-ف لانفكمن ك ملا لن 
 التعريف بالبحث-1
 وأىمية البحث المقدمة 1-1

ا ننبلجلا ننضللن ريلاضننكلن    فننكل م ننا لم نن لن ننمفسلن ريلاضنن لنننن لن   ننا لن  نن لني منن لبممننلاملن  ر فننكلن نناالللللل
ن   ننا لن  ننر لةننكلن ننالن    ف ننلا لن م  ن فننكلن  نن ل  نن بلةننكل    ننلالا ننبلن  ت ننلا لبلا م نن ايلا لن ريلاضننفكللانن ل

ن  لاةننكلن  نن لت ننلام للن    ف ننلا ةننكللل ت نن لن  مريمننلا لن مف ننفكلن م مايننكل. ن ف لا فننلا للة   ننالن م ننلا ن ل ن   نن ك
ةننكل نن ملن  نن  يضل ن مملالا ننلا لن ريلاضننفكللا نن  لمننكلاب ننلا لل ن  نناترلن مف نن م ننبلن نن لث للانن لن  ننساةلن مف ننفكل

لث لبلا  نساةلن مف نفكل ن    الم بلن  لن  ن لن م لا  للا لن ل   لن   فعفكل ن   لت   للا لت ايرللن  اترلن مف  
لن  ن لن م نلا  ل  م ن ل نرالن  ن  لن  نالا ن   ل  لالتوت رللا لتاترلن مملاةف لن    فكلن ك  نرا,ل ينمنل نم ثسلم نبل

 نلا مم ا ل ب ف نكلن مملالا نكل أيم   نلاللن مالا ينلا م بل ج لن  صاصل نلن نر الن   ل مرل  لالن  منضلاتمنلا ل
مننضل ممننرؤل نلا ننكلن  نن  يضلتننلاترللانن لنلا  نن لن مف ننفكل لانن لت نن ضل نن ل أ ضننفكلن م  ننضل   ننرالن  لن ممننلالاس  ننم  ل
ت نن للبنلا  اال ن  نرمكل ن ن كنلاالن  ن     منلالة نر الانلن ف لا فننلا لن  ن لت م ن للن مف ن لن  ناترلان ل  جنكللن تفلامنلا 

 لا فنلا لةنكلن فل ت   رللا لا فكل رالن    لممن لن  م ن كلن  نالا لن  اترلن مف  ضمكلن ف لا فلا لن   لت ي لةكل  جكل
تننوت رن للن للانن لن مالا يننلا  ن  ن مم ننا لم ننبلننن ل ننان لا ل ننلاترلل نن    ل ن  نناترل ن  ف ننلا  ت  ننضلن لمننلاةللن  نن 

لن مملالا ننك ينمنلن  نوت رللان ل ثنانل ن الا لا ل ن   ضللبلا   ننلا لن  نر لي ين لةنكلن نال  جنكلن يمفنكلة لا  نكل لك  نرن ل
ل.  الا    لن  م  كلنللا  ن ل   رن لةكلن  ر   ل ن   الاؤ

ت نن ل  نن  كل دمنن ن ل  ريلاضنن  كل ا  ننلاللن مف ننفكلن م مايننكلن  مريمننلا لأنل،ةننكليمننلالجننلا  لأيمفننكلن الننالللللل
ا لبننلا لةثننلانلةملا  نن  للانن ل فنن للن  م نن كل  نن  امللانن لن مملالا ننكل    ئننكةننكلن  ننلا  ضلن  نن لت نن  لأ نن ا ل
 ن  ن لةنكل    نلال ن  لا ن نكلن  ناترن للكن مملالا نلن ن  املن نبلا ن للن  م ن كلن  نالا ن  ن لتانجن للن مف  لن  اتر

ةكل  ملاةثلا فكلن  مضللا لتل  ن لن م   انلا للن  ن  ن    ل ن    لا الن   لتا  للا لن م فمكلا بلتل  كل
ل.لن فمفكلن مملابكل  م  كللا بملال م م ل ن انجالن  عاك  مؤللن  لا فك

ل
ل
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 مذكلة البحث 1-2
 للان لن الان ل ن م ن ل  ل  ن لألا ن لن   ملا نل نلا صلا  لاملن ريلاض لت  لمم فكلنلإم ن لن مف  للا لن مملالللللل

 فنننكل ن اظف فنننكل يمنننلاالمننن الأ نننلا  ضلاطلبمممننن لن مثا نننلا لن م نننمفكل ن   ن م نننلاكرل   ننن لةنننكل ننن مل ا ننن ل نننرت
   نن  يضل نلإمنن ن لن مف نن لا ل    ننال نن لأ نن ا لمننكلن  ننرللانن ل ف فننكلت  ف نن ل  كم ننلالت فنن للانن لن لنن لةننكل

 عاننكل ننرالل ن  نن لت م نن ل م نن ل ننرالن  نن  لن  ننالا ن ريلاضنن  كل  لا ننكللن ننم ل انجنن لن مف نن لن  نناترن     نن لةننكل
ل.ن  ساةل ن ن كلاالن        جكلةرتف كلةكللن    

ن ريلاضننفكل فئننكلللانن لن    ننكلن  مريننكلن فئننلا تكمننكلة ننث كلن الننال ننانلن الان ننلانلةنن   لانل  منن نلةنن لن للللللل
ن  ناترلن مف ن لل   فنلك    ن لة ن ن  لن ملا نضلن مف ن ل ن م منا للم نبلت  من ننلتاظفالتمريمنلا لن  الا ل ل

 يمثنكلانلتلثن لل ن ن لن م  نضلن  ن لت   ن ل  ل ن كةلادنرللينمؤلن  مريمنلا بلام انلا لل   لن  م  كلن  نالا 
للا لن  ن لةكل    لا.لن     لن    رن م بلن  مضلن  للا لن  ل

  :ىدف البحث 1-3
ف ننفكلن م مايننكل  فنن لن  نناترلن مف نن ل نن  لن  م نن كلن  ننالا لبثننرالن مل مريمننلا ن ن   ننرالم ننبلتننوت رل -1

 ن    ل
 :فرض البحث4 -1
ة مننننا ل   مريمننننلا لن مف ننننفكلن م مايننننكل  فنننن لن  نننناترلن مف نننن ل نننن  لن  م نننن كلن  ننننالا لتننننوت رليمننننلاالل-1

لل   مممامكلن  مري فكلبثرالن    
 :مجالات البحث 1-5
لل(2025-2024ن ريلاض ل  ما  ل)ل  ن  لا م  لدالا ل لا  للن مملاملن ا ر :1-5-1
ل1/5/2024  سلا كللل1/1/2024ن مملاملن  ةلا  :لن م الةكلل1-5-2
لن ريلاض ل لا  ة  ضل لا  لن ن مملاملن مثلا  :لل1-5-3
 البحث وإجراءاتو الميدانية يةمنيج -2
 منيج البحث2-1

ل كمكلة ث كلن الا. ملن مممام  كلن  لاب كل ن  مري فكن مم رلن  مري  لبو  ا لللانن     لن الان 
ل
ل
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 مجتمع وعينة البحث 2-2
(ل ن الا  ل2025-2024)لكر  لن ريلاض ل   الا ل  ما  لن لن  لا  ةم م لن الالةكل م  ل لا  للتكانللللللل

ن   ننكلن   ننرل    ل ننن م ننلا اللن ريلاضنن ل لا نن (ل مننضلن م ننم  كلضننمكل  ننالالا للدننالا ل ننلا  لن 35منن  ي ل)
(ل10 عانلال)ل20 الالت لن  فلا ينلالبلا  ري نكلن   نانكفكل تكا ن لةنكلم مكلنلنةلاللل(2025-2024)  مل رلا كل

لةكلن مم م لن    .(ل%57)ل دث انل  اكل(ل م  كل  مممامكلن  مري فك10 م  كل  مممامكلن  لاب كل )
 الاجيزة والادوات المدتخدمة في البحث 2-3 

ننن لن م ننث كل تل  نن ل  نن نالن الننالةننكل    ننلالجمنن لن  فلا ننلا ل لللانينن لن ا ننلاك لن  نن ل  نن  ف لن الان ننلللللل
ل-:نلآت ل  لا  لن   ن لن م    ةكلم بلن  ث ل

لن مصلا  لن   مفكل ن   ن لا لن  لاب ك. -1
للن  اترلن مف     فلانل     علآ ن لن   رن لنامل  نفلا للا رن لةقفلاةل ن  ملا النل-2لللل

 اجراءات البحث الميدانية 2-3
  التوتر النفديمقياس 2-3-1

 الان ننننننلانلةقفننننننلاةلن  ننننناترلن مف نننننن لن ننننننم ل  ننننن الا ننننننبلن   ننننننرال   جنننننكلن  نننننناترلن مف نننننن ل   مننننننكلن ننننن  م لن
 يصننننن الينننننمنلل(1)ل(2004يننننن  لجننننن مل ,ل)للن الننننناللاننننن لةالانننننالن مملالا نننننكلن ريلاضنننننفكل ن نننننم لأم تننننن 

(للا نننننرال28ن مقفنننننلاةل م رلانننننكلة ننننن ا لن  ننننناترلن مف ننننن ل ننننن  لم منننننكلن النننننا.ل ي كنننننانلينننننمنلن مقفنننننلاةلةنننننك)
 ل-يمؤلن ف رن لم بل م كل  نك ل: تكانلنلإجلابكلم بل

ل(للة ا  ك)تم   لم ف ل   ج ل   رؤلج ن(ل)تم   لم ف ل   ج ل   رؤ(ل)تم   لم ف ل   ج ل
ل)تم   لم ف ل   ج للا    (لل)ل لتم   لم ف لاب لالا(

(ل,ل ةممامنننننننكل15 ت  نننننن للا نننننننرن لن مقفنننننننلاةلا ننننننبلةممنننننننام  كل,لةممامنننننننكلن ف ننننننرن لن  ملا فنننننننكل مننننننن  يلا)
ل(.ل13 فكل م  يلال)ن ف رن لن   

(ل ن نننننبلنلاننننن لقفمننننن ل يننننن ل5 تكنننننانلنلإجلابنننننكلم نننننبلن ف نننننرن لن  ملا فنننننكلتملا  فنننننلالةنننننكلأم نننننبلقفمننننن ل يننننن ل)
ل(ل5(لا بلأم بلقفم ل)1(ل,لأةلالنلإجلابكلم بلن ف رن لن    فكل ثانلتصلام  لالةكلنلا لقفم ل)1)
ل(30,29,28,27,23,19,16,14,12,10,9,7,4,3,1ن ف رن لن  ملا فكل)ل-
ل(26.25,24,22,21,20,17,15,13,11,8,6,2ن لن    فكل)ن ف رلل-
ل
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 النفدية المعنوية الإجراءات العملية قبل تنفيذ التمرينات 2-3-2
ل-جم كلةكلنلإجرن ن لأيم لا:لنت ملن الان لانلن  مريملا لن مف فكلن م مايك ل  مف مللا  لن   لللللل

تملا  ننننننن لت مفنننننننلا لم نننننننبلةنننننننلالتنننننننالارل  انننننننلان  كلةنننننننكلن مصنننننننلا  ل ن   ن نننننننلا لن  ننننننن للن بننننننن ع -1
 نننننننملاعل ة نننننننلاي الن    ننننننن لةنننننننكلن دنننننننربكلن  نننننننمعفكلللا ننننننن ل منننننننكلن  نننننننرنةرلن مف نننننننفكلن م ماينننننننك

 ن  نننننن فلا الةم ننننننلاللانننننن لت   نننننن للن  ننننننرنةرلن مف ننننننفك ن مركفننننننكلن م    ننننننكلبلا نننننن   ن لب نننننن لت مفننننننلا ل
لةل ايلا لن  مريملا ل.لل

ننننننننامللن ريلاضننننننن لأجنننننننرن لة نننننننلاب  لةننننننن لن   نننننننرن ل ن م  صننننننن كللاننننننن لةمنننننننلاملم ننننننن لن نننننننمفس -2
ن م ننننن    للاننننن لينننننمؤلن   ن نننننك,للن مف نننننفكلن م ماينننننكيضلن م نننننلا ن لن ميمفنننننكل ت   ننننن لتمريمنننننلا لتننننن  ل

 تنننننننن لمننننننننرالن  مريمننننننننلا لم ننننننننبلن   ننننننننرن ل سننننننننرالن  وكنننننننن لةننننننننكل نننننننن ةكلةفننننننننر ن لن  مريمننننننننلا ل
  إةثلا فكلت  ف  لالم بلألارن لم مكلن الال

الم ننننننبلنلاننننننرن لم مننننننكلن الننننننلن  مريمننننننلا لن مف ننننننفكلن م مايننننننك  اضننننننفالةف ننننننا لللاننننننلا لن الان ننننننلان -3
ن  ننننننناترل ف فنننننننكلةملا  ننننننن  ل لاانكننننننن ؤلم نننننننبلن صننننننن    كلن  رينننننننضل ن ا  ننننننن للاننننننن ل فننننننن لل أيم  ننننننن 
  نننننم  لللن  ن لن م نننننلا  ل  نننننم  للاننننن لتل ننننن كللن مملالا نننننكانجننننن لن  منننننضلأتمنننننلا لن نننننم ل لن مف ننننن 

ن  مريمنننننننلا لن ريلاضنننننننكل دنننننننريلن  ننننننن الةنننننننكلتننننننن  يضللب  ننننننن نل منننننننكلالاك تننننننن للاننننننن لن لفنننننننلاالن  لاةنننننننكل
بل  نننننن  ل  نننننن للانننننن لة ينننننن لةننننننكلن انلاعفننننننكل  نننننن   ن ليننننننمنل لاننننننرن لن   مننننننكلن ننننننلن مف ننننننفكلن م مايننننننك

 .لن مملالا لا  لت ايرلة  ا لن  ن للا للاليمؤلن  مريملا ن   ا ل  دلاملاعل    ل
    التجربة الاستظلاعية 2-4

 سننننننرالن الانننننناالل7/1/2024نلبننننننوجرن لتمر ننننننكلن نننننن   عفكل ننننننا لن مم ننننننكلن مانلانننننن للالاننننننلا لن الان ننننننلللللل
لانننن لاتمننننلا لن قفننننلا لبلا  مر ننننكلللانن  نننن لةننننكلن ممثننننكلأنلتصننننلا الن الان ننننم ننننبلن  ملا فننننلا ل ن  نننن  فلا ل لالاننننكل

  مقفنننننلاةلن ركف نننننفكل  نننننم  ل   ريننننناللاريننننن لن  مننننن لن م نننننلام لم نننننبلة نننننلاة  ل ن ننننن  رن لن  نننننر ةلن   مفنننننكل
 م ننننن كلةنننننكلدنننننالا ل نننننلا  ل(ل5لاننننن لن النننننال لاننننن لأجريننننن لينننننمؤلن  مر نننننكلم نننننبلم منننننكللاانة نننننلال)لن م ننننن    

ل.لن ريلاض لن  لا  
 ياس التوتر النفديمقصدق وثبات  2-5

 :الردق–اولا 
تنننننن لن نننننن   صلة لاةنننننن لن صنننننن قلن ننننننمنت لمننننننكلبرينننننن لمننننننرالن مقفننننننلاةلم ننننننبلن   ننننننرن لا لأكنننننن  نللللللل

ل  نفكلن    نة لم بلم مكلن الا.
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)ن م نننننننا  ،للل م لاةننننننن لتانننننننلا لن   انننننننلا ل لن  ر ف ننننننن  ل لاننننننن لن ننننننن    لن صننننننن قلةنننننننكل ننننننن ملن منننننننم لللل
لل(2000
 :الثبات–ثانيا 
ب ري نننننكلامنننننلا الن   انننننلا لم نننننبلم منننننكلن  مر نننننكلن  ننننن   عفكللن مقفنننننلاةنلتانننننلا للاالان نننننن ننننن  ر لن لللللل

 ينننننال(ل%ل94) ما منننن لن  فلا ننننلا لانصننننلاكفلا ل   نننن لة لاةنننن لن  تاننننلاةللم كب نننن للا ننننرال ةمفننننكلأةنننن يلالأ نننن ال
ل.ن مقفلاةة لاة ل  مال ملالبلا م ملا لم ف للا لتالا ل

 (1جدول )
 يالتوتر النفديوضح معامل الثبات والردق لمقياس 

 معامل الثبات معامل الصدق المقياس

 9,04 9,07 التوتر النفسيدرجة 

  
 : القبلية  اتالاختبار  2-6

ن ريلاضنننننن لل لا نننننن نتمننننننلا لتنننننن  يالا لدننننننالا ل ننننننلا  لن أجرينننننن لن  مر ننننننكلن م  ن فننننننكل)ن   اننننننلا لن    نننننن ل(لللللل
نلالان ننننننننلالاننننننننلا لن ل20/2/2024للانننننننن ل    لن   نننننننكلن   ننننننننرل  مل ننننننننرلا كللا ننننننن لن  نننننننن ألبلا نننننننن  املبلا مملالا ننننننننكل
لم بلن  م  ك.لن  اترلن مف  قفلاةل  جكلم  ا ي لن  ملا الن    فلانلن  لا كلب

 :تظبيق التمرينات  2-7
أ ننننننلا ف ل انلانننننن ل ننننننن ت كلأ نننننن اعفلا لاضننننننلالاكلا ننننننبلل(8 مف ننننننفكلن م مايننننننكل) مريمننننننلا لنن ةنننننن الت   نننننن للللللل

 نننننناالمنننننن  لكل أ(ل قف نننننن30-20 مريمننننننلا للانننننن لن اننننننن الةننننننكل)ن  ر ننننننلاةم  لن م نننننن ل  ننننننلانل ةننننننكلت   نننننن ل
لن م  .ل ر لاةرلن م    مممامكلن  لاب كل لا ل لكف يت  لل ن الل(16ن ان ن لن    ي فكل)

  ية:البعد اتالاختبار  2-8
ن ريلاضننننن لل لا ننننن ن  نننننلامكلن رنب نننننكلم نننننبلة  نننننضل نننننلا  لن ل20/4/2024 نننننا للن ا ننننن  تننننن لاجنننننرن لن   انننننلا ل

لن     .ل لا لن    ة ل لالاكلن ج  ال ن   ن ل  لا نر ال ف  لاللا لن   الا 
ل
ل
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 الوسائل الإحرائية  2-9
(ل ةم ننننننننننلالspssبلا نننننننننن   ن لن ل  اننننننننننكلن نصننننننننننلاكفكل)بلا ا ننننننننننلاك لنلإنصننننننننننلاكفكللن الان ننننننننننلانن نننننننننن  لانللللللل
لن ت :
لن ا طلن ل لا  ل -1
 ن  لرنالن معفلا  ل -2
     ملا لن م  لا يكل(ل (Tن  الا ل -3

 وتحليليا النتائج ومناقذتيا عرض-3
ن  لا نننننننكللن مف ننننننن لن  ننننننناترجم ننننننن لن  فلا نننننننلا لن م    نننننننكلبلا   انننننننلا ن لن    فنننننننكل ن ا   نننننننكل ل  جنننننننكلللللللل

لن   الا ن لظ ر لن م لاكرلآ تفك:بممماملا لن   ن كل ةكل  ملن م لا ملا لنلإنصلاكفكل  مؤل
ل(2ج  مل لا ل)
 ممماملا لن   ن كللا للن مف  لن  اتر   جكلل(t) اضالن   لاةلن ل لا فكل ن  لرنلالا لن معفلا يكل قفمكل

لن   الا ن لن    فكل ن ا   ك

 المتغٌر ةالمجموع
 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 الدلالة قٌمة ت
 ع س ع س

 الاسترخاء الذاتً
التوتر درجة 

 النفسً
 معنوي 4,7 3,3 97,4 0,2 301,7

 التصور العقلً
درجة التوتر 

 النفسً
 معنوي 1,5 3,1 97,2 3,9 309,1

الاسترخاء 

 التخٌلً

درجة التوتر 

 النفسً
 معنوي 1,73 3,4 91,7 3,4 302,1

 تركٌز الانتباه
درجة التوتر 

 النفسً
 معنوي 1,5 3,9 90,2 3,20 303,1

الاسترخاء 

 التعاقبً

درجة التوتر 

 النفسً
 معنوي 4,11 2,3 93,7 3,3 305,1

 الضابطة
درجة التوتر 

 النفسً
 معنوي 4,14 3,4 302 3,4 301

 2,2تداوي  5...وبمدتوى دلالة  9عند درجة حرية  قيمة ت الجدولية
(لل4,7(لانلقفمنننننكل لن مل  ننننناكل مممامنننننكلن  ننننن ر لا لن نننننمنت ل لا ننننن ل)2   نننننالةنننننكلجننننن  مل لاننننن ل)للللل

(ل. يننننننمنل نننننن مل0,05(ل  م نننننن ا ل   ننننننكل)9 ينننننن لنك ننننننرلةننننننكلقفمننننننكل لن منننننن ل  فننننننكلممنننننن ل  جننننننكلنريننننننكل)
 قفمنننننننننكل لن مل  ننننننننناكلل,ن ا ننننننننن    صنننننننننلا الن   انننننننننلا لم نننننننننبل جنننننننننا للانننننننننرقلة منننننننننا ل  ننننننننن لن   انننننننننلا يكل

(ل يننننن لنك نننننرلةنننننكلقفمنننننكل لن م   فنننننكل ينننننمنل ننننن ملم نننننبل جنننننا ل5,6 مممامنننننكلن  صنننننا لن    ننننن ل لا ننننن ل)
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 قفمنننننكل لن مل  ننننناكل مممامنننننكلن  ننننن ر لا للن ا ننننن  لانننننرقلة منننننا ل ننننن كلن   انننننلا يكل  صنننننلا الن   انننننلا ل
 نننن ملم ننننبل جننننا للاننننرقلة مننننا ل نننن كل(ل ينننن لنك ننننرلةننننكلقفمننننكل لن م   فننننكل يننننمنل3,71ن     نننن ل لا نننن ل)

(ل3,6 قفمنننننكل لن مل  ننننناكل مممامنننننكل  ر  ننننن لن   انننننلاؤل لا ننننن ل)لن ا ننننن  ,ن   انننننلا يكل  صنننننلا الن   انننننلا ل
 يننننن لنك نننننرلةنننننكلقفمنننننكل لن م   فنننننكل ينننننمنل ننننن ملم نننننبل جنننننا للانننننرقلة منننننا ل ننننن كلن   انننننلا يكل  صننننننلا ال

ن  نننننننلاب كل لا ننننننن ل ظ نننننننرللاننننننن لن مننننننن  مل ف ننننننن لانلقفمنننننننكل لن مل  ننننننناكل  مممامنننننننكللن ا ننننننن  ن   انننننننلا ل
  صنننننلا اللةنننننكلقفمنننننكل لن م   فنننننكل ينننننمنل نننن مل جنننننا للانننننرقلة منننننا ل ننننن كلن   انننننلا يكلنك نننننر(ل ينننن ل4,54)

لانننن لن   اننننلا لن    نننن ل لا نننن لةرتف ننننك,للن  نننناترلن مف نننن نلانل  جننننكللا. لانننن ل ننننن لن الان ننننلن   اننننلا لن ا نننن  
لا  لا ننننبلمنننن  لنل  ننن لا ننننبل نننانلألاننننرن لم منننكلن الننننالةنننكل   لن م نننن ا لن م  نننلا  لةمننننلال نننلا ي ننن  لن الان نننن

ة نننننن  ت  لم ننننننبلة لا ةننننننكليننننننمنلن  لنننننن  للا صنننننن  لةننننننم  لن نننننن ملابلا ل    ئننننننكلن ملف ننننننكل  نننننن ل تكننننننانليننننننمؤل
(ل لا ننننبل1988ن  نننن ملابلا لةرتا ننننكلبم نننن ا لن  نننن االن ننننم ل مننننلا ةل. يننننمنل  فنننن لةننننلالأدننننلا لا فنننن ل نلانننن )

نك  ل    ننننن انلا نننننبلةنننننلاترن لن للا نننننكلن مف نننننفكللا ننننن ل  ن نننننكلن مملالا نننننكل   ننننن لن  ننننن لانلن ريلاضننننن  كلمماةنننننلا
 ةننننكلن منننن  مل ف ننننكل جننننا للاننننرقلة مننننا للانننن ل  جننننكلل(1988) نلانننن ل ننننلا اللا لنننن :لن،للل الانننن للاصنننن رل 

   مممننننننننننام  كللن ا نننننننننن   نننننننننن كلن   اننننننننننلا يكلن    نننننننننن ل ن ا نننننننننن  ل  صننننننننننلا الن   اننننننننننلا للن  نننننننننناترلن مف نننننننننن 
لن  مري    ك.للللللللللللل

-ن  ننننن ر لا )ن منت ل يننننن لن  مريمنننننلا لن مف نننننفكلن م ر فنننننكينننننمنلن فنننننرقلا نننننبللا لا فنننننكلللان ي ننننن  لن الان نننننلللللل
ا لانللن  نننننناترلن مف نننننن يمننننننلاللانننننن ل فنننننن ل(ل نترلن  صننننننا لن    نننننن ل-تر  نننننن لن   اننننننلاؤل-ن   ننننننلالا  ل-ن     نننننن 

 ننننننلا  لا ننننننبلن  فننننننلاالن نننننن  لا الن م ننننننلا لن  صنننننن  لن مر نننننن  ,ل يننننننمؤللن  مننننننلا يكلن مف ننننننفكن  نننننن  يضلم ننننننبل
لا لن فر نننننكللإلانننننرن لن  ننننن ر منننننرنالن مرتا نننننكلبنننننلا  اترل نننننم  لأم نننننبلن  ننننن ملابكلتلننننن  لأ لت  ننننن لةنننننكلن 

ن مممننننام  كل   نننننف رالم ننننبلن ف نننننلا ت  لب ننننث لج ننننن لا ل  ننننلا  لن  ننننن ر لا لا ننننبلن  ننننن  رن لن مف نننن لمنننننكل
ن م نننننن ا لن  لامنننننن  ل   نننننن  لا ال يممنننننن لتننننننرنك لن  ننننننسطلن  صنننننن  ل ا ننننننلابكلن  منننننن لم ننننننبلل برينننننن لنفنننننن

  ننننن ل ترللن ا ننننناملا نننننبلة ننننن ا لةنننننم ف لةنننننكلن  ننننناترلن  لامننننن  ل ممننننن لن   نننننا لم نننننبلة نننننلا الن  ننننن ر لا 
 مثنننننننكلتل  ننننننن ل  ن نننننننكل م ننننننن ا لن  ننننننن  لا ال مثنننننننكلن رجننننننناعلا   نننننننلالا لتصننننننناالةرج نننننننلاللن   انننننننلاؤل ن  صنننننننا 

ل(1979،لل)ننم لم  ل نجال أب  لم   لال  جكلن صفر .لن  اتر    رالم بلة  ا ل
ل
ل
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 الاستنتاجات والتوصيات -4
 :الاستنتاجات4-1
لانننننن لأتنننننر ل   ننننننث لل ن   نننننلالا  (ل-    ننننن  ن ل-ن  ننننن ر لا لن ننننننمنت )لن  مريمنننننلا لن مف نننننفكلن م مايننننننكلانلل-1

ل.ن  اترلن مف   نضاللا ل ف ل  جكل
ن  صنننننا لن    نننن لللاننننن لأتننننر ل   نننننث ل نضنننناللاننننن ل-انللن  مريمننننلا لن مف نننننفكلن م مايننننكلتر  ننننن لن   اننننلاؤل-2

ل ف ل  جكلن  اترلن مف  .
ل.  ف لن  اترلن مف  ل  مممامكلن  مرياك جا لت ا للا لن   الا ن لن ا   كلل-3
 :صياتالتو  2-5ل
لن  ننننننننن ر لا لن نننننننننمنت ل ن     ننننننننن )لتمريمنننننننننلا لن مف نننننننننفكلن م ماينننننننننكلضنننننننننر  الن ننننننننن   ن  -1

ن م ننننن    للاننننن لن   ن نننننكلن للا فنننننكلاتمنننننلا لنلإمننننن ن لل ن   نننننلالا  ل ن  صنننننا لن    ننننن ل تر  ننننن لن   انننننلاؤ
لن مف ننننن ل منننننلال ننننن لتنننننوت رلن منننننلا  لم نننننبلن  ف نننننلا  لن مف نننننفكللاننننن لةانلانننننالن مملالا نننننلا لن ريلاضنننننفك

 . ةم لالن  اترلن مف  
 ت نننننننننايرلل  م ننننننننن لن  نننننننننالا لبثنننننننننرالن  ننننننننن    الن ي منننننننننلا لبلا مننننننننن ن لن مف ننننننننن لضنننننننننرل -2

ن نننننن   ن لة ننننننلا نت  لن مف ننننننفكلضننننننمكلةم ننننننلا لن  نننننن  يضلن  نننننناة لا ننننننبلجلا ننننننضلنلإمنننننن ن ل
 . ن م لا  لأ     ل

توي ننننن لن منننننن    كل تمث ننننننم  لةننننننكلن نننننن   ن لب نننننن لن  ننننننلا  ضلن مف ننننننفكلن  نننننن لت ننننننلام ل -3
منننننننكللن  نننننننالا لبثنننننننرالن  ننننننن  ن  م ننننننن كللاننننننن لت   ننننننن لن  نننننننساةلن مف نننننننفكلن  ننننننن لتانجننننننن ل

 بري للا ال   ن لت ايريكلة  صصك.
أنلتكننننننننانليمننننننننلاالة لاب ننننننننكل  للا ننننننننكلن مف ننننننننفكل  م نننننننن كلب ننننننننث لة نننننننن مرللانننننننن ل نننننننن   ل -4

لن   رالم بلن للا  لن  ف لا فكل  مض.
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 المرادر
ل.1979,لةصر,ل ن لن م لا ا,ل1,لةأ املم  لن مفس: ننم لم  ل نجال-
ل.1990,لن ما  ,لة لاب لن    ف لن  لا  ,لن    لنلإم ن لن مف  ل كراتلاةرلةل ك:لل-
ن ننننمفسلج ننننمفكل نننن  ل م نننن لن مصننننلا مكللانننن لن  ننننرنق,ل  ننننلا كلةلاج نننن  رل  ننننرلل نلانننن ل ننننلا الن ك ف نننن :ل-

ل.1988ةم ا ا,لجلاة كلبس ن ,ل  فكلن  ر فكلن ريلاضفك,ل
 ن  ننننننملا لن   صننننننفكل نننننن  لن  م نننننن كلن  ننننننالا ل ة  نننننن ة كللن  نننننناترلن مف نننننن :لل يمننننننضلن ننننننكلن م ننننننا  لل-
 لن  نننننننلانكل ن م ننننننن نن:ل  نننننننلا كلةلاج ننننننن  رل  نننننننرلةم نننننننا ا,لجلاة نننننننكلبلا ننننننن ,ل  فنننننننكلن  ر فنننننننكلن ريلاضنننننننفك,للاننننننن

ل.2000
 نننننن فملانلبثننننننرلبثننننننلا :لنتننننننرلن  نننننن ر لا لن   نننننن  ل  ري ننننننكللانننننن لضنننننناطلن  نننننناترلن مف نننننن لم ننننننبلةر نننننن لل-

ن  نننننسطل ت ننننن  رلأ نننننمن ,ل  نننننلا كلةلاج ننننن  رل  نننننرلةم نننننا ا,ل  فنننننكلن   ن نننننلا لن    ننننن ,لن ملاة نننننكلن    فنننننك,ل
ل.ل1996

 .1990,لبس ن ,لة ا كلن    ف لن  لا  ,لم  لن مفسلن ريلاض لالا  لن كلن  ك:ل-
ينننن  لجنننن مل ل:ل مننننلا ل ت منننن كلةقفننننلاةل   نننناترلن مف نننن ل نننن  لن  م نننن كلن م  نننن ة كلن   ننننلا لن فرقفننننكلل-

ل.2004,ل  لا كلةلاج   رل,لجلاة كلبلا  ل,ل  فكلن  ر فكلن ريلاضفكل,ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

468 

 الملاحق
ل(1ة ل ل)

لن  اترلن مف   اضاللا رن لةقفلاةل
تنطبقققققق   الفقرات ت

علٌققققققققق  

بدرجققققق  

كبٌققققققققره 

 جدا

تنطبققققق  

علٌققققققققق  

بدرجققققق  

 كبٌره

تنطبقققققققققق  

علٌققققققققققققق  

بدرجققققققققق  

 متوسط 

تنطبقققققققققق  

علٌققققققققققققق  

بدرجققققققققق  

 متوسط  

لا 

تنطبققققق  

علٌققققققققق  

 إطلاقا

      اشعر باسترخاء تام قبل المباراة. 3

      ٌخف  قلبً بشدة عندما ادخل إلى الملعب وفٌ  جمهور كبٌر. 2

      قً عندما أتعرض لمواقف محرج  فً المباراة.ٌتصب عر 1

      اشعر بالارتٌاح عندما ٌتكلم المدرب معً فً شؤونً الخاصة. 4

      استطٌع أن اتخذ قرارا حاسما بسرعة فً المواقف المفاجئة 1

أقققققوم بالضققققغط علققققى أسققققنانً عنققققدما ألاحقققق  عققققدم ا تمققققام زملائققققً  5

 بالمباراة.

     

      للطعام جٌده حتى فً ٌوم المباراة.تبقى شهٌتً  7

      استطٌع تذكر أحداث فً المباراة بشكل جٌد. 8

      أعانً من تقطع فً النوم قبل المباراة. احٌانا 9

      استطٌع تصور ما ٌمكن أن ٌحدث فً المباراة قبل بداٌت . 30

اشققققعر بجفققققاف الحلقققق  والبلعققققوم عنققققدما ٌشققققا د أدائققققً أشققققخا   33

 ون.مهم

     

      اشعر بالحاجة إلى دخول الحمام لمرات عدٌدة قبل المباراة 32

      اشعر بقدرتً على انجاز الواجب المطلوب منً بمستوى عالً. 31

اشقققعر بالسقققعادة عنقققدما ٌرشقققدنً المقققدرب أو زملائقققً إلقققى أخطقققائً  34

 بصراح .

     

لقققى نحققو  ٌقققر اسققتطع تركٌقققز انتبققا ً حتقققى عنققدما ٌسقققٌر المبققاراة ع 31

 مخطط.

     

أتحقققدث بهقققدوء و قققق  مقققع المقققدرس حتقققى عنقققدما ٌتخقققذ ضقققدي ققققرارا  35

 خاطئا.

     

أسقققٌطر علقققى جمٌقققع حركقققاتً مهمقققا كقققان الموققققف محرجقققا أو مفاجئقققا  37

. 

     

      اشعر إننً املك الطاقة الكافٌة للقٌام بالواجب المطلوب . 38

      عدد الجمهور.افقد القدرة على التركٌز كلما زاد  39

      ٌضاٌقنً التمٌز بٌن اللاعبٌن فً المعاملة من قبل المدرب. 20

                  ٌسهل علً تمٌز دقائ  الأمور 23

ترتفققققع حققققرارة جسققققمً بشققققكل  ٌققققر اعتٌققققادي عنققققدما تققققوكً إلققققً  22

 مسؤولٌة معٌنة.

     

وع أمٌققققل إلققققى ان امققققرر لمسققققاتً علٌقققق  بقققققوه عنققققدما أفكققققر بموضقققق 21

 مهم.
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      حصول شجار بٌن الزملاء ٌسبب لً ألما فً المعدة. 24

قبٌقققققققققققل الامتحقققققققققققان اشقققققققققققعر بققققققققققق لام العضقققققققققققلات المفقققققققققققاج   21

 )التشنجات,التقلصات(

     

      اشعر بالسٌطرة والهدوء حتى لو كان أدائً  ٌر جٌد بالامتحان 25

      ما. اشعر بالضغط فً رأسً وكأن  سٌنفجر عندما ارتكب خطأ 27

      اشعر بأننً مبالغ فً ردود أفعالً تجاه المتغٌرات المفاجئة. 28

 
 (2ملحق )

 يبين التمرينات المدتخدمة في البحث
 تمرينات الاسترخاء الذاتي:  -التمرين الاول 

 ننننننملدنننننن ف لال  لا ننننننرنل نننننناط .للاكننننننرلبلا  نننننن ر لا ل)تالاننننننا(لدنننننن   لمم نننننن .ل لا ننننننرلب نننننن  لدنننننن   لمم نننننن لل
نللاكننننرلم ننننبلني ملاةنننن للانننن لن ننننرأةلندنننن رلبننننو لتنننناترللانننن لة نننن ة ل أ نننن لن  نننن ر لا ل لا ننننرلب نننن  ...لأ 

لاننننننن لة  ةنننننننكلن نننننننرأةللا نننننننط.لن ننننننن ر لا ...لتالانننننننا...لن ننننننن ر لا لمم  ...أمم ...أممننننننن ..لندننننننن رلبنننننننو ل
تنننناترنللاننننن لن فك نننن كلأ لم ننننن  لن اجنننن لن  نننننر لن نننن ر لا لن  ننننناترللانننن لينننننمؤلن   نننن  للا نننننطلندننننن رلأنل

لا نننننننرلب ننننننن  ..لندننننننن رلبلا  ننننننن ر لا للاننننننن لم ننننننن  ل ج ننننننن لن  ننننننناترل  نننننننر لب  ننننننن نلدننننننن   لمم ننننننن ...ل ل
لن  ر لا ...لتالاالد   لمم  ...ل لا رلب   ..تالاالن  ر لا لمم  ...أمم ...أمم .

أ نلندنننننن رلبننننننو لتنننننناترللانننننن لن ننننننم نم كلن  ننننننلام  كلن  نننننن  كلن  نننننن ر لا للانننننن لم نننننن  لن ننننننم نم كللا نننننننطل
 لا لةننننكلن  نننناترللانننن ليننننمؤلن نننن ر لا ...تالاالندنننن رلبننننو لتنننناترللانننن ل نننن   لن  ننننلاب لأ لن ننننم نم كلن  نننن رل

ن   ننننن  للا نننننطل لاننننن لدنننننلاي لن  ننننناترل ينننننال  نننننر لةنننننكلج نننننم .لدننننن   لمم ننننن ... لا رلب ننننن  .لندننننن رل
بلا ننننن ر لا للاننننن لن نننننم نم كل ن  ننننن  كلن ننننن ر لا لتالانننننالن  ننننن   لن  م ننننن .لن  لا نننننرلن ا ننننن  لتالانننننالن ننننن ر لا ل

لمم  ...أمم ...أمم .
مؤلن   نننن  للانننن لن رقاننننكلأم ننننبلأ نل  ننن لن  الاينننن لم ننننبلن رقاننننكل م ننننبلن ن نننرلندنننن رلبننننو لتنننناترللانننن ليننن

ن ن ننننرلن  نننن ر لا للانننن لينننننمؤلن   نننن  للا ننننط...لتالانننننالدننننلاي لن  نننناترل يننننال  نننننر لةننننكلن م نننن لدننننن   ل
مم نننن ل لا نننننرلب ننننن  لندننننن رلبلا  ننننن ر لا للاننننن لينننننمؤلن   ننننن  لن ننننن ر لا لتالانننننالدننننن   لمم ننننن ...ل لا نننننرل

لب   ...لند رلبلا   ر لا للا ليمؤلن     ل.ل
ل
ل
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 الترور العقلي : -التمرين الثاني
صننننا ل ف نننن ل أ نننن للانننن لة نننن ننلن   ض.تصننننا لأ نكنننن لبلا نننن   لن كننننرال ن  ا نننن ل  ننننلالضننننمكلننننن   لة  ننننضلت

ن ممنننننلالاسلتننننن لن مملا  نننننكلن  قف نننننكل   ة ننننن ل ن نننننملن فنننننرنتلن مملا نننننضلبنننننلا  لرالن  نننننري ل ن ننننن ل لالامنننننلا لن فريننننن ل
ن ممننننلالاسل ن لصنننناملم ننننبلن كننننرالةننننكلن  ة نننن لتنننن لن  نننن   ل ن نننن  امل تاجفنننن لن كننننرال لننننالينننن الن ممننننلالاسل

ل م  لي الة لن   ا لبلا بمئملانلن كلاة ل  ن لن م لا البصا الج  ال. ت
 تمرينات الاسترخاء التخيلي : -التمرين الثالث

 .لنت مل ض لالةريللال أ   لم م ل   ا
 .   ملد ف لالةرت كلة ل ر  لن  لا رل ا  
 .  لا ل  لةرال لا رل صاالن م  لأك رلن  ر لا ليلا كلا ...لتقف 
 كلجمف لأج ن لن م  .نلإن لاةل  ر لن  اترلة 
 .ت   ل ف  للا لن مثلانلن م لتا لأنلتكانل ف لةثلانلنةك 
 .  أ نلن ج ل     لا بليمنلن مثلانلن مم 
 . تلرال ف للا ف 
 .ملد ف لالممف لا  
 نلا الم م ل ن  ا .ل   

 تركيز الانتباه: -التمرين الرابع 
لا لن  ملةننننكلن منننن   لن  ر  نننن لةننننكل لافننننكلن نننن   ن لن  م نننن كل   مننننا لم ننننبلن فرينننن لن ممننننلالاسلممنننن لنلإ  نننن

م نننننبلنننننن   لة نننننلانكلن   نننننضلن  ريانننننكلةنننننكلةرةنننننبلن ممنننننلالاسلممننننن لنلإ  نننننلا لن  نننننلا  لت ننننن  لن  ر  ننننن لم نننننبل
ن ممننننلالاسل ةللا  ننننكلن نننن    لةمنننن ل ممنننن لنلإ  ننننلا لن  لا ننننالن  ر  نننن لم ننننبل ن يننننكلةلنننن  الةننننكلينننن الن فرينننن ل

مننننضلن ممفننننملب نننن لن تفننننلاقلن ممننننلالاسلتنننن لتاجفنننن لن كننننرالبصننننا ال ننننري كل ةالا  نننن لن ننننبلن  نننن الةننننكللا نننن لن  
ة نننننا لالةنننننكللا ننننن لن مننننن   ل   ننننن لن رجننننناعلتنننننم رلنلا نننننكلن  ننننن  رن ل ن تننننن ننل ن    نننننلا لمنننننكلدنننننر  لن نننننميكل

ل ن بمئملانلن كلاة ل لأ ن لن م  ل ن  ر   لم بلم ملن م  رن لن  لا جفك.
 الاسترخاء التعاقبي: -التمرين الخامس

لانننن ليننننمنلن اضنننن ل منننن ال مننننسلتننننان  لأ نلن جنننن لنننننلا ملتمنننن لأ ننننلاب لن  نننن ة كل   ننننلا  ل  لأ ننننف .لأب ننننبلل
لا بل ض  لن   ف  ل ملد   ل  لا رلب  ئ كل ند رلبللا كلةكلن بمئملانلم بلن  لالا ك.
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ننننلا ملتمنننن لأ ننننلاب لن  ننن ة كلنتمننننلاؤلن  ننننلاقل  تلننننرالن ك  ننن كلأب ننننبللانننن ليننننمنلن اضننن ل منننن ال مننننسلتننننان  ل
نننننلا مللن  نننناترلةننننكلن  ننننلالا كتنننن لن جنننن لا ننننبل ضنننن  لن   ف نننن ل ننننملدنننن   ل  لا ننننرلب  ئنننن كل ندنننن رلب ننننر  ل

ضننننننسطلن ننننننر    كلبل ننننننالت ةننننننسلأننننننن نيملالن  ننننننر ل نننننننلا ملدنننننن يملال منننننن ال مننننننسلتننننننان  لن جنننننن لا ننننننبل
ل ض  لن   ف  ل  ملد   ل  لا رلب  ئ كل ند رلبلا     ل ن  ث مك

 


