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التَددرع ٍ د  تَاليددة جرهدامح ملسدرد جاصددتذفام تصداليف الاصددسردا  فدي التلليدد  مدً مضددتو  هدفت  الفااصددة   د   الملخص  : 

مد  هددر  اللدفم تكد  مددً  حيد  حددم صدىة   17الللدم تحسضد ن اءا  البدفوا تالتلليدد  مدً مضدتواا  الاجفدداء الىلاعدي  لدف  قٍ

الىلاضية تاكسدراد جرهدامح جاصدتذفام ادتياا المىهج التجرام  الملائم لنبيَة الموفوٌ مً دلاٌ اصتذفام ملياش القغول 

بدا مدً ترادم 14تصاليف الاصسردا  حم حنبيله ٍ   ٍيىة كفا  جد  صدىة  تحوؽدل   17جوصدَاء  لىدر  اللدفم حسد   تمد  قٍ

مضدددتواا  مدددً  تلليددد  تهددداا ال حسضددد ن اءا  البدددفوات  حدددر  ر  بجدددارا للبرهدددامح فدددي حلليددد  مضدددتو  الللدددم تجدددوءالفااصدددة   ددد  

م  هر  اللفم للارام تم  جوصَاء  تك  مً  الإجفاء الىلاعي   .صىة 17لف  قٍ

  هر  اللفم. -الخالة البفهية –الخالة الىلاضية  –تصاليف الاصسردا   –جرهامح ملسرد  اليلماث المفخاخيت :   -

Abstract  : The study aimed to identify the effectiveness of a proposed program using relaxation techniques 

in reducing anxiety levels, improving physical performance, and reducing psychological stress levels among 

soccer players under 17 years old. The appropriate experimental method was selected for the nature of the 

subject by using a psychological stress scale and proposing a program utilizing relaxation techniques. This 

program was applied to a sample of 14 players from the Amel Bousaada soccer team under 17 years old. The 

study found a positive effect of the program in reducing anxiety levels, improving physical performance, and 

reducing psychological stress levels among the soccer players of the Amel Bousaada team under 17 years 

old. 
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  ي الجاهب الىظش  

 ملذمت وإشياليت الذساظت: -1

تؽبس  السرجية الراافية في ٍؾرها الخا ي تَتمف بغي  وام  ٍ   اصط الَلمية       

  السراجه المغسرن ج ن مذتلف الَلوممضتلايف  مً الفااصا  تاجساث تاصتغلاٌ 

 المضتو  في النهابة     حسض ن  تضع الت   تالمَنيا الىيراا  مضتذفمة الَفبف مً 

ٍلم الىلاط  تلَ   الَاب جمذتلف تهواٍفافي  الرااضي  تحسليم تتق  الإهجازا 

الَلوم جىبا     جىف  الَلوم الت  اهتم  جمجاٌ السرجية الراافية يَف مًالرااضي  

تسض ن المضتواا  ل الفاءتةالتنبيلا  الميفاهية  تاتطح ذلً ًٍ مرامادر   

 البفهية. الراافية في مذتلف المفااا  تاوغنة

التسىم في الفامة المضاٍف  ٍ   المفااا  الَللية  جفتاه هو مً ج نالاصسردا       

هما تهه يَم  القغول الىلاضية تحوجيه الاصتثاا  دلاٌ التفااف تالمىاتضا  الراافية  

ٌ لخلااو ٍ   مضتو  الاصتثاا  في ل هم في حسض ن مضتو  ايض امر الابيجَله  المَلو

ا  الَقلية الىب ر    المؤ ر م في القغول الىلاضية التسىت الإهجاز  ٍ   حوحر المجموٍ

 جالخؾوؼ المذتللاة في الَاب الراافية تمضتواه بغي   بجارا ٍ   اءا ذلً بىَىط 

 (1، ص2006)خميذي،  .هر  اللفم

ية تحنوا ملخوو  الامر الاي      للف ٍرع ٍلم الىلاط الرااضي  في الآتهة اد ر كلاس  هوٍ

ٍ   المذتؾ ن الفدوٌ     الميفان الرااضي   في الملاج  ؽاا  الَوام  الىلاضية  ترـ

ذا  مياهة عفبف  اهمية عرنها عرن الَوام  التىتيىية تالبفهية  ما جَ  و  تءا  

جفوا بتبَه تءا  هلاعي  جيف  تالملاحً تن المتابَة الىلاضية للراافي ن حبفت مىا الؾغر 

 الىلاضية للراافي ن اصتَفاءا للمىاتضا  الراافية.صَيا لتىمية اللفاا   تهاا

 (48، ص2010 )لعياض ي، بودسبالت،

ة المذتؾر  لَلم الىلاط  يَُرّع الاصسردا  جرهه حالة مً الراحة       للموصوٍ
ً
تتلا

 ما بيون الجضم ممفءًا تت 
ً
اء  الجضفبة تالاهىية حي  بتم حذلايف التوحر تزتاله  تٍ

ل الَقلا  تاهذلااـ حوحرها تت زتاله حمامًا  مما يَاهط بتقمً ذلً اهبضا  مضتلليًا

هما يَُتبر الاصسردا  مفاا  ٍللية بيبغي تَلمفا تاهتضابها  ٍ   غراا   ٍملية الاهلباـ

 (372، ص1976)الخولي، .المفااا  الخرهية

Keywords: proposed program, relaxation techniques, psychological state, physical condition, soccer. 
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ملافومًا ٍامًا للاصسردا  جوؽلاه حالة مً التىاصم ج ن الجضف تالرتد   "Cacao" كفّم    

 ز جذلوها مً التوحر تالغقف تالمذاتع المسعجة  تتضوء تيها حالة مً حتم

َف حلىية ٍلاجية تَتمف ٍ   التواتم اليام  ج ن  (174، ص2001)عثمان، .الففت 
ُ
هما ت

الاهلباـ تالتللؿ الَق ي الىاحح ًٍ التوحر  تتهفع     حسليم التوازن الفاد ي ج ن 

وفَية  تالتىلاط  تالترم  ت ىا  ٍملية الَل  تالجضم مً دلاٌ  لا ة ٍوام : ال

 (104، ص1994، )عبذ العخاس .الاصسردا 

حتج   تهمية حفااف الاصسردا  في ٍف  جواهف  منها حسليم مضتواا  ٍالية مً     

الراحة الىلاضية تالففت  تالنمرهيىة  تزااء  الوعي جاللارتق الجوهراة ج ن الاصسردا  

ا  ٍ   اهتضاب بَك تهواٌ الإءااوا  الخط حرهية تالتوحر. هما يضفم في تَساس اللف

تالاهلاَاق  الإبجاجية الضاا   تهالً في التسىم في الاصتجاجا  البيولوجية مث  مَفٌ 

فربا  الللف  ءاجة حراا  الجضم  تاليغال الىفربائا لضنح الجلف  تغ رها مً 

 (216، ص2002  )خعً .الاصتجاجا  الخيواة

ت  يضع  الاصسردا      حسليلفا   زالة التغىجا  تالآقم الَقلية مً تهم اهفاع ال     

تتفُ الَقلا  في حالة ااحة  تهل  الاوَياصا  الَؾبية مً ٍقلا  الفيي  الَيم  

    الللف تالَقلا  الفادلية. هما يهفع     حذلايف مغاٍر الم تالخوع تالللم 

مَيىة كف حيون صببًا في   اا   تالتوحر  تحصخيح بَك اتياا الخامئة حجاه مواكف

 (148-147،ص2000، )دسداس.الافنراجا  الاهلاَالية  مما يضاٍف في  ءااهفا تتغي رها

مً الىيراا  الملاضر  للاصسردا  هاهر "هيراة التسلي  الىلاعي "  الت  تضتذفم مرق      

  مث  الاصسردا  في مَالجة امراـ الىلاضية تالجضفبة  داؽة حلً المرحبنة جالللم

التوحر الَق ي تالمَوي. مً دلاٌ الاصسردا  الَق ي تالفاد ي  يضتَيف المراك  حضاصه 

جىتلة جضفه تحفتءه الت  واه  غامقة تت غ ر موجوء  صاجلًا. اصتَاء  هاه احاصيط 

تَن   ٍاء  حيغيه المىامم المث ر  للا  الجيضية   ذ يضاهم الاصسردا  في  حيا  الخفتء 

حضاصا  الجضفبة. يَف هاا مؤعرًا ٍ   وغال الجفاز التىلاعي  النبيعي تاماهً تالإ 

 .الاي بربه ج ن الناكة النزتاة تحسوالفا     اموز ملافومة

هما بيغه الاصسردا  الخياٌ تاتياا المىبوحة  تفي حالة اوضفاءها  حسراهم الناكة     

ن التسلي  الىلاعي  تحيفر ٍ   عي  تٍراـ مرفية في الجضم  مما ببرز الَلاكة ج 

  م في Charcot تالاصسردا . وَلم تن ترتاف اهتغف التىوام المغىاميعي  في مؾلخة
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Nancy  جلاروضا  تبالتا ي بمىً اللوٌ  ن التسلي  الىلاعي  تالاصسردا  يغسروان في التر  ر

ٍ   المستو  الفاد ي لللارء  جما في ذلً الللم تالتوحر الاي يَاوا مىه المراك. يضع  

سل  الىلاعي      تفم التؾواا  الَاملاية المثبتة  تارحبه الاصسردا  جالتسلي  الىلاعي  الم

لأهه يُضتذفم في ٍلاج امراـ الىلاضية تالجضفبة تالللم تجميُ تعياٌ التوحر. يَتبر 

ا ج ن الناكة النزتاة تحسوالفا     اموز ملافومة  مما بسرا الناكة النزتاة 
ً
الاصسردا  ااجن

 (156-150، ص2008، معاليم).ميوها  الصخؾية: الفو  اها  تاها اٍ  تالؾراٌ ج ن 

هما هجف تبقًا "الىيراة الضلوهية المَرتية"  تهيرًا للتفاد  ج ن اصاليف المَرتية      

تالضلوهية  ىفر  الخاجة     هيراة حياملية هي الىيراة المَرتية الضلوهية. تهفع هاه 

ر الضلووا مً دلاٌ  ٍاء  جىا  اتياا الغَوااة. يَتمف الىهج الىيراة     تَساس التغ 

المَرفي الضلووا في الاصسردا  ٍ    لاث مراح . المرحلة ات   هي مرحلة تَليمية تهفع     

حنوار الوعي جالأتياا تالمغاٍر تاحاصيط تالضلون  حي  بتَرع اللارء ٍ   حفبثه 

جىا  هاا الخفب  الااتا بهفع حسوا  الاصتجاجا  الفاد ي. المرحلة الثاهية تغم   ٍاء  

الضلبية      بجاجية  جاصتذفام مفااا  هلاضية مث  الاصسردا  الَل ي. تما المرحلة الثالثة 

ضتذفم هاه 
ُ
ته  حنبيم اصتجاجا  جفبف  في الواكُ مً دلاٌ التؾوا الَل ي. ت

في حاق  التوحر السائف النرالة لمواجفة القغول  تكف ت بت  تَاليتها في هناق تاصُ 

 (132-130، ص2004، ) ساجب.تالللم

 تمً ج ن الفااصا  الضاجلة تالمغابهة الت  حىاتل  هاا الموفوٌ هجف:

هفت  هاه الفااصة     التَرع (: 2006ءااصة مسضً الضَفاتي تؽراح ٍبف الىرام )

م 110لتذي ي( في الاصتثاا  الاهلاَالية لف  ٍفائا ٍ   حر  ر حمراىا  الاصسردا  )الااتا تا

م حواجس للرجاٌ مً 110حواجس  جالإفاتة     ءااصة بَك المتغ را  الىيىماحيىية لَفت 

ا  الفااصة. اصتذفم الباحثان المىهج التجرام   دلاٌ الادتبااا  اللبلية تالبَفبة لمجموٍ

ا  المتياتئة تادتااا ٍيىة ميوهة م ٍفاً ا. تحوؽل  الفااصة     تن  12ً جرصلوب المجموٍ

حفاابا  الاصسردا  الااتا تالتذي ي ت ر  بغي  تاضح في دلاك ءاجة الاصتثاا  

 .الاهلاَالية

هفت  هاه الفااصة     حلييم تَالية اصتذفام  :(2003ءااصة ٍبف المسضً )تتبقا 

ه في تَساس مضتو  بَك المفااا  الىلاضية مث  الاصسردا   التؾوا الَل ي  تحره ز الاهتبا

اءا  المفااي تالخننا للاٍم  هر  اللفم. اصتذفم الباح  المىهج التجرام  جتلضيم 
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ت ن   حفاهما حجرابية تادر  فاجنة  تكام جلياش اءا  كب  ترَف  اللاٍب ن     مجموٍ

م   ة القاجنة. ادتاا الباح  ٍيىة مً قٍ ة التجرابية تالمجموٍ التفد  الىلاعي  للمجموٍ

بًا.  30صىة  حي  عمل  الَيىة  15رام هاءي الجيػ الرااضي  للىاعئ ن حس  صً ت قٍ

 في حسض ن مضتو  اءا  
ً

تىفر  هتائح الفااصة تن جرهامح المفااا  الىلاضية وان تَاق

المفااي تالخننا تالهجوما للاٍم  هر  اللفم في المرحلة الَمراة المفاتصة  هما تىفر 

 .اس مفااا  الاصسردا   التؾوا الَل ي  تحره ز الاهتباهالبرهامح تاٍلية في تَس 

حم حوجيه الفااصة هسو اصتىغاع 2016هالً هجف ءااصة مسموء امرظ تآدرتن )

حر  ر اصتذفام جرهامح الاصسردا  تالتؾوا الَل ي ٍ   تَلم بَك المفااا  اصاصية في 

د الومىية  حي  اصتذفم هر  اليف لف  ملبة ولية السرجية الراافية في جامَة الىجا

ا مً  ًَ ة حجرابية تاحف . عمل  الفااصة مجتم  51الباح  المىهج التجرام  مُ مجموٍ

. حم ادتياا ٍيىة ميوهة 2016-2015مالبًا مسجل ن في مضاق هر  اليف في الَام الفااسي  

مالبًا جنرالة ٍيىة كؾفبة مً هؤق  النلاب. اصتذفم  الفااصة تصاليف  18مً 

 لمتىرا  تحم حسلي  البياها  جاصتذفام حسلي  التبابً لللياصا  المتىرا اللياش ا

(MANOVA)تجرز      جالإفاتة     ادتبااا  تلىط قمبفا تصيفان لللياصا  البَفبة

( في اصتذفام جرهامح 0.05الفااصة تجوء ترتق ذا  ءقلة  حؾائية )جمضتو  ءقلة 

  اصاصية في هر  اليف ج ن مذتلف اللياصا   الاصسردا  تالتؾوا الَل ي لتَليم المفااا

 .حي  وان اللياش الرابُ هو اهثر حر  رًا

هفت  الفااصة     حلييم تَالية حلىيا  (: 2018تءااصة ٍبف الىرام جً ٍبف الواحف )

الاصسردا  في التسق ر الىلاعي  للراافي ن  ت جراز تهمية الَىاؽر الىلاضية في التسق ر 

م  هر  اليف في حذلايف التوحر الىلاعي  المرحبه جالمىاتضة. الرااضي  الَام  ت  حلفبم ءٍم قٍ

بًا تمفابًا مً ترام تءاء ٍ ن  16حم اصتذفام مىهج ءااصة الخالة مُ ٍيىة ميوهة مً  قٍ

البيقا . حم جمُ البياها  جاصتذفام تءا  اصتباهة  تتىفر  الىتائح تن التفااف ٍ   

هلاضية اللاٍب ن حجاه التفااف تالمىاتضة  مما يَسز  حلىيا  الاصسردا  يضفم في حسض ن

مً اهفتاٍفم تالمثاجر  للتسضً  تامىنهم التَام  الإبجارا مُ القغول التىاتضية 

تالتغ را  الَاملاية  مُ حفااىفم لأهمية هاه الجواهف في التسق ر للمىاتضة. تتغ ر 

  متم ز  تحوصي  جتىييم الفااصة     تن حلىيا  الاصسردا  فرتااة لتسليم تءا  اااضي
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ءتاا  حفاابية للمفاب ن حوٌ هاه التلىيا   جالإفاتة     حلفبم جرامح حفاابية بضينة 

 .بمىً للاٍب ن اصتذفامفا في مىازلفم

كام  هاه الفااصة جتسلي  حر  ر حلىيا  : حي   Smith et al (2017)ءااصةهجف تبقا     

الخالة الىلاضية للاٍم  هر  اللفم الغباب.  الاصسردا  مث  التىلاط الَميم تالترم  ٍ  

بًا في اللائة الَمراة 30اصتذفم  الفااصة ٍيىة مً  تحم كياش مضتواا  التوحر  U17 قٍ

الفااصة تن اللاٍب ن الابً اصتذفموا   اصتيتج  تاءا  البفوا كب  ترَف التفد 

ا في مضتواا  التوحر تح
ً
سضىًا في اءا  البفوا حلىيا  الاصسردا  تىفرتا اهذلاافًا ملخوى

ة القاجنة. حفٍم هاه الىتائح اللارفية جرن البرامح اللائمة ٍ   تصاليف  ملااهة جالمجموٍ

 .الاصسردا  بمىً تن حيون تَالة في حسض ن الخالة الىلاضية تالبفهية للاٍم  هر  اللفم

اءا   حر  ر حلىيا  الاصسردا  ٍ   (: الت  تسؾ 2016) Lee and Johnson ءااصةهالً 

ة مً حلىيا  الاصسردا   ة متىوٍ الرااضي  للاٍم  هر  الضلة الغباب. حم اصتذفام مجموٍ

لم حجف الفااصة تي حر  ر ملخوو   ت تحم كياش حر  رها ٍ   اءا  الرااضي  دلاٌ المباااا 

لتلىيا  الاصسردا  ٍ   اءا  الرااضي   حي  واه  الىتائح متبابىة ج ن اللاٍب ن. هاا 

   تن حلىيا  الاصسردا  كف ق حيون تَالة جىلاط اللفا لجميُ الراافي ن تفي جميُ يغ ر  

 .اليرتع

حىاتل  حر  ر حلىيا  الاصسردا  ٍ   التلااٍ  الاجتماعي (: الت  2019).Brown et al ءااصةت 

بًا في  20تالتواؽ  ج ن اللاٍب ن في ترام هر  اللفم. اصتذفم  الفااصة ٍيىة مً  قٍ

لم حيفر الفااصة   ت تصاجيُ 8تحم حنبيم حلىيا  الاصسردا  لمف   U17 راةاللائة الَم

ا في التلااٍ  الاجتماعي 
ً
حسضىًا هب رًا في اءا  البفوا  تىفر  الىتائح حسضىًا ملخوى

تالتواؽ  ج ن اللاٍب ن  مما بمىً تن يضاهم بغي  غ ر مباعر في حسض ن الخالة 

 .الىلاضية

 رد التضاؤٌ الَام التا ي:م       هؾ ذهره تاهنلاكا مما صبم

ه  للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  حر  ر في حسض ن الخالة الىلاضية  -

 ؟U17تالبفهية للاٍم  هر  اللفم 

 

 :الدعاؤلاث الفشعيت
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ه  بوجف ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في التللي  مً  -

م    ؟U17هر  اللفم مضتو  الللم لف  قٍ

ه  بوجف ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في حسض ن اءا   -

م  هر  اللفم   ؟U17البفوا لف  قٍ

ه  بوجف ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في التللي  مً  -

م  هر  اللفم   ؟U17مضتواا  الإجفاء الىلاعي  لف  قٍ

 اث الذساظت:فشضي -2

 الفشضيت العامت: -2-1

للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  حر  ر في حسض ن الخالة الىلاضية تالبفهية  -

 .U17للاٍم  هر  اللفم 

 الفشضياث الفشعيت: -2-2

هىان ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في التللي  مً مضتو   -

م  ه  .U17ر  اللفم الللم لف  قٍ

هىان ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في حسض ن اءا  البفوا  -

م  هر  اللفم   .U17لف  قٍ

هىان ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في التللي  مً  -

م  هر  اللفم   .U17مضتواا  الإجفاء الىلاعي  لف  قٍ

 صة:تهفاع الفاا -3

التَرع ٍ   تَالية البرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في التللي  مً  -

 مضتو  الللم لف  اللاٍب ن.

التَرع ٍ   تَالية البرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في حسض ن اءا   -

 البفوا للاٍب ن.

ا  في التللي  مً التَرع ٍ   تَالية البرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسرد -

 مضتواا  الاجفاء الىلاعي  لف  اللاٍب ن.

 تهمية الفااصة: -4
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تضفم الفااصة في حسض ن اءا  الرااضي  مً دلاٌ تَساس اءا  تزااء  السره ز  مما      

بؤءي     هتائح تتق  في المباااا   هما تنها حسضً الصخة الىلاضية تالجضفبة ٍبر حللي  

بة مً الإؽاجا   جالإفاتة     ذلً تضاهم الفااصة في التنوار المهن  التوحر تالللم تالوكا

للمفاب ن مً دلاٌ حلفبم تءتا  جفبف  لتسض ن حالة اللاٍب ن الىلاضية تالبفهية  

تحسض ن التذنيه التفاام . تمً الىاحية الَلمية  حقيف الفااصة للأءجيا  الَلمية 

يلا  الَملية تغم  حنوار جرامح ءٍم تحوتر جياها  مو وكة لفااصا  مضتلبلية  حنب

 هلاعي  في اهفبة الراافية تءٍم اللائا  الَمراة الؾغ ر .

 التَراف جمؾنلخا  البس : -5

 الاصسردا :  -5-1

)شمعون، .اؽنلاحا: "هو حوكف وام  لي  الاهلبافا  تالمتللؾا  الَقلية للتوحر"

 (168، ص1996

 تٍقا  جضمه لمىُ تت حللي  حفتث التوحر".تهو "كفا  اللارء ٍ   الضينر  تالتسىم في 

 (150، ص1981)العويفي، ساجب، 

م  هر  اللفم لأهه   جرائيا: يَتبر الاصسردا  جسً ا تصاصيًا مً حفاابا  تحسق را  قٍ

يضاٍفهم ٍ   الخلااو ٍ   كفااتهم البفهية تالَللية في ذاتتها دلاٌ المىاتضا  

 .تالتفاابا  الغاكة

 ة:الصخة الىلاضي -5-2

اؽنلاحا: جرهه التواتم التام تالتيام  ج ن الوىائف الىلاضية المذتللاة مُ اللفا  ٍ   

مواجفة ازما  الىلاضية الَاءبة الت  حنرت ٍاء  ٍ   الإوضان مُ الإحضاش الإبجارا 

 (333، ص1992)العيعوي، جالضَاء .

بىاصف الموكف الاي  تهي تبقا: حالة ءبىامية حبفت في كفا  اللارء ٍ   التواتم المرن الاي

 (3، ص1977)مدمود عوض، بمر جه تت بذبره.

 جرائيا: تغ ر     الخالة الَامة للَل  تالَوامف لف  اللاٍف في تي لخية مَيىة  تاتر ر 

 اءا  الرااضي  بغي  هب ر جالخالة الىلاضية للاٍف.

 

 

 الخالة البفهية: -5-3
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ية التييتَرـ لفا  جسي  حتواتر اؽنلاحا: هيلفا  اللارء ٍ   مواجفة المغاو  الصخ

لفبه ماكة مً الصخة حؤمً له التَام  ج ن الجواهف البفهية تالَللية تالاجتماٍية  هما 

تنها هتاج لممااصة الراافة البفهية والجري تالللاس تالتماااً الؾباحية مما بؤءي     زااء  

ة اصتجاجته.  (459  ؼ2022 )جً زافان تيتفتم الفم مً ت    الللف تسزبف مً صرٍ

 جرائيا: تغ ر     مضتو  اللياكة البفهية تاللفاا  الجضفبة الت  بتمتُ بها اللاٍف  تاتر ر 

 تءا  اللاٍب ن بغي  هب ر جسالتهم البفهية.

 الجاهب الخطبيلي

 الإجشاءاث المىهجيت: -1

 الذساظت الاظخطلاعيت: -1-1

الملَف البلفي جبوصَاء  تبً بتفاب  كب  حنبيم البرهامح الخاؼ جىا كمىا جالتوجه         

م  ترام تم  جوصَاء  تئة تك  مً  صىة  حي  حسف ىا مُ ائيط اللارام تتداها  17قٍ

مىه المواتلة مً تج  الليام جفااصتىا  تبً كمىا جسااا  تتلية لللارام مً تج  الاملٌا ٍ   

يىة الفااصة تلمىا جتوزيُ الاصتمااا  تحنبيم البرهامح هم رحلة حجرابية مً مجتمُ تٍ

تج  الترهف مً مف  ؽلاحيته تفي هلاط الوك  كياش الخؾائؿ الضييومسربة لأءا  

 الفااصة  تمىه اصتذلؾىا جاهساة اءتا  تىرتع الَم  تيما بذفم البس  الَلم .

بَف حسفبف تفبه ٍىوان الفااصة تحسفبف متغ راحه تهاا فبه  مىهج الذساظت: -1-2

 ن وضتذفم المىهج التجرام  لملائمته موفوٌ البس .ٍية الفااصة  ااحربىا ت

حمث  مجتمُ البس  في ترام تم  جوصَاء  تئة تك  مً  مجخمع وعيىت الذساظت: -1-3

با. 14صىة  تما ٍيىة الفااصة تياه  كؾفبة حي  حمثل  في  17  قٍ

ي اٍتمفها في ءااصتىا الخالية ٍ   ملياش القغول الىلاضية الا أدواث الذساظت: -1-4

تلر  موزٍة ٍ   دمضة مجاق   46( تالمتيون مً 2008تٍفه ٍبف الرزاق مؤاف حضو )

الإءاایة   الصخؾیة  القغول البفوا  همه الاصتَفاء الناكة الىلاضیة متمثلة في: )

 حواجهن ) التفاج  دماسي  حصخیح م زان تتم تیصدح الملیاش(  الاجتماٍیة القغول

 كلیلة  جفاجة حواجهن  متوصنة  جفاجة هب ر   حواجهن  جفاجة حواجهن  جفا  هب ر  جفاجة

 اٍ   الخف یسراتد تكف( 1-5متفاج ) تزن للبفائ  تیَنى جفا( كلیلة جفاجة حواجهن 

 الفاجة جیىما ءاجة( 230) هي الملیاش ٍ   الملاسوؼ ٍليها یسؾ  الت  الفاجا  لمجموٌ

 ءاجة.( 46) هي الفهیا



 ذاوي مدمذ، ظالم العياش يخميذة ظفيان، م
 

 312 

  ن الخالة الىلاضية للاٍب ن.جرهامح حمراىا  الاصسردا  لتسض -

 صذق وثباث أداة الذساظت: -1-5

ة مً  الصذق: -1-5-1 مً تج  اصتذراج الؾفق كمىا بَرـ الملياش ٍ   مجموٍ

الخبرا  تالمذتؾ ن مً تج  التَرع ٍ   مف  ؽلاحيته لتنبيله ٍ   الَيىة  تهو ما 

صتذفامه ٍ   تتراء يضمى جالؾفق الياهري  تبً احلام الخبرا  ٍ   ؽلاحية الملياش لإ 

 %.       100الَيىة جيضبة 

كمىا جنرالة الادتباا ت ٍاء  الادتباا مً تج  الترهف مً  با   ثباث الأداة: -1-5-2

الملياش  حي  مبلىا الملياش ٍ   الَيىة التجرابية ترَف تصبوٌ كمىا جإٍاء  حنبيله 

ون ج ن ءاجا  حنبيم ٍ   هلاط الَيىة  بَف ذلً كمىا جسضاب مَام  الااحبال ج رص

( تمىه تإن الملياش 0.843الادتباااً اتٌ تالثاوا حي  تجفها تن مَام  الثبا  بلفا جد )

 جاهس للاصتذفام.

 الأظاليب الإخصائيت المعخخذمت: -1-6

ية تكمىا بَف  مَالجا   حؾائية مً       ج  جمُ تمَالجة المَلوما  حضف هوٍ

 ية في:الفااصة  تحمثل  اصاليف الإحؾائ

الاهسراع  –المتوصه الخضارا  –تللاا هرتمباخ  –مَاءلة تليوهضً  –مَاءلة ووه ن 

 مَام  ج رصون. –المَيااي 

 عشض الىخائج وجفعيرها ومىاكشتها -2

 عشض وجدليل هخائج الفشضيت الأولى: -2-1

حىؿ اللارفية ات   ٍ   تن هىان ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف 

م  هر  اللفم الا   .U17صسردا  في التللي  مً مضتو  الللم لف  قٍ

 

 

 

 

 

 ( ًوضح أثش أظاليب الاظترخاء في الخلليل مً معخوى الللم لذى اللاعبين01الجذول سكم )

 بعذ الللم
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مجالاث 

 الملياط
 الاجخماعیت الإداسیت، الضغوط الشخصیت، الضغوط البذوي، همط الاظخعذاد الطاكت الىفعیت،

عيىت 

 الذساظت

الاهدشاف  المخوظط الحعابي

 المعياسي 

دسجت 

 الحشيت

معامل 

 Dهوهين 

معخوى 

 الذلالت

اللشاس 

 اللياط البعذي اللياط اللبلي الاخصائي

 دال 0.042 0.332 13 5.332 20.354 18.305 14

 الإخصائي spssالباخثين خعب مخشجاث بشهامج المصذس: 

ضخة في الجفتٌ تٍلاه تالت  حمث  بَف الللم  وضتيتح تن مً دلاٌ الىتائح المو      

( لللياش البَفي 20.354( جيىما كفا جد )18.305المتوصه الخضارا لللياش اللب ي جلغ )

 D(  في ح ن جلغ مَام  ووه ن 13( ٍىف ءاجة حراة )5.332جاهسراع مَيااي كفا جد )

ر  ر جيف للبرهامح الملسرد ( تهو ما بثب  تجوء ح0.042( ٍىف مضتو  ءقلة )0.332)

 جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في التللي  مً مضتو  الللم.

 عشض وجدليل هخائج الفشضيت الثاهيت: -2-2

حىؿ اللارفية الثاهية ٍ   تن هىان ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف     

م  هر  اللفم   .U17الاصسردا  في حسض ن اءا  البفوا لف  قٍ

 ( ًوضح أثش أظاليب الاظترخاء في جدعين الأداء البذوي لذى اللاعبين02الجذول سكم )

 الأداء البذوي

مجالاث 

 الملياط
 الاجخماعیت الإداسیت، الضغوط الشخصیت، الضغوط البذوي، همط الاظخعذاد الطاكت الىفعیت،

عيىت 

 الذساظت

الاهدشاف  المخوظط الحعابي

 المعياسي 

دسجت 

 الحشيت

معامل 

 Dهوهين 

معخوى 

 الذلالت

اللشاس 

 اللياط البعذي اللياط اللبلي الاخصائي

 دال 0.033 0.596 13 7.365 25.687 22.100 14

 الإخصائي spssالباخثين خعب مخشجاث بشهامج المصذس: 

مً دلاٌ الىتائح الموضخة في الجفتٌ تٍلاه تالت  حمث  اءا  البفوا  وضتيتح تن      

( لللياش البَفي 25.687( جيىما كفا جد )22.100لخضارا لللياش اللب ي جلغ )المتوصه ا

 D(  في ح ن جلغ مَام  ووه ن 13( ٍىف ءاجة حراة )7.365جاهسراع مَيااي كفا جد )

( تهو ما بثب  تجوء حر  ر جيف للبرهامح الملسرد 0.033( ٍىف مضتو  ءقلة )0.596)

 اءا  البفوا للاٍب ن.جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في حسض ن 

 عشض وجدليل هخائج الفشضيت الثالثت: -2-3
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حىؿ اللارفية الثالثة ٍ   تن هىان ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف     

م  هر  اللفم   .U17الاصسردا  في التللي  مً مضتواا  الإجفاء الىلاعي  لف  قٍ

 في الخلليل مً معخوياث الاجهاد الىفس ي ( ًوضح أثش أظاليب الاظترخاء 03الجذول سكم )

 الاجهاد الىفس ي

مجالاث 

 الملياط
 الاجخماعیت الإداسیت، الضغوط الشخصیت، الضغوط البذوي، همط الاظخعذاد الطاكت الىفعیت،

عيىت 

 الذساظت

 المخوظط الحعابي
الاهدشاف 

 المعياسي 

دسجت 

 الحشيت

معامل 

 Dهوهين 

معخوى 

 الذلالت

اللشاس 

 اللياط البعذي اللياط اللبلي الاخصائي

 دال 0.039 0.620 13 6.750 23.190 19.687 14

 الإخصائي spssالباخثين خعب مخشجاث بشهامج المصذس: 

مً دلاٌ الىتائح الموضخة في الجفتٌ تٍلاه تالت  حمث  الاجفاء الىلاعي   وضتيتح تن     

( لللياش البَفي 23.190كفا جد ) ( جيىما19.687المتوصه الخضارا لللياش اللب ي جلغ )

 D(  في ح ن جلغ مَام  ووه ن 13( ٍىف ءاجة حراة )6.750جاهسراع مَيااي كفا جد )

( تهو ما بثب  تجوء حر  ر جيف للبرهامح الملسرد 0.039( ٍىف مضتو  ءقلة )0.620)

 جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في التللي  مً مضتواا  الاجفاء الىلاعي  للاٍب ن.

 عشض وجدليل هخائج الفشضيت العامت: -2-4

حىؿ اللارفية الَامة ٍ   تن للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  حر  ر في    

 .U17حسض ن الخالة الىلاضية تالبفهية للاٍم  هر  اللفم 

 

 

 

 

 

 

 ( ًوضح أثش أظاليب الاظترخاء في الخلليل مً معخوياث الاجهاد الىفس ي 04الجذول سكم )

 لحالت الىفعيت والبذهيتا

 الاجخماعیت الإداسیت، الضغوط الشخصیت، الضغوط البذوي، همط الاظخعذاد الطاكت الىفعیت،مجالاث 
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 الملياط

عيىت 

 الذساظت

 المخوظط الحعابي
الاهدشاف 

 المعياسي 

دسجت 

 الحشيت

معامل 

 Dهوهين 

معخوى 

 الذلالت

اللشاس 

 الاخصائي
اللياط 

 اللبلي
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 البعذي

 دال 0.029 0.563 13 9.982 26.674 22.578 14

 الإخصائي spssالباخثين خعب مخشجاث بشهامج المصذس: 

مً دلاٌ الىتائح الموضخة في الجفتٌ تٍلاه تالاي بوضح بَف الخالة الىلاضية      

( جيىما 22.578تالبفهية للملياش الى ي وضتيتح تن المتوصه الخضارا لللياش اللب ي جلغ )

(  13( ٍىف ءاجة حراة )9.982( لللياش البَفي جاهسراع مَيااي كفا جد )26.674ا جد )كف

( تهو ما بثب  تجوء حر  ر 0.029( ٍىف مضتو  ءقلة )0.563) Dفي ح ن جلغ مَام  ووه ن 

للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  في حسض ن الخالة الىلاضية تالبفهية 

 للاٍب ن.

 خائج الذساظت في ضوء فشضياث البدث:مىاكشت ه -2-5

 مىاكشت الفشضيت الأولى: -2-5-1

حىؿ اللارفية ات   ٍ   تن هىان ت رًا  بجاجيًا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف      

م  هر  اللفم حس   صىة  حي  تن  17الاصسردا  في التللي  مً مضتو  الللم لف  قٍ

  جيىما جلغ المتوصه 18.305  حنبيم البرهامح( وان المتوصه الخضارا لللياش اللب ي )كب

  مما يغ ر     حسضً تاهذلااـ 20.354الخضارا لللياش البَفي )بَف حنبيم البرهامح( 

في مضتو  الللم بَف حنبيم تصاليف الاصسردا   تالاهسراع المَيااي لللياش البَفي وان 

ها  ليض  متباٍف  بغي  هب ر   تهو ليط هب رًا بغي  ملخوو  مما يَن  تن البيا5.332

وان  D ًٍ المتوصه  تهاا بساف مً مو وكية الىتائح  في ح ن هجف تن مَام  ووه ن

ا تبالتا ي تإن 0.332
ً
  تهو يضتذفم للياش حجم ا ر تيغ ر     تن التر  ر وان متوصن

  مما يَن  تن الىتائح ذا  ءقلة 0.05  تهو تك  مً 0.042مضتو  الفقلة وان 

 ائية  تيَسز الثلة في تن البرهامح وان له حر  ر حليلا. حؾ

تتغ ر الىتائح جوفود     تن البرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  وان له      

م  هر  اللفم حس   صىة  مً  17حر  ر  بجارا ٍ   التللي  مً مضتو  الللم لف  قٍ

الت  تغ ر D مُ كيمة مَام  ووه ن دلاٌ زااء  المتوصه الخضارا بَف حنبيم البرهامح 
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    حر  ر متوصه  تمضتو  الفقلة الاي بثب  تن الىتائح ذا  ءقلة  حؾائية  ولفا 

 .حفٍم ترفية البس  تحثب  تَالية البرهامح

تبالرجوٌ للفااصا  الضاجلة هؤهف صخة اللارفية الخالية  حي  ءٍم  ءااصة       

( هاه اللارفية  حي  هفت      التَرع 2006مسضً الضَفاتي تؽراح ٍبف الىرام )

م 110ٍ   حر  ر حمراىا  الاصسردا  الااتا تالتذي ي في الاصتثاا  الاهلاَالية لف  ٍفائا 

ا  المتياتئة ٍ   ٍيىة  حواجس. اصتذفم  الفااصة المىهج التجرام  جرصلوب المجموٍ

ذي ي كف ت ر  بغي  ٍفا   تحوؽل      تن حفاابا  الاصسردا  الااتا تالت 12ميوهة مً 

تاضح في دلاك ءاجة الاصتثاا  الاهلاَالية. هاه الىتائح حفٍم اللارفية جرن اصتذفام 

م  هر  اللفم حس    17تصاليف الاصسردا  بمىً تن بلل  مً مضتو  الللم لف  قٍ

صىة  مً دلاٌ حللي  الاصتثاا  الاهلاَالية المرحبنة جالمىاتضة الراافية. جالإفاتة     

ر اءجيا  تن اصتذفام حلىيا  الاصسردا  بمىً تن بسضً الخالة الىلاضية ذلً  حيف

للراافي ن بغي  ٍام  مما يَسز اءا  تالل  مً الللم تالتوحر  مُ الترهيف ٍ   فرتا  

 .حىيف البرامح مُ الاحتياجا  اللارءبة تالبيئا  الراافية المذتللاة لتسليم تتق  الىتائح

 اهيت:مىاكشت الفشضيت الث -2-5-2

حىؿ اللارفية الثاهية ٍ   تن هىان ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف      

م  هر  اللفم   حي  تن المتوصه U17الاصسردا  في حسض ن اءا  البفوا لف  قٍ

بَف  25.687  جيىما ااحلاُ     22.100الخضارا لللياش اللب ي )كب  حنبيم البرهامح( وان 

مما بفٌ ٍ   حسضً ملخوو في اءا  البفوا للاٍم  الىر  حس  صً  حنبيم البرهامح 

  مما يغ ر     تغت  البياها  7.365  تما الاهسراع المَيااي لللياش البَفي وان 17

حوٌ المتوصه بَف حنبيم البرهامح  تلىً هاا ق بلل  مً كيمة السااء  في المتوصه 

الاي جلغ  D   في ح ن مَام  ووه نالخضارا الاي يَىط التسضً في اءا  البفوا

بوضح تن التر  ر الاي سجلته الفااصة وان هب رًا  مما يَسز ترفية تن البرهامح له  0.596

  تفو 0.033حر  ر  بجارا تَاٌ في حسض ن اءا  البفوا  تما مضتو  الفقلة الاي وان 

لة  حؾائية  تيَسز مً (  مما بفٌ ٍ   تن الىتائح ذا  ءق0.05تك  مً المضتو  المَتاء )

كو  البرهان ٍ   تن البرهامح له حر  ر تاكعي تملموش ٍ   اءا  البفوا للاٍم  هر  اللفم 

 .17حس  صً 
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حوضح هاه الىتائح جوفود تن البرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  وان له       

م  هر   السااء  في  U17اللفم حر  ر  بجارا تملموش في حسض ن اءا  البفوا لف  قٍ

الاي يغ ر     حر  ر  D المتوصه الخضارا بَف حنبيم البرهامح      جاهف مَام  ووه ن

هب ر تمضتو  الفقلة الإحؾائية  ولفا حفٍم اصتيتاج تَالية البرهامح تحر  ره الإبجارا 

 .الملخوو في هاا الضياق

خالية  حي  حفٍم ءااصة ٍبف تبالرجوٌ للفااصا  الضاجلة هؤهف صخة اللارفية ال      

( هاه اللارفية  حي  هفت      التَرع ٍ   تَالية اصتذفام بَك 2003المسضً )

حره ز الاهتباه" في الااحلا  جمضتو  اءا   –التؾوا الَل ي  –المفااا  الىلاضية "الاصسردا  

ت ن  المفااي تالخننا للاٍم  هر  اللفم. اصتذفم  الفااصة المىهج التجرام  مُ مجم وٍ

ت ن.   حفاهما حجرابية تادر  فاجنة  تتجرا  اللياصا  اللبلية تالبَفبة لىلا المجموٍ

بًا مً ترام هاءي الجيػ الرااضي  للىاعئ ن حس   30عمل  الَيىة  صىة. حوؽل   15قٍ

 في حسض ن مضتو  اءا  المفااي 
ً
اق َّ الفااصة     تن جرهامح المفااا  الىلاضية وان ت

هجوما للاٍب ن  تتىفر  الىتائح تن المفااا  الىلاضية مث  الاصسردا  تالخننا تال

تالتؾوا الَل ي تحره ز الاهتباه واه  ذا  تَالية هب ر  في حسض ن اءا . حفٍم هاه 

الىتائح اللارفية جرن اصتذفام تصاليف الاصسردا  بمىً تن بسضً اءا  البفوا للاٍم  

ا  الىلاضية المرحبنة جالأءا  الرااضي . جالإفاتة     مً دلاٌ تَساس المفاا  U17 هر  اللفم

ذلً  حبرز الفااصا  تن التيام  ج ن المفااا  الىلاضية تالبفهية بمىً تن بؤءي     

حسض ن عام  في اءا  الرااضي   مُ الترهيف ٍ   تهمية حؾميم البرامح بغي  بىاصف 

 .الممىىة احتياجا  اللاٍب ن تىرتتفم اللارءبة لتسليم تتق  الىتائح

 

 مىاكشت الفشضيت الثالثت: -2-5-3

حىؿ اللارفية الثالثة ٍ   تن هىان ت ر  بجارا للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف      

م  هر  اللفم    حي  تن U17الاصسردا  في التللي  مً مضتواا  الإجفاء الىلاعي  لف  قٍ

  جيىما ااحلاُ     19.687 ي )كب  حنبيم البرهامح( وان المتوصه الخضارا لللياش اللب

بَف حنبيم البرهامح  مما يغ ر     حسضً تاهذلااـ في مضتواا  الإجفاء الىلاعي   23.190

  مما 6.750بَف حنبيم تصاليف الاصسردا   تما الاهسراع المَيااي لللياش البَفي وان 

لبرهامح  هاا الاهسراع المَيااي يغ ر     تغت  البياها  حوٌ المتوصه بَف حنبيم ا
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يَىط التبابً في اءتء اللاَ  ج ن اللاٍب ن  تلىىه ق بلل  مً تهمية السااء  في المتوصه 

  تهو يغ ر     تن التر  ر وان هب رًا     0.620جلغ D الخضارا  جيىما هجف تن مَام  ووه ن

َتبر ت رً  0.8ت  0.5حف ما  حي  تن الليم الت  حسراتد ج ن 
ُ
ا     هب رًا  مما يَسز ت

ً
ا متوصن

ترفية تن البرهامح له حر  ر  بجارا هب ر ٍ   حللي  مضتواا  الإجفاء الىلاعي   في ح ن 

  مما يَن  تن الىتائح ذا  ءقلة 0.05  تهو تك  مً 0.039هجف تن مضتو  الفقلة وان 

َف حنبيم  حؾائية  تهاا يَسز الثلة في تن التسضً الملخوو في المتوصه الخضارا ب

البرهامح ليط هتيجة للؾفتة  ج  يَىط حر  رًا حليليًا للبرهامح ٍ   مضتواا  الإجفاء 

 .الىلاعي 

تغ ر الىتائح جوفود     تن البرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  وان له حر  ر      

م  هر  اللفم حس   صىة   17 بجارا ٍ   التللي  مً مضتواا  الإجفاء الىلاعي  لف  قٍ

الت  تغ ر     D السااء  في المتوصه الخضارا بَف حنبيم البرهامح  مُ كيمة مَام  ووه ن

حر  ر هب ر  تمضتو  الفقلة الاي بفٍم تن الىتائح ذا  ءقلة  حؾائية  ولفا حفٍم 

 .ترفية البس  تحثب  تَالية البرهامح في حللي  مضتواا  الإجفاء الىلاعي  للاٍب ن

فااصا  الضاجلة هؤهف صخة اللارفية الخالية  حي  حفٍم ءااصة تبالرجوٌ لل      

( هاه اللارفية  حي  هفت  الفااصة     التَرع ٍ   2016مسموء امرظ تآدرتن )

ت ر اصتذفام جرهامح الاصسردا  تالتؾوا الَل ي ٍ   تَليم بَك المفااا  اصاصية في 

الفااصة المىهج التجرام  مُ هر  اليف لف  ملبة ولية السرجية الراافية. اصتذفم  

ة حجرابية تاحف   تاٍتمف  اللياصا  المتىرا . عمل  الَيىة  مالبًا مً  18مجموٍ

ملاب مضاق هر  اليف في جامَة الىجاد الومىية. حوؽل  الفااصة     تجوء ترتق ذا  

ءقلة  حؾائية في اصتذفام جرهامح الاصسردا  تالتؾوا الَل ي في تَليم المفااا  

اصية في هر  اليف  لؾالح اللياصا  المتىرا  اللاحلة  مما يغ ر     حر  ر  بجارا ٍ   اص

دلاك مضتواا  الإجفاء الىلاعي  تحسض ن اءا . حفٍم هاه الىتائح اللارفية جرن 

م  هر   اصتذفام تصاليف الاصسردا  بمىً تن بلل  مً مضتواا  الإجفاء الىلاعي  لف  قٍ

فااا  اصاصية تزااء  السره ز الَل ي. ٍلات  ٍ   ذلً  مً دلاٌ حسض ن الم U17 اللفم

تغ ر اءجيا      تن الاصسردا  تالتؾوا الَل ي بمىً تن بيون لفما حر  ر ملخوو في تَساس 

الاصتلراا الىلاعي  تحللي  التوحر  مما يَسز مً اءا  الرااضي  بغي  ٍام. تمً  م  بمىً 
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جما بتىاصف مُ احتياجا  اللاٍب ن اللارءبة بمىً الاصتيتاج تن حؾميم جرامح الاصسردا  

 .تن بيون له حر  ر  بجارا هب ر في حللي  الإجفاء الىلاعي  تحسض ن اءا 

 مىاكشت الفشضيت العامت: -2-5-4

حىؿ اللارفية الَامة ٍ   تن للبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  حر  ر في        

  حي  تن المتوصه الخضارا U17ة للاٍم  هر  اللفم حسض ن الخالة الىلاضية تالبفهي

بَف حنبيم  26.674  جيىما ااحلاُ     22.578لللياش اللب ي )كب  حنبيم البرهامح( وان 

البرهامح  مما يغ ر     حسضً تاضح في الخالة الىلاضية تالبفهية بَف حنبيم تصاليف 

  مما يغ ر     9.982َفي وان الاصسردا   جيىما هجف تن الاهسراع المَيااي لللياش الب

تجوء تغت  في البياها  حوٌ المتوصه بَف حنبيم البرهامح  ٍ   الرغم مً تن هاا 

الاهسراع المَيااي يَىط حبابىًا في اصتجاجا  اللاٍب ن   ق تهه ق بلل  مً تهمية السااء  

ٍام  هما في المتوصه الخضارا الاي يَىط التسضً في الخالة الىلاضية تالبفهية بغي  

  تهو يغ ر     حر  ر هب ر     حف ما  حي  تن الليم 0.563جلغ D هلاحً تن مَام  ووه ن

ا     هب رًا  مما يَسز ترفية تن البرهامح له  0.8ت  0.5الت  حسراتد ج ن 
ً
َتبر ت رًا متوصن

ُ
ت

ان و حر  ر  بجارا ملخوو ٍ   حسض ن الخالة الىلاضية تالبفهية  تهجف تن مضتو  الفقلة

  مما يَن  تن الىتائح ذا  ءقلة  حؾائية تهاا ما يَسز الثلة 0.05  تهو تك  مً 0.029

في تن التسضً الملخوو في المتوصه الخضارا بَف حنبيم البرهامح ليط هتيجة للؾفتة  

 .ج  يَىط حر  رًا حليليًا للبرهامح ٍ   الخالة الىلاضية تالبفهية

لبرهامح الملسرد جاصتذفام تصاليف الاصسردا  وان له حر  ر تغ ر الىتائح جوفود     تن ا      

م  هر  اللفم حس    17 بجارا تملموش ٍ   حسض ن الخالة الىلاضية تالبفهية لف  قٍ

الت  تغ ر D صىة   زااء  المتوصه الخضارا بَف حنبيم البرهامح  مُ كيمة مَام  ووه ن

تائح ذا  ءقلة  حؾائية  ولفا حفٍم     حر  ر هب ر  تمضتو  الفقلة الاي بفٍم تن الى

 .ترفية البس  تحثب  تَالية البرهامح في حسض ن الخالة الىلاضية تالبفهية للاٍب ن

تبالرجوٌ للفااصا  الضاجلة هؤهف صخة اللارفية الخالية  حي  ءٍم  ءااصة ٍبف       

ىيا  تىفر  تن التفااف ٍ   التل تبً( هاه اللارفية 2018الىرام جً ٍبف الواحف )

م  هر  اليف ٍ   حىمية احجاها  هلاضية  بجاجية حجاه التفااف  الاصسردائية يضاٍف قٍ

تالمىاتضة  مما بسلاسهم ٍ   الَم  تالمثاجر  تيَسز مً كفاتهم ٍ   التَام  الإبجارا مُ 

اللارفية حي  تجف  تن  Smith et al. (2017) الوفَيا  التىاتضية. هما ءٍم  ءااصة
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ا في مضتواا  التوحر ا اللاٍب ن الابً
ً
صتذفموا حلىيا  الاصسردا  تىفرتا اهذلاافًا ملخوى

حر  ر   Lee and Johnson (2016) تحسضىًا في اءا  البفوا. ٍ   الىليك  تسؾ  ءااصة

حلىيا  الاصسردا  ٍ   اءا  الرااضي  للاٍم  هر  الضلة الغباب تلم حجف تي حر  ر 

التلىيا  كف تَتمف ٍ   دؾائؿ اللاٍب ن اللارءبة  ملخوو  مما يغ ر     تن تَالية هاه

ية الراافة. تد رًا  تعاا  ءااصة     تن حلىيا  الاصسردا  كف  Brown et al. (2019) تهوٍ

حسضً مً التلااٍ  الاجتماعي ج ن اللاٍب ن  مما يضاهم بغي  غ ر مباعر في حسض ن 

( 2018الىرام جً ٍبف الواحف )الخالة الىلاضية. جالىير     جوء  الفااصا   هجف تن ٍبف 

 Smith et al. (2017) اٍتمف ٍ   ٍيىة ؽغ ر  تمىهج ءااصة الخالة  في ح ن اصتذفم 

يىة تهبر  مما يَسز مً مو وكية الىتائح. حيفر اءجيا  تن اصتذفام  مىهجًا حجرابيًا تٍ

  لىً U17تصاليف الاصسردا  بمىً تن بسضً الخالة الىلاضية تالبفهية للاٍم  هر  اللفم

 .تَاليتها كف تَتمف ٍ   التىيف مُ الاحتياجا  اللارءبة تالبيئا  المذتللاة

 :الاظخيخاجاث والاكتراخاث  -3

  :الاظخيخاجاث -3-1

مً خلال مىاكشت فشضياث الذساظت خصول جصأثير النرهصامج الملتصرح باظصخخذام أظصاليب الاظصترخاء 

 :لىخائج الخاليتظىت، ًمىً اظخخلاص ا 17على لاعبي هشة اللذم جدذ 

 ًوجذ جأثير إًجابي للنرهامج في جلليل معخوى الللم، مذعوم بذلالت إخصائيت كويت. -

 ًوجذ جأثير إًجابي للنرهامج في جدعين الأداء البذوي، مذعوم بذلالت إخصائيت كويت. -

ًوجصصذ جصصأثير إًجصصابي للنرهصصامج فصصي جلليصصل معصصخوياث الإجهصصاد الىفسصص ي، مصصذعوم بذلالصصت إخصصصائيت  -

 .كويت

ًوجصصذ جصصأثير إًجصصابي هبيصصر للنرهصصامج فصصي جدعصصين الحالصصت الىفعصصيت والبذهيصصت بشصصيل عصصام، مصصذعوم  -

 بذلالت إخصائيت كويت.

 

  :الاكتراخاث -3-2

ا  -
 
ًمىً البدث في مذى فعاليت النرهامج على فئاث عمشيت مخخلفصت، مثصل اللاعبصين الأهنصر ظصى

ا، لمعشفت ما إرا واهذ هىان اخخلافاث في 
 
 .الخأثير بىاء  على العمشأو الأصغش ظى

دساظصصصصصصت جصصصصصصأثير النرهصصصصصصصامج علصصصصصصى جواهصصصصصصب أخصصصصصصصشى مصصصصصصً خيصصصصصصاة اللاعبصصصصصصصين، مثصصصصصصل الأداء الأوصصصصصصصادًمي أو  -

 .العلون الاجخماعي، كذ جىشف عً فوائذ إضافيت لأظاليب الاظترخاء



 الحالت الىفعيت والبذهيت للاعبي هشة اللذم في جدعينأظاليب الاظترخاء بشهامج ملترح باظخخذام أثير ج
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ًمىصً اظخىشصاف جصأثير جدعصيىاث أو حعصذًلاث معيىصت فصي النرهصامج، مثصل صيصادة مصذة الجلعصاث  -

 .اث الاظترخاء، لمعشفت ما إرا واهذ هىان طشق لخدعين الىخائج بشيل أهنرأو جىويع جلىي

إجصصصصصصصشاء دساظصصصصصصصاث ملاسهصصصصصصصت بصصصصصصصين النرهصصصصصصصامج الملتصصصصصصصرح وبصصصصصصصشامج أخصصصصصصصشى لخدعصصصصصصصين الحالصصصصصصصت الىفعصصصصصصصيت  -

 .والبذهيت، لمعشفت مذى جفوق أو جيامل أظاليب الاظترخاء مع اظتراجيجياث أخشى 

عشفصصصصصت مصصصصصذى اظصصصصصخذامت الخدعصصصصصيىاث فصصصصصي الحالصصصصصت دساظصصصصت جصصصصصأثير النرهصصصصصامج علصصصصصى المصصصصصذى الطويصصصصصل لم -

 .الىفعيت والبذهيت بعذ فترة مً اهتهاء النرهامج، وهيفيت حعضيض هزه الاظخذامت

 كائمت المصادس والمشاجع المعخمذة في الذساظت.

صددددددتثاا  الا التذي ددددددي( فددددددي  –قصددددددسردا ) الددددددااتا مسمددددددف حضدددددد ن حميددددددفي  حددددددر  ر حمراىددددددا  ت -1

تٌ  مجلدة ٍلدوم ا ىيىماحيىية مً البف      اجتيداز الخداجس تقهلاَالية ترَك المتغ را  ال

 .2006  5ٌ  2السرجية الراافية  م

لَياضددي  ٍبدددف الخىددديم  جوءابالددة ٍبدددف الدددرؤتع  ءتا حلىيدددا  الاصددسردا  فدددي تضدددي ر التدددوحر  -2

 .2010  3الىلاعي  المرحبه جالمىاتضة  مجلة المضاا الرااضي   ٌ

ة المذتؾر  في ٍ -3  .1976  ءاا المَااع  اللاهر   1لم الىلاط  لتليم الخو ي  الموصوٍ

  الإصددىىفااة  2ٍثمددان تددااتق  الللددم ت ءاا  القددغول الىلاضددية  ءاا اللاىددر الَررددا  ل -4

 .2001مؾر  

 جددددددددراهيم ٍبدددددددددف الضدددددددددتاا  ٍدددددددددلاج افدددددددددنراب الَؾددددددددر الخدددددددددفب   صلضدددددددددلة ٍدددددددددالم المَرتدددددددددة   -5

 .1994  المجلط الومن  للثلاتة تالَلوم  اليوا   239الَفء

اجدددا  تحيدددف  البسددد  الَلمددد : تصاصدددياحه الىيرادددة ممااصدددته الَلميدددة  ءاا اللاىدددر   ءاءاا  -6

 .2000ءمغم  صوااا  

دددددددددا   -7 ؽددددددددالح مَددددددددداليم  مسافدددددددددرا  فددددددددي الامدددددددددراـ الىلاضدددددددددية تالجضددددددددمية  ءبدددددددددوان المنبوٍ

 .2008الجامَية  الجسائر  

   ءاا اللاىددددر الَررددددا 1مسمددددف الَررددددا عددددمَون: التددددفااف الَل ددددي فددددي المجدددداٌ الرااضددددي   ل  -8

 .1996 اللاهر  

احمددف مؾددنلاى الضددوالاا ت تصددامة وامدد  ااحددف: لياكتددً البددف هيددة تالمساتيددة ٍ دد  تزهددً   -9

 .1981    ءاا اللاىر الَررا  اللاهر 1ل

ٍبددف الددرحمً الَيضددوي  ٍلددم الددىلاط تمغددىلا  اللاددرء  ءاا النهقددة الَربيددة للنباٍددة  -10

 .1992  ج رت   1تاليغر تالتوزيُ  ل
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فدددددددي الصدددددددخة الىلاضدددددددية  مؤصضدددددددة المَدددددددااع للنباٍدددددددة ٍبددددددداش مسمدددددددوء ٍدددددددوـ  المدددددددوجس  -11

 .1977تاليغر  مؾر  

جً زافان حض ن  ٍلاكة اوغنة البفهية الراافية جالصخة البفهية تالىلاضدية لدف   -12

 .2022  2  12ٌاشخاؼ الممااص ن )كرا   حسليلية(  مجلة ٍؾوا الجفبف   م


