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Abstract 

 

   The aim of the research was to know the difference in the 
degrees of arousal and the values of some kinematic variables for 
the 110-meter hurdles race, in the results of the two post-tests for 
the two groups. The researchers used the experimental method 
using the equivalent group's method to suit the problem of our 
research as a means to reach the goal and purpose to verify the 
hypotheses. The research sample was a group of young runners 
in the 110-meter hurdles race in Maysan for the year 2024 AD. 
The researchers concluded that self-relaxation exercises had an 
effect on the values of the emotional arousal results in the post-
tests. Accordingly, the researchers recommended that coaches use 
self-relaxation exercises during the psychological preparation 
period.
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 الملخص
هدف البحث الى  معرفة الفرق  في درجات الاستثارة وقيم بعض المتغيرات الكينماتيكية       

الباحثون    110لعدو   واستخدم  للمجموعتين  البعديين  نتائج الاختبارين  في  حواجز،  متر 
المنهج التجريبي بأسلوب المجموعات المتكافئة لملائمة مشكلة بحثنا وذلك كوسيلة للوصول 

الهدف والغرض ل هم مجموعة من العدائين  إلى  الفروض وكانت عينة البحث  لتحقق من 
في عدو للعام  110الشباب  ميسان  حواجز في  تمرينات 2024م  أن  واستنتج الباحثون  م 

الاختبارات البعدية   قيم نتائج الاستثارة الانفعالية في  كان لها تأثير في  الاسترخاء الذاتي 
استخدام   المدربين  على  الباحثون  أوصى  فترة  وعلية  خلال   الذاتي  الاسترخاء  تمرينات 

النفسي  .الأعداد 

 معلومات البحث
 

 :البحثتاريخ 
 26/1/2025: الاستلام

 3/2025/ 15:القبول
 2025,مارس ,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :المفتاحيةالكلمات 

الاسترخاء الذاتي , الاستثارة الانفعالية , 

حواجز  110المتغيرات الكينماتيكية , عدو 
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 التعريف بالبحث -1
 المقدمة واهمية البحث 1-1

العلمية وبشكل متزايد في جميع مجالات الحياة        مجال  ال ومن هذه المجالات   ،والأنشطة ،هناك تطور ملحوظ في الجوانب 
يييي نال الرياضي يييات   الذي  ييييبا من هذا التطور نتيجة الدراسي ييي    على  آذ اعتمدت في هذا المجال ؛ والبحوث التي طبقت  ،نصي الأسي
يييية المختلفة،العلمية   يييتغلال التداخل    ،والعلوم الرياضي يييتخدم ههذبين واسي ييياليب ،المزيد من المعلومات    ا  العلوم  مسي والنظريات والأسي

 الإنجازات في الفعاليات الرياضية  المختلفة.ر يالتي هدفها  في الاساس العمل من اجل  تطو 
الأخر  من حييث التطبيقيات    يييييييية إلى جيانيب العلوم  ييييييي التي اهتميت بمجيال التربيية الريياضي النف   يعيد واحيد من هيذه  العلوم  علم 

والأنشييطة ، ويعتبر الاسييترخاء  الذاتي   الميدانية التي يسييعى من خلالها إلى الارتقاء بالمسييتويات الرياضييية في مختلا المهارات 
العقلية الهامة ا في الضييغوا النفسييية وتوجيس الاسييتثارة من جراء  التدريب  وكذلك احد  المهارات  لتي من خلالها  يمكن  التحكم 

ييييييتو  الانجاز،  ييييييهم في تطوير مسي الطبيىية والتي تسي ييييييتثارة في الحدود  ييييييتو  الاسي ييييييية ، وكذلك يمن  إبقاء مسي ييييييات الرياضي والمنافسي
(Masoud & Shabib, 2024) التي لها تأثير في توتر المجاميع العضلية الكبيرة، وهذا بالضغوا النفسية  والقدرة على التحكم 

يييييون، وما تحقق فيها من  يييييية ومنها ألعاب القو  على وجس الخصي الإنجاز لمختلا الألعاب الرياضي يييييتو   ينعك  على تطور مسي
تطورا  كبيرا  فعالية  يييييييهدت  شي تظافرت جهود    آذ؛(Abdel & Ali, 2014)متر حواجز    110أرقام عالية ومن هذه الفعاليات التي 

لتطوير الإنجاز في هذه الفعالية، ييييييية المختلفة  الرياضي ييييييين في هذا المجال والربل بين العلوم  ومن  خلال ما   العديد من المختصي
إذ  ييية  الممارسي يييهل  يييلوب سي ييييين كونها أسي ييييلة لرعداد للرياضي يييترخاء تعمل كوسي تقدم تبرز  أهمية البحث اذ يتبين  أن تدريبات الاسي
والتدريب على كيفية الاداء والمنافسة  في خفض الضغوا النفسية   أو جماعي بعد أن يتم التعليم  بالإمكان ممارستس بشكل فردي 

يييتثارة ومن خلالها التي تواجس العد ييياهم في  إزالة التوترات والقلق والاسي يييية والتي عند تطبيقها  يسي ييية الرياضي قبل وإثناء المنافسي ائين 
لهذه نصل في النتيجة إلى تطوير مستو  الا الحركي  الميكانيكية للعمل  نجاز من خلال إمكانية العدائين  في تحسين  المتطلبات 

المطلوب.     الفعالية بما يخدم والواجب الحركي 
 .: مشكلة البحث  
التي تناولت هذا الجانب  و    يييييييات  في العراق تناولت قلة ال  ونلاحظ الباحثمن خلال الاطلاع على بعض البحوث والدراسي ييييييية  دراسي

ييييييييترخاء  ييييييييت تأثير الاسي الإنجاز وثفي خفض الاسي ييييييييتو   ييييييييةلم يجد   ارة الانفعالية ورفع مسي اهتمت بالجانب التطبيقي لهذا    أي دراسي
بالجانب الميكانيكي، .  الموضيوع  التي تناولت علاقة الجانب النفسيي  في لكون    وقد تبين أنّ هناك قصيورا  في الدراسيات  والسيبب 

التي يب يييية  النفسي يييروا  اللاعب في التحكم بحركاتس وفقا للشي ييياعد  يعد  واحد  من العوامل التي تسي يييي  تحقيقها مما  غيالجانب النفسي
ييييكلةإلى  الباحث    دفع ييييييي ييييباقا  لتناول هذا  خوض غمار هذه المشي ييييييي سي ييييي   لكي يكون  ييييييي الرياضي الحيوي في علم التدريب   الجانب المهم 

يييييييترخاء  الذاتي  يييييييارة الانفعالية وتح   والتعرف على تأثير الاسي يييييييتشي يييييييفي الاسي حواجز وبعض المتغيرات  110 عدوين الإنجاز فيسي م 
تعدمالكين يييييييرا    ّّ اتيكية باعتبار أن هذا المتغيرات   أنس  لتطبيق الأداء الامثل  لهذه الفعالية ويمكن أن تحكم على اللاعب جيد مؤشي

 .داء  من خلالها لاقد حقق المثالية في ا
البحث   : أهداف 

لعييدو   -1 الكينميياتيكييية  وبعض المتغيرات  ييييييتثييارة الانفعييالييية  ييييييي الاسي في درجيية  الفروق  حواجز بين 110التعرف على  م 
 الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي  البحث.
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في الاختبيارات   -2 الكينمياتيكيية بين مجموعتي عينية البحيث  ييييييتثيارة وقيم بعض المتغيرات  ييييييي في درجية الاسي معرفية  الفروق 
 البعدية.
 :فرضا البحث   

ييييييائية  هناك فروق .1 ييييييت ذات دلالة إحصي ارة الانفعالية وبعض المتغيرات الكينماتيكية بين الاختبارات القبلية  ثفي درجة الاسي
 لتمرينات الاسترخاء الذاتي  والبعدية  

يييي هناك فروق دالة   .2 ييييائية في قيم بعض المتغيرات الكينماتيكية ودرجة الاسي ارة والإنجاز بين مجاميع عينة البحث  تثإحصي
  .  في الاختبارات البعدية

 مجالات البحث:
الشباب في عدو -1 : مجموعة من العدائين  حواجز في ميسان للعام  110المجال البشري   م  2024م 
: لمدة من    -2  2025/  1/       13لغاية /   1/8/2024المجال الزماني 
ميسان  -3 الكشفي  :ي ملاعب المخيم   المجال المكاني 
وإجراءاته  .   الميدانيةمنهج البحث 
الباحثون المنهج التجريبي      بحثنا وذلك كوسيييلة للوصييول إلى الهدف    بأسييلوب المجموعات المتكافئة  اسييتخدم  لملائمة مشييكلة 

 والغرض للتحقق من الفروض .
 عينة البحث

العل في البحيث  المهمية  ييييييرورات  ييييييي ييييييرورة من الضي ييييييي ضي بياختمتعيد العينية  وليذليك قيام البياحيث  بيالطريقية العميدييية  ار عينية البحيث  ييي 
" يالتي يقصد الباحثون بأخت " المقصودة   ارها ليعمم نتائج هذه العينة على الكل 

يييان  في عداء    6وتكونت العينة من   في محافظة ميسي يييباب  يييي 110عدومن الشي الرياضي يييم  حواجز للموسي يييم      2024 م  وتم تقسي
 عداء  3العينة الى مجموعتين متساويتين كل مجموعة  

المستخدمة في البحث   والأجهزة   الأدوات 
السابقة والمشابهة  , استمارة استبيان لاستطلاع أراء الخبراء حول صلاحيات فقرات مقياس  • والدراسات  المصادر العلمية 

ال , حاسبة   6  عدد  pacincselect      ساعة التوقيت الكترونية نوع,   مياتيكيةكينالاستثارة الانفعالية , استمارة لمتغيرات 
  , طابعة كومبيوتر نوع  1عدد                  Pentium   , جهاز كومبيوتر نوع1عدد     zeadar     يدوية نوع

 canon     مرة فيديو نوعا, ك 1عدد   Panasonic naton      2عدد   
القلبي    الاختبار 

في بطولة المحافظة  المقامة   ييييتطلااية والتي  تم تنفيذ  الاختبار القلبي   بعد المعطيات التي خرج بها الباحثون من التجربة الاسي
وبعد انتهاء العدائين من 13/8/2024في الفترة   ييييفي  الكشي يييياء وعلى ملعب المخيم  مسي يييية  ييييادسي يييياعة السي حيث كان الاختبار السي   

وم العداء  قيلللسيباق قام الباحثون بتوزيع اسيتمارة الاسيتبيان الخاصية بالتعرف  درجة الاسيتثارة الانفعالية    عملية الإحماء والتهيئة
يييتمارة  فقرات الاسي يييباق  . بالإجابة على  يييوير السي يييباق تم تصي يييباق وفي إثناء السي يييافة إلى  لبعدها  التوجس إلى السي العينة بالإضي جميع 

الكلي   حواجز110لعدوقياس زمن السباق  الكي  ثم احتسبت  .م   :يالأتيةماتيكية نالمتغيرات 
الدافعة   :الزمن من البدء إلى الحاجز الأول •  قبل الحاجز.ويتم قياسس من الانطلاق إلى وضع القدم 
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الذيزمن خطوة الحاجز • يييل الارتقاء ألايقاس   : وهو الزمن  ييييييي أول م   رضمن ترك مشي قبل الحاجز إلى 
رجل       الحاجز  الهبوا بعد لمشل 

البعدي   الاختبار 
يوم اجراء الاختبار إتم  يييياء  14/10/2024لبعدي  يييية مسي ييييادسي السي يييياعة  ييييفي  بعد انتهاء مدة تطبيق  ّ  السي الكشي وعلى ملعب المخيم 

في الاختبار القبلي  التمرينات المستخدمة في هذه الاختبارات جميع الأمور التي استخدمت  الذاتي  وقد استخدمت   . الاسترخاء 
   الوسائل الإحصائية

 استعان الباحثون بالوسائل الإحصائية الاتية
و  .1    .رأف المىياريالإنح الوسل الحسابي 
 .  المتساويةللعينات    Tاختبار .2
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها.  

 للاختبارات القبلية والبعديةعرض نتائج درجة الاستثارة الانفعالية ومناقشتها 
 (1جدول )

المعيارية  يبين القبلية   الأوساط الحسابية والانحرافات  الانفعالية لمجموعتي الدراسة في الاختبارات  وقيم )ت( لدرجة الاستثارة 
 ةوالبعدي

    2.57  يساوي  0.05  ومستو  دلالة  3قيمة  ت  الجد ولية بدرجة حرية   
في   ذلك من الجدول السييابق     م .ويعزو السييبب  يسيياهم إلى عدم   مالكون أفراد عينة البحث  متقاربين في  المسييتو  المتقارب 

يييييييلوك الذي   السي يييييييتو   يييييييتجابات مرتبطة بمسي فينتج عنهم  إجابات لما يحيل بهم وتكون هذه الاسي قدرتهم  على مقاومة هذا التحدي 
قبل بداية السيباق   رافع  أشيار إليس  وهذا يتفق مع ما  ،يمارس  " إلى أن الرياضييين عموما  يخضيعون إلى تأثيرات  الحالة النفسيية 
ييير و  وبعد ييال  نبدايتهم  بزمن  قصي ييتثارة الانفعالية ما بين  الاختبارين ولصي ييس توجد  فرق معنوي في قيم  الاسي نفسي لاحظ الجدول 

ييبب    الاختبار البعدي ييتثارة  تمرينات  الفرق إلى فعالية تأثير  هذا  وللمجموعة التجريبية وان سي ييترخاء واهميتهم  في خفض الاسي الاسي
يييييترخاء  ؛إالانفعالية  يييييبي المركزي  ذ أن تدريبات  الاسي يييييتثارة الجهاز العصي ومن خلال هذا يمكن ان تقل او ،تودي  إلى خفض  اسي

بالتوتر كذلك اعط انفعالاتهم بشيكل    ىتحدد من الأعراض المرتبطة  الاسيترخاء الفرصية لأفراد المجموعة  التجريبية للسييطرة على 
للاسييتثارة ويم؛إجيد   ع تراكم الضييغل العصييبي من نذ يؤدي الاسييترخاء إلى الاسييتقرار النفسييي عن طريق حفظ المسييتو  القاعدي 

يييييييتو  منخفض من التوتر القاعدي يييييييول إلى مسي للوصي يييييييترخاء  وبعد  التعود على تمرينات    ،خلال  العمل  يمكن  تحديد بداية الاسي
يييييتطاعة  الرجوع أليها يييييتثارة اذ بالاسي يييييتو  الاسي يييييتثارة وأطلق عليها درجة ال  ؛لمسي يييييتو  الاسي يييييفر " إذ تعد مرجعا  للتعرف على مسي   صي

 Rafeh, 1988    

 المتغير المجموعات
قيمة   الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 )ت(
 الدلالة

 ع س ع س

الاسترخاء 

 الذاتي
 دال 6.4 0.4 95.4 0.2                                                                                                                                                       103,4 درجة الاستثارة

 غير دال 1.66 1.2 103 1.6 104 درجة الاستثارة ةالضابط
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القلب،   ضربات  معدل  وخفض  وبلء التنف ،  لعمق،  الفسيولوجية  العمليات  بعض  التأثير على  إلى  الاسترخاء  يؤدي  وكذلك 
وعملية  الذاكرة،  بالنف ، ويحسن  بالهدوء، والأمان، وتعزيز الثقة  ،والشعور  المهمة  الهرمونية  الغدد  واسترخاء العضلات وتهدئة 
الواقىية، وتطوير الانتباه، والتركيز لأن التدريب على الاسترخاء يعمل على شد   والعقل ،وأدراك أفضل القدرات  التوافق بين الجسم 
فيعمل على   الجهاز العصبي المركزي  العضلات بالقدر المطلوب وخاصة غير الضرورية في العمل مما ينعك  هذا التعود على 

للاستثارة؛  تقليل شدّ العضلات والارتخاء   القاعدي  منس للعضلات، وهذا يؤدي إلى خفض المستو   عن طريق الايعازات المرسلة 
النفسية   الطاقة  الآمنة  منطقة  في المنطقة  هذه الزيادة  الرياضية مثلا  تكون  المنافسات  الاستثارة نتيجة الاشتراك في  زادت  فإذا 

وهذا يتفق مع ما أكده  ثنا أو الطلاقة النفسية   ء  آذ بين أن " استجابة الاسترخاء ترتبل بانخفاض فعالية الجهاز العصبي  المثلى 
بالاستثارة والقلق" وهذه الاستجابة مفيدة وتحد من الأعراض المرتبطة    Al-Tikriti, 1995 الذاتي 

القبلية والبعدية : ومناقشتها للاختبارات   عرض نتائج قيم  الزمن من البدء إلى الحاجز الأول 
  2جدول  

المتغير الزمن من  يبين الأوساا الحسابية والانحرافات المىيارية وقيمة  ت  المحتسبة 
. الدراسة  الأول في الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي   البداية إلى الحاجز 

 
 
 
 
 
 

ييية مع يييار ا ما كما تتفق نتائج الدراسي وجود فر   (Al-Suwaifi & Osama, 1981)نتائج  سليإ  تشي ييية  ق و إذا ظهر في هذه الدراسي
يييييييائيا في  يييييييين القبلي والبعديدالة إحصي يييييييترخاء بين القياسي برنامج تمرينات   القدرة على الاسي يييييييتخدمت  للمجموعة التجريبية التي اسي
في التخفيف من التوتر والقلق       Muayad, 2002 الاسترخاء ودراسة   إذ ظهر ؛التي اظهر نتائجها فعالية الاسترخاء العضلي 
يييييييتو  التوتر والقلق  ظانخفاض ملحو  بين الاختبارين القبلي والبعدي    .لد  الطلبة في مسي يييييييابطة فقد كان الفرق  أما المجموعة الضي

وجود فروق   في عدم  ييييييييبب  ييييييييوائيا ويعزو الباحث السي منهج  إلى أنعشي ييييييييعوا إلى  ييييييييابطة لم يخضي الضي تدريب ذهني    افرد المجموعة 
 نفسس بقيت درجة استثارتهم الانفعالية في  مستواها  هم؛ إذتبانفعالاالسيطرة والتحكم    علىيساعدهم  

الحياجز الأولل   ت  نتيائج اختبيارومن خلال ما تقيدم يتبين أن     ،  متغير الزمن من البيداية إلى  وقد  كانت معنوية لمجموعتين 
المناسييب قدر الامكان من خلال تطبيق  لاحظ  الباحثون ان  سييبب ذلك أن العداء لهذه المسييافة يعمل  جاهدا  اكتسيياب التعجيل 

يييتلزمات   وتوافر مسي المطلوب  والأمامي إقوة الدفع  يييحي  من ناحية الارتكاز الخلفي  يييكل صي بشي أثناء خطوة  وداء الخطوات  الطيران 
يييم وز  يييع الجسي يييبها مع وضي يييم  الركض وتناسي يييافة و  عدو    داءإعند     Diwan et al., 2025 وايا مختلا أجزاء الجسي  أنهذه المسي

يييية والتي   ييييييي ييييترخاء والتدريبات الخاصي ييييييي ييييمنت  تمرينات  الاسي ييييييي بعض التمرينات التي  عمل الباحثون من خلالها  الارتقاء بقيم تضي
يياهم ذلك  المتغيرات  الميكانيكية   ييتو  ا مما سي ييين  مسي ييجم مع الحقلإفي  تحسي ة التي تقول لي  هناك  يداء وهذا بالتأكيد يعد منسي

يص حبة نشاا نفسي ويرتبل معس ارتباطا  وثيقا  وكل انشاا نفسي خالص ولا يوجد  هناك نشاا بدني  خالص فكل نشاا جسمي 
يييي هو في الوقت   ييياا نفسي يييس نشي يييطو لي   نفسي يييمي  وفي هذا يقول أرسي ييياطا  جسي يييان االذي ينفعل هو النف   "نشي يييم بل الإنسي   "و الجسي

 متغير المجموعات
 البعدي القبلي

 الدلالة )ت(
 ع س ع س

الاسترخاء 
 الذاتي

الزمن من  البداية  
 الحاجز الأولإلى  

 دال 4 0.04 ثا 2.89 0.06 ثا2.98

 الضابطة
الزمن من البدء 
 إلى الحاجز الأول

 دال 4.22 0.07 ثا 2.92 0.05 ثا 2.96
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(Ahmed et al., 2019)تعتبر واحد الحواجز  يييية والبد نية ه وفعاليات  يييفات النفسي يييين  الصي من الفعاليات  التي تعتمد على تحسي
ييافة ويتفق هذا   ييرعة الاداء الحركي  و المتمثلة في زمن قطع المسي يياهم  في سي ييوف يسي " أن تقليل  وان هذا التطور  سي ييليمان  مع سي

داخل الملعبا القلق عند الرياضيين يساهم في  تحسين مستو    Sulaiman, 1996 هم 
لأن الانفعال يعد حالة من حالات الاسييتثارة التي تتطلب السيييطرة عليها  اسييتخدام مختلا الوسييائل ،كالاسييترخاء الذاتي، والذي   

ييافات   وقطع المسي ييريعة  والذي يلعب دورا مهما في تطبيق الحركات السي ييبي،  ييلي العصي يعطي امكانيس في زيادة إنتاج الجهاز العضي
بالإداء  البدني يؤدي بأقل زمن ممكن ، وهذا يتفق مع م تدريبات الاسترخاء المدعومة  " إن استخدام  ا ذكرة محمد عبد الغني من 

البدني بمفرده   التدريب      Muhammad, 1994 إلى ظهور قيم أكثر فاعلية من استخدام 
 عرض نتائج زمن خطوة الحاجز ومناقشتها  للاختبارات القبلية والبعدية  

 (3جدول )
المحتسبة المعيارية وقيمة )ت(   يبين الأوساط الحسابية والانحرافات 

القبلية والبعدية   لزمن خطوة الحاجز بين الاختبارات 

 المتغير المجموعات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الدلالة قيمة )ت(
 ع س ع س

الاسترخاء 

 الذاتي

زمن خطوة 

 الحاجز
 دال 5 0.02 ثا 0،48 0.03 ثا0.55

 الضابطة
زمن خطوة 

 الحاجز
 غير دال 2.2 0.02 ثا0.49 0.01 ثا 0.54

في     ت     من نتائج اختبارات  سما تم عرضومن خلال   والبعدي  ولبين الاختبارين القبلي    مجموعتين لمتغير زمن خطوة الحاجز 
وهذا يرجع برأي الباحثون إلى للتدريبات  التي    ،فروق دالة معنويا  في زمن خطوة الحاجز ولصال  الاختبارات البعدية  وجودظهر 

التجريبية   لان قام بتنفيذها  أفراد المجموعة  ء قد عملت على  إزالة  التي ساهمت  في تحسين قيم  المتغير الميكانيكي  المستخدمة 
للأداء العضلية المنفذة  المجاميع  وتم ذلك من   االتوتر داخل  خطوة الحاجز  تطوير زمن  ايجابي على  اذ  انعك  بشكل  الحركي 
تقليل أنصاف الأقطار   والاقتصاد  خلال العمل على  العضلي  وحدث ذلك  خلال زيادة الشعور  بأجزاء الجسم  من خلال  التحكم 

في الأداء في عدد المجاميع العضلي ومن خلا العمل  ،   Bukheet et al., 2024 ة المساهمة  والعمل على تقليل زمنى الطيران 
الكلي   الزمن  تقليل  العمل  بالنتيجة النهائية الى  سوف يودي  هذه الامور  تحفيز  لإعلى  سوف يعمل  على  داء الخطوة فان ذلك 

الحركية و غيحفز العضلات العاملة في للت ها  شحذلب على المقاومة التي تتعرض لها هذه العضلات وكذلك  على تجنيد الوحدات 
بأقصى معدل الظروف   من اجل  للعمل  الأقصى من القوة في  العضلة أن تعمل في  الحد  في زمن قصير نسبيا  حتى تستطيع 

في خلق   وكذلك العمل في تكرار  رداءالاعتيادية ل ما  عالانقباض والتقلص بأسر  التوازن بين   السح تدريبات الاسترخاء ستساعد 
وبيمكن ويعطي المسار الحقي للحركة  جتياز معنوي في   ولم لاداء عند الإة عالية حيث يعمل ذلك على تقصير  زمن ايابسيناقي 

تودي  تدريبات الاسترخاء   لم  الضابطة التي  معنوية في نتائج المجموعة  فروق ذات دلالة  تدريب تظهر أي  " إن أسلوب  وهذا 
الاسترخاء  احد الأساليب  التي تساعد بشكل كبير في تطوير وإتقان المهارات الرياضية وخاصة تلك المهارات التي يتطلب إتقانها 

  Abdul Baqi et al., 2014  " الدقة والتركيز وذات التكنيك الخان  
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 الاستنتاجات والتوصيات -
 الاستنتاجات

أن تدريبات الاسيترخاء الذاتي قد أثرت وبشيكل واضي  في خفض درجة الاسيتثارة الانفعالية في الاختبارات البعدية مما يعني   -1
 أن منهجي الاسترخاء كان لهم الأثر في خفض الاستثارة 

 وجود تطور في الاختبارات البعدية في الزمن من البداية إلى المانع الأول.  -2
والذي ساهم   -4 التجريبية فيما يخص زمن خطوة الحاجز مما دل على فعالية المنهج المستخدم  كانت النتائج لصال  المجموعة 

والميكانيكية لأداء الحاجز.  في تحسين  الشروا 
 التوصيات 
لماء لس من اثر    -1 في الدر اسييس الحالية أثناء الأعداد النفسييي  اسييتخدام  تمرينات  الاسييترخاء الذاتي المسييتخدمة  على المدربين 

المختلفة. الانفعالات النفسية في مواقا المنافسات   فعال على 
لعدائي    -2 يييي  بالأعداد النفسي يييمن المنهاج المعدة  110العمل بالاهتمام  على  يييية ضي مهاراتهم النفسي يييتخدام  متر حواجز وتطوير اسي

ألبدني والمهار .    في التدريب  بالإضافة الى الأعداد 
ييييية التي    -3 ييييغوا النفسي يييياعد في تقليل الضي ييييية التي تسي يييياليب النفسي بعض الأسي ييييتخدام  وتمكينهم من اسي تطوير امكانيات  المدربين 

 تواجس العدائين عن طريق فت  دورات وندوات متخصصة في ذلك .
ييييييبيل التعرف على الحالات الانفعالية   -4 في سي ييييييتمر  ييييييكل دوري و مسي للعدائين  بشي ييييييية  يجب على المدربين  متابعس للحالة النفسي

 للاعب.  
والبحوث عن فئات عمريس أخر  كان تكون ناشئين وشباب  -5 اجراء  العديد من الدراسات   العمل على 

 الشكر والتقدير
المتمثلة في مجموعة من   الشباب في عدونسجل شكرنا لعينة البحث  حواجز في ميسان للعام  110العدائين   م2024م 
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