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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         This study aims to identify autogenic relaxation (self-relaxation) and its 

relationship to learning basic artistic gymnastics skills among female students. 

The researcher developed a dedicated autogenic relaxation questionnaire, 

validated by specialized experts, and utilized standardized performance tests 

for basic artistic gymnastics skills. 

The importance of relaxation in sports lies in reducing athletes' susceptibility 

to over-arousal, enhancing emotional control, managing challenging situations 

with composure, delaying the onset of fatigue, positively regulating high 

tension before and after competition, and improving kinesthetic awareness. 

The researcher adopted a descriptive correlational approach and processed the 

data using SPSS. The findings revealed a significant positive correlation 

between the research variables; autogenic relaxation plays a crucial role prior 

to skill execution by promoting complete muscle relaxation and reducing 

anxiety and fear, which otherwise cause technical errors and muscle spasms. 

The study recommends greater emphasis on psychological readiness through 

deep breathing, mental calmness, and motor imagery (visualization) before 
skill performance. 
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يهدد البحث ددتلحف عدد اللافددخللبالدد   وعلبحددبب لل لاعض ددملثدد عف لثعدد لبح هددو ب ل
بالولدديبلثوحن سولددطلحفاوحثددو ل ددتل ددعخلبلدد ثوسبل و ددبلثوالدد   وعلبحددبب لل ددتلبلادد ب ل
بحثو ثدددبل  ددد للا ىدددهوللافددددخلبح ثددد بعلبح     ددديتلل بيىددددولبلددد     لبحثو ثدددبلب  ثددددو ب ل

لبح يوىدللبح ندوخلفدللالد   وعوحن سول طلبحفسلل, بتلبه يدبلبثع لبح هو ب لبالوليبلث
ل بحلددديا  لحفددد  ك ل قدد   لح يدددمل كددد تل بتلحعلدد ثو  للا ىدددبلأضدددخلبح يوىددبلنعدددخلفدددلل  ثدد  
للاع ددددو لظهدددد  ل دددتليدددد   لبسددددملك دددول هدددد  علبح ددددعثبلبح  بضدددال   بنهددددبلبسفعوا ددددمللافدددخ
ل لدد   لبحددخلبحعددوحللبح دد   ل لدد   ل فدد لفددللبح عدد بح غفدد للافددخللأه يددبل  ظهدد لبح عدد 

لبحدد لالل ددتل  يدد ل قدد   للبح سوفلددبلثعدد لكددبحطل ثوشدد  لبح سوفلددبلضثددخلإينوثيددبلث دد   لبحلديا  
 بلددددد     لبحثو ثدددددبللبح دددددسهقللبح  دددددفللثوحععضدددددو لبا  ثوايدددددبل,لللبح  كدددددللثولإ لدددددو 

(ل    ددف لبح  بلدبلبحددخلspss بلد     لبحثو ثدبلبح قيثددبلبا  دوميبلح عوحنددبلبحثيوسدو ل 
لبتلهسدوطل ديثي لبيندوثللثدديتل  غيد ب لبحث دتلثيلدف  لبالدد   وعلبحدبب للحفاوحثدو لحددمل   
 هدددد لضثدددددخلبا بعلبح هدددددو  ل بحدددددطلالددددد   وعللاىددددع لبحنلددددد لثشدددددكخلكفدددددلل لاددددد  لبح ددددد   ل
 بح د الضد ليد ث للافدخلبا بعل بيىدولضد ل   ددخلب ادوعلفدللبح سفيدبلس يندبلبح شدسقل بحعو ددخل

يثي لثدخلبحقفدول بح د ال لاد  لبلد ق ب لبحاوحثدبلضثدخلبا بعلفوالد   وعلبحدبب للحدمل دبحسفلدلل 
كفددلللافددخلبحعىددع ل بالا ددو لضثددخلبح سفيددبل,ل ب  دد لبح  بلددبلبحددخلباه  ددو لثوحنوسددد ل
بحسفلدددللكعو دددخل هددد ل بيىدددولبالددد ع ب لبحسفلدددلل بالددد   وعلكي دددبلبحدددسف لبحع يدددول هددد  عل

لهو  ل.بحسف ل   يخلبا بعلضثخل ي يبلبح 

ل

 المقدمة: - 1
ي ثددددددخلبالدددددد   وعلأ دددددد لباثعددددددو لبالولدددددديبل ددددددتلإندددددد بعب لبالدددددد ع ب ب لحف سوفلددددددو ل يددددددتلللللل

يلدددددده لفددددددلل فدددددد لبح دددددد   ل بالدددددد ثو  لأيدددددد لبح اف ثددددددبلبحددددددب لي كسددددددملبتليسشدددددديلفددددددلل ثددددددخلهددددددب ل
لبحظدددد  ال هسددددوطلبحع يدددد ل ددددتلبه بعلبح ددددلل  كدددد لأه يددددبلبالدددد   وعلضثددددخلبح سوفلددددبل حكددددتلأهدددد ل ددددو

لي سولدددد ل ث بيددددبلبا بعلأبلبتلبح دددد  لبحا يفددددبل ددددتلبالدددد   وعلضدددد ي  ددددخلثددددملهدددد لبح  ضيدددد لبحددددب ل
  ل لددده لثا يقدددبللاكلددديبلفثددد ال ددددتلبسدددمليلدددولا للافدددخلبا بعلبحنيددد لفقدددد ليددد   لبحدددخل يدددو  لبالدددد ثو

ل بح يثي لبحلفثلللافخللأ بع.
يعدددددد البالدددددد   وعلثيسددددددملبسلدددددد و ل  ضدددددد ل   ع دددددد ل ددددددتلبحسشددددددواليلدددددد  لث لاددددددو  لبحشدددددد تلللللل

بل ددددتلبحاوضدددددبلبحث سيددددبل باسفعوحيدددددبل ي  يدددد لبالددددد   وعلثغيددددو لبحسشدددددوال بح ددددد   ل بالدددد عو  لبحكو فددددد
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 هددددد لف ددددد  ل دددددتلبحلدددددك تل بأفدددددوخلبح ددددد ب ل بفىدددددخل وحدددددبلبلددددد   وعلي كدددددتلحففددددد  لبح  ددددد خلبحيهدددددول
ل ل خل  ل   لبح ف لحعل ثو  ل(ل هسوطلف  ولف  يبلفللهب لبح وحب.
و لبحعىددددددفيبلحف دددددد   ,ل أيىددددددول يعدددددد الأيىددددددولثيسددددددمل  ضددددددالكو ددددددخلحكددددددخلباسقثوىددددددو ل بح قف دددددد

ليع الثيسمل ق   طللافخلبحليا  ل بح  ك للألاىوعلنل طلح سعلب لبح  فيال تلبح    .
 لا فددددملث دددد  لفلددددكللبسددددمل وحددددبلهدددد  عل سشدددديلفددددللبحفدددد  للاقدددد لإ بحددددبلبح دددد   لثعدددد ل ن ثددددبلبسفعوحيددددبل

لش ي  لب لنه لنل للشوو.
كدددددد تلح يددددددمل قدددددد   لحفدددددد  ك ل  ثدددددد  لأه ي ددددددملفددددددللنعددددددخلبح يوىددددددبلأضددددددخللا ىددددددبلحعلدددددد ثو  ل بتل 

 بحلدددددديا  للافددددددخلبسفعوا ددددددمل   بنهددددددبلبح  بضددددددالبح ددددددعثبل هدددددد  علك ددددددولبسددددددمليدددددد   ل ددددددتلظهدددددد  ل
لاع دددو لبح عددد ل  ظهددد لأه يدددبلبح عددد لفدددلل فددد ل لددد   لبح ددد   لبحعدددوحللبحدددخل لددد   لبحلدددديا  ل

 لث ددد   لإينوثيدددبلضثدددخلبح سوفلدددبل ثوشددد  لكدددبحطلثعدددد لبح سوفلدددبل ل قددد  ل  يددد ل دددتلبحددد لاللثولإ لددددو
 كددددددلل بحدددددد   خلبحددددددخلبحسدددددد  لفددددددللبلأيددددددو لبلأ يدددددد  للافددددددخلباشدددددد  بطللفددددددللبح سوفلددددددو لبحهو ددددددبلبح 

ح دددد   ل بلددد   ب لبالدددد   وعلفددددللبحف دددد ب لبحثيسيددددبلبح ددددلل لددد  لفيهددددولاثيعددددبلبح سددددوف لثددددبحطل ب  بحددددبلب
لفلل ن  لاو للاىفيبل     لأثسوعلبح سوفلب.

 مشكلة البحث :
 يوىددددددللبلدددددد ث و بليبض  ددددددو يويلفددددددللبح ضدددددد ل عدددددد للا فيددددددبلبلإلادددددد ب لبحسفلددددددللفددددددللبح نددددددوخلبحلللللل

 بحنهددد لح  قيدددولأفىدددخلبحس دددومقل بحدددطل دددتل ددددعخلك سدددمليددد  ثالث ن دددخلبح ك سدددو لبحنلددد يبل بحثدددد ل
سيدددددبل بح ظيفيدددددبل هسدددددوطللاددددد  لألدددددوحي لحف ددددد  ي ل بلإلاددددد ب لبحسفلدددددللإبلي  فدددددالكدددددخلألدددددف  للادددددتل

ملسفلددديبلبح دددلل  بندددبلأ ددد لفدددللكيفيدددبل اثيقدددمل حكسهدددول  فدددولفدددللبح ددد ل دددتلبح قفيدددخل دددتلبحىدددغ البح
بح يوىدددددددييتل  و دددددددبل يوىددددددددبلأحعدددددددو لبحقدددددددد  ل بح دددددددلل   يدددددددد لث  ندددددددبل   فعددددددددبل دددددددتلبالدددددددد ثو  ل
 بح شدددد يو,ل  ددددتل ددددعخلبااددددعلللافددددخلبح  بلددددو لبحلددددوثقبلحفنوسدددد لبحسفلددددللحدددد ل ع ددددظلبحثو ثددددبل
  بلدددددددبل  سدددددددو خلبحنوسددددددد لبح اثيقدددددددللح  ىددددددد للبالددددددد   وعلبحدددددددبب للحفاوحثدددددددو ل     دددددددولفدددددددلل

سدددددللحفسددددللحفاوحثدددددو ل  يثي هدددددوللافددددخلفعوحيدددددبلبحشدددددقفثبلبا و يددددبلثوحن سولدددددطلبحف يوىددددبلبحن سولدددددطلب
لحفاوحثدددددو ل  دددددولب  لبحدددددخلبلددددد ثو  ل بفعيدددددبلبحثو ثدددددبلح  بلدددددبلهدددددب لبح شدددددكفبل بح عددددد اللافدددددخل دددددوثي 
خلبالددددد   وعلبحددددددبب للحفاوحثدددددو للافددددددخل عفدددددد لب بعل هدددددو  لبحشددددددقفثبلبا و يددددددبلثوحن ثدددددو لبحفسددددددلللافدددددد

و لهدددددددببلبح  غيددددددد ل  شددددددد لحف كو دددددددخلح اثيدددددددولبا بعلبح  كدددددددللثلدددددددوالبح  كدددددددو لبا ىددددددديبلثولا ثددددددد
 ثولا قددددو  لبتل  ىدددددعلبالددددد   وعلبسدددددملضددددد لي قدددددولبح ثوحيدددددبلفدددددللبا بعلبحنيددددد ل ثددددد  تلب ادددددوعلب ل

ل    ل.
ل
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 اهداف البحث:
بح عدددددد اللافدددددددخلبالدددددد   وعلبحدددددددبب للل ددددددتل دددددددعخلبالدددددد ثوسبلحفاوحثدددددددو لثوحن ولددددددد طل -1

 بحفسلل
   وعلبحددددددبب لل ثعدددددد لبح هددددددو ب لبالولدددددديبلبينددددددو لبحععضددددددبلبا  ثوايددددددبلثدددددديتلبالدددددد -2

 ثوحن سولطلحفاوحثو 
 مصطلحات الدراسة :
ل:لهددددد لبح وحدددددبلبحعوافيدددددبلبح دددددلل  لددددد لثوس فدددددو لبح ددددد   ,ل يدددددتلالي نددددد لأ لالاستتتتتترخاء التتتتتذاتي

 كددددددع  إثددددددو  ل,ل  و ددددددبل ددددددتلبح  ددددددو  لبحلددددددفثيبل ثددددددخلبحغىدددددد لأ لبحقفددددددولأ لبح دددددد ال 
 (1991 آ   ت,

بحسشددد  لبح فيفددددبلبحقو  ددددبل ددددتلبحفددددحلبحنثهدددلل ددددتلبحدددد  و ل يددددتل  لددددخلب لهددد لشددددكخل ددددتلأشددددكوخل
بحقشدددد  لبح ففيددددبلإشدددددو ب لإحددددخلبحقشددددد  لبلأ و يددددبللاثدددد ل هددددد  ل فيددددا.ل لث وندددددبلح  دددد  ل لي كدددددتل
  قيددددددولبالدددددد   وعل ددددددتل ددددددعخلبح ي ددددددخل,ل بحععنددددددو لبحبب يددددددبل,ل   ددددددو يتلبح ددددددسف ,ل بالدددددد   وعل

 (1986عف ا,ل  ح ي بحعىفللبح   ينلل أي هول تلبح لومخل 
 الاطار النظري  -2
 الاسترخاء  2-1

فددد ب لبهسدددمل دددت لبالددد   وعلبحدددبهسللهددد للا فيدددبلير كددد لفيهدددولبح يوىدددلللافدددخل قفيدددخل عددد خل سفلدددمل ب 
بلأفكددددددو ل بح شدددددد  و لحف  كيدددددد للافددددددخلبح ه ددددددبلبح ددددددللثدددددديتلي يددددددمل.لهددددددببليرلددددددولا لبح يوىددددددلللافددددددخل

لبح  كي ل بح  فحل تلبحقفولضثخلبلأ بع.
لدددددد   وعلح قفيدددددخلبحقفدددددول بحدددددد  ك لفدددددلل لددددد  يو لبلإثددددددو  ل  ددددد ف لبحع يددددد ل ددددددتل لددددد    ل قسيدددددو لبا

بح قسيدددددددو لحف يوىدددددددييت,ل حكدددددددتلأكث هدددددددولشدددددددي لاضولهدددددددل:لبح دددددددسف لبح  كددددددد ,ل بالددددددد   وعلبحعىدددددددفلل
لبح   ينل,ل بال  وللإحخلبح  ليقخ,ل بال   وعلبحبهسل.

ددددد لفيهدددددولبح يوىدددددلللافدددددخلإاوحدددددبلأسفولدددددملح  ددددد لهددددد للا فيدددددبلير ك  قفيدددددخل عددددد خل سفلدددددملبح دددددسف لبح ر ك 
ددد للادددو  ضلفدددللبحي أدددو,ل هددد ل قسيدددبلبلددد   وعل ثددد أللادددو   ضلثعدددد  ل سثىدددو لضفثدددم.ليرلددد    لبح دددسف لبح ر ك 
دددد لأسفددددو لبح يوىددددللشددددهيقضول  فيدددد ضبلثددددثاع,ل ددددعل يددددو  ل دددد  لبحشددددهيول بح فيدددد .لير ف ددددالبح ددددسف لبح  ر ك 

ل تلبحقفول يرقف خل تل ل  يو لبلإثو  .
لا فيددددبلي  دددد طلفيهددددولبح يوىددددلل ددددتلأ دددد لا فددددللنلدددد ملإحددددخللبالدددد   وعلبحعىددددفللبح دددد  ينللهدددد 

دددوللاىدددع مل ددد  ينيضولثددد ل لددد   يضو.ل ثددد ألبحع فيدددبللادددو  ضل دددتلأ دددوثعلبحقدددد  ,ل بحاددد البه ددد ,ل  قف ض
 يدددددتليدددددد قفحلبح يوىددددددللبحعىددددددع لبح   ك دددددبلفددددددللأ ددددددوثعلبحقدددددد  ,لثددددد لبحقدددددد  ,ل بحلددددددوضيت,لثدددددد ل
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 فدددددددالبالددددددد   وعلبحعىدددددددفلليس قدددددددخللافدددددددخلاددددددد خلبحندددددددبللس ددددددد لبحدددددددب بلايتل بح ضثدددددددبل بحددددددد أ .ليرل
لبح   ينلل تلبحقفول يرقفخل تل ل  يو لبلإثو  .

  رلدددددد    لبح  لدددددديقخلأوحثضدددددددولحفدددددد  ك لفددددددلل لددددددد  يو لبلإثددددددو  ل بحقفددددددولحددددددد  لبح يوىددددددييت.لي كدددددددتل
لبلددددد   ب هولحعلددددد   وعل  ه مدددددبلبح يوىدددددل,لثولإىدددددوفبلإحدددددخل  فيددددد  لسفلددددديضو.لي كدددددتلحف  لددددديقخلأت

ببلكوسدددد ل س فىددددبلندددد ضبللاددددتلبح دددد لبح افدددد  لحدددد  بع,لأ لأتل  يدددد ل ددددتل لدددد  يو لبلإثددددو  لح يددددملإ
ل(.1991 هيثب,ل   فىهو,ل ل لس للبح  ليقخلبح ل  علإحيهو  سث 

 استخدامات الاسترخاء 2-2
 يمكن استخدام الاسترخاء في المجال الرياضي :  
 قبل فترة الأحماء :  •

يكددد تلحعلادددد ل  بيدددبلث وح ددددمل يفىدددخلأتل ثددد بلف دددد  لبلأ  دددوعل دددتلثعدددد لأشدددكوخلبالدددد   وعل  دددخل
 ددددولبحسفلددديبل بحث سيددددبل بحعقفيددددبل   ددددخليكدددد تلح يددددملفكدددد  ل بىدددد بل  ددددوليدددد   لبتليفعفددددملثعدددد لبحددددطلكف

لشع لث يو  لبح    ل ب  لبح ونبلبحخل ع يولبال   وع.
 عند تعليم مهارة أو خطة جديدة :•

حيهددددولبحس ددددومقلبح ددددلل   ددددخلب ندددد لبتلبح عفي ددددو لباىددددوفيبلب لبح  و لددددبلبح بمدددد  ل دددد ث للددددفثوضللافددددخل
ل حكدددتلبببل  ففدددد لف دددد ب لبح دددد  ي لب ضو ددددوضل ددددتلبالدددد   وعل بحددددطليدددد   لبحددددخلب  فددددوعل ن  لاددددبل ددددت

بثددددد بهي ,ل بحلدددد و  بحلددددفثيو لبح دددد ث  للافددددخلبلدددد   ب لبالدددد فو  ل ددددتلبحع فيددددبلبح عفي يب لاثدددد 
ل(.1993

 أحد الإجراءات للوصول الى التهدئة :•
حهو ددددبلفددددللإندددد بعب لبح  دددد خلبحددددخل لدددد   ل ددددتلبح ه مددددبل يددددتلي ثددددخلبالدددد   وعلأ دددد لباثعددددو لب

يلدددددوه لفدددددللبحعددددد   لبحدددددخل وحدددددبلبح ددددد ب تل يع دددددخللافدددددخل قفيدددددخلفددددد حلبا دددددوثبلفدددددلل وحدددددبل يدددددو  ل
لبح    .

 قبل ممارسة التصور العقلي:• 
يع ثدددد لبالددددد   وعلبح اددددد  لبلأ حدددددخلضثدددددخل  و لدددددبلب لسدددد لل دددددتلبشدددددكوخلبح  ددددد ي لضثدددددخلبح سوفلدددددبل

ل فللبثسوعهول ثع  .
 أنواع الاسترخاء:  2-3

 يقسم الاسترخاء بشكل عام الى نوعين:
 أولًا:  الاسترخاء العضلي.

 ثانياً: الاسترخاء العقلي)المعرفي(. 
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 (2013ويلكنسون,  اولًا: الاسترخاء العضلي: )غريغ
ي ىددددد تلبالدددددد   وعلبحعىدددددفلللادددددد  لبلدددددوحي ل شدددددد  طلن يعهدددددولفددددددللبحهددددد ال هدددددد لبحع دددددخللافددددددخل

ح اف ثدددبل دددتلبالددد   وعل    فدددالفدددللب  يدددو لبح لددديفبلبح دددلل   دددخلبحددددخلبح  ددد خلبحدددخلبح  ندددبلب
هدددددب لبح وحددددددبل ضددددد لبكدددددد ل ب ددددد لألددددددوحي لشدددددومعبلفددددددللبح ندددددوخلبح يوىددددددلل  قدددددولبالدددددد   وعلفددددددلل

ل  بنهبلبح    لبحنل لل هلل   ثبل فول  طل  نبلبح ع ثب.
.لبال   وعلبحبب ل
.لبال   وعلبح  يفل
.بال   وعلبح عوضثل 
بح غبيبلبح بنعبلبح ي يببل   وعل 
بال   وعل عخلبحنه ل 
بال   وعلبح  ىعل 
لبل   وعلبحسف لبح ب   ل
 الاسترخاء الذاتي: 2-4
يع ثددد لبالدددد   وعلبحددددبب لل دددد   ل    ددد  لح دددد  ي لبالدددد   وعلفددددللبح ددد  يقلل هدددد لبلددددف  لي لدددد لل

ىدددددلللافدددددخلثوحلددددده حبل ي كدددددتل عف دددددمل يع  ددددد لهدددددببلبالدددددف  لث  ندددددبلبلولددددديبللافدددددخل عددددد البح يو
  بىددددعلبح دددد   لحف ن  لاددددبلبحعىددددفيبلثوحنلدددد ,لثدددد لبلدددد    لبح ددددسف لبحثاددددلعل بحلددددهخل أثسددددوعلبحددددطل
ي  ددددد  لبح يوىدددددلل ددددد  سلبح ددددد   ل دددددتلبحنلددددد ل دددددتل دددددعخلبحشدددددهيول بح فيددددد لبحع يقددددديتل يس ددددد ل
ثولدددد   ب لبحنفلددددو لبا حددددخل  دددد لأشدددد بالبح دددد   لثدددد لي كددددتلثعدددد للادددد  لضفيددددخل ددددتلبحنفلددددو لبتل

لثدددي بعلهدددببلبحسددد لل دددتلبح ددد  ي ل بببل بندددمل دددع ثبلفدددلل  قيدددولبحدددطلي كدددتيقددد  لبح يوىدددللث فددد   ل
ل لنيخلهب لبح عف  و للافخلش يال لنيخلب ل ق ي هول ك  ثب.

 يس ددد لبح دددد   للاسدددد لضدددد بع ل عفي ددددو للافددددخلبح يوىدددللبتلي  دددد تلثددددثاعل هدددد  عل بتلي  ضددددالفددددلل
  لفدددددددللبحف ظددددددو لبح عم ددددددبلكددددددبحطل لددددددولا  لبح يوىددددددللفدددددددللبح  كيدددددد للافددددددخلبحعىددددددع ل بحشددددددع

لبال   وع.
 أهداف ومبادئ الاسترخاء الذاتي: 2-5
 ذاتي :أهداف الاسترخاء ال -ا

لنل .بسقوحلبحف   لبح  سيبلبح اف ثبلحف   خلبحخلبال   وعلبحكو خلحن يعلبن بعلبحلأولًا:
ل ف لبح عفي و لبحبب يبلال   وعلكخل ن  لابللاىفيب.لثانياً:
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  ضيدددد لبح ن  لاددددو لبحعىددددفيبل  ددددخلي كددددتلبح  دددد خلبحددددخلبلدددد   وعلكو ددددخلحن يددددعلأندددد بعللثالثتتتتاً:
لبحنل لفللف   ل ني  .

 ذاتي :مبادئ الاسترخاء ال -ب
لبح  نيهددددو ل كدددد تلثايمددددبل هو مددددبل ددددعل  بلاددددو لبح  ضددددالحث هددددبلفددددللبح  ضي ددددو لبح سولددددثبل   ضيدددد ل

خلبح  كيدددددددد للافددددددددخلف دددددددد ب لبح ب ددددددددبلث ددددددددولي دددددددد  للا فيددددددددبلبالدددددددد   وع,ل  لددددددددولا  لبحعلادددددددد للافدددددددد
لبح ن  لاو لبحعىفيبل  لولا  لبحعلا للافخلبحشع  لثوال   وع.

 ثانياً: الأسترخاء العقلي)المعرفي(. 
ثعدددددد لباس هددددددوعل ددددددتلبح دددددد  ي للافددددددخلبالدددددد   وعلبحعىددددددفلليدددددديث لل   لبالدددددد   وعلبحعىددددددفللللللل

بحدددب ليلدددولا للافدددخل فددد لبح ددد   لبحعىدددفلل  دددتلثددد ليلددده لفدددلل فددد لبح ددد   لبحعقفدددلل يددددتلبتل
 نددددد  لبح  كيددددد للافدددددخلبالددددد   وعليعددددد خلبحددددد  و للادددددتلبح ددددد ث ب لبلأ ددددد  ل يكددددد تلبح  كيددددد للافدددددخل
بحعىدددددع ل ثوح دددددوحلللددددديك تلهسدددددوطلبلددددد   وعللاقفدددددلل هسدددددولي دددددو خلبحفددددد  لبح  كيددددد للافدددددخلسقادددددبل

ل(2010 عيسبل بح فكي لثهول   نيملبح فكي لثوا نو لبحب لي ي  لبحف  . لاو وللاث لبح   ت,
  تمارين للاسترخاء  2-6

يع  ددددد لهدددددببلبح  ددددد يتللافدددددخلبب لبحشددددد ح,ل  ب فدددددم,ل يدددددتللتمتتتتترين التحفيتتتتت  التتتتتذاتي   -1
,ل يفولافدددددمل دددددعلبحنلددددد لث لايدددددمل دددددتلأندددددخل قفيدددددخل يقددددد  للافدددددخلبلددددد   ب لبح  ددددد   لبح  مدددددل 
بح ددددد   ,ل بحقفدددددو,ل يدددددتلي  ي دددددخلبحشددددد حل كوسدددددوضل دددددو,لأ ل ىدددددعوضلهو مدددددوض,ل يكددددد  لثعددددد ل
بحكف ددددددددو ,ل بلإي ددددددددوعب لبح ددددددددللي كددددددددتلأتل لددددددددولا للافددددددددخلبالدددددددد   وع,ل  قفيددددددددخلبح دددددددد   ل

ثاددددوعل عدددد خلسثىدددددو ب ,لثدددد  ليثدددد ألثدددددوح  كي للافددددخل سف لددددم,ل  ددددو اضلبالددددد   وع,ل ب  لحعىددددفل 
 بحقف ,لأ ل  خلبحشع  لثول   وعلبحلوو,ل بحب بلل

 ددددددبل عددددد  ل  دددددو يتلبحي أدددددو,ل بح ددددددو ل شدددددل,ل لبح شددددديغ س ل عدددددوضلفس سدددددوضلض يتمتتتتترين اليوغتتتتتا   -2
ددددتل ن ددددعل ددددولثدددديتلبح ددددسف  لث يقددددول,ل ددددعللفلددددفبل ددددتلبح ىددددعيو لبحنلدددد يب,لث  يددددتل  ل 

لبحدددددب ليلددددولا للافدددددخل دددد البس ثدددددو ل    سددددبل  ددددد ب تلبحنلدددد ,ل   يددددد ل ددددتلبح  كيددددد لبحددددبهسل 
بحشدددددد حللاددددددتل لددددددوثولبلأفكددددددو لفددددددلل ألددددددم,ل  ددددددعلبحددددددطلفددددددعليرس دددددد لثهددددددب لبح  ددددددو يتل
ح شدددد وحلبحددددبيتليعدددددوس تل ددددتل شدددددوكخل دددد يب,لأ ل ددددوا ل دددددعثب,لأ ل  ددددخلإببلكدددددوتل

 .بح عثبلس لاوضل وبحش حلأي لسشالثوحعو  ,لفهلل ع ث ل تلبح  و يتل
يقدددو  لبح ددددسف لثع دددولآثددددو لبلإنهدددو للاددددتلا يدددولإثاددددوعل عدددد خل تمتتترين التتتتتنفق العميتتتت   -3

ىددددد ثو لبحقفددددد ,ل  فددددد لىدددددغالبحددددد  لأيىدددددوض,ل بحدددددطل فقدددددوضلح دددددولضوح دددددملبحاثيثدددددبلن  يدددددتل
 دددددد  يت,ل يكدددددد تلبح ددددددسف لبحع يددددددول ددددددتل ددددددعخلأ ددددددبلبلدددددد  ب بلح دددددد  ل  دددددد ل ضددددددومو,لثدددددد  ل
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أددددعولبحعيسدددد يت,ل  ىددددعلبحيدددد للافددددخلبحددددثاتلحفشددددع  لثددددوحه بع,لبح ضدددد الثشددددكخل لدددد قي ,ل ب 
 ث  لبح سف لثثاعل علبحشع  لثمل ب عض,لث لإ  بنمل تلبحف .ل

يع  دددددد لهددددددببلبح  دددددد يتللافددددددخلشدددددد  لبحعىددددددع للتمتتتتتترين استتتتتتترخاء العضتتتتتتلات التتتتتتتدريجي  -4
ثددددثاع,لثدددد  لإ  ومهددددو,ل ي كددددتلإندددد بعلبح  دددد يتل ددددتل ددددعخلشدددد  للاىددددع لأ ددددوثعلبحقدددد  يت,ل

,لثددددددد  لل5حنلدددددد ,للافددددددخلأتل كدددددد تل دددددد  لشدددددد لبحعىددددددع ل بح ددددددع  ل دددددد  ينيوضلفددددددللب ثدددددد بت 
لاددددو  لبحكدددد  ,ل يددددتليلددددولا لهددددببلبح  دددد يتللافددددخلبح  كيدددد للافددددخل30بالدددد   وعلح دددددل لثوسيددددب,ل ب 

بحفدددددد ولثدددددديتلشدددددد للاىددددددع لبحنلدددددد ,ل ثوح ددددددوحلل يددددددو  لإ  بطلبلأ ولددددددي لبحنلدددددد يبللاددددددتل
ل ن  لابل تلبحعىع ل   هو.ل  ا يولبح  كي للافخلكخ 

  ددددو يتلبح ددددسف لهدددددلل  ددددو يتلثلددددديابللدتك علتتتتى الاستتتتتترخاءالتتتتتنفق: لمستتتتتاع تمتتتتارين -5
 ددددددتلبح  كددددددتل  و لدددددد هول  تلأ لنهدددددد لح  لدددددديتلندددددد   لبحسدددددد  ل  فددددددعل لدددددد  يو لبح ب ددددددبل
 بالدددددد   وع,ل فددددددللهددددددببلبح قددددددوخللدددددد السع فددددددطللافددددددخل ن  لاددددددبل ددددددتل  ددددددو يتلبح ددددددسف ل

 بحلهفب.
 :فيما يأتي فلنتعرف أكثر على تمارين التنفق المتنوعة وبعض المعلومات الهامة حولها

 تمارين التنفق
ل   وعلو لباإحيطلفي وليي للضوم بلثيه ل  و يتلبح سف لبحلهفبل بح للض ل   تلفو ضضولكثي ضبلفلل ل  ي

لح يط
  التنفق بعم 

 تلبح ع ظلأتلبحكثي ل تلبلأش وحليي ب تلأسفولضوللا يبل ض ي  لبلأ  لبحب لض لي لث لفلل
للحشع  ل ل   لثوحقفو.لسقحل ل  يو لبحاوضبلح يه لثولإىوفب

 لحببلف تلأ بلأسفو للا يقبلض ليلولا للافخلإ  ب طلثوحاوضبل   فيالبحقفولح يط,لكخل وللافيطله
لب ثوللبح ا ب لبه يب:

 بنف لأ لبل فو لفلل ىعيبل  ي بل يتل ل ايعلبال فقوعللافخلظه طللافخلبحل ي لأ ل
 ل س ضبلثوحكو خل ثشكخلبحنف  لفللك لللث يتليك تلكخل تلبحعسول بحك فيتل بح أ ل

ل ل قي لإحخلظه لبحك لل.
 لب  طلثاسطليس فخلثوحه بع. لل بلشهيقضوللا يقضول تلبلأسا
 .لأ  سلبحه بعللاث لأسفط
 ىَعلي ضبللافخلثاسطل ىَعلبحي لبلأ   للافخل   ط,ل  بض ل  كبلي يطل عل  كبلبح   ل

  بحثاتلأثسوعلبحشهيول بح في .
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 ي ضب,لين لأتل    طلي طلبح  ى لابللافخلبحثاتلبل   لفللبح سف لثع ول  بض لي يطلن
أكث ل تل فطلبح  ى لابللافخلبح   ل  خل  يك ل تل سفيبطلحف   يتلثشكخللفي لبلأ  ل

 بحب لل اليى تلحطلبحفوم  .
 .لك  لهببلبح   يتللا  ل  ب لي  يضو

 التنفق بشفاه مضمومة
 ع  ل بحشهيول بح في لثشكخليلولا لهببلبحس لل تل قسيو ل   و يتلبح سف للافخلإثاوعل  ي  ل 

ل فعلبلأثقوخ,ل  ع  لبح  س.لأثسوعلأ بعلثع لبلأسشابلبح  كيبل بح   يسو لبح يوىيب,ل ثخ:
 :لكخل وللافيطلبحقيو لثمله لب ثوللبح ا ب لبه يب
 .لض لث   وعلك فيطل لاسقطلث يتل شع لثوح ب بلض  لبلإ كوت
 لالح   يتل   وحي يت.ب  حللافخلإثقوعلف طل غفقضول علبح سف لثثاعل تلبلأس
 . لض لثى لشف يطل كيسطل  شطللافخلبح في
 .لأافولأسفولطلثثاعللاث للا فيبلبح في ل تل عخلشف يطلبح ى    يت
 .لك  لهببلبح   يتللا  ل  ب لي  يضول ل ل أث ط

  التنفق المصحوب باسترخاء العضلات التدريجي
   وعلبحنل  ل بحبهسلللافخل  ليلولا لهببلبحس لل تل قسيو ل   و يتلبح سف للافخل  في لبال

لل بع,ل كخل وللافيطلبحقيو لثمله لبه ل:
 . لبل فقلللافخلظه طلفلل ىعيبل  ي ب,لل بعللافخلبلأ  لأ للافخلبحل ي
 .ل بلثىعبلأسفو للا يقبلضثخلبحث علح  في لبحعىع للافخلبال   وع
 .ل بلسفلضوللا يقضو,ل أثسوعلبحطل و خلضث للاىع لض  يطلض  لبلإ كوت
 لحه بعل تلأسفطلثثاعل علإ  وعللاىع لبحق  يت.أ  سلب
 بلسفلضوللا يقضول أثسوعلبحطل و خلضث للاىع لثا للبحق  يتل لاىفبلبحل وسب(لض  ل 

لبلإ كوت.
 .لأ  سلبحه بعل تلأسفطلثثاعل علإ  وعللاىع لثا للبحق  يت
 لنيبل   لث ك ب لبح سف لثهب لبحا يقبل عل غيي لبحعىفبلفللكخل   لإحخلأتل غاللسلثبل  

لإحخلبح نمل أا بال  تللاىع لبحنل لثشكخل   ينلل ع  ضبل تلثواتلبحق  يتل   اض
لبلأ وثع.

 
 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

35 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 أيلول، 69، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 التنفق المتعادل
 ب ليلولا لهببلبحس لل تل  و يتلبح سف للافخل ع ي لبحنل لثشكخل   ينلللافخلبح في ل بحشهيولحف 

ل بس ظو ضو.  سيبل  لو يب,لبلأ  لبحب لينعخللا فيبلبح سف لألهخل أكث لثثو ضول
لكخل وللافيطلبحقيو لثمله لب ثوللبح ا ب لبه يب:

لبنف لفلل ىعيبل  ي ب. -1
 سف لأكث ل تل   للاث لبلأسال علبح  حللافخلأتل ك تلبح   لبح ل غ ضبلحفشهيولهللبب هول -2

لبح   لبح ل غ ضبلحف في .
بح في لل و خلأتل    لكف بلأ لن فبلض ي  ل عخلبحشهيول    لبب لبحن فبلأ لبحكف بل عخ -3

لح لولا  طللافخلبحشهيول بح في لحف  ب ل  سيبل  لو يبل  و ضولفللكخلسف .
ل بلف   ل ب بلض ي  ل  تلشهيولأ ل في لحع  لث بسل,لث لبل يسالبح سف ل تلن ي . -4
ل ضومو.ل5بل   لثوح سف لثهب لبحا يقبلح   ل -5

 أنواع وأساليب التنفق -1
لس لايتل   ففيتلحا يقبلبح سف لك وليي ل: علأتلبح عظ لض لالي  طلهبب,لإالأتلهسوطل

 . التنفق الصدري أو الحلقي1
للي ول يتليق  لبحش حلثي بلأسفو للا يبلفقال ل يعبلبح  ي  ,ل اليس ثمللاو  لحا يقبل سفلم,لا

للاس  وليك تلشولا ضبلثوح    ل بحقفولأ للاس  وليك تل بضعضول   لىغالسفللل تلس لل و.
ولض ل لث فخلفلل ل  يو لبلأكلنيتل ثوسللأكلي لبحك ث تلفللبحنل ,ل  ي لث لهببلبحس لل تلبح سف

لي   لحفع ي ل تلبح شوكخلبح  يب,ل ثخ:لبح   ب,ل  لو للسث لبحقف ,ل     لبحعىع .
 . التنفق البطني2

ل.فللهببلبحس لل تلبح سف ل ك تلبلأسفو لبح ي  ب للا يقبل أي للا يب,للافخللاك لبحس للبحلوثو
لاو  ,ل بحس البحب ليفنيلإحيملنل طل عخل  ب خلل لبحب لي ثعملبلأافوخلبح ىع ه لس البح سف
لبحس  لبحع يقب.

 مهارات البساط الارضي بالجمبا : -1
   ل عف لبح ث  مبلأ لبح  عف بل تل ىعلبح ض الث لب بل ىعلبحق ف وعل:لالدحرجة الأمامية فتحا  -أ

 عفي لبح ث  مبلأ لبح  عف بل تلبحق ف وعلكلل  عف لبح ا ب لبلألوليبل ثع لبح   ثوتليع ف تللافخل
ل ش خلبحبك  ل بلإسوت.ل ق  لبح ث  مبل تل ىعل لبح  ي ل هبب ل بح ىعلبحث ب  إبل ثوش  ل كف وه و

(ل ق يثول  ىعلبحي يتللافخلبلأ  لأ و لبح كث يتل  ثع لل45بحق ف وعل ك تلثسللبح كث يتلث ب يبل  ل
  يتليك سوتل ع ليتلح   لكو عل الي ن لأ لف ب لبح ب   للاتلبلأ   لث ق ب لبحك فوتلإ ولبحق
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حسقخلبال سو ل تلبح نفيتلإحخلبحي يت,ل لاس لى لبحبضتلإحخلبح   لي  ل (ثيسه ول ف  بلثيتلبح نفيت
 فعلبح قع ل بح  ط(لح لافخل ثسللبحب بلايتلث ل  لبح كث يتلح   خللافخللا  لبح   بتل ل ع لبل

غو  لبحي يتلحفثلوالثسللبح كث يتلثل لابلحف   خلإحخل ىعلبح ك  لبح ضثبلث لبحظه ل بح  طلثع هول 
لبحب بلايتل ل    ل لكه و للا   لأ  لثوحي يت لبحلوضيت ل لط لهسو لبح  كت لبح     ت ل  لوت  بح كث يت
ح  و (.ل  لبح كث يتلحف   خلإحخلبح ض ال علبك  وخلبح    س.لث ل ف  لبح ث  مبلأ لبحاوحثبلب بلاهول

 (2015ل  بتللفي ل,ل(حف نوخل بحسلوعل,ىعلبحث بملح لافخلث لبح ن للحف ل
 العجلة البشرية : -ب

ال ل خلبحعنفبلبحثش يبلفللبح  سول طل كو   يخ(ل     لبح هو  لثسف ل ا ب لبح كسيطللافخلثلو
للبح  كو لبا ىيبلببليق  لبح    لث عفي لبح  عف بلبلولوللافخل ال ل قي للافخلبحثلوالبا ى

تللاتل تلبا  لبحخلبحعو ىبلثول ثسوعلف ول ب  له لس  خلبحق  يتلض يثيفقالحببلي  لسقخلبح  كبل
ل.ثعىه ول بحب بلايتللاوحيول     لهب لبح هو  لفللبح ع  ل  لالبحعو ىبل بحهث ال تلبحعو ىبل

 اجراءات البحث . -3
 المنهج المستخدم.  3-1
بل     لبحثو ثبلبح سهقلبح  فللثيلف  لبحععضبلبا  ثوايبلليل ه لألف  لفللبحث تلين  ل تلل

 عحملن علبح عف  و ل بحثيوسو للادتلظدوه  لأ ل بضدعل دولثق د لبح عد اللافدخلبحظدوه  لبح دللس  لدهو,ل
ل(.2000    ي لبح ىعلبح وحللحهوي للاثي ب ,

 مجتمع البحث وعينته: 3-2
حخلعبل يو تلاوحثو لكفيبلبح  ثيبلبحث سيبل لاف  لبح يوىبلبح   فبلبا حخل/لنو ي ك تل ن  علبحث تل

بض    ل ل(لاوحثبل,ل لايسبلبحث تلثوحا يقبلبحع  يبل,ل30كفيبلبح  ثيبلبالوليبل بحثوح للا  هتل لل/
ل(.1(لاوحثبلك ولفللبحن  خل ض ل ل15لافخل ل

 ( يوضح مجتمع وعينة البحث1جدول )ال
كلية التربية –الاولى طالبات المرحلة 

 البدنية وعلوم الرياضة اساسية ديالى
 النسبة المؤية التجربة الاستطلاعية عينة العينة مجتمع البحث العدد

 %50 10 15 30 30 الدراسة الصباحية

 أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات . 3-3
لبل عوتلبحثو ثبلثولأنه  ل لبلأ  ب لبح وحيبل

 بح  و  لبحع ثيبل بانسثيبل .1
لبحقيو ل با  ثو لل .2
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لشثكبلبح عف  و لباس  س  .3
ل(1بل ثوسبلبال   وعلبحبب للل ف ول ض ل  .4
 ب  ثو ب ل  كو لبحثلوالبا ىللثوحن سول طلبحفسللحفاوحثو  .5
 (.2بل  و  ل ق ي ل ض ل  .6

 اداة البحث : 3-4
 استبانة الاسترخاء الذاتي  -1

بح  ث يدبل بحع ثيدبل بحث د تل بح  بلدو لبح دلل سو حد ل  ىد للبالدد   وعلثعد لباادعلللافدخلبا ثيدو ل
ل-1بحبب لل,لبلا  لبحثو ثبلبل ثوسبل و بلثوال   وعلبحدبب لل بض  د  للافدخلثدعتل ندوا لهدلل 

(ل25بح  يددخلبح  مدددلل(ل بح كدد تل دددتل ل-3بالددد   وعلبحعىددع لبح ددد  ينل,ل-2بالدد   وعلبحددبب لل,
-1ث بمخلبنوثبلحكخلفق  لل يتل ك تلبال ثوسبلل  عاخلبح  نو ل دتل لفق  لل,ل بح ك سبل تلثعتل

ل(.75(لحكخلبل نوثبل  نثبل بح  نبلبحكفيبلحف قيو لهلل 3
 الاسق العلمية للاستبانة  : -2

 استبانة الاسترخاء الذاتي
 الموضوعية الثبات الصد 
ل بخل0.87ل0.77

 صد  وثبات الاستبانة  . -3
 ددددتلبنددددخلبح  قددددول ددددتل دددد ولبا  ثددددو لضو دددد لبحثو ثددددبلثعدددد حلبالدددد ثوسبللافددددخل ن  لاددددبل ددددتلل

بح  ك ددددددديتل بح    ددددددديتلفدددددددلل ندددددددوخللافددددددد لبحدددددددسف لبح  ثددددددد  ل بحقيدددددددو ل بح قددددددد ي لثهددددددد ال  كدددددددي ل
(لفقددددد  لل,ل بيىدددددول ددددد ل لدددددو ل عو دددددخلب  ثدددددوالثي لددددد تلحكدددددخلل25بالدددد ثوسبللبح دددددللل ك سددددد ل دددددتل 

(ل هددددددلل بحددددددملب  ددددددوميو,ل  عو ددددددخلبحثثددددددو لثفدددددد ل0.77 ددددددتل نددددددوا لبالدددددد ثوسبل يددددددتلثفغدددددد ل 
(ل هدددددد ل عو ددددددخلثثددددددو لنيدددددد ل  قثدددددد خلحثثددددددو ل0.74(ل,ل  عو ددددددخلكدددددد  لسثددددددو لبحفددددددولثفدددددد ل 0.87 

لبح قيو ل.
 تصحيح الاستبانة .-4

(لل بحعكدددد ل3-1  كدددد تلبالدددد ثوسبل ددددتلثددددعتلثدددد بمخلبنوثددددبل يددددتل كدددد تلبحثدددد بمخلبينوثيددددبل ددددتل 
ل(.25(لل بضخلضي بلهلل 75 بلحف قيو ل ل ك تلبحث بمخللفثيبل يتل ثف لبلافخلضي

 اختبارات حركات البساط الارضي بالجمناسك الفني للطالبات : -1
لح,ل1989  دد يثاللأولا : اختبتتار مهتتارة الدحرجتتة الأماميتتة فتحتتا علتتى بستتاط الحركتتات الارضتتية

189) 
لبحق   للافخلأ بعلبح   نبلبلأ و يبلف  ولبحغ  ل تلبا  ثو :لضيو ل-

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

38 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 أيلول، 69، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

لثلوالبح  كو لبا ىيببلأ  ب ل:لل-
*لبح  د ب لبح ع يفيدبلحف هدو ب ل  ىد تلشدد  ل لاد  ل ثلدالحف هدو ب لضيدد لبحث دتل فكد  للاو دبللاددتل

لكيفيبلأ بمملبحغ  لبح هي لحع  ثو ب لبحقثفيب
ل بعلبا  ثو ل:ليق  لبح   ث لثي بعلبح   نبلبلأ و يبلف  وللافخلثلوالبح  كو لبا ىيب.أنل-
لل(ل  نو ل.10بحن سول طلبحفسللبا  ثو ل تل لبح لنيخل:ل قيي ل  ك  ل-
لف   ث ل  ي بلأفىفه و.للا  لبح  و ا ل:ل عاخل  و ح وتلحل-

 (4( 1989   يثال,ل يلوتل,لثانيا: اختبار مهارة العجلة البشرية
ل  للافخلب بعلبحعنفبلبحثش يببحغ  ل تلبا  ثو ل:لضيو لبحق ل-
لبلأ  ب ل:لثلوالبح  كو لبا ىيب.ل-
لأن بعلبا  ثو ل:ليق  لبح   ث لثي بعلبحعنفبلبحثش يبل-
ل(ل  نو ل.10حن سول طلبحفسللبا  ثو ل تل ببح لنيخل:ل قيي ل  ك  لل-
ل   ث ل  ي بلأفىفه و.لا  لبح  و ا ل:ل عاخل  و ح وتلحفل-
 التجربة الاستطلاعية للاستبانة : 3-5

 لو ثبلحاوحثو ل دتل دو سللايسدبلبحث دتلل لاد  ه  لبن بعلبح ن ثبلبال اعلايبلحعل ثوسبل تلضثخلبحث
ل بحغويبل سولهلل:ل2025/لللل4/للل15(لاوحثو للحي  للبح  بفولحي  لبحثعثوعللل10 
 .بح يك ل تلبح ض لبحع  للأن بعلبا  ثو لب لبانوثبللافبلفق ب لبح قيو ل تلضثخلبح   ث يتل .1
 بح   ث يتل  عوحن هول.بح ض اللافخلبح ع ضو ل بح ع ثو لبح لل  بنملبحاوحثبلب ل .2
ل ش  ل عفي و لبح قيو ل ث بمخلبانوثبلحفاوحثو ل .3
 الاختبارات القبلية : 3-6

 دددد لبندددد بعلب  ثددددو ب لضثفيددددبل ددددتلضثددددخلبحثو ثددددبلحفاوحثددددو لحع  ثددددو ب ل هددددو ب لبح  كددددو لبا ىدددديبل
و يخلللثوحن سولدد طلبحفسددلللافددخلثلددوالبح  كددو لبا ىدديبل ث لددولا  لف يددولبحع ددخلحيدد  للبحثعثددوعلللث دد

ل.ل2025لل/4/للل29
 التجربة الرئيسية لاختبارات مهارات حركات البساط الارضي والمقياق : 3-7

  ل اثيولبال ثوسبل ب  ثو ب لحدثع ل هدو ب ل  كدو لبحثلدوالبا ىدللبحفسدللحفاوحثدو للافدخللايسدبل
 بحثدوح للاد ه للو عبل يدوحخللنل–بحث تللحاع لبح   فبلبا حخللضل لبح  ثيبلبحث سيبل لاف  لبح يوىبل

,ل  دد لبانوثددبللافيهددول ددتلضثددخلبحاوحثددو لل  ددتلثدد للل2025/لل5/لللل1(لاوحثددبل ببطلث ددو يخللل15 
ل ف ي لبحثيوسو ل  عوحن هولب  وميول.
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بح لل تل عحهول  ل (SPSS بل ع ف لبحثو ثبلبح قيثبلبلإ  وميب لالوسائل الاحصائية : 3-7
 بل   بسلبحثيوسو لبا  وميبل  عوحن هو.

 رض ومناقشة النتائج :ع .4
 ف البحث لمعرفة العلاقة الارتباطية بتين استتبانة الاستترخاء التذاتي  واختبتاراتلتحقي  هد  4-1

 مهارات حركات البساط الارضي بالجمناسك للطالبات.
 تبانةناسك واسيبين نتائج اختبارات حركات البساط الارضي بالجم ( يبين العلاقة بين متغيرات البحث2جدول )ال

 التحكم الذاتي

وحدة  المتغيرات
 القياق

 العجلة البشرية الدحرجة الامامية
 الدلالة الدرجة قيمة )ر(

 ع ق ع ق
 دال 0.000 0.78 0.69 11.49 0.78 12.20 درجة استبانة الاسترخاء الذاتي

ل(0.005 عس  للاس ل ل   ل احبل 
 ددتل ددعخلبحس ددومقلبح ددللظهدد  لحسددول ثدديتلبتلهسددوطل ندد  للاعضددبلب  ثوايددبل عس يددبلثدديتل  غيدد  ل
بال   وعلبحبب للل  هو ب ل  كو لبحثلوالبا ىدللثوحن سولدطلبحفسدللحفاوحثدو ,ل  دوليد خللافدخل
 ن  ل ل   لني ل تلبح  ك لبحبب للحعىع لبحنل للبحن سولطلبحفسللح  كو لبحثلوالبا ىدلل

لاادخلب بتلبال   وعلبحدبب لل  سهولبح   نبلبا و يبلف  ول بحعنفبلبحثش يبلثوحن سولطللحففعوحيو 
 لس ومقلبكث ل تللا فيبلبح عف لل,لك تلبلف  لبالد   وعلبحدبب لللدوه لفدلللد لابلبحد عف ل باض  دو

(لك ولبتلبلد   ب للبالد   وعلبحدبب لل2021,61فللبحنه ل بح ض ل بح  و ل بح ش يول ل أف خل,
ل   وعلفعوحيبلفلللا فيبلبح عفي ل  ولي فعلبحاوح لبحخلبااعلل بح  وثعبلل  ع  لبحثو ثبلبالبثث 

 يعلبحبب للأث ل ثشكخلبيندوثللفدلل اد  لبا بعلحد عف لبحفعوحيدبلل لدوه لفدللإ بحدبلبح د   لفدللبح ندو
بحعىددفيبلبح لدد    بلفددللبلأ بعلبح  كددللبسعكددد لثشددكخلبينددوثلللافددخل  لدديتلبا بعلبح  كدددلل ل
بحدد  ك لثددين بعلبحنلدد ل ددتل ددعخل يددو  لبحشددع  لبحعىددفلل باض  ددو لفددلللادد  لبح نددو يعلبحعىددفيبل
بح لوه بلفللبلأ بعل  ع يد ل وحدبلل دتلبح د ب تلثديتلباسقثدو ل بحد قفحلثيلد لل دولي كدتل يعادلل
لبح لدو لبح قيقدللحف  كدبل ثوسلديوثيبللادوحلل  دوليق د ل  دتلبلأ بعل بتللبالد   وعلب د لبلألددوحي 

 لولا لثشكخلكثي لفلل ا ي ل ب  قوتلبح هو ب لبح يوىيبل  و بل فطلبح هو ب لبح للي افد للبح ل
لإ قوسهولبح ضبل بح  كي ل بب لبح كسيطلبح وحل.
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 الخاتمة: – 5
فددددللىدددد علس ددددومقلبحث ددددتل   ددددف لبحثو ثددددبلبحددددخلإتللبالدددد   وعلبحددددبب لللضدددد لأثدددد  ل ثشددددكخل

بالددددد   وعلبحدددددبب للل, هدددددو ب لبحن سولدددددط بىددددد لفدددددلل فددددد ل  ندددددبلبح ددددد   لحفاوحثدددددو لفدددددلل عفددددد ل
,لفيبلحددددد  بعل  دددددولبلااددددد لس دددددومقلبفىدددددخ فىددددد ل دددددتل  ندددددبلبالددددد ثو  لبحعوحيدددددبلحف ندددددو يعلبحعىددددد

 قفيدددخل دددتلبح ضددد ل بحنهددد لفددددلل,ل ل نددد   لبا بعلثشددددكخل ف ددد ظلدددولا لفدددلل  لددديتللا فيدددبلبحددد عف ل ل
 للح لاددددددد ب لىدددددد    لبلددددددد   ب لبالدددددد   وعلبحدددددددبب,ل    دددددددللبحثو ثدددددددبلثفددددددلللا فيدددددددبلبحدددددد عف با بعل

,للددددديبلفددددلل  بضدددددالبح سوفلددددو لبح يوىددددديببحسفلددددللالسدددددملحددددمل ددددديثي لبينددددوثلللافدددددخلباسفعددددوا لبحسف
ىددددددد    لباه  دددددددو لثولألاددددددد ب لبحسفلدددددددللحفاوحثدددددددو للح اددددددد ي ل هدددددددو ب ه لبحسفلددددددديبلىددددددد تل سهدددددددوسل ل

لىددددد    لبلددددد   ب لبالدددددوحي لبحسفلددددديب,ل لحدددددخلنوسددددد لبلإلاددددد ب لأحثددددد سلل بح هدددددو  بح دددد  ي لبحيددددد  للإ
فعوحيددددددو لب لبح هدددددو ب لفددددددللولا للافددددددخل قفيدددددخلبحىددددددغ البحسفلددددديبلحفاوحثددددددو لضثدددددخلب بعلبحبح دددددلل لددددد
بلدددددد   ب ل,ل ل ل بحث دددددد تللافددددددخلفمددددددو للا  يددددددبل   ففددددددبأندددددد بعلبحع يدددددد ل ددددددتلبح  بلددددددو,ل لبحن سولددددددط

 ألوحي للحعل   وعلفللفعوحيو ل يوىيبلب   .
 المصادر:

   ل  ثو  ى بت, ن يخ ل ي  :   ن ب بحسفلل, بحععس  ل قثخ ( 1991 )  آ   ت, كع. 
  حثسوت بح ش و,  ب  بح و لب, بلأثن  ل,بحاثعب بح سن  :( 1986 ) بحيل لال,  عف ا ح ي. 
  بحقوه   حفنو عييت, بحسش   ب  بحسف , لاف    اف و   عن  :( 1990 ) بح و ت,  هيثب  سث  
  بحع ثيدبل,  ب  لبح د يت, بح ع فدل بحلديك ح نل بحسفلدل بحعدعس : ( 1993 ) بثد بهي , بحلد و  لاثد 

   . 
  بلأ حدخ, بحاثعددب  دسع ,  يسدد  :   ن دب , بحسفلدل بحىددغا : ( 2013 )  يفكسلدد ت, أ يد 

 . بحلع  يب
 ل:لبحععسلثوال   وعلبحعىفل.ل2010او وللاث لبح   تل    لبحعيل  ,ل ل) 
 ظيبلبح بنعبلبحففل  بتللفي ل ب  ل بيو ل وح للف وتل,ل وثي لبل   ب لبح  بمالبحبهسيبل فولبح غبيبل

يبل بح ك  ثبلفلل عف لثع ل هو ب لثلوالبح  كو لبا ىيبلفللبحن سول طلبحفسللحفسلوعل,لكفيبلبح  ث
ل.26بح يوىيبل,لنو عبل يوحخل,ل نفبللاف  لبح يوىبل,لبح نف لبحثو تل,لبحع  ل

 ثع لثو  لأاسفعوحيبل لح  يفل(لفللبال بل–لاث لبحك ي ل ب   تللثعس بتلل يثي ل   يسو لبال   وع لبحبب لل
ل ل  بن .ل110بح  غي ب لبحكيس و يكيبل تلبحث علإحخلبن يو لبح ون لألأ خلفلللا  ل

  ب لبحفكددددددددد لل5(ل:لبحث دددددددددتلبحعف دددددددددلل فه  دددددددددمل ب  ب دددددددددمل بلدددددددددوحيثبللا1996لاثيددددددددد ب ل,لب ضدددددددددوتل ب ددددددددد  تل 
 حفاثولابل بحسش ل,للا وت.

 لفددددددللبح  ثيدددددددبلبحث سيدددددددبل لبح يوىددددددديب,ل(ل,  لدددددد لابلبحقيولدددددددو ل لبا  ثدددددددو ب 1989 يلددددددوتل ددددددد يثال نيددددددد ل ل
 ,لثغ ب لبحع بول2,ا
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 لبحقددددددددوه  ل,ل  كدددددددد لل1 أفدددددددد خل   دددددددد للددددددددع ل ب دددددددد  تل: كسف نيددددددددول بلددددددددوحيثهولفددددددددللبح  ثيددددددددبلبح يوىدددددددديبل,لا,
 2001بحك و لحفسش ل,

 ROBB. O. Mara grate: The organics of motor skill equation (Robb) prentice hill 

.Engel wood cliffs New Jersey, 1972. p 225 
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