
 

 
 

على التوافق والمستوى الرقمي  تمرينات تعبئة الطاقة النفسية وتأثيرها"
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علدى ععبةدة الطا دة  التأكيددان كل التدريبات الحالية تتجه الى تطوير القددرات البدييدة الصا دة   ن  باحثانيعتقد ال

بالتعبةددة النفسددية  تدددريبات النفسددية المة ددة  اليددر رية اللددا تداددل  ااعدددا  الرياجدداا   لدددا اتجدده الددى اعدددا  تدددريبات  ا ددة 

 . ثيرها في تطوير التوافق  اايجاةأحواجز م الشباب لبيان ت 110ركض  التوافق  ا ة بفترة المنافسات  لمتسابقي

واجز علددى عينددة  دد  حددم 110التوافددق  دددرة   ايجدداة ركددض هدددا التدددريبات علددى  تددأثير لددى   ددد هدددب البلددر التعددرب ع

 سنة   في النجف ااشرب . 20اعبوا ركض  شر ع البطل اا لمبا تلت س  

اا تبددددارات الصا ددددة باراحددددل اا اا  التوافددددق  اللددددا لقددددا عم ددددة  كبيددددرة بتلقيددددق اايجدددداة   ددددي ااتيددددة    باحثددددانحددددد  ال

م حدددواجز    جايدددت اا تبدددارات 110أيجددداة  حدددواجز ركدددض 8 واندددت   ا تبدددار ركدددض  5  واندددت  تدددر   ا تبدددار ركدددض 3ا تبدددار ركدددض 

 . كايت    البدا الجالس

 اشددارت جايددت اة ددان   قنددد الصزا(ددي . بددل الطالدد   ة النفسددية المعددد  دد  الددى  قيدداط الطا دد باحثددان  ددد اسددتادم ال

اا تبدددارات البعدلدددة لةاجاوعدددة التجريايددددة.  ان اسدددتادام تددددريبات الطا ددددة  هددددا المراحدددل  دددد حدددددص فح دددا تطدددور ل دددال  يتددددا  

النفسددددية  ددددد حقددددق الاددددرم  ندددده  هددددو اا ددددما  دددد   رجددددة التددددوتر  القةددددق  الحدددداات السددددةبية اللددددا ترافددددق اف ددددار المعدددد   ةيددددا ة 

 . الحاات االجابية  التوافق  بالتالي اا مق    ة    راحل المسابقة

 .م حواجز110  المستوى الر ما  الطا ة النفسية   حيةالكلمات المفتا
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The best programs: The resarcher believes that all current exercises are geared towards developing 

special physical abilities without emphasizing the mobilization of the necessary and necessary psychological 

energy that completes the athletic preparation. And achievement. 

The aim of the research was to identify the effect of these exercises on the compatibility of the ability 

and achievement of a 110-meter jogging brief on a sample of athletes who ran the Olympic champion project 

under the age of 20 in Najaf. 

The researcher identified the tests for performance and compatibility stages that have a lot to do with the 

achievement of achievement, which are the following: a 3-meter obstacle run test, a 5-obstacle run test, an 8-

obstacle run test, a 110-meter hurdle run, and all the tests were from the seated start. 

The researcher used the psychometric energy scale prepared by the student (Muhannad Al-Khuzaie). 

And all the times of these stages indicated that there was a development in favor of the results of the post-tests of 

the experimental group. And that the use of psychological energy training has achieved its purpose, which is to 

reduce the degree of tension, anxiety and negative situations that accompany the ideas of the player and to 

increase the positive cases and compatibility and thus anxiety during the stages of the compete. 

Keywords: Psychological energy, digital level, 110m hurdles. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 التعريف بالبحث -1

 فدددددت العدلدددددد  ددددد  البددددداحثين  م حدددددواجز  ددددد  اك دددددر فعاليدددددات العددددداب القدددددوى عسدددددويقا  اثدددددارة  هددددددا  دددددا 110فعاليدددددة   ععدددددد

 المات ين لةبلر في  جالقا    اجل الرفت     ستوى اايجاة الرياجاا   اذ لد ل في تطور اايجاة جايت العوا دل المسدتاد 

القدددرات البدييددة  ددت  راعدداة  ددا للددير م دددا التطددور  دد  اسددس  دد   اتةددف العةددوم الرياتددية اللددا ععاددل علددى تنايددة  تلسددين 

م  حددددواجز ا لاددددد  ان للدددددص اا بت ا ددددل بددددين  110يفسددددية   اذ ان تلقيددددق اايجدددداة فددددي هدددددا المسددددابقات     ددددا  سددددابقة ركددددض

 القدرات البديية  النفسية  التوافقية لمع  فيم ع  باقي القدرات المقارية  المي اييدية..  .

عا دل  دادل ا لادد  تجاهةده  كاتطةد   داي لتلقيدق المم ادة النفسدية المطةوبدة لقدر ب السدبا ات  ع در   د ظقر 

لطةق عةيه بالتعبةة النفسية لارم الو وا   سا ل لتادها المدرب  ت المع  ا  حلى في بعض ااحيان  ت يفسه    هدا  ا

م حدواجز  110القددرات الصا دة  التوافدق  بقدر ب سدباق  ركدض بالطا ة النفسية الى الت ا ل  التمةم  ت الطا ة البدييدة    

   اللددددا الادددددد  تلقيققددددا   ن رفدددددت الطا دددددة النفسددددية ا  دددددا تاثدددددل بعدددددا ها دددددا  دددد  ابعدددددا   اعددددددا  المعبددددين ا  المتسدددددابقين لقددددددا 

ا  النفسداا الددي لدادل المنافسة تلدلدا  فها تةع    ر في تطوير اا اا  ةيا ة السيطرة  التلدم فيه    هدا جزا    ااعد

 ااعدا  البدني.

م 110  دد  هدددا المنطةددق تددأعي أهايددة البلددر فددي التعددرب علددى  دديم الطا ددة النفسددية اللددا لت ددف م ددا  تسددابقي ركددض 

حددواجز الشددباب لمعرفددة الحالددة النفسددية   العاددل علددى تطويرهددا للاح ددوا علددى احسدد  اايجدداةات  فددي المنافسددات   اذ لاددد  ان 

ة في اعطاا ت ور ا ام المدربين في كيفيدة تمفدي يدوااي اليدعف فدي ااعددا  النفسداا  كيفيدة  تدت التددريبات عسقم هدا الدراس

الصا دددة  بالمنافسدددات اللدددا تتناسددد   دددت الم دددرات النفسدددية  فدددق   دددا ر الطا دددة البدييدددة  الطا دددة النفسدددية  المقاريدددة  اللدددا تددد ثر 

ثددم هدددا البلددر سدديعطي ايطم دده لبلددوص  سددتقبةيه تلفددز البدداحثين  ب ددورة  باشددرة فددي  سددتوى اا اا  يتددا   السددبا ات   دد 

 اا ري  في  جاا االعاب الفر لة.

 دا    فدي  نافسدة ثاييدة   دد   سدتويات عاليدة فدي المنافسدة ان  عقدم المتسدابقين لققدر ن محظفدي مشكلة البحث ا ا

بديية ا لاد  ان تتأثر في هدا الفترة الوجيزة  بين كم لققر ن باستويات ايجاة ا ل  ت العةم ان المقارات الفنية  القدرات ال

المسدددابقتين     لدددد  لادددد   الددددي لتددداثر هدددو الحالدددة النفسدددية لةاتسدددابق  اللدددا تلتددداط الدددى الرعالدددة  ااعددددا  النفسددداا عددد   ريدددق 

ععدوق اا اا   التوافدق التدري  على المقارات النفسية    و ا  ما فترة المنافسات     عرفة   ا ر الطا ة السةبية اللدا 

 ثل التدوتر النفسداا    الصدوب     اليدا  عرفدة   دا ر الطا دة االجابيدة اللدا عسدقل اا اا  ثدل ااثدارة  ااسدتاتاع  السدعا ة.  

اذ ان الددددتلدم فددددي اا اا البدددددني   الفدددددا  المقدددداري ا ى الددددى ت دددداف  فددددي  سددددتوى اا اا الرياجدددداا لمعبددددين   ا ددددب  الفددددارق الوحيددددد 

لدددد  لةفددددوة هددددو ااعدددددا  النفسدددداا  التدددددري  العقلددددي الدددددي لرفدددت  دددد   سددددتويات المقددددارات النفسددددية  القدددددرة علددددى الددددتلدم فددددي  الم

 الم ا ر السةبية  االجابية لةطا ة النفسية.

  د   ددما   رتده كمعد    لددي   ددرب   لدي  عتاددد لددى ااتلدا  العراقددي العداب القدوى   ان كددل  باحثداناذ يعتقدد ال

التوافددق   ن التاكيددد علددى ععبةددة الطا ددة النفسددية المة ددة    الحاليددة تتجدده الددى تطددوير كددل القدددرات البدييددة الصا ددة التدددريبات

بدييدة  ا دة بفتدرة   الير رية اللا تدال  ااعدا  الرياجاا   لدا اتجه الى اعدا  تدريبات  ا ة بالتعبةة النفسية  تدريبات

التوافددق  اايجدداة  فددق  راسددة عةايددة  الو ددوا الددى  اب لبيددان تاثيرهددا فددي تطددويرم حددواجز الشددب110لمتسددابقي ركددض  المنافسددات

 بعض الحةوا اللا  د عساهم في تطوير  ستوى ايجاة هدا المسابقة.

 وقد هدف البحث الى :

 سنة. 20م حواجز تلت س  110التعرب على  ستوى الطا ة النفسية لدى اعبا ركض  1

 االجابية  اعدا  تدريبات التوافق  لفترة المنافسة .اعدا  تدريبات لةطا ة النفسية  2

 سنة. 20م حواجز تلت س   110التعرب على تاثير هدا التدريبات في  درة الركض السريت  ايجاة ركض  3

 

 



 

 ايه   ثانوافترض الباح

سدنة   20ت سد  حواجز تل 110توجد فر ق ذات  الة اح ا ية بين القياسات القبةية  البعدلة لقدرة التوافق لعدائي  1

 لمجاوعلا البلر.

 توجد فر ق ذات  الة اح ا ية بين القياسات القبةية  البعدلة في اايجاة لمجاوعلا البلر. 2

 توجد فر ق بين القياسات البعدلة في  تايرات البلر جايعقا لمجاوعلا البلر. 3

  على النلو الآعي  مجالات البحث كايت 

 .في النجف ااشرب U20البطل اا لمبا لةشباب اعبوا ركض  شر ع عينة    الاشري    -

 .13/9/2019 - 10/7/2019   الز اني -

    ةع  يا ي النجف ااشرب الرياجاا. الم اني -

 جية البحث والاجراءات الميدانيةمنه -2

 منهج البحث المستخدم 2-1

تددريبات الطا دة االجابيدة   اايجداة الرياجداا  عندد  التو ل الدى اكتشداب حقيقده  يداييدة عد   سدتوى تداثير  اجل   

  نهج البلر التجريبا. باحثانم حواجز  اتبت ال 110راكضاا 

 مجتمع وعينة البحث 2-2

 جتاددددت بلثدددده  هددددم كددددل اعبددددا المسددددافات الق دددديرة فددددي  شددددر ع البطددددل اا لمبددددا التددددابت للاجنددددة اا لمبيددددة  باحثددددانحددددد  ال

علدددى  باحثدددان ددد  الددددل  يشدددرب ال عيندددة بلثددده باحثدددان  ا تدددار ال12البدددالد عدددد هم   الو نيدددة المتواجددددل  فدددي  لافقدددة النجدددف

 83سددنة  ثةددوا نسددبة   20رياتدديين شددباب   ن  10نجددف ااشددرب    عددد  ل المتواجدددل  فددي  ركددز  دلنددة ا 2018تدددريم م لةعددام 

بطة  اا ددرى تجريايدددة احدددهاا تدددا   اعبدددا5تبةددد كدددل  جاوعددة   %  دد   جتادددت الددبل  اا دددل. تددم تقسدددياقم الددى  جادددوعتين

 عسةسةقا اذ تم ا تيار ااعدا  الفر لة لت ون  جاوعة تجرياية  ااعدا  الز جية لت ون  جاوعة تابطة     فقا ايجاةات م

 تددم تطبيددق  ددنهج الطا ددة النفسددية  التدددريبات البدييددة   التوافقيددة التنافسددية لةاجاوعددة اا لددى  التجريايددة    ا ددا المجاوعددة 

 بدددددا التجددددانس  الت دددداف   فددددق لةقياسددددات الجسدددداية   ددددددرة  باحثدددددانال ى فتتدددددرب تدددددريبات ا اليو يددددة.  اجددددر  اليددددابطة  الثاييددددة 

 الركض السريت.

 وسائل وادوات جمع المعلومات 2-3

 الممحقة  التجري  -   اا تبارات  القياسات -

   المراجت الم ا ر -  عةو ات الشبدة الد لية االيدتر يية -

 المقابمت الشص ية -   طمعيةالتجارب ااست -

 جقاة حاسوب شصصاا -   قياط الطا ة النفسية -

 كا يرا ت وير فيد ية. -   ا راي ليزرية -

 الاختبارات 2-4

م 110اا تبدددارات الصا دددة باراحدددل اا اا  ددددرات افدددرا  العيندددة البدييدددة الصا دددة لمراحدددل ا اا سدددباق  باحثدددانحدددد  ال

 اايجاة   ي ااتية حواجز  اللا لقا عم ة كبيرة بتلقيق 

 .حواجز   بدالة جةوط  3ا تبار ركض  -

 حواجز بدالة جةوط . 5ا تبار ركض   -

 حواجز بدالة جةوط .  8ا تبار ركض  -

 م حواجز   سباق رسما . 110ا تبار ركض  -

 

 



 

 مقياس الطاقة النفسية  2-5

الدددى اسدددتادام  قيددداط الطا دددة  ينتطةبدددت الدراسدددة الجدددا   رجدددة الطا دددة النفسدددية ل دددل اعددد     هددددا  دددا ا ى بالبددداحث

فسددية لمعبدا العداب القدوى     دد تيددا  نلعددم  جدو   قيداط لةطا دة ال  1  النفسدية المعدد  د   بدل الطالد     قنددد الصزا(دي 

با تيددددار  دددددق الملداددددين بعرتدددده المقيدددداط علددددى  باحثددددان فددددق ار عددددة  يددددارات     ددددام ال  عبددددارة لددددتم ااجابددددة ع  ددددا 27المقيدددداط  

 الص دددراا المات دددين فدددي  جددداات التربيدددة الرياتدددية  عةدددم الدددنفس الرياجددداا  العددداب القدددوى  ذلددد  ابدددداا  ةتد جاوعدددة  ددد  ااسدددا

الددرأي حددوا الد ددة العةايددة  شدداولية ا اة المقيدداط   دددى  ددمحيع ا لةتطبيددق ا  ععدددلل  ددا لر يدده  ناسددبا.  كددان ااتفدداق بنسددبة 

 % على  دق المقياط.100

الن ددفية  هدددا بتقسدديم بندددو  المقيدداط الددى بنددو  ة جيدددة  ا ددرى فر لددة    دد  ثدددم  ريقددة التجز دددة  باحثددان اسددتادم ال

  عا ل اارتباط  اا  ا على ثبات المقياط   0.80 حساب  عا ل ثبات المقياط  اللا كايت يتيجته

 الاختبارات القبلية  2-6

  د  لدو ي السدات  باحثانال ام 
م
 13/7/2019 ااحدد الم دا فين  ت فريق العال المساعد في الساعة الصا سدة ع درا

  سددتة شددوا   6  باحثددانتددم شددرحه   اسددتادم ال علددى افددر  عينددة البلددر   المجاددوعتين  فددي  ةعدد  النجددف اا لمبددا  فددق  ددا

اا تبدار بشدد ل ة لددي ل ددل فددر ل .  كددان  باحثددانيسدقل  دد   ملقددا عشددصي  كددل  نطقددة جز يدة  دد   نددا ق اا تبددار .  اجددرى ال

 المجاوعتين اليابطة  التجرياية   حس  التسةسل ااعي   البلر ة لعينةا تبارات القبةياجراا ا

 اليوم اا ا 

  وانت بدالة جةوط  3ركض  1

  وانت  بدالة جةوط  5ركض  2

  وانت بدالة جةوط 8 ركض 3

 م حواجز بدالة    الجةوط.110ركض  4

 قياس الطاقة النفسية   2-7

 بعد اجراا اا تبارات البديية  باشرة .بقياط الطا ة النفسية لعينة البلر  باحثان  ام ال

 التدريبات الخاصة بالطاقة النفسية) التعبئة ( والتدريبات البدنية التنافسية:  2-8

 وا ف يفسية  ا ة بالتعبةة النفسية  ةيا ة ااستثارة تترافق  ت  التدريبات البديية الصا ة بفترة  باحثاناعد ال

التدريبات فح ا تلت الق وية الى الق وية   شام ة لموا ف السباق.  تيانت الموا ف المنافسات  اللا غالبا  ا ت ون شدة  

النفسددية التا ددل اليددو ي  دد  ي ددف سدداعة الددى سدداعة    اذ كددان الزيددا ة فددي   ددت التا ددل ل ددون  ددت التقدددم باالددام   اذ كةاددا ةا  

 ددددف سددددداعة  فددددى المسددددداا ي ددددف سددددداعة    دددددت   اذ كددددان التا دددددل فددددى ال دددددبا  يعلدددددى  دددددار اليدددددوم  كةاددددا كدددددان افيددددل   ددددت التا دددددل

المواظبةعلى التدريبات.   د تم التاكيد على ان ل ون التركيز جدا جدا على ا ا ثمص تدريبات   عدم ااهااا ابددا ا  دا  قاده 

 .  جدا  هم اساط التا ل

الطا ددددة  التعةبددددة علددددى  عةو ددددات الموا ددددت االيدتر ييددددة   عددددض الم ددددا ر النفسددددية اللددددا تنا لددددت  باحثددددان  ددددد اعتاددددد ال

 النفسية في اعدا  التدريبات الصا ة م دا الطا ة   و ا االجابية    ا   كاا لاعي 

 تنقيف القالة     ي ان لقوم المع  لو يا تنقيف هالته  رتين   بعد ااستيقاظ   بل الصةو  لةنوم في الةيل   كاا لاعي 

م ددا ال دورا لد يقده ا  اك در .  ثدم لتايدل الندور السددا ت لتايدل المعد  يفسدة بددا ل يدور سدا ت  عةيده ان لتاسد  

اسطت  ا وى  اكثف . فاذا احظ المع  بان هالته اتزاا م ا شوا     فيج  تدرار العاةية السابقة  هدا التاري  النفسداا 

 لنبه  يلدر اي  ا ة سةبيه  يانت حد ث ا.

ا دددة  دد  هدددا التأ ددل  ددي القدددرة علددى ا فدداا ااف ددار الايددر  رغددوب م ددا نت    يعددرب اليددا بع د ددة الددد ا   سدد ويه    الفال المدد ددتأ

اذ لتلدددددي  هددددددا التا دددددل لمعددددد  القددددددرة علدددددى  …   الصارجيدددددة بدددددارا ة المعددددد  يفسددددده   كدددددالتفدير بالمنافسدددددين ا   سدددددتوى المنافسدددددة 

ينة الدا ةيدة.  تددأ ل المندت سدوب التلدم بالأف دار بددا  د  ان تدتلدم ااف دار بده   يعطدي هددا التأ دل ااحسداط بالأ دان  السدد



 

يسدداعد المعدد  علددى تدددري  عقةدده لي ددب   ددا تا ل ددي ا يسددتطيت الايددر  عرفددة  دداذا لفدددر.  تقنيددة تأ ددل المنددت عشددال  ددثم  ان 

لطفدددل المعددد   ياةدددق جايدددت ااف دددار  يركدددز علدددى الوتدددت ااندددي  الحدددالي  ددد   دددما ت د دددة  اسددد ان العقدددل كةيدددا لفتدددرة  عيندددة  ددد  

 يادددد  اجدددراا تددددريبات التدددنفس اا تياريدددة    ثدددل التدددنفس سدددتة  دددرات   ثدددم  سددد  الدددنفس عددد  التدددنفس  ثدددم ا دددراط الو دددت   

 الزفير بعد  ستة  رات.

  ياد  تطبيق التأ ل بأغمق العينين  ا  فتلقاا

 تأ ل الطا ة   هدا التأ ل  اتاة لةابتدأل   يساعدهم بشعورهم بااحساط بالطا ة  يطبق كاللا 

اا بااستر اا  اراحة الجسد كا ل   تنفس  في يفس الو ت لقوم المع  برسم الطا ة حوا ايلاا الجسدد   ا دام اابتد -

  اة الراط  اسفل القد ين    يتم تايل يور ابيض ا ت  ثل الشاس. – ةفا  –

 التنفس با د شقيق  تايل الطا ة ت ب  اك ر لمعايا   وة  شعة    شر ة    جايت ايلاا الجسد. -

 الزفير  رة ا رى  تايل الطا ة تاد   توست القالة    سر  ركز الجسم   ضائ   شرق تاا ا  ثل الشاس. -

 …  هددا  لباقي التدريبات  اللا اشتاةت اليا   هالة الحاالة    النفس   تا ل  الةق    الاشية  -

اسددابيت  باعدددا ي ددف سدداعة  ددباحية  8اسددتار العاددل م دددا ر التدددريبات النفسددية المتزا نددة  ددت التدددريبات البدييددة لمدددة  -

 حددة تدريايدة يفسديه   باعددا  40 ي ف ساعة  سا ية  يو يا  لمدة سته الام بااسبوع   عدا الجاعة   اي تم تنفيد  

 ساعة لو يا

 4 ا بددل المنافسدددة  المنافسدددة    لددنفس ااسدددابيت الثااييدددة   فقددد  سدددات الدددى    ا ددا التددددريبات البدييددة الصا دددة بفتدددرة

%  ددد  الشدددددة  100 – 95  اسددددبوع فتدددرة المنافسدددات    كايدددت شددددة التدددددريبات تتدددر ا   ددد  4اسدددبوع  فتدددرة  بدددل المنافسدددات     

 على عين البلر.الق وية  فقا افيل ة    نجزة ل ل  سافة تدرياية   فق  بيعة اا تبارات اللا  بقت 

 الوسا ل ااح ا ية   2-9

 استاراط المعالم ااح ا ية SPSS ان الحقيبة ااح ا يةأستادم الباحث

 عرض وتحليل النتائج  ومناقشتها -3

 عرض وتحليل نتائج الزمن لمراحل المسابقة ومناقشتها 3-1

 البعدلددددة لةاجاوعددددة اا لددددى  التجريايددددة  فددددي  تايددددر العاةيددددات ااح ددددا ية  الفددددر ق بددددين يتددددا   اا تبددددارات القبةيددددة  (1جدددددو  )

 ااة ان لمراحل اا اا

 الدلالة معنوية ت ع هد ف ع± ¯س الاختبار المتغير

 حواجز م )ث( 3 زمن
 0.4899 5.564 قبلي

 دا  0.004 5.043 0.0103 0.052
 0.6683 5.512 بعدي

 حواجز م )ث( 8زمن 
 0.5891 7.944 قبلي

 دا  0.004 5.127 0.0434 0.223
 0.04274 7.721 بعدي

 )ث( حواجز م 8زمن 
 0.7142 9.646 قبلي

 دا  0.007 4.429 0.0510 0.226
 0.4251 9.422 بعدي

 حواجز م )ث( 110 زمن
 1.08454 15.785 قبلي

 دا  0.001 6.642 0.0697 1.463
 0.89410 14.248 بعدي

 0.05 ˃    ستوى  طأ  4  الدالة عند  . 

ان حددددد ص تطددددور  دددديم هدددددا ااة ددددان اجددددزاا المسددددابقة يعددددو  الددددى تطددددور  سددددتوى الطا ددددة النفسددددية   اناذ يعتقددددد الباحثدددد

 التلادددل الصددداي  التوافدددق    ادددا اعطدددا افيدددةية لتطدددور اايجددداة   ان ععدددرم افدددرا  العيندددة  دددما التددددريبات التنافسدددية الدددى 



 

السدددةبية اللدددا يددد ثر فدددي  سدددتوى الرياجددداا  دددد احددددص تديفدددا  تأ ةادددا  دددت العددد  البددددني الع دددبا  ظدددر ب عدددزا المددد ثرات الصارجيدددة

  2 .الوا ت على الرياجاا فيم ع  اكتساب المع  القدرة على توةيت الطا ة في السبا ات ليتاد     تلقيق ايجاة افيل

دددددل  سدددددباق هدددددو  ان احثدددددانب يدددددرى ال
 
تقددددددلم المعةو دددددات  الحقدددددا ق أفيدددددل  دددددا لادددددد  أن لقددددددم لةتعدددددرب علدددددى  تطةبدددددات ك

دلن  رحةدة  دد   راحدل السدباق  الدددي لادد  با ا  ده العا ددة أ  
 
المرتبطدة بالتشدصي   التو دديف الجيدد لمتطةبدات الأ اا فددي ك

 الصا ة أن أ د  المساهاة في تطوير  ستويات ايجاة افرا  المجاوعة التجرياية اللا استاد ت تدريبات الطا ة النفسية.

 يددددرتبر الأ اا التدني ددددي  الأ اا الفدددددا المقدددداري  فددددي سددددبا ات المسددددافات الق دددديرة بددددبعض النددددوااي البدييددددة  الوظيفيددددة 

  دد  القدددرة علددى الددتلدم بالمراحددل 
م
 النفسددية  التوافددق اللددا عسدداعد علددى تفقددم أسددةوب   ريقددة الأ اا فددي هدددا السددبا ات فيددم

تلددد  فددي المراحددل الأر عددة ااساسددية   ددي  رحةددة اايطددمق   ددا بعدددها    رحةددة الصا ددة بالمسددابقة   ة دد  الددركض  اذ يجددد أ  ددا 

التعجيددل االجددا ي الموجدد  ثددم الو ددوا  لددى السددرعة المنتقاددة تقريبددا  السددرعة الق ددوى    رحةددة تلاددل السددرعة ال  ا يددة اللددا 

 عددا السدرعة بدالقبوط التددريتي  تايدت تققر فح ا عاةية ثبدات السدرعة ثدم  رحةدة التددرط السدةبا فدي السدرعة اللدا لبددأ فح دا 

  201-200  3  .هدا المراحل السابقة الدكر لةتأثير ع   ريق  وا الصطوة  سرعة تر   الصطوة في  دة ة نية  عينة

ليفسیة التعب ة  ى ا ستن حة بیدت اة دعم ك ادهيان ا دلاي دیاترلط ايفدلدم اعةا ادي  جدفدوص لبحد  ا   ی لعرت اشا ا

اذ اشارت يتا   تة  البلوص الى ان اانشدطة      التوافقیة  دیاترلاة درايشدض افي بع اا اي ا  ا ن بی یاتي رلب المع

الرياتددية اللددا تتايددز بدررجددة عاليددة  دد  تركيددز اايتبدداا تتطةدد   سددتويات  نافيددة  دد  التعبةددة النفسددية فددي حددين ان اانشددطة 

 توسطة    التعبةة النفسدية . أ دا اانشدطة الرياتدية اللدا تتايدز بدرجدة  الرياتية اللا تتطة   قارات التلدم تتطة   رجة

  67  4  .عالية    القوة  القوة المايزة بالسرعة فا  ا تتطة   رجة  رتفعة نسايا    التعبةة النفسية

رات الحركيددة ب ددورة ل هاان یتقدددددي لدددددم  ال تق ى اتددددبال سددددز یت یدددددي لدددد  المعان اا ددددلددددوص البحددددض ابعرت اددددشكاددا ا

 .دور ب د  لةع ر ا  كیة رلحا انا لیددل ایة دليفساة دلتعب د  ا دد یةل اا دلط اادیحت تقنه 

ان  دددددداتلقق  دددددد  يتددددددا   العاةيددددددات ااح ددددددا ية اللددددددا اشددددددارت الددددددى  جددددددو  فددددددر ق  ل ددددددال  اا تبددددددارات البدييددددددة البعدلددددددة 

 تدر حدواجز جايعقدا   د  تدا  ا اايجداة  110حل اا اا الصا ة بدركض لةاجاوعة التجرياية   لت على تطور ايجاة اة ان  را

المتلقددق   اذ كايددت الحاجددة الددى  عرفددة   افددت المعبددين   يددولقم يلددو  اارسددة التدددري   ليتسدددى لقددم ععبةددة  ا ددات م النفسددية 

عبةدة كدل  ا دات م  توجح قدا لةفدوة اثناا التدري   المنافسة  ااسدتارار فيده  تلادل  شدا ه  دت اسدتثارت م لمرتقداا باسدتواهم  ع

م حدواجز الدى تنقديم  دا ع م النفسدية  ثدل حداجع م لةتددري   110عند التنافس الرياجاا   اذ ظقر ايه للتاط  تسدابقي ركدض 

لتنقددديم  دددا ع م البدييدددة   بتنادددا لدددتم تنقدددديم الطا دددة البدييدددة  ددد   دددما الدددتلدم فتشدددددة الحادددل التددددريبا الوا دددت علدددى اجقددددزة 

تةفدددددة    هددددددا اليدددددا يعتادددددد علدددددى  سددددداعدة المددددددرب فدددددي السددددديطرة علدددددى اف دددددار المعبدددددين   شددددداعرهم اثنددددداا التددددددري  الجسدددددم الما

 المنافسددددددات   اذ ان ارتفدددددداع   سددددددتوى الطا ددددددة النفسددددددية لجدددددد  ان لنسددددددجم  ددددددت  جددددددم  شدددددددة الوحدددددددات التدريايددددددة   سددددددتوى 

الدي لتطة  القوة العيدةية  التلادل  السدرعة  هددا المنافسات   فيم ع  ان ارتفاع  ستوى الطا ة النفسية لم م اا اا 

 على ااغة  ت ون  ايزات الركض السريت المطةوبه .

 ن  ددد  أهدددم  راحدددل  سدددابقات المسدددافات الق ددديرة  دددي البدالدددة   رحةدددة التعجيدددل  السدددرعة الق دددوى  باحثدددان يدددرى ال

   وا  لى هبوط السرعة  ذ ت ون  رحةة السرعة المنتقاة  الملافقة عةح ا.

   تدر 110 على ذل  لركز المدربين عا ة على هددا المراحدل عندد تددري  عددائي المسدافات الق ديرة  اللدا ععدد  سدابقة  

ددل  
 
 د  تددا  ا     ددا لسددرعة البدالددة  دد  أهايدة ك ددرى فددي ركددض المسددافات الق دديرة  ذ ا تتو دف علددى التدنيدد  فقددر بددل   بددل ك

 القوة لعيمت الققر  التوافق. فيم ع   درة التركيز  ر  الفعل.شااا على تطوير القوة  الصا ة لعيمت الرجةين   

 ع   رحةدة التعجيدل  الددي لقدوم فح دا الرياجداا بلركدات ايفجاريدة  سدتارة   دد ت دل  لدى الدد  
م
   تدر الأ لدى 10- 5فيم

ية اسدتاد ت علددى فعةيده لتطةد   عرفدة العيدمت العا ةددة حلدى لادد  تنايدة  دددرت ا اللاحقيدة فيدم عد  ععبةددة الطا دة النفسد

 التجرياية .را  المجاوعة التجرياية اا لى  اف



 

بريدا    داي لةتعبةدة النفسدية    الددي ل دون  تطدورت باسدتادام   اا لتقدم لتض  أن التلدم بالعيدمت العا ةدة

لةو دوا  ادة   د سبات في يقل الإشارة الع اية  لى الألياب العيةية لةقيام بالنشاط البدني  هدا للتاط  لدى تددري   دثدف

هدددا العاددل. لددددا فددأن تطددور التعجيدددل  ددما بعددض  راحدددل السددباق افددرا  العيندددة جدداا يتيجددة تجسددد   قدددار النشدداط الع دددبا 

 الددتلدم  التوافددق  اسددتثارة المعبددين باددا لتناسدد    تطةبددات اا اا الحركددي   ددوا الددى  رجددات ااسددتثارة العاليددة اللددا لنتجقددا 

 ةلدددددددتلدم بالسددددددرعة المتايددددددرة التزالدلددددددد   اللددددددا تنمدددددددا    اييددددددة المعدددددد  فددددددي ا  83  5 قبدددددددام العيددددددليالمعدددددد  المطةددددددوب لتلقيددددددق ااي

  77  6  . التنا  ية

العاةيات ااح ا ية  الفر ق بين يتا   اا تبارات القبةية  البعدلة لةاجاوعة اا لى  اليابطة  في  تاير ااة ان  (2جدو  )

 لمراحل اا اا

 الدالة  عنوية ت ع هد ب ع± ¯ط اا تبار المتاير

 حواجز ص  3ة   
 0.03728 5.578 قبلي

 غ دا  0.327 1.038 0.0067 0.007
 0.04158 5.571 بعدي

 حواجز ص  5ة   
 0.12582 7.966 قبلي

 دا  0.045 3.014 0.0245 0.074
 0.11473 7.892 بعدي

 حواجز   ص  8ة   
 0.6581 10.132 قبلي

 غ دا  0.917 0.987 0.00709 0.00700
 0.68741 10.125 بعدي

 م 110ايجاة 
 1.08914 15.312 قبلي

 غ دا  0.112 1.321 0.1975 0.261
 1.102500 15.051 بعدي

 0.05 ˃    ستوى  طأ  4الدالة عند  .   

ان عددددم اسدددتادام ععبةدددة الطا دددة النفسدددية  ددد   بدددل المجاوعدددة اليدددابطة  اللدددا ععدددد  ددد  المسدددتةز ات النفسدددية ذات 

 التاثير االجدا ي علدى ا اا المعد   اايجداة  التوافدق  يشدير الدى تددني يتدا   افدرا  هددا المجاوعدة فدي اا تبدارات البدييدة البعدلدة.

جدداة  الدددي لتعةددق باتطةبددات تلقيددق المم اددة النفسددية المطةوبددة لقددر ب التدددري  دددا لققددر ان عا ددل  دد  عوا ددل تلقيددق اايهي 

 اللدددا لدددم عسدددتادم ع دددر الوسدددا ل  ااجدددرااات التدريايدددة الددددي لتاددددها المددددرب  دددت المعددد    ا  حلدددى فدددي بعدددض ااحيدددان لتاددددها 

ة الددى الت ا ددل  الددتمةم  ددت الطا ددة المعدد   ددت يفسدده   الدددي لطةددق عةيدده بالتعبةددة النفسددية لاددرم الو ددوا  بالطا ددة النفسددي

البدييدة  التوافددق اللددا الاددد  تلقيققددا   ن رفددت الطا ددة النفسددية ا  ددا تاثدل بعدددا ها ددا فددي اعدددا  المعبددين  ا ددب  لنقددر الح ددا 

  344-314  7  .كاحد المتايرات اللا لج  العنالة م ا جنبا الى جن   ت المتطةبات البديية  المقارية  الصططية

  ظقددرت يتددا   اا تبددارات البدييددة البعدلددة  غيددر  عنويددة بالنسددبة افددرا  المجاوعددة اليددابطة اللددا تتدددرب لو يددا  لدددل

لةتدددددددددري  احبة دددددددددل  ددددددددد  النفسددددددددية اي الجر ااددددددددداعتبظدددددددددر ابيلددددددددم ل  ددددددددد يه  بددددددددنفس الرجددددددددم التدددددددددريبا لةاجاوعددددددددة التجريايددددددددة اا ا

ك ی تة   ا ل ثاا افعةا سبیااع ددداب   ددد  ثدددم العيدددمت العا ةدددة    ر اللدددا تةعددد    ر فاعدددل فدددي اسدددتثارةاددددافكت  اااددددكاايفع

دددددددق ة لةقةددددددة كيتیجدددددیة عالیددددددة يفسددددددا ددددد  طی تةان ي ددددددیاترلةددددد  ی كأي ا ددددددعةیه دددددر یدددددي تسددددددلتر اافكات  اايفعاا ر  دددد  ا ن ش  ا

 بيعدددددة في ن لكيه ا ی تةفا ة دددددددایجابیت ااادددددددفعايدددددددض اة بعدددددددة يتیجدددددددتفعریة  دددددددة يفسدددددددا دددددددر ط اي دددددددیاتددددددد  را ی تةدددددددت  بیي دددددددتفرل ا

اايفعاات اللا عسيطر عةح م  اي لاد  لةرياجاا ان لاتة   ا ة يفسية  نافية كنتيجة لةقةق المرتفت بتناا لاتة  رياجاا 

المجاوعدة ا ر  ا ة يفسية  رتفعة يتيجة بعض اايفعاات االجابية    هددا بالحقيقده  بيعدة الفدر ق اللدا حددص بدين يتدا   

اا اا   تطةباتدده البدييددة بالنسددبة بة   جة  عالتجريايددة  اليددابطة فددي التوافددق   القدددرات البدييددة الصا ددة. فيددم عدد  ان  ر

 هدا الدتم   ن ااهتادام  د   بدل المددربين  المعبدين  رى   اياحیة ن يها  اتق ى ا  یة ياحن  م حواجز  110لمتسابقي ركض

رك الندددوااي النفسدددية ا    ن اعتبدددار للاجايددد  النفسددداا لمعبدددين بدددالرغم  ددد  ان اا اا الرياجددداا ب دددفة علدددى  الندددوااي البدييدددة  تددد



 

عا ة يعتاد على كالدى المعبين     درات بديية   قارية   ا ات يفسية ان ل ل نشداط  د  اانشدطة الرياتدية  تطةيبدات 

  71-58  8  . ا ة    الطا ة النفسية

ة النفسددددية المناسددددبة لددددم لدددداعي  نسدددجاا  ددددت  ددددا لتطةبددددة العاددددل العيددددلي  ددددما  راحددددل كادددا أن عدددددم اسددددتادام التعبةدددد

م حدواجز   لددل   لدم  110اايطمق  التعجيل اا ا  الملافقة على السرعة  اللا  ي ععد اليا    المراحل المقاة في سدباق 

  10  9  .لتلقق التطوير الحا ل افرا  هدا المجاوعة في ايجاةات هدا المراحل

فدي احدداص عاييدر تدادا فدي توافدق  تدزا   أجدزاا الطدرفين الددي   لم لققر تاثير التدري  بد ن التعبةة النفسدية لدل  

 بدددين  قددددار الحدددوافز الع ددداية  ااسدددتجابات العيددةية  هددددا يعتادددد علدددى سدددرعة ر  الفعدددل ل ثدددارة العيدددةية 
م
 تا دددا

م
لتطةدد  توافقدددا

  71-58  8  .المعينة

   يجاةهدددا كفاات ددداععدددد تددددريبات بدييدددة تدددد جاذبيدددة اارم اللدددا تجام قدددا العيدددمت لتعزيدددز   كادددا أن تددددريبات الدددركض

  17  10  .أثناا الدفت في كل  طوة

 عرض وتحليل نتائج الزمن لمراحل المسابقة المبحوثة للاختبارات البعدية بين المجاميع  ومناقشتها 4-3

 الفر ق بين يتا   اا تبارات البعدلة في  تاير ااة ان  لمراحل اا ا بين المجاوعتين (3جدو  )

 الدالة  عنوية  ياة ت خ  عياري  فرق ا ساط ع± ¯ط المجاوعة المتاير

 حواجز ص  3ة  
 0.06683 5.512 تجريبية

 دا  0.009 3.015 0.0195 0.059
 0.04158 5.571 ضابطة

 حواجز ص  5ة   
 0.04274 7.721 تجريبية

 دا  0.047 4.845 0.0352 0.171
 0.11473 7.892 ضابطة

 حواجز  ص  8ة  
 0.4251 9.422 تجريبية

 دا  0.001 4.698 0.0538 -0.703
 0.68741 10.125 ضابطة

 م حواجز110ة  

  ص 

 0.89410 14.248 تجريبية
 دا  0.002 3.987 0.0667 0.803

 1.102500 15.051 ضابطة

  0.05  ˃( ومستوى خطأ  8د.ح ) الدلالة عند

 هدددددا يشدددددير الددددى ان جايدددددت اة ددددان هددددددا المراحددددل  دددددد حدددددص فح دددددا تطددددور ل دددددال  يتددددا   اا تبدددددارات البعدلددددة لةاجاوعدددددة 

 الحددداات  التجريايدددة.  ان اسدددتادام تددددريبات الطا دددة النفسدددية  دددد حقدددق الادددرم  نددده  هدددو اا دددما  ددد   رجدددة التدددوتر  القةدددق

 السةبية  ةيا ة في التوافق اللا ترافق اف ار المع   ةيا ة الحاات االجابية   بالتالي اا مق    ة    راحل المسابقة.

 كدددان هددددا التددداثير  اودددحا فدددي تطدددور اة دددان  راحدددل المسدددابقة سدددواا عندددد اايطدددمق ا   دددا بعدددد اايطدددمق   دددما  راحدددل 

الددى   الددة السددباق. اذ ا عندد ا يرغدد  فددي الح دوا علددى أ صدداى  ددوة لحركدة  ددا  فددأن الأسددةوب التعجيدل   الددركض بددين الحدواجز   

  81  11 .الجيد لعال هدا هو في استادام العيمت العا ةة  تلت أفيل القر ب المناسبةا

ا هددو ان التدددري  النفسدداا باسددتادام التعبةددة النفسددية  ددد سددا  افددرا  المجاوعددة التجريايددة  دد  التفديددر ال ددحي  بادد

 طةددددوب  دددد  م  دددد  العاددددل ااسددددتثارة المطةوبددددة لةعيددددمت اللددددا عشددددارك فددددي  ر حددددة الرجددددل باتجدددداا الصةددددف   ددددد  ف ددددل الددددورك  

  ر حددة الرجددل للاجايدد   ددت العيددةة الألويددة العقمددى    كدددل  تلسددين  دد  عاددل العيددمت جايعقددا اللددا ععاددل علددى ثدددا   ددد 

  108  11  . ف ل الركبة

 ار دة السدةوك النفسداا  الحركدي  اللدا تتشد ل  تتبةدور  فدي الدده   فسية ساعدت في عشديلان  تدريبات التعبةة الن

لددد ل لدده  دد   عةو ددات عدد   ريددق الحددواط  ااعتقددا ات  ااف ددار اللددا ععددرم لدده  دد   ددما التدددريبات النفسددية   دد   ددما  ددا

 د  افعداا حركيدة سدريعة سدتعال علدى تلفيدز االجابية  اللا حد  فياا بعد   ريقدة التفديدر فيادا  لجد  عةدح م ان لقو دوا بده 

العيدمت الر تسدية اللدا تقدوم بالواجد  الر تسداا للاحركدة  ددما الدركض  فدي جايدت المراحدل   اذ ان هددا التددريبات سدتزلد  دد  



 

كفددددااة التوافددددق   جايددددت العيدددددمت سددددواا اللددددا عسدددددتادم فددددي  ر حددددة الرجدددددل باتجدددداا الصةددددف بقدددددوة    العيددددمت المسدددداعدة فدددددي 

علددى   تددت الجسددم  حركددة اا ددراب بتناسددق عدداام  فيددم عدد  ان ا  اييددة  أيتدداط  ددوة كبيددرة اذا كددان هندداك توافددق فددي  الملافقدة

اسددتادام القددوة  لقدددا اا ددراب   ان  يددل  الجدددع ا  الجسددم أك ددر باتجددداا الأ ددام للتدداط الددى  ددوة كبيددرة اجددل اكسدداب الجسدددم 

ر أبددو العددم  أن القددوة اايفجاريددة  القددوة المايددزة بالسددرعة تددرتبر بالدرجددة اذ يشددي الددز م الصطددي المطةددوب لميطددمق  التعجيددل .

  247  12  .اا لى بالأ اا المقاري 

حدددواجز  دد   ددما توةيددت الجقدددد 110أن تنايددة كدددل التعبةددة النفسددية   ددد سددداعد علددى تطددوير أيجدداة  م  باحثددان يددرى ال

 على توةيت الجقد  تقنين الشدة  التلدم م ا. الشدة  التلدم م ا لدى الرياجاا عساعد الرياجاا     ملقا 

م حددواجز   اذ أن علددى  ددددرة العددداا ان للقددق اعلدددى جقددد بدددني  بدددأعلى   110هدددا  اددا يسدداعد علدددى تطددوير أيجدداة عدددد  

م حددواجز  ذ لاددد  لةعددداا أن لداددل  سددافة السددباق المدددكور  110سددرعة  ادنددة بددين الحددواجز ل ددل لددتم النجددا  سددباق ركددض 

  166  13  ي.حلى ال  الة   بتوةيت جقد عال دةبسرعة  اح

ايه هو كاا  عر ب ع  اغة  ال فات النفسية   فان الطا ة النفسية تت ف كدل  با تمفقا     باحثان يرى ال

ب اايتقداا  د  نفسدية اا ا هدو اتجداا ت داعدي م دداع  الى ا ر    كايع ا  تو يتات دا    غالبدا  الوجدد اتجاهدان  لةطا دة ال

 ددت افددرا    ة المنافيددة الددى العاليددة  يددتلدم فددي ذلدد   م اددة المتايددرات المو فيددة لددم اا  الحاجددة الددى الطا ددة  ثددل  ددا حدددالطا دد

المجاوعدة التجريايدة    اا در  هدو  دايعرب بسدح  الطا دة النفسدية  بده لدتم العادل علدى  فدض  سدتويات الطا دة النفسددية   

  يابطة. هو الدي كايت  ن با على افرا  المجاوعة ال

ان النتدددا   المعنويدددة ل دددال  اا تبدددارات البعدلدددة لةاجاوعدددة التجريايدددة تددددا علدددى ان اهايدددة اعددددا  الرياجددداا تنبدددت  ددد  

اهايددددة المدددددرب  اا  دددددائي النفسدددداا  الددددددل  لقو ددددون بالعدلدددددد  دددد  الملدددددا ات ا  ااجددددرااات ا  ااسدددددتراتيجيات الماتةفددددة م ددددددب 

ه النفسدددية ا  ر حدددة المعنويدددة علدددى اسددداط ان هددددا الملدددا ات ا  ااسدددتراتيجيات تنشدددير المعددد  الرياجددداا  رفدددت  سدددتوى حالتددد

عسقم ب ورة الجابية في ععبةة كل  وى المع  النفسية   العقةية  لمساعدته علدى ا اا افيدل فدي المنافسدة الرياتدية    هددا 

  لمعد  الرياجداا   اللدا ععدرم لقدا افدرا   ااجرااات يتدرط تلت يطاق  ا يعرب في عةم النفس الرياجاا بد   التعبةة النفسدية

المجاوعدددة التجريايدددة  اللدددا عاةدددت علدددى التنشدددير االجدددا ي  اايفعدددالي  الددددافري ب دددورة اسدددقات فدددي  سددداعدة افدددرا  المجاوعدددة 

ريع دددا التجريايددة يلددو اا اا اافيددل فدددي المنافسددة الرياتددية لددددا جدداات يتددا   اا تبدددارات البدييددة جايعقددا  الدددة  عنويددا عنددد  قا

بنتا   المجاوعة اليابطة  اللا ساهات في ةيا ة  درة افرا  هدا المجاوعة على النجا  في ا اا الواجبات المةقاة على عاتققم 

 سددددداهات فدددددي التنشدددددير االجدددددا ي اايفعدددددالي   وجقدددددة اليدددددار  التدددددوتر  القةدددددق المعدددددوق م ددددددب الو دددددوا الدددددى الحالدددددة اايفعاليدددددة 

 ية بالمجاوعة اليابطة.ا  المجاوعة التجرياية  قار افر  بالنسبة  101  14 اافيل

لتعبةة  دراتة البديية لةانافسة    ان اي  هالنفسية بقدر حاجت هان الرياجاا للتاط الى ععبةة  ا ت باحثان يرى ال

شددفاا بعددد ا ددتما فددي التددواةن بي  اددا لدد  ي الددى عدددم الو ددوا الددى التعبةددة البدييددة النفسددية المثلددى   فاثددل حاجددة المعدد  لمست

الجقدددد   للتددداط الدددى تنقددديم الطا دددة النفسدددية بادددا ليدددا  الدددتاة   ددد  التراكادددات السدددةبية لةانافسدددات السدددابقة    ان ععبةدددة 

الطا ددددة النفسددددية تاثددددل ااجددددرااات اللددددا لتادددددها المدددددرب  ددددت المعدددد   ا  المعدددد   ددددت يفسدددده لاددددرم الددددتلدم بالدافعيددددة  شدددددة 

ضددددد   ددددد   دددددما يتدددددا   البلدددددر ان تنايدددددة  قدددددارة السددددديطرة علدددددى ااف دددددار  اايفعددددداات  حيويدددددة الوظدددددا ف العقةيدددددة لمعددددد    اذ ات

ة التجريايددة الددى الحالددة المم اددة المثلددى  اللددا  ددي القدددب ال  ددائي لتدددري  المقددارات النفسددية عددلةو ددوا ب ددل فددر   دد  افددرا  المجاو 

ي  ادة  دا ل دل اليده المعد   د   م ادة لمسدتوى  اللا لاتغي المدرب  المع  الو وا     ملقا الى حد الطم دة النفسدية   د

المنافسددة    لددددل  يشدددير عدددم ي الددى تدددر رة كبدددت   دددا ر الطا دددة النفسددية السدددةبية  ددد   دددوب   ةددق  غيدددر ذلددد  عندددد الرياجددداا 

 د.لم اا  بدا الجق هي احس  حااتفيم ع  اظقارا ف  ةلطم اوا الى الطا ة النفسية المثلى  لةو 

 باحثددددان اللددددا حددددري ال يعددددد هددددو الأياددددوذط المثددددالي لتدددددري  حركددددات الددددرجةين ال ددددحي  لعدددددائي السددددرعة هدددددا النددددوع  دددد  الددددركض

عةح ا  ما التدريبات اللا  بققا على افرا  هدا المجاوعة   بدل  فأن عد  الوحدات الحركية العا ةة سوب تز ا   بالتأكيد

  175  15   تز ا  تبعا لدل   درت ا على  يتاط  اعلى  درة فح ا.
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 .على المدربين التركيز على تارينات ععبةة الطا ة النفسية جنبا الى جن   ت التارينات  التوافق البديية  المقارية  2

 .م حواجز 400أجراا  راسات ا رى على فعاليات ا رى  ثل   3

ان النتدددا   اللدددا تو دددل الح دددا بعدددد اجدددراا المقاريدددات بدددين يتدددا    المجادددوعتين جددداات  نسدددجاة  دددت يتدددا    باحثدددانى ال يدددر 

ان اسددتادام التعبةددة  باحثددانالأبلدداص اللددا أظقددرت فقددر أن هندداك تفددا ت فددي  ددرق التدددري  اللددا تزيددد التوافددق  اللددا يعتقددد ال

 ز استادام التوافق عند اا اا .النفسية  احدة    الطرق اللا تزيد حشد  ععبةة  تلفي
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