2012 a5 07 suatt usbs )31 ¢ laadt dloe | et dasls

J.'f‘ @\’ijﬁw-’d‘di—“‘é"m)éﬂ:r“( gﬁ..\s‘gby grﬂ\ﬁm\ggbuu\

Ayl 221 )
Ldorud dadle Dgruns 335y AE . 3
sl Ol s
e s (s
aady Slag® L5
gl us Tare A

soasdll
G ool Jad) - -l pl 5 ne ¢ s A o e 503 oy el AT e Sl Q1AL o C
ol e g gl s \5@\.‘;\‘34 Qe 5 dua> 21 wtﬂl\@m.\\ ) co\sj s, da iy (o5h oy 4l 3
Achievement Anxiety Test . |as| 3B Ll ye [V D Mo s a# suct 643 )
A o gll Log dlalall degeomall ) 22 (5 dgy 2l myz&uﬂ)zz(uﬁuv\c&ﬂ @.\ ogi-U) r;&-w\
o3 Al Ale & o Al 2 tu S Sl 3 Ayl dalal) Liall oy Al Ao S5 355 25
RESH Gy Sl ezl e dte bl ) sladd o8 ST aadl) ) o sladll L)
s\l
thede
5 82y B e d e el M e Al allall s o (1998) 55N (puom domnd ) o syl gl 3l g5050
g 8, 63, ol oy 0 ) o anadl o) sy ) U3 oY o B0 e e e 2L
G DO LU PR BPE I
L1 Lo (1990) aly bl ST 1 (ol ) s Fal Sloys i (3 ol oyl 150 Jo &bl L) C)K
Je 3,08 5 bgaall il dwy ol gy0d) (2000) Colll i ool 5 Adlasdl 5N i Lo aadl) ol
.;@\
e il gl gy Wl oy 30 Gl e a5l sy il e Bl gl a5l 5
oy 5 bl 5 S s aKE e Loz 3 Jlall S5V Lasy ool s 55 42k oY (s Tb B 5 bl s
5 Sl 5 Gt sliedl 3 Wl gl (59 O il ) gl gyl plaad) 331 o s 1 e Asgl
b
o de,AJ\ s Jig 3 ¢ 2l ) i de i 3 God) Slogol) ol Jag &Y A gyl gyl 5 el pla)
s Ag;\ o3 ) ol ey o (LU (3 gl 5 AT LI 5 Ul LS e sl
Jl 6"“\3 Gyl B Sl e D ‘u\y\ af\jr@ ke e duslill 3\»\6?5;}\.\:& 5 lell 5 )l
ol LA o2l I 3 Dol 5 Sl o ol il 5y Jlal) sl o5l s Bl g5 e e s
ol gl A B e e 3 el
3 obad ¢ gall ol uel el 1 e (ol 81 o LG 3 gl oyl T e i) ST e 63
Al 2ol ) Ll 3 oS el SVl sl —ple 5 Bne ¢ e - 9l ol 1 1S Loyl pa Jias K2 16

208



2012 a5 07 suatt usbs )31 ¢ laadt dloe | et dasls

a1
Gy Jall d‘”‘““ sel) ole lo oty ol ot Jb Syt oMb Joosll Laladl slacl Lo Akl Sl ) peas
e W S s s 3l e gl ol o s i) M) o sl s W« b (5l
Bl o Jlasd) 33 ade Coi sl 5 e o Jgasdl Ll ) sl

Lol ) BN e e 5 (ool ) Slulall sbedl) gadll oyl 181 S5 G dddl Ll 2l e B3l
(Dbl ) Jpog) 13 eyl Ps ade 50 gt o gn 5 LA o) 5 i) Slolases) w}v{)»uum
muﬂﬁéwu\@wfrv&\‘gﬂv\s ”?@’&‘)Wyoﬁﬁwug}lé)@@)g@ el am el
B LB e s alyle Y
Nl (s 'r\‘ 5 By s — 3l Jo S g""’v“\ il sl ea @hﬂ\ Jé
o) Clant -2-
i) Cedl s D (4 d%

d\n,\S e Co\:j sle

Aapal) Ll ) DLW G oS lad) 3l ol 5 pme ¢ e 3l w\ﬁs-
A&l ) Lt (3 oS lall et s ple 5 ane ¢ e -3l o sl gadll sl ) 2l -
ARGl Al o anoe L gy ) 7ol plusiind s 18| s -4
Col &e-5
\rm\sjg&yyawgﬁu;

$ 4.0l )l labll 3 oSlal)

17-15 o @) 7l 5 13l (22) oo gyl o b 38 3 BASEN

bl - o\.ﬂ -6

) 5 ) bl 5ol ! g 5 ol 8
o

Q_p.)éiﬁﬂa)&g\jj uﬂwjéﬂ

(1 05 s 3 )le SpLT 5 il ém\w,;;s@_:,il 5 3kl B s L Slle 10 3)le 20 e il oSy
S (1-5) o sSon LS5 lasll 1551 s oo e 3 —tl) 301 Gl UM (51) Sl s
-k el Al

AU Ol bl Sl By AN i) el b i) o6 sl A G 5 uild 7

i 5 Gl el 17

oy gl ol e 8 Al gt 3130, Ayl g L3l 30 ) Y G (1)
: ) 3| £ Y
P MR L"SJ\?*L\
0.343 0.73 ¥ P
0.68 15.22 il e
1.06 4.34 e ) el
0.387 0.56 g | ol el
1.01 4.05 ;q@.u

o ﬁL’ ) w"jé\ oy 6@),\,3\ )“’3\3 6““)5\ )“*U o )L"'\j LSJ d)‘Y\J dw L—wyl\ (1) 2 ot uw
gl el @J\ /»4\ G cm»%\

209



2012 a5 07 suatt usbs )31 ¢ laadt dloe | et dasls

ol 35 L)\ 27
i) 38 53S0k (A 58 s lad) 5l 1 Al Ll S B ol i Gald e S Sy
tpo) 55 3 Al SUL B ) Ll (02) Jpid

oy atl) Al BAALL] Alial) o LAY

Aflaiayl | ttest Aad | iAW) | hogall | il AN | hoglll | Adall
.-__.;\.;]_Ad..f'l .“g'.',']"""aj'I .__;J]_AAI'I ;E,T'L....:ﬂ'l -

0.354 0.949 11.11 19.64 12.65 24.45 . 1

0.089 1.790 0.50 11.28 0.61 11.71 11 sl
5 Sy

5 lga
e

7]
[#]]

0.685 -0.412 11.36 4]1.18 6.67 39.

ddaall ol -3-7

5 Bolsal) A1y 50 -2000 sl s dfial) Sllaall s 3 ifial) Olladl Jam 3 936G AE b U BB
Ohail s & polas W (653 and el Al sy 5 el U 5 At Ldll ) SL s dde (3 obhud
GV 5 byl 5 Adad)

&) 585 5 KW -4-7

Sy 235 Ll Al 353 392y pie ()" £l ey mesed) Sl A 36l S LY o e 2
oY 587 sl o e gedl 5 S e ¢ (0.05=01) AV

ol g 395 155 e T e 5 e ) o M i

il s Jalall 5 G Ll B pole (3 33630 57

Pl 5573 3 el e se o Ll 5 AT 5 Bl L ol Jo sl sl g ol o8

A ol el el 557 3 Al S ) 5 s 33l A8 5 Bl L jobe sy 5 apad Do
Bl 380 oo ol Bl Al 5 el o dey e Ll 5 Laud BLL ole

QB Jpd) Y5 e ol s il e B S

210



2012 a5 07 suatt usbs )31 ¢ laadt dloe el Aol
aos) 5 dskall 5 sl Slall 3 bll il (03) Jgad)
i od] Lol sanladl Ll Sl
oY) | ttest i@ | Gl | Ll | Ol | gl il Ll
0.721 0.362 118 7.24 1.35 7.43 Lalt )Y &l 33l
0.066 2.047 0.05 0.44 0.05 0.48 Jandh Ol LY &Yl 553l
0.102 1.712 0.23 4.77 0.20 4.93 -2 30 — & & )
0.809 0.245 0.77 6.39 0.79 6.47 -+1000- &sla)) 2 5lal
30 — ) dlad 553l 4l
0.775 | 0.290- 4.90 25.18 1.74 24.73 o - " A4
"4.;! 3
11 -
0.424 0.817- 2.19 39.65 1.55 38.99 2180~ de o) 3 jllas
0.166 1.443 0.38 10.06 0.42 10.31 #1074 S SN SN -dsla )
A 5O e sl L&y L
0.684 0.413 5.93 9.82 10.06 11.27 @ oA e S LA
0.278 1.087 0.05 1.72 0.08 1.75 Jll)
0508 | 0676 | 884 | 68.09 | 886 70.64 o3s)
P S L Gy ol ooy Alaliall Togudl g L) AY3 O3 358 397 e Bulyl) £l bl
o3 5 Jskll 5 Lol B obe (3 s et
s alall slat S A adly ol oS set| il -6-7
e 5 pne et -3l Blal (3 Coudl Bie i e S8 (4)Jpadl S5 e
B sl (3 dygedly Al o sedl (il o (1 04) Sy
g e el sald] el
e | ttest 4@ | Gy | Lugdl | Gl | Ll Ll ) sl
Skl gld! | kel alud!
0.754 | 0317 3.44 49.75 3.21 50.20 Plall 5l
0.474 | 0.729- 2.86 24.10 3.24 23.15 11 el 3l
0.422 0.819 3.24 25.65 4.65 27.05 GBoal) i)

(1209 ) &dsud) & AP 20 &> A3 225 0.05 Tos dod s (s

211



2012 a5 07 suatt usbs )31 ¢ laadt dloe Wiuol! daols

iyl ol 4l b, 208
: Gyl ohlas Y ©ls -1-8
oo il e Jo Sl Cab o el el o] e B bl SN L8 e ST o1 8
o5 6 s s ) i e 217 ) Sl ) Sael ¢ Al Eol e 3 e 1 2 Wb 11
Sy e il Sl o 3 Jlo blay] Jano o o et 5 sV Sleys oy g ol g ) Joleo i
RURII BT PECOM P HAURCHIEES ICAR:
gl Sl Y 3.0 -2-8
S S lell S o o onarl 5 ol n oy o Lo g5 B A D) 5o e SHL
gl
Ayl Sl Ao gise 3-8
Gl ol sty o (3 o 3 e LWl £l it S5 5 Ald) S Y1 Ko ppe o il U o
T N B T I O
i)
bl - &L.:i
Al sl gl bL et osiell (B
Aeas dlia -
okl 5 sl -0
ozl xd
ol At ol 1 -5
3l o i €5 Lo ity 50 ) el ) Ao e 3 e p s ol 5575 a2 ) o
5 S 5 oW1 e m ol pally dalall LIS IS S Lt L sl oy bl Al
ol AL ol
7ol IS8 il 5573 Al S ol 5 o pealas gl 32 95 el e st B ) 0l
c ol oyl 4 bal ¢ gl oyl o Y Dlodlo Gl ol Wl a5l gyl Jo s Jg3)
sopeadad) bl Al 3akb10
Sy By caled 85l 5 5l LWLl S e Gyt ST el 1 S8 S (R 16 o sl el ) oS
33390 520\l Ladl ey o 5 est KT @,.J UKL; g 65; Slasgll
19 e el Ao s 1 oLt Ly s

212



2012 ;a9 07 suatt gusls 31 ¢ lasd dlowe

Aleueld! daols

b,‘j‘}'l Ao padl A ganall Aatdadl Saned alodi

o (02) Jesd

Cra O laddl Ll ‘a.uaﬂ.'d
2 Wl gaWh AL o guaall eaws — Ka diall st
0| cotized yaaiy daliad suati e ccalal dsa s all - aledl elasyl {?J"“L T)

- - Fla
o4 oA iy kel — | Galdl elaad L
25 ) GiE e Lt misad Gas g S lgall mod = | Ceadedl) DLl
,:.MA..I \_uha uLCI_)J.:Is ua_)al ,_D .)3).1 a -_z.Ln_,l ‘_].u..Aﬁ -
a1 Q.u_).a {).ﬁ_)-lj ﬁad.m..l} ‘_).uﬁ.\a..l i\.a.ma.a m.u ad Q.uaa..l i_a_!a e
{‘ALM-I 9h_).u.n!\|} Pb._).z.m!n i\.g...«a-i-l PJ._MI T
10 ; IR fL v
G dals iy Al elall 5 g il ) sals
1“ . sy I T R a2
G 23 flad JgA ga Adlg JBa caladl Ol adliall Jeaad
1“ R 4 - " IR e
G S S 5 jleall llall ) suads
: 4 2 e £ 8
$ 7 .._:.Au ._;S.uu 5_)Ld.4-| Jad T ‘,a.&.):l Jaldah (i
L 30 Aady aal & S pa 5 5 ylgaldl jgaaill i S8 —
Pl pay e pasEdl -
e el —
Cpadsdl L oAl —
10 Ofige 1M day A=
G “j__l_:ﬁ. ol ):I -ia)&a =
‘,Iz.mé_:l Bl il —
il B ja guas i —
Ohal b =
U4 sl ad }:ILﬁ.la.m'g'Ll Jalddi ) gniidl —
. (FCWl)
a5 Alagd Gojlad — | £ sagdl A gl {.ﬁ@w .}
390 h,.‘.S:I QA):I

:L}H\ Jod)

iajLiall de ganall s tetl) Saagl) \;Luﬁl S (04) Jsand)

aa il S atll L) por ]
- éi_}-”e 5. T - _ .
2 S gyl o wia |,
[ECAFIRTEY i . o et
9 Ll aladl slaayl e
canll waaly ,.«.aLi.a.“_';m._;.uLm— i T (slaabt)
a4 oaladl ¢ laal
ald Ay okl — ‘
113 Lé:cég.mga)f-gaJ%é.mlgﬂ MI’EMI
= Cwada s ¥ gl IduY) (8 e i I
457 bt el — Aaadatl] lalidl|
. wal)
3 5 Adagd cmslad — || g gaadl J) g osa -
= Om) Gl ) a. e ( ﬂadés.‘nll )
190 A< a3

e Myt duafyl) -11

A LM e 5 gadl oyl e ol ST 2 4 J»uwwaum Gl oL 1o

slarb 15aB £ (2011-04-15 Al

Mu@ﬂé@

_&5@’\8 MJ

wlw‘ J‘ P fu
Ohleell LA Sas W ol U o sl 2l o\)L—.;Y\ 12

Oii dj ;«LL:-‘}J &y\-"
5.\_#‘}) ‘;:LJ P 5 de-duo (soe
@LJ.J Sy Je sl Al t&bp—

2011-06-17 p g2 DUl puad Laad) olyLas- )

213



2012 a5 07 suatt usbs )31 ¢ laadt dloe Wiuol! daols

sl Y Jolugll -13
Al sl W) lagl) gL s
gl Lot
O3ezed Lol LLsY olas-
-O st
:él::l\ L3le 4 2 -13
(Ga) Ay ) ) tu 3 ol o Aslas) Vs Db 353 3575 J) g“”i\“ ! C‘\SJ’- o*ia-' an sl Log
r QU Jpadl M e Sl
Gl LW (3 dy oedly i) deged) o B Sl e (07) Jpud!

Ky ) Al saalid) dal)
e ttest i@ | Ol | Lugl | Ol | gl aall el la
L@L’l\ QL...;\ Lﬁ)\.:al\ g}\‘*‘;\

1.86E-09 | 10.320 2.26 45.20 2.48 55.64 Plall 3l
1.50E-04 4.662 1.95 26.64 2.16 28.55 11 el 3l
3.45E-04 4.305 2.56 29.00 3.23 16.65 Bsabl 3l

(1209 ) adsud) & A2 20 &> der > 215 0.05 Tas 4l s (gpe

Sgms 25 &Slas| A5 N3 545 3929 U o si-l) Juoss o5kl &y ale) oy aslaaly Eonl éb s92 &
25) Ay s e 35 il 0y ¢ Gl il el 3l s Ayl st o Tl sl
(2006 susd)) (2003 ¢ -yeust]

el 2l o b sbosel (sl gadl il 7l 2ol Ll 2t 5B

ol 12, o) dogedl il 3) ¢ g s 3 Dogal) e L) 3l ) 30 ) 0 5 S
AN sl o) oyl Lols 126 cglall ) el LNl dy ) S pudl i by L (g)ldl)
ol ) 1T s iy ¢ 1S L f s S o o e o ¢ Sl B e 5yl 22 n

St b &34561\55-*&53%)341\ 3)lgall

o3l o gl 6 padl 5 oY sl 1 i (3 gl ol 28T e ST S ol 2 o B3
i G dad) Slesol) e aall ol 5250 o) 51 (1985) (saet ad] 3 b S5 e cian
MJASS\ B3 ijl\ éLJ\

Al dee s Bl s 3 oall b ) A g oSG

214



2012 a5 07 suatt usbs )31 ¢ laadt dloe Wiuol! daols

) LY 3 o)y Aaldl o ged) gy 3 sl e ( 01) K2

60.00 55.64
L TR
Wi de send)

Bl lal) Gl el Bl 3 saal)

W8

30 535 5 cddalad 5 Al sl I ST ) Sl 3 A ) dad LI e gl ol e
by s (gl gyt el dlalal) do et o 3 o 3 ol e L) 3es) U] 5,4
AL Gkl ol ol Lol 126, gylall gyl el ) LYl Gyl deped) il

Jo 5 ale 5 ds?ly L OAA\\LlM\g}\MW\JAU'A\»;\aﬁg\j&a:;\y,\i,\al\djwéﬁ\@,by
2 el ) sl ) ey i 3l s o el DLl STy sty s
e 5, 5 byl 3yl dley ol y i) 5 s o o) gyl 28T e L, 2ol ST
gl el deld S e 3l o sadll oyl A cls g ol o bl 3 5 S5
Lo ins Lo sliab 5 obaucd s sl
5 G 5 ) sl e e ol olie] 3 ieg W g ol gyl o Kl SN e ST
oS LA ose) sy e e (sl old) By Dbl (sgane oAbl ) 13 3 A ol (g L Jalad
2l ) Sl 18 AR ey s ks ) e f ol ol puel ks 5 sl e
i) Bl

Sl gl SN s (o2 ) bladll (3 35l 815 (1990) sl o ALl -1

38 gl S s Al ) i de 1(1995) sty Ju AL -2

Byl ol S (2l ) sl — ) bgris)indbll 36 1(1997) sty KRl -3

B¢l SN 1o, puily il ol (1996) 5Ty Al a8 a4

5l S s Lol ) Sty ol i o 1(2002) 5de s 42 5

J{f (Ol — o ) W ojé &wd\ 2ae¥:(2003) ple ol sle, g3 o) JLf,sz\)c e AE -6

5, ) s

215



2012 a5 07 suatt usbs )31 ¢ laadt dloe Wiuol! daols

-

gl oslall DLl A ¢ il 3 Sl e w5 B o Jaal) oyl g2(2001) L Lad 5 oy dolo ) 7
A3 aald ) (1 suall (38 U

023 sy Ay Zellal S s 1 b il ) 3 il Slledl Loy 1(2000) Ll jledl s ael) -8

ol @il 5 AU 5L s (o2l MM Kl slaYl (2004) gl A as lg e -9

ol bl Sloasl) 3y s el Ml il e (2005 ) (solsall 2SI s s <10

Sl cuyly 2l 5 deldall il sl s (Lol ) Asld) 36 Ao lsnnsd (2007) paly) o Al -11

;‘v).‘.‘um 9 A il cyallly tbl\

1- Richard H.Cox, Psychologie du sport, De Boeck éditions, 2002.

2- Hervé. LE DEUFF, Entrainement mental du sportif, Editions Amphora, 2002.

3- Jean-Francois CHOSSON, Pratiques de I'entrainement mental, Editions ’harmatton, 2003.

4- collectif chronique sociale, Penser avec ’entrainement mental, Edition chronique sociale ; 2004.

5- Boutebba Mourad, Stress et préparation mentales ; Office des publications universitaires, Alger, 2007
6. Esch T, Fricchione GL, Stefano GB. The therapeutic use of the relaxation response in stress-related
diseases. Med Sci Monit. 2003 Feb;9(2):RA23-34. Review.

7. Eisenberg DM et al Cognitive behavioral techniques for hypertension: are they effective?, Ann
Intern Med. 1993 Jun 15;118(12):964-72

8. Goodale IL, Domar AD, Benson H. Alleviation of premenstrual syndrome symptoms with the
relaxation response, Obstet Gynecol. 1990 Apr;75(4):649-55.

216


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=12601303&query_hl=6
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=12601303&query_hl=6
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=8489111&query_hl=10
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=2179779&query_hl=14
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=2179779&query_hl=14

