%) syl AY dadl uld gl | 100k § kel et | ot ek cotulital | il |

G o guial] i | guil| i b o0 b (ol el et gl i i
(U20)paddl 50 oued S dui k] Soid| e ik
i 20 b Ji it b G gl (oo i | G i3
Tlaaa ggltrw a0 Tl deg O olda bl

Sl eV 5o lay) i
Sl dgs calllly e g (g A daala

sl

Bll (griue skl (b dajile duyd Glay e il ) Gl cang
Al aladind Gulad o ey Al 5 i Yoo e QB aalll 35S0 eV sl AplaiV)
c o el il il Ay galad) 5 Jalal) (il

5 OIS e sanall il araaill Alanlsy el meid) st S
oo A (0.11219.23) ajlect Jare e Yo J saguaiall dagylally dugll aldl Ldl
dcsene ) Al apdi 5 ol 580 BN Adgad) el Apxl oY) Ll s
Jre andl) il eha) o5 Wy ((desene IS e 10) dapas gl 5 Al
5 S el il el ggiae (hsll (Jshall (padl) Adlsdall il (s
(liad) paill (ulie ol ) ciian dpe il Ay am ) g (Al sl (55
Juasill 238 cigladil) sl lad) 5 cdial) 2l d blsiee e i 5 (S )
e dmede S Sn uall il el pladiud of ) ol Al 5 Jidat as
D mllal AplaiV) 55l ggine sk A Jladll SV Al G ol ) A6k
@ad) il malindl lgle 3da ) ddaliall de sanall po A)Eally Lt de sanall
il gl Ay Lgalas) oo (ol Jaid oLl (il Adpyha aladiinly

A aladtiuly (popdall alaial 5)g i Caldl (o dgle Juantal il ¢ (8
apall claall ek (8 palpll il Gl daladl (S oeall Bl )il
el 58 eV sal Ll
58 1o Aplail) bl ¢ Son el il jpatl) ¢ ol Cupnl Al clalg
.(U20) axl

- 04

4dalla
(bl cupal) 8 il jeatll Hen Apadall chluhall 5 Cipall (el gl
-} dale daay oY) 5 ASal chleall o 8 anllad Auy e @S

ovYy

Jlgla asnla pjall gl aualpll au il alsl danlell d=nall
Web : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail : sjournalpess@gmail.com



%) syl AY dadl uld gl | 100k § kel et | ot ek cotulital | il |

1B Lol 335 o8 Al dsad) cliall gkt ol ey 5 Ml ol e S SN
Zgaal) aaill 58 cldlie 5 ) cAgylaal] sl Wi (e o(A 1)) " Jaball 5 gyleal
Ospaal) adiny sale Al 5 gl L Caseaill A8y 5 eV g el 5 Ll Sl B
Oe cAapad by ehab bl ) daladl @iy 1A claygal Jalall Gyl Al e
sk ggie sk Adlae 5ppaal oLl Capil) ARpyla e dudyra dads A0Sz ley) PIA
A Yo e il aail) 58 e sl Ayylaal) 5l
Gaal) e

Bill Leaay (pala gyt o baldie) Laadl Lug)s¥) 35S0 (& ua el ¢
o adind Gl Abad Cmpal Cus Gl 38 (gAY Cbleal) ) ALYl el
(Kan iy g puls dibidl o g liall g gl madl) dikie )5S Ji G Gue D) Ao
deyu o acluall JBial) gl il alasinl oSay " 4l s 2eae ke o
ASnl 3lgall mmall Z3saill il clesinl) Gpb e Adhaall A€ al clgall alad
Jslay Al LAl Bleall el DS Bal) joeail) Gk e QIS 5 ol Aglaa
(Y0 V)" Ll ol Lealas e DU

fo S all Jiall el A6 ey Adlad o CalSH Auhall sda Ciela
gl Al Ajea Gl Yslae cipladV) 54l ddia yeka 4 Jdalal) ) ddyh
Gob s salall il melipal) e chnyail desenall 2V Aol &gl gyl
¢idayliall de genall 21 e
P S ) e dula)
S mall i)l el A8 ae daead) Jolal) cyynl) daph Eh s L
¢ duhall due Al sl dyjlaaiy) ssall ok
dcganall (augie Clays G Adlas) Ao I3 Lysine 3508 25 da ke dapay
8 AplaiV) 54l (sgial ganal) (elil) 8 Alajlial) de genall 5 dpyyal)
Gl g 2

L pe daedall Jolall sl diph Aol ds e Gyt Claag Gabs

Ml ol Aplad¥) seal) ok b Jladll 5 olagy) Y Al Sha aall i) sl
el Al o3a med e adiny ¥ ogale S melin ek Alie bl die
(i el

Jlgla asnla pjall gl aualpll au il alsl danlell d=nall
Web : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail : sjournalpess@gmail.com




%) syl AY dadl uld gl | 100k § kel et | ot ek cotulital | il |

00 AVl (o die Aglas) AV Gl Aygies (9908 aagh 4l tddlas) Aapay
e senall 5 daupaill deganall augie Cilajs G dpladl) 368l (gl (gand) HLaaY
Al de gend) mllial 5 cddaylall
Gaal) Cilaal
S el Joall Hoaill 4585 aa Jolill cupaill Ayl ey Allad (g0 eSSl -
Aplaal sl ol b
rdayl) Glathiaa
Glps e ple ol cupall G Auhall o384 4y Gald) el 1 dalal) cu i)
58 Glple DA Al Calll Cillse 8 gleall 5 Sl rdl) oY) Gagdal dliles
Dy ¢ 5 Aaly 58 o Byual dal) G ae bypal Joo i Joliy el Al sl
O Aplaie 5 Aule 5 Al e dal) Gl Adle Bad 53 s Juludy d3plll o
O3V ) Al g aeall gl 05Sy Cumy LS
o e lgle diasy Al daall Galdl 4 aaly 1 Sad) puald) ABad) gl
Auhall b asladiud 2 A Sa all il gl
alaa Cangy cbasec of L da 35 ada o Adaalll e DU 5y0ie g8 14y ladiY) 5g81)
leaass ) oY) Ol U 58 8 el jedayg (oSae pliy) el ) ddlie 2 )
22l 35S ey
N A9Y A adlgad & pend) A5 Taaas Jidi a5 1(U20) L Yo (e ST 228 58 |50y
dglaall g aglad) clua
) sl ealiyy mpanal gl Ay (¥ 0V Y) Ahabadl Cidal Cpun daaf A8 -
c el sl Bl (gl skl agn (g)lgal) il aliadll
Olialdl Jiag dauyad Aty (Yo ) +) gAY anda daas (Y] g Jie A6 -
Ll eI Al Caliadl) (glgal) a3 Capyill i) bl ol DS (g
Slinl) il el apanal bl Aaday (Y00 0) saal) gl aue ajlSal) g G -
sl o 5all el PA e Dl 0 Ve liddl saell ey Gaead ) Giaga
. il
Cadl mgia

IS e senall o pail apenall s 5 ¢ anpail) meiall Gl ol

Jlgla asnla pjall gl aualpll au il alsl danlell d=nall
Web : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail : sjournalpess@gmail.com




%) syl AY dadl uld gl | 100k § kel et | ot ek cotulital | il |

Gaand) 3\.\,}9 9 Al
gl dbe 38 a8 (¢ V) Jgaad

(N) 38 s
Yo Gl L) adiaal)
* .
(n2) Al ds gaaal) (N1) A 23 de sanal) Gl die
\ '

Gl e laa

(U20)alis aalsl (358 15eY gl Jlaal

sl s 5 cpaladl 5 aladl o)l juaatl) sy 3 Auhall cupal ALl Jlaadl
NOA pdn Vo g Yo VA Lbsa oY o Losaiad)

sl e Laas

) oyl alinal) il piial)

oS el laad) sl (sgise Apladty) 85l (g gie taqlil) ysial)

Gaagd) il gal

Aoda¥) g Al aalal) 5 salaal) -

Apadldl) eallial) -

toumlial) g claly) —

(FEY £ 1) 3l bl Jlaal) B Gal) ) gall) (ulida

e (e CE aadl aladind o LBVl Galdl A6 el duhall Calaal sl
(S ad) Aladl ) guaill) 2ay 58 5 (uliall

Ciagr ) el e panpall gl LAl AN tAgladiY) B4Rl (ggiaa ald LEA)
(V00 1 7) camall o i) CalO Aylaa) 5l (uld )

teliadl jsuail) §ylga iyl maling

Target oacl il Sa sl il el capnil e maliy Galdl aadil
Sl Heaill Bylea (A palsiee ek 5 el Gy ) Gaag g3 «Christian
(791 9) (Sl

sdariioeall Lagd o) Jilugll 5 83¢aY)

D ylaia) ¢ gadl gl cgyia (b daypd (Al a8 DS Byilia ¢ flagig S gl Gile b -

Jlgla asnla pjall gl aualpll au il alsl danlell d=nall
Web : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail : sjournalpess@gmail.com



%) syl AY dadl uld gl | 100k § kel et | ot ek cotulital | il |

doeddaia) Al

Ll Al 25l e 2bdl (08) e LsKe Ae o Lo DUaiu] Al sl
5 CDLERY) waad tlese Cangl Sy Gl oY) adinall uds e 81 5 Aubal
Al Al 8 dadlall Jal e leduSs 5 (anlial
teSa al) (i) ) guall) (ubilla (B Cilghad
H(CmaSaall 3aa) g aUl ol
O galaia¥) 5 5yl (553 (e GueSan (07) e AdsY) iypn (b uliall e au
gen sli g o agmaen B8 mlll Gl ale b Guacadia) Gfalll s3LLY)
)yl
obiall e Ble IS 06K ) (AS) BLaY) 4y 2l o o(@ldl)) ubdal) Gl Gaa
) a0 ) aml) ae A
toabiiall il Jalaa Ao
IS Sl Jalre lun iy 4D (e 3 5 o(Flig S W) dalea aladinly bl B8
S (019 Go o) mitin mse Saaad Jabre i3 hlal) Gida g Cusy e
Jolre dad Cialy 5 ¢of AL alaa o Joans (S lles bijud Jalaa (Al Gl
Jsde Sl Jalae 585 (0.81) I Alpha &l
toabifal Ghlaad Adlal) Gl o alag)
dasdl s 5jbe JS @la On (Gswm) LY dalae s A2 GLaY) dalae o Cany
- oalall 41<1)
QWA Gali sale) 5 Guki Al aladiuly alll) e plgad) il oA ald -
Adle Al Ay a5 ¢(0.90) i) Jalas iy
alaal (an gl D3l g8 SN Gaall dile caldl) Ga plgadl Glgl) LA (Gaa -
.(0.95) &y Jully 5 el
el e g ally e Adpall (8 Aeasioaal) Guldll lgal o) 1 ull) Clgal Age gudaga
(Al 40)) Al Al
Blen Y aling Bty (sl A8 Aglpdial) il (o Chrgy SIS el e -
opaill (ggiua pelail (T.Christian b (n aeadll) SHa owall il el
Gl ol daglall desanad) G s B Aol de seaall Al g2 Sa ) i)

Jlgla asnla pjall gl aualpll au il alsl danlell d=nall
Web : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail : sjournalpess@gmail.com




%) syl AY dadl uld gl | 100k § kel et | ot ek cotulital | il |

J8) lall Sad) uimatll Alaje ol 5 aleall 038 (s5ine skl (ald s gl
(oalal) adl pemsil 4y,
adlsive skt (s3e e RIS Cangy Aaail) Aeganall A 5ol saadl LWLl o)) —
o el il paill Blea
zisall el S all Bl eaill Bylee Ayl degenal) il ladiul -
i)l Ganasll DA Llail) 58l dia e il dilid) GASal o150 maall
JS 3 ) sl desenall (Se e o bl ol 365k L ardtis )
B el ol Gl e (Sa el ) el Blen ez 5y 5 50l
Aalall Al il ek DA (e oy S (alall ) sl
5 bl 5 il (e genal 3 oal AlaiN) B4 (ssisal o) (AL ela) -
coalall ) el 555 les aey Glld
Aalial) glany) Jilu sl bl dallas —
rclild) Aallaa g Auilasy) Jilugl)
((S) @ilmall Gl 5 (X) oolasnl Jasgiall —
s Bl Jalaa (] &L S il Jalas —
LI Gaall hany Ll Jalaal el 3l -
taaladinl dagyd (38a3 2y &y g o(T-Test) jlaal -
- Ofie saaall (DS oy ill dallie) (g2 = (el (uilad (500 — Al aaa -

i @y aysl)l Joon A Adeaall T dad Sialill 2aa
plll 63 assdl dall Slaay) (amydll daally ((One Tail) aslsll caphall aYs -
Las gl
5 ecpiphall (63 angall Juadl Alaay) mydll dualy (Two Tails ) gadphall AV -
-Microsoft Office Excel zaliyn caalil aaiil
il AdBlia g Julad (ol
e Aglas) AV @) dygima G g " tdpadl) il AdBUa 5 Jidad pae
hmgie Glany Gn Apladil) sl (ggiudl gamll laa¥) & vse0 ANV (e
iyail de senall mllal 5 cidaliall de genall 5 dugyatl de senal

Jlgla asnla pjall gl aualpll au il alsl danlell d=nall
Web : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail : sjournalpess@gmail.com



%) syl AY dadl uld gl | 100k § kel et | ot ek cotulital | il |

) (bl (8 Adalal) g A jail) Ao ganall G Bl AN T jLas) il gy ¢ () ) Jooa
AN L dagy 50,05 QYA siwa dis A yladiV) 358l (g giaal

. ) bl
Ayl T 4 .. .
) i T 4ad 3§ bl .E.«.UM\)
dsilaay) Llgandl | )
el Ay gsnal) @laal) iady)
(s Al (one Tail) =
X £S
de ganall
112.17+0, Ay i)
4.69 (n=10)
Lilas) dlla 1.73
As ganall
2,09 0,06 ddalal)
(n=10)

dad Of ey ¢ Oiiliine el T aa) aladiuly 5 (+Y) &) dsaad) mls DA e
5000 AN e die (V,VY) Adpaal) T dad e S cuilS (4.69) Logundll T
husie Glayd On Adlaa) AV D dggiee 3958 2say Gy Lee DA G day
gl Gl (4(2,09 £0,06) kbl 50 (2.17 £0,11) Zapedl (e senall
Alal 8 A &Y Jasgidl dayn bl 5 cula il C lanl dplait] 54l (ggisdd
Ggasadl) de ganall Lo sie
@ elaiind 5 (S puall Bl saill 3lee (ggisad Cnldl gkt ) aaly s
Slo canlll sl lely 5 aadll degeaddl A o a3 sl maliyd)
Lyl iy (e lial) il Cupud cilylai sae P e gl olatY L5 Cililasa
o Ol saelud Saadl Hls ey eeall o ) el A 5 gl el
sl U5 e il 2k Gl ol Gl 13 e 5 el ol agd 5 il
asladind 5 ((One Tail — aalgll Caplall AV2) aalgll Caylall 53 angall Joad) Slasy)
.(One Tailed T-Test) Ly
o s all il el 36 ma o Gl YR (e Cald) oS8 @l g
o yal) deganall ahal ol AplaaV) sl ol & Adladl) 4l S ¢ Dalall )l
b ol Cappal Aiyla Alafinly sale oyt bl Gulai Sy

Jlgla asnla pjall gl aualpll au il alsl danlell d=nall
Web : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail : sjournalpess@gmail.com




%) syl AY dadl uld gl | 100k § kel et | ot ek cotulital | il |

) (a8 daia ady La 1dyg
Gluagilly claliiiuy)
e saaall Al gl el Aladl) 3l (sgine o) bl mEu) (G e DA e
il Uil 138 e 5 anl desanall Al mllal S (S1 cAdalially Ayl
& Sl il Caladl (Sa uall il il 3)lge aladiud dladl cialy)
Ggylaiy) ssal) ol
plia¥l Caitall Cpaall cas 4l cClabivin) (e Cald) 4] Jiagi Lo e iy
Ge S Abre Taudi LS (Sl ) el Bilee agki 5wyt S
Al cliall ki o palpll il Gk ae ey ealadinl 5 Ll Pla
coalall adl sl 358 8 Al
raaball 5 ilaal) Ll
SN ) i) ZHLl L olgd (Y00 ¥) sopal) jead daal ey 5 2 Gl de deal Sall 5 -
Balall ¢ el
Al ¢yl KAy ¢l Jlaad) 8 dpudil) chlgal) i (Yo v ) el JalS ;\ALJ Y
(3hal) cJeasall dadls dadae pal) 5Ky Jidaill 5 LEAY) ((129)) 1Al 5 Guae i Y
a5 Agad) Al agde & VAN las) (Yoo ¥) ol pual deae (s —f
aalill (el Sill b ((Vg)

A8\ 9 3_}_)1._&” @.}_)ﬂ\ QL\A:L\AH Lﬁ'ﬂ ‘:ij‘ J}uﬂ\ (6 Ssa .(@\.IJ cY~\~) .d).l cdlA_) -0
T EYAY (V)Y E L) Ll aplell ~ il drala dlae . SN

'S).Ms]\ ‘}IAH bl BLS% “5‘-“5-‘3\ weladllg (;‘él:‘)n el ?k' c(\‘\"\‘\) (;’.)’j\ daaa (exad —1
su_a_)sd\ Sall Sl ‘(\L) cdpalyll Adliall 5 ) puail) ?&; ‘(V~ ~Y) ‘Lﬁ}j"‘; (o daaa Y
Bl

is\,ﬁ\ KSQA .‘AM\ y gail) CJ_Q.A.!\ .(\’ ) 1) LOlaba 3918 dgana ‘g.a*)l\ -A
fromRetrieved/http://www.alukah.net/social/0/110328

9- Calmels, C & Fournier, J. (1999). Effets d'un programme d'entrainement mental
combiné a une pratique physique sur la performance en gymnastique et sur le
développement de imagerie in STAPS. STAPS. Sciences et techniques des activites
physiques et sportives., n°49, 63-72.

Retrieved from http://cat.inist.fr/?aModele=afficheN&cpsidt=1930410.

10—Georges Gacon (1993)-Le 30/30: prototype de I'entrainement intermittent en demi-fond.
Revue de I'AEFA n°130-P19.

OA

Jlgla asnla pjall gl aualpll au il alsl danlell d=nall
Web : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail : sjournalpess@gmail.com



http://www.alukah.net/social/0/110328/
http://www.alukah.net/social/0/110328/
http://www.alukah.net/social/0/110328/Retrieved
http://www.refdoc.fr/?traduire=en&FormRechercher=submit&FormRechercher_Txt_Recherche_name_attr=listeTitreSerie:%20%28STAPS.%20Sciences%20et%20techniques%20des%20activit%C3%A9s%20physiques%20et%20sportives%29
http://www.refdoc.fr/?traduire=en&FormRechercher=submit&FormRechercher_Txt_Recherche_name_attr=listeTitreSerie:%20%28STAPS.%20Sciences%20et%20techniques%20des%20activit%C3%A9s%20physiques%20et%20sportives%29
http://cat.inist.fr/?aModele=afficheN&cpsidt=1930410

