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١٣٤ 

  التصور العقليتدريبات بإستخدام  الجودولاعبي لدي  تطوير بعض المهارات 

  والتدريبات النوعية (السايكو)  

  أ.د/ �اس� ی�سف ع��ال�ؤوف

  أس�اذ د���ر �ق�� ت�ر�� ال��اضات الف�د�ة ورئ�� ش��ة ال��دو   

    جامعة حل�ان -��ل�ة ال����ة ال��اض�ة ب��� 

  م���د ال�اح�/ علي م���د م��� 

  �اح� ���حلة ال�اج����   

  م�ارس ت���ل�جي س��ل ال�اصة  -م�رس ت���ة ر�اض�ة 

Doi: 10.21608/jsbsh.2025.350100.2929 

  أولا : مق�مة وم��لة ال��� :

ال�عل��   ال��اة ، وق� ح�ي م�ال  ��ه� ع��نا ال�اض� ت��را ����ا وس��عا في ش�ي م�الات 

وال��ر�� ال��اضي ب���� واف� في ال��احات وت�اك� ال���ات وان ه�ه ال��احات ل� ت�� ول��ة ال��فة  

العل�اء   إل�ه  ت�صل  وما   ، وال�عارف  العل�م  م��لف  واس�ع�ال  ال�ل��  العل�ي  لل�����  ن���ة  و�ن�ا 

ال����ة ال��اض�ة والاس�فادة م� ن�ائج أ��اثه� ودراساته� في إرساء ق�اع�   وال�اح��ن وال�����ن ���ون 

ال��اء ال��اضي وتق�مه ، وأص�ح ت�ق�� الف�ز ن���ة ل�ه� م�رب ��ء �ع��� اس�ع�ال م��لف الأسال��  

  ) .٢٣:  ١٠وال��ق العل��ة واخ��ار أف�لها م� أجل الارتقاء ������ات لاع��ه الف��ة والعقل�ة وال��ن�ة ( 

الآونة الأخ��ة ازداد الاه��ام �ال��احي العقل�ة م� ال������ �عل� ال�ف� وال�اح��� وال��ر���   وفي

ال��اض��� ن��ا  لأه���ها في الارتقاء ���عة تعل� ال�هارات ال����ة . ف�ه�ا �ان� ل�اقة اللاع� عال�ة  

و����ه ال����ة ق��ة فلاب� م� وج�د م�جه وقائ� له�ه الإم�ان�ات ال���ان�ة والل�اقة ال��ن�ة العال�ة ، ال��  

ت�ق��   ���م  ال��  ال�ل��  الات�اه  في  الإم�ان�ات  ه�ه  اس�ع�ال   ���� ال��  العقل  ه�  ال�ور  به�ا  �ق�م 

اله�ف ، فال�ف�ق ال��اضي ی��قف على م�� إفادة اللاع��� م� ق�راته� العقل�ة على ن�� لا �قل أه��ة  

  ) .٦٥: ١١ع� الاس�فادة م� الق�رات ال��ن�ة ( 

ال��ر�� ال��اضي �ع��� على دع� العل�م ال�����ة والإن�ان�ة و�ع��� عل� ال�ف� ال��اضي  و�ع���  

م� أه� العل�م الإن�ان�ة ال�ي �ع��� عل�ها ال��ر�� ال��اضي ، ح�� �أتي في مق�مة العل�م ال��اع�ة على  

ن�اح ال��رب وت���� الأداء ال��اضي ، ون���ة ل�ل� أخ� خ��اء ال��ر�� ال��اضي ی�جه�ن ع�ا�ة فائقة  

  ).٩٨: ٣ل���لف ال��احي ال�ف��ة ال��ت�� �ال��ر�� ال��اضي وال��اف�ات ( 

أه��ة ال��امل ب�� ت�ر�� ال�هارات ال�ه��ة وال����� ال��مي ال��ني والف�ي ��ا ی��   و�الإشارة إلي  

ان ال��ر�� العقلي له ارت�ا� وث�� �ال�ف�ق في ال��اضة ، ه�ا ولق� اص�ح م� ال�أل�ف ت���� ب�امج  

 ) ال��ن�ة  الق�رات  ال�هارات ال����ة وت���ة  الي ج�� مع ت�ر��  ال�ف��ة ت��� ج��ا  ال�هارات  :  ٥ل��ر�� 

٣٣ (   
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ن�اه الآن م� ارتفاع ال��ش�ات ال�ول في �افة ال��الات له� دل�ل قا�ع على تق�م وازهار    �ن ماو 

ال��� العل�ي في �افة ال��احي ح�� اص�ار العل�اء وال�اح��� على ال�ص�ل إلى �ل ماه� ج�ی� وال��  

ال��ال   في  العل�ي  فال���  ال�اص  ال�����  وعلي  عام  ���ل  العل�ي  ال���  شأن  رفعة  في  ��اه� 

ال��اضي ی�� الأن �ف� ���� في ال��اضة وه�ا ال�ق�م �ف�� ت��ر الأرقام وال�����ات ال��اض�ة العال��ة  

  في ج��ع الالعاب ال��اض�ة.

�اللاع�   للإرتقاء  ج�ی�  ه�  ما  �ل  إلى  ته��  ال��اض�ة  الألعاب  م�  ����ل�ها  ال��دو  ف��اضة 

راضة   في  ال��اف�ة  أث�اء  ال���  الإتقان  ل�رجة  ولل�ص�ل  ال���لفة  اللع�  م�اقف  في  وه��م�ا  دفا��ا 

ال��دو لاب� وأن ���ن اللاع� علي درجة �فاءة عال�ة م� أداء فعال�ات ال����� اله��مي ل���ع ف��ن  

  )١٣٦ :   ۸ال�سي. ( 

الأوضاع    وتع���  م��لف  في  الق�ال  م�اقف  في  وال�فاجئ  ال��ع  �ال�غ���  ت����  ال��دو  ر�اضة 

 )٢١١:   ٤ت�عا ل���ات ال��اف� اله��م�ة وال�فا��ة م�ا ی��ل� ق�رات عال�ة م� الق�ر الع�ل�ة ( 

ال��ق�� یلع� دورا هاما في ن�اح ال�فاع أو ف�لة ف�� ال�ه� ر� ت�ق�� ال�فاع ب��ق�� اله��م  و 

ح�ى لای�� ق�ل اله��م أو �ع�ه إذ ���ن في �لا ال�ال��� دفاعا فاشلا و�ع�ي ف�صة لل�هاج� ، و����  

إن    . الفعل  ر:  و��قة  ن�ع  ل�ع�فة  لل���  م���ة  ت��ن  ال�ادعة  الأولي  اله��م�ة  ال���ة  أن  أ��ا 

  ۲اللاع� ال��ئ ن���ا في ح���ة لا ت�اس�ة ح��ات ال��اع إذ لا �����ع ب�اس��ها أن ��ق� أ� ن��. ( 

 :۳۱٤  ،۳۲۲ (  

وعل�اء ال��اضة ی����ن ���ل دائ� وم���� ع� ال��ق ال��ر��ة    واللاع���ال��ر��� ال��اض���  و 

(ال�اك��   ) تع��� إح��  S.A.Qال��ی�ة به�ف ت���� الأداء ال��اضي واك��اب خ��ة ت�اف��ة وت�ر�ات 

ال��ر�ات ل��اع�ته�   ال��ر�� �����م�ن ه�ه  ال��ال ال��اضي وأن  ال�����مة في  وأح�ث ه�ه ال�ق��ات 

ال�قل���ة   ال��امج  في  ت��اف�  لا  وال�ي  اللع�  وم�اقف  ��وف  نف�  ت�اكي  ���ر  اللاع���  ت�رب  في 

كال�قاومات وال�ل��م��ك یه�ف إلى ت���� ال��عة �أن�اعها ال���لفة والل�اقة ال��ن�ة العامة وم���� الأداء  

(ال�اك��   ت�ر�ات  وت���   ، الأداء)  S.A.Qال�هار�  (ف��ات  ال�ل��  الأداء  ن��ذج  ����على  ���ل   (

�الإضافة إلى الأن�ا� ال����ة الانف�ار�ة في ال��اضات ال�ي ت��ل� ال��عة وال�شاقة وال��شاقة ال�فاعل�ة  

  ) ٩:  ١) ( ١٠ :٥ك��� أساسي ل��ق�� الان�از ال��اضي ( 

أص��� م� ال��ر��ات شائعة الاس���ام ح�ی�ا في ال��ال ال��اضي    S.A.Qال�اك��    ت ت�ر��او 

، وق� أث��� فاعل��ها في ت���� الق�رات ال��ن�ة وال����ة للاع��� في الع�ی� م� الفعال�ات ال��اض�ة ،  

ال��ن�ة   الل�اقة  ب�����  لاه��امها   ، ف�د�ة  أو  ج�ا��ة  �ان�  س�اء  ال��اضات  ج��ع  ت�اس�  أنها  ك�ا 

ال�اصة م�ل الق�ر على تغ��� الات�اهات والان�قال م� ال��ارع لل��ا�� ���ل ان��ابي ، �الإضافة إلى  

ال�ه� أ� ر�اضة.    ال���قع وصفاء  في  ال�اضي  ال�ف�ق  ل��ق��  مفات�ح ر���ة  الفعل وج��عها  وس�عة و 
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 )٩:١(  

(   تت�ر��او  ب��  S.A.Q(ال�اك��  ال��اف�   ، ال��ارع  ت����  إلى  یه�ف  م��امل  ت�ر�ي  ن�ام   (

  ) ٤٩٤  : ۷الع�� وال�� ، الق�ر الانف�ار�ة ، س�عة الاس��ا�ة. ( 

( وم� خلال ع�ل   ال�مال�  م�    لاع�)  ٣٠اس���ان على ع�د  ب��  أكاد���ة  ما  أع�اره�  ی��اوح 

اللاع�  ١٧-١٥(  ح��لة  م��  على  لل�ع�ف  وج�    ال�ع���ة  س�ة)  اله��م)  (أش�ال  ال���ي  لل�ف��� 

ال�اح� ضعف في ال���لة ال�ع���ة في اش�ال اله��م ال���لفة وع�م إل�ام اللاع��� �الق�ر ال�افي م�  

وال�هارات اله��م�ة ال��ادة م�ا ��عله� یه�رون ال���� م� ال��اولات اله��م�ة    .ال�هارات اله��م�ة  

م�ا   ال��اس�  ال��ق��  في  ال���  أج�اء  وت��ك  الات�اه  تغ���  على  الق�رة  إلى  �ف�ق�  فاللاع�  و�ال�الي 

س�اء   اله��ة  إك�ال  على  قادر  غ��  اللاع�  و��عل    .��عل  اله��م  ع�ل�ة  ��عف  م�ا  ال��ادة  أو 

اللاع� غ�� قادر علي ال�ص�ل لله�ف ال�� ی�غ� في ال�ص�ل إل�ه وه� ال���ل على ال�ق�ة ال�املة  

 (الأی��ن) و�ع�اء ال��اراه م�عه في الاداء.

ال�اح� م� ن�ائج لل���لة ال�ع���ة اله��م�ة للاع��� ف�ان لاب� م�  إل�ه  ت�صل    وم� خلال ما 

رأ   وق�  ال���لفة  اله��م�ة  ال��اقف  على  �ال��رب  العقلي    ت�ر��اتم�اس�ة  ال�اح�  الاه��ام  ال���ر 

للارتقاء به�ا ال��ع م� اله��م ح�� �ع�ل على ت���� ال�شاقة وال��عة ال�فاعل�ة ال�ي    وت�ر��ات ال�اك�� 

م���   وال��: علي  ال���لفة  اللع�  م�اقف  أث�اء  ال���  ال���� في وضع  الق�ر على  ت����  تع�ل على 

ح��ة   ع��و  ذل�  على  و����   ، ال��افع  ورآه  ال�هاج�  �ة  قام  لفعل  اس��ا�ة  أ�  ال�هاج�  ق�ل  م�  ح�ث 

م) أن اللاع� ال�� ���� ال�هارة وال��عة وال�شاقة و�ف�ق� الق�ر على ق�اءة م�اقف اللع�  ۲۰۱۷وآخ�ون ( 

والاس��ا�ة لها ���عة ودقة فه� لاع� �ف�ق� الي ال����ة ال��اض�ة وأن اللاع� ی�د� ��فاءة عال�ة داخل  

  ال��رب مقارنة �ال��اف�ات ال��اض�ة ، وذل� لأن اللاع� �ف�ق� ت�ل�ل ال���ة ال����ة �ه وت�قع ال���ة  

لاع�ي  ل��    ال����ةت���� �ع� ال�هاراتإلى ال��ام �ع�ل ��� �ع��ان "  ال�اح�  وه�ا ما دعي  

  وال��ر��ات ال����ة (ال�ا���)ال���ر العقلي ت�ر��ات �إس���ام  ال��دو

  أه�اف وات�اهات ر�اضة ال��دو:

  -ریاضة الجودو تستند إلى عدة أھداف واتجاھات تتمثل في الآتي :  و

   الاســ���ام الأم�ــل للقــ�ة ســ�اء �انــ� م��ان���ــة أو ت�ــ����ة أو ف�ــ��ل�ج�ة أو نف�ــ�ة , والان��ــار

 على ال��اف� ب�ل�غ أق�ى مق�رة �أقل م�ه�د ل��ق�� ال�فاءة الق��� للعقل وال��� . 

  ر�اضــة ال�ــ�دو تع�ــل علــى ت�ق�ــ� ال��انــ� ال�ف�ــ�ة م�ــل ال�قــة �ــال�ف� وت���ــة ال�ــ�اعة , وت�ق�ــ�

 ال�ع�ر �ال�ات . 

   ر�اضة ال��دو ت�ق� ال���� م� الأه�اف ال�����ة ح�� أن أداب وتقال�� الل��ة تـ�ث� علـى الأفـ�اد

 ال��ارس�� ل��اضة ال��دو . 
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   تع��ــ� ر�اضــة ال�ــ�دو مــ� الأن�ــ�ة ال��و���ــة وال�ــي تع�ــل علــى اســ�غلال وقــ� الفــ�اغ ��ــا �عــ�د

 ) ١٧,  ١٦:   ٨٦(   �ال�فع على الأف�اد . 

اله�ف ال�ئ��ي ل��اضة ال�ـ�دو هـ� الاسـ���ام الأم�ـل للعقـل وال��ـ� معـا وذلـ� ��قـا ل�ـا وضـعه و 

  ج���ر �ان� ع�� تأس��ه ل��اضة ال��دو , و���رج م� ه�ا اله�ف ال�ئ��ي الأغ�اض الف���ة ال�ال�ة : 

  . ال����� وال��اف�ة على ب�اء وتق��ة ال��� 

  . ت���� و�تقان ال�هارات 

  ). ٢-١:    ١٠٧ال���ر العقلي والأخلاقي  ( 

  الأداء الف�ي ل��اضة ال��دو :

ــفات مع��ـــة وت���ـــ� دق�ـــ�  ــي ت��لـــ� أداء مهـــارات ���اصـ ــ� ال��اضـــات ال�ـ ــة ال�ـــ�دو مـ ــ� ر�اضـ تعـ

  ) ٢:  ���٥٠اج إلى إم�ان�ات ح���ة وم��ل�ات خاصة . ( 

:  ١٤ح�ــ� ���ــاج اللاعــ� إلــى ال��ــع بــ�� دقــة ت�ق�ــ� الأداء مــع عامــل ال�ــ�عة ع�ــ� ال��ف�ــ�    ( 

) , ول�ــي ی��قــ� هــ�ا الأداء الف�ــي ال�اقــي فــي ر�اضــة ال�ــ�دو , فــالأم� ی��لــ� أن �قــ�م اللاعــ� �ــأداء ٥٨

ال�هارة عـ� ���ـ� ثـلاث م�احـل رئ��ـ�ة , وهـي ال��احـل الف��ـة لأداء مهـارات اللعـ� مـ� أعلـى (نـاجي وازا) 

  ����لف أش�الها , ح�� ت��ح م� الأتي : 

  Kuzushiال��حلة الأولى : إخلال ال��ازن "ك�زوشي" ،  

وتع� أول م�حلة لع�ل�ة ال�مي وف�هـا یـ�� ��ـ� تـ�ازن ال��ـاف� مـ� خـلال إخ�اجـه عـ� قاعـ�ة ات�انـه 

 ) .٣٩:    ٩٨ (  

م�حلــة إخــلال ال�ــ�ازن یــ�� ف�هــا ��ــ� تــ�ازن ال��ــ� و�ال�ــالي �فقــ� ســ���ته وت���ــه فــي الأداء  و

و��ـ�ن غ�ـ� قـادر علــى اسـ�غلال ق�تـه ح�ـ� ی�جــ� ث�ان�ـة ات�اهـات لإخـلال ال�ــ�ازن ت�ـح مـ� خـلال شــ�ل 

 )١٥, ١٤:  ٩٨) . ( ١ (  

  
  
  
  
  
  
  

  

  

 خلال التوازن إاتجاھات  )١شكل (
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  Tsukuriال�ان�ة : ب�ء ال�مي "ت���ر�"  المرحلة 

ــ�ر�) فـــي ا ــاح ال�هـــاج� (تـ ــ� ن�ـ ــ�ها �عـ ــ�� ت�ف�ـ ــي یـ ــ�ء ال�مـ ــم�حلـــة بـ ــي) خـ ــاف� (أو�ـ ــ�ازن ال��ـ لال تـ

(أو�ــي) م�ــا یــ�د� وخ�وجـه عــ� قاعــ�ة ارت�ــازه و�ال�ــالي یــ�ث� هــ�ا علــى ت�ایـ� ســ�عة انــ�فاع ج�ــ� ال��ــاف� 

  ) ١٤:    ٣إلى اس�غلال ال��عة لإت�ام ه�ه ال��حلة ( 

  Kakeال��حلة ال�ال�ة : ال�مي "كاكي" ، 

م�حلة ال�مي هي ال��حلة الأخ��ة لع�ل�ـة الأداء ال���ـي و�ـ�� ف�هـا ت���ـع �ـل القـ�� ال��ـ���ة فـي 

القـ�� ال��ـ��ة للع�ـلات ال��ـ���ة ال���ة وال����ة لل��ای� ال���ـي فـي وقـ� واحـ� ��ع�ـى ت���ـ� وت���ـع 

أن  م١٩٩٦ �Pat Harringtonات هــار�����ن ) , وت�ـ�� ١٢٤:  ٧٢في الأداء ح�ى ی�� ع�ل�ة ال�مي ( 

  ) ٣٩:   ١٠٣ه�ه ال��حلة ت��ى �ال��حلة ال�هائ�ة لل�مي م� ح�� الل��ة الفعل�ة لله��م. ( 

الأداء الف�ــي ل��اضــة ال�ــ�دو یــ�ت�� �ال�هــارات ال��ضــ�ة مــ� ق�ــل أكاد���ــة ال��دو�ــان �ال�ا�ــان , و 

ح�ــ� ت�ــ�ل ف�ــ�ن ال�مــي فــي ال�ــ�دو علــى خ�ــ� م���عــات , �ــل م���عــة ت��ــ�� علــى ث�ان�ــة مهــارات 

و�ال�ــالي ��ــ�ن ال���ــ�ع ال�لــي لل�هــارات هــ� أر�عــ�ن مهــارة , وقــ� روعــي فــي هــ�ه ال����عــات ال���ــة أن 

) أســ�اء ١جــ�ول (  ) . ح�ــ� ی�ضــح ٦:  ٣ت�ــ�ن م�ت��ــة ���احــل ال��ــ� وال��ــائ� ال����ــة للاع�ــ�� ( 

  ه�ه ال�هارات . 

  م� أكاد���ة ال��دو�ان �ال�ا�ان ال�هارات الأساس�ة في ر�اضة ال��دو وال�ق�مة  ) ١ج�ول (

  ال����عة الأولي

  اس� ال�هارة �اللغة الإن�ل���ة  اس� ال�هارة �اللغة الع���ة  م

 De ashibarai  د� أشى ب�ا�  ١

 Hiza guruma  ج�روماه��ا   ٢

 Sasae tsuri komi ashi  ساسى ت��ر� ��مى آش   ٣

 Ukigoshi  أو�ي ج�شى  ٤

 Osoto gari  أوس� ت�جار�   ٥

 Ogoshi  أو ج�شى  ٦

 Ou uchi gari  أو أت� جار�   ٧

 Seo nage  س�� ناجى  ٨

  ال����عة ال�ان�ة

  الإن�ل���ةاس� ال�هارة �اللغة   اس� ال�هارة �اللغة الع���ة  م

 Kosoto gari  جار�  –ك�س�ت�   ٩

 Kochi gari  ك�ات� جار�   ١٠

 Koshi guruma  ك�شى ج�رما  ١١

 Tsurii komi goshi  ت��ر� ��مى ج�شى  ١٢

 Okuri ashi barai  ب�ا� أك�ر�ه اش   ١٣
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 Tai otoshi  تا� أوت�ى  ١٤

 Harai goshi  ه�ا� ج�شى  ١٥

 Uchi mata  أوت�ى ماتا  ١٦

  ال����عة ال�ال�ة

  الإن�ل���ةاس� ال�هارة �اللغة   اس� ال�هارة �اللغة الع���ة  م

 Kosoto gake  جاكى   -ك�س�ت�  ١٧

    Tusrir Goshi  ج�شى  –ت��ر�   ١٨

  Uko otoshi  ی��� أوت�ى   ١٩

 Ashi Gurma  أشى ج�رما  ٢٠

 Hani Goshi  هانى ج�شى   ٢١

 Harai Tusri Komi Ashi  ه�ا� ت��ر� ��مى آشى   ٢٢

 Tomi Nagi  ت�ما� ناجي  ٢٣

 Kata Gurma  كاتا ج�ما  ٢٤

  ال����عة ال�ا�عة

  الإن�ل���ةاس� ال�هارة �اللغة   اس� ال�هارة �اللغة الع���ة  م

 Sumi Gashi  س�مى جا��ى   ٢٥

 Tni Utoshi  تانى أوت�ى   ٢٦

 Hani Maki Komi  هاني ماكي ��مي  ٢٧

 Suki Nagi  س��� ناجي  ٢٨

 O-Tsuri Goshi  ت��ر� ج�شى أو   ٢٩

 O-Gurma  أوج�رما  ٣٠

 Soto Maki Komi  س�ت�ماكي ��مي  ٣١

 Uki Utoshi  أو�ى أوت�شى   ٣٢

  ال����عة ال�ام�ة

  الإن�ل���ةاس� ال�هارة �اللغة   اس� ال�هارة �اللغة الع���ة  م

 O-SOTO Guruma  أو س�ت� ج�رما  ٣٣

 Uki Waza  أو�ى وازا  ٣٤

 Yoko Wakare  واكار� ی���   ٣٥

 Yoko Gruma  ی��� ج�وما  ٣٦

 Ushiro Goshi  و ج�شى � أوش�  ٣٧

 Ura nagi  أوراناجي  ٣٨

 Sume Otoshi  س�مى أوت�شى   ٣٩

  ) ١٠٥-٣:١٠٢(      Yoko Gake  ی��� جاكي  ٤٠

  ال�هارات ال����ة ق�� ال��� : 

  قام ال�اح� �اخ��ار ال�هارات ال����ة ق�� ال��� ب�اء على ال��ان� ال�ال�ة : 

  . ال�لاح�ة لل��امج ال��ر���ة وال�عل���ة ال��ف�ة داخل الأن��ة 
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  ال�قابلة ال����ة ل�ع� ال��ر� .�� 

  ) ٢  ح�� ت� اس��لاص ال�هارات ال��ض�ة ���ول ( 

  )  ال�هارات ال����ة ق�� ال���  ٢ج�ول (  

  مهارات ه��م�ة م�ادة  مهارات ه��م�ة م���ة   م

  أوت�شي أوس�� ( ض� ) أوس��جار�   ك� أوت� جار� × أو أوت� جار�   ١

 أو�ي ج�شي ( ض� )و أورا ناجي   ك� أوت� جار� × م�رتي س�� ناجي  ٢

 أو أوت� جار�  ( ض� )أو أوت� جا��ي   ك� أوت� جار� × أوت� ماتا  ٣

 أو أوت� جار�  أی��ن س�� ناجي ( ض� ) جار� ك�شي ج�رما × أو أو ت�   ٤

  أو أوت� جار�  ت�ما� ناجي ( ض� )  م�رتي س��ناجي × �� أوت� جار�   ٥

  أورا ناجي تا� أوت� جار� ( ض� )  أو أوت� جار� × أوت� ماتا  ٦

  هاني ج�شي ساسا� ت��ر� ��مي آشي ( ض� )  أو أوت� جار� × ��أوت� جار�   ٧

   Effectiveness of the skill performanceال�هار� فعال�ة الأداء 

ــة ــ� للفعال�ـ ــ�م م�لـ ــ� مفهـ ــ�ل ت��یـ ــي حـ ــال ال��اضـ ــى ال��ـ ــ�� فـ ــاح��� وال�����ـ ــ�دت أراء ال�ـ  تعـ

Effectiveness    وال�فاءةEfficiency ف�ق ب��ه�، وال�ع� الأخ� ی�� ع�ـ� ذلـ� ،  �فال�ع� ی�� انه لا ی�ج

الفعال�ة ت��ح فى ق�رة اللاع� على أن�از ال�اج� ال���ي ب��اح دون اع��ار لل�اقـة ال��ـ�هل�ة، ب���ـا   و

  ) ٣:    ١١٠(  ت��� ال�فاءة إلى ق�رة اللاع� على إن�از ال�اج� ال���ي �أقل ق�ر ل�اقة ال���هل�ة

مفهـ�م الفعال�ـة انـه ی��ـ�� الـ��� بـ�� شـ�ل الأداء وال�اقـة ال��ل��ـة لان�ـازة وانـه مـ� خ�ــائ� و 

  )  ١٠:  ٢٨(    . الاداء الفعال ت���ه ���اب ال���ات ال�ائ�ة واس���ام الع�لات �الق�ر وال��ق�� ال��اس�

 ��ق�ــ� �فعال�ــة الاداء ال�هــار� درجــة قــ�ب وت�اثــل هــ�ا الاداء ال�هــار�  مــع أك�ــ� أن�ــا� ال����ــو 

م����ــة وعقلان�ــة عل��ــة م�ال�ــة و��ــ�� أن فعال�ــة الاداء ال�هــار� لا ت��ــل (�ال�قارنــة ������ــة أو م�ال�ــة 

  )  ٥:  ١٧(   . ال�����) 

أداء ال�هــارة ب�رجــة عال�ــة مــ� الآل�ــة، لا تع�ــى علاقــة نهائ�ــة لقــ�رة اللاعــ� بــل الأهــ�  هــ� قــ�رة و 

  )   ٤٠:    ٤٨اللاع� و���قة أداءه لل�هارة فى ال��ة ال��اس�ة ح�ى ت��ن ذات فعال�ة. ( 

فاعل�ــة الأداء ال�هــار� هــي ال�رجــة ال�ــي ��ــل إل�هــا الفــ�د ال��اضــي فــي ال�ــل�ك ال���ــي ال�ــاتج و 

ع� اك��اب و�تقان ح��ات ال��ا� ال��ارس ��ـ�� أن تـ�د� هـ�ه ال���ـات ��ـ�ل ی��ـ� �ال�قـة والان�ـ�اب�ة 

  ) ٩٩:   ٨و��رجة عال�ة م� ال�اف��ة ل��ق�� أعلى ال��ائج مع اق��اد في ال�ه� ال���ول . ( 

  ال��ش�ات ال�ص��ة لفعال�ة الاداء ال�هار�: 

  ه�اك ثلاث م���عات م� ال��ش�ات ال�����ة لفعال�ة الاداء ال�هار� وهى:  و   

  الفعال�ة ال��لقة :   -١

إن م�شــ�ات الفعال�ــة ال��لقــة لــلأداء ال�هــار� ت�صــف درجــة قــ�ب وت�اثــل الاداء مــع أك�ــ� أن�ــا� 



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٦( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ يناير

١٤١ 

ال����ـ� ال��اضــي م����ـة أو م�ال�ــة علــى أسـاس الاع��ــارات ال���م��ان���ـة ، الف�ــ��ل�ج�ة ، ال�ــ���ل�ج�ة ، 

عل�ـة ال����ــ�  �ال��ال�ـة  و�ـ�� ذلــ� مـ� خـلال مقا��ــ�ه لأحـ� ال��ـاذج ال���ار�ــة لـلأداء ال�هـار� أو مــا ��لـ

  ال��الي . 

  الفعال�ة ال�قارنة :  -٢

ــ� ال����ـــــ�  ــة الاداء ال�هـــــار� ح�ــــ� ی�خــ ــ��ة لفعال�ــ ــ�ات ال�صــ ــة مـــــ� ال��شــ ــة ال�قارنــ ــ� الفعال�ــ تع��ــ

ــة فــــى م�ــــل هــــ�ه ال�الــــة ���ــــ�ذج م��ــــار� لــــلأداء ال�هــــار� ال����ــــ�  ال��اضــــي للاع�ــــي ال��ــــ���ات العال�ــ

  �ال�����ة والعقلان�ة العل��ة. 

  فعال�ة الإن�از أو ال��ق�� :    - ٣

إن ف�ــ�ة ال��شــ�ات أو ال�عــای�� ال�اصــة ب�ق�ــ�� فعال�ــة إن�ــاز أو ت�ق�ــ� الاداء ال�هــار� فــى مقارنــة أو 

  مقا��ة ال����ة ال��اض�ة ال��ققة ت�� �أح� م�خل�� :  

ــة فعـــلا مـــ� قـــ�رات ح���ـــة  - �ال��ـــ���ات ال��اضـــ�ة ال�ـــي ���ـــ� لل��اضـــي أن ��ققهـــا ب�ـــاء علـــى ما���ل�ـ

 خاصة ( ال��خل الأول  ) . 

أو ��قــ�ار ال�اقــة ال���ولــة أو القــ�ة ال��ــ���مة خــلال ��امــة ب��ف�ــ� الاداء ال�هــار� لل���ــة ال��اضــ�ة (  -

 ) .  ١٠ -٥:  ١٧ال��خل ال�اني )  ( 

  ���قة و����ة تق��� فعال�ة الاداء ال�هار� : 

فعال�ــة الاداء ت�ــ�� م�ــاد�ء ت�ق�ــ� و�ن�ــاز الهــ�ف أو هــي قــ�رة اللاعــ� علــى ت�ــ��ل اك�ــ� عــ�د و 

ــ� ���ــــ� أداء الع�یــــ� مــــ� ال�هــــارات الف��ــــة ال�اج�ــــة .  (  ــ� مــــ� ال�قــــا� الف��ــــة خــــلال ال��ــــاراة عـ :  ٢١م��ـ

٢٠٣  .(  

م��ــار تق�ــ�� فعال�ــة ال���ــة یــ�� مــ� خــلال ز�ــادة عــ�د ت�ــ�ارات الأداء وارتفــاع ���ــة درجــات ال�ق�ــ�� ، م�ــا و 

  )  ٢٩:     ٧٣( .  ی�ل ذل� على ز�ادة فعال�ة الاداء ال�هار� 

  ���قة تق��� فعال�ة الاداء : 

ال��ل�ل ع� ���� ال����� ال�لف��ـ�ني ی���ـ� �إم�ان�ـة  إعـادة عـ�ض مـا یـ�� ملاح��ـه أث�ـاء أداء و 

  ) ٤٣:   ٢٩(   . ال�هارة ح�� ی��ح ال����ل الف�صة ل���ار ال�لاح�ة فى ا� وق� دون معاناة م� ال���ار

ال��ـــ��� ال�ـــ���ائى وعـــ�ض الف�ـــ�ی� مـــ� ال�ســـائل الهامـــة والأساســـ�ة فـــى م�ـــال تقـــ��� ال���ـــات و 

  ) ٢٧٣:  ١٦(     . وال�هارات ال��اض�ة

���قـــــة ال��ـــــ��� ال�لف��ـــــ�ني ل�ق�ـــــ�� م�ـــــ��� أداء وفعال�ـــــة مهـــــارة مع��ـــــة مـــــ� أف�ـــــل الأســـــال�� و 

ال��ــ���مة وذلــ� لل�ــ�عة الفائقــة ال�ــي تــ�د� بهــا ا� مهــارة مــع إم�ان�ــة إعــادة العــ�ض مــ�ة ثان�ــة أو إ��ــاء 

ــ��  م�ـــ��� الاداء أو ال�ق�ـــ�� ال��ضـــ�عي لل�هـــارة  ال�ـــ�عة أو إ�قـــاف ال�ـــ�رة ��ـــا ���ـــ� ال����ـــ�� مـــ� تق�ـ

  ) ٢٩:    ٧٨( ال��ف�ة ��قا لل��و� والق�اع� ال��ض���ة.  
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  :  The Importance Of Research  أه��ة ال��� وال�اجة إل�هثان�اً : 

  :  Important Theoretical   الأه��ة ال����ة -١

ت��ــ� أه�ــ�ة ه�ا ال��� فى أنــه أحــ� ال���ث العل�ــ�ة ال�ـى تهـــ�ف إلـى ال�عـــ�ف علـى فاعـــل�ة        

لــ�� لاع�ــي ال�ــ�دو)  . وتــأث��ه علــي ت�ــ��� ال�هــارات اله��م�ــة  الإســــ��خاء ، وال��ـــ�ر العقلـــى( 

ـــ�ل�  ــ�دو ، و�ـ ــات للاع�ـــى ر�اضـــة ال�ـ ــة أث�ـــاء ال��اف�ـ ــة وال����ـ ــ�رات ال��ن�ـــة و ال�هار�ـ ��انـــ� القـ

  إك�ـاب اللاع��� مهارات الإسـ��خاء وال���ر العقـلى . 

  :  Importance Of Applied  الأه��ة ال������ة - ٢

) ، وتأث��ه  الإس��خاء ، وال���ر العقلى  �ع� م� ال���ث ال������ة الهامة فى م�ال دراسة (   -

  ل�� لاع�ي ال��دو . .علي ت���� ال�هارات اله��م�ة 

 الإسـ�فادة م� ن�ائج هـ�ا ال�ـ�� وم�ـاولة ت���ـقه عـلى مـ�احل سـ��ة م��لفة م� اللاع���  . -

 الإسـ�فادة مـ� ن�ـائج ه�ا ال�ـ�� وم�اولة ت�ـ��قه على ر�اضـات م��لفة ( ف�د�ة أو ج�ا��ة ) . -

ال��ر��   - ع�ل�ات  خلال  ال�ف�ى  الإع�اد  بـ�امج  دور  تفع�ل  فى  ال�راسـة  ه�ه  ن�ائج  ت�ـه�  ق� 

 وال��اف�ات .

  ه�ف ال���: ثال�اً : 

ال���ر ت�ر��ات  �إس���ام  ال��دولاع�ي ل�� ت���� �ع� ال�هارات  "یه�ف ال��� إلى 

  - " وذل� م� خلال الأه�اف الف���ة ال�ال�ة : العقلي وال��ر��ات ال����ة (ال�ا���) 

 ال�هـارات ال����ـة فــيفـي م�غ�ـ�ات  لع��ـة ال��ـ�ال�عــ��  –ال�عـ�ف علـى الفـ�وق بـ�� ال��اسـ��� الق�لـي  -

  ق�� ال���.   ر�اضة ال��دو

ر�اضـة  ال�هـارات ال����ـة فـيإسـ���ام تـ�ر��ات ال��ـ�ر العقلـي وت�ـ��� دراسة العلاقة الارت�ا��ـة بـ��  -

  ال��دو  

 ال�هـــارات ال����ـــة فـــيوت�ـــ���  إســـ���ام ال�ـــ�ر��ات ال����ـــة (ال�ـــا���) دراســـة العلاقـــة الارت�ا��ـــة بـــ��  -

 ر�اضة ال��دو  

  ف�وض ال��� : 

  في ض�ء ه�ف ال��� ��ع ال�اح� الف�وض ال�ال�ة: 

ال�هـارات م�غ�ـ�ات فـي  لع��ـة ال��ـ�ال�عـ��  –ت�ج� ف�وق دالة إح�ائ�ا بـ�� م��سـ� ال��اسـ��� الق�لـي  -

 ل�الح ال��اس ال�ع��.   ق�� ال��� ر�اضة ال��دو  ال����ة في

 ال�هـــارات ال����ـــة فـــيوت�ـــ���  تـــ�ر��ات ال��ـــ�ر العقلـــيإســـ���ام ت�جـــ� علاقـــة ارت�ا��ـــة ��د�ـــة بـــ��  -

  ل�� ع��ة ال���.   ر�اضة ال��دو

 ال�هـارات ال����ـة فـيوت�ـ���  إسـ���ام ال�ـ�ر��ات ال����ـة (ال�ـا���) ت�ج� علاقة ارت�ا��ـة ��د�ـة بـ��  -
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  ل�� ع��ة ال���.   ر�اضة ال��دو

  : Search Termsال���ل�ات ال�����مة فى ال��� خام�اً : 

��ــارة عــ� دمــج مهــارات �إســ���ام اك�ــ� مــ� مهــارة م�ــل دخــ�ل اللاعــ� :  ال����ـــةال�هـــارات  - ١

مهــارة لل�ــ�اع لفــ�ح الــ�خ�ل إلــي مهــارة اخــ�� ی�ق�هــا و�قــ�م �إســ���امها للفــ�ز فــي ال��ــاراة 

ومـ� أم�لــة ال�هــارات اله��م�ــة . (دخـ�ل اللاعــ� مهــارة أو أوتــ� جـار�) ثــ� ت���لهــا إلــي 

  ). ٥٤:  ١٤( مهارة (إی��ن س�� ناجي)  

م�ارعة �ا�ان�ة دفا��ة ه��م�ة ته�ف إلـي الفـ�ز علـي ال��ـاف� ب�لـ�غ اق�ـي  :  JUDOال��دو   -٣

مق�رة �أقل م�ه�د م����ما لف��ن ال��دو ال���لفة م�ل ال�مـي مـ� اعلـي واللعـ� الأرضـي لل��ـ�ل 

  ) ٥:   ١٢على ال�ق�ة ال�املة (ای��ن) لإنهاء ال��اراة ( 
                      

ســ��جاع إو أس���ــار إو أ��عاء ـسـإی��ــ��  ) :   Mental Imagery( ال��ــ�ر العقلــى  - ٤

ومـ� ناح�ـة  حـ�اث ال����نـة مـ� واقـع ال��ـ�ة ال�اضـ�ة ، و الأأال��اه�   وأش�اء  ال�اك�ة للأ

ــ�د أ ــ�ر فقــــ� علــــى م�ـ ــ�� لا �ق��ــــ� ال��ـ ــإو أ��عاء ـســــإخـ ���ار هــــ�ه ـســــإو أ��جاع ـسـ

  )   ٢٨٩،  ٢٨٨:   ٦٢(  ف�ار وخ��ات ج�ی�ة  أح�اث �ن�اء و إن�ا �ع�ل على  أو   ال���ات ، 

هـي تلـ� ال�ـ�ر��ات ال�ـي ت��ـا�ه مـع ���عـة الأداء الف�ـي لل�هـارات , وت��ـاب� مـع : ال��ر��ات ال����ــة  -٥

ت���ــ� م�ــار الأداء ال���ــي ال��ــ���م فــي ال��اف�ــة وتع��ــ� الإعــ�اد ال��اشــ� ل��ــ��� م�ــ��� أداء الفــ�د 

  ) ٢٧٩:  ٤٧(   ) ٢٢٥:  ٥١ال��اضي ( 

هي ن�ام ت�رب م��امل یه�ف إلى م�اكاه م�اقف اللع� ال��اف��ة م� خلال  ت�ر��ات ال�اك�� :    -٦

  )۱۳) ۱ت��ئة ال��عة إلى ثلاثة م��نات تفاعل�ة هي ال��عة وال�شاقة وال��عة ال�فاعل�ة ( 

  : إج�اءات ال��� :سادساً 

  :   Research Planخ�ة ال��� 

  : Research Methodology  م�هج ال��� 

ســـ���ام ال����عـة ال�احـ�ة عـ� وذلـ� ل��اسـ��ه ل���عـة ال��ـ� �إإسـ���م ال�احـ� ال�ـ�هج ال�����ـى         

  ���� ال��اسـ�� الق�لى وال�ع�� . 

       : Research Community م���ع ال���  

ـــ�� ،  ٢٠لا��ـــــا " (  ٣٠"  ���ـــــ�� م���ـــــع ال��ـــــ� علـــــى        ــاد  ١٠م�ارســـ لاع�ـــــ�� م�ـــــ�ل�� �الإت�ـــ

 -�١٨ مــ� ـ��اوح أع�ارهــ، وال�ـى تـ �أكاد���ـة نـاد� ال�مالــ� ال�ـ�دو�ى ر�اضــة ـلاعـ ال��ـ�� لل�ـ�دو ) مـ�

  . )    م�حلة ال��ار  س�ة فأك�� (  ٢٠) ،    م�حلة ال��اب  �ة ( ـس ٢٠

  : Sample Researchع��ة ال��� 

  �أكاد���ـة نـاد� ال�مالـ� ال�ـ�دور�اضـة وذلـ� للاع�ـى ة الع���ـة ال����ـة ـع��ة �ال���قـالت� اخ��ار        
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لاع��� م�ـ�ل�� �الإت�ـاد ال��ـ�� لل�ـ�دو  ١٠م�ارسـ�� ،  ٢٠لا��ا " (  ٣٠ال�لى "   بلغ ع�ده�وال�ى  

  ـ�اب )  ة ال�ـ�ة ( م�حلـس ٢٠ -١٨ ـ�لة الع���ة مـا لل��حـ� وفقـذل) ،  

    :   ش�و� وم�اصفات اخ��ار ع��ة ال��� -

  ر�اضة ال��دو �أكاد���ة ناد� ال�مال�  أن ت�ـ�ل ع��ة ال��� لاع�ى     -أ

 س�ة  ( م�حلة ال��اب )   ٢٠:   ١٨أن ت��ن ع��ة ال��� وف� ال��حلة الع���ة       -ب

الـ�ی� قـام�ا ���ارســة ر�اضـة ال�ـ�دو �الأن��ــة  اللاع�ـ��أن ت�ـ�ن ع��ـة ال��ـ� ( الإسـ��لا��ة ) مـ�  -د

و��ــ��� فــ�ه� أن ���نـ�ا مل�ــ�� �ق�اعــ� بهــا أو أث�ــاء دراســ�ه�  �الأكاد���ـةأو م�اكـ� ال�ـــ�اب ق�ـل ال��ــاقه� 

  وق�ان�� ر�اضة ال��دو ، ( الأساس�ة ) م� اللاع��� ال���ل�� �الإت�اد ال���� لل��دو . 

 ٢٠لا��ـا  ب�اقـع (  ٣٠ ة علـى ع��ـة ق�امهـاـ�اء ال�راســام ال�اح� �إجــق ال���� : ال��ال م�الات ال��� : 

ح�ـ�  ،  لاع�ـ�� م�ــ�ل�� �الإت�ـاد ال��ـ�� لل�ـ�دو ع��ـة أسـاســ�ة )  ١٠م�ارس�� ع��ة إسـ��لا��ة ) ، ( 

    �أكاد���ة ناد� ال�مال�  ال��دور�اضة  ع��ة ال��� على �ل لاع�ى   أش��ل�

ـاس�ة علـى ة الأســل�راسـتــ� ت���ـ� الإخ��ـارات لل�راســة الإســ��لا��ة وت���ــ� ال��نـامج ل   ال��ال ال��ــانى : 

  ب�اد� ال�مال��راسـة ��الة  �� الـقالع��ة  

  :  ال��ال ال�م�ى

  .   الأساس�ة )   –س��لا��ة  الإ  لل�راسة (   ) ال��ز�ع ال�م�ى ٨  ی�ضح ج�ول (          

  لل�راسة ی�ضح ال��ز�ع ال�م�ى)  ٨  (ج�ول  

  إلى   م�  ال�����   ال�����ات

  س��لا��ةال�راسة الإ
  ٢٠٢٤/   ٢/  ١١  ٢٠٢٤/  ٢/  ٨  ال����� الأول

  ٢٠٢٤/   ٢/  ١٨  ٢٠٢٤/   ٢/  ١٥  ال����� ال�انى

  ٢٠٢٤/   ٢/  ٢٥  ٢٠٢٤/   ٢/  ٢٢  ــــ ـــ  ال��اس الق�لى 

  ٢٠٢٤/   ٥/  ٢٨  ٢٠٢٤/  ٣/  ١  ــــ ـــ  ت���� ال��نامج

  ٢٠٢٤/   ٦/  ٤  ٢٠٢٤/  ٦/  ١  ــــ ـــ  ال��اس ال�ع�� 

   –ال��� فى م�غ��ات " ال��ل  ال��ص�� الإح�ائى لع��ة )  ٩  (ج�ول  

                                                                                ) ١٠ن=(                  "الع�� ال��ر��ى   - الع�� ال�م�ى  - ال�زن                           

 ال��غ��ات
ال���س� 

 ى ال��اب 

ن��اف الإ 

 � ال���ار 
 ال�فل�ح  ل��اء الإ  ال�س��

٠.٩٣٨- ٠.٦٥٥ ١٩.٠ ١.٣٩٩٨٤ ١٩.٥٢٠٠ ال��   

٠.٠٧٦- ١٧٩.٠ ٥.٨٢٠٤٦ ١٧٧.٩٠٠٠ ال��ل   -٠.٥٨٠  

٠.٥٨٣- ٧١.٥٠ ٣.٢٥٩١٨ ٧١.٢٠٠٠ ال�زن   -٠.٢٨٢  

١.١٦٣- ٠.٣١٩ ٣.٥٠ ١.٤٢٩٨٤ ٣.٦٠٠٠ ىالع�� ال��ر��   

(    ) فى م�غ��ات٣ن���ت ما ب�� (±إل��اء ق� �ع ��� معامل الإـن ج�أ)  ٩ی��ح م� ج�ول (        
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  . ع��ال�ة ال��انات إ )  ق�� ال��� م�ا ی�ل على  ى الع�� ال��ر�� –ال�زن  –ال��ل  –ال�� 

  :  Data Collection Toolsأدوات ج�ع ال��انات  

ت� ت��ی� الأدوات ال�ى ت��اس� مع ���عة ال�راسة وذل� م� خلال الإ�لاع على ال�راسات ال�ا�قة         

  وت� تق��� ه�ه الأدوات إلى الاتى :

  أدوات خاصة ���اس ال��غ��ات ال�ص��ة  :

ـــ�ل :  ) ١ ــ   .   )  لأق�ب س�  � ( �اس���ام جهاز ال�س�ام�  ال�ـ

ـــ�زن :   ) ٢ ــ   .   )  لأق�ب ���  �اس���ام ال���ان ال��ى  ( الـ

 .   )  لأق�ب س�ة  م� خلال تار�خ ال��لاد (   الع�ــ� ال�م�ى :  ) ٣

 .   م� خلال ح�اب ع�د س��ات ال��ارسة ال��ر���ة  الع�� ال��ر��ى :  ) ٤

   وال��دوال�قابلة ال����ة مع ال������� فى م�ال عل� ال�ف� ال��اضى   . 

   . م�ح لع�د م� ال��اجع وال�راسات ال��ت��ة الع���ة والأج���ة  

   . ( الإن��ن� ) ال���ة ال�ول�ة لل�عل�مات  

 ه الع�لى والعقلى وال���ر العقلىـلإسـ��خاء ��ال��نامج ال�ق��ح ل��   .   

 :  Used Measurements ال�قای�� ال�����مة   

 : م��اس الق�رة على الإس��خاء   -أ   

الإسـ��خاء  ـ� علـى) ت�ـ� ع�ـ�ان ق�رتـ مFrank Vital١٩٧١ ال   ـف�� ــ ف�انــ��اس ( ـ�ا ال�قــع هــوضـ       

Your Ability To  Relax  ، ) م ��١٩٨١فى  ـ� عــلاو� ، اح�ــ� ال� ــ ـم��ــ� ح� ــأعـ� صـ�رته الع���ـة ، (

�خاء ال�ــ�نى  والعقلــى عــ� �ـســالف�صــة لل�ع��ــ� عــ� القــ�رة علــى الإ) ��ــارة ت�ــ�ح  ١٥ �اس مــ� ( ـی��ــ�ن ال�قــ

  أح�انـا ــ  ( دائ�ـا  �ی�ات مـ� أر�عـة أبـــعاد وهـىـة ل��ارات ال�قــ�اس على م��ان تقــ��ا�ات  اللف��ـس���� الإ

،  � ال��قـ� مـ� ال�عـاملات العل��ــةـ�ث وتــات وال��ـــ� ال�راســ�ی� مــى العــ���امه فــ�ا ) وقـ� تـ� اســـأبـ ا  ـنـادر 

  .   )  ٧٤:   ٧٩) (   م٢٠١٠ول�� ج��  نقلا ع� (  

  ��اقة م����ات ال��ت� الع�لى :   -ب 
  

) و�هـ�ف إلـى ��ـاس م�ـ��� ال�ـ�ت� والإســـ��خاء  NideFferف��  نــ� وضـع هـ�ه ال��اقـة فـى الأصـل ( 

ــ�ان  ــة ،  Muscle Tensionت�ـــ� ع�ـ ــ�رته الع���ـ ــ�اد  صـ ــام �إعـ م��ــــ� الع��ـــى شـــ�ع�ن ، وماجــــ�ه ( قـ

��خاء فــى ـ���ات ال�ــ�ت� والإســـ�ة إلــى م�ـــ�اء مق�ـــة أجـــ� ثلاثـــ�اس مـــ�ن ال�قـــی��ــ) ، م ١٩٩٦إســـ�اع�ل 

ـاق ) �ر والـ��� وال�هـ� والف�ـ� وال�ــة ( ال�جه وال���ة والفـ� والـ�راع�� وال��ـف وال�ــ� ال���لفـ�اء ال��ـأج

�ى ـة الــل�ا إن�ف�ـ� ال�رجــ) درجـة و�ـ ١٢٠) درجـة ، (  ١٢ة ت�ـ�اوح بـ�� ( ـ�� علـى درجــ���ل ال���،  

  .  )  ٢٨٠:   ٤٩(    اض درجة ال��ت� ل��هـلى إن�فـ� عـ� دل ذلـل�ها اللاعـ���ل ع
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 : م��اس ال���ر العقلى ال��ع�د الا�عاد  -  ج 

عاد هـى ـأر�عـة أبـه� ی��ـ�ن مـ� ) ،  م١٩٨٢ Martensمارت�� وضــع ه�ا ال�ق�ــاس فى الاصـل (        

یهــ�ف هـــ�ا ال�الــة الانفعال�ــة ال��ــاح�ة ) ،  ال��ــ�ر ال�ــ�عى ـ الإح�ــاس ال���ــى ـ ( ال��ــ�ر ال��ــ�� ـ

قــام ب�ع��ــ�  م ال�ــ�اس أث�ــاء ال��ــ�ر العقلــى ، ال���ــاس الــى ال�عــ�ف علــى ال�رجــة ال�ــى ���ــ� بهــا اســ���ا

تــ� ت���قــة فــى م���عــة ) ، م ١٩٩٦م��ــ� الع��ــى شــ�ع�ن ، وماجــ�ه إســ�اع�ل وتق�ــ�� هــ�ا ال���ــاس ( 

ر�عـة م�اقــف ،  وقـ� اشـ��ل علـى أ مـ� ال��ـ�ث ت�ـ� م�ـ�ى م��ــاس ال��ـ�ر العقلـى فـى ال��ـال ال��اضــى

اضــــ�ة هــــى : ( ال��ارســــة الف�د�ــــة ـ اللعــــ� مــــع ال�م�ــــل ـ م�ــــاه�ة ال�م�ــــل ـ الاداء فــــى ال��اف�ــــة ) ، یــــ�� ر�

وجــ�د  اد وهــى ( عــ�م وجــ�د ال�ــ�رة ـة ا�عـــ��ا�ة ل�ــل م�قــف وفقــا ل���ــاس تقــ�ی� خ�اســى مــ� خ��ـــســالإ

  )   ٣٤٣:   ٤٩(  ص�رة واض�ة ت�اما )    ـ ص�رة م��س�ة ال�ض�ح ـ ص�رة واض�ة ـال��رة غ�� واض�ة  

 20ال��� ن= م�غ��اتاع��ال�ة ت�ز�ع ع��ة ال��� في  )4  (  �ولج

 ال�س��  الال��اء  
 الان�ارف  

 ال���ار�  

ال���س�  

 ال��ابي  

 وح�ة  

 ال��اس  

 

 ال����ارت  

  

 ال��    س�ة   27.00  0.926  27.00  0.000 

 مع�لات  

 ال���  

 ال��ل    س�   270.7  7.3:3  0.:26  0.455 

 ال�زن    ك��   72.70  43.7:  72.60  0.2:5 

 الع�� ال��ر��ي    س�ة   6.000  0.926  6.000  0.000 

   أوس�� جار� × ىاار� ج�شي   ك��ا   ت   3.4000  785:60.  3.0000  -5450. 

  

  

  

  

 ال��اارت   

   .ال���م�ة 

 وازر�   ت   2.0000  777780.  2.0000  0.000 

 إی��ن  ت   0.4000  594060.  0.0000  2.046 

 أوس�� جار� × أوس��ج�رما   ك��ا   ت   000:.3  98670.  4.0000  3340. 

 وازر�   ت   70000.  320::7.  60000.  8900. 

 إی��ن  ت   50000.  627500.  00000.  5950. 

 أو أوت� جار� × تا� أوت�شي  ك��ا   ت   3.6000  95:950.  3.6000  0000. 

 وازر�   ت   2.3000  29:50:.  2.6000  -5840. 

 إی��ن  ت   50000.  627500.  0.0000  5950. 

 أو أوت� جار� × �� أوت� جار�   ك��ا   ت   3.4000  785:60.  3.0000  -5450. 

 وازر�   ت   0000:.  848970.  2.0000  2770. 

 إی��ن  ت   40000.  594060.  0.0000  2.046 

 أو أوت� جار� × أوت� ماتا   ك��ا   ت   2.9000  899920.  3.0000  5080. 

 وازر�   ت   2.0000  927600.  2.0000  0000. 

 إی��ن  ت   50000.  627500.  0.0000  5950. 

   ت��ر� ج�شي )أوج�شي   ك��ا   ت   3.7000  954380.  4.0000  -940:. 
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) ال���س� ال��ابي والان��اف ال���ار� ومعامل الال��اء لل��غ��ات ق�� ال���  ۳ی�ضح ج�ول ( 

) م�ا �ع�ى دلالة م�اش� على  ٣- ) ،۳و���ح ��� معامل الال��اء لل��غ��ات ق� ال��� ت�اوح� ما ب�� ( 

 ) ال��ة ال��م��ة ل���اسات ال��� ٤خل� ال��انات م� ع��ب ال��زعات غ�� الاع��ال�ة. ج�ول ( 

  ال�راسة الاس��لا��ة :  

ـــ� الأول(  ســــ��لا��ةقــــام ال�احــــ� �ــــإج�اء ال�راســــة الإ         إلــــى ٢٠٢٤/ ٢/ ٨فــــى الف�ــــ�ة مــــ�  )  ال����ـ

علـى ب�ـاد� ال�مالـ�  ٢٠٢٤/ ٢/ ١٨ إلـى ٢٠٢٤/ ٢/ ١٥فى الف��ة مـ�  )  ال�انىال�����  ، (    ٢٠٢٤/ ٢/ ١١

) ، ذلـــ�  �ابـلة ال�ـــم�حـــ �ة ( ـســ ٢٠ -١٨ �ال�ـــاد� مــ� ســـ�مـــ� ال��ارســ�� ل��اضـــة ال�ــ�دو ) ٢٠عــ�د ( 

ل��ـــاب ال�عـــاملات العل��ـــة وال�أكـــ� مـــ� صـــ�ق وث�ـــات ال�قـــای�� ق�ـــ� ال�راســـة ( القـــ�رة علـــى الإســـ��خاء ، 

) ق�ـــل ال�ــ�ر��ات ال����ــة ال��ــ���مة – ��اقــة م�ــ���ات ال�ــ�ت� الع�ــلى ، ال��ــ�ر العقلــى م�عــ�د الأ�عــاد

ولهــ� نفــ� م�اصــفات  الأســـاس�ة خــارج ع��ــة ال��ــ�مــ� هــ� ت���قهــا علــى الع��ــة الأساســ�ة ق�ــ� ال��ــ� ، 

،  ٢٠٢٤/ ٢/ ٨) م��ــاس القــ�رة علــى الإســ��خاء ب�ــار�خ  ال����ــ� الأولوذلــ� علــى ال��ــ� ال�ــالى (   الع��ــة

ــار�خ  ــ�ت� الع�ـــلى ب�ـ ــ���ات ال�ـ ــار�خ  ٢٠٢٤/ ٢/ ��٩اقـــة م�ـ ــاد ب�ـ ــ�د الأ�عـ ــ�ر العقلـــى ال��عـ ــاس ال��ـ ، م��ـ

ــانى ، (  ٢٠٢٤/ ٢/ ١١فـــى ال��اضـــة ب�ـــار�خ  .  ال�ـــ�ر��ات ال����ـــة، م��ـــاس  ٢٠٢٤/ ٢/ ١٠ ــ� ال�ـ  ) ال����ـ

ــاس القـــــــ�رة علــــــى الإســـــــ��خاء ب�ـــــــار�خ  ــ�ت� الع�ـــــــلى ب�ـــــــار�خ  ٢٠٢٤/ ٢/ ١٥م��ــــ ــة م�ـــــــ���ات ال�ــــ ، ��اقــــ

 ال�ـ�ر��ات ال����ـة، م��ـاس  ٢٠٢٤/ ٢/ ١٧، م��اس ال���ر العقلى ال��ع�د الأ�عـاد ب�ـار�خ   ٢٠٢٤/ ٢/ ١٦

  .  ٢٠٢٤/ ٢/ ١٨فى ال��اضة فى ال��اضة ب�ار�خ    . 

  

   ش�ال( )ض�( ��شي ج�رما   وازر�   ت   90000.  899920.  2.0000  5080. 

  

  

ال��اارت   

ال���م�ة ال��ادة  

  

 إی��ن  ت   40000.  594060.  0.0000  2.046 

 ك�س��جار� )ض�( تا� أوت�شي   ك��ا   ت   3.7000  954380.  3.0000  2.002 

 وازر�   ت   0.8000  785:60.  2.0000  5450. 

 إی��ن  ت   30000.  532750.  0.0000  88.2: 

 إی��ن س��ناجي )ض�( أو أوت� جار�   ك��ا   ت   3.6000  .638060  3.6000  0.000 

 وازر�   ت   0000:.  848970.  2.0000  2770. 

 إی��ن  ت   50000.  627500.  00000.  5950. 

 أوت� ماتا س��اشي )ض�( أوت� ماتا   ك��ا   ت   3.6000  2.09023  3.6000  0000. 

 وازر�   ت   0000:.  5540::.  0.6000  3480. 

 إی��ن  ت   60000.  638060.  0.6000  0000. 

 تا� أوت� جار� )ض�( أوار   ك��ا   ت   3.3000  743570.  3.0000  -2430. 

  ناجي   وازر�   ت   60000.  95:950.  00000.  2.469 

  إی��ن  ت   60000.  638060.  60000.  0000. 
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  أه�اف ال�راسة الاس��لا��ة : 

إ��ــــــاد ال�عــــــاملات العل��ــــــة " ال�ــــــ�ق ، ال��ــــــات " لل�قــــــای��  إلــــــىســــــ��لا��ة هــــــ�ف� ال�راســــــة الإ       

ــى ال��ـــ�  ــ���مة فـ ــاس(  ال��ـ ــاس  م��ـ ــ�مي ، م��ـ ــ���ات الأداء اله�ـ ــة م�ـ ــ��خاء ، ��اقـ ــى الإسـ ــ�رة علـ القـ

  ) وذل� م� خلال :   ال��ر��ات ال����ةال���ر العقلى م�ع�د الأ�عاد ، م��اس 

  ال�أك� م� وض�ح وفه� سه�لة ال��ارات ل�ل م��اس على ح�ة .   – ١

  ف�اد الع��ة . �ة ال�قای�� ال�����مة مع ���عة اال�أك� م� ملائ�ة وصلاح -٢

  ال�أك� م� وض�ح ال�عل��ات ال�اصة �ال�قای�� ال�����مة .  -٣

  ح�اب ال�عاملات العل��ة .  -٤

  س��ارة . ال�ق�ف على ال��ل ال�هائى للإ -٥

  ت�ر�� ال��اع�ی� على ال����� .  -٦

  :  ال�ق��ح للإس��خاء وال���ر العقلى ال��نامج

  : أه�اف ال��نامج 
  

    بأكادیمیة نادي الزمالك  الجودوریاضة  للاع�ى    فى ال��اضة  . ال�هارات اله��م�ة  ت���ة   -

ــة إك�ــاب مهــارات الإســ��خاء ��ــ��ه الع�ــلى والعقلــى و�ــ�ل� ال��ــ�ر العقلــى للاع�ــى  -  الجــودوریاض

    بأكادیمیة نادي الزمالك

  : ال��ة ال�م��ة لل��نامج 

) د��قــه ل�ــل وحــ�ة ، ٣٠) وحــ�ات فــي الأســ��ع ��عــ�ل ( ٣) أســ��ع ب�اقــع ( ١٢ت���ــ� ال��نــامج (  مــ�ة      

) وح�ة  ، ��ا ی�لـغ عـ�د سـاعات ال��نـامج ٣٦ب�ل� ی�لغ إج�الى ع�د ال�ح�ات ال��ر���ة في ال��نامج ��ل ( 

  ) د��قة  ١٠٨٠) ساعة �إج�الى  ( ١٨ك�ل ( 

 م���� ال��نامج ال�ف�ى : 

                                                Muscular Relaxation الع�لىالإس��خاء   -١

  Relaxation   Mental               الإس��خاء العقلى                                   -٢

  mental imagery  Essential      ال���ر العقلى الأساسى                           -٣

       Multi-dimensional mental imagery        الأ�عادال���ر العقلى م�ع�د  -٤

  الإس��خاء الع�لى والعقلى :  -١

ســ��خاء الع�ــلى وهــ� ســ��خاء ال�عــاق�ى لل�صــ�ل إلــى أف�ــل م�ــ��� مــ� الإســ���ام أســل�ب الإإتــ�        

ن��اضـــات الإال�عـــ� الـــ�� ی��ـــ�� الع�ـــل ال�ـــ�نى مـــع الع�ـــلات ال���لفـــة والـــ�� ی��ـــ�� أداء سل�ـــلة مـــ� 

مـ� الع�ـلات وه�ـ�ا  ن�قال إلى م���عـة أخـ�� تام ث� الإ س��خاءإالع�ل�ة ل����عة م� الع�لات ی��عها 

  .  س��خاء ال�ام فى ج��ع ع�لات ال���ل إلى الإ� �صإلى أن ی�� ال
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سـ��خاء العقلـى ��ـاء لل�صـ�ل إلـى أف�ـل م�ـ��� مـ� الإ���م أسل�ب ال���� فى ال�ـ�ف� والإسوت� إ       

سـ���ام ت���قـات إوتق��ة ال�ع�ر والإح�ـاس �ال�احـة أث�ـاء الأداء �الإضـافة إلـى ال�ـ���ة علـى العقـل بـ�ون 

ع��ـــاد علـــى أداء م���عـــة مـــ� تـــ�ر��ات ال�ـــ�ف� والـــ���� فـــى الع�ـــلى ، وذلـــ� عـــ� ���ـــ� الإ ســـ��خاءالإ

  .   س��خاء العقلىالإح�اس ب�زن ودفء ال���  لل�ص�ل إلى الإ

) د��قــــة ب��ــــ�ة م�ــــاه�ة قــــ�رها ٤٨٠) وحــــ�ة ت�ر���ــــة بــــ�م� قــــ�ره ( ١٦(  ل��ــــ�رســــ��� هــــ�ا اإوقــــ�        

  .   م� ال��نامج العام  ) ٪٤٤.٤( 

  ال���ر العقلى :  -٢

  ال���ر العقلى الأساسى :  -أ

س���ام ت�ر��ات وض�ح ال���ر وال���� فى ال��ـ�ر، وذلـ� ل��ـ��� صـ�رة عقل�ـة أول�ـة وال�ـ�رج إت�         

  .  بها ل����� ص�رة عقل�ة واض�ة

  ال���ر العقلى م�ع�د الأ�عاد :  -ب

وال��ـــــ�� وال�ـــــ� ح��ـــــى وت�ـــــ�ر ال�الـــــة الانفعال�ـــــة  ال�ـــــ�عى ســـــ���ام تـــــ�ر��ات ال��ـــــ�ر ( إتـــــ�        

، وذلــ� عــ� ���ــ� اســ��عاء صــ�رة  ) لل�صــ�ل إلــى أف�ــل م�ــ��� مــ� ال��ــ�ر العقلــى ال��ــاح�ة لــلأداء

  .  للأداء ال���ى دون الأداء الفعلى له ض�ةوا

 ) ٪٤٤.٤قـ�رها ( ) د��قـة ب��ـ�ة م�ـاه�ة ٤٨٠) وح�ة ت�ر���ـة بـ�م� قـ�ره ( ١٦(   ���رس��� ه�ا الو�       

  .   م� ال��نامج العام

  ح�اب ال�عاملات العل��ة لل�قای�� ق�� ال�راسة : 

��اقـة م�ـ���ات ال�ـ�ت�  –ح�اب معامل ال��ق ����قة ال��ای� لل�قـای�� الأر�عـة ( القـ�رة علـى الإسـ��خاء   -

  ) :ال��ر��ات ال����ة ال�����مة –ال���ر العقلى م�ع�د الأ�عاد  –الع�لى 

  سادسا : أدوات ج�ع ال��انات : 

  الأجه� والأدوات ال�ال�ة :ال�اح�  ال��ع ال��انات ال�اصة به�ا ال��� اس���م 

  الأجه�ة و الأدوات : - ١

 ال�س�ام��� ل��اس ال�عل�ل وال�زن مق�را ( �ال������� او ال��ل� ج�ام ). -

 ��ا� ج�دو م� الل�اد . -

 ساعة إ�قاف ل��اس ال�م� مق�را ( �ال�ان�ة ) . -

  وق� ت�� معای�ة ه�ه الأجه� �أجه�ة أخ�� لل�أك� م� صلاح��ها .

  الاختبارات و المقاییس :  -

Renzoku -  : واز  -(رائ�و��  .م�ارتان م��و��ان ل��اس ال�هارات اله��م�ةwaza   مع م�اعات تأد�ة

ال�هارات ال�ي ت� اخ��ارها م� ق�ل ال���اء ���� �ق�م اللاع� ال�ل�ي (الأو�ي) �أداء مهارات م�ف� عل�ها  



 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٢( الجزء  )١٠٦( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٥ يناير

١٥٠ 

لا �عل�ها اللاع� الآخ� (ال��ر�) را علي الفعل ال�� قام �ه اللاع� (ال��ر�) وان��ارا ل�د الفعل م�  

رد فعل لل��ر� علي ر:   -ر: فعل الأو�ي  -اللاع� (ال��ر�) للاع� (الأو�ي) ��ع�ي (فعل ال��ر�  

  الأو�ي). فعل

Kaeshi  : واز  -م�ارتان م��و��ان ل��اس ال�هارات اله��م�ة ال��ادة (كا اشيwaza  مع م�اعات (

تأد�ة ال�هارات ال�ي ت� اخ��ارها م� ق�ل ال���اء ���� �ق�م اللاع� (الأو�ي) �اله��م على اللاع�  

 (ال��ر�) ��هارات م�ف� عل�ها لا �عل�ها اللاع� الآخ� 

  (ال��ر�) و�ق�م اللاع� (ال��ر�) �ع�ل مهار م�ادة لل�هارة ال�ي قام بها (الأو�ي).  

ای��ن) لل�هارات ال�ي ت� ت�ف��ها خلال ال��ارتان م�    -وازز�    -ی�� ح�اب ال���ارات (ك��ا  ال����ل :  

  )٤خلال اس��ارا ت���ل ال��اسات ل�ل لاع� م�ف� ( 

لا ت�د�   -دقائ�    ١٠دقائ� وراحة ب�� �ل م�اراه وأخ�� لا تقل ع�    ٤. ال�عل��ات : �ل م�اراه  

م�   أك��  ال��ارتان    ٥ال�هار  خلال  �قف    - م�ات  أن  إلى  ال�ق�  إ�قاف  م�  لاب�  رسي  ح�وث  ع�� 

  لات��� أ� مهار ����: إن�هاء وق� ال��اراه. -اللاع��� في وضع ال��مي �اتا 

  ال����ة الاس��لا��ة الأولي :

م���ع  ال�اح�  قام   م�  ال���ار  الاس��لا��ة  الع��ة  علي  الأولي  الاس��لا��ة  ال���ة  �إج�اء 

) ناش��� وم� غ�� ع��ة ال��� الأساس�ة وذل� به�ف إ��اد ال�عاملات العل��ة ل���ع  ۸ال��� وع�دها ( 

  ال��اسات ال�هار�ة ( ق�� ال���).  

  • ص�ق الاخ��ارات :

الادنى في  ال�اح�  قام   ال�قارنة ال����ة لل��ع�� الاعلى و  �إ��اد ص�ق الاخ��ارات ع� ���� 

ناش��� م� م���ع ال��� وخارج    ٨الاخ��ارات ( ق�� ال���) على الع��ة الاس��لا��ة وال�ى بلغ ع�دها  

  الع��ة الأساس�ة  

 9ن= Mann-whitneyدلالة الف�وق ب�� ال���ع الاع�ى وال���ع الأدني في م���ارت ال��� ����قة   )٦( ج�ول

 U 

 ال���ع الأع�ي   ال���ع الأدني  

 وح�ة  

ال��اس 

 

  ال��غ��ات

 

م���ع  

 ال�ت�  

 م��س� 

 ال�ت�  

م���ع  

 ال�ت�  

 م��س� 

 ال�ت�  

   أوس�� جار� × ىاار� ج�شي   ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

  

  

  

  

 وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 أوس�� جار� × أوس��ج�رما   ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 واز ر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 
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ال�هارات   إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 أو أوت� جار� × تا� أوت�شي  ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000    .  اله��م�ة 

 وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

أو أوت� جار� × �� أوت�  ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000  جار�  

 إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 أو أوت� جار� × أوت� ماتا   ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 )أوج�شي  (ض�) ت��ر� ج�شي  ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 ك�شي ج�رما  (ض�) ش�ال

  

  

  

  

ال�هارات  

  اله��م�ة 

 ال��ادة  

  

 وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 تا� أوت�شي  (ض�)ك�س��جار�   ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

أو أوت� (ض�)إی��ن س��ناجي  ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000  جار�  

 إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

أوت�  (ض�)أوت� ماتا س��اشي  ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000  ماتا  

 إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

 أوار   (ض�)تا� أوت� جار�  ك��ا   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

  ناجي   وازر�   ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

  إی��ن  ت   4.60  8.00  2.60  4.00  0.000 

  ١-٠.٠٥) ال��ول�ة ع�� م���� معل��ة Uم���� ال�لالة ( 

  ال��ن�ة ) انه ت�ج� ف�وق دالة إح�ائ�ة ب�� ال��ع�� في الإخ��ارات ٥ی��ح م� ج�ول ( 

  ) ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة U) ال�����ة أقل م� ���ة (Uق�� ال��� ح�� ان ���ة ( 

 - . ث�ات الاخ��ارات : 

نف� الع��ة الاس��لا��ة    Retestت� ح�اب معامل ال��ات ����قة ت���� الاخ��ار و�عادة ت���قه  

/  ۲۷/ ۱۲م و ال����� ال�اني  ۲۹/ ۱۲/ ۲۰۱۹) أ�ام ب�� ال����� الأول ی�م  ۷ال�اب� ذ��ها �فاصل زم�ي ( 
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) معامل الارت�ا� ب�� ال����� الأول وال������ ال�اني  ٦) ال�الي ی�ضح ذل� ج�ول ( ١م وج��ب (   ۲۰۱۹

  Aفي م�غ��ات ال�� ن= 

 9الارت�ا� ب�� ال����� الأول وال����� ال�اني في م���ارت ال��� ن= ( معامل 7ج�ول) 

���ة  )ر(    وح�ة   ال����� الأول  ال����� ال�اني 

 ال��اس 

 

  ال��غ��ات

 

 س  ±ع   س  ع±  

أوس�� جار� × ىاار�   ك��ا   ت   3.2360  0.94563  3.2360  0.94563  0.8:6 

 ج�شي  

  

  

  

  

  

ال�هارات   

  .اله��م�ة 

 وازر�   ت   2.2360  0.75098  2.4860  0.62866  0.800 

 إی��ن  ت   0.9860  0.94563  2.2360  0.94563  0.957 

أوس�� جار� ×   ك��ا   ت   3.0000  2.2:634  2.9860  0.94563  69:.0 

 وازر�   ت   2.6000  0.64563  2.7360  0.62866  0.886  أوس��ج�رما 

 إی��ن  ت   2.2360  0.75098  2.3600  0.80822  0.978 

أو أوت� جار� × تا�   ك��ا   ت   2.2360  0.94563  2.3600  0.80822  09:.0 

 وازر�   ت   2.3600  0.99752  2.4860  0.85503  32:.0  أوت�شي 

 إی��ن  ت   2.9860  204::.0  2.8600  0.99752  46:.0 

أو أوت� جار� × ��   ك��ا   ت   2.7360  0.85503  2.8600  0.80822  0.993 

 وازر�   ت   0.9860  0.94563  2.0000  0.866:4  07:.0  أوت� جار�  

 إی��ن  ت   2.9860  0.94563  2.8600  0.99752  28:.0 

أو أوت� جار� × أوت�  ك��ا   ت   2.9860  0.94563  3.0000  0.866:4  07:.0 

 وازر�   ت   2.4860  2724:.0  2.2360  0.94563  0.975  ماتا  

 إی��ن  ت   2.9860  632.2::  3.0000  2.07:05  :5:.0 

ت��ر� ج�شي   ك��ا   ت   2.8600  0.80822  3.0000  0.866:4  0.903 

 )أوج�شي ش�ال(  

 ��شي ج�رما  )  ض�(

ال�هارات  

 وازر�   ت   2.8600  0.80822  2.9860  0.75098  0.978   اله��م�ة 

 إی��ن  ت   2.6000  0.866:4  2.8600  0.80822  0.903 

تا�  ) ض�(ك�س��جار�   ك��ا   ت   2.2360  632.2::  2.4860  2724:.0  28:.0 

 وازر�   ت   2.6000  0.64563  2.7360  0.62866  0.886  أوت�شي 

 إی��ن  ت   2.9860  0.46466  2.8600  0.573:2  0.766 

)  ض�(إی��ن س��ناجي  ك��ا   ت   2.4860  0.62866  2.6000  0.64563  0.886 

 أو أوت� 

 ال��ادة   جار�   وازر�   ت   2.8600  0.80822  2.9860  0.94563  09:.0

 إی��ن  ت   0.9860  0.75098  2.0000  0.64563  0.945   

أوت� ماتا س��اشي   ك��ا   ت   3.0000  0.866:4  3.2360  0.75098  0.996 

 وازر�   ت   0.7360  0.62866  0.9860  0.75098  0.800  أوت� ماتا  ) ض�(

 إی��ن  ت   2.3600  0.80822  2.4860  0.85503  0.993 
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)  ض� (تا� أوت� جار�  ك��ا   ت   2.7360  0.85503  2.8600  0.80822  0.993 

 وازر�   ت   2.7360  0.62866  2.6000  0.866:4  24:.0  أوار ناجي  

 إی��ن  ت   2.9860  0.94563  2.7360  2724:.0  0.975 

 ٠.٦٢٢ ٠.٠٥م���� ال�لالة ( ر ) ال��ول�ة ع�� م���� معل��ة 

ت�ج� علاقة ارت�ا��ة دلالة إح�ائ�ة ب�� ال����� الأولى وال������  ٦ی��ح م� ج�ول (  ) انه 

ال�اني في الاخ��ارات ال��ن�ة ق�� ال��� ح�� ان ���ة ( ر ) ال����ة أك�� م� ���ة ( ار) ال��ول�ة ع��  

  )٠.٠٥م���� معل��ة ( 

  ثام�ا : ت���� ال����ة الأساس�ة لل��� :

  اله�ف م� ال��نامج : -أ 

  یه�ف ال��نامج إلى وضع ش��ات ال��اك�� وذل� :

  )Renzaki - Wazeولا  - ل����� ال�هارات اله��م�ة ال��ت�ة ال�ائ� �� 

  )  Kaeshi - wazaواز  -ل����� ال�هارات اله��م�ة ال��ادة �ل اشي 

  أسس وضع البرنامج :  -ب 

 الأس� ال�ال�ة ع�� وضع ال��امج ال��ر�ي ال�ق��ح .ال�اح� راع  -

 أن ت��ن م��نات ال��نامج ت�ف� مع ت�ق�� الأه�اف . -

مع    - ال�����  على  الق�ر  اك��اب  على  اللاع�  ل��اع�   ���� ال��رب  ���ل  ال��رج  م��أ  م�اعاة 

 ال���ل�ات ال���لفة ل����� الع�لي 

العاملة  - والع�لات  ال���  ع�لات  ل���ع  ال�املة  ال����ة  ل��ق��   ���� ال�اك��  ت�ر��ات  ت��ع 

)    -   Renzoku wazaواز    -(رائ�و��    . ل����ه ال�شاقة ال�فاعل�ة و ت���� ال�هارات اله��م�ة  

اشي   �ا  ال��ادة  اله��م�ة  ال��نامج  Kaeshi - wazaواز    -وال�هارات  ع�ض  ت�  ق�  و   (

 ) م�ف�  ال��دو  راضة  في  ال�������  ال���اء  ال�ادة  على  ج  ١ال�ق��ح  ال�م�ي    - )  ال��ز�ع 

ال�����ات ال��نامج : �ع� ت��ی� الأس� العامة لل��نامج و�ع� اس��لاع رأ� ال���اء ق� ت� ت��ی�  

 ) ال����ة في الأس��ع و زم� �ل وح�ة ت���ة ی�م�ا م�ف�  ال�ح�ات  لل��نامج وع��  ال�ل�ة  )  ٥الف�� 

  ) ی�ضح ذل� ۷(  وال���ول ال�الي 

  ت�ز�ع م����ات ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح : -د 

اله��م�ة    �إع�اد ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح ل����ه ال�شاقة ال�فاعل�ة و ت���� ال�هاراتال�اح�  قام  

اله��م�ة ال��ادة Kaeshi – waza  Renzokuواز    -اشي    wazaواز    -(رائ�و��    .    ) وال�هارات 

  (كا 
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محتویات البرنامج المقترح  توزیع) ٨جدول (  

  ) ت�ز�ع م�ل��ات ال��نامج ال��ر�ي ال�ق��ح۸ی�ضح ج��ل ( 

  : خ��ات ت�ف�� ال��نامج ال��ر��ي  - هـ 

ب�اقـع ثـلاث مـ�ات ت�ر��ـة (ال�ـ��  أسـاب�ع )  ٨ب����� ال��نامج ال����ي ال�ق��ح ل��ة ال�اح� . قام 

ــ�ة (  ــ� ال�حـ ــاء) زمـ ــ�� ، الأر�عـ ــ� ٦٠، الاثـ ــ��ع ال�احـ ــة فـــي الأسـ ــ�) د��قـ ــة  تـ ــالات ال�اصـ ــي ال�ـ ــ� فـ ال����ـ

 ب�اد� ال�مال�ال��اضة ال��دو  

واز  -ال�ائ���ـــــ�  . . ���ـــــ�� ال�ـــــ�امج علـــــي ت����ـــــات ال�ـــــاكي مـــــع دم�هـــــا �ال�هـــــارات اله��م�ـــــة 

Renzoku - waza  واز   -) وال�هارات اله��م�ة ال��ادة �ا اشيKaeshi  

(- waza  

أن ی��اس� ال��ـل مـع اللاع�ـ�� وم�اعـات الفـ�وق الف�د�ـة مـ� خـلال ��ـاس ال�ـ� ال�اح� . وق� راع 

ــ� ال��عـــة ال��ر���ـــة ال��اســـ�ة ل�ـــل لاعـــ� مـــع م�اعـــاة حالـــة ال���ـــ� والارتفـــاع فـــي  الأق�ـــى لل�ـــ�رب وت��یـ

% مــ� أق�ــى قــ�رة للاعــ� ، ٩٠ - ٧٥أح�ــالا م���عــة وهــي (ح�ــل عــالي : ال�احــ� ال��ــل وقــ� اســ���م 

 م� أق�ي ق�رة ۱۰۰% ۹۰ح�ل أق�ي :  

  للاع�) 

م���عـات وال�احـة بـ��  ٥) إلـى ۳ت�ـ�ارات وال�����عـات مـ� ( ١٠ - ٥. وت�اوح� ال��ـ�ارات مـ� 

  ثان�ة ).  ٦٠إلى   ٢٠ال����عات م� ا(  

  ) ن��ذج ال��ح�ة ت�ر���ة خلال ال��نامج ال��ر��ي ۹ج�ول ( 

  مرحلة الإعداد العام والخاص 

  د��قة  ٦٠ زم� ال��ح�ة ال��ر���ة: 

  الأولي : ال�ح�ة

  : عالي  درجة ال��ل 

 الع�اص� ال�����ات ال�م�  

 

 ق  20
�أداء ت����ات م���عة للإح�اء  �ال���   ال���لفة ال��� أجه�ة  ته��ة

 ال���  أجه�ة وأداء ت����ات ل���ع 
 الإح�اء 

 ال��ء ال�ئ��ي   

 ق56

ب��ر��ات ال��عة وال�شاقة وال��عة ال�فاع��ة ودم��ا مع   وى�  خاص

(  وال��اارت  Renzoku – wazaوازا  –)ارن�و��  .ال��ارات ال���م�ة 

 ( Kaeshi – wazaوازا  –ال���م�ة ال��ادة )كا اشي  

 وال���ر العقلي ت�ر��ات ال�اك�� 

 ق  6
ال�وارنات و الاى�ازز ،   ق الاس��خاء ) 6أداء م���عة م� ال�����ات 

 ت����ات ل���ف� ، ال��ج�ات 
 ال��ء ال��امي 
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  م ۳۰/ ۱۲/ ۲۰۱۹: ال�ار�خ 

  ناد� ال�مال� : ال��ان                 دار ��ن   :  ۵۸۰م� ال��ة 

 ج�ول) :( ن��ذج ل�ح�ة ت�ر���ة خلال ال��نامج ال��ر��ي  

  مرحلة الإعداد العام والخاص 

 دقیقة   70زمن الوحدة التدریبیة: 
 درجة ال��ل: عالي     ال�ح�ة : الأولي   %  96% :  90ال��ة: م�       

 :  40/23/302ال�ار�خ:   ال��ان / ناد� ال�مال�  

 أجازء ال�ح�ة   ال�م�   م����ات ال�ح�ة ال��ر���ة  ال��ة   ال��ارارت   ع�د ال����عات   الارحة ال����ة  

 الإح�اء   ق  61 ال�ع�اد ع��ة اللاع���   %51  -  -  - 

 ال��ء ال�ئ��ي              

 وم�ارة 6ت���� -6 81%  8  5  ث  31

 وم�ارة 1ت���� -1

 وم�ارة 3ت���� -3

 وم�ارة 4ت���� -4

 (  2ال�ح�ة ) ق  45

،    46،    41،   39،  38ت����  %51  -  -  - 

41  ،43  ،44   

  ال�ه��ة ق  5

  تاسعا : ال��اسات ال�ع��ة :

�ع� الان�هاء م� ت�ف�� ال���ة الأساس�ة ت� إج�اء ال��اسات ال�ع��ة في ج��ع ال��غ��ات (ق��  

ال���س�    ال���) و ق� روع�� نف� ال��و� وال��وف ال�ي ات�ع� في ال��اسات الق�ل�ة و ذل� في 

 الان��اف ال���ار�  - ال�س��  - ال��ابي 

الال��اء ول����ن معامل   -معامل الارت�ا�  -معامل الال��اء  -عاش�ا : ال�عال�ات الإح�ائ�ة : 

  ن��ة ال���� .   -اح��ال�ة ال��أ  -  pالارت�ا� ال���� ل���ون 

  ال�اد� ع�� : ع�ض وم�اق�ة ال��ائج :

  أولاً : ع�ض ال��ائج : 

 ال�ه��م ق�� ال���� ����قة) دلالة ال�ف�وق ب�� ال���اس ال�ق�لي وال���اس ال��ع�� في اخ��ار ت��ر ال�هارات  ۱۰ج�ول (

Wilcoxon  = ١٠ال�لام�ل�ة ن  

ن��ة 

ال�غ��%   
   (Z)���ة 

 ال��اس ال���ي   ال��اس ال�ع��  
 وح�ة  

 ال��اس 

 

 ال����ارت  

 

 س  ±ع   س  ±ع  

أوس�� جار� × ىاار�   ك��ا   ت   3.6000  0.63806  0.5000  0.62750  4.062  95 

 ج�شي  

  

  
 وازر�   ت   000:.0  0.84897  2.0000  0.92760  0.433  22.22 
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   إی��ن  ت   2.6000  0.63806  3.9000  0.89992  48.3:  97.77 

  

  

ال�هارات   

  . اله��م�ة

أوس�� جار� ×   ك��ا   ت   000:.3  0.84897  0.4000  0.59406  99.3:  42.:8 

 وازر�   ت   000:.0  0.84897  0.7000  32::0.7  2.000  44.44  أوس��ج�رما 

 إی��ن  ت   2.4000  0.62750  3.6000  0.84897  3.873  3.40: 

أو أوت� جار� × تا�   ك��ا   ت   3.6000  0.63806  0.4000  0.59406  383.:  99 

 وازر�   ت   000:.0  0.67876  2.4000  0.59406  2.744  55.55  أوت�شي 

 إی��ن  ت   2.6000  0.53275  3.8000  0.59406  3.470  90 

أو أوت� جار� × ��   ك��ا   ت   3.5000  0.62750  0.3000  0.53275  83:.3  2.77: 

 وازر�   ت   0.9000  0.74357  2.4000  0.785:6  2.507  73.6  أوت� جار�  

 إی��ن  ت   2.6000  0.53275  3.8000  0.785:6  3.696  90 

أو أوت� جار� × أوت�  ك��ا   ت   3.0000  0.77778  0.3000  0.53275  83:.3  0: 

 ماتا  
 وازر�   ت   0.9000  0.89992  0.7000  32::0.7  0.630  36 

 إی��ن  ت   2.8000  0.62750  4.3000  0.89992  3.699  99.34 

   1 15ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة  Zم���� ال�لالة   

) انه ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس  ۱۰ی��ح م� ج�ول ( 

الآداء ال�هات اله��م للق�� ال��� ل�الح ال��اس ال�ع�� ح�� ان ���ة  ال�ع�� في اخ��ار ت��ر  

  ) .٠.٠٥) ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة ( ٧) ال�����ة أك�� م� ���ة ( ٢( 

  ) دلالة ال�ف�وق ب�� ال���اس ال�ق�لي وال���اس ال�ع�� في اخ��ار  ۱۱ج�ول (

  ت��ر ال�هارات اله��م ال��اد ق�� ال���� ����قة 

ن��ة 

 ال�غ��%
 (Z)���ة 

 ال��اس ال���ي  ال��اس ال�ع�� 
 وح�ة

 ال��اس 
  ال����ارت  

 س ±ع  س ±ع 

 ك��ا  ت  3.6000 0.63806 0.4000 0.59406 83:.3 99

 ت��ر� ج�شي )أوج�شي 

 ش�ال( )ض�( ��شي ج�رما 

 

 

 

 

ال�هارات  

  اله��م�ة

 ال��ادة 

 

 وازر�  ت  0.8000 0.785:6 2.2000 0.84897 3.000 68.25

 إی��ن  ت  2.7000 0.62750 4.0000 0.58250 99.3: 98.6

 ك��ا  ت  3.8000 0.785:6 0.3000 0.53275 89.3: 3.6:

 وازر�  ت  0.8000 0.785:6 2.2000 0.67876 3.000 68.25 ك�س��جار� )ض�( تا� أوت�شي 

 إی��ن  ت  2.8000 0.59406 4.4000 0.59406 69.3: 5.22:

 ك��ا  ت  3.3000 0.89992 0.3000 0.53275 3.984 0:.0:

إی��ن س��ناجي )ض�( أو أوت�  

 جار� 
 وازر�  ت  0.9000 0.74357 2.0000 0.00000 2.000 36

 إی��ن  ت  2.9000 0.785:6 4.5000 32::0.7 3.:2: 99.99

أوت� ماتا س��اشي )ض�( أوت�   ك��ا  ت  3.3000 0.89992 0.3000 0.53275 3.947 0:.0:

 وازر�  ت  2.3000 29:5:.0 2.6000 0.63806 06:.0 36 ماتا 
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 إی��ن  ت  2.6000 0.80822 000:.3 0.67876 48.3: 4.44:

 ك��ا  ت  3.2000 0.67876 0.3000 0.53275 4.062 0.58:

تا� أوت� جار� )ض�( أوار  

 ناجي 
 وازر�  ت  2.0000 0.77778 2.4000 0.59406 2.245 40

 إی��ن  ت  2.6000 0.63806 3.8000 0.93438 3.873 90

   1 15ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة  Zم���� ال�لالة  

) انه ت�ج� ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس الق�لي وال��اس ال�ع��  ۱۱ی��ح م� ج�ول ( 

 ) ���ة  ان  ح��  ال�ع��  ال��اس  ل�الح  ال���  ق��  ال��اد  اله��م  ل�هارة  الأداء  ت��ر  اخ��ار  )  ٢في 

  ) .٠.٠٥) ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة ( ٢ال�����ة أك�� م� ل���ة ( 

  -ثانیا · مناقشة النتائج :

 �ال�الي:  في ض�ء أه�اف ال��� وح�ود ال��اسات ال�ي ت� إج�اءها لع��ة ال��� ت� م�اق�ة ال��ائج

) وج�د ف�وق دالة إح�ائ�ا ب�� ال��اس��� ال�ق�لي و ال�ع��  ۱وش�ل (   ) ،۱۰ی��ح م� ج�ول ( 

  ال�ع��. ووج�د ن�� تغ�� لل����عة ال�����ة و ل�الح ال��اس . في ال�هارات اله��م�ة  

تع��� ال�هارات اله��م�ة ال��ت�ة م� ال�هارات ال�ي ت��اج إلى ت�اف� ب�� ال�هار الأولي لل�هاج�  

وال��هار ال�ان�ة ال�ي ی��س�ها مهارة ی�دیها اللاع� ال��افع ل��اجهة ال�هار الأولي ال�ي قام بها ال�هاج�  

و�ال�الي فه�ا ال��ع م� ال�هارات اله��م�ة ���اج الى ات�ن وس�عة ورشاقة في الاداء وذل� للان�قال م�  

خ��ات   اللاع�  ل��  ���ن  ان  م�  فلاب�  مهارة  ل��ف��  ال��افع  م�  م�اولة  وس�ها  في  الى ح��ة  ح��ة 

ال�هاج�   ال��افع ل�الح  ق�ل  ال�هارة م�  للق�رة على اس�غلال ه�ه  ال��رب عل�ها م��قا  ت�  ال��اقف ع�ة 

ال�اك��   ت�رب  ق�مة  ما  الأداء وه�ا  في  ان��اب�ة  ت�عل  ال�ي  ال��ی�ة  ال��ر��ات  م�  ن�ع  فلاب� م� وج�د 

وال�� یه�� ب�ف� م�ار ال���ة ال�اص �ال�هارة فال�هارات      .ح�� أ�ه� تغ�� في ال�هارات اله��م�ة  

��اجة الى ه�ا ال��ع م� ال��رب لاع��اده على ال��عة والق�رة علي تغ��� الات�اه علي ح��   .اله��م�ة 

، و���� في ه�ا ال��د ع��و صاب� وآخ�ون (  ال�� تع�ض له اللاع�  م) أن ت�ر�ات  ۲۰۱۷ال��قف 

ال��اضي   ال��ا�  ل���عة  ال����ة  ال��ارات  نف�  ت��ي  ال�ي  ال�����ة  ال��ر�ات  م�  �ع���  ال��اك�� 

ال��ارس فهي تع�ل علي ت���ة ال�هارات ال����ة وت���� ال�اك� الع�ل�ة ولا ت��� علي الع�لات فق�  

 ۱۲:    ۱فال��رب ال�قل��� ی��ي ع�لة ل����� ال�هارة وال��رب ال���في ی��ي مهارة ل����� الع�لة. ( 

 ،۱۳(  

م) أن ال��اك�� ه� أسل�ب ت�رب  Yap, Cw and Brown) '۲۰۰۰و���� أ��ا �اب و��ون  

وال��ازن   الأساس�ة  ال����ة  ال�هارات  وت����  ت���ة  إلى  ته�ف  ت�ر���ة  وتعل��ات  م�ارسات  على  �ع��� 

  )٩: ۹ال�ی�ام��ي وال���� في أج�اء ال���. ( 

ن�ع ال��ر�ات    ی�جع إلى  . أن م�� ال�غ�� في م���� ال�هارات اله��م�ة  ال�اح�  ��  ی وم�ا س��  

  ال�����مة في ال��امج ال��ر�ي 
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  وبذالك یتحقق صحة الفرض الأول الذي ینص على : 

اله��م      الق�لي وال�ع�� في ت���� مهارات  ال��اس��  دالة إح�ائ�ة ب��  ال��اس    ت�ج� ف�وق  ل�الح 

  ال�ع�� للع��ة ق�� ال��� 

) وج�د ف�وق دالة إح�ائ�ا ب�� ال��اس��� الق�لي و ال�ع�� في  ۲وش�ل (   ) ،۱۱ی��ح م� ج�ول (      

  ال�ع��. ال�هارات اله��م�ة ال��ادة ووج�د ن�� تغ�� لل����عة ال�����ة و ل�الح ال��اس

بها   قام  ه��ة  ض�  ه��ة  ع�  ��ارة  فهي  اله��م  أش�ال  م�  ش�ل  ال��ادة  ال�هارات  تع��� 

في   وال�شاقة  الاس��ا�ة  ال�اني مع راعاة س�عة  ال�هاج�  ق�ل  به��ة م�ادة م�  عل�ها  الأول و  ال�هاج� 

اله��ة ال��ادة   ال�هاج� الأول لأداء  ت�ازن  الق�ر علي اس�غلال  اله��ة ال��ادة وأ��ا  ال���ك لأداء 

ب��قع   م���  و����  ح�ی�ة  ت�ر��ات  �اس���ام  ال��اقف  ه�ه  م�ل  على  ال��رب  اللاع�  م�  ی��ل�  وه�ا 

 ) ال��ی��  ب��  ۲۰۰٤وایهاب  ال��ازن  ت�ق��  على  تع�ل  وال�شاقة  ال��عة  ت���ة  أن  ال��د  ه�ا  في  م) 

م��ل�ات الأداء ال�هار� و�م�انات اللاع� وق�رتة ال�اصة ح�� ی�د� ان�ماجه�ا معا في ات�اق داخلي  

  )۱۰ - ۲:  ۳علي إعادة ت���ل الأداء والإرتقاء في م���� اللاع���. ( 

 ) ح��ة  ع��و  ال�����ات  ۲۰۱۰و����  م���عة  أنها  ح��  ال�اك��  ت�ر�ات  ع�اص�  إلى  م) 

وال��ر�ات ال�ي ت��� ال���فات الع���ة في ب�م��ها وال��ل� م� ال���ات الع��ائ�ة وال�لائ� مع ��وف  

م�ا وال�شاقة  وال��عة  الق�رة  م����ات  في  ال��رجي  �ال�ق�م  ال���لفة  ال�هار�    ال��ار�ات  الأداء  �ع�ز 

  )٧٧:  ٦لل��اضة وال���ات ال����ة وال���عة. ( 

س�عةال�اح�  ��  �و  ز�ادة  على  ال���  ع��ة  ساع�ت  ال�ق��ة  ال�فاعل�ة  ال�شاقة  ت�ر�ات    د ر   أن 

الفعل والاس��ا�ة و��ل� ق�ة وس�عة الع�لات العاملة في تأد�ة ال�هارات اله��م�ة ال��ادة ق�� ال���  

ك�ا ساع�ت على إ��اد ال���اس� وال��اس� ب�� ال�ضع ال���ح وال��اس� للآداء وس�عة أداء ال�هارة في  

  ال���وف ال��غ�� وال���لفة للأداء.

  وبذلك یتحقق صحة الفرض الثاني الذي ینص على : 

ال��اد ل�الح ال��اس    ت�ج� ف�وق دالة إح�ائ�ة ب�� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في ت���� مهارات اله��م

  ال�ع�� للع��ة ق�� ال��� 

  ال�اني ع�� : الاس���اجات وال��ص�ات :

  أولا : الاس���اجات : 

اله��م�ة       -١ ال�هارات  ت����  على  إ��اب�ا  تأث��  ال��اك��  ل���ر�ات  ال��ر�ي  ال��نامج  أث� 

  وال�هارات اله��م�ة ال��ادة ق�� ال���.

اله��م�ة      -٢ ال�هارات  في  ال�غ��  ن��  ال���  . ز�ادة  ق��  إس���ام    ،   وال��ادة  �ع�  وذل� 

    ت�ر��ات ال���ر العقلي ، وال��ر��ات ال����ة ال�ق��حة .

  ات�انه ت�اع� اللاع� على تغ��� وضع ال��� مع ال��اف�ة على   ال�ح�ات ال��ر���ة  ت�ر��ات    -٣
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  ��لاسة وسه�لة.

  ثان�ا : ال��ص�ات : 

�ال��ق   - ١ م�    ال��ر���ةالاه��ام  ال���ر  ال��ی�ة  في    العقليت�ر��ات  فعال  أث�  م�  له  ل�ا 

 ت���� م�اقف اللع� ال���لفة.

ب�نامج   - ٢ ال�ا���تع���  وت�ر��ات  العقلي  ال���ر  ال��حلة    ت�ر��ات  نف�  على  ال���  ق�� 

  ال���. ال���ة ال�����مة في 

 إج�اء أ��اث م�ابهه علي م�احل س��ة م��لفة ع� ال��حلة ال���ة ق�� ال���. - ٣

ثقل ال��ر�� �ع�ل دورات ت�ر���ة م� ق�ل الات�اد ال���� لل��دو لل�ع�ف على �ل ما ه�   - ٤

  ج�ی� في م�ال ال��رب ال��اضي.

  إج�اء دراسات م�ابهه لله�ه ال�راسة ول�� في ألعاب ر�اض�ة م��لفة.  - ٥
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 قائـمة المراجــــع

  .أولاً : المراجــع العـربیـة 

  المراجــع الأجنبیـة . ثانیاً :

 ثالثاً: شبكة المعلومـات الدولیة .

  ـة :ع العربیـأولا : المراج
  " وضع مقیاس للعدوان كسـمھ وكحالھ لمصارعى الدرجة    :  )٢٠٠٠(أحمد السـید إبراھیم   -١

  رسـالة ماجستیر غیر منشـورة ، كلیة التربیة، الأولى " 
  الریاضیة ببور سعید ، جامعة قناة السویس .

  

  مد  كعبارة  ـمعة أح ـمد ج ـأح  -٢
              )٢٠٠٦(  

ــى "  : ــة للتصــور العقل ــة مــن طــلاب  البنیــة العاملی ــدى عین ل
رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیـة التربیـة ،   ، "    الجامعة

    ، القاھرة .جامعة الأزھر  
  

  ، القاھرة .، دار المعارف   ١١ط   ، أصول علم النفس    :  )١٩٩٩(زت راجح   ـمد ع ـأح  -٣
  

  أحـمـد محمد عـبد المنعـم  -٤
              )٢٠٠٨(  

" آثر تنمیة كلا من التصـور العقلـى وتركیـز الإنتبـاه علـى   :
دقة التصویب تحت ظروف التعب لناشئى كرة السـلة تحـت 

، كلیـة التربیــة منشــورة  رســالة ماجسـتیرغیر سـنة " ،  ١٨
  . الإسكندریةالریاضیة للبنبن ، جامعة  

  أحـمد یــوسـف محـمـد    -٥
           )٢٠٠٣(  

" تأثیر برنامج للتصـور العقلـى علـى تحسـین أداء مسـتوى   :
التصویبة السلمیة فى كرة السلة " ، بحث منشـور ، المجلـة 
العلمیة للبحوث والدراسات فى التربیـة الریاضـیة ، المجلـد 

  كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة حلوان .  ) ، ١٨(
 دار الفكـر ،  ٢ـــ ط ، الریاضـى اط  ـالنشـ  فـىالتفـوق    دوافع  :  )١٩٩٨(أسـامھ كـامل راتب   -٦

  القاھرة .  العربى ، 
ـــ :  )٢٠٠٤(أسـامھ كـامل راتب   -٧ ـــى والاسـترخ ـــاط البـدن ــىالنش ـــكر العرب  ،  اء ، دار الف

  القاھرة .

،   ٢  ـدریب المھارات النفسـیة فـى المجـال الریاضـى ، طـت  :  )٢٠٠٤(أسـامھ كـامل راتب   -٨
  دار الفكر العربى ، القاھرة .

إســـــــــلام أحـمـــــــد فـــــــــؤاد      -٩
)٢٠١٢(  

ــزو  "  : ــة والع ــلابة العقلی ــھ بالص ــلوك العــدوانى وعلاقت الس
الممارسین لریاضـة المصـارعة بجامعـة   للطلاب  الریاضى

، كلیــة التربیــة منشــورة  الأزھــر " ، رســالة ماجســتیرغیر
  الریاضیة للبنبن ، جامعة حلوان .

  الســید محمــد عیـسـى    -١٠
)١٩٩٦(  

تربیة الریاضـیة ببـور ـریاضة المصارعة للنشء ، كــلیة الـ :
  جامعة قناة السویس .   سعید ، 

  وعلاقتـھ والعـدوان كسـمھ وكحـالھ للاعبي الجو د " :  )١٩٩٢(إیـھاب كامل عفیفى   -١١
 رسـالة ماجستیر غیـر منشـورة ، كلیـة، بنتائج المباریات " 

  بالقاھرة ، جامعة حلوان .  نالتربیة الریاضیة للبنیی
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  بـــدر رجــب مـحـمـد  -١٢
)٢٠١٢(  

" تــأثیر برنــامج إســترخائى علــى قلــق المنافســة الریاضــیة   :
ــالة  ــو " ، رس ــونج ف ــة الك ــى ریاض ــوتر للاعب ــھ الت وتوجی
ماجستیر غیر منشـورة ، كلیـة التربیـة الریاضـیة للبنیـین ، 

  جامعة حلوان .
ـــر ، ر عبـ ــ ـابـ ــ ـج  -١٣ د الحمیـــد جـابـ

  )١٩٩٢( علاء الدین كفافى
، دار النھضـة العربیـة عجم علم الـنفس والطـب النفسـى ، م  

 القاھرة .
زار  ـجـــ ــ ـن ال ـســـ ــ ـان ح ـیھـــ ــ ـج  -١٤

)٢٠٠٤(  
یقى وتأثیــره علـى تعـدیل برنامج ألعــاب صـغیرة بالموسـ  " :

للأطفــال  ةالســـلوك العــدوانى وبعــض الصــفات البــد نیــ
جسـتیر غیـر رسـالة ما،    "یوائیـة  المودعیـن بالمؤسسات الإ

  جامعة حلوان .للبنات بالقاھرة ،    منشورة ، كلیة التربیة
  

  لام ـس ـد ال ـب ـد ع ـام ــح  -١٥
  )١٩٩٧(زھران         

، عـالم الكتـاب  ٥علم نفس النمو والطفولة والمراھقة ، طــ   :
 للنشر ، القاھرة .

  ن ـیر الدی ـد خ ـن محم ـحس  -١٦
           )٢٠٠١(  

  الإنجلو المصریة ، القاھرة .  العلوم السلوكیة ،   :

" تأثیر إستحدام التصـور العقلـى علـى مسـتوى أداء بعـض   :  )٢٠١٠(خـالد ثـابت عوض    -١٧
-١٠المھارات الأساسیة والعقلیـة للبـراعم فـى كـرة السـلة (

) سنة " ، بحث منشور ، المؤتمر العلمى الدولى الثالـث ١٢
عشر ،التربیة البدنیة والریاضـة ، تحـدیات الألفیـة الثالثـة ، 

  كلیة التربیة الریاضیة للبنیین ، جامعة حلوان .
ع النصــیر الزغــول ، عمــاد  ـراف ــ  -١٨

  )٢٠٠٣(رحیم الزغول   ـعبد ال
  علم النفس المعرفى ، الشروق ، عمان .  :

  رشــا إبــراھـیم عـلـى  -١٩
)٢٠٠٣(  

 ىالقلـق ومســتو  ىعلـ  ىتأثیر برنامج الإسـترخاء التعـاقب"    :
رسـالة  ، " سـباحة الزحـف علـي الـبطن   فى  للناشئین  الأداء

ــة ماجســتیر للبنــات ،  الریاضــیة غیــر منشــورة ، كلیةالتربی
  جامعة حلوان ، القاھرة .

) محمـد نجیـب الصـبوة ،  ترجمـة ( علم الـنفس المعرفـى ،   :  )١٩٩٦(روبـرت سـولسـو    -٢٠
شـركة دار   ، محمد كامل ، محمد الحسانین الـدق   مصطفى

  .  الكویت  ، الفكر الحدیث  
  إسـماعیلســامى یوسـف    -٢١

            )٢٠٠٩(  
  السـلوك العدوانى للریاضیین من الذكـور والإناث فى  " :

رســــالة ماجســــتیر غیـــر ،  " بعـــض الأنشـــطة الریاضـــیة
  ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا .   منشورة

ــحیح   :  )٢٠٠٣(سـھیر محمد حـافظ    -٢٢ " فاعلیـــة الإســـترخاء والتصـــور العقلـــى علـــى تصـ
رســالة  الأخطــاء لــدى الناشــئین فــى ریاضــة الكاراتیــھ " ، 

ــة التربیــة الریاضــیة للبنــات  ماجســتیر غیــر منشــورة ، كلی
  بالقاھرة ، جامعة حلوان .

  تـأثیـر برنا مج مقتـرح لجــمباز الموانـع علـى  "  :  )٢٠٠٣(شـیماء على قطـب    -٢٣
  السـلوك العـدوانى وعـلاقتـھ بالمسـتوى الاجتماعى 

ــادى  ــة ،  "والاقتص ــورة ، كلی ــر منش ــتیر غی ــالة ماجس رس
  التربیة الریاضیة للبنات بالقاھرة ، جامعة حلوان .

  صـدقى نـور الـدین محمـد    -٢٤
)١٩٨٢(  

دراسة مقارنة للعدوان كحالـھ وكسـمھ بـین لاعبـى بعـض   " :
كلیـة  رسـالة دكتـوراه غیر منشــورة ،   "المنازلات الفردیـة  

  .   بالقاھرة ، جامعة حلوان  نالتربیة الریاضیة للبنیی
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١٦٢ 

ـــدین محمـــد ،   -٢٥ ـــدقى نـــور ال ص
  )٢٠٠٧(دلال فتحى عطیـة  

مدخل لدراســة ســلوك العــدوان والتعصـب والانتمـاء فـى  :
، مكتبـة الأنجلـو المصـریة  ةمجال الریاضة والتربیة البد نی

  ، القاھرة .

طـاھر حسـن الشاھد ، ممــــدوح   -٢٦
  محمـد الشنـاوى  

)٢٠٠٦(  

العدوان الریاضى وعلاقـتھ بنتائج المباریـات لـدى لاعبـى   :
ــة  ــین ، جامع ـــة الریاضـــیة للبنی ـــلیة التربی ــاء ، ك كـــرة الم

  ، مجلة نظریات وتطبیقات . ٥٩الإســـكندریة ، العدد 
  

  لیم ـبد الح ـط ع ـبد الباس ـع  -٢٧
              )٢٠٠٤(  

" تأثیر برنامج للتصور العقلى على تنمیة دقة أداء التمریـر  :
والتصویب فى كرة القدم " ، مجلة علوم وفنون الریاضـة ، 

ــدد الأول ،  ــاھرة ، الع ــات بالق ــة الریاضــیة للبن ــة التربی كلی
  جامعة حلوان .

  عـبد العزیز عبد المجید محمد  -٢٨
              )٢٠٠٥(  

سیكولوجیة مواجھة الضغوط فى المجال الریاضى ، مركز   :
  الكتاب للنشر ، القاھرة .

ا  ـعـــزة شـوقـــى الـوسیمـــى ، م ــ  -٢٩
  د البنــا محم ـ  ھیس ـ

)٢٠٠٠(  

ــھ بكــلا مــن العــزو الریاضــى   : الســــــلوك العــدوانى وعلاقت
الشخصیـــة للاعبــى كـــرة الســلة فــى مراكــزھم  والأخطـــاء

، مجلــة نظریــات وتطـبیقـــات ، كلیــة  ٣٦المختلفـة ، العــدد 
  ، جامــعة الإسكندریة .  نالتربیة الریاضیة للبنیی

" تأثیر برنامج للتصور العقلـى بإسـتخدام الھیبرمیـدیا علـى   :  )٢٠٠٦(عـلا توفیق إبراھیم   -٣٠
ــھ " ، بحــث  ــى البالی ــدئات ف ــة للمبت بعــض المھــارات العقلی
منشـور ، المجلة العلمیة للتربـیة البدنیـة والریاضـة ، العـدد 

كلیة التربیـة الریاضـیة للبنـین  بالقـاھر ة ، جامعـة   ) ، ٥٧(
  حلوان .

  الأول  الجزء  ةـریاضة المصارع فىة والتطبیق  ـالنظری :  )١٩٩٣(  السعید ریحان  لى ـع  -٣١
  ، كلیة التربیة الریاضیة للبنیین ، جامعة الزقازیق .

علیـــاء حلمـــى عبـــد الـــرحمن ،   -٣٢
  )٢٠٠٣(نشوى محمود حنفى  

" تأثیر استخدام برنامج تصور عقلى على تحسین الـدوران   :
والمستوى الرقمى لسـباحة الزحـف علـى الظھـر " ، بحـث 

ــدد ( ــة الریاضــیة ، الع ــوم البدنی ــة العل ــور ، مجل ) ، ٣منش
) ، السنة الثانیة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعـة ١المجلد (

  المنوفیة .
  د بسیونى ـم ـح ـرو م ـم ـع  -٣٣

            )٢٠٠٠(  
" تـأث�� ال��ام�ــ�ل�� وال��ــ�ر العقلــى علــى رفــع م�ــ��� أداء   :

علــى عارضــة ال�ــ�ازن ل�اشــ�ات  .  �عــ� ال�ها�ــات ال����ــة

ــاز " ــ�رة  ،  ال���ــ ــ�راة غ�ـــــ� م��ــ ــالة د��ــ ــة ال����ـــــة رســ ، �ل�ــ

  ال��اض�ة ، جامعة ���ا . 

ــان ،   -٣٤ ــراھیم الربیعـ ــف إبـ  عواطـ
  )٢٠١١(سـحر محمد أحـمد  

ــة ب�نــــامج مق�ــــ�ح ل�����ــــات الإســــ��خاء علــــى القــــ�رة   : " فاعل�ـ

علــى الإســـ��خاء والإن�فا��ــة وم�ـــ��� الأداء لــ�� �ال�ـــات 

��� م���ر ، ال��لـة العل��ـة لل����ـة م�ا�قات ال���ان " ، 

ــ�د (  ، �ل�ـــة ال����ـــة  جـــ�ء ثـــانى ) ٦٣ال��ن�ـــة وال��اضـــة ، العـ

  ال��اض�ة لل����  �القاه� ة ، جامعة حل�ان . 
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١٦٣ 

رســالة ماجسـتیر غیـر   "العدوان فى منافسات كـرة الیـد  "   :  )١٩٩٧(لمیاء رضوان لبیـب   -٣٥
  منشورة ، كـلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة حلوان.  

  ـدوف ــی ـ ــنــدال داف ـل  -٣٦
            )١٩٩٥(  

، ترجمة سیـد الطـواب ومحمود   ٢طــ    مدخـل علم النفس ،  :
  عمر ونجیب خزام ، دار ماكجـروھیـل للنشر ، القاھرة .

ــة   :  )٢٠٠٠(مجـدى محمود فھیم   -٣٧ ــق المنافس ــة قل ــى حال ــى عل ــة التصــور العقل ــر تنمی " آث
رســالة دكتــوراة وعلاقتھمــا بمســتوى الأداء للمبــارزین " ، 
ــة الریاضــیة ــة التربی ــر منشــورة ، كلی ــین غی ــة  للبن ، جامع

  .  الزقازیق
" تأثیر تنمیة التصور العقلـى علـى تعلـیم بعـض المھـارات   :  )٢٠٠٣(مجـدى محمود فھیم   -٣٨

ــة  الأساســیة للمبتــدئین فــى ریاضــة ســلاح الشــیش " ، مجل
جامعة المنوفیة للتربیـة البدنیـة والریاضـة ، العـدد الثـانى ، 

  السنة الثانیة .
، الجمعیــة  إســتراتیجیات التفكیــر فــى المنافســات الریاضــیة  :  )٢٠٠٠(محمد العربى شمعون    -٣٩

  .  ، القاھرة  المصریة لعلم النفس الریاضى
التدریب العقلى فى المجال الریاضى ، دار الفكـر العربـى ،  :  )٢٠٠٠(محمد العربى شمعون    -٤٠

  القاھرة .

، دار الفكـر   ٢، طــ    التدریب العقلى فى المجـال الریاضـى :  )٢٠٠١(محمد العربى شمعون    -٤١
  العربى ، القاھرة .

،  ٢طــ  ،  التوجیھ والإرشاد النفسـى فـى المجـال الریاضـى  :  )٢٠٠١(محمد العربى شمعون    -٤٢
  .  القاھرةدار الفكر العربى ،  

  .  ، القاھرة  مركز الكتاب للنشر ،   اللاعب والتدریب العقلى  :  )٢٠٠١(محمد العربى شمعون    -٤٣
  

    ،   عمحمــد جـابـر بـریـق  -٤٤
  )٢٠٠٣( البدیوى  فوزيإیھاب 

 المصـارعةالجـزء الأول   ، العلمیـة للمصـارعة    ةـالموسوع :
  .  المعارفمنشأة   ، للمبتدئین  

ــى :  )٢٠٠٢(محمـد حسن علاوى    -٤٥ ــدرب الریاضـ ــیكولوجیة المـ ــى ،  ،  سـ ــر العربـ  دار الفكـ
  .    القاھرة

علم نفـس الریاضـة والممارسـة البدنیـة ، مطبعـة المـدنى ،   :  )٢٠١٢(محمـد حسن علاوى    -٤٦
  المؤسسة السعودیة بمصر ، القاھرة .

ـــید ،   -٤٧ ــد العـــاطى السـ محمـــد عبـ
  )٢٠٠١(خـالد محمد زیـادة 

ــال   : ــة أداء الإرس ــى دق ــى عل ــور العقل ــة التص ــأثیر تنمی " ت
سـنة فـى  ١٧الأمامى من أعلى مـن الوثـب للناشـئین تحـت 

ــة  ــدولى للریاضـ ــى الـ ــؤتمر العلمـ ــائرة " ، المـ ــرة الطـ الكـ
كلیــة التربیــة الریاضــیة للبنــین  والعولمــة ، المجلــد الأول ، 
  بالقاھر ة ، جامعة حلوان .

  سـلامـةد عبـد العزیز محم  -٤٨
              )٢٠٠١(  

مفاھیم فى سیكولوجیة التنافس الریاضى ، منشـأة المعـارف  :
  ، الإسكندریة .

  محـمـد عـید زكـى عـلى  -٤٩
)٢٠٠٥(  

مقارنھ بین طرقتین في التـدریب العقلـى لمواجھـة التـوتر "    :
غیــر منشــورة ، كلیــة  ، رســالة دكتــوراة " لــدى كبارالســن

  الریاضیة للبنین  بالقاھر ة ، جامعة حلوان .التربیة  
المعجـم المفھرس لألفاظ القـران الكـریم ، مطـابع الشـعب ،  :  )د . ت(محمد فؤاد عبد الباقى   -٥٠

  القاھرة .

" تأثیر الإنتباه والتصور العقلى على أداء الإرسـال للاعـب   :  )٢٠٠٠(محـمد كـمال محمد    -٥١
ــة  ماجســتیررســالة  كــرة الطــائرة " ،  ــر منشــورة ، كلی غی
  .  الزقازیق، جامعة   للبنین  التربیة الریاضیة
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١٦٤ 

   ـبىد الن ـود عب ـد محم ـمحم  -٥٢
              )٢٠٠٤(  

ور التعرف على الص  إستخدام إستراتیجیة التخیل العقلى فى  :
المجلــة المصــریة للدراســات البیانیــة فــى الشــعر العربــى ، 

  القاھرة .  ) ،  ٤٢ النفسیة ، العدد (
  م ـال ـود س ـمـود محم ـح ـم  -٥٣

              )١٩٩٧(  
 كلیـة التربیـة الریاضـیة سیكـولوجیة المنافسات الریاضـیة ،  :

  .   السویس، جامعة قناة  ببور سعید

" تـأثیر برنـامج للتصـور العقلـى لمھـارة الضـرب الســاحق   :  )٢٠٠٤(مسعد رشاد مصطفى    -٥٤
على مستوى أدائھا وبعض الجوانـب العقلیـة للاعبـى الكـرة 

غیر منشــورة ،   دكتوراةرسـالة  سنة " ،    ١٧الطائرة تحت  
  الریاضیة ببور سعید ، جامعة قناة السویس .  كـلیة التربیة

  مسعـــد علـى محمــود    -٥٥
)١٩٩٧(  

المبادئ الأساسیـة للمصارعة الیونانیـة الرومانیـة والحركـة  :
  للھواة ، دار الطباعة للنشر والتوزیع ، جامعة المنصورة .

 ــ ـم  -٥٦  ــ ـحأ طفى ـصــ   د العجــــاتى  ـمــ
)٢٠٠٥(  

ـــیة"   :  فعالیـــة الإســـــترخاء فـــى مواجھـــھ الضـــغوط النفسـ
ــل الإدارى "  ــة بالعمـ ــالمرتبطـ ــر ـ، رسـ ــتیر غیـ الة ماجسـ

بالقـاھرة ، جامعـة  ربیة الریاضیة للبنـینـكلیـة التمنشورة ،  
  حلوان .  

  ولـیـد أحــمـد جــبـر  -٥٧
  )٢٠١٠(  رون ــوآخ    

ــى ،   : ــنفس الریاضـ ــم الـ ــة  علـ ــادىء النظریـ ــس والمبـ الأسـ
  والتوجیھات المعاصرة ، دار الفكر العربى ، القاھرة .

  ولـیـد أحــمـد جــبـر  -٥٨
)٢٠١٠(  

كمدخل لمواجھة الضـغوط   ىوالحدیث الذات  ىالتصور العقل  :
  ، انتاج علمى .  الریاضات الفردیة ىف
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  مل�� ال���

  العقلي وال��ر��ات ال����ة (ال�ا���) ال���ر ت�ر��ات �إس���ام  ال��دو لاع�ي ل��  ت���� �ع� ال�هارات 

  أ.د/ �اس� ی�سف ع��ال�ؤوف

 ال�اح�/ علي م���د م��� م���د

إلى         ال���  على   یه�ف  ال�هارات    ال�ع�ف  �ع�  �إس���ام    ال��دولاع�ي  ل��  ت���� 

ال��غ��ات  ال�ع�ف على ن�� ال�غ�� فى  ، و��ل�  وال��ر��ات ال����ة (ال�ا���)  ال���ر العقلي  ت�ر��ات  

أداء ال�هارات اله��م�ة .  –  ق�� ال��� ( الإس��خاء الع�لى والعقلى    ، ال���ر العقلى )    -  م����ات 

ال�اح�  إس��� ال�����ى م  اخ��ار  ،    ال��هج  �ال���قالت�  ال����ة  ة  ـع��ة  للاع�ى  الع���ة  ة  ـر�اضوذل� 

وال�ى   ال�مال�  ب�اد�  ع�ده�ال��دو  "    بلغ  (    ٣٠ال�لى   " ،    ٢٠لا��ا  م�ـ�ل��    ١٠م�ارسـ��  لاع��� 

  ٢٠  ـ�اب ) ،ة ال�ـ�ة ( م�حلـس  ٢٠  -١٨  ـ�ة م ـلة الع���ـا لل��ح  ـ� وفقـذل�الإت�ـاد ال��ـ�� ال��دو ) ،  

��اقة    –  الإس��خاء، إسـ���م ال�احـ� الأدوات ال�ال�ة ( م��اس الق�رة على    �ار )ـ�� ( م�حلة ال� ـ�ة فأكـس

أه�  و�ان�  ،  )    ال��ر��ات ال����ة ال�اك��   ال���ر العقلىم��اس    –  م����ات أداء ال�هارات اله��م�ة . 

ب�اد� ال�مال� فى    �اضة ال��دوف�وق دالة إح�ائ�ا ب�� ال��اس�� الق�لى وال�ع�� للاع�ى ر   وج�د  ال��ائج

ل�الح ال��اس  وم����ات ال��ت� الع�لى وال���ر العقلى    الإس��خاء ����ه الع�لى والعقلى الق�رة على  

ت���ة  على  ی�ث� إ��اب�ا  وال���ر العقلى     ال��ر��ات ال����ة ال�اك��ال��نامج ال�ق��ح �إس���ام    ،   ال�ع��

 . اله��م�ة  ر�اضة     ال�هارات  ،   ال��دوللاع�ى  ال�مال�  ت���    ب�اد�  ن��  ق��  ت�ج�  ال��غ��ات  فى 

للاع�ى    ل�� )  ال��ر��ات ال����ة ال�اك��   –  ال�هارات اله��م�ة .   –  ال��� ( الإس��خاء الع�لى والعقلى 

  ب�اد� ال�مال� . ال��دو ر�اضة 
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Abstract 

Developing some skills among judo players using mental  
visualization exercises and specific (Sakyu) exercises 

 

Prof. Yasser Youssef Abdel-Raouf  
Researcher. Ali Mahmoud Mohamed Mahmoud 
 

 The research aims to identify the development of some skills among judo players using 
mental imagery training and specific training (Sakyu), as well as to identify the rates of change in the 
variables under study (muscle and mental relaxation - levels of performance of complex offensive 
skills - mental imagery). The researcher used the experimental method. The sample was selected in 
a deliberate stratified manner for judo players at Zamalek Club, whose total number was "30 
players" (20 practitioners, 10 players registered with the Egyptian Judo Federation), according to the 
age group from 18-20 years (youth stage), 20 years and above (adult stage). The researcher used the 
following tools (relaxation ability scale - card of performance levels of complex offensive skills - 
mental imagery scale, specific training (Sakyu). The most important results were the presence of 
Statistically significant differences between the pre- and post-measurements of Zamalek Club Judo 
players in the ability to relax in both muscular and mental aspects, muscle tension levels and mental 
imagery in favor of the post-measurement. The proposed program using specific Sakyu training 
and mental imagery has a positive effect on the development of complex offensive skills for 
Zamalek Club Judo players. There are improvement rates in the variables under study (muscular 
and mental relaxation - complex offensive skills - specific Sakyu training) for Zamalek Club Judo 
players.       The most important results were that the experimental group outperformed the control 
group in increasing the rates of improvement in the physiological and biochemical variables under 
investigation in the post-measurement. In addition, the training program for the experimental group 
was unable to outperform the training program for the control group in the occurrence of statistically 
significant differences in the ratio of measuring systolic blood pressure and heart rate at rest and after 
exertion, LA measurement percentage at rest, LDH measurement percentage at rest, and CK 
measurement percentage at rest, in the post-measurement, and the most important 
recommendations were attention to physiological and biochemical measurements, especially pulse 
rate and lactic acid when planning training and rationing the training load in order to identify the 
physical condition. And the level of athlete’s progress . 
 

  


