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 6102 ِبسط اٌغبثع ٚاٌضّبْٔٛاٌعذد 

 فبع١ٍىخ رطى٠ٛش عٍىٝ اٌعمٍىٝ ٌٍزذس٠ت رطج١مٝ وبعٍٛة(  ثٛوغ١ٕظ اٌشبدٚ)  اٌزخ١ٍٝ اٌٍىُ  رذس٠جبد رأص١ش

  ٌٍّلاو١ّٓ الاداء

 ِٛعٝ ؽغٓ ِصطفٝ اٌغ١ذ

 .جًٕٓرٚت يصر انعربٛت -جايعّ الاسكُذرّٚ –كهّٛ انتربّٛ انرٚاضّٛ  –لسى تذرٚب انًُازلاث ٔانرٚاضاث انفردّٚ 

 انًمذيت ٔيشكهت انبحث

اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ " ِٓ أُ٘ اٌطشق ٚاٌٛعبئً اٌفعبٌخ فٟ الاسرمىبء ثّغىزٛٞ ااداء اٌزلاوّىٟ ثصىفخ عبِىخ " Shadow Boxing اٌشبدٚ ثٛوغ١ٕظ ٠عزجش

ٌٍىىُ ٚإٌٛاؽٟ اٌزىز١ى١خ ثصفخ خبصخ وّب ٠عزجش اؽذ اٌعٕبصش اٌزذس٠ج١خ ٌلاعىذاد اٌخططىٟ ٚاٌّٙىبسٞ فىٟ اٌّلاوّىخا الا أىٗ سيىُ ا١ّ٘ىخ رىذس٠جبد ا

زذس٠ج١ىىخ اٌزخ١ٍىىٝ فىىٟ الاسرمىىبء ثبٌّغىىزٛٞ اٌفٕىىٟ لاداء اٌّلاوّىىخ فمىىذ ٔىىذسد الاثؾىىبس اٌع١ٍّىىخ اٌزىىٟ رزٕبٌٚىىٗ وأؽىىذ اٌّزطٍجىىبد اٌشئ١غىى١خ فىىٟ اٌع١ٍّىىخ اٌ

  ثبعزجبسٖ اؽذ أغت طشق الاعذاد ٚاٌزذس٠ت اٌعمٍٟ ٌٍّلاو١ّٓ

ٚا١ّ٘ىخ اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٟ ا ٚعىذ لصىٛسا ثجىشاِظ اٌزىذس٠ت ٚوىزا لصىٛسا ِٚٓ خلاي اعزىشبف اٌجبؽش ٌّذٞ دسا٠خ اٌّذسث١ٓ ثب١ّ٘ىخ اٌزىذس٠ت اٌعمٍىٟ 

مٍىىٟ ٌىىذٞ اٌّىىذسث١ٓ فىىٟ فٙىىُ ا١ّ٘ىىخ اٌّلاوّىىخ اٌزخ١ٍ١ىىخ ٌلاسرمىىبء ثىىبٌٕٛاؽٟ اٌزىز١ى١ىىخ ٌٍّلاوّىى١ٓ ٚوىىزٌه لصىىٛسا فىىٟ فٙىىُ ِب١٘ىىخ ٚا١ّ٘ىىخ اٌزىىذس٠ت اٌع

لاعجىى١ٓ ا ٌٚىىزٌه رعزجىىش ٘ىىزٖ اٌذساعىىخ ٘ىىٟ ِؾبٌٚىىخ ع١ٍّىىخ عىىبدح ٌٍّلاوّى١ٓ ِّىىب ٠ىىيدٞ فىىٟ إٌٙب٠ىىخ طٌىىٝ عىىذَ رطىىٛس اٌّغىىزٛٞ اٌّٙىىبسٞ ٚاٌخططىىٟ ٌ

ْ ٌلاسرمبء ثّغزٛٞ اٌّلاو١ّٓ ِٓ خلاي اٌجؾش فٝ رذس٠جبد اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٝ ٚا٠حىبػ ا١ّ٘زىٗ ٚرىىْٛ ثّضبثىخ ِشتىذا ٠غىزذي ثٙىب اٌّىذسثْٛ ٚاٌلاعجىٛ

  اصٕبء اٌزذس٠ت ا

رّىذ إٌّزخجىبد اٌم١ِٛىخ ثبٌعٕبصىش اٌّز١ّىضح اٌزىٟ ٌٙىب اٌمىذسح عٍىٟ رّض١ىً اٌذٌٚىخ فىٟ  ٠ٚعزجش ِلاوّٝ فئٗ اٌشجبة ٚإٌبتئ١ٓ ُ٘ إٌٛاٖ الاعبع١خ اٌزىٟ

ٌّذسثْٛ فىٟ اٌّؾبفً اٌذ١ٌٚخ رّض١لا ِششفب ِٚع رٌه فبٔٗ ٠عذ ِٓ اٌمطبعبد اٌزٟ رفزمش اٌٟ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّج١ٕخ عٍٟ اعظ ع١ٍّخ ٌٚىٓ ٠عزّذ ا

َ اٌّىذسة ثبلاعزٙىبد فىٟ ع١ٍّىخ اٌزىذس٠ت ِعزّىذا فىٟ رٌىه عٍىٟ اٌخجىشاد اٌشخصى١خ اٌّىزغىجخ ٚضع ٘زٖ اٌجشاِظ عٍٟ اٌخجشاد اٌفشد٠ىخ ؽ١ىش ٠مىٛ

١زٙىب ولاعت عبثك اٚ وّذسة ٌفزشح ص١ِٕخ ِع١ٕخ ا وّب رزغٗ اٌّلاوّخ اٌؾذ٠ضخ فٟ الاٚٔخ الاخ١شح اٌىٟ اٌؾشوىبد اٌم٠ٛىخ اٌغىش٠عخ اٌزىٟ ارحىؾذ اّ٘

زبئغٙىب رعىذ٠ً اعىزخذاَ اٌىّج١ىٛرش فىٟ اٌزؾىى١ُ ِعزّىذا عٍىٟ اٌذسعىٗ اٌّع١بس٠ىٗ ٌٍمحىبٖ ٌٚى١ظ فٟ اٌذٚساد الاٌّٚج١خ الاخ١ىشح ٚاٌزىٟ وىبْ ِىٓ ا٘ىُ ٔ

  اٌٍىّبد اٌم٠ٛخ فمط ٚاٌزٟ وبْ ٠شوض ع١ٍٙب اٌّذسثْٛ فٟ أٙبء اٌّجبس٠بد ثبٌحشثخ اٌمبض١خ ا

س عىٍج١خ عٍىٟ اٌّلاوّى١ٓ ٚاٌزىٟ وبٔىذ رصىج  ٌٚمذ لىبَ الارؾىبد اٌىذٌٟٚ ٌٍّلاوّىٗ ثذساعىبد عذ٠ىذح ٌزلافىٟ ِىب ٠ٕىزظ عىٓ ِضىً ٘ىزٖ اٌحىشثبد ِىٓ اصىب

  اٌّلاوّخ ثصفخ اٌٛؽش١خ ا

م٠ٛىخ ٌزا فمذ اصجؼ عٍٟ اٌّذسث١ٓ اْ ٠ٛظفٛا رىز١ىبد ِلاو١ُّٙ ارغبلب ٚطش٠مخ رغىغ١ً إٌمىبط إٌف١فىخ ثزغىغ١ً اوجىش عىذد ِىٓ اٌٍىّىبد اٌغىش٠عخ اٌ

ٌىه الا ِىٓ خىلاي اسرفىبم اٌّغىزٛٞ اٌفٕىٟ ٚاعىزخذاَ الاعىب١ٌت اٌزىز١ى١ىخ ١ٌٚغذ اٌم٠ٛخ فمط ِع ِؾبٌٚخ ِٕع ٚصٛي ٌىّىبد إٌّىبفظ ا ٚلا ٠زؾمىك ر

  .اٌّزٕٛعٗ

د ٚرزغٗ ٘زٖ اٌذساعخ ارغبلب ٚالارغبٖ اٌؾذ٠ش فٟ رذس٠ت اٌّلاوّىخ اٌىٟ الاسرفىبم ثىبٌٕٛاؽٟ اٌخطط١ىخ ِىٓ خىلاي اٌجؾىش فىٟ اعىب١ٌت رطى٠ٛش رىز١ىىب

اٌفٛص عٓ طش٠ك رطج١ك ثشٔبِظ رذس٠جٝ ٠ٙذف اٌٝ  اعزخذاَ أعىٍٛة اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٟ وأؽىذ  اٌٍىُ عٍٟ اٌؾٍمخ ٌّب ٌٙب ِٓ ا١ّ٘خ وج١شح فٟ رؾذ٠ذ ٔز١غخ

ٟ فىٟ اٚعٗ اٌزطج١ك ٌٍزذس٠ت اٌعمٍٝ اٌزٞ ٠ٙذف اٌٟ رط٠ٛش ِغزٛٞ ااداء اٌزىز١ىٟ ٚفبع١ٍىٗ الاداء ٌٍّلاوّى١ٓ ا ؽ١ىش رزحىؼ ا١ّ٘ىخ اٌزىذس٠ت اٌعمٍى

ٛ اؽىذ اٌشوىبئض الاعبعى١خ فىٟ اٌٛؽىذح اٌزذس٠ج١ىخ ٚ٘ىٛ فىٟ ؽىذ رارىٗ رىذس٠جبد ر١ٕ٘ىخ ؽشو١ىخ س٠بضخ اٌّلاوّخ ثصفخ خبصىخ ثبعزجىبس اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٝ ٘ى

دح اٌزىٟ خبصخ رعزّذ فٟ اٌّمبَ الاٚي عٍٟ اٌع١ٍّبد اٌعم١ٍخ اٌّمزشٔخ ثبلاداء اٌّٙبسٞ فٟ صٛسح ِٛالف اٌٍىُ اٌزىز١ى١ىخ ِىٓ خىلاي اٌٛاعجىبد اٌّؾىذ

 . ٙذف اوزغبة ااداء اٌّٙب سٞ ٚرط٠ٛش ااداء اٌزىز١ى٠ٟزُ اٌزذس٠ت ع١ٍٙب فٟ تىً ٚاعجبد ؽشو١خ ِمٕٕخ ث

عٍٟ  ف١شٞ اٌجبؽش أْ اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ ِب ٟ٘ الا ِغّٛعخ ِٓ اٌّٙبساد اٌّشوجخ اٌزٟ لا ٠غ١ذ٘ب ألا اٌلاعت رٚ اٌّغزٛٞ اٌعبٌٟ ٚاٌزٟ رعزّذ

زلاق ِٛالف رىز١ى١خ اخشٞ لذ لا ٠ىْٛ ِش ثٙب اٌّلاوُ ِٓ اعزشعبم خجشاد عبثمخ أٚ ِٛالف رىز١ى١خ عبثمخ ثبلاضبفخ اٌٟ لذسح اٌلاعت عٍٟ اخ

 Hubert Shum and Taku Komura    (20: 40)  لجً ا ٚريوذ رٌه دساعٗ وً ِٓ ١٘جشد تَٛ ٚربوٛ وِٛٛسا

وّىخ اٌزخ١ٍ١ىخ ٘ىٟ اْ اٌّلا "  keven Hieky فبٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ ٟ٘ اؽذٞ اُ٘ طشق الاسرمبء ثّغزٛٞ ااداء اٌزلاوّٟ ؽ١ش ٠شٞ " و١ف١ٓ ١٘ىٟ

(  ا وّىب 62-62طش٠مخ ع١ذح ٌٍعًّ ٚاٌزذس٠ت خبسط إٌّبفغخ ٚلجً إٌّبفغىخ ِجبتىشح فٙىٟ رغىبعذ عٍىٟ رؾذ٠ىذ أٞ اٌٍىّىبد عزغىزخذَ اصٕىبء اٌٍىىُ )

ىّىبد ٚاٌزؾشوىبد اْ اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ ٟ٘ رٌه إٌٛم ِٓ اٌزذس٠ت اٌزٞ ٠زُ خلاٌٗ اداء ع١ّىع اٌٍ "  kurzel , wastel ٠شٞ " وٛسص٠ً ٚٚاعز١ً

  ( ا22-01اٌزٟ عجك رعٍّٙب ٚاٌزٟ رغزخذَ ضذ ِلاوُ ّٟٚ٘ )

اْ اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ فٟ ؽذ رارٙب اوضش ِٓ وٛٔٙب رذس٠جبد عبد٠خ وّىب ٠عزمىذ ثعىل إٌىبط فىبٌّلاوّْٛ  "  Albernstein وّب ٠ٛضؼ " اٌجشرعز١ٓ

أىٗ  "  Hieky ( ٚفىٟ ٘ىزا اٌصىذد ٠يوىذ " ١٘ىى85ٟ-01اصٕىبء فزىشاد الاعىذاد )  ٠غزخذِْٛ اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ ٌز١ّٕخ لذسارُٙ عٍٟ رٛع١ٗ اٌٍىّبد
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 ِٓ خلاي رذس٠جبد اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ ٠ىزُ اٌزأو١ىذ عٍىٟ ٚضىع الاعىزعذاد ٚٚضىع اٌمىذ١ِٓ ٚاٌزؾشوىبد ٚؽشوىبد اٌخىذام اٌزىٟ ١ٍ٠ٙىب اٌٙغىَٛ اٌغىش٠ع

اٌزخ١ٍ١خ ٟ٘ ااداء اٌزٞ ٠ؾزٛٞ عٍٟ اٌّٙىبساد اٌذفبع١ىخ ٚاٌزؾشوىبد اْ اٌّلاوّخ  "  kwzel , wastiel ( ٚض١ف " وٛسص٠ً ٚٚاعز62-26ً١)

  ٚاٌٍىّبد إٌف١فخ ٚاٌزٟ رفٙش ا١ّ٘زٙب فٟ ص٠بدح اٌزؾىُ فٟ ااداء ا

 ( 22،21:  01) 1وّب ٠ٛضؼ اْ رذس٠جبد اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ اِبَ اٌّشآح ١ٌغذ ع١ذح فمط ٌٍّجزذئ١ٓ ٌٚىٕٙب رىْٛ اوضش ا١ّ٘خ ٌٍّزمذ١ِٓ ا٠حب 

اْ اٌّلاوّىخ اٌزخ١ٍ١ىخ ٘ىٟ اٌٚىٟ اٌزىذس٠جبد خىلاي اٌٛؽىذح  "  sulius corson-lacy Banks ٠ىشٞ وىً ِىٓ " ع١ٌٛىٛط و١شعىْٛ ، ٌى١ظ ثىٕىظٚ

  1( 22:62اٌزذس٠جخ ٟٚ٘ عبدح رزُ ثصعٛد اٌّلاوُ عٍٟ اٌؾٍمخ ٚرٛع١ٗ اٌٍىّبد ٚاٌزؾشوبد ضذ ِلاوُ ٠زخ١ٍٗ ٘ٛ )

١زفك وً ِٓ ٚد٠ع ٠بع١ٓ ٚض١بء ثلاي ٚاثشا١ُ٘ سؽّٗ اْ اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ رعًّ عٍىٟ ر١ّٕىخ رفى١ىش اٌّلاوىُ ٚف١ّب ٠زعٍك ثب١ّ٘خ اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ ف

ٚرصٛسٖ ٚرع٠ٛذٖ عٍىٟ ؽغىٓ اٌزصىشف ٠ّٚىىٓ عىٓ طش٠مٙىب ر١ّٕىخ اٌزؾّىً اٌخىب  ٚاٌغىشعخ ٚاٌمىٛح ا١ٌّّىضح ثبٌغىشعخ ٚاٌّشٚٔىخ ٚاٌشتىبلخ وّىب 

 (  011، 012: 02رعٛدٖ عٍٟ الأزجبٖ ٚا١ٌمفخ ٚدلخ اٌزٛلع )

فٟ ؽذ رارٗ ٘ٛ عجبسح عٓ عذح ع١ٍّبد عم١ٍخ ع١ٍب رّذ ص١بيزٙب فٟ تىً اداء ِٙبسٞ ِىٓ   Shadow Boxing ٠ٚشٞ اٌجبؽش اْ اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ

   .ٚطجمب ٌٍّٛالف اٌّزغ١شٖ ٚاٌّفبعئٗ ٚاٌزٝ رغُٙ فٝ عشعٗ ارخبر اٌمشاس1خلاي اطبس خططٟ " رىز١ىٟ " ٠زٕبعت ِع اٌّٛلف اٌزلاوّٟ 

ٚثذساعىىخ ٚرؾ١ٍىىً ِٙىىبساد اٌٍىىىُ اٌزخ١ٍىىٟ ٔغىىذ أٙىىب ِٙىىبساد ٌىىىُ ٚعّىىً ٌىىىُ رّىىذ صىى١بيزٙب ثعىىذ عذ٠ىىذ ِىىٓ اٌع١ٍّىىبد اٌعم١ٍىىٗ اٌع١ٍىىب ِضىىً الادسان 

  ٚاٌزصٛس ٚاٌزخ١ً ٚاٌززوش اٚ الاعزشعبم ا

  غخ إٌّغضح فٟ رذس٠جبد اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ اٚأزٙذ ثبرخبر اٌمشاس فٟ تىً ٘زٖ اٌغًّ ٚثزٌه ٠زحؼ ا١ّ٘خ رٍه اٌع١ٍّبد اٌعم١ٍخ فٟ عٛدح إٌز١

ف١ىىشٞ ِؾّىىذ عىىلاٚٞ اْ الادسان ٘ىىٛ ع١ٍّىىخ رزحىىّٓ اٌزىىأص١ش عٍىىٟ الاعحىىبء اٌؾغىى١خ ثّىىيصشاد ِع١ٕىىخ ٠ٚمىىَٛ اٌفىىشد ثبعطىىبء رفغىى١شا ٚرؾذ٠ىىذا ٌٙىىزٖ 

  )680 :00 (اٌّيصشاد

( وّىب ٠ٍعىت اٌزىزوش 062: 01الات١بء فٟ طج١عزٙب الا١ٌٚخ )٠ٚعشفٗ اٌعشثٟ تّعْٛ اْ الادسان ع١ٍّخ عم١ٍخ ِعشف١خ ٠زُ عٓ طش٠مٙب اٌزعشف عٍٟ 

ف١ىشٞ  –اٚ الاعزشعبم دٚسا ٘بِب فٟ اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ فٟٙ رعزّذ فٟ وض١ش ِٓ الاؽ١بْ عٍٟ رزوش ٚاعزشعبم خجشاد اٚ ِٛالف ِىش ثٙىب اٌلاعىت 

زفبظ اٌّزعٍُ ثبٌخجشاد اٌزىٟ اوزغىجٙب ٚاظٙىبس اٌىذلالاد عٍىٟ وً ِٓ ععذ علاي ِٚؾّذ علاٚٞ اْ اٌززوش ِٓ اؽذ اٌع١ٍّبد اٌعم١ٍخ اٌع١ٍب ٠ٚعٕٟ اؽ

  ( ا601: 8اٌزأصش ثشئ فٟ اٌّبضٟ ٚلذ ٠عشف اؽ١بٔب ثبلاعزذعبء )

اْ أعىٍٛة الاعىزشعبم  "  Dickinson ٚد٠ىشعىْٛ Robert Weinborg ٚسٚثىشد ٠ٕٚجىشط"  "  John silva وّىب ٠ىشٞ " عىْٛ عى١ٍفب

  ( ا60:51( )66:11ٗ رأص١ش فعبي عٍٟ الاسرمبء ثّغزٛٞ ااداء ثبٌٕغجخ ٌٍش٠بض١١ٓ )ٌ  ( self- Talk) ثبٌّخبطجخ إٌفغ١خ

 وّب ٠ٍعت اٌزصٛس اٌعمٍٟ ٌلاداء اٌّٙبسٞ دٚسا اعبع١ب فٟ اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ فٟ اٌّلاوّىخ وغ١ش٘ىب ِىٓ اٌش٠بضىبد الاخىشٞ ف١ىشٞ اٌعشثىٟ تىّعْٛ اْ

عٓ أعىبط الات١بء اٌزٟ عجك ٌٍفشد رعٍّٙىب وّىب ٠حى١ف أىٗ لا ٠مزصىش اٌزصىٛس اٌعمٍىٟ اٌزصٛس اٌعمٍٟ ٘ٛ ٌت ع١ٍّخ اٌزفى١ش إٌبعؾخ ٚ٘ٛ عجبسح 

( ٠ٚعشفىٗ ِفزىٟ اثىشا١ُ٘ ثبٔىٗ رغغى١ذ ِٛالىف ٚخجىشاد 605: 01عٍٟ اٌخجشاد اٌغبثمخ فمىط ٌٚىىٓ ٠ّىىٓ ٌٍعمىً رىى٠ٛٓ رصىٛساد عذ٠ىذح ِجزىىشح )

اْ وض١ىش  "  John. Silva , Robert weinbery ٍفب ٚسٚثشد ٠ٕٚجشط( وّب ٠ح١ف " عْٛ ع611١: 01عبثمخ اٚ ٌُ ٠غجك ؽذٚصٙب فٟ اٌض٘ٓ )

ِٓ اٌش٠بض١١ٓ ٠مِْٛٛ ثع١ٍّخ اٌزصٛس ٌلاداء اٌخب  ثُٙ ِٓ اعىً رؾغى١ٓ ِغىزٛٞ ااداء اٌفٕىٟ ٚاٌّٙىبسٞ ٚلىذ دٌٍىذ وض١ىش ِىٓ الاثؾىبس اٌع١ٍّىخ 

 E.G) داء ٌٍلاعجىى١ٓ ِٚىىٓ ا٘ىىُ ٘ىىزٖ اٌذساعىىبد دساعىىخاٌزىىٟ رّىىذ ٌز١ّٕىىخ ِٙىىبساد اٌزصىىٛس اٌعمٍىىٟ عٍىىٟ ا١ّ٘ىىخ اٌزصىىٛس فىىٟ رؾغىى١ٓ ِغىىزٛٞ اا

Mohaney) ٚدساعخ (  Meichenbaum & John.silva) (22 : 152 ) .  

 ٠ٚشٞ اٌجبؽش اْ ِٓ أُ٘ اٌعٛاًِ اٌزٟ رغبعذ عٍٟ رؾم١ك اٌفٛص فىٟ ِجبس٠ىبد اٌّلاوّىخ ٘ىٛ لىذسح اٌّلاوىُ عٍىٟ ارخىبر اٌمىشاس إٌّبعىت ِىٓ خىلاي

ٚاٌزٞ رىْٛ ِٓ خلاي اٌخجشاد اٌّزٕٛعخ عٓ طش٠ىك رعشضىٗ ٌّٛالىف رىز١ى١ىخ ِخزٍفىخ رزى١ؼ ٌىٗ اٌفشصىخ لارخىبر لىشاساد اٌزفى١ش اٌخططٟ إٌبعؼ 

رىز١ى١خ رزٕبعت ٚاٌّٛلف اٌزلاوّىٟ ٚرعزجىش اٌّلاوّىخ اٌزخ١ٍ١ىخ ٘ىٟ أغىت اٌطىشق ٌزؾم١ىك رٌىه ف١ىشٞ ِفزىٟ اثىشا١ُ٘ اْ اٌزفى١ىش اٌخططىٟ ٘ىٛ اؽىذ 

اٌفشد اٌش٠بضٟ خلاي طدساوٗ ٌٍعلالبد ث١ٓ وبفخ اٌعٕبصش اٌّيصشح فٟ اٌّٛلف ٚاٌزٞ ٠زُ اظٙبسٖ فٟ صٛسح اٌغىٍٛن  اٌع١ٍّبد اٌعم١ٍخ اٌزٟ ٠مَٛ ثٙب

 ( ا662،  666: 01اٌخططٟ وؾص١ٍخ ٔٙبئ١خ ٌزطج١ك اٌزفى١ش اٌخططٟ   )

  : انذراساث انسابمت

  : ألا : انًشابٓت فٙ يجال انًلاكًت

فىٟ اٌزىذس٠ت اٌعمٍىٟ فىٟ اٌّلاوّىخ وذساعىبد ِشىبثٙخ اٚ دساعىبد اعىزٙذفذ اٌزعىش  ثبٌذساعىٗ ٌزىذس٠جبد ٌُ ٠غذ اٌجبؽش فٟ ؽذٚد عٍّٗ دساعىبد 

  . Shadow Boxing اٌٍىُ اٌزخ١ٍٝ

  ا ثاَٛا: انًرتبطت فٙ الاَشطت ٔانرٚاضاث انًختهفت

صبْ اٌمفض فٟ س٠بضخ اٌغّجبص ( ثعٕٛاْ اصش ثشٔبِظ ٌٍزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ سفع ِغزٛٞ ااداء عٍٟ ؽ0152: ِبعذح اعّبع١ً ) دراست ا0

  ( ا0152ٌلاعت ؽصبْ اٌمفض )
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  : اعزٙذفذ اٌذساعخ اٌزعشف عٍٟ اصش ثشٔبِظ ِمزشػ ٌٍزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ سفع ِغزٛٞ ااداء عٍٟ عٙبص ؽصبْ اٌمفض ا ْذف انذراست

  رغش٠ج١خ " ا – : اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبٌزص١ُّ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌّغّٛعز١ٓ "ضبثطخ يُٓج انذراست

  طبٌت ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ث١ٕٓ ثبٌٙشَا 12: ع١ٕخ عشٛائ١خ لٛاِٙب  عُٛٛت انبحث

  : اظٙشد إٌزبئظ ا١ّ٘خ اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ ٚخبصخ اٌّصبؽت ٌٍزذس٠ت اٌّٙبسٞ فٟ سفع ِغزٛٞ ااداء ا انُتائج

ت اٌعمٍىٟ عٍىٟ سفىع ِغىزٛٞ ااداء عٍىٟ عبسضىخ اٌزىٛاصْ فىٟ ( ثعٕٛاْ رأص١ش ثشٔبِظ ِمزىشػ ٌٍزىذس0110٠ٔبد٠خ عجذ اٌمبدس ) دراست  ا6

  س٠بضخ اٌغّجبص ا

  : اعزٙذفذ اٌذساعخ اٌزعشف عٍٟ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ عٍٟ ِغزٛٞ ااداء عٍٟ عبسضخ اٌزٛاصْ اْذف انذراست 

  ٚرغش٠ج١خ "  ا: اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبٌزص١ُّ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌّغّٛعز١ٓ "ضبثطخ يُٓج انذراست 

  عٕخ ا 06-1لاعت عّجبص ِٓ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ  02: عشٛائ١خ لٛاِٙب عُٛت انبحث 

  : اظٙشد إٌزبئظ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ اٌّصبؽت ٌٍزذس٠ت اٌّٙبسٞ فٟ رط٠ٛش اٌّٙبساد اٌؾشو١خ ٚر١ّٕخ اٌزٛاصْ ٌذٞ اٌلاعجبد ا انُتائج

ٔٙىب : اصىش اٌزىذس٠ت اٌعمٍىٟ عٍىٟ ثعىل اٌّيتىشاد اٌى١ّٕبر١ى١ىخ لاعىز١عبة ااداء ( ٚعٕٛا0115اؽّىذ عجىذ اٌىٛافٟ اٌغىشاسٞ ) دراست  ا2

  اٌّٙبسٞ ٌّٙبسح اٌزص٠ٛت ٌذٞ لاعت وشح اٌغٍخ رٚ اٌّغز٠ٛبد اٌعب١ٌخ ا

 : اعزٙذفذ اٌذساعخ اٌزعىشف عٍىٟ رىأص١ش اٌزىذس٠ت اٌعمٍىٟ عٍىٟ رطى٠ٛش دلىخ اٌزصى٠ٛت ِىٓ اٌٛصىت فىٟ ٚعىٛد ِىذافع اٚ عىذَ ٚعىٛدٖ ٚوىزٌه انٓذف

  اٌزعشف عٍٟ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ رؾغٓ ثعل اٌّيتشاد اٌى١ّٕبر١ى١خ اٌخبصخ ٌّٙبسح اٌزص٠ٛت ا

  "ضبثطخ –: اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثٕفبَ اٌّغّٛعز١ٓ " رغش٠ج١خ انًُٓج انًستخذو

 لاعت ٠ّضٍْٛ لاعجٟ اؽذ الأذ٠خ ٌىشح اٌغٍخ فٟ طشاثٍظ ا 08: عّذ٠خ لٛاِٙب  انعُٛت

: اظٙشد ٔزبئظ اٌذساعخ رغ١شاد ا٠غبث١خ فٟ اٌّيتشاد اٌى١ّٕبر١ى١خ اٌّؾذدح ٌّٙبسح اٌزص٠ٛت ِٓ اٌمفض ٚوزٌه ٠ٛعىذ اسرفبعىب ٍِؾٛظىب فىٟ  انُتائج

  أزبع١خ اٌّٙبسح ٌذٞ اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ عٕٗ فٟ اٌّغّٛعخ اٌحبثطخ ا

  : انتعهٛك عهٙ انذراساث انسابمت *

  -: اعبد اٌغبثمخ ٠غزخٍص اٌجبؽش الارِٟٓ خلاي اٌعش  اٌغبثك ٌٍذس

  رّذ ٘زٖ اٌذساعبد عٍٟ فزشاد ِخزٍفخ الا أٙب رزغُ ثبٌغذح ٚاٌؾذاصخ ا ا0

  ارفمذ اٌذساعبد اٌغبثمخ عٍٟ اعزخذاَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلائّزٗ ٌذساعخ طج١عخ ٘زٖ اٌّشىلاد ا ا6

   لاعت ا 12ٚؽزٟ  08رشاٚؽذ ؽغُ اٌع١ٕخ ِٓ  ا2

  : انًستخذيت فٙ انذراستانًصطهحاث انعهًٛت 

ثبٔىٗ رىذس٠ت ِززىبثع ط٠ٛىً اٌّىذٞ ٌلارغب٘ىبد ٚاٌّٙىبساد   Unestalle ٠عشفىٗ اٚٔضٕىبي  Mental Training  -: انتدذرٚب انعمهدٙ ا0

  ( ا21: 01اٌعم١ٍخ ٠زحّٓ ثعذ٠ٓ اعبع١ٓ : اٌٛصٛي ٌٍّغز٠ٛبد اٌش٠بض١خ اٌع١ٍب ٚرط٠ٛش اٌصؾخاٌعبِخ  )

  .( 20: ٠01ت اٌّٙبساد اٌؾشو١خ عم١ٍب ثذْٚ ؽشوخ ظب٘شح ٌزط٠ٛش ااداء )٠ٚعشفٗ اٌعشثٟ تّعْٛ ثبٔٗ رذس

أىٗ ِٙىبساد عم١ٍىخ رزحىّٓ اعىزذعبء اٚ اعزؾحىبس اٚ اعىزشعبم   Harris ٠عشفٗ ٘ىبس٠ظ ٚاخىش٠ٓ -   Imagery : انتصٕر انعمهٙ ا6

٠عّىً ا٠حىب عٍىٟ أشىبء ٚاؽىذاس افىىبس عذ٠ىذح اٌزاوشح ٌلات١بء اٚ اٌّفب٘ش اٚ الاؽذاس اٌّخزضٔخ ِٓ ٚالع اٌخجشح اٌّبضى١خ ٠ّٚىىٓ اْ 

  ( ا686: 00ٚخجشاد عذ٠ذح )

٠ٚعشفٗ ِؾّذ ؽغٓ علاٚٞ ثبٔٗ ع١ٍّخ رزحّٓ اٌزأص١ش عٍٟ الاعحبء اٌؾغ١خ ثّيصشاد ِع١ٕىخ ٠ٚمىَٛ اٌفىشد  -  Perception الادران  ا2

  ( ا622: 00ثبعطبء رفغ١ش ٚرؾذ٠ذا ٌٙزٖ اٌّيصشاد )

ٟ اثىشا١ُ٘ ؽّىبد ثبٔىٗ ٘ىٛ اؽىذ اٌع١ٍّىبد اٌعم١ٍىخ اٌزىٟ ٠مىَٛ ثٙىب اٌفىشد خىلاي ادساوىٗ ٌٍعلالىبد ثى١ٓ وبفىخ ٠عشفٗ ِفز -:  انتفكٛر انخططٙ ا1

  ( ا666:  01اٌعٕبصش اٌّيصشح فٟ اٌٛلذ اٌّٛعٛد ف١ٗ )

طىىب ٠عشفىىٗ ِفزىىٟ اثىىشا١ُ٘ ؽّىىبد ثبٔىىٗ اٌغٕىىٛػ ٔؾىىٛ الاخز١ىىبساد اٌّضٍىىٟ فىىٟ اٌزفى١ىىش اٌخططىىٟ ٚاٌىىزٞ لىىذ ٠ىىىْٛ ِشرج : اندداكاا انخططددٙ  ا8

  (ا662:  01ثبٌغٍٛن فٟ ِشؽٍخ اٌزٕف١ز اٚ اٌزطج١ك )
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٠ٚعشفىٗ عصىبَ عجىذ اٌخىبٌك ثبٔىٗ دسعىخ اٚ سرجىخ اٌغىٍٛن اٌؾشوىٟ ِٚىذٞ فعب١ٌزىٗ فىٟ  -  Performance level -:يسدتٕ٘ ادداا ا2

  ( ا 621:  5رؾم١ك اٌٛاعت اٌؾشوٟ )

ِٕبفظ ِزخ١ً ثبلاعب١ٌت اٌف١ٕخ اٌفعبٌخ ثبعزخذاَ ِٙىبساد  ٘ٛ ِٕبصٌخ:  " رعش٠ف اعشائٟ ٌٍجبؽش Shadow Boxing : انهكى انتخٛهٙ ا1

  اٌٍىُ اٌّخزٍفخ اٌزٟ ٠يد٠ٙب اٌّلاوُ ٠ٚزُ سثطٙب ِٓ خلاي ِٛلف رىز١ىٟ ثزخ١ٍٗ اٌّلاوّخ فٟ رٕ٘ٗ ا

  : اْذاف انبحث

  : رأع١غب عٍٟ ِب عجك رؾذدد ا٘ذاف اٌذساعخ فٟ الارٟ

اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٟ " وأعىٍٛة رطج١مىٝ ٌٍزىذس٠ت اٌعمٍىٟ فىٟ رطى٠ٛش  "  Shadow Boxing اٌزعشف عٍٟ رأص١ش رىذس٠جبد اٌشىبدٚ ثٛوغى١ٕظ -0

 6106فبع١ٍىىٗ الاداء ٌلاعجىىٝ ِٕزخىىت دٌٚىىٗ الاِىىبساد اٌعشث١ىىٗ اٌّزؾىىذح ٌٍّلاوّىىٗ ٚاٌّشىىبسن فىىٝ دٚسٖ الاٌعىىبة الا١ٌّٚج١ىىٗ الاعىى٠ٛ١ٗ 

 ثغّٙٛس٠ٗ عبخب ٠بلٛر١با )ع١ٕٗ اٌذساعٗ (

 Shadow ثبعزخذاَ عشعبد اٌزذس٠ت اٌعمٍٝ فٝ رط٠ٛش اٌززوش اٌؾشوٝ ٌّٙبساد اٌٍىُ اٌزخ١ٍىٝاٌزعشف عٍٝ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ  -6

Boxing ٌٗذٜ افشاد اٌّغّٛعٗ اٌزغش٠جٗ ثع١ٕٗ اٌذساع .  

  : فرٔض انبحث

اٌزغش٠ج١ىخ فىىٟ لىذ رٛعىذ فىشٚق داٌىىٗ اؽصىبئ١ب  ثى١ٓ ِزٛعىطٟ اٌم١بعىى١ٓ اٌجعىذ١٠ٓ ٌٍّغّىٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ىخ ٚاٌحىىبثطخ ٌصىبٌؼ اٌّغّٛعىخ  -0

 . فبع١ٍخ الاداء

   .لذ ٠يصش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٚاٌّطجك ا٠غبث١ب فٝ رؾغٓ اٌززوش اٌؾشوٝ ٌذٜ اٌّلاو١ّٓ ثبٌّغّٛعٗ اٌزغش٠ج١ٗ ثع١ٕٗ اٌذساعٗ -6

 : خطّ ٔ إجراااث انبحث

  : : إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلائّزٗ ٌطج١عخ اٌجؾش يُٓج انبحث انًستخذو

 . " : اٌزص١ُّ رٚ اٌّغّٛعز١ٓ " ِغّٛعخ رغش٠ج١خ ٚاخشٞ ضبثطخ"  "  ل١بط لجٍٟ ثعذٞ ًستخذوانتصًٛى انتجرٚبٙ ان

  : انمٛاساث انًستخذيّ

 . ل١بط اٌطٛي لالشة عُ -0

 .ل١بط اٌٛصْ  وغُ -6

  اٌّٙبساد اٌزخ١ٍ١ٗ اٌّشوجٗ -2

  اٌّٙبساد اٌزخ١ٍ١ٗ إٌّفزٖ -1

 . ؽغبة ِعبًِ فبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌٙغِٛٝ -8

 . اٌغٍٛن اٌذفبعٝؽغبة ِعبًِ فبع١ٍٗ  -2

 .ؽغبة ِعبًِ فبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌٙغِٛٝ اٌّحبد -1

  2ل١بط اٌززوش اٌؾشوٝ ا ِشفك  -5

 )2 (جذٔل

 يعايم صذق انتًاٚس نلاختباراث انًٓارّٚ لٛذ انبحث

 انًتغٛراث

=ٌ26 
انفرق بٍٛ 

 انًتٕسطٍٛ

 اختبار

 )ث(

يعايم صذق 

 انتًٛس
 انًجًٕعت غٛر انًًٛسة انًجًٕعت انًًٛسة

 1ع 1ش 2ع 2ش

 0.704** 4.21** 4.22 2.14 7.32 1.86 11.54 انًٓاراث انتخٛهّٛ انًركبّ

 0.651** 3.64** 2.24 1.27 4.15 1.19 6.39 انًٓاراث انًركبّ انًُفاِ

 111ا1=18ا1س اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ       01ا6=18ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 
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طؽصىبئ١خ ثى١ٓ اٌّغّٛعىخ ا١ٌّّىضح ٚاٌّغّٛعىخ ي١ىش ا١ٌّّىضح ، ِّىب ٠ىذي عٍىٝ صىذق طخزجىبساد (  ٚعىٛد فىشٚق راد دلاٌىخ ٠0زحؼ ِىٓ اٌغىذٚي )

  .اٌّٙبساد اٌزخ١ٍ١ٗ ٚاٌّٙبساد اٌّشوجٗ إٌّفزٖ ل١ذ اٌجؾش فٝ اٌز١١ّض ث١ٓ اٌّغّٛعز١ٓ

 (1) جذٔل

 يعايم انثباث نلاختباراث انًٓارّٚ لٛذ انبحث 

 يتغٛراث انبحث

 = ٌ8 
يعايم انثباث 

 )ر(
 انمٛاش انثاَٗ انمٛاش الأل

 1ع   1ش 2ع   2ش

 0.81** 1.786 11.31 1.86 11.54 انًٓاراث انتخٛهّٛ انًركبّ

 0.849** 1.142 6.262 1.19 6.39 انًٓاراث انًركبّ انًُفاِ

 111ا1=18ا1س اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 

طٌىٝ  50ا1اٌزطج١م١ٓ ااٚي ٚاٌضبٔٝ لإخزجبساد  اٌمذساد اٌزٛافم١خ ل١ذ اٌجؾش ِب ثى١ٓ ( أٔٗ رشاٚؽذ ِعبِلاد الاسرجبط ث١ٓ  ٠6زحؼ ِٓ اٌغذٚي )  

 ٚ٘ٝ ِعبِلاد اسرجبط داٌخ طؽصبئ١ب ِّب ٠ذي عٍٝ صجبد رٍه الاخزجبساد 512ا1

ّشىبسن فىٝ دٚسٖ الاٌعىبة لاعت  ٌٍّٕزخت اٌمِٛٝ ٌٍٕبتئ١ٓ ٌذٌٚٗ الاِبساد اٌعشث١ٗ اٌّزؾىذح ٌٍّلاوّىٗ ٚاٌ 02ِغزّع اٌجؾش : ٠ّضً ِغزّع اٌجؾش 

ثغّٙٛس٠ىىٗ عىىبخب ٠بلٛر١ىىب ٚلىىذ رىىُ رمغىى١ُ ع١ٕىىٗ اٌذساعىىٗ اٌىىٝ ِغّىىٛعز١ٓ اؽىىذاّ٘ب ضىىبثطٗ ٚالاخىىشٜ رغش٠ج١ىىٗ ثطش٠مىىٗ  6106الا١ٌّٚج١ىىٗ الاعىى٠ٛ١ٗ 

  اٌّغّٛعبد اٌّزىبفئٗ

 : انتٕصٛف الاحصائٗ نعُّٛ انذراسّ

 (1) جذٔل

 نلاختباراث انبذَٛت ٔانًٓارٚت لٛذ انبحث )انتكافؤ( انمٛاش انمبهٗ اختبار ) ث( بٍٛ انًجًٕعتٍٛ انتجرٚبٛت ٔانضابطت فٗ

 يتغٛراث انبحث

 = ٌ16 
 بٍٛ انفرق

 انًتٕسطٍٛ
 انًجًٕعت انضابطت انًجًٕعت انتجرٚبٛت )ث( اختبار

 1ع   1ش 2ع   2ش

 0.418 0.1 0.349 15.13 0.58 15.23 انسٍ

 0.246 0.75 5.111 156.9 6.927 157.6 انطٕل

 0.712 1.75 4.086 55.88 5.63 57.63 انٕزٌ

 0.858 0.75 1.808 11.88 1.685 12.63 انًٓاراث انتخٛهّٛ انًركبّ

 0.570 0.375- 1.414 00ا7 1.188 6.625 انًٓاراث انًركبّ انًُفاة

 0.210 0.004- 0.036 0.341 0.035 0.338 فاعهّٛ انسهٕن انٓجٕيٗ

 0.813 0.018 0.05 0.415 0.035 0.433 فاعهّٛ انسهٕن انذفاعٗ

 0.810 0.013- 0.027 0.444 0.034 0.431 فاعهّٛ انسهٕن انٓجٕيٗ انًضاد

 0.220 0.013- 0.092 0.563 0.131 0.55 لٛاش انتاكر انحركٗ

 18ا1*     ِعٕٛٞ عٕذ ِغزٜٛ   01ا6=  18ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 

 10ا1** ِعٕٛٞ عٕذ ِغزٜٛ         15ا6=  10ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 

( ٌٍّغّىٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ىخ ٚاٌحىبثطخ فىٝ الاخزجىبساد ل١ىذ 10ا1(، )18ا1( عذَ ٚعٛد فىشٚق داٌىخ طؽصىبئ١بي ثى١ٓ اٌّغىز١٠ٛٓ )٠2زحؼ ِٓ عذٚي )

١ٌىخ ِّٚىب ٠ىذي عٍىٝ رىىبفي اٌجؾش ٚرٌه ٠ذي عٍٝ رٛص٠ىع اٌع١ٕىخ اٌى١ٍىخ رٛص٠عىبي اعزىذا١ٌبي ِّىب ٠عىىظ خٍىٛ اٌع١ٕىخ ِىٓ ع١ىٛة اٌزٛص٠عىبد ي١ىش الاعزذا

 . اٌّغّٛعز١ٓ

  : تصًٛى انبرَايج 

ّلاوّى١ٓ اٚلا : رُ رؾذ٠ذ ِغّٛعبد اٌٍىُ اٌزىز١ى١خ إٌّبعجخ عٓ طش٠ك رؾ١ٍىً اٌّجبس٠ىبد اٌعب١ٌّىخ ٚسثطٙىب رجعىب ٌٍّؾىٛس اٌّىىبٟٔ ٌٍؾٍمىخ ٚأّىبط اٌ

 6ِشفك  .ٚرُ ٚضع اٌغًّ اٌّٙبس٠ٗ فٝ اطبس خططٝ ٚ رؾذ٠ذ وشٚد ااداء " ّٔبرط ٚأّبط اٌّٛالف اٌزىز١ى١خ " 

ٔبِظ اٌزذس٠جٝ طجمب لا٘ذاف الاعزعذاد ٌٍّشبسوٗ فٝ دٚسح الاٌعبة الا١ٌّٚج١ٗ الاع٠ٛ١ٗ ٚرؾذ٠ذ  عشعبد اٌزذس٠ت اٌعمٍىٟ صب١ٔب : ٚضع ٚرص١ُّ اٌجش

  ثبٌجشٔبِظ خلاي دٚسارٗ ا١ِٛ١ٌخ ٚالاعجٛع١خ ٚاٌفزش٠خ ا
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 0صبٌضب : اخشاط اٌجشٔبِظ فٟ صٛسرٗ إٌٙبئ١خ ٌٍزطج١ك ا ِشفك 

  :رحيجالاث تطبٛك انذراسّ انبرَايج انًمت

  6106/  1/  8ٚؽزٝ   6106/  1/  5اٌّغبي اٌضِٕٟ : رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ خلاي اٌفزشح 

 . اٌّغبي اٌغغشافٟ اٚ اٌّىبٟٔ : ِشوض رذس٠ت إٌّزخجبد اٌٛط١ٕٗ ثبثٝ ظجٝ  ِٚشوض رذس٠ت إٌّزخجبد ثبِبسح اٌفغ١شح

  :عرض ٔيُالشّ انُتائج

 (1) جذٔل

 ٔلًٛت ) ث( انفرٔق بٍٛ انمٛاسٍٛ انًتٕسط انحسابٗ ٔالاَحراف انًعٛارٖ

 يتغٛراث انبحث

 انًتٕسط 8ٌ = 

 انحسابٗ

 نهفرٔق

 الاتحراف

 انًعٛارٖ

 نهفرٔق

 اختبار

 )ث(
 انمٛاش انبعذٖ انمٛاش انمبهٗ

 1ع   1ش 2ع   2ش

اٌّٙبساد اٌزخ١ٍ١ٗ 

 اٌّشوجٗ
11.88 1.808 14.25 1.035 2.375 1.923 *3.494 

اٌّٙبساد اٌّشوجٗ 

 إٌّفزح
7 1.414 11.25 1.909 4.25 2.053 **5.856 

فبع١ٍٗ اٌغٍٛن 

 اٌٙغِٛٝ
0.341 0.036 0.459 0.029 0.118 0.038 **8.728 

 9.596** 0.021 0.071 0.035 0.486 0.05 0.415 فبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌذفبعٝ

فبع١ٍٗ اٌغٍٛن 

 اٌٙغِٛٝ اٌّحبد
0.444 0.027 0.476 0.026 0.033 0.031 *3.005 

 0.683 0.104 0.025 0.125 0.588 0.092 0.563 ل١بط اٌززوش اٌؾشوٝ

 18ا1*ِعٕٜٛ عٕذ ِغزٜٛ       22ا6=  18ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 

 10ا1ِعٕٜٛ عٕذ ِغزٜٛ   **      8ا2=  10ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 

لاخزجبساد ع١ٕخ اٌجؾش ؽ١ىش ثٍغىذ ل١ّىخ )د( اٌّؾغىٛثخ ِىب ثى١ٓ ( أْ ٕ٘بن فشٚق داٌخ طؽصبئ١بي ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ ٠1زحؼ ِٓ عذٚي )

( ٠ٚش١ش ٘زا اٌزمذَ اٌٝ رفٛق اٌجشٔىبِظ اٌزغش٠جىٝ ٚاٌىزٜ طجىك عٍىٝ 18ا1( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أعٍٝ ِٓ ل١ُ )د( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ )812ا1-118ا2)

 اٌّغّٛعخ اٌزغش٠ج١خ

 (1) جذٔل

انمبهٗ ٔانبعذٖ نلاختباراث انبذَّٛ ٔانًٓارّٚ نذٖ عُٛت انبحث  انفرٔق بٍٛ انمٛاسٍٛانًتٕسط انحسابٗ ٔالاَحراف انًعٛارٖ ٔلًٛت ) ث( 

 انتجرٚبّٛ

 يتغٛراث انبحث

 انًتٕسط 8ٌ = 

 انحسابٗ

 نهفرٔق

 الاتحراف

 انًعٛارٖ

 نهفرٔق

 انمٛاش انبعذٖ انمٛاش انمبهٗ )ث( اختبار

 1ع   1ش 2ع   2ش

 6.902** 2.1 5.125 2.121 17.75 1.685 12.63 اٌّٙبساد اٌزخ١ٍ١ٗ اٌّشوجٗ

 15.19** 1.909 10.25 1.885 16.88 1.188 6.625 اٌّٙبساد اٌّشوجٗ إٌّفزح

 10.96** 0.053 0.205 0.029 0.543 0.035 0.338 فبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌٙغِٛٝ

 4.543** 0.054 0.086 0.024 0.519 0.035 0.433 فبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌذفبعٝ

 14.67** 0.024 0.124 0.035 0.555 0.034 0.431 اٌٙغِٛٝ اٌّحبدفبع١ٍٗ اٌغٍٛن 

 5.656** 0.119 0.238 0.064 0.788 0.131 0.55 ل١بط اٌززوش اٌؾشوٝ

 10ا1ِعٕٜٛ عٕذ ِغزٜٛ   **      8ا2=  10ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 

 18ا1*    ِعٕٜٛ عٕذ ِغزٜٛ 22ا6=  18ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 
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( أْ ٕ٘بن فشٚق داٌخ طؽصبئ١بي ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٝ ٚاٌجعذٜ لاخزجبساد ع١ٕخ اٌجؾش ؽ١ش ثٍغذ ل١ّىخ )د( اٌّؾغىٛثخ ِىب ثى١ٓ  8)٠زحؼ ِٓ عذٚي 

( ٠ٚش١ش ٘زا اٌزمىذَ اٌىٝ رفىٛق اٌجشٔىبِظ اٌزغش٠جىٝ ٚاٌىزٜ طجىك 18ا1( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أعٍٝ ِٓ ل١ُ )د( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ ) 21ا01  - 812ا1) 

 زغش٠ج١خعٍٝ اٌّغّٛعخ اٌ

 (6)  جذٔل

 نلاختباراث انبذَّٛ ٔانًٓارّٚ لٛذ انبحث اختبار ) ث( بٍٛ انًجًٕعتٍٛ انتجرٚبٛت ٔانضابطت فٗ انمٛاسٍٛ انبعذٍٚٛ

 يتغٛراث انبحث

 = ٌ16 
 بٍٛ انفرق

 انًتٕسطٍٛ
 انًجًٕعت انضابطت انًجًٕعت انتجرٚبٛت )ث( اختبار

 1ع   1ش 2ع   2ش

 4.194** 3.5 1.035 14.25 2.121 17.75 اٌّشوجٗ اٌّٙبساد اٌزخ١ٍ١ٗ

 5.931** 5.625 1.909 11.25 1.885 16.88 اٌّٙبساد اٌّشوجٗ إٌّفزح

 5.76** 0.084 0.029 0.459 0.029 0.543 فبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌٙغِٛٝ

 2.195* 0.033 0.035 0.486 0.024 0.519 فبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌذفبعٝ

 5.132** 0.079 0.026 0.476 0.035 0.555 اٌّحبدفبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌٙغِٛٝ 

 4.036** 0.2 0.125 0.588 0.064 0.788 ل١بط اٌززوش اٌؾشوٝ

 18ا1* ِعٕٛٞ عٕذ ِغزٜٛ     01ا6=  18ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 

 10ا1** ِعٕٛٞ عٕذ ِغزٜٛ         15ا6=  10ا1د اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغزٜٛ 

طؽصىبئ١بي ثى١ٓ اٌم١بعى١ٓ اٌجعىذ١٠ٓ ٌٍّغّىٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ىخ ٚاٌحىبثطخ ٌٚصىبٌؼ اٌّغّٛعىخ اٌزغش٠ج١ىخ ؽ١ىش  ( ٚعٛد فىشٚق داٌىخ٠2زحؼ ِٓ عذٚي )

 (18ا1) ( ٚ٘زٖ اٌم١ُ أعٍٝ ِٓ ل١ُ )د( اٌغذ١ٌٚخ عٕذ ِغز120ٜٛا8- 018ا6ثٍغذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )

اظٙشد ٔزبئظ اٌذساعٗ ِٓ خلاي اٌعش  اٌغىذٌٚٝ ٌٍّزٛعىط اٌؾغىبثٝ ٚالأؾىشاف اٌّع١ىبسٜ ٚل١ّىخ  ) د( اٌفىشٚق ثى١ٓ اٌم١بعى١ٓ اٌمجٍىٝ ٚاٌجعىذٜ 

( ٚعىٛد دلالاد ِع٠ٕٛىٗ ٌم١ّىٗ )د( اٌّؾغىٛثٗ ٌّزغ١ىشاد اٌذساعىٗ 1ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔٗ ٚاٌّٙبس٠ٗ ٌذٜ ع١ٕخ اٌجؾش اٌحىبثطخ وّىب ٠زحىؼ ثغىذٚي)

زغ١ش اٌززوش اٌؾشوٝ ٠ٚشعع اٌجبؽذ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌٗ اؽصبئ١ٗ ٌّزغ١ىشاد اٌجؾىش ٘ىٛ رعىش  اٌّغّٛعىٗ اٌحىبثطٗ ٌجشٔىبِظ اعىذاد ِبعذا ِ

ؾشوىٝ اعزٙذف رط٠ٛش اٌؾبٌخ اٌزذس٠ج١ٗ ٌلاعج١ٓ الا اْ أخفب  ِع٠ٕٛٗ اٌّٙبساد اٌزخ١ٍ١ىٗ اٌّشوجىٗ ٚعىذَ ٚعىٛد دلالاد ِع٠ٕٛىٗ ٌّزغ١ىش اٌزىزوش اٌ

خذاَ الاعىىٍٛة اٌزم١ٍىىذٜ فىٝ رٛظ١ىىف رىذس٠جبد اٌٍىىىُ اٌزخ١ٍىىٝ ٚعىذَ رٛع١ىىٗ رٍىه اٌزىىذس٠جبد ا وّىىب رفٙىش إٌزىىبئظ ِىٓ خىىلاي اٌعىىش  ٠شعىع اٌىىٝ اعىز

خ اٌغىىذٌٚٝ ٌٍّزٛعىىط اٌؾغىىبثٝ ٚالأؾىىشاف اٌّع١ىىبسٜ ٚل١ّىىخ ) د( اٌفىىشٚق ثىى١ٓ اٌم١بعىى١ٓ اٌمجٍىىٝ ٚاٌجعىىذٜ ٌلاخزجىىبساد اٌجذ١ٔىىٗ ٚاٌّٙبس٠ىىٗ ٌىىذٜ ع١ٕىى

( ٚوىزٌه اخزجىبس ) د( ثى١ٓ اٌّغّىٛعز١ٓ اٌزغش٠ج١ىخ ٚاٌحىبثطخ فىٝ اٌم١بعى١ٓ اٌجعىذ١٠ٓ ٌلاخزجىبساد ل١ىذ اٌجؾىش ثغىذٚي  8ذٚي )اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ثغى

زٌه ( ٚعٛد دلالاد ِع٠ٕٛٗ ٌٍٕزبئظ الاؽصبئ١ٗ ٚاسرفبم ل١ُ ) د ( اٌّؾغٛثٗ ٌٍم١بط اٌجعذٜ ٌٍّغّٛعٗ اٌزغش٠ج١ٗ فٝ وبفٗ ِزغ١شاد اٌذساعىٗ ٚوى2)

زغش٠ج١ٗ عٍٝ اٌّغّٛعٗ اٌحبثطٗ ٚاٌزٜ ٠فٙش فٝ اسرفبم لى١ُ ِزٛعىطبد ع١ّىع ِزغ١ىشاد اٌذساعىٗ ٚوىزٌه اسرفىبم لى١ُ اٌفىشٚق رفٛق اٌّغّٛعٗ اٌ

ا ٌىبفٗ ِزغ١شاد اٌذساعٗ ِبعذا ِزغ١ش فبع١ٍٗ اٌغٍٛن اٌذفبعٝ فىبٔىذ لى١ُ ) 10ثذلالاد ِع٠ٕٛٗ اعٍٝ ِٓ ل١ّٗ ) د( اٌغذ١ٌٚٗ عٕذ ِغزٜٛ ِع٠ٕٛٗ 

ا  ٠ٚشعىىع اٌجبؽىىذ رٍىىه إٌزىىبئظ اٌىىٝ رطج١ىىك اٌجشٔىىبِظ اٌزىىذس٠جٝ اٌّمزىىشػ ٚ خبصىىٗ رىىذس٠جبد اٌٍىىىُ 18ٗ ِع٠ٕٛىىٗ عٕىىذ ِغىىزٜٛ د( اٌفىىشٚق راد دلاٌىى

 اٌزخ١ٍٝ اٌّمٕٓ ٚاٌّٛعٗ ٚاعزخذاَ عشعبد اٌزذس٠ت اٌعمٍٝ ٚاٌزٝ ٠شٜ اٌجبؽش أٙب اعّٙذ ثشىً فعبي فىٝ رطى٠ٛش اٌزىزوش اٌؾشوىٝ ٚاْ رىذس٠جبد

فعبي ٚسئ١غٝ فٝ اسرفبم فبع١ٍٗ الاداء ٌّىب رؾز٠ٛىٗ اٌزىذس٠جبد عٍىٝ ِخزٍىف اٌّٙىبساد فىٝ اٌّلاوّىٗ ٚاٌزىٝ رٙىذف فىٝ  اٌٍىُ اٌزخ١ٍٝ اعّٙذ ثشىً

لاداء اٌّمبَ الاٚي اٌٝ اوزغبة ٚرط٠ٛش الاداء اٌزىز١ىىٝ ٚاْ رىىشاس رٍىه اٌّٙىبساد ٚاعىزّشاس٠ٗ الاداء ٌزٍىه اٌزىذس٠جبد ٠عّىً عٍىٝ رطى٠ٛش رى١ٕىه ا

عت ٚلذسرٗ عٍٝ رٕف١ز اٌّٙبساد ِع ِخزٍف إٌّبفغ١ٓ ٚفٟ ٘زا اٌصذد ٠ش١ش وىً ِىٓ عجىذ اٌفزىبػ خحىش ٚؽغىبَ سفمىٟ  ٚرؾغٓ ِغزٜٛ ِٙبسٖ اٌلا

( ٠ٚىشٜ اٌجبؽىش اْ اٌٍىىُ عٍىٟ 11: 6( ، )602: 1اْ اٌزى١ٕه ٘ٛ دساعخ تىً ٚأٛام ٚٚعبئً اٌزٕبفظ ِع ِخزٍف إٌّبفغ١ٓ فىٟ اداسح اٌّجىبساح )

رزٛافك ٚاٌّٛالف اٌزىز١ى١خ خلاي اٌزٕىبفظ ؽزىٟ ٠ىزّىٓ اٌّلاوىُ ِىٓ ارخىبر اٌمىشاس إٌّبعىت ٌٍّٛلىف اٌزلاوّىٟ فىٟ  اٌؾٍمخ ٠ؾزبط اٌٟ ِٙبساد عم١ٍخ

ٛن اٌٛلذ إٌّبعت ٠ٚيوذ ِفزٟ اثشا١ُ٘  عٍٟ اْ ارخبر اٌمشاساد إٌّبعجخ ٚعشعخ رٕف١ز٘ب فىٟ اٌٛلىذ إٌّبعىت ٠ٍعىت دٚسا سئ١غى١ب فىٟ ٔغىبػ اٌغىٍ

ّذٞ اٌغضاس اْ اٌزبوز١ه إٌبعؼ ٠عىىظ اٌزٛع١ٙىبد اٌفشد٠ىخ ٌؾىً اٌّشىىلاد اٌّٛلف١ىخ ثبلاعىب١ٌت اٌف١ٕىخ اٌّزبؽىخ ( وّب ٠ش١ش ؽ662: 01اٌخططٟ )

( وّىب ٠ىشٞ اٌعشثىٟ تىّعْٛ أىٗ ٠ّىىٓ ٌلاعىت اْ ٠غىزخذَ 62: 1ثّب ٠زغُ ٚرفشد اٌشخص١خ ِٓ خلاي اٌع١ٍّىبد اٌزفى١ش٠ىخ اٌع١ٍىب لاداسح اٌّجىبساح  )

عٍٟ اٌزفى١ش فٟ الاؽزّبلاد اٌزٟ ٠ّىٓ ِٛاعٙزٙب فٟ إٌّبفغخ اٌمبدِخ ٚ٘ىزٖ اٌع١ٍّىبد رغىّٟ ارخىبر اٌمىشاس اٌّىٛلفٟ  اٌّٙبساد اٌعم١ٍخ فٟ اٌّغبعذح

( ٠ٚشٞ اٌجبؽش اْ اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ ثبعزجبسٖ ِٙبساد ِشوجخ ِخزٍفخ ِٚزٕٛعخ فٟٙ رزى١ؼ اٌزىذس٠ت عٍىٟ 61:  1ٚاٌزٞ ٠عزجش ِٓ اُ٘ ِؾبٚس اٌزىز١ه )

خ ِّب ٠يدٞ فٟ إٌٙب٠خ اٌٟ اسرمبء اٌّغزٛٞ اٌفٕٟ ٌلاداء فمذ دٌىذ اٌذساعىبد اٌغىبثمخ ٌؾّىذٞ اٌغىضاس أىٗ ِىٓ خىلاي رؾٍى١لاد رىز١ىبد اٌٍىُ اٌّخزٍف

 ااداء اٌفٕىىٟ ٌلاعىىب١ٌت اٌّغىىزخذِخ فىىٟ اٌٍىىىُ ٠زحىىؼ ا١ّ٘ىىخ اٌزىىذس٠ت عٍىىٟ ربوز١ىىىبد اٌٍىىىُ اٌّخزٍفىىخ ثّىىب ٠ّضٍىىٗ ِىىٓ ؽىىً اِضىىً فىىٟ ِٛاعىىٗ ِمبِٚىىبد

ت اٌزٟ ٠غزخذِٙب اٌّلاوّْٛ ٚاٌزٟ رّضىً فىٟ ثعىل ّٔبرعٙىب ضىغٛطب ف١ٕىب رٛاعىٗ اٌّلاوىُ وبٌزٕىبفظ ِىع اٌّلاوىُ الاعصىش ا اٚ إٌّبفغ١ٓ ٚالاعب١ٌ



 ِٛعٝ اٌغ١ذ  

 278  )1026)ِبسط  ِغٍـخ رطج١مـبد عٍـَٛ اٌش٠بضـخ

(ا ٌىىزٌه ٠ىىشٞ اٌجبؽىىش ا١ّ٘ىىخ اٌزىىذس٠ت عٍىىٟ ِٛاعٙىىخ ِضىىً رٍىىه الأّىىبط ِىىٓ إٌّبفغىى١ٓ ٚعّىىً 215: 2إٌّىىذفع اٚ ي١ىىشٖ ِىىٓ إٌّىىبرط اٌزبوز١ى١ىىخ )

  اء رخزضْ فٟ اٌزاوشح اٌؾشو١خ ٠زُ اعزشعبعٙب فٛس اعزضبسرٙب ثٛعٛد إٌّط اٌّع١ٓ ِٓ إٌّبفغ١ٓ اٚ اٌّٛالف اِٛد٠لاد عب٘ضح ِغجمب ٌلاد

ط اٌىٟ وّب ٠شٞ اٌجبؽش اْ اٌّلاوّخ اٌزخ١ٍ١خ ٟ٘ اُ٘ طشق رعٍُ ٚرط٠ٛش ِٙبساد اٌخذام وبؽذ اٌٛعبئً اٌزىز١ى١خ ٌٍٙغَٛ ي١ش اٌّجبتش ٚاٌزٞ ٠ؾزىب

اْ اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٟ ٠عّىً عٍىٟ ر١ّٕىخ اعىظ  "  kwrzel , Wastel ٖ ِضىً اٌزخ١ىً ٚاٌزٛلىع ف١ىزوش" وٛسص٠ىً ٚ ٚاعىز١ًلذساد عم١ٍخ خبصخ لأغىبص

داء اٌزخ١ً اٌزٕٟ٘ ٚاٌزٛلع ثّىب ٠غىُٙ فىٟ ااداء اٌعمٍىٟ ٚاٌخططىٟ ثبلاضىبفخ اٌىٟ ر١ّٕىخ اٌزشو١ىض اٌىزٕٟ٘ ٚاسرجبطىٗ ثىبلاداء اٌؾشوىٟ ٚ٘ىٛ ٚعى١ٍخ لا

  ( ا 21:  01ٌٍىُ ثّب رشٍّٗ ِٓ ِٙبساد خذام رؾذ رؾىُ ٚرشو١ض تذ٠ذ )ِّٚبسعخ اٌزىز١ىبد اٌخبصخ ثب

اْ رذس٠جبد اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ ٟ٘ رذس٠جبد ٌىُ رشًّ اٌّٙبساد اٌخذاع١خ اٌزٟ ١ٍ٠ٙب اٌٙغَٛ اٌغش٠ع وّشوت ٚاؽىذ ٌٍٙغىَٛ ي١ىش   Kicky ٠ٚشٜ ١٘ىٟ

  ( ا26: 61اٌّجبتش )

اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ " ثبعزجبس٘ب اؽىذ الاعىب١ٌت اٌزطج١م١ىخ  ٌٍزىذس٠ت اٌعمٍىٟ فىٟ اٌّلاوّىخ ١ٌىىْٛ  " Shadow Boxing وّب ٠شٞ اٌجبؽش ا١ّ٘خ رذس٠جبد

أٗ ٌٛ اْ اؽىذا اعىشٞ اخزجىبسا ٌّٙىبساد إٌّىبصلاد اٚ اٌفٕىْٛ اٌمزب١ٌىخ فبٔىٗ  " Nigel ston ِىّلا ٌٍزذس٠ت اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ف١زوش " ١ٔغً عزْٛ

ثبٌمذساد اٌعم١ٍخ ٚوزٌه ٠زٛلف اسرفبم اٌّغزٛٞ عٍٟ و١ف١خ رذس٠ت اٌعمً ٌزٌه فبْ اسرفىبم ِغىزٛٞ  ع١غذ اْ اسرفبم ِغزٛٞ ااداء اٌّٙبسٞ ٠مزشْ

  ( ا66: 68ااداء ٠عزّذ ثمذس وج١ش عٍٟ اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ   )

ٌه ٠ىىْٛ اْ رىذس٠جبد اٌزخ١ىً  ٌٙىب دٚس ا٠غىبثٟ ٚفعىبي عٍىٟ ِغىزٛٞ ااداء ثبٌٕغىجخ ٌٍش٠بضى١١ٓ ٚوىز   Suin 0151وّىب اٚضىؾذ دساعىخ عى٠ٛٓ 

  ( ا015:  05ؽ١ٛٞ ثبٌٕغجخ ٌٍع١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ فٟ وض١ش ِٓ اٌش٠بضبد )

اْ الاعذاد إٌفغٟ ٚاٌزذس٠ت اٌعمٍٟ اٌىزٞ ٠مىَٛ ثىٗ الاخصىبئ١١ٓ ٚاٌّىذسث١ٓ  "  john silva , winberg وّب ٠شٞ " عْٛ ع١ٍفب ٚسث١شد ٠ٕٚجشط

  ( ا012: 66) ٠يدٞ اٌٟ اٌٛصٛي اٌٟ اٌّغزٛٞ الالصٟ ٌلاداء ثبٌٕغجخ ٌلاعج١ٓ

اْ اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ لاثذ اْ ٠ٛعىٗ ثعىذٖ ِؾىذداد ِضىً اٌزم١ى١ُ ٚاٌزمى٠ُٛ ٚاٌىزعٍُ ٚاِىب١ٔىخ الاثزىىبس  "  Richard Butler وّب ٠زوش " س٠زشبسد ثبرٍش

  (ا 8:  62ٚؽً اٌّشىلاد ؽزٟ ٠زؾمك اٌٙذف اٌّشعٛ ِٕٗ فٟ الاسرمبء ثّغزٛٞ ااداء )

ٌخططٟ اٚ اٌزىز١ىٟ ف١شٞ اٌجبؽش اْ اٌشبدٚ ثٛوغى١ٕظ اٚ اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٝ وبؽىذ اعىب١ٌت اٌزىذس٠ت اٌعمٍىٟ ِىٓ أغىت اِب ف١ّب ٠زعٍك ثٕٛاؽٟ الاعذاد ا

أىٗ  " Feltz , Londers الاعب١ٌت ٌلاسرمبء ثّغزٛٞ ااداء اٌخططٟ ثبعزجبسٖ ع١ٍّبد عم١ٍخ ع١ٍب ِشوجخ ؽ١ش اٚضؾذ دساعخ " ف١ٍزض ١ٌٕٚىذسص

ٚاٌجىىذٟٔ ثبعىىزخذاَ اٌزىىذس٠ت اٌعمٍىىٟ الا اْ رىىأص١ش اٌزىىذس٠ت اٌعمٍىىٟ وىىبْ اوضىىش فعب١ٌىىخ ف١ّىىب ٠خىىزص ثىىبٌٕٛاؽٟ سيىىُ رطىىٛس ِغىىزٛٞ ااداء اٌّٙىىبسٞ 

  ( ا  015:  05اٌّشرجطخ ثبٌّٙبساد اٌّعشف١خ اٚ اٌعم١ٍخ ِضً اٌمٛاعذ ٚاٌمٛا١ٔٓ )

ٌزؾشوىبد فىٟ ع١ّىع الارغب٘ىبد فبٔىٗ ٠ّٕىٟ اٌىض١ىش ِىٓ ٘زا ثبلاضبفخ اٌٟ اْ اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ ثبعزجبسٖ ِغّٛعخ ِزىبٍِخ ِٓ ِٙىبساد اٌٍىىُ ٚاٌىذفبم ٚا

اٌصفبد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ ٌٙب ا١ّ٘خ خبصخ فىٟ ِغىبي اٌّلاوّىخ ِضىً اٌشتىبلخ ٚاٌّشٚٔىخ ٚاٌزىٛاصْ ف١ىشٞ وىً ِىٓ ِؾّىذ طٍعىذ اثىشا١ُ٘ ٚعجىذ اٌىشؽّٓ 

اٌغىشعخ اٌخبطفىخ ٌىلاداء اٌؾشوىٟ ِىع اٌزغج١ىش ع١ف  اْ اٌشتبلخ راد ا١ّ٘خ وج١شح فٟ ع١ّع الأشطخ اٌش٠بض١خ اٌّخزٍفخ ٚخبصخ اٌزىٟ رعزّىذ عٍىٟ 

( ٠ٚحىى١ف ا٠حىىب ِؾّىىذ طٍعىىذ اثىىشا١ُ٘ اْ اٌّشٚٔىىخ ِىىٓ اٌصىىفبد اٌجذ١ٔىىخ اٌٙبِىىخ 660:  02اٌغىىش٠ع ٚاٌّغىىزّش لاٚضىىبم اٌغغىىُ اٚ اؽىىذ اعضائىىٗ )

ٌغشعخ فىٟ رؾذ٠ىذ ٚرغىذ٠ذ اٌٍىّىبد ٌٍّلاوُ ؽ١ش اْ اٌزذس٠ت ع١ٍٙب ٠ىغت اٌّلاوُ اٌغشعخ فٟ رؾذ٠ذ اٌضغشاد اٌّىشٛفخ فٟ عغُ إٌّبفظ ٚوزٌه ا

  ( ا60:  06إٌّبعجخ ثذلخ ٚارمبْ وّب ر١ّضٖ ثغشعخ اٌزصشف ٚا١ٌمفخ ٚؽحٛس اٌجذ٠ٙخ ٚالأزجبٖ )

ِٚٓ خلاي اٌعش  اٌغبثك ٌٕزبئظ اٌذساعىٗ ٚاعىزعشا  اٌّغىؼ اٌّشععىٝ اٌّىشرجط ثبٌذساعىٗ  ٠ىشٞ اٌجبؽىش رؾمىك فىشٚ  اٌذساعىٗ ٚوىزٌه ا٠حىب 

ٚثٛوغىى١ٕظ  "اٌٍىىىُ اٌزخ١ٍىىٟ " ثبعزجبس٘ىىب رىىذس٠جب ِزىىىبِلا ٠ٙىىذف فىىٟ اٌّمىىبَ الاٚي اٌىىٟ الاسرمىىبء ثّغىىزٛٞ ااداء اٌخططىىٟ ا١ّ٘ىىخ رىىذس٠جبد اٌشبد

ٌٍّلاو١ّٓ اٌٟ عبٔت رطى٠ٛش ِغىزٛٞ ااداء اٌّٙىبسٞ ِىٓ خىلاي اٌّٙىبساد اٌزخصصى١خ اٌزىٟ رىيدٞ ثىٕفظ اٌصىٛسح خىلاي اٌّٛالىف اٌزلاو١ّىخ ِىٓ 

داء ٌٍىّبد ٚثٕفظ اٌمىٛح ٚاٌّغىبساد اٌؾشو١ىخ ٌٍىىُ ا ثبلاضىبفخ اٌىٟ ر١ّٕىخ وض١ىش ِىٓ اٌصىفبد اٌجذ١ٔىخ اٌخبصىخ ؽ١ش ارغبٖ اٌعًّ ٚصِٓ ٚعشعخ اا

  ثٕشبط اٌّلاوّخ ا

رىضداد اوضىش ثبصد٠ىبد خجىشاد اٌّلاوّى١ٓ    Shadow Boxing ٠ٚشٞ اٌجبؽش اْ اِىب١ٔخ الاعزفبدح ِىٓ رىذس٠جبد اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٝ اٚ اٌشىبدٚ ثٛوغى١ٕظ

ٟ ٠ّىٓ رط٠ٛش٘ب ِٓ خلاي اثزىبس ِٛالف ربوز١ى١خ ِخزٍفخ لاوغبثُٙ اٌخجشاد اٌّزٕٛعخ ٌّٛاعٙخ ِزطٍجىبد ِٛالىف اٌٍىىُ عٍىٟ اٌؾٍمىخ اٌّىزغجخ ٚاٌز

  ِٓ خلاي اداء اٌزذس٠جبد فٟ صٛسح ِٛد٠لاد ِغجمخ ٌّٕبرط ٚأّبط إٌّبفغ١ٓ ٚاٌّٛالف اٌزلاو١ّخ ا

ّلاوّخ رفٙش ِٓ خلاي ربوز١ىبد اٌٍىُ عٍٟ اٌؾٍمخ ف١ّب رزطٍجٗ ِٓ ِضط ث١ٓ اٌٙغىَٛ ٚاٌىذفبم ٠ٚزوش ؽّذٞ اٌغضاس اْ ا١ّ٘خ اٌغذح ٚالاثزىبس فٟ اٌ

  ( ا66،62: 1ٚرٕٛم اعب١ٌجٙب اصٕبء ااداء )

ٍىٟ ٠ٚشٞ اٌجبؽىش أىٗ لا ٠زؾمىك رٌىه الا ِىٓ خىلاي الاسرمىبء ثىبٌٕٛاؽٟ اٌزبوز١ى١ىخ اٚ اٌخط١ط١ىخ ٌٍّلاوّى١ٓ عىٓ طش٠ىك اعىزخذاَ أعىٍٛة اٌٍىىُ اٌزخ١

 ّمٕٓ اٚ اٌّؾذد ثٛاعجبد ِغجمخ فٙٛ ٠عذ ِٓ اُ٘ طشق اوزغبة ااداء اٌخططٟ ٌٍّلاو١ّٓاٌ

ً وّب ٠شٞ اٌجبؽش اْ ا١ّ٘خ اٌٍىُ اٌزخ١ٍٟ لا رشعع فمط ٌىٛٔٗ اؽىذ ا٘ىُ طىشق اوزغىبة ٚرطى٠ٛش ااداء اٌزىز١ىىٟ فمىط ثىً ٠زعىذٞ رٌىه ٌىٛٔىٗ ٠شىزّ 

١ّع أٛام اٌٍىّبد ِٚٓ ِخزٍف اٌّغبفبد اٌّخصصخ ٌٍىُ ٚاتىزّبٌٗ ا٠حىب عٍىٟ ااداء عٍٟ ع١ّع اٌّٙبساد اٌخبصخ ثبٌّلاوّخ ِٓ رذس٠ت عٍٟ ع
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ؾم١ىك اٌٙغِٟٛ ٚاٌذفبعٟ ٚاٌٙغَٛ اٌّحبد ٚاِىب١ٔخ اٌشثط ث١ىُٕٙ ثزٕبعىك ٚرٕىبيُ ٠خىذَ اٌّٛلىف اٌزلاوّىٟ ِىع رىذع١ُ ااداء ثبٌّٙىبساد اٌخذاع١ىخ ٌز

  اٌٙذف ِٓ عًّ اٌٍىُ اٌزىز١ى١خ ثغش  رؾم١ك اٌفٛص ا

ٓ خلاي اٌعش  اٌغذٌٟٚ ٌج١بٔبد ٔزبئظ اٌذساعخ ِٚٓ خلاي ِٕبلشىخ رٍىه إٌزىبئظ ٠زحىؼ أىٗ لىذ رؾممىذ فىشٚ  اٌذساعىخ ؽ١ىش اظٙىشد إٌزىبئظ ِٚ

ٚ٘ىٛ ِىب ٚعٛد فشٚق ِع٠ٕٛخ ث١ٓ ِزٛعطٟ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجعذ٠خ ٌصبٌؼ اٌم١بعبد اٌجعذ٠ىخ ل١ىذ اٌذساعىخ ٌٍّغّٛعىخ اٌزغش٠ج١ىخ فىٝ فبع١ٍىٗ الاداء 

اٌفىىش  الاٚي اٌخىىب  ثبٌجؾىىش ا وّىىب اظٙىىشد إٌزىىبئظ ٚعىىٛد فىىشٚق راد دلالاد اؽصىىبئ١خ ثىى١ٓ ِزٛعىىطٟ اٌم١بعىىبد اٌجعذ٠ىىخ ٌٍّغّٛعىىخ  ٠ؾمىىك

اٌزغش٠ج١ىىخ ٚاٌّغّٛعىىخ اٌحىىبثطخ ٌصىىبٌؼ اٌّغّٛعىىخ اٌزغش٠ج١ىىخ فىىٟ ل١بعىىبد ٔزىىبئظ ل١ىىبط اٌزىىزوش اٌؾشوىىٝ ٌّٙىىبساد اٌٍىىىُ اٌزخ١ٍىىٝ  ٚ٘ىىٛ ِىىب ٠ؾمىىك 

ا وّب ؽممذ اٌذساعخ ا٘ىذافٙب ثىبٌزعشف عٍىٟ رىأص١ش الاعىٍٛة اٌّمزىشػ ٚاٌجشٔىبِظ اٌزىذس٠جٟ اٌّطجىك ٚا١ّ٘ىٗ رىذس٠جبد اٌٍىىُ  اٌفش  اٌضبٟٔ ثبٌذساعخ

 . اٌزخ١ٍٝ عٍٝ ِغزٜٛ ٚٔزبئظ اٌّلاو١ّٓ ع١ٕٗ اٌجؾش

  الاستُتاجاث

  : اٌٝ الاعزٕزبعبد اٌزب١ٌٗ فٝ ؽذٚد ع١ٕٗ اٌذساعٗ ٚإٌّٙظ اٌّغزخذَ ٚالاخزجبساد ٚاٌم١بعبد اٌّطجمٗ اِىٓ ٌٍجبؽذ اٌزٛصً

اظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٚاٌّطجك عٍٝ اٌّغّٛعٗ اٌزغش٠ج١ىٗ رؾغىٕب فىٝ فبع١ٍىٗ الاداء ِىٓ خىلاي اسرفىبم ِعبِىً فبع١ٍىٗ الاداء  -0

 . اٌٙغِٛٝ ٚ ِعبًِ فبع١ٍٗ الاداء اٌذفبعٝ ِٚعبًِ فبع١ٍٗ اٌٙغَٛ اٌّحبد

وٝ ٔز١غٗ رطج١ك اٌجشٔبِظ ِٚب تٍّٗ ِٓ عشعبد رذس٠ت عمٍٝ ثبعزخذاَ رذس٠جبد اٌٍىىُ اظٙشد إٌزبئظ رطٛسا فٝ ِغزٜٛ اٌززوش اٌؾش -6

   Shadow Boxing اٌزخ١ٍٝ

ٚاٌّزّضٍىٗ  6106اصش اٌجشٔبِظ فٝ ٔزبئظ ِٕزخت دٌٚٗ الاِبساد اٌعشث١ٗ اٌّزؾذح اٌّشبسن فٝ دٚسٖ الاٌعبة الاٌٚج١ٗ الاع١ب٠ٚٗ ٌٍٕبتئ١ٓ  -2

  وغُ 86وغُ ٚثشٚٔض٠ٗ ٚاؽغٓ لاعت ثأع١ب ٚصْ  ١51ٓ ٚصْ +فٝ ثشٚٔض٠ٗ اٌّٚج١بد اع١ب ٌٍٕبتئ

  انتٕصٛاث

  فٝ ؽذٚد اعشاءاد اٌجؾش ٚخصبئص ع١ٕزٗ ٠ٛصٝ اٌجبؽذ ثّب ٠ٍٝ

) اٌّلاوّىٗ اٌزخ١ٍ١ىٗ ( وبعىٍٛة ٌلاعىذاد اٌعمٍىٝ ٠غىُٙ فىٝ رطى٠ٛش رىز١ىىبد  Shadow Boxing  الا٘زّبَ ٠زذس٠جبد  اٌشبدٚ ثٛوغى١ٕظ -0

  ء اٌفٕٝ ااٌٍىُ ٚسفع ِغزٜٛ الادا

الا٘زّىىبَ ثزٛع١ىىٗ اٌّىىذسث١ٓ ثبٔغىىت اٌطىىشق ٌزٛظ١ىىف رىىذس٠جبد اٌٍىىىُ اٌزخ١ٍىىٟ ثٙىىذف اوزغىىبة ااداء اٌّٙىىبسٞ ٚرطىى٠ٛش ااداء اٌخططىىٟ  -6

ٌلاسرمىىبء ثّغىىزٛٞ اٌع١ٍّىىخ اٌزذس٠ج١ىىخ ثّىىب ٠زٕبعىىت ٚاعىىزخذاَ اٌىّج١ىىٛرش فىىٟ اٌزؾىىى١ُ ط١مىىب ٌزعىىذ٠لاد الارؾىىبد اٌىىذٌٚٝ ٌٍّلاوّىىٗ فىىٝ ٔفىىبَ 

  اٌزؾى١ُ ا

  الا٘زّبَ ثٛعٛد عشعبد ٌٍزذس٠ت اٌعمٍٝ ثجشاِظ اعذاد اٌلاعج١ٓ  ا -2

 ااعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌزٝ رغزٙذف رم١ٕٓ رذس٠جبد اٌٍىُ اٌزخ١ٍٝ ٌّب رّضٍٗ ِٓ ا١ّ٘ٗ خلاي اعذاد ثشٔبِظ اٌزذس٠ت -1

 انًراجع:

 انعربٛت: انًراجع :أٔلاا 

اؽّذ عجذ اٌٛافٟ اٌغشاسٞ : اصش اٌزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ ثعل اٌّيتشاد اٌى١ّٕبر١ى١خ لاعز١عبة ااداء اٌّٙبسٞ ٌّٙبسح اٌزص٠ٛت ٌذٞ   ا0

 0115و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ٌٍج١ٕٓ عبِعخ الاعىٕذس٠خ  اسعبٌخ دوزٛساٖ ي١ش ِٕشٛسح الاعجٟ وشح اٌغٍخ رٚ اٌّغزٛٞ اٌعبٌٟ 

  0112ِىزجخ إٌٙحخ اٌّصش٠خ اٌمب٘شح  1وّخ ث١ٓ إٌفش٠خ ٚاٌزطج١ك ؽغــــبَ  سفمـــٟ : اٌّلا ا6

سعبٌخ دوزٛساٖ ي١ش  -ؽّذٞ عجذ اٌّمصٛد اٌغضاس : رم٠ُٛ ِفَٙٛ اٌعذٚا١ٔخ فٟ إٌشبط اٌش٠بضٟ  دساعخ رطج١م١خ فٟ ِغبي اٌّلاوّخ  ا2

 0110و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ٌٍج١ٕٓ عبِعخ الاعىٕذس٠خ  1ِٕشٛسح

: دساعخ اٌزجب٠ٕبد إٌفغ١خ ث١ٓ ِلاوّٟ ِغّٛعبد اٌفئبد اٌٛص١ٔخ اٌّخزٍفخ فٟ عّخ اٌعذٚا١ٔخ الا٠غبث١خ  ________________ ا1

 0111و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ٌٍج١ٕٓ ثبلاعىٕذس٠خ اٌعذد اٌضبٌش ٚاٌضلاصْٛ  أفش٠بد ٚرطج١مبد  -اٌش٠بض١خ ِغٍخ

 0156اٌطجعخ اٌغبثعخ اٌمب٘شح - اٌّعبسفداس -ععذ علاي ِٚؾّذ علاٚٞ : عٍُ إٌفظ اٌزشثٛٞ اٌش٠بضٟ  ا8
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و١ٍخ  -سعبٌخ دوزٛساٖ ي١ش ِٕشٛسح  1طبسق ِؾّذ اثشا١ُ٘  : دساعخ اٌمذساد اٌعم١ٍخ اٌّغّٙخ فٟ ِٙبسح اٌزص٠ٛت فٟ ٌعجخ وشح ا١ٌذ  ا2

 عبِعخ الاعىٕذس٠خ ااٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ٌٍج١ٕٓ 

 0112اعىٕذس٠خ  ِٕشأح اٌّعبسف -عجذ اٌفزبػ فزؾٟ خحش : اٌّشعع فٟ اٌّلاوّخ   ا1

  0111الاعىٕذس٠خ  -داس اٌّعبسف  -ٔفش٠بد ٚرطج١مبد  -عصبَ اٌذ٠ٓ عجذ اٌخبٌك : اٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ ا5

ِبعذح اعّبع١ً ِؾّذ : اصش ثشٔبِظ ِمزشػ ٌٍزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ ِغزٛٞ ااداء عٍٟ عٙبص ؽصبْ اٌمفض فٟ س٠بضخ اٌغّجبص ٌى١ٍخ   ا1

 0152و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ثٕبد عبِعخ ؽٍٛاْ  -اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ سعبٌخ ِبعغز١ش ي١ش ِٕشٛسح 

 0112داس اٌفىش اٌعشثٟ اٌمب٘شح  -ِؾّذ اٌعشثٟ تّعْٛ : ٌزذس٠ت اٌعمٍٟ فٟ اٌّغبي اٌش٠بضٟ   ا01

  0111 -داس اٌّعبسف اٌمب٘شح -ِؾّذ ؽغٓ علاٚٞ : عٍُ ٔفظ اٌّذسة ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ  ا00

اٌّيرّش اٌعٍّٟ الاٚي  1ِؾّذ طٍعذ اثشا١ُ٘ : علالخ لٛح ثعل اٌّغّٛعبد اٌعح١ٍخ اٌخبصخ ثغشعخ رغذ٠ذ اٌٍىّبد اٌّغزم١ّخ   ا06

 0112خ اٌش٠بض١خ ٌٍّغٍظ الاعٍٟ ٌٍغبِعبد لطبم اٌزشث١

عجذ اٌشؽّٓ ع١ف : رأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ِمزشػ عٍٟ رؾغ١ٓ اٌشتبلخ اٌخبصخ ٌٍّلاو١ّٓ : ِغٍخ و١ٍخ اٌزشث١خ  -ِؾّذ طٍعذ اثشا١ُ٘  ا02

 0155اٌش٠بض١خ ٌٍج١ٕٓ ثبلاعىٕذس٠خ " ٔفش٠بد ٚرطج١مبد " عبِعخ ؽٍٛاْ اٌعذد اٌضبٟٔ 

  0115رخط١ط ٚرطج١ك ٚل١بدح داس اٌفىش اٌعشثٟ اٌمب٘شح ِفزٟ اثشا١ُ٘ ؽّبد : اٌزذس٠ت اٌش٠بضٟ اٌؾذ٠ش   ا01

ٔبد٠خ عجذ اٌمبدس :  ربص١ش ثشٔبِظ ِمزشػ ٌٍزذس٠ت اٌعمٍٟ عٍٟ سفع ِغزٛٞ ااداء عٍٟ عبسضخ اٌزٛاصْ فٟ س٠بضخ اٌغّبص سعبٌخ   ا08

 0151ِبعغز١ش ي١ش ِٕشٛسح و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بض١خ ثٕبد عبِعخ اٌضلبص٠ك 

 0152عبِعخ اٌّٛصً  –اثشا١ُ٘ سؽّٗ : اٌّجبدئ اٌزع١ّ١ٍخ فٟ اٌّلاوّخ  – ض١بء ثلاي –ٚد٠ع ٠بع١ٓ   ا02

 ادجُبٛت: انًراجع :ثاَٛاا 
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 اٌٍّخص ثبٌٍغخ اٌعشث١ـخ 

  ٌٍّلاو١ّٓ الاداء فبع١ٍخ رط٠ٛش عٍٝ اٌعمٍٝ ٌٍزذس٠ت رطج١مٝ وبعٍٛة(  ثٛوغ١ٕظ اٌشبدٚ)  اٌزخ١ٍٝ اٌٍىُ  رذس٠جبد رأص١ش

 ِٛعٝ ؽغٓ ِصطفٝ اٌغ١ذ

 .جًٕٓرٚت يصر انعربٛت -جايعّ الاسكُذرّٚ –كهّٛ انتربّٛ انرٚاضّٛ  –لسى تذرٚب انًُازلاث ٔانرٚاضاث انفردّٚ 

  : اْذاف انبحث

اٌٍىىُ اٌزخ١ٍىٟ " وأعىٍٛة رطج١مىٝ ٌٍزىذس٠ت اٌعمٍىٟ فىٟ رطى٠ٛش فبع١ٍىٗ الاداء  "  Shadow Boxing اٌزعىشف عٍىٟ رىأص١ش رىذس٠جبد -0

ثغّٙٛس٠ىٗ عىبخب  6106الاِىبساد اٌعشث١ىٗ اٌّزؾىذح ٌٍّلاوّىٗ ٚاٌّشىبسن فىٝ دٚسٖ الاٌعىبة الا١ٌّٚج١ىٗ الاعى٠ٛ١ٗ ٌلاعجٝ ِٕزخت دٌٚٗ 

 ٠بلٛر١با )ع١ٕٗ اٌذساعٗ(

 Shadow اٌزعشف عٍٝ رأص١ش اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ثبعزخذاَ عشعبد اٌزذس٠ت اٌعمٍٝ فٝ رط٠ٛش اٌززوش اٌؾشوٝ ٌّٙبساد اٌٍىُ اٌزخ١ٍىٝ -6

Boxing ٌّغّٛعٗ اٌزغش٠جٗ ثع١ٕٗ اٌذساعٌٗذٜ افشاد ا .  

 : خطّ ٔ إجراااث انبحث

  : : إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلائّزٗ ٌطج١عخ اٌجؾش يُٓج انبحث انًستخذو

 . " : اٌزص١ُّ رٚ اٌّغّٛعز١ٓ " ِغّٛعخ رغش٠ج١خ ٚاخشٞ ضبثطخ"  "  ل١بط لجٍٟ _ ثعذٞانتصًٛى انتجرٚبٙ انًستخذو 

لاعت  ٌٍّٕزخت اٌمِٛٝ ٌٍٕبتئ١ٓ ٌذٌٚٗ الاِبساد اٌعشث١ٗ اٌّزؾذح ٌٍّلاوّىٗ ٚاٌّشىبسن فىٝ دٚسٖ الاٌعىبة  02: ٠ّضً ِغزّع اٌجؾش  يجتًع انبحث

ثغّٙٛس٠ىىٗ عىىبخب ٠بلٛر١ىىب ٚلىىذ رىىُ رمغىى١ُ ع١ٕىىٗ اٌذساعىىٗ اٌىىٝ ِغّىىٛعز١ٓ اؽىىذاّ٘ب ضىىبثطٗ ٚالاخىىشٜ رغش٠ج١ىىٗ ثطش٠مىىٗ  6106الا١ٌّٚج١ىىٗ الاعىى٠ٛ١ٗ 

 . اٌّغّٛعبد اٌّزىبفئٗ

  الاستُتاجاث

ظٙش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٚاٌّطجك عٍٝ اٌّغّٛعٗ اٌزغش٠ج١ٗ رؾغىٕب فىٝ فبع١ٍىٗ الاداء ِىٓ خىلاي اسرفىبم ِعبِىً فبع١ٍىٗ الاداء ا -0

 . اٌٙغِٛٝ ٚ ِعبًِ فبع١ٍٗ الاداء اٌذفبعٝ ِٚعبًِ فبع١ٍٗ اٌٙغَٛ اٌّحبد

ٍّٗ ِٓ عشعبد رذس٠ت عمٍٝ ثبعزخذاَ رذس٠جبد اٌٍىىُ اظٙشد إٌزبئظ رطٛسا فٝ ِغزٜٛ اٌززوش اٌؾشوٝ ٔز١غٗ رطج١ك اٌجشٔبِظ ِٚب ت -6

   Shadow Boxing اٌزخ١ٍٝ

 6106اصىىش اٌجشٔىىبِظ فىىٝ ٔزىىبئظ ِٕزخىىت دٌٚىىٗ الاِىىبساد اٌعشث١ىىٗ اٌّزؾىىذح اٌّشىىبسن فىىٝ دٚسٖ الاٌعىىبة الاٌٚج١ىىٗ الاعىى١ب٠ٚٗ ٌٍٕبتىىئ١ٓ  -2

 .وغُ 86لاعت ثأع١ب ٚصْ  وغُ ٚثشٚٔض٠ٗ ٚاؽغٓ 51ٚاٌّزّضٍٗ فٝ ثشٚٔض٠ٗ اٌّٚج١بد اع١ب ٌٍٕبتئ١ٓ ٚصْ +

  



 ِٛعٝ اٌغ١ذ  
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The effect of using Shadow Boxing Exercises as a mental training method upon  the development of effective 

performance of the Boxers. 

Elsayed Mostafa Hassan  

Research goals: 

1. identify the The effect of using Shadow Boxing Exercises as a mental training method upon  the 

development of effective performance of the Boxers. 

1- United Arab Emirates Boxing team wish participating in  Asian Olympic Games in 2012 the 

Republic of Sakha Yakutia. (The study sample) 

2. to identify the effect of the proposed mental training program using doses of mental training  upon  

the development of motor skills to remember imaginary of the group have a particular study 

Altjeribh. 

Research Methodology user: the experimental method for suitability to the nature of search: 

Experimental Design: Design with two groups  "experimental group and control group ," " 

The sample : a community oh the sample is 16 player for the national junior team to the United Arab 

Emirates Boxing team wish participating in  Asian Olympic Games in 2012 the Republic of Sakha Yakutia. 

(The study sample) and it had been divided into two groups in the study ("experimental group and control 

group ) 

Conclusions 

3. The results showed the proposed training program and applied to the experimental group improved 

the effectiveness of performance through high Effectiveness performance coefficient of 

performance and coefficient Effectiveness of the counter-attack. 

4. Results showed the level of development in remembering motor due to the application program 

and reunited with mental training exercises using doses punching imaginary 

5. The program has impact  in the results of the team of the United Arab Emirates Co in Games 

Alaolbyh asian junior 2012 Olympics bronze 

 



 

 

 


