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 يةتأثير تدريبات اليقظة الذهنية علي بعض المهارات الهجوم

 بسلاح الشيشفى رياضة المبارزة 
  منىىمختارىالمردىىى/أ.د*
  مروةىرمرىالدهذوريى/د**  

 : المقدمة ومشكلة البحث
ُ التدريب الرياضى الحديث فىى جاىاٍ رياضىل الجزىارزة  حظىى زمىتجىاَ أ

دنى  الجيىىار   الطططىىى طىىنٍ ال ىىن ات جتزايىىد جىىُ أاىىق ا رتلىىاو زالج ىىت   ال ىى
ا طيرة لذا فلد ظيرت الحاال إلى الجزيد جىُ ا ىتجىاَ زالناح ىل اليلم ىل  الن  ى ل 
، فىىىالت ً  الرياضىىىى يت  ىىى  سمىىىى جىىىد  أ ىىىت ادة النس ىىىيُ جىىىُ  ىىىدراتيَ اليلم ىىىل 

  الن   ل سمى نح    لق سُ ا  ت اده جُ  دراتيَ ال دن ل  الجياريل.
( ٕٗٓٓ" )عبااس عباد الاتااح(، ٕ٘ٓٓ) ابراهيم نبيلجُ "كجا ير  كق 

الرياضىىىات التىىىط يىىىلت طريليىىىا فىىىط  ىىى يق  أىىىىَ الجزىىىارزة  احىىىدة جىىىُأُ رياضىىىل 
ال صىىىىٍ  إلىىىىى الج ىىىىىت  ات اليم ىىىىا جىىىىىُ طىىىىنٍ ا ستجىىىىاد سمىىىىىى ا  ىىىىس اليمج ىىىىىل 
الصح حل حيث تيد الجزارزة زال نح جُ أ ىدَ ا ليىاب الجير فىل  ىىط أ ىتطداَ 

،كجىىىا أنيىىىا  احىىىدة جىىىُ الرياضىىىات التىىىط يتطمىىىب ً  أ ىىىاليب جطتم ىىىل ال ىىىنح زطىىىر 
 أ ىىىم ب أدا يىىىا الجيىىىار   ىىىرسل الياىىى َ نحىىى  الجنىىىافس زيىىىكق جزا ىىىت  ج ىىىاا 

(ٔٔ3ٖ)، (٘٘3ٛ).  
الجزىىارزة  اضىىلي(  أُ ر ٕٕٔٓ" )رحاايم حلااوم ج ماجااد يؤكىىد كىىق جىىُ "

 كىمُ يىر   طاصىل و ىف تتى افر إُ اىبي،   را  يىك  جايى دا النسىب جىُ تتطمىب 

الحركىات  ىىذه أُ إذ الجركىب، الجيىار   ا داو سمىى   ىدره ل ىسال ل ى دن ا ىل  م زيىتجي
                                                           

* أ تاذ سمَ الن س الرياضى زل َ اليمَ  الترب  ل  الن   ل  ا اتجاس ل الرياض ل كم ل الترب ل 
 ااجيل حم اُ  –ات الرياض ل  ن

ااجيىىل  –** جىىدرس زل ىىَ تىىدريب الجنىىاز ت  الرياضىىات ال رد ىىل كم ىىل الترب ىىل الرياضىى ل  نىىات
 . حم اُ
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 الجركزل ل  اليا ج ل الدفاس الحركات أداو فط  الجيار   ال دنط الترازط سمى تيتجد

 الجيار   زا داو أك ر اىتجاجا تتطمب  ليذا  أن اسيا  يايأ ال فط أ تيجاٍ ع  التن  

 اضىلير  فىط ا داو يىل التناف ىط، كجىا أُ ط  ط ا داوفى ؤثريى  الىذ  الجركىب

 تتطمىب إلىى  ليىذا ُ،ييُ الجتزىارز يى ا فيىاٍ لرد د  فلا الثزات زيدَ زيتتج الجزارزة

 رييى التغ دةيىالاد الج ا ى  ُيتكى   سمىى  اللىدرة اليلىق جىُ الط ىرة  ا ىترااع أسىاده
 (ٖ -3ٔ ٙ). حدث الذ   عيال ر 

  إجكاننىا فإنىو لذلٌ  ثيق زيكق الزيض جا زيضي جترازطاُ  الا َ فاليلق

ساَ،  زيكق ال رد صحل سمى تنيكس  د رىا  التط تمٌ الين ل تح يُ سمى اليجق
ُ   ضىع أُ زيد  طاصل ا طيرة الآ نل فط الذىن ل ال لظل جيارة ظيرت لذلٌ  "اى 

jhon التىى تظيىر   الذىن ىو  ىراج  لم لظىل طىنٍ جىُ الجيىارة تمىٌ أ ىتطداَ " أُ س
 ا ىتطداَ الج اظزىل سمىى طىنٍ جىُ ال ىرد سمييىا  حصىق التىى ال  ا ىد جىُ يىداليد

 تنظىى َ اليىىاط ط، الىى سط -"التصىى ر اليلمىىى  جنيىىا الذىن ىىل ال لظىىل تىىدريزات

 .  (ٖٕ) اليص ط" الاياز ت ازُ  سمى  الج اسدة الجياسر،
( أُ ساجىق ٕٔٓٓ" )سامير الاقاىم رمازا  الونباولى" كجا يت ق كىن جىُ

 ىىل  الن  ىى ل   ىىاسد الجزىىارز فىىط التحىىرٌ  داو الحركىىات اليا ج ىىل اللىىدرات ال دن
 الدفاس ل فط الجميب  كجا تيد ساجن جيجا  فط إربىاٌ الجنىافس ججىا يايمىو  يىر 

 (.3ٕٕ ٚ ادر سمى الت كير أ  الت  ع الحركط ل نح النسب الجيااَ )
حسااايج حجااااج ورماااز  (، ٕ٘ٓٓ) إباااراهيم نبيااالكىىىق جىىىُ " كجىىىا  يىىىير

( إلى أُ رياضل الجزارزة تتطمىب الاانىب اليلمىط  دراىل أك ىر ٕٚٓٓ" )الونبولى
جُ الاانب ال دنط، حيث أُ الاانب اليلمط يميب الد ر ا ك ر فط التزارز، لىذا 
ياىىىىب أُ يتصىىىى  الجزىىىىارز زلىىىىدر سىىىىاٍ جىىىىُ  ىىىى ة ا رادة  الصىىىى ر  الىىىىتحكَ فىىىىط 

(، 3ٔٓ ٖا ن يىىىا ت  اللىىىدرة سمىىىى التصىىىري حيىىىث انىىىو   ي اىىىد جاىىىاٍ لمتىىىردد )
(ٙ3٘.) 
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( أُ  ٕٓٓٓ" )جمااااا عاباااديج(، ٕٕٓٓ" )اباااراهيم نبيااال يىىىر  كىىىق جىىىُ "
رياضىىل الجزىىارزة تحتىىاج لجىىُ  جار ىىيا  ىىدرات  صىى ات جيينىىل  كىى ُ ليىىا ا  ل  ىىل 
 ا فضىىم ل زالدراىىل ا  لىىى زحيىىث تت افىىق جىىع ط  يىىل ا داو،  تايىىق لججار ىىتيا 

نتاا ىىل زجىىا  يىى د سمىىى الجزىىارز زا لنتىىا   التىىط يراىى  تحل ليىىا أثنىىاو أكثىىر فيال ىىل  اج
 (.3ٗ٘ٛ) (3ٕٕٓالجناف ل )
 ,Shapiro & Carlson وكارلساوج  شاابيرو"كىق جىُ  يىارأ   ىد

 ، (ٕٓٔٓ) Bauerبيااار ، (ٕٓٓٓ) kabat– zinnكباااات زياااج ، (ٕٙٓٓ)
 جىُ  يتيىكَّق ينيىم الىذ  الى سط "زمنَّيىا ن ىلھالذ الى ال لظل( ٕٛٓٓ" )Lutzلوتز 

ُ   بإىتجىاَ، جن تحىل زطريلىل ، حض ر صىد ّ   جيىيد   طىنٍ ج ىزلل  أحكىاَ أ ِّ   د 
ره الىذ  ا  ا ىط   اليىطو أنَّيا سمى الذىُ  لظل إلى  يُنظَر   ينظىر اليىطص يتىذكَّ

ُ  ى  كجا إل و    جكىُ .فيىن كجا تحىدث أفيالو  رد د  ان يا تو  فكاره  اس  ا   ك 

 طنٍ جُ  طص صا  التدريب، الججار ل جُ طنٍ  لظل أكثر ا ن اُ  صزح أُ

ىز   يىجق تركيىز ا نتزىاه:ىجىا الذىن ىل  ال لظىل جيىارات جىُ ن سىاُ  ا نتزىاه الْجُركَّ
 جىُ جرنىل ىىط حالىلىن ىل الذ لظىل فال  بت اصىيميا،  يىا الج ت حىل  الى سط الجرا زىل  

 ن تكىارل ز  ييىالتج النيىا  جىُ ل ىسجم ىىى   ديالاد سمى ا ن تاح فط تتجثق اليلق

 (.3ٗ  ٕٔ) (ٜٙٔ -3ٖٔٙ ٕٓ) (،3ٖٙ ٗٔ) (3ٕٔ٘ ٜٔد )يالاد
الذىن ىل   ( ال لظىلٕٔٔٓ" )Davis & Hayesدياياز وهاايز " كجىا يىر  

ُ   يىا حىدثت التىط المحظىل فىط الج اى دة زىالط رات ال ىرد  سىط نيىا  دراىلمز  د 
طىنٍ  جىُ  تنجيتيىا الل ىاَ زا جكىاُ حالل إنيا سمى  إلييا ينظر إذ ا حكاَ، إصدار

 (.3ٜٔٛ ٘ٔ)  التمجق الت كر جثق  أنيطل ججار ات
نيىىىىا الحالىىىل الن  ىىىى ل التىىىىط م( "زٕٗٔٓ" )Jenningجينااايج كجىىىا سرفيىىىىا "

تحللت جُ طنٍ التركيز سمىط الى سط فىط ال  ىت الحاضىر، فىط حىيُ ا ستىراي 
 (.3ٕٖ ٚٔ يد و ،    ٍ  الجياسر،  ا فكار  ا حا  س الا د ل" )
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( أُ ٜٜٛٔ" )  عماااااارو السااااااكر (، ٕ٘ٓٓ) ابااااااراهيم نبياااااالكجىىىىىا يىىىىىىر  "
ا تراتيا ات ا داو فط الجزارزة تيتجد سمى اللى ة اليضىم ل    اسىد ضىزط الىن س، 
فيىىط فىىط ال ا ىىع جغىىاجرة ذىن ىىل، فاطت ىىار الت  يىىت لمياىىَ  ىىى  أكثىىر ساجىىق جىىؤثر 
سمى الجنافس  الجلص د ىنا  رسل أداو الحركل فط ا ق زجُ ججكىُ حتىى تجكنىو 

3 ٖ ىى او فىىط أداو الياىىَ  أ  الىىدفاع ) جىىُ أُ يتجيىىز سمىىى جناف ىىل  يىىذه الصىى ل
ٔ٘( ،)ٔٔ3ٔٓ.) 

لىىى أُ ال ىىراج  التدري  ىىل أتطىىذت إ (ٖٕٓٓ" )عصااام عبااد ال ااال   يىىير "
يىىىىكن  ىىىىى كن يت ىىىىق جىىىىع التطىىىى ر الاديىىىىد فىىىىط ا  ىىىىاليب  ال  ىىىىا ق الج ىىىىتطدجل 
زاليجم ىىىىىل التدري  ىىىىىل  التىىىىىط أصىىىىىزحت ضىىىىىر رة جىىىىىُ ضىىىىىر ريات ا سىىىىىداد ال ىىىىىدنط 

 الن  ىىط لنس ىىيُ حيىىث ث ىىت زالتاربىىل أُ أ ىىتطدَ ال  ىىا ق   الجيىىار   الىى ظ  ط
 (.3ٜٜٛاليمج ل فط التدريب يؤد  إلى ال صٍ  ا جثق الى ال  رجل الرياض ل )

 فىط تذ ىذزا إُ ىنىاٌ  سمى ض و جاتلدَ  جكىُ تحديىد جيىكمل الزحىث فىى 

ح الياجىىات الج ىىىتمن ل "التكجمىىىل، التكىىىرار، ا  لىىىاي" لنسزىىىات الجزىىىارزه ز ىىىن أداو
  د يايف ن  يا  اللص ر لي  التدر  اليجم ل  ا ع سمى انيكا ات تيطط  التط الي ش

إلىى  ال صىٍ   سىدَ الياجىات ليىذه الطىاص الت افىق فىط الىط إنط ىاض ؤد يى
اللىدره سمىى أدا يىا زيىكق ايىد حيىث تحتىاج أداو  سىدَ ز ى ب الجطمى ب الج ىت   

فىىىط رياضىىىل الجزىىىارزة  تمىىىٌ الجيىىىارات الىىىط ال لظىىىل الذىن ىىىل لكىىىى ت ىىىاسد النسزىىىات
ز نح الي ش سمط أطت ار ال  ت الجن َ لتن يذ الجيارات زص ره د  لو  نااحو، 
كجا ت ىجح لنسزىل زالتلىدَ فىط ا فكىار  اليىي ر ا ياىا ط نحى  ا داو، كجىا يزيىد 

لمج ا    رىايتلد ل    ك النسزل ال م  ل،   يتجد ذلٌ سمط  درة ا فكار  الجياسر
 الىذ  ا داو، ىى  ج ىت    رفىع سمىى ت ىاسد التىط ات ىا جكان أىىَ  جىُ التناف ى ل

  ل ىالحرك ال اازىات اثنىاو اداو ال لظىل الذىن ىل  طىنٍ جىُ الجىني  الحركىط   ىير
  ا  ىتاازات اللىرارات  تطىاذ ا سىداد سمىى ت ىاسد حتىى  ل ىالططط أ  ليىالجيار 

 جيرفىىل فاسم ىىل  نىىاو  رنىىاج  تىىدري ط  لحل لىىذا أىتجىىت ىىىذه الدرا ىىل زجحا لىى الصىىح
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ىىىىىذا ال رنىىىىاج  سمىىىىط كىىىىق جىىىىُ الياجىىىىات الج ىىىىتمن ل "التكجمىىىىل، التكىىىىرار، ا  لىىىىاي" 
  ال لظل الذىن ل لنسزات الجزارزة ز نح الي ش.

 أهميه البحث والحاجه اليه :
 يد الزحث إ تلصىاوا  سمج ىا  ج ايىا  لم  ى ي سمىى ال لظىل الذىن ىل التىط ليىا  -ٔ

لنسزىىات الجزىىارزة  ىىنح لياجىىات الج ىىتان ل" زالجيىىارات اليا ج ىىل "اسن ىىل 
 الي ش.

ت ييىىىىق د ر التىىىىدريب سمىىىىى ال لظىىىىل الذىن ىىىىل فىىىىط ج ىىىىاسده النسزىىىىات سمىىىىى  -ٕ
ا ىىىىتطداَ ىىىىىذه الجيىىىىارات انزىىىىا  إلىىىىى انىىىىب جىىىىع ا سىىىىداد ال ىىىىدنط  الجيىىىىار  

  الطططط زص رة جلننل أثناو الجناف ات.  
الياجىىىىىات الج ىىىىىتان ل  تح ىىىىىيُ ىىىىىد   ىىىىىيَ ال رنىىىىىاج  التىىىىىدري ط الجلتىىىىىرح فىىىىىط  -ٖ

 "التكمجل، التكرار، ا  تياده"  لنسزات  نح الي ش.

 أهداف البحث :
ييىىىدي الزحىىىث إلىىىى تح ىىىيُ د ر تىىىدريزات ال لظىىىل الذىن ىىىل  ذلىىىٌ لجيرفىىىل   

 تمثيرىا سمى3 
زيىىىىىىىض الجيىىىىىىىارات اليا ج ىىىىىىىو "الياجىىىىىىىات الج ىىىىىىىتمن و" "التكجمىىىىىىىل، التكىىىىىىىرار،  -1

 ي ش.ا  تياده" لنسزات الجزارزة  نح ال

  ناو جل اس ال لظل الذىن ل لنسزات الجزارزة  نح الي ش. -2

 فروض البحث:

يؤثر ال رناج  التدري ى لم لظل الذىن ل تمثيرا إياا  ا فى الياجات الج ىتمن ل  -ٔ
لنسزات الجزارزة ز نح الي ش جُ طنٍ ال رً  الدالو إحصا  ا لمل ا يُ 

 الل مى  الزيد  لصالح الل اس الزيد  .
ي اىىد فىىرً  دالىىل إحصىىا  ا   ىىيُ الل ا ىىاُ الل مىىط  الزيىىد  لجاج سىىل الزحىىث  -ٕ

 لصالح الل اس الزيد . ال لظل الذىن ل لنسزات الجزارزة ز نح الي ش فط

    التعريف ببعض المااهيم المست دمة فى البحث  
 *Proposed Training Program  -البرنامج التدريبي المقترح : -
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ذ ىىىىىل الجلترحىىىىىل لجاج سىىىىىل الط ىىىىىرات  ا نيىىىىىطل التدري  ىىىىىل "الططىىىىى ات التن ي
 الىىىزجُ الجطصىىىص  أ ىىىاليب التىىىدريب التىىىط تيىىىدي إلىىىى زيىىىادة فاسم ىىىل الياجىىىات 

 الج تان ل   ال لظل الذىن ل لنسزات  نح الي ش ) تيري  إارا ى (.
 "  Mindfulness "   -الذهنية : اليقظة -

ا "حالل النسزل الذىن ل فط ( الى أنيٕٚٓٓ" )منى م تار المرسىتيير "  
الجميىىب  تتجثىىق فىىط التجييىىز الىى ل، فىىط ا داو،  ا ن تىىاح سمىىط الاديىىد جىىُ طىىرً 
 ا ىىىاليب لتح ىىىيُ  دراتىىىو  جياراتىىىل،  الت اىىىل نحىىى  الج ىىىتل ق الرياضىىىط،  الىىى سط 

 (3ٔٔ ٖٔ  ايات النظر الجتيددة،    ٍ  جياسر  افكار ا طريُ )
 الهجمات المستأناة :

إلى أنيىا تمىٌ الحركىات اليا ج ىل  (ٕ٘ٔٓ" )هدايت وا روج ليلى تيير "
التىىىى  لىىىَ   يىىىا الجزىىىارز جزايىىىرة زيىىىد فيىىىق ىاجتىىىل ا صىىىم ل  ىىى او  ناىىىاح دفىىىاع 
الجنافس أ  زم  طريلل أطر  أ  أنيا حركل جضافل لت صيق الذزازل إلى اليدي 
فىىى جحا لىىل لت ىىايق لج ىىل  ذلىىٌ سىىُ طريىىق ثنثىىل أنىى اع تطتمىى  كىىق جنيىىا تزيىىا 

 (. 3ٗ٘ ٔٔريلل تن يذىا  ىى "التكجمل، التكرار، ا  تيادة" )لط
جراءات البحث   : وة وا 

 منهج البحث : 
تَ أ تطداَ الجني  التاري ط لجن جتىو لط  يىل الزحىث  إ ىتطداَ التصىج َ 

 التاري ط ذ  الل اس الل مط  الزيد  لجاج سل تاري  ل  احدة.
 :مجتمع وعينة البحث 

نايىىى ات  الجزىىىارزة ز ىىىنح اليىىى ش جىىىُ نىىىاد    جثىىىق جاتجىىىع ىىىىذا الزحىىىث
(، نىىىىىاد  أتحىىىىىاد اليىىىىىرطو ٕٛٔٓ/ٕٚٔٓ) ال ىىىىنح الجصىىىىىر  لمج  ىىىىىَ الرياضىىىىى

(  نل، فلد ٛٔ –ٗٔفى الجرحمل اليجريل جُ )جدينل نصر الرياضى   الرياضى،
( نايى ل،   ا ىع ٛٗتَ إطت ار اليينل زالطريلىل الطزل ىل الييى ا  ل  أيىتجمت سمىى )

الزحث ا  ا  ل  التى ط ق سمييُ التدريزات الج تطدجل  يد  ليينلو ( ناي ٕٔ)
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( نايىى و ليينىىىل الزحىىث ا  ىىتطنس ل لح ىىىاب الجيىىاجنت اليمج ىىىل ٖٙ ) ‘الزحىىث
( لنسزىىات تىىَ  ىىح يَ جىىُ جاتجىىع سينىىل الزحىىث ٓٔ ) لجل ىىاس ال لظىىل الذىن ىىل،

 يىىىد ا  ىىىتطنس ل لح ىىىاب الجيىىىاجنت اليمج ىىىل  لنطتزىىىارات ال دن ىىىو  الجياريىىىو  
 الزحث.

 العينة الاستولاعية :
تىىىَ تحديىىىد سينىىىل الزحىىىث ا  ىىىتطنس ل زغىىىرض تلنىىىيُ أد ات الزحىىىث   ىىىق 

( نايىىىى و فىىىىى  ىىىىنح اليىىىى ش ٖٙالتط يىىىق سمىىىىى سينىىىىل الزحىىىىث ا  ا ىىىى ل   ا ىىىع )
 رياضل الجزارزة  ججُ  جثم ُ الجاتجع ا صمى  جُ طارج اليينل ا  ا  ل كجا 

 (. ٔى  ج ضح  ادٍ  )
 البحث  توصيف عينة

 (1جدوا )
 (48ج=) التوزيع العدد  للناشئات فى سلاح الشيش

 الندبظىالمئووظ الطدد الطونظ ن

 %٘ٚ ٖٙ ا  تطنس ل ٔ

 %ٕ٘ ٕٔ ا  ا  ل ٕ

 %ٓٓٔ ٛٗ الكم ل ٖ

( ٛٗت صىي  سينىل الزحىث الكم ىل  التىط  مغىت )( ٔيتضح جُ الاىدٍ  )
( ٕٔينىل الزحىث ا  ا ى ل )ناي ل جىُ نايى ات رياضىل الجزىارزة،   ىد  مىع سىدد س

(  سزىل  اىراو ٖٙ سزل، فىط حىيُ  مىع سىدد افىراد سينىل الزحىث ا  ىتطنس ل )
الجيىىىاجنت اليمج ىىىل لصىىىدً  ثزىىىات الجل ىىىاس كجىىىا تىىىَ أاىىىراو الجيىىىاجنت اليمج ىىىل 

(  سزىىىىات جىىىىُ جاتجىىىىع سينىىىىو الزحىىىىث ٓٔلنطتزىىىىارات ال دن ىىىىل  الجياريىىىىو سمىىىىى )
 ا  تطنس ل. 

 
 لبحث : اعتدالية عينة ا
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 اجت الزاحثتيُ  إيااد ا ستدال و  يُ أفراد جاج سل الزحث فىط جتغيىرات 
، النجىىىىىى  ، ال ىىىىىىُ(  ذلىىىىىىٌ  إياىىىىىىاد الجت  ىىىىىىط )الطىىىىىىٍ  الح ىىىىىىا ى  ال  ىىىىىى ط  الىىىىىى زُ

الزحىىث التىىى  ىىد  كىى ُ ليىىا   ا نحىىراي الجي ىىار   جياجىىق ا لتىى او لجتغيىىرات سينىىل
 ( ي ضح ذلٌ.ٕتاثير فط نتا   الدرا ل  ادٍ  )

 (2ا )جدو
المتوسط الحسابى والانحراف المعيار  ومعامل الالتواء لمتغيرات عينة البحث 

 (22ج=) الاساسية لناشئات سلاح الشيش
مطاملى
 الالتواء

الانحرافى
 المطواري

المتودطى
 الحدابي

وحدةى
 الػواس

 المتعورات م المتعورات

 ٔ الطٍ   َ ٖ٘.ٔٙٙٔ ٖٚ.ٖ ٖٖٛ.ٓ

جيد ت 
 النج 

 ٕ ال زُ  كاَ ٘ٙ.ٓٙ ٖٓ.ٖ ٚٙٙ.ٓ

-
ٓ.ٗٚٔ 

 ٖ ال ُ  نل ٕٚ.ٜٔ ٛٚ.ٓ

( أُ  ىىىىى َ جيىىىىاجنت ا لتىىىى او لجتغيىىىىرات النجىىىىى  ٕيتضىىىىح جىىىىُ الاىىىىدٍ  )        
لجاج سىىىىىل الزحىىىىىث )ا  ىىىىىتطنس ل  ا  ا ىىىىى ل( الجيىىىىىاركل زا طتزىىىىىارات ال دن ىىىىىل 

( ججىىىىا  يىىىىير إلىىىىى استدال ىىىىل الت زيىىىىع فىىىىط تمىىىىٌ ٖ)± الجياريىىىىل تنحصىىىىر جىىىىا  ىىىىيُ 
 الجتغيرات.

 (3دوا )ج
للإ تبارات البدنية  المتوسط الحسابي والإنحراف المعيارا ومعامل الألتواء

 22ج=والمهارية قيد البحث 
 المتعورات م

وحدةى
 الػواس

المتودطى
 الحدابي

الإنحرافى
 المطواري

مطاملى
 الإلتواء

 1.374- 0.49 3.96 درال اللدرة سمى التنظ َ الحركط ٔ

 828.- 7.29 177.23 َ  اللدرة سمى  رسل رد ال يق ٕ

ٖ 
إطتزىىىىىىىىىىىىىار الاىىىىىىىىىىىىىر  جتيىىىىىىىىىىىىىدد 

 ا تااىات لل اس الريا ل
 1.422 1.20 16.25 ثان ل

 340. 1.15 2.70 ثان ل إطتزار الت ازُ الثا ت لملدَ ال جنط ٗ

 1.744 1.38 2.36 ثان ل إطتزار الت ازُ الثا ت لملدَ ال  ر   ٘

 (3جدوا )تابع 
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للإ تبارات البدنية  ا ومعامل الألتواءالمتوسط الحسابي والإنحراف المعيار 
 22ج=والمهارية قيد البحث 

 المتعورات م
وحدةى
 الػواس

المتودطى
 الحدابي

 الإنحرافىالمطواري
مطاملى
 الإلتواء

 641. 0.93 7.27 ثان ل جتر ٚإطتزار  رسل التلدَ  ٙ

 250. 0.93 7.62 ثان ل جتر ٚإطتزار  رسل التليلر  ٚ

 206. 2.79 16.83 ثان ل رر سمط ل حل الطيُ لل اس الت افق إطتزار ا داو الجتك ٛ

 241.- 1.57 7.91 درال ج ت   ا داو الجيار   ٜ

( أُ  ىىىى َ جيىىىىاجنت ا لتىىىى او لدطتزىىىىارات ال دن ىىىىل ٖيتضىىىىح جىىىىُ اىىىىدٍ  )
(  ذلىٌ ٗٗٚ.ٔ ،ٖٗٚ.ٔ-) نحصىرت  ىيُا  يد سينل الزحث الكم ل  ىد  الجياريل

تاىىىانس أفىىىراد ججىىىا  يىىىير إلىىط ( ٖ±صىىىرت  ىىيُ ) فىىراد سينىىىل الزحىىث،  التىىىط إنح
 سينل الزحث.

 أسباب إ تيار العينة : 

/ ٕٚٔٓالناي ات ج انت زا تحاد الجصر  لم ىنح لمج  ىَ الرياضىى  ) -ٔ
ٕٓٔٛ.) 

 جنا زل الجرحمل ال ن ل لط  يل الزحث.  -ٕ
 ت افر اليدد النزَ لتط يق الزحث. -ٖ
 انتظاَ الناي ات زج اسيد التدريب. -ٗ
 ا يتراٌ فى زيض زط  ت الاجي ريل.  -٘

 أدوات جمع البيانات 
 إ تندت الزاحثتيُ فى اجع   انات ىذا الزحث سمى ال  ا ق التال ل 3 

 تحميق الجرااع اليمج ل  الزح ث.  -ٔ
الجلىىىازنت اليطصىىى ل جىىىع زيىىىض ا  ىىىاتذة الجتطصصىىىيُ فىىىى جاىىىاٍ سمىىىَ  -ٕ

 الن س الرياضى  جااٍ رياضل الجزارزة. 
لنسزىىىىات  ىىىىنح اليىىىى ش "إسىىىىداد" جنىىىىط جطتىىىىار  الذىن ىىىىل ال لظىىىىلجل ىىىىاس " -ٖ

 (. ٘) الجر ى، جر ة الدىي ر "  جرفق
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(، جرفىىىق ٛأ طتزىىىارات ال دن ىىىل  الجياريىىىل  الج ىىىتطدجو فىىىى الزحىىىث. جرفىىىق ) -ٗ
(ٜ) 

 ( ٖأ تجارة تلي َ الياجات الج تمن ل أسداد "الزاحثتيُ"  جرفق ) -٘
  ووات بناء المقياس  -1
  الصورة الاولية  للمقياس* 
تحديىىد ج ا ىى  الجل ىىاس، تىىَ جىىُ طىىنٍ درا ىىل  تحميىىق الجرااىىع  الدرا ىىات  -أ

 سزاره. ٙٚ  الزح ث  الى تحديد جاج سو جُ الج ا   سددىا
( ٗالدرا ل ا  تطنس ل، تىَ ا تىراح سىدد جىُ الج ا ى  التطصصى ل جرفىق ) -ب

ل تنا ىىىب الج  ىىى  ثىىىَ  ضىىىيت ثىىىنث اطت ىىىارات سمىىىط النسزىىىل إطت ىىىار أاازىىى
( أجاَ ا اازل التط تنط ق سمييىا،   أسىدت صى حل √ ذلٌ   ضع سنجل )

نميى ات جزىارزة، زغىرض إ ىتطراج  ٖٙالتيم جات  تَ تط يق الجل ىاس سمىى 
 . الجياجنت اليمج ل

 المعاملات العلمية لمقياس اليقظة الذهنية:* 
 معامل الصدق :

 الصدً ىى 3 إ تيانت الزاحثتاُ زيدة طرً لح اب      
 صدق المحتوا:  –أ

حيىىىث اطميىىىت الزىىىاحثتيُ  سمىىىط اليديىىىد جىىىُ الجرااىىىع اليمج ىىىل  الدرا ىىىات 
 ال ازلل لتحديد جحا ر الجل اس  اليزارات التط  حت   سمييا جحا ر الجل اس. 

 صدق الإتساق الدا لي:  -ب

 اجت الزاحثتيُ زح اب جياجنت ا رتزا  سمط سينل إ تطنس ل   اجيا 
 سزىىل جىىُ نىىاد  جدينىىل نصىىر الرياضىىى،  نىىاد  إتحىىاد اليىىرطل الرياضىىى ( ٖٙ)

لمتحلق جُ جد  إرتزا  درال كق سزارة زالجح ر التازيل لىو ج ضىحل فىط اىدٍ  
 (٘(  جد  إرتزا  الجحا ر زالدرال الكم ل لمجل اس كجا ي ضحو ادٍ  )ٗ)

 (4جدوا )
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 (36ج=) الاحصاء الوصاى لمقياس اليقظة الذهنية

 الإلتواء ع± س م الإلتواء ع± س م لتواءالإ ع± س م

ٔ 2.50 0.53 0.00 ٕٚ 2.30 0.48 1.04 ٖ٘ 1.90 0.88 0.22 

ٕ 2.50 0.53 0.00 ٕٛ 2.00 0.67 0.00 ٘ٗ 2.00 0.82 0.00 

ٖ 2.40 0.70 -0.78 ٕٜ 1.90 0.74 0.17 ٘٘ 2.30 0.82 -0.69 

ٗ 2.70 0.48 -1.04 ٖٓ 1.90 0.74 0.17 ٘ٙ 2.20 0.42 1.78 

٘ 2.50 0.85 -1.36 ٖٔ 1.90 0.88 0.22 ٘ٚ 1.80 0.63 0.13 

ٙ 2.50 0.71 -1.18 ٖٕ 2.10 0.57 0.09 ٘ٛ 2.10 0.32 3.16 

ٚ 2.10 0.74 -0.17 ٖٖ 1.80 0.63 0.13 ٜ٘ 2.40 0.52 0.48 

ٛ 2.70 0.67 -2.28 ٖٗ 2.10 0.74 -0.17 ٙٓ 2.50 0.53 0.00 

ٜ 2.50 0.53 0.00 ٖ٘ 2.00 0.94 0.00 ٙٔ 2.60 0.52 -0.48 

ٔٓ 2.80 0.42 -1.78 ٖٙ 2.20 0.92 -0.47 ٕٙ 2.20 0.42 1.78 

ٔٔ 2.70 0.48 -1.04 ٖٚ 2.30 0.82 -0.69 ٖٙ 2.00 0.47 0.00 

ٕٔ 2.70 0.48 -1.04 ٖٛ 2.60 0.52 -0.48 ٙٗ 2.70 0.48 -1.04 

ٖٔ 2.80 0.42 -1.78 ٖٜ 2.30 0.82 -0.69 ٙ٘ 2.80 0.42 -1.78 

ٔٗ 2.50 0.71 -1.18 ٗٓ 2.30 0.82 -0.69 ٙٙ 2.60 0.52 -0.48 

ٔ٘ 2.10 0.57 0.09 ٗٔ 2.00 0.67 0.00 ٙٚ 2.40 0.52 0.48 

ٔٙ 2.20 0.42 1.78 ٕٗ 1.80 0.42 -1.78 ٙٛ 2.30 0.48 1.04 

ٔٚ 2.60 0.52 -0.48 ٖٗ 1.90 0.57 -0.09 ٜٙ 2.30 0.48 1.04 

ٔٛ 2.60 0.70 -1.66 ٗٗ 1.80 0.63 0.13 ٚٓ 2.40 0.52 0.48 

ٜٔ 2.10 0.99 -0.24 ٗ٘ 2.20 0.79 -0.41 ٚٔ 2.10 0.74 -0.17 

ٕٓ 1.80 0.79 0.41 ٗٙ 2.50 0.53 0.00 ٕٚ 2.10 0.74 -0.17 

ٕٔ 1.70 0.67 0.43 ٗٚ 2.60 0.52 -0.48 ٖٚ 2.00 0.82 0.00 

ٕٕ 1.80 0.79 0.41 ٗٛ 2.70 0.48 -1.04 ٚٗ 2.20 0.42 1.78 

ٕٖ 1.90 0.74 0.17 ٜٗ 2.50 0.53 0.00 ٚ٘ 1.70 0.48 -1.04 

ٕٗ 2.30 0.82 -0.69 ٘ٓ 2.30 0.48 1.04 ٚٙ 2.20 0.42 1.78 

ٕ٘ 2.10 0.99 -0.24 ٘ٔ 2.00 0.82 0.00     

ٕٙ 2.10 0.32 3.16 ٕ٘ 2.00 0.67 0.00     

( اُ الجت  ىىط الح ىىا ط   ىىتاازات اليينىىل جىىا  ىىيُ ٗيتضىىح جىىُ اىىدٍ  )
(،  انىو   ىد جىُ ٕٖ.ٓ -ٜٜ.ٓ(  ا نحراي الجي ار  جىا  ىيُ )ٓٚ.ٔ -ٓٛ.ٕ)

( لمح ىىاع سمىىط استدال ىىل اليينىىل حتىىط تلىىع اج ىىع ٛ٘ -ٕٙحىىذي اليزىىارات ر ىىَ )
 ( سزارة.ٗٚ(،  بذلٌ  صزح سدد سزارات الجل اس )ٖ±ا  تاازات  يُ )

 (5جدوا )
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س اليقظة معاملات الإرتباط بيج العبارات والمحاور التي ينتمي إليها مقيا
 (36ج=) الذهنية

ىالمحاور
ى

ىالطبارات
 

 مطاملىالإرتباط

المحورى
الاولى
التمووزى
 الوػظ

المحورى
ىالثانى
الانغتاحى
 رلىىالجدود

المحورى
الثالثى

التوجظىنحوى
 الحاضر

ىالمحورىالرابع
ىالورىىبوجؼات
 النظرالمتطددة

ىالمحورىالخامس
ىقبولىمذارر
 الاخرون

ٔ ٓ.٘٘ٙ** ٓ.ٕٜٓ ٓ.ٔٓ٘ ٓ.ٖٙٛ** ٓ.ٙٓٓ** 

ٕ ٓ.٘٘ٙ** ٓ.ٖٖٜ* ٓ.ٕٓٚ ٓ.ٖٕ٘ ٓ.ٕٚٓ** 

ٖ ٓ.ٚٛٔ** ٓ.ٖٚٚ** ٓ.ٜٔ٘ ٓ.ٔٔٚ ٓ.ٗٔٙ* 

ٗ ٓ.ٚٚٓ** ٓ.ٕٜٓ ٓ.ٜٗٙ** ٓ.ٕٓٓ ٓ.ٜٔٚ 

٘ ٓ.ٛٓ٘** ٓ.ٜٔٔ ٓ.ٚٛٔ** ٓ.ٔٓٔ ٓ.ٔٗٛ 

ٙ ٓ.٘ٔٙ** ٓ.ٔٚ٘ ٓ.ٚٔٙ** ٓ.ٗٓٚ* ٓ.ٖٕٔ 

ٚ ٓ.ٙٛٛ** ٓ.ٓ٘ٓ ٓ.ٖ٘٘** ٓ.ٖٚٛ** ٓ.ٕٚٔ** 

ٛ ٓ.ٛٗٓ** ٓ.ٖ٘ٚ** ٓ.ٛٙٚ** ٓ.ٚٗٓ** ٓ.ٖ٘٘** 

ٜ ٓ.٘٘ٙ** ٓ.ٛٗ٘** ٓ.ٕٛٛ** ٓ.ٜٔٙ** ٓ.ٔٓٙ 

ٔٓ ٓ.ٚٗ٘** ٓ.ٜٗٔ* ٓ.ٖٚٚ* ٓ.ٕٖٗ ٓ.ٖٕٔ 

ٔٔ ٓ.ٕٙٙ** ٓ.ٜ٘ٗ** ٓ.ٙٔٔ** *ٓ.ٖٖ٘ ٓ.ٖٚٓ* 

ٕٔ ٓ.ٔٓٔ ٓ.ٖٖ٘** ٓ.ٛٙٗ** ٓ.ٓٔٛ ٓ.٘ٗٙ** 

ٖٔ ٓ.ٕٗ٘  ٓ.ٛٛٚ** ٓ.ٕٗٗ ٓ.ٙٓٙ** 

ٔٗ  ٓ.ٜ٘ٓ** ٓ.ٜٛٛ**  ٓ.ٖٖٔ 

ٔ٘  ٓ.ٖٗٓ** ٓ.ٖٕٔ ٓ.ٖٓٓ ٓ.ٔٓ٘ 

ٔٙ   ٓ.ٖٙٛ** ٓ.ٜٔٛ ٓ.ٜٔ٘ 

  ٜٕٖ.ٓ ( *=٘ٓ.ٓ  جل )ر( سند ج ت   د لو )* 
( انىىو زح ىىاب صىىدً ا ت ىىاً الىىداطمط جىىُ طىىنٍ ٘يتضىىح جىىُ اىىدٍ  )

جياجق ا رتزا   يُ اليزارات  الجح ر التط تنتجىط إلييىا ت ىيُ سىدَ  اى د إرتزىا  
، ٖٔ،ٕٔ(  يُ اليزارة )٘ٓ.ٓداٍ إحصا  ا سند ج ت   د لل ) ( زالجح ر ا ٍ 

 زىىىىىىالجح ر (٘ٔ،ٖ،ٕ،ٔ) اليزىىىىىىارات الثىىىىىىانط، زىىىىىىالجح ر( ٚ،ٙ،٘،ٗ،ٔ) اليزىىىىىىارات
( زىىىىالجح ر الرازىىىىع  اليزىىىىارات ٙٔ٘ٔ،ٖٔ،ٕٔ،ٓٔ،٘،ٗ،ٖ،ٕ) اليزىىىىارات الثالىىىىث،

( زىىىالجح ر الطىىىاجس، ججىىىا يتطمىىىب حىىىذفيَ لمح ىىىاع ٙٔ،٘ٔ،ٗٔ،ٓٔ،ٜ،ٙ،٘،ٗ)
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( سزىارة ٙٗ بىذلٌ  صىزح سىدد سزىارات الجل ىاس )سمط إت اً الجح ر  سزاراتىو، 
 (.  ٘جرفق)

 ثبات المقياس: 
لمتحلىىىىق جىىىىُ جياجىىىىق الثزىىىىات تىىىىَ ح ىىىىاب جياجىىىىق الثزىىىىات لمدراىىىىل الكم ىىىىل 
لمجل ىىاس  إ ىىتطداَ جيادلىىل أل ىىا كر نزىىاخ حيىىث كمجىىا أ تربىىت دراىىل الجياجىىق جىىُ 

 ال احد الصح ح زاد ثزات الجل اس.
 (6جدوا )

 (36ج= ) ياس اليقظة الذهنية للاعبي المبارزةحساب معامل الثبات لمق
 مطاملىألغاىكرونباخ رددىالطناصر

ٗٙ ٓ.ٛ٘ٙ 

 ىىذه للى َ جنا ىزل  ٙ٘ٛ.ٓ( أُ   جىل ال ىا لميزىارات ٙيتضح جىُ اىدٍ  )
 لح اب ثزات الجل اس  تايمل جل    لمتط يق.

 تم أست دام بعض الا تبارات البدنية والمهاريه: -1

 علمية للإ تبارات البدنية والمهارية قيد البحث: ثانيا: المعاملات ال
 Validityالصدق  

لمتحليىىق جىىُ صىىدً ا طتزىىارات ال دن ىىل  الجياريىىل الج ىىتطدجل  يىىد الزحىىث 
(  ٘ ىىىىيُ جاجىىىى ستيُ إحىىىىداىجا ججيىىىىزة )ُ= الزاحثتىىىىاُ صىىىىدً التجىىىىايز ا ىىىىتطدجت

( جُ اليينل ا  تطنس ل الجتجثمل  ناد  جدينل نصر ٘ ا طر   ير ججيزة )ُ=
 . ٕٛٔٓ/ٕٚٔٓالرياضط لمج  َ الرياضط 
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 (7جدوا )
 دلالة الاروق بيج المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة

 للإ تبارات البدنية والمهارية قيد البحث

 تالمتعورا م
وحدةى
 الػواس

ىالمجمورظىالمموزة
 5ن=

ىالمجمورظىالعورىمموزة
قومظى"ت"ى 5ن=

المتودطى المحدوبظ
 الحدابى

الإنحرافى
 المطوارى

 الإنحراف المتودط

ٔ 

اللىىىىىىىىىدرة سمىىىىىىىىىى 
التنظىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى َ 

 الحركط

 08. 3.08 05. 4.28 درال
-

ٕ.ٖٙ٘* 

ٕ 
اللىىدرة سمىىى  ىىرسل 

 رد ال يق
َ  183.97 1.72 165.60 2.70 

-
ٕ.ٕٙٚ* 

ٖ 

إطتزىىىار الاىىىر  
جتيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدد 
ا تااىىىىىىىىىىىىىىىىىىىات 
 لل اس الريا ل

 83. 18.22 27. 15.48 ثان ل
-

ٕ.ٕٙٚ* 

ٗ 

إطتزىىىىىار التىىىىى ازُ 
الثا ىىىىىىىىىىىت لملىىىىىىىىىىىدَ 

 ال جنط

 12. 1.20 38. 3.04 ثان ل
-

ٕ.ٖٙ٘* 

٘ 

إطتزىىىىىار التىىىىى ازُ 
الثا ىىىىىىىىىىىت لملىىىىىىىىىىىدَ 

 ال  ر  

 13. 1.14 35. 2.75 ثان ل
-

ٕ.ٙٙٓ* 

ٙ 
إطتزىىىىار  ىىىىرسل 

 جتر ٚالتلدَ 
 08. 8.73 15. 6.36 ثان ل

-
ٕ.ٕٙٚ* 

ٚ 
إطتزىىىىار  ىىىىرسل 

 جتر ٚالتليلر 
 08. 8.82 17. 6.60 ثان ل

-
ٕ.ٖٙ٘* 

ٛ 

إطتزىىىىىىىار ا داو 
الجتكىىىىرر سمىىىىط 
ل حىىىىىىل الطيىىىىىىُ 
 لل اس الت افق 

 65. 19.50 1.00 14.66 ثان ل
-

ٕ.ٕٙٚ* 

ٜ 
ج ىىىىىت   ا داو 

 الجيار  
 45. 5.80 55. 9.60 درال

-
ٕ.ٖٜٚ* 

ُُٔ=ٕ=٘ 
 ٖٙٓ.ٕ=  ٘ٓ.ٓل سند ج ت   د لو   جل )ت( الاد ل 
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( إلىىىىط  اىىىى د فىىىىرً  ذات د لىىىىل إحصىىىىا  ل  ىىىىيُ ٚيتضىىىىح جىىىىُ  اىىىىدٍ  )
  ير ججيزة فط الجتغيرات  يد الزحث، ججا يىدٍ سمىط صىدً  الجاج ستيُ الججيزة

 ا طتزارات.
لح اب ثزات ا طتزارات ال دن ل  الجياريل إ تطدجت  Reliabilityالثبات  -2

 حيث  اجت، (Test-Retest)يق ا طتزار  اجسادة تط  لو  طريلل تط الزاحثتاُ 

 تط يق ا طتزىارات سمىى سينىل جىُ جاتجىع الزحىث  جىُ طىارج اليينىل   الزاحثتاُ
  سزات.   (ٓٔ)ا  ا  ل لمزحث   اجيا 

 (8جدوا )
للإ تبارات البدنية والمهارية  معاملات الإرتباط بيج التوبيقيج الاوا والثانى

 (11ج= ) قيد البحث
ىم
 

 المتعورات
وحدةى
 الػواس

قومظى التطبوقىالثاني التطبوقىالأول
"ر"ى

 المتودط ودلالتؼا
 الإنحراف
 المطوارى

المتودطى
 الحدابى

الإنحرافى
 المطوارى

ٔ 
اللىىىىىىىىىىىىىدرة سمىىىىىىىىىىىىىى 
 التنظ َ الحركط

 *688. 0.10 4.24 0.63 3.68 درال

ٕ 
اللىىدرة سمىىى  ىىرسل 

 رد ال يق
َ  174.79 9.91 179.80 4.61 .877* 

ٖ 
إطتزىىىىىىىىىىار الاىىىىىىىىىىر  
جتيىىىدد ا تااىىىىات 

 لل اس الريا ل

 *957. 0.78 16.44 1.56 16.85 ثان ل

ٗ 
إطتزىىىىىىىىىىىىىىىىار التىىىىىىىىىىىىىىىى ازُ 
 الثا ت لملدَ ال جنط

 *937. 0.61 2.35 1.01 2.12 ثان ل

٘ 
إطتزىىىىىىىىىىىىىىىىار التىىىىىىىىىىىىىىىى ازُ 
 الثا ت لملدَ ال  ر  

 *946. 0.66 2.34 0.89 1.95 ثان ل

ٙ 
إطتزىىىىار  ىىىىرسل 

 جتر ٚالتلدَ 
 *905. 0.37 6.95 1.26 7.55 لثان 

ٚ 
إطتزىىىىار  ىىىىرسل 

 جتر ٚالتليلر 
 *951. 0.78 7.45 1.18 7.71 ثان ل

ٛ 

إطتزىىىىىىىار ا داو 
الجتكىىىىرر سمىىىىط 
ل حىىىىىىل الطيىىىىىىُ 
 لل اس الت افق 

 *917. 2.68 17.01 2.67 17.08 ثان ل

ٜ 
ج ىىىىىت   ا داو 

 الجيار  
 *855. 1.64 8.30 2.06 7.70 درال

 ٕٖٙ.ٓ( =  ٘ٓ.ٓج ت   د لو )  جل "ر" الاد ل ل سند 
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( اُ جيىىىىىاجنت ا رتزىىىىىا   ىىىىىيُ التط  لىىىىىيُ ا ٍ  ٚيتضىىىىىح جىىىىىُ اىىىىىدٍ  )
(  ججىىىىا يىىىدٍ سمىىىىى اُ ٜٚ٘.ٓ، ٛٛٙ.ٓ)لدطتزىىىارات  ىىىىد ترا حىىىت  ىىىيُ   الثىىىانى

 ذات جياجنت ثزات سال ل. ا طتزارات
 (9جدوا )

 ةدلالة الاروق بيج القياسيج القبلي والبعد  لمجموعة البحث التجريبي
 (12ج=) للإ تبارات البدنية والمهارية واليقظة الذهنية قيد البحث

 المتعورات ن
وحدةى
 الػواس

ىقومظ الػواسىالبطدى الػواسىالػبلي
ى"ت"

 المحدووظ

المتودطى الدلالظ
 الحدابى

الانحرافى
 المطوارى

المتودطى
 الحدابى

الانحرافى
 المطوارى

ٔ 
اللىىىىىىىىىىىىىدرة سمىىىىىىىىىىىىىى 
 التنظ َ الحركط

 ٘ٓ.ٓ ٜٛ.ٗ ٗٓ.ٓ ٜٔ.ٗ درال
-

ٗٙ.ٖٚ٘ 
 داٍ*

ٕ 
اللىىىىىىىىىىىىىدرة سمىىىىىىىىىىىىىى 
  رسل رد ال يق

َ  ٜٔٚ.ٕٙ ٖ.ٖٗ ٜٔٓ.ٖٕ ٕ.ٙٚ 
-

ٖٔ.ٕٛٛ 
 داٍ*

ٖ 

إطتزىىىىىىىار الاىىىىىىىر  
جتيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدد 
ا تااىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىات 
 لل اس الريا ل

 داٍ* ٓٓٔ.ٚ ٚٙ.ٓ ٜٛ.ٗٔ ٕٗ.ٓ ٘ٚ.٘ٔ ثان ل

ٗ 

إطتزىىىىىىار التىىىىىى ازُ 
الثا ىىىىىىىىىىىت لملىىىىىىىىىىىدَ 

 ال جنط

 ٖٔ.ٔ ٘ٚ.ٗ ٙٓ.ٔ ٜٔ.ٖ ثان ل
-

ٔٓ.ٖٚٚ 
 داٍ*

٘ 
إطتزىىار التىى ازُ الثا ىىت 

 لملدَ ال  ر  

 داٍ*   ٕ٘ٓ.ٚ- ٘ٚ.ٔ ٜٙ.ٖ ٘ٙ.ٔ ٓٚ.ٕ ثان ل

ٙ 
إطتزىىىىىار  ىىىىىرسل 

 جتر ٚالتلدَ 
 داٍ* ٖ٘ٓ.ٙ ٗٗ.ٓ ٕ٘.ٙ ٓ٘.ٓ ٗٓ.ٚ ثان ل

ٚ 
إطتزىىىىىار  ىىىىىرسل 

 جتر ٚالتليلر 
 داٍ* ٛٗٗ.ٛ ٚ٘.ٓ ٕٔ.ٚ ٔٚ.ٓ ٘٘.ٚ ثان ل

ٚ 

إطتزىىار ا داو الجتكىىرر 

سمىىىىىىىط ل حىىىىىىىل الطيىىىىىىىُ 

 لت افق لل اس ا

 داٍ* ٗٛٗ.ٙ ٕٛ.ٔ ٘ٙ.ٕٔ ٜٜ.ٕ ٕٙ.ٙٔ ثان ل

ٜ 
ج ىىىىىىت   ا داو 

 الجيار  
 ٕٕ.ٔ ٕ٘.ٖٔ ٛٓ.ٔ ٛٓ.ٛ درال

-
ٔٔ.ٕٛ٘ 

 داٍ*

 ٕ٘.ٓٔ ٕٜ.ٕٔٔ ٓٙ.ٓٔ ٓ٘.ٕٓٔ درال جل اس ال لظل الذىن ل
-

ٔٓ.ٚٓٛ 
 داٍ*
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 ٕٔٓ.ٕ( =  ٘ٓ.ٓ  جل "ت" الاد ل ل سند ج ت   د لو )
ت د لىىىل إحصىىىا  ل سنىىىد ج ىىىت   (  اىىى د فىىىرً  ذاٜيتضىىىح جىىىُ اىىىدٍ  )

(  يُ الل ا يُ الل مط  الزيد  لصالح الل اس الزيد  ليينىل الزحىث ٘ٓ.ٓد لو )
ا  ا ىى ل فىىط اج ىىع الجتغيىىرات  يىىد الزحىىث ، كجىىا ي ضىىح الاىىدٍ  أُ   جىىل "ت" 

طتزار  رسل التلدَ  جتىر  ٚجتر  التليلىر  ٚالجح  زل لنطتزار الار  الجتيدد  اج
ى كجىىا أظيىىرت اطتزىىارات اللىىدرة سمىىى تنظىى َ الحركىىى  اللىىدرة كىىمُ أتااىيىىا اياىىا 

سمى  رسل رد ال يق  أطتزار الت ازُ الثا ت لملدَ ال جنى  اللدَ ال  ىر   جل ىاس 
 ال لظل الذىن ل  أتااه  م ى   لكنيا دالو أحصا  ا . 

 (11جدوا )
في الإ تبارات  لمجموعة البحث التجريبية)معدلات التغير(  نسب التحسج
 (12ج=) بدنية والمهارية واليقظة الذهنية قيد البحثال

 المتعورات ن
وحدةى
 الػواس

 الػواسىالبطدى الػواسىالػبلي
ندبظى
المتودطى التعور

 الحدابى

الانحرافى
 المطوارى

المتودطى
 الحدابى

الانحرافى
 المطوارى

ٔ 
اللىىىىىىىىىىىىىىىدرة سمىىىىىىىىىىىىىىىى 
 التنظ َ الحركط

 %ٛٚ.ٙٔ ٘ٓ.ٓ ٜٛ.ٗ ٗٓ.ٓ ٜٔ.ٗ درال

ٕ 
سمىى  ىرسل  اللدرة

 رد ال يق
َ  ٜٔٚ.ٕٙ ٖ.ٖٗ ٜٔٓ.ٖٕ ٕ.ٙٚ ٙ.ٔٚ% 

ٖ 

إطتزىىىىىىىىىار الاىىىىىىىىىر  
جتيىىدد ا تااىىىات 

 لل اس الريا ل

 %ٜٔ.ٗ ٚٙ.ٓ ٜٛ.ٗٔ ٕٗ.ٓ ٘ٚ.٘ٔ ثان ل

ٗ 
إطتزىىىىىىىىىىىىار التىىىىىىىىىىىى ازُ 
 الثا ت لملدَ ال جنط

 %ٜٙ.ٛٗ ٖٔ.ٔ ٘ٚ.ٗ ٙٓ.ٔ ٜٔ.ٖ ثان ل

٘ 
إطتزار الت ازُ الثا ىت 

 لملدَ ال  ر  

 %ٔٛ.ٖٙ ٘ٚ.ٔ ٜٙ.ٖ ٘ٙ.ٔ ٓٚ.ٕ ثان ل

ٙ 
إطتزىىىىىىىىىىار  ىىىىىىىىىىرسل 

 جتر ٚالتلدَ 
 %ٔٗ.ٚ ٗٗ.ٓ ٕ٘.ٙ ٓ٘.ٓ ٗٓ.ٚ ثان ل

ٚ 
إطتزىىىىىىىىىىار  ىىىىىىىىىىرسل 

 جتر ٚالتليلر 
 %ٛٙ.٘ ٚ٘.ٓ ٕٔ.ٚ ٔٚ.ٓ ٘٘.ٚ ثان ل

ٚ 
إطتزىار ا داو الجتكىرر سمىىط 
 ل حل الطيُ لل اس الت افق 

 %ٛٛ.ٖٕ ٕٛ.ٔ ٘ٙ.ٕٔ ٜٜ.ٕ ٕٙ.ٙٔ ثان ل

 %ٕٜ.ٖٙ ٕٕ.ٔ ٕ٘.ٖٔ ٛٓ.ٔ ٛٓ.ٛ لدرا ج ت   ا داو الجيار   ٜ
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 %ٚٔ.ٓٔ ٕ٘.ٓٔ ٕٜ.ٕٔٔ ٓٙ.ٓٔ ٓ٘.ٕٓٔ درال جل اس ال لظل الذىن ل

( تر احىىت ن ىىب التح ىىُ )جيىىد ت التغيىىر(  ىىيُ ٓٔيتضىىح جىىُ اىىدٍ  )
كم ىىىق ن ىىىزل تح ىىُ،  ذلىىىٌ  فىىىراد  %ٜٔ.ٗ%  كىىمسمط ن ىىىزل تح ىىُ   ٕٜ.ٖٙ

يىل  جل ىاس ال لظىل الذىن ىل ا طتزىارات ال دن ىل  الجيار سينل الزحث ا  ا ى ل فىط 
 . يد الزحث

 3  المجاا المكانى للتوبي  -2

 اجىىىىىىت الزىىىىىىاحثتيُ  ىىىىىىإاراو الدرا ىىىىىىل ا  ىىىىىىتطنس ل  نىىىىىىاد  جدينىىىىىىل نصىىىىىىر 
الرياضى،  ناد  إتحاد اليرطل الرياضى" كجا  اجت الزاحثتيُ  ىإاراو الل ا ىات 

ح الجصىىىىر  الل م ىىىل  الزيد ىىىل  تط يىىىىق ال رنىىىاج  الجلتىىىرح  الجل ىىىىاس  نىىىاد  ال ىىىن
لنسزىىىىات  ىىىىنح اليىىىى ش زصىىىىالل الجزىىىىارزة،   اجىىىىت الزىىىىاحثتيُ  تيي ىىىىل ا اىىىى او 
الجنا ىىزل  طىىذ الل ا ىىات الل م ىىل لمجل ىىاس  ا طتزىىارات ال دن ىىل  الجياريىىل لنايىى ات 

  نح الي ش. 

 المجاا الزمنى :  -3

تَ تط يق اج ىع الل ا ىات  التىدريزات  يىد الزحىث طىنٍ الج  ىَ التىدري ى 
 ، تىىىىىىىىىىىىىىَ تط يىىىىىىىىىىىىىىق الدرا ىىىىىىىىىىىىىى ل ا  ىىىىىىىىىىىىىىتطنس ل طىىىىىىىىىىىىىىنٍ ال تىىىىىىىىىىىىىىرةٕٛٔٓ/ٕٚٔٓ

 تىىىىىىىىىىىىىَ تط يىىىىىىىىىىىىىق الل ا ىىىىىىىىىىىىىات الل م ىىىىىىىىىىىىىل فىىىىىىىىىىىىىى ال تىىىىىىىىىىىىىرة جىىىىىىىىىىىىىُ  ٕٛٔٓ/٘/ٓٔ -ٖ
تىىَ تط يىىق الدرا ىىل ا  ا ىى ل لمتىىدريزات  يىىد الزحىىث طىىنٍ  ٕٛٔٓ/٘/ٙٔ -ٖٔ

(  حدات ٖ( أ ا  ع   ا ع )ٛلجدة ) ٕٛٔٓ/ٚ/ٕٗالى  ٕٛٔٓ/٘/ٕٓال ترة جُ 
 (.ٕٛٔٓ/ٚ/ٕٛ -ٕ٘الزيد ل ) أ   س ا تَ تط يق الل ا ات

 والا تبارات البدنية والمهاريةالتوبي  الاساسى لمقياس اليقظة الذهنية -د
  .تَ تط يق الجل اس  ا طتزارات ال دن ل    الجياريل فى ص رتيا النيا  ل

 ووات بناءالبرنامج التدريبي المقترح لليقظة الذهنية والهجمات المساتأناة * 
 : للاعبات سلاح الشيش
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 المحور الاوا :  مدة البرنامج : 

 ( أ ا  ع.ٛجدة  ال رناج  ) -
 * عدد الوحدات التدريبية:

 حىىىدة  (ٕٗ(  حىىىدات أ ىىى  س ل  ذلىىىٌ   ا ىىىع )ٖسىىىدد ال حىىىدات ا  ىىى  س ل ) -
 كجا تَ  ناو ال رناج  الجلترح كجا يمط3  زال رناج  الجلترح.

 :العام الهدف
 –التكىىىرار –لج ىىىتمن ل "التكجمىىىلالياجىىىات ا يركىىىز ال رنىىىاج  سمىىىط تح ىىىيُ

 ا  تيادة"  ال لظل الذىن ل لنسزات  نح الي ش.

 أسس بناء البرنامج المقترح :
 .لمتلي َ  ا م ل جحت   ال رناج  -
 جن جتو لمجرحمل ال ن ل  فراد اليينل. -
 التدرج جُ ال يق لمصيب  جُ الز  ط لمجركب. -
 جلترح.أُ يتنا ب جحت اه  أىداي ال رناج  ال -

 :المعالجة الإحصائية للبيانات 
 3  إستعانت الباحثة فى هذا البحث بالمعالجات الإحصائية التالية

( لجُيالاىىىىىل SPSS V.20ا ىىىىىتطدجت الزاحثىىىىىل ال رنىىىىىاج  ا حصىىىىىا ط )
 ال  انات إحصا  ا   ا تيانت زا  اليب ا حصا  ل التال ل 3

 .الجت  ط الح ا ط -
 ا نحراي الجي ار . -
ُ جُيا -  .coefficient (person) Simple correlationجق ا رتزا  الز  ط ل ير  
 .Cronbach`s alphaجُياجق أل ا كر نزاخ  -
 . "test "Tاطتزار "ت" لد لل ال رً   -
 جيدٍ التغير. -
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 :مناقشة النتائج 
( تىىىَ التحلىىىق جىىىُ صىىىحل ال ىىىرض ٓٔ(، )ٜجىىىُ طىىىنٍ سىىىرض اىىىد لى )
" يىىؤثر ال رنىىاج  التىىدري ى لم لظىىل الذىن ىىل تىىمثير ا ٍ   الثىىانى الىىذ  يىىنص سمىىى 

أياا  ىىىا فىىىى الياجىىىات الج ىىىتمن ل لنسزىىىات الجزىىىارزة ز ىىىنح اليىىى ش جىىىُ طىىىنٍ 
كجىىىا  لصىىىالح الل ىىىاس الزيىىىد .ال ىىىرً  الدالىىىل أحصىىىا  ا لمل ا ىىىيُ الل مىىىى  الزيىىىد  

 ت اىىد فىىرً  دالىىل إحصىىا  ا   ىىيُ الل ا ىىاُ الل مىىط  الزيىىد  لجاج سىىل الزحىىث فىىط
  ىىىد  لصىىىالح الل ىىىاس الزيىىىد ، ظىىىل الذىن ىىىل لنسزىىىات الجزىىىارزة ز ىىىنح اليىىى شال ل

تراىىىىع الزىىىىاحثتيُ ذلىىىىٌ الىىىىى تيىىىىدد التىىىىدريزات ال دن ىىىىو  الجياريىىىىو  ال لظىىىىو الذىن ىىىىل 
الطاصىىل  تنج ىىل جيىىارات رياضىىل الجزىىارزة زصىى ره يىى لل  ج تكىىره ا جىىر الىىذ  أد  

َ ا ح ىاس زالجمىق، ىىذا الى أثارة دافي ل النايى ات نحى  تحليىق أفضىق أداو  سىد
إلى اانب التدرج فى أداو التدريزات ايق الناي ات  ييرُ زالت ً   التجيز  ىذا 
يدٍ سمى أُ ال رناج  التدري ى الجلترح أثر اياا  ا سمى الجاج سو التاري  ل كجا 
  اسد سمى تنج ل اليناصر ال دن ل  الجياريل  ال لظل الذىن ل الطاصل زالجزارزة.

فتىىرات التىىدريب  الزىىاحثتيُ الىىى ضىىر رة إىتجىىاَ الجىىدربيُ طىىنٍكجىىا تيىىير 
زىىىالتركيز سمىىىى ال لظىىىىل الذىن ىىىل  اانىىىىب تنج ىىىل اللىىىدرات ال دن ىىىىل  الجياريىىىل حيىىىىث 
  ىىاسد النسزىىات سمىىى تصىى ر أداو الحركىىل  ىىد ُ أُ يىىرتزط ز يىىق ظىىاىر    ىىق 

 يىىذ اج ىىع الل ىىاَ زىىا داو ال يمىىى،  ىىىذه الجراايىىو  كىى ُ ليىىا أىج ىىل ك يىىره أثنىىاو تن
الجيارات اليا ج ل  الدفاس ل  الياجات الج تمن ل  فى رياضل الجزارزة جىُ أاىق 

 التركيز سمى ا داو الايد  د ُ أططاو.
 Weinderg,RCould Dوينبرجم جولد يت ق ىذا جع جا يير الييىا "

( إلىىى ضىىر رة أُ  يمىىَ الجىىدربيُ أىج ىىل ا  ىىتيداد الىىذىنط لىىنداو الايىىد ٜٜ٘ٔ)
 ت الكافى طنٍ التدريب لج اسدة الرياضيُ سمى ا  ىتيداد الىذىنى  اسطاو ال  

(ٕٕ 3ٕٖٔ ) 
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( أُ ال ىىىىراج  ٖٕٓٓ" )عصااااام الااااديج عبااااد ال ااااال  فىىىىى ضىىىى و  يىىىىر  "
التدري  ىىل أتطىىذت يىىكن  ىىى كن يت ىىق جىىع التطىى ر الاديىىد فىىط ا  ىىاليب  ال  ىىا ق 

ا سىىىداد الج ىىىتطدجل زاليجم ىىىل التدري  ىىىل  التىىىط أصىىىزحت ضىىىر رة جىىىُ ضىىىر ريات 
ال ىىدنط  الجيىىار   الىىى ظ  ط  الن  ىىط لنس ىىىيُ حيىىث ث ىىىت زالتاربىىل أُ أ ىىىتطداَ 
ال  ىىا ق اليمج ىىل فىىط التىىدريب يىىؤد  إلىىى ال صىىٍ  ا جثىىق الىىى ال  رجىىل الرياضىى ل 

(ٜٛ3ٜ .) 
( أُ رياضىىل الجزىىىارزة  ن ىىل زالحركىىىات ٕٛٓٓ" )أباااراهيم نبيااالكجىىا يىىر  "

سىىب  ىىرارات حا ىىجل  حركىىات  ىىرييل اليا ج ىىل  الدفاس ىىل التىىى تتطمىىب جىىُ الن
3 ٔ  ىىرسل أ ىىتاازل   ىى ة جنحظىىل جىىُ أاىىق أ ىىتغنٍ الثغىىرات زجاىىرد ظي رىىىا )

ٕٛ.) 
( سمىى  ٕٔٓٓ) "سمير الاقاىم رمازا  الونباولى يت ق جع ذلٌ كن جُ "

أُ ساجىىق اللىىدرات ال دن ىىل  الن  ىى ل   ىىاسد الجزىىارز فىىط التحىىرٌ  داو الحركىىات 
جميىىب  كجىىا تيىىد سىىاجن جيجىىا  فىىط إربىىاٌ الجنىىافس ججىىا اليا ج ىىل  الدفاس ىىل فىىط ال

يايمىىىو  يىىىر  ىىىادر سمىىىى الت كيىىىر أ  الت  ىىىع الحركىىىط ل ىىىنح النسىىىب الجيىىىااَ، 
 ج اامة الجنافس زمداو حركات  رييل  ت ايق لج ل سم و،  كجا ياب أُ تت َ 

 (.3ٕٕٚالحركات زالد ل  الت  يت الايد لكط  كتب ليا النااح )
( سمىىىىى أُ التىىىىدريزات ٖٕٓٓ" ) ,Jolly Rayا  جااااولى ر لىىىىذا يؤكىىىىد "

اليلم ل ىى اللدرة سمى إثزات ا داو الجثالى سندجا تيتد ضغ   الجناف ل،  ىىذه 
تتطمىب تلن ىو ايىىدة  جيىارات سلم ىىل،  أُ سىدَ ثزىات ا داو فىىى الجناف ىات  يىىز  
زالدراىىىل ا  لىىىى إلىىىى الجتغيىىىرات الن  ىىى ل فالنسىىىب الىىىذ  يطمىىىق اىىى  طىىىاص زىىىو 

أُ يؤد   ثزىات جىع جراسىاه أُ التىدريزات اليلم ىل  ىجل جكت ىزل   تىدطق   تط ع 
 (.ٛٔ) لياجق ال راثل  يا

( أُ التحىىىىدث الىىىىذاتى جىىىىُ ٖٕٓٓ" )ج العربااااى شاااامعوج " كجىىىىا يىىىىذكرذ
جتطمزىىىات ا داو حيىىىث  يىىىد التحىىىدث الىىىذاتى زيىىىدا حي  ىىىا فىىىى جاىىىا ت التىىىدريب 



 

 

                                                                                                                      ٙ٘           

      

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

ى ت ظيىىى  التحىىىدث الىىىذاتى  الجناف ىىىل زكىىىق ج ىىىت  اتيا،  تيىىىد  ىىىدرة الرياضىىىى سمىىى
ا ياىىىىا ى جىىىىُ الي اجىىىىق الحا ىىىىجل  الجىىىىؤثرة زصىىىى رة جزايىىىىرة سمىىىىى اداو الجيىىىىارات 

 (.ٕٔ) الرياض ل الجطتم ل
"إلىى  ( ٕٔٓٓ) "  Gary Kamenجيار  كمااج فى ىذا الصىدد  يىير "

أُ اليجم ات اليلم ل ت يد الى حد ك ير فى نلىق الجيم جىات سىُ طريىق الج ىارات 
 .(ٙٔ) نو إلى الليرة الجط ل لمص ر الصح حل النداو الايداليص  ل الجت از 

إلى  (ٜٜٛٔ" )عمرو السكر  (، ٕٕٓٓ) ابراهيم نبيلكجا يت ق كق جُ "
أُ الت كيىىر الىىىد يق الج ضىىى سى   ىىىيَ فىىى د ىىىل ا داو الحركىىىى،  أُ  جىىىل ا ثىىىارة 

تجيز لمجزارزيُ تكجُ فى الت ً  سمى ت كير الجنافس نظرا لط  يل الجزارزة التى ت
زال ىىرسل فىىى ا داو  ج ا ىى  الميىىب الجتزاينىىل لىىذلٌ فيمىىى الجزىىارز أُ  كىى ُ سمىىى 
دراىىل سال ىىل جىىُ ا  ىىتيداد الكاجىىق  ىىدنى  جيىىار   ن  ىىى  سلمىىى زحيىىث تىىؤىميَ 
تطىىىىىىىىىىىىىاذ اللىىىىىىىىىىىىىرار الجنا ىىىىىىىىىىىىىب فىىىىىىىىىىىىىى ال  ىىىىىىىىىىىىىت الجنا ىىىىىىىىىىىىىب   لتحميىىىىىىىىىىىىىق الج ا ىىىىىىىىىىىىى   اج

(ٕ( ،)ٔٓ .) 
 الاستنتاجات : 

يينىىىىىىل أجكىىىىىىُ الت صىىىىىىق الىىىىىىى جىىىىىىُ طىىىىىىنٍ نتىىىىىىا   الزحىىىىىىث  فىىىىىىى حىىىىىىد د ال
 ا  تنتااات ا ت ل 3 

 ناو جل اس ال لظل الذىن ل لنسزات الجزارزة ز نح الي ش  الذ  يتضىجُ  -ٔ
جحىىا ر ىىىَ التجيىىز الىى ل،، ا ن تىىاح سمىىى الاديىىد، الت اىىو نحىى  الحاضىىر،  ٘

سزىىاره، سىىدد  ٙٗالىى سى   ايىىات النظىىر الجتيىىدده،   ىىٍ  جيىىاسر ا طىىريُ، 
، ٔسزىىارات  ىىم  ل إتااىيىىا  ٓٔفىىى  ٔ، ٕ، ٖتااىيىىا سزىىاره أياا  ىىل أ ٖٙ
 تىىَ التحلىىق جىىُ صىىدً  ثزىىات الجل ىىاس حيىىث تجيىىز زصىىدً  ثزىىات  ٖ، ٕ

 سالى  جكُ ا ستجاد سم ل كجل اس جلنُ. 
 تجيز ناي ات رياضل الجزارزة ز نح الي ش زاللدرات ال دن ل  الجياريل  -ٕ

 ذىن ل. تجيز ناي ات رياضل الجزارزة ز نح الي ش زال لظل ال -ٖ
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 التوصيات : 
الزحىث ي صىى  فى ض و النتا   التى تَ ال صٍ  الييىا  فىى حىد د سينىل

 الزاحثتاُ زا تى 3
أاراو درا ل جيا يل لدرا ل ال لظىل الذىن ىل  سن تيىا زىا داو الجيىار  لىد   -ٔ

 الجزارزيُ  النس ى ال ي    ي  الجزارزة. 
 أ تطداَ جل اس ال لظل الذىن ل فى رياضات أطر .  -ٕ

ى((عىــــــــــــــــــــــــــــــالمراجى))
ىأولًا:ىالمراجعىالطربوظ

أ ا ىى ات فىىُ الجزىىارزة، جركىىز الكتىىاب  (:2118أبااراهيم نبياال عبااد العزيااز ) -1
 لمنير، اللاىرة.

أ ا ىى ات فىىُ الجزىىازرة، كم ىىل الترب ىىل  (:2112أبااراهيم نبياال عبااد العزيااز ) -2
 الرياض ل لم نيُ، ااجيل حم اُ. 

أ ا ىىىىى ات تىىىىىدريب الجزىىىىىارزة، دار  (:2115باااااراهيم نبيااااال عباااااد العزياااااز )أ -3
S.G.M   ،اللاىرة. لمطزاسل 

تىدرريب، دار  –أصٍ  الجزارزة تيم َ (:2111جماا عبد الحميد عابديج ) -4
 اللاىرة.  ،٘الجياري،  

الجزارزة  نح  (:2117حسيج أحمد حجاجم رمز  عبد القادر الونبولى ) -5
يىىرح زيىىض جىى اد اللىىان ُ(، جىىاىط  -اراتجيىى )تيمىى َ اليىى ش

 لطدجات الكج ي تر.
 الجيىارات لىزيض جلارنىل درا ىل (:2112رحيم حلو على م ج ماجاد ج ) -6

اليىزاب"،  الجزىارزة لنس ىط الىثنث للأ ىمحل الجركزىل ل ا  ا ى
 ااجيل ج  اُ.
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تيمىىىىىَ الجيىىىىىارات  -الجزىىىىىارزة (:2111سااااامير الاقاااااىم رماااااز  الونباااااولى ) -7
الرياضىىى ل لم نىىىيُ، ال ىىىتح لمطزاسىىىل،   ىىى ل، كم ىىىل الترب ىىىلا  ا

 اجاسل ا  كندريل. 
، دار ٘الجزىىارزة ل ىىنح اليىى ش،   (:2114عباااس عبااد الاتاااح الرملااى ) -8

 ال كر، اللاىرة.
–التدريب الرياضط نظريات (:2113عصام الديج عبد ال ال  مصواى ) -9

، طزيىىىىىىىىل الحاد ىىىىىىىىل سيىىىىىىىىر، جنيىىىىىىىىمة الجيىىىىىىىىاريتط  لىىىىىىىىات. ال
 .  كندريلا

دليىىق الجزىىارزة، اللىىاىرة، دار الجيىىاري  (:1998عماارو حسااج السااكر  ) -11
 لمنير. 

الحىىديث فىىى رياضىىل الجزىىارزة، امجيىىل (: 2115ليلااى هاادايت وأ ااروج ) -11
 حم اُ، اللاىرة.

ت ا ىىىىل  ا ريىىىىاد ال (:2113ج العربااااى شاااامعوجم ماجاااادة اسااااماعيل ) -12
 كر اليربى، اللاىرة. الرياضى، دار ال  الن  ى فى الجااٍ

 ر فيىىىىىق ا ىىىىىاليب الت كيىىىىىر لكىىىىىق جىىىىىُ  (:2117مناااااى م تاااااار المرساااااى ) -13
الرياضىييُ  الجىدرب فىىى زيىض ا نيىىطل ال رد ىل الرياضىى ل " 
الجامل اليمج ل ليم َ الترب ل ال دن ل  الرياض ل، انتاج سمجى، 

 ااجيل حم اُ.
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