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ان   ش   وعرف 

 تسام ىحا العسل.ل  ؽ قبل ومؽ بعج عمى تؾفيقولو الحسج م ،لله والذكخالحسج لله 

 ...تشخت بآرائيؼأشكخ كل مؽ نيمت مؽ عمسيؼ.. واس

كبيخ في خخوج ىحا  فزلتيؼ، وكان لسياماتيؼ العمسية وكل مؽ تدودت مؽ عبيخ كتابا
 .عمى ىحا الشحؾالستؾاضع  العسل

 :بالذكخوأخص 

 دشخي حسيجالأستاذ الجكتؾر  السذخف الديج

 الدادة أعزاء لجشة السشاقذةكسا أشكخ 

 حكخ زملاء الجراسةأقجم جدیل الذكخ إلى كل أساتحة السعيج وأخص بالو 

 .كحا أشكخ الديج فاتح بؾلكدايخ

 ...عساد سميؼ، وكل الأصجقاء أحسج،

 ..وكل مؽ قجم لي يج العؾن مؽ قخیب أو بعيج

 خيخ الجداء. عشي بارك في جيجىؼ، وأن يجدیيؼأن ي -تعالى  -وأسأل الله 
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 .. قمبي.تؾاىؼ إلى مؽ اح

.الستؾاضعأىجي ثسخة جيجي  ىؤلاءإلى كل 
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 :السمخص

تحديغ ميارة تخكيد الانتباه لجػ  عمىتساريغ الدػفخولػجيا  ىجفت ىحه الجراسة إلى تقييع ومعخفة تأثيخ     
كامبػ ، وجاءت أيزا كجراسة مقارنة بيغ رياضة الكخاتيو، الجػدو واللاعبي الخياضات القتالية أثشاء السشافدة

 سشة(. 17-15عمى مدتػػ نػادؼ أـ البػاقي، فئة )

إلقاء السديج مغ الزػء عمى مفيػـ عمع الدػفخولػجيا وميارة تخكيد الانتباه مغ حيث نذأتيسا وىجفت إلى 
ىحه الجراسة إلى تعديد الجراسات القميمة في مجاؿ عمع الشفذ  توتصػرىسا وخمفيتيسا الشطخية، كسا ىجف

وكحلظ ىجفت إلى  ، ومجاؿ عمع الدػفخولػجيا بالزبط،اؿ التحزيخ الحىشي الخياضيالخياضي خاصة مج
يجعل الخياضي حاضخا ذىشيا أثشاء  ىحا ما باستخجاـ تساريغ الدػفخولػجيا غييالتحزيخ الحىشي لمخياضمعخفة 

ـ تساريغ تحديغ ميارات الأداء وعمى رأسيا ميارة تخكيد الانتباه عغ شخيق استخجا، وبالتالي السشافدة
سيارة تجعل الخياضي عمى دراية تامة بكل ما يجور حػلو، ولكغ ليذ التخكيد ىحه التحديغ ف الدػفخولػجيا.

مخياضي القجرة عمى اتخاذ القخارات بذكل صحيح وفي الػقت ليجعل  بلوالانتباه عمى ما يقػـ بو فقط، 
معخفة وتحجيج مدتػيات تخكيد وانتباىو و  هالسشاسب والابتعاد وتجشب الأمػر التي يسكغ أف تديصخ عمى تخكيد 

يراليع إلى مشصقة الصاقة الحىشية لإ مغ الباحث الانتباه لجػ رياضيي الكاراتيو، الجػدو والكامبػ ومحاولة
، وإعصاء السديج مغ الجعع في الثقة تتةاستبعاد التفكيخ الدمبي والأفكار السذو  ،السثمى لتحقيق أداء ناجح

وضع لبشة ججيجة تزاؼ إلى  زيادة القجرة عمى ضبط الأنذصة السعخؼية،، و كيد الانتباهبالشفذ بالخفع مغ تخ 
 وحتى اليػاة. لمخياضييغ السحتخفيغو الحىشي الصخؽ العمسية السعخوفة في عسمية التحزيخ الشفدي 

 ،راسةلصبيعة الج خا لسلبءمتونط ،لى استعساؿ السشيج التجخيبيإ وفي مػضػع دراست الباحث ولقج عسج
وىحا في كل رياضة عمى  ضابصة والأخخػ باستخجاـ الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ متكافئتيغ إحجاىا تجخيبية 

 حجػ )الكاراتيو، الجػدو والكامبػ(، 

ناديا،  31الكخاتيو دو)شػتػكاف وكػشيكي( والسقجر عجدىا بػ: نػادؼ تسثل في مجتسع البحث الأصمي خاص
نادؼ، ونػادؼ الكامبػ  12نادؼ، نػادؼ الكخاتيو دو كػشيكي  19شػتػكاف يشقدسػف بيغ نػادؼ الكخاتيو دو 

نػادؼ، يتػزعػف عمى كافة عمى تخاب ولاية  07ناديا، ونػادؼ الجػدو والسقجر عجدىا بػ  15والسقجر عجدىا بػ 
 أـ البػاقي.
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ياضيا في ثلبث ر  1066(: السجسػعة الزابصةو السجسػعة التجخيبية ) البحث سثل السجسػع الكمي لعيشةوي
 عذػائية شبؿية.قة يشة بصخ يار العيتع اخت اختراصات )الكخاتيو، الجػدو والكامبػ(،

ثلبث أنػاع مغ الخياضات القتالية  كػنيا دراسة أجخيت عمى الجراسات الدابقةسائخ عغ  ةدراس ىحهتختمف و 
، فخولػجياػ تساريغ الدجسمة مغ ، كل رياضة عمى حجػل تجخيبيةالسجسػعة الأيغ شبقت عمى ، السختمفة

اـ يوالؿيغ أثشاء السشافدات القتالية، لسعخفة مدتػػ تخكيد الانتباه لمخياضي (d2)اختبار بالإضافة إلى تصبيق
ارسة السػضػع لجوالػسائل الستػفخة واللبزمة  الإدارية والتشطيسات خاءاتالإجة لسعخفة كل يبالجارسة الاستصلبع

خلبؿ معالجة الشتائج ومغ  24نسػذج  SPSS والستسثمة في بخنامج يةالإحرائواستخجـ الباحث الػسائل 
 :ةيا تػصل الباحث إلى الشتائج التالييالسحرل عم

انتباه  تخكيد أف تحدغ ةقيدؾ 15-10مجتيا  بالدػفخولػجيا بديصة يسكغ لجمدة تحزيخ ذىشي -
 .الخياضي أيزا بذكل كبيخ، ومعيا الأداءالخياضييغ 

يجب عميشا أف نعسل عمى نذخ  ، إذالدػفخولػجيا لفػائج فيسو تػسيع لسيالعا السجتسع عمى يجب -
 .تعديد الخفاـية والرحة الذاممةو  الخعاية في الدػفخولػجيا ودورىا الفعاؿ في استخجاميا الػعي حػؿ

إذا رسست نفدظ أثشاء إجخاء ناجح ، فأنت لا تجرب فقط قجرتظ عمى الترػر والتخكيد ، ولكغ أيزا  -
 .إيجابية تديل مخاوفظ في السػقف الفعمي وتديج مغ فخص حجوث السػقف الجيج بالفعل تخمق ذاكخة

 فلأ خاصة أثشاء السشافدة يجب أف يتع ذلظ عمى وجو الدخعة وبذكل ىادؼ ذ القخارات بدخعةااتخ -
 الدميع. غالبا ما تؤثخ الحالة العقمية عمى اتخاذ القخار

يتعيغ عمى إذ  مغ أجل تحقيق الشرخ الحخكي والإبجاع يجب التػفيق بيغ الدخعة العقمية والسخونة -
 . ٪100بشدبة  أثشاء السشافدة أف يكػف حاضخا ذىشيا السذارؾ اللبعب

تحقيق  خياضييغالدػفخولػجيا، يدتصيع البتساريغ تخكيد الانتباه  مغ خلبؿ الاستثسار في تحديغ -
حياتيع اليػمية ونجاحيع في مدارات تصػر ممحػظ في قجراتيع العقمية، مسا يشعكذ إيجابا عمى جػدة 

 .السختمفة وذلظ مغ خلبؿ استفادة الحىغ البذخؼ مغ كامل إمكانياتو وقجراتو الخياضية حياتيع

 :مييػصي الباحث بسا ي إلييامغ خلبؿ الشتائج الستػصل 
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مغ خلبؿ ىحه الجراسة، يأمل الباحث في فيع وؾياس تأثيخ ىحه التساريغ البديصة عمى الأداء  -
 ، بيجؼ نقل ىحه السعخفة الخاصة بالتخكيد عالي الأداء إلى الحياة اليػمية. أثشاء السشافدة خياضيال

لاحطشا عمييع تحدغ كبيخ في فخولػجيا أثشاء السشافدة وبعجىا، ػ تساريغ الد الخياضييغ الحيغ أدوا -
 ػادؼ وحتى الحكاـ.التحكع في انفعالاتيع، وىحا بالاتفاؽ مع آراء السجربيغ والسخافقيغ ورؤساء الش

والخياضييغ في حج ذاتيع، لاحطشا أف ىشاؾ استجابة كبيخة  في حػار مع العجيج مغ السجربيغ -
مدتػػ نتائجيع الإيجابية  تحدغ كبيخ في وكحا علمخياضييغ مغ ناحية رفع مدتػػ تخكيد الانتباه لجيي

 نفديع.وحتى السجبييغ أ غالعادييغ مغ الخياضيي التي لع تكغ متػقعة مغ قبل
والحىشي، وتأثيخه الفعاؿ عمى  العسل الشفدية ارتفاع مدتػػ وعي رؤساء الشػادؼ والسجربيغ بسجػ أىسي -

 .لمخياضييغ إحخاز الشتائج الإيجابية
يعتقج الباحث أف ىحه التقشيات يسكغ استخجاميا خارج السجاؿ الخياضي، حيث تداعج عمى الاستعجاد  -

 الأداء وتقمل مدتػيات التػتخ. ـ التي تشتطخنا وتحدغاالحىشي لمسي
في الدػفخولػجيا، لصالسا استخجمت تقشيات التحزيخ الحىشي في مجالات مختمفة ججا، مثل الأداء  -

 السيشي والتحزيخ للبمتحانات والػلادة. 
كل  ،والعػاشف والشتائج واضحة لمجسيع زيادة فتخة الانتباه، وتحديغ الثقة بالشفذ، وإدارة أفزل لمتػتخ -

 إمكاناتظ الكاممة. الػصػؿ إلى دء مغ اجتيازؾ لمحجث في أفزل الطخوؼ السسكشة وتحقيقذلظ ج
تػازف بيغ الخعاية الرحية الجدجية والعقمية لتحقيق العمى البحػث الحجيثة، يػصى بزخورة  ابشاء -

ى والعسل عممعا يشبغي عمى الأفخاد الاىتساـ بالشػاحي الجدجية والشفدية لرحتيع  ،الرحة الذاممة
 .تحقيق التػازف الرحي لزساف حياة مدتقخة ومتػازنة

فخولػجيا، واعتبار دراستشا كباب لمػلػج في ىحا ػ مدتقبمية أماـ الباحثيغ في مجاؿ الدبحثية فتح أفاؽ  -
 .العمع

العجيج مغ  فخولػجيا وفتحػ بجمب مختريغ في الد، والاستثسار ؼيو فخولػجياػ أوصي بالاىتساـ بعمع الدأخيخا 
 .في ىحا السيجاف شاتالتكػي
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 مقجمة:
يعتبخ عمع الشفذ الخياضي تخررا ىاما ييجؼ إلى تحميل ودراسة تأثيخ الجػانب الشفدية عمى أداء      

اضي عمى تحديغ ميارات الاتراؿ والتخكيد يخكد عمع الشفذ الخي ،الخياضييغ في مختمف الخياضات
اللبزمة لتحقيق أداء رياضي متسيد، بالإضافة إلى التحكع في الزغػط الشفدية وتحفيد الخياضي عمى بحؿ 

 .شافداتأقرى جيجه في التجريبات والس

مغ أىع أىجاؼ عمع الشفذ الخياضي التخكيد عمى الرحة الشفدية مع الرحة البجنية في نفذ الػقت و 
الصبع، فالخياضي القمق والستخدد لا يسكغ أف يحقق أؼ إنجاز رياضي ميسا تجرب وشبق الشطخيات ب

وىشا تطيخ أىسية ىحا العمع في التخمز مغ بعس ىحه الأمخاض الشفدية عغ شخيق الاستخجاـ  ،التجريبية
 الأمثل لشطخيات الرحة الشفدية.

يل بعس الرفات أو الدسات الذخرية عشج إف الخياضة بذكل عاـ تعتبخ فخصة ثسيشة لتصػيخ وتعج
 الثقة بالشفذ.التخكيد، الانتباه و  الخياضي وأىسيا

أدائيع الخياضي فقج  ػ أداء بعس اللبعبيغ أو عجـ استقخار مدتػ  ػ سعطسشا دائسا ما يلبحع ىبػط مدتػ ف
عمي  عخضوزملبئو بػجػد خمل في  أويفاج ،بتحزيخ عخض خخافي ويتقشو جيجا الجسباز مثلبيقػـ لاعب 

 لحلظ يعسل عمع الشفذ الخياضي عمى دراسة أثشاء التجريب، الأجيدة عمى الخغع مغ إتقانو لمعخض جيجا
كحلظ قج نجج  ،وتحج مغ تقجميع آداىعوتؤثخ سمبا عمي مدتػؼ  ،السطاىخ الدمبية التي تعتخؼ اللبعبيغ

مسا  ،ستثارة ولزغػط نفدية عجيجةمغ الانفعالية وشجة الا بعس الخياضييغ الحيغ يتعخضػف لجرجات عالية
يؤثخ عمي صحتيع الشفدية والعقمية والجدسية والاجتساعية، ونتيجة لمجور الكبيخ الحؼ تمعبو العػامل الشفدية 

الاىتساـ بيا مشح الخبع الأوؿ مغ القخف العذخيغ ، وكاف أوؿ بحث قجـ في  بجأ، في أداء الخياضي عسػما
والحؼ  Griffithجخؼ فيث  وقج قاـ بإعجاد ىحا البحث ـ،1918خياضة عاـ العػامل الشفدية السؤثخة في ال

كاف ميتسا كثيخا بتأثيخ العػامل الشفدية كالتػتخ وأنساط الذخرية ودرجة الػعي العقمي والحزػر الحىشي 
وكاف  1926بعج ذلظ كتابيغ الأوؿ عاـ  Griffithجخؼ فيث  ، وقج نذخأدائيععمى وتأثيخه لجؼ اللبعبيغ 

وكاف بإسع  1928، والثاني صجر عاـ The Psychology Of Coachingسيكػلػجيا التجريب  سعبا
حيث يداعج عمع الشفذ الخياضي في تحديغ وزيادة ، The Psychology Of Athletesسيكػلػجيا الخياضييغ 

خ مدتػػ الجافعية نحػ تحقيق الأفزل وذلظ عغ شخيق مخاعاة حاجات الخياضييغ ورغباتيع والتحكي
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ب اقللأابالسكاسب السيسة والذيخة التي يسكغ أف يحرمػا عمييا عشج تحقيق الإنجازات والحرػؿ عمى 
 .تالبصػلاو 

في جسيع الخياضات فخدية كانت أـ جساعية، ، الخياضية مغ البجييي أف أغمب السشافدات والتطاىخات     
ػحيج الدائج في ىحا الخرػص ىػ التفػؽ تتسيد بالسرجاؾية وتكافئ الفخص بيغ الخياضييغ، وأف السعيار ال

ىػ  الاعجاد الحىشي ، لكغ في بعس الأحياف تتداوػ القجرات البجنية بيغ الستشافديغ، ؼيربحوالفػز للؤفزل
العامل الحاسع الحؼ يسيد بيغ الفائد والخاسخ، عمى اعتبار أف العجيج مغ الخياضييغ يستمكػف ميارات 

عجـ تستعيع بالقجرة عمى التحكع في  الكاممة، بدببفي تحقيق إمكاناتيع جدجية استثشائية، لكشيع يفذمػف 
 مذاعخىع وضغػشات السشافدة.

يسكغ الخياضييغ مغ تجاوز العؿبات  سلبحا سخيا الاستعجاد الشفدي أو الحىشي في ىحه الحالة، يربح
  .وتحقيق أفزل الشتائج

لخػض  وتحزيخ الخياضي سي في تييئةودوره الأسا مرصمح التحزيخ الحىشي طيخيمغ ىحا السشصمق 
أمخا حاسسا في عالع الخياضة، حيث يداىع ىحا  يعج القجرة عمى التحزيخ الحىشي لمخياضي، فغسار السشافدة

يعتبخ التحزيخ الحىشي جدءا أساسيا مغ و  ،الشػع مغ التحزيخ في تعديد الأداء الخياضي بذكل كبيخ
لتحكع بعػامل الزغط الشفدي والتحفيد الجاخمي، المحاف يسكغ التجريب الخياضي، إذ يداعج الخياضي عمى ا

بالتالي يذكل التحزيخ الحىشي عشرخا حاسسا في تحقيق الشجاح  ،أف يؤثخاف سمبا عمى أداء الخياضي
يعتبخ مغ العػامل الخئيدية التي تحجد مجػ تألقو وتفػقو في مجالو و  ،والتسيد في السشافدات الخياضية

الحىشي الخياضي يداعج عمى التغمب عمى التحجيات والزغػشات التي قج تػاجيو  التحزيخف ،الخياضي
تحديغ  فيمخياضي لالتحزيخ الحىشي  يفيج بالإضافة إلى ذلظ ،السشافدات وخاصة أثشاءخلبؿ التجريب 

قت تخكيده وانتباىو خلبؿ الأداء الخياضي، مسا يعدز القجرة عمى اتخاذ القخارات الدخيعة والرحيحة في الػ 
 .السشاسب

مغ  ،التحزيخ الحىشي أداة قػية لديادة قجرة الذخز عمى تحسل الزغط الشفدي أثشاء التساريغ البجنيةف
خلبؿ التخكيد عمى الجانب الشفدي، يسكغ لمفخد تصػيخ استخاتيجيات لمتعامل مع السذاكل والتحجيات التي قج 

فخد لمتأقمع مع الطخوؼ الرعبة والحفاظ عمى تػاجيو خلبؿ التجريب بتحديغ تحسل الزغط تدداد قابمية ال
 .أدائو بسدتػػ عاؿ
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بالاستعجاد الجيج قبل أداء الشذاط الخياضي، يسكغ للؤفخاد تحقيق أىجافيع بذكل أكثخ فعالية وتحقيق نتائج ؼ
 .إيجابية

البجني  الأداءفي تحديغ وحاسسا  يمعب دورا حيػيا لمخياضي يطيخ مغ الدابق أف التحزيخ الحىشي
 .ىجاؼ السخجػةالأتحقيق  وناجح لمػصػؿ إلى تحقيق أداء متسيد إلى ؼمسا يؤد ،الشفديو 

تصػيخ وتحديغ السيارات الشفدية، خاصة السيارات عمى مخ التاريخ دراسة  الخياضييغ يحاوؿ السختريغ
الفخد  أداء عمىومجػ آثارىا  الانتباه السيارات، ميارة تخكيد والخياضي وتأتي عمى ىخـ ىات ءالستعمقة بالأدا

 .لجية تخكيد الانتباهمدتػيات مغ  الخفع فيتداعجه  استخاتيجياتػضع بوذلظ 

الشفدية، بل ووضع مخترػىا  السياراتاىتست بجراسة والتي ػفخولػجيا دال ستخاتيجياتمغ بيغ أىع ىحه الا
إنقاص الزغػط و  تخكيد الانتباهمدتػيات مغ  الخفع تساريغ خاصة يخوف أنيا قادرة عمى السداىسة في

 التكشػلػجي ، فعمى الخغع مغ التصػر خرػصا ييغعسػما والخياض الشفدية، بيجؼ إعادة التػازف لمفخد
بعرخ  ،ف الباحثيغ يرفػف العرخأ لاإ خياضة خريرا،الو  الحياة يجابي الحؼ يحجث في جػانبلإا

التعامل معيا، ولعل التجريب ي فوالسشغرات،  لحلظ اعتبخت أحج أىع الطػاىخ التي تدتػجب كفاءة  التذتت
، لسا يشصػؼ عميو مغ مدؤوليات، لتذتت وفقجاف التخكيد والانتباهكثخ فييا ايالخياضي مغ أكثخ السيغ التي 

لحلظ فاليجؼ مغ ىحه الجراسة ىػ معخفة شبيعة العالقة ، عب نفدولبدارات السعشية، الجسيػر أو اللإاتجاه ا
عمى حدب  ثخ الحؼ يسكغ أف تحجثو لجػ الخياضييغلأػفخولػجيا وادال تاوتقشي ميارة تخكيد الانتباهبيغ 

 .اختراصاتيع

شار السفاـيسي لإضافة الى الإحيث قدسشا الجراسة إلى جانبيغ، الجانب الشطخؼ والجانب التصبيقي، با
باب ، أستحجيج السرصمحات الأىسية، الأىجاؼ، لمجراسة، والجؼ اشتسل عمى اشكالية الجراسة، الفخضيات،

 :والجراسات الدابقة بالشدبة لمجانب الشطخؼ، اشتسل عمى اختيار السػضػع

تكػف مغ الفرل التسييج، وأربعة فرػؿ حيث كاف الفرل الأوؿ بعشػاف تخكيد  الجانب الشغخي:
الانتباه، والفرل الثاني تساريغ الدػفخولػجيا، أما الفرل الثالث بالخياضات القتالية، والفرل الخابع معشػف 

 .سشة 17-15مشافدات الخياضات القتالية لفئة  بػ
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، إجخاءات الجراسة السيجانية عمى فرميغ، الفرل الخامذ معشػف بػ احتػػ فقج  الجانب التظبيقي:
، ويختع بالاستشتاج العاـ، الشتائجوتحميل ومشاقذة عخض أما الفرل الدادس فقج جاء تحت عشػاف 

 التػصيات ثع خاتسة نيائية.
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 انفصم انخمهُذٌ

7 
 

 الشكالية:-1

انعكاس لسجػ الاىتساـ بيا في كل العالع سػاء  يعج التقجـ الحؼ وصمت إليو الخياضة في القخف الحالي     
عمع الشفذ ف بالشدبة للبعبيغ أو السجربيغ، وقج يكػف مغ أبخز جػانب الاىتساـ بالخياضي ىػ الجانب الشفدي،

ىػ العمع الحؼ يجرس العػامل الشفدية والعقمية والسؤثخ عمى أداء الذخز  Sports psychologyالخياضي 
لتػتخ وزيادة راحتو وثقتو الشفدية ورفع درجة حساسة وزيادة مدتػػ تخكيده لمػصػؿ إلى الخياضي بيجؼ تقميل ا

 .معيشة وأسذ عمسية وذلظ بالصبع حدب استخاتيجيات أدائو،تحديغ 

 واستخاتيجياتعمع الشفذ الخياضي يخاشب عقػؿ اللبعبيغ وعػاشفيع، ويداعج عمى تصػيخ ميارات 
 ػصػؿ إلى السدتػػ السخغػب والستسيد مغ الأداء.ال فييداىع  الخياضييغ الأمخ الحؼ

حقق عمع الشفذ الخياضي تقجما واضحا في العقجيغ الساضييغ وانعكذ ذلظ في التصػر الػاضح لمبشية 
السعخؼية والتػضيف العسمي والاستفادة مغ عمع الشفذ الخياضي في الإنجاز والتسيد، فالخياضي يتعخض لمعجيج 

عمى أداءه  يؤثختساعية سػاء في فتخات السشافدة أو فتخات التجريب ومشو مغ الزغػط الشفدية والاج
الخياضي، لحا وجب إعجاد الخياضي إعجادا نفديا جيجا وذلظ عغ شخيق تحديغ وتصػيخ مياراتو الشفدية 

 (. 15، ص2019والعقمية )عكمة سميساف الحػرؼ، 

ة وىي اختلبؼ مدتػػ اللبعب في التجريب في الحؿيقة أف ىشاؾ مذكمة كبيخة تػاجو الخياضييغ برفة عام
عغ مدتػاه في السباراة أو أثشاء السشافدة الخياضية وىشا يطيخ دور الإعجاد الشفدي الرحيح للبعب أو 
بة  الخياضي مغ قبل السجرب الذخري أو الأخرائي الشفدي الخياضي في البخنامج التجريبي لمتخمز مغ الخـ

 و عشج وقػفو عمى السمعب خرػصا  عشج الذباب.التي تريب اللبعب أماـ الجسيػر أ

يبحث عمع الشفذ الخياضي في شخؽ مقاومة أو مػاجية الإنداف الخياضي لمسذاكل الخياضية مغ حػلو، 
بجانب السؤثخات التي تريبو اجتساعيا وتحجيج ما السصمػب حتى لا يػجج حاجد أو عائق نفدي يحػؿ دوف 

يث يبقي محافطا  عمى مدتػػ راقي مغ الذعػر بالقػة والحساس والثقة أف يدتصع تخصي العؿبات الشفدية، بح
 والإصخار والعمػ الشفدي والإبجاع الفشي الخياضي حتى يتدشى لو الفػز عمى مشافديو.

ولقج أصبح واضحا أف تصػيخ وتشسية السيارات الشفدية يجب أف يديخ جشبا إلى جشب مع تصػيخ عشاصخ 
ات مثل الترػر العقمي، تخكيد الانتباه والاستخخاء أو الاستخجاع العقمي  وغيخىا مغ المياقة البجنية وأف السيار 

السيارات الشفدية الأخخػ، يجب التخصيط لتشسيتيا مثل السجاومة، القػة، الدخعة والسخونة مغ خلبؿ بخنامج 
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ولى يجب أف شػيل السجػ، وأف التكامل في الإعجاد أو التحزيخ لمسشافدات برفة خاصة في السخاحل الأ
ييجؼ إلى التكامل في السيارات البجنية والسيارية إلى جانب السيارات الشفدية، حتى يسكغ تحقيق أفزل 
الشتائج في السشافدات وإغفاؿ مثل ىحا التكامل في الإعجاد يعيق الػصػؿ إلى السدتػيات العالسية)عمي 

 (.53-52، ص 2022جاسع، 

ة تتزسغ مجسػعة مغ الصخؽ والأساليب السختارة لاكتداب السيارات فتجريب السيارات الشفدية عسمية فخدي
الشفدية التي يحتاج إلييا الخياضي، ولا يػجج نسط ثابت لتجريب السيارات الشفدية يشاسب جسيع الخياضييغ، 
وإنسا يشطخ إلى كل البخامج في عسمية فخضية يتأسذ عمى الحالة الشفدية لمخياضي ونػع الخياضة التي 

ا، وعشج ترسيع بخنامج تجريب نفدي ناجح مغ الأىسية التسييد بيغ ميارات التجريب الشفدي وشخؽ يسارسي
تجريب السيارات الشفدية، فالرفات الشفدية تحتاج إلى تصػيخ وتشسية، أما شخؽ تجريب السيارات الشفدية 

مي، التحجث مع الحات ؼبسثابة أدوات تدتخجـ لتحديغ السيارات الشفدية مثل بشاء الأىجاؼ، الترػر العق
(، فجسيعيا ميارات نافعة في أبعاد الحياة السختمفة، 16، ص2019وتخكيد الانتباه )عكمة سميساف الحػرؼ، 

 ولعمو مغ أبخز ىحه السيارات ميارة تخكيد الانتباه لسا ليا مغ أىسية أثشاء الأداء الخياضي.

اجب عمى السجربيغ الخياضييغ ألا تخفى عمييع ويذيخ بعس العمساء في عمع الشفذ الخياضي إلى أنو مغ الػ 
فكخة أف التخكيد يقػـ بالتأثخ برػرة سمبية في حالات حسى البجاية، إذ أنو تع السلبحطة بحجوث نقز في 
مدتػيات قجرات الخياضييغ عمى التخكيد، بالإضافة إلى حجوث حالات مغ الذخود الحىشي والتعخؽ 

 ذصة الخياضية. السراحب لقمة الاستعجاد لأداء الأن

فخاصية تخكيد الانتباه في السجاؿ الخياضي تعتبخ سسة دائسة التغييخ وسسة مختبصة بالسػاقف الخياضية 
الستعجدة والعػامل السؤثخة فييا، فأحيانا  تتسيد بالذجة وأحيانا  أخخػ تتسيد بالتذتت، وفي أوقات متعجدة يتع 

مى بشاء أىجاؼ رياضية مختمفة ومتعجدة في اتجاىات متشػعة، الؿياـ بتحػيل تخكيد الانتباه وتذتيتو يؤثخ ع
 والحؼ مغ السسكغ أف يؤدؼ إلى وقػع الخياضييغ في الأخصاء الفشية أو التكتيكية بأسمػب سمذ لمغاية. 

تعج تقشية تجريب تخكيد الانتباه ىي إحجػ الأساليب الحجيثة في السػجة الججيجة مغ مػجات العلبج     
ي، وتقشية تجريب الانتباه ببداشة ىي مجسػعة مغ تجريبات زيادة المياقة العقمية، تتع بسداعجة الشفدي السعخف

 .(Wells, 1990,p280) السعالج الشفدي أو السحزخ الشفدي
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يختبط التخكيد العقمي بذكل كبيخ بأداء الأفخاد في مختمف الشذاشات والسياـ، بسجخد أف يكػف الذخز و 
عيغ، يربح لجيو القجرة عمى تشفيح التفاصيل بجقة وبذكل فعاؿ، وبالتالي فإف قجرة مخكدا وفاعلب عمى نذاط م

 .الفخد عمى التخكيد تمعب دورا حاسسا في تحقيق الأداء العقمي الدميع والستسيد

أيغ أكج عمساء الشفذ الخياضي عمى أىسية تخكيد الانتباه بػصفو قسة الاستعجاد التعبػؼ في التجريب     
ونطخا لحلظ يجب مخاعاة تعػيج الخياضي عمى تخكيد انتباىو في غزػف عسمية التجريب حتى  والسشافدات

يكػف العسل عمى تشسية وتصػيخ القجرة عمى تحسل تخكيد الانتباه في غزػف السشافدات )سحخ مرصفى 
في  (. ويعج أسمػب السشافدة في السجاؿ الخياضي ضخورة ىامة لتحقيق الخقي والتصػر24، ص2014البب، 

جسيع الأنذصة الخياضية وأف الخياضة بجوف مشافدة لا ؾيسة ليا سػاء كاف ذلظ في مشافدة اللبعب لشفدو 
بأقخانو، أو بآخخيغ وأف أسمػب السشافدة يعج اليجؼ الأسسى لمسذاركة في الأنذصة الخياضية وىي وسيمة 

 يحاوؿ الستشافذ مغ خلبليا إضيار قجراتو ومياراتو.

ػب السشافدة ىػ نذاط يحاوؿ مشو الخياضي أو الفخيق إحخاز الفػز أو التفػؽ عمى غيخه مغ وىحا يعشي أف أسم
أفخاد أو فخؽ باستخجاـ كافة إمكانياتو وقجراتو العقمية والبجنية والسيارية، وفق مػاقف متعجدة تتسيد بقػتيا 

. وأثشاء السشافدة يكػف (24-23، ص2022وتغيخىا لارتباشيا باختلبؼ مػاقف الفػز واليديسة )عمي جاسع، 
الخياضي في أشج الحاجة إلى مياراتو الشفدية وتأتي عمى رأسيا ميارة تخكيد الانتباه وىي السيارات الأساسية 

 في الأداء الخياضي.

لمتحزيخ الحىشي غالبا ما يدتخجميا ذوؼ السدتػيات العميا مغ الخياضييغ لسداعجة  استخاتيجياتىشاؾ      
 فدة والشجاح الخياضي، ويتجمى ىحا عغ شخيق:أنفديع عمى السشا

وضع خصط مفرمة لمسشافدة، التخكيد كميا عمى الأداء السقبل، وحجب الأفكار والأحجاث غيخ ذات الرمة، 
تشطيع وإدارة مدتػيات الإثارة، وإضيار مدتػػ الثقة بالشفذ، كل ىحا يطيخ عغ شخيق وسائل تحديغ تخكيد 

 (. 54، ص2022الانتباه )عمي جاسع، 

العسل بجج ىػ مبجأ مغخوس في معطع الخياضييغ والخياضيات، ويرخ السجربػف والسجربات عمى القجرة      
عمى التخكيد واليجوء، والبقاء "في السشصقة" أؼ مشصقة تخكيد الانتباه السثمى أثشاء السشافدة، لكغ القميل مغ 

يعتقج الخياضيػف أنو يجب عمييع معخفة كيؽية  السجربيغ يعخفػف كيؽية تعميع ىحه السيارات، ونتيجة لحلظ
 ,Lahman)  التخكيد والتخمز مغ مخاوفيع والبقاء ىادئيغ ومييئيغ أثشاء السشافدة لتحقيق الشجاح في الشياية

2016, 16.) 
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ولتحديغ ورفع مدتػػ تخكيد الانتباه ضاعف الباحثػف مغ جيجىع قرج إيجاد شخؽ وأساليب عجيجة      
يغ بالتكيف والتحكع في انعكاسات تخكيد الانتباه ومغ بيغ ىحه الأساليب الحجيثة أسمػب تدسح لمخياضي

الدػفخولػجيا أو عمع الدػفخولػجيا وىي شخيقة سيمة السسارسة مرسسة لتخؽيف الزغط الشفدي وزيادة 
 التخكيد والتحزيخ لخفع وتحديغ ميارات الأداء.

ريب العقل عمى الديصخة عمى العسميات الحيػية وعمى التفكيخ إذ أف اليجؼ مغ الدػفخولػجيا ىػ تج        
لكي يرل اللبعب أو الخياضي إلى درجة عالية مغ اليجوء والتحكع في الشفذ والجدع. مغ أجل ذلظ قسشا 
في ىحا البحث بػضع مجسػعة مغ تساريغ الدػفخولػجيا تيجؼ إلى زيادة وتحديغ مدتػيات تخكيد الانتباه 

مدتػيات اتيو، الجػدو والكامبػ أثشاء السشافدة، وعميو بخزت مذكمة الجراسة في إمكانية زيادة لجػ لاعبي الكار 
 تخكيد الانتباه أثشاء الأداء الخياضي عغ شخيق مسارسة تساريغ الدػفخولػجيا وجاء الدؤاؿ العاـ كالتالي:

جى لاعبي الخیاضات القتالية تحديؽ ميارة تخكيد الانتباه ل عمىىل ىشاك أثخ لتساریؽ الدؾفخولؾجيا      
 أثشاء السشافدة؟

  ويشجرج تحت ىحا التداؤؿ العاـ عجة تداؤلات فخعية:

 التداؤل الجدئي الأول:

نتائج العيشة الزابصة والعيشة التجخيبية في الؿياس القبمي ىل ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ      
 حدب التخرز الخياضي في اختبار تخكيد الانتباه؟

 :لثانيلتداؤل الجدئي اا

الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ لسدتػػ تخكيد الانتباه لجػ  احرائية بيغىل ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة      
 لاعبي الكاراتيو أثشاء السشافدة؟

 :لثالتداؤل الجدئي الثا

تخكيد الانتباه لجػ ىل ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ لسدتػػ      
 لاعبي الجػدو أثشاء السشافدة؟
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 :خابعالتداؤل الجدئي ال

ىل ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ لسدتػػ تخكيد الانتباه لجػ      
 لاعبي الكامبػ أثشاء السشافدة؟

 :خامذالتداؤل الجدئي ال

ئية لسدتػػ تخكيد الانتباه بيغ لاعبي الخياضات القتالية حدب ىل ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرا     
 التخرز الخياضي؟

 :فخضيات الجراسة-1

 الفخضية العامة:. 1.1

ىشاك أثخ لتساریؽ الدؾفخولؾجيا في تحديؽ ميارة تخكيد الانتباه لجى لاعبي الخیاضات القتالية أثشاء      
 السشافدة.

 الفخضيات الجدئية: .1.1

نتائج العيشة الزابصة والعيشة التجخيبية في الؿياس ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ ػجج لا ت .1.1.1
 القبمي حدب التخرز الخياضي في اختبار تخكيد الانتباه.

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ لسدتػػ تخكيد الانتباه لجػ .  1.1.1
 ء السشافدة.لاعبي الكاراتيو أثشا

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ لسدتػػ تخكيد الانتباه لجػ . 0.1.1
 لاعبي الجػدو أثشاء السشافدة.

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ لسدتػػ تخكيد الانتباه لجػ  .2.1.1
 السشافدة. لاعبي الكامبػ أثشاء

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية لسدتػػ تخكيد الانتباه بيغ لاعبي الخياضات القتالية حدب  .5.1.1
 التخرز الخياضي.
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 أىسية الجراسة:-0

إف أىسية الجراسة الحالية تكسغ في زيادة وتحديغ مدتػػ تخكيد الانتباه عغ شخيق مسارسة تساريغ      
فة، حيث أف الدػفخولػجيا تعدؿ العقل عغ السثيخات غيخ السختبصة بالخياضة، الدػفخولػجيا بأنػاعيا السختم

وكحلظ عغ العػامل السذتتة التي تزخ بالأداء الجيج للبعبيغ، وىي شخيقة سيمة السسارسة مرسسة لتخؽيف 
 الزغط الشفدي وزيادة التخكيد والتحزيخ لخفع وتحديغ ميارات الأداء.

غ عمع الشفذ التصبيقي والتي مازالت غيخ مشتذخة في الجدائخ بل وغيخ معخوفة مغ ميادي الدػفخولػجياتعتبخ و 
 .ستخجاماتيالاالسختمفة  السجالاتأحيانا، حيث تأتي ىحه الجراسة لسحاولة نفس الػبار عشيا والكذف عغ 

 تدمط ىحه الجراسة الزػء عمى التعخيف بعمع الدػفخولػجيا ومجػ أىسيتو ومداىسة مسارستو برػرةحيث 
مشتطسة عمى تعديد تشاغع الفكخ والجدج، والتحكع بالأفكار والانفعالات، كسا تداعج عمى الاستخخاء واستعادة 

 .التخكيد وتديج القجرة عمى التحسل والسػاجية أثشاء السشافدة

كسا تدمط الزػء أيزا عمى أىسية ميارة تخكيد الانتباه خاصة في الخياضات القتالية لسا ليا مغ دور في 
حرػؿ عمى أفزل الشتائج، حيث تسثل تقشية الدػفخولػجيا الجدء الأساسي في التحديغ والخفع مغ ال

مدتػيات تخكيد الانتباه لجػ رياضي  الكاراتيو، الجػدو والكامبػ، أيغ تداعج تساريغ الدػفخولػجيا عمى 
اميا قبل السشافدة وصػؿ الخياضييغ إلى أفزل ما لجييع مغ قجرات وميارات ذىشية وذلظ مغ خلبؿ استخج

 الدػفخولػجياالتػصل إلى نتائج ممسػسة حػؿ دور للبعبيغ، أؼ  الحىشي الشفدي أو مباشخة كأداة لمتحزيخ
 .تخكيد الانتباه خاصة في الخياضات القتاليةتحديغ ورفع مدتػيات  في

استخجاـ بء التجريب وأثشا ات الخياضيةلمفخيق أثشاء السشافد أو محزخ ذىشي وجػد محزخ نفداني أىسيةإبخاز 
وإبخاز أىسيتيا في ميجاف التجريب والسشافدة الخياضية، وكحا  متحزيخ الحىشي لمخياضيكػسيمة ل الدػفخولػجيا

 .والجساعات للؤفخادالحياة اليػمية  مجالاتفي كثيخ مغ  إليياالمجػء أىسية 

 أىجاف الجراسة:-2

ضع الباحث مجسػعة مغ الأىجاؼ التي يدعى إلى في ضػء الإشار السخجعي لسذكمة البحث وأىسيتو و      
 تحؿيقيا وىي كالتالي: 
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إلقاء السديج مغ الزػء عمى مفيػـ عمع الدػفخولػجيا وميارة تخكيد الانتباه مغ حيث نذأتيسا وتصػرىسا  -
صة وخمفيتيسا الشطخية، كسا تيجؼ ىحه الجراسة إلى تعديد الجراسات القميمة في مجاؿ عمع الشفذ الخياضي خا

  ، ومجاؿ عمع الدػفخولػجيا بالزبط.مجاؿ التحزيخ الحىشي الخياضي

 التحزيخ الحىشي لمخياضي باستخجاـ تساريغ الدػفخولػجيا يجعل الخياضي حاضخا ذىشيا أثشاء السشافدة. -

تحديغ ميارات الأداء وعمى رأسيا ميارة تخكيد الانتباه عغ شخيق استخجاـ تساريغ الدػفخولػجيا أثشاء  -
 لسشافدة.ا

تحديغ ميارة تخكيد الانتباه تجعل الخياضي عمى دراية تامة بكل ما يجور حػلو، ولكغ ليذ التخكيد  -
والانتباه عمى ما يقػـ بو فقط، حيث أف ىحا الأمخ يجعل الخياضي يكػف لجيو القجرة عمى اتخاذ القخارات 

 . وانتباىو غ أف تديصخ عمى تخكيدهبذكل صحيح وفي الػقت السشاسب والابتعاد وتجشب الأمػر التي يسك

معخفة وتحجيج مدتػيات تخكيد الانتباه لجػ رياضيي الكاراتيو، الجػدو والكامبػ ومحاولة إيراليع إلى  -
 مشصقة الصاقة الحىشية السثمى لتحقيق أداء ناجح.

قة بالشفذ بالخفع مغ ، وإعصاء السديج مغ الجعع في الثوالسذتتة استبعاد التفكيخ الدمبي والأفكار السذػشة -
 تخكيد الانتباه.

زيادة القجرة عمى ضبط الأنذصة السعخؼية، بسا في ذلظ التخكيد، واستخجاـ الاستخخاء بفعالية في خفس  -
 (.70، 2021الاستجابات العجوانية )ىلب الدعيج، 

لمخياضييغ ي و الحىشوضع لبشة ججيجة تزاؼ إلى الصخؽ العمسية السعخوفة في عسمية التحزيخ الشفدي  -
 وحتى اليػاة. السحتخفيغ

 :مرظمحات البحث-5

 :الدؾفخولؾجيا. 1.5

 :التعخیف الاصظلاحي. 1.1.5

الدػفخولػجيا شخيقة سيمة السسارسة مرسسة لتخؽيف الزغط الشفدي وزيادة التخكيد، ابتكخىا الصبيب       
 .الشفدي الإسباني ألفػندػ كايديجو في ستيشات القخف الساضي
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لػجيا معخوفة ججا في فخندا وسػيدخا لجرجة أنيا تجرس في السجارس والجامعات وغالبا ما يغصي الدػفخو 
 .الزساف الرحي تكاليفيا

أصل كمسة سػفخولػجيا يػناني وىي كمسة مكػنة مغ ثلبث كمسات، سػؼ وىي الاندجاـ، فخاف ىػ العقل، 
 ".لػعيعمع إحلبؿ التشاغع في ا"لػغػس ىػ العمع، وتعشي ىحا السرصمح 

 (.18، 2020)بػلكدايخ،  بػجػد ؾيسو وأبعاده الػجػدية ويعتخؼنو عمع يجرس الػعي البذخية، إ

وىي مجرسة عمسية تجرس كيف  "،عمع الػعي وؾيع الػجػد"عخؼ كايديجو الدػفخولػجيا لاحقا عمى أنيا 
، 2021) وؼ العقػؿنتسكغ مغ أف نكػف بحالة وعي مشدجسة مع نفدشا ومع الآخخيغ حالة وئاـ لأنيا تجا

sohawellness.com). 

  :التعخیف الجخائي. 1.1.5

تدتخجـ ىحه الصخيقة التشفذ، الاستخخاء الجيشاميكي، الػعي الجدجؼ، وتقشيات الترػر الحىشي، إضافة      
إلى الحخكات البجنية التي يسكغ لأؼ شخز مسارستيا في أؼ مكاف، تداعج عمى الاستخخاء واستعادة 

 .(Etchelecou, 2017, 9) جؿ التخكيد وتديج القجرة عمى التحسل والسػاجيةوتحديغ مع

 :تخكيد الانتباه. 1.5

ىػ اصصلبح يذار بو إلى تخاكع الصاقة العقمية وتػجيييا السخكد صػب فكخة التعخیف الاصظلاحي: . 1.1.5
اقة العقمية وتتجو صػبو معيشة أو إلى إحجػ محتػيات الحاكخة الحخكية أو إلى مػضػع معيغ تشرب عميو الص

 .(156، ص2019)عبج الػدود أحسج الدبيجؼ وآخخوف، 

تخكيد الانتباه ىي ميارة مغ السيارات الشفدية الأساسية تأتي عمى قسة ىخـ التعخیف الجخائي: . 1.1.5
سيا أسا ميارات الأداء فشتائج الخياضييغ في السشافدات وخاصة في مشافدات الخياضات القتالية برػرة أدؽ

 أىسية قرػػ في تحجيج نتائج السشافدة. اليو ، ىحه السيارة

 :السؾضؾع اختيارسباب أ-6

 :إلىمػضػع البحث  اختيارأسباب  خجعت

 وإسياـ أصيل غيخ مدبػؽ. الباحث إلى إثارة مػضػع ججيج تصمع 
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 جاف التجريب والحىشييغ في مي مجانب الخياضي الجدائخؼ لمسحزخيغ الشفدانييغل الكبيخ والذجيج فتقارالا
 في مشافدات الخياضات القتالية.خاصة الخياضي و 

 لمفخيق أثشاء السشافدة وأثشاء  أو محزخ ذىشي وجػد محزخ نفداني بأىسية تػعية السجتسع الخياضي
 التجريب.

  مذاكل نفدية واضصخاب ف مغػ لخياضينيو اشخؽ ججيجة لمتحزيخ الحىشي خاصة مع ما يعاانتياج 
 لأفكار ونقز التخكيد التي تدبق السشافدة خاصة.كحسى البجاية وتذتت ا

  إلقاء الزػء عمى مفيػـ عمع الدػفخولػجيا وميارة تخكيد الانتباه مغ حيث نذأتيسا وتصػرىسا
 .وخمفيتيسا الشطخية

 وتأثيخىا عمى  وميارة التخكيد الانتباه ومجػ أىسيتو الخبط ميجانيا بيغ تقشيات الدػفخولػجيا وتساريشيا
 .خاصة في الخياضات القتاليةو أثشاء السشافدة الخياضية يج الأداء الج

 التي تعاني مغ ، السيسذة خاصة مع الفئات الذبانيةمع الخياضييغ  مسارسة التحزيخ الحىشي
 مشيا. نفدية، خاصة مخحمة السخاىقة اضصخابات

 راية تامة بكل جعل الخياضي عمى دي مسا تخكيد الانتباه محاولة إيجاد شخؽ ججيجة لمخفع مغ مدتػيات
القجرة عمى اتخاذ القخارات بذكل صحيح وفي الػقت السشاسب  ربح لجيوحيث ي أثشاء السشافدة، ما يجور حػلو

 عغ التخدد والخفع مغ الثقة بالشفذ.والابتعاد 
 وبالتالي الحرػؿ عمى  ،الأداء الجيج أثشاء والسشافدة خاصةب لمخياضي تحديغ تخكيد الانتباه يدسح

 .يجة والفػز بالسباراة الشتائج الج
  معخفة وتحجيج مدتػيات تخكيد الانتباه لجػ رياضيي الكاراتيو، الجػدو والكامبػ ومحاولة إيراليع إلى

 مشصقة الصاقة الحىشية السثمى لتحقيق أداء ناجح.
 وبأىسيتو وكيؽية تصبيقو. فخولػجيا والتعخيف بوػ فتح آفاؽ بحثية حػؿ مػضػع الد 

 السذابية:الجراسات الدابقة و -7

أثخ تساريغ دراستشا والسشجرج تحت عشػاف: ت سػضػعلىشاؾ العجيج مغ الجراسات الدابقة التي تصخقت      
وتشاولتو مغ  .تحديغ ميارة تخكيد الانتباه لجػ لاعبي الخياضات القتالية أثشاء السشافدة عمىالدػفخولػجيا 

 لأجشبية. زوايا مختمفة، وقج تشػعت ىحه الجراسات بيغ العخبية وا
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مع ، دتعخض ىحه الجراسة جسمة مغ الجراسات التي تع الاستفادة مشيا مع الإشارة إلى أبخز ملبمحياتوسػؼ 
ود أو  ،تزسغ جػانب الاتفاؽ والاختلبؼ وبياف الفجػة العمسية التي تعالجيا الجراسة الحاليةتتقجيع تعميقا عمييا 

وشسمت جسمة مغ الأقصار ، فتخة الدمشية مشحا جاءت شيخ إلى أف الجراسات التي سػؼ يتع استعخاضيأ أف
 .والجغخافي مسا يذيخ إلى تشػعيا الدمشي والبمجاف

شاولت تالجراسات التي  ىي: فىحا وقج تع ترشيف ىحه الجراسات حدب الستغيخات الخئيدية لمجراسة ترشيفا
ف تساريغ الدػفخولػجيا ىي في الدػفخولػجيا والجراسات السختبصة بو، كالتحزيخ الحىشي وذلظ يعػد لأ محػر

تخكيد الانتباه أو تصخقت للبنتباه أو التخكيد والجراسات التي تشاولت محػر  الأساس أداة لمتحزيخ الحىشي،
 .حجؼعمى 

وؼيسا يمي نقجـ عخضا ليحه الجراسات، ثع نبيغ جػانب الاتفاؽ والاختلبؼ بيشيا، ثع نػضح الفجػة العمسية مغ 
مغ الجراسات  لبؼ الجراسة الحالية عغ الجراسات الدابقة، وأخيخا جػانب الاستفادةخلبؿ التعخؼ عمى اخت

 .الحاليةالدابقة في الجراسة 

 :الدابقةاستعخاض الجراسات  أولا:

  الدؾفخولؾجيا: شاولت محؾرتالجراسات التي 

ية الجدجية بعس الأمخاض الشفدعلبج  في الدػفخولػجيامداىسة  :( بعشػاف2023)دقدي سكيشة دراسة . 1
الاضصخابات التي مغ شأنيا أف تؤدؼ إلى  عجـ التػازف الشفدي يؤدؼ إلى العجيج مغ لى أفوالتي ىجفت إ

الجدجية، مغ السيع ججا اليػـ التفكيخ في التأثيخ الحؼ  لحا مغ أجل التكفل بالأمخاض الشفدية ،أعخاض جدجية
الاستخخاء ىػ أمخ عػلسة، فيػ يخبط بيغ الجدع نطخا لأف  عمى ىحه الأمخاض االدػفخولػجييسكغ أف تحجثو 

لجسع بيانات وفق السشيج تقشيات الدػفخولػجيا، واستخجمت  سبعة حالاتعيشتيا في ت وتسثم ،والعقل
ذو  ص: فعالية الدػفخولػجيا في التكفل الجيج بالأشخاوكاف مغ أبخز نتائجيا الإكميشيكي )دراسة حالة(،

يترخؼ شيئا فذيئا عمى الرػرة  أف يسكشوأنو السخصط الجدجؼ،  يكذف، الجدجية الأمخاض الشفدية
لتدييل تصػر الخياؿ، حتى ولادتو مغ  إنيا مدألة الدساح ليحا الخابط بيغ الجدج والشفدية ،اللبواعية لمجدع

 .ججيج

( بعشػاف أثخ الرػفخولػجيا في خفس مدتػيات الزغػط الشفدية دراسة 2023) فاتح بػلكدايخدراسة . 2
ػفخولػجيا في الػقاية مغ دوالتي ىجفت إلى أىسية الف، انية بالجسعية الخياضية أمل وداد زيغػد يػسميج
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ػفخولػجيا كػسيمة لمتحزيخ الشفدي والحىشي دالتعخؼ عمى ال، الزغػط الشفدية والتقميل مغ آثارىا الدمبية
وتسثمت  .والجساعات للؤفخادمية ت الحياة اليػ ػفخولػجيا في كثيخ مغ مجالادالمجػء لمكخة القجـ،  عبيللب

لجسع البيانات  تقشيات الدػفخولػجيا، واستخجمت أداة  ف،أمل وداد زيغػد يػسلاعب في فخيق  27عيشتيا في 
ػفخولػجيا والزغػط دقة ارتباشية بيغ التػصل إلى وجػد علبال وكاف مغ أبخز نتائجيا التجخيبي وفق السشيج

 .الشفدية

بعشػاف مجػ فاعمية بخنامج الجعع الخوحي بػاسصة الدػفخولػجيا في خفس  (2014دراسة كخيسة علبؽ ). 3
الكذف عغ  والتي ىجفت إلى .القمق والاكتئاب لجػ عيشة مغ مخضى الدخشاف بسدتذفى وىخاف الجامعي

مجػ فاعمية بخنامج الجعع الخوحي باستخجاـ تقشية الاستخخاء بالدػفخولػجيا في خفس القمق والاكتئاب لجػ 
عيشتيا في  وتسثمت ف حالات مغ السرابيغ بسخض الدخشاف مغ مخيجؼ السدتذفى الجامعي بػىخاف،ثسا

واستخجمت أداة عمى  ،ذكػرا وإناثا، يختمفػف في درجة الإصابة مغ حجيثي الإصابة بالسخض والستقجميغ ؼيو
لجدائخ مغ قبل بذيخ قائسة بيظ الثانية السقششة في ا، 1994الترشيف الأمخيكي للؤمخاض الشفدية الخابع 

فاعمية بخنامج الجعع الخوحي جيا وكاف مغ أبخز نتائالتجخيبي،  لجسع البيانات وفق السشيج 2010معسخية 
باستخجاـ تقشية الاستخخاء بالدػفخولػجيا في الخفس مغ القمق والاكتئاب لجػ حالاتشا، وضخورة تفعيمو 

 .وتعسيسو عمى الحالات الشفدية الأخخػ 

 ( بعشػاف الاضصخابات الشفدية والجدجية وتقشيات الاستخخاء2021) ي سكيشة، بػشمػخ محفػظدقددراسة . 4
 ،في الجدج اضصخابالديكػسػماتية التي تعتبخ  الاضصخاباتالتحجث عغ   والتي ىجفت إلى ،)الدػفخولػجيا(

 كعلبج نفدػ االدػفخولػجيالاساسي يكػف نفدي, وتػضيح دور تقشيات الاستخخاء وبالأخز  مشذأىابيشسا 
تقشيات واستخجمت أداة  ثلبث حالاتعيشتيا في  وتسثمت فعاؿ لاضصخابات الديكػسػماتية جدجؼ

فعالية ىاتو التقشيات العلبجية  وكاف مغ أبخز نتائجيا الإكميشيكي،  وفق السشيج ،لجسع البيانات الدػفخولػجيا
جدجية مثل: أمخاض  خابات الشفدػالتي يسكغ تصبيقيا عمى الأشخاص الحيغ يعانػف مغ مختمف الاضص

 .القمب والأوعية، الزغط الجمػؼ، الدكخؼ، الأمخاض التشفدية، الأمخاض الجمجية

مغ أوروبا الى لبشاف لتعديد التشاغع بيغ العقل والجدج،  "الدػفخولػجيا"( بعشػاف 2020) أسصيح رنا. دراسة 5
 ،ىشاؾ العخبي السجتسع عمى الفعاؿ وأثخىا لبشاف لىإ وصػليا وكيؽية بالدػفخولػجيا التعخيف والتي ىجفت إلى

لجسع  تقشيات الدػفخولػجياواستخجمت أداة  مجسػعة مغ الأشخاص بصخيقة عذػائية،عيشتيا في  وتسثمت
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عمى  الدػفخولػجيا ضخورة تفعيل وتعسيع وكاف مغ أبخز نتائجيا الػصفي السدحي البيانات وفق السشيج
 .اغع بيغ العقل والجدجلتعديد التش الحالات الشفدية

، ( بعشػاف الاستخخاء الشفدي الحخكي الجيشاميكي في إدارة الألع لجػ كبار الدغ2021دراسة بػروبة آماؿ ). 6
لتعخؼ عمى مداىسة بخوتػكػؿ علبجي قائع عمى استخاتيجيات الاستخخاء لكبار الدغ في ا والتي ىجفت إلى

واستخجمت أداة السقابمة الدخيخية  ،( حالات مخضية05خسذ ) عيشتيا في وتسثمت ،تعمع ميارات إدارة الألع
والسلبحطة الديسيػلػجية ومؿياسيغ لمتقييع الحاتي والسغايخ للؤلع )السؿياس التشاضخؼ البرخؼ ومؿياس التقييع 

 فعالية ىحا البخوتػكػؿ وكاف مغ أبخز نتائجيا الإكميشيكي، لجسع البيانات وفق السشيج ،الدمػكي لجولػبلبس(
 .العلبجي

( بعشػاف تقشيات عمع الشفذ كأسمػب لخعاية الصلبب الحيغ يعانػف 2003دراسة أبػ سارؼ فاشسة الدىخاء ). 7
كصخيقة لمتعامل مع التلبميح الحيغ يعانػف مغ  الدػفخولػجياتقشيات  والتي ىجفت إلى، مغ صعػبات مجرسية
وفق  ،لجسع البيانات تقشيات الدػفخولػجياأداة واستخجمت  التلبميحعيشتيا في  وتسثمت صعػبات في السجرسة

مقاومة واستسخار بيجاغػجية مزخة أكثخ مغ فعاليتيا حيث أف  وكاف مغ أبخز نتائجياج دراسة حالة، السشي
بعس الاستجػابات والسلبحطات حػؿ واقع السجرسة  ،السجرسة الحالية تزخ بالرحة البجنية والشفدية لمتمسيح

 مذاكل عامة حؿيؿية لجػ التلبميح والسعمسيغ كسا لجػ الأولياء.الجدائخية التي تعخؼ 

بعشػاف أثخ بخنامج التجريب الحىشي يعتسج عمى الترػر العقمي و  ،(2020بغ غالية فاشسة الدىخاء). دراسة 8
التعخؼ عمى أثخ بخنامج التجريب الحىشي   والتي ىجفت إلى ،الاستخخاء في تصػيخ ميارتي الإرساؿ و الرج

رياضيا يشتسػف إلى 42عيشتيا في  وتسثمت ،تعمع بعس السيارات الأساسية لجػ لاعبي الكخة الصائخةعمى 
 لجسع البيانات وفق السشيج ،بخنامج التجريب الحىشيواستخجمت أداة  ،فخيق أولسبي الذمف سيجات لمكخة الصائخة
ذات دلالة إحرائية لرالح  وجػد فخوؽ  وكاف مغ أبخز نتائجيا ،التجخيبي بصخيقة مجسػعتيغ متكافئتيغ

وحققت تصػرا ممحػضا في الأداء واكتداب السيارات  ،السجسػعة التجخيبية بعج إدخاؿ بخنامج التجريب الحىشي
 الأساسية)الإرساؿ و الرج(.

اقتخاح بخنامج تحزيخ ذىشي لتحديغ اتجاه الأشفاؿ نحػ بعشػاف  ،(2019) بذيخ حداـ ،لقػؼ وليجدراسة . 9
-6معخفة تأثيخ بخنامج التحزيخ الحىشي السقتخح لتحديغ اتجاىات الأشفاؿ )  والتي ىجفت إلى،تعمع الدباحة

سشػات ( نحػ تعمع الدباحة، كحلظ ىجفت الجراسة الى التعخؼ عمى شبيعة الفخوؽ بالشدبة لمؿياس البعجؼ  8
عيشتيا في  وتسثمت ،دغسشػات ( نحػ تعمع الدباحة تبعا لستغيخ الجشذ ومتغيخ ال 8-6في اتجاىات الأشفاؿ)
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 ،سشػات مشخخشيغ في مجرسة الجيػاف في السدبح الشرف أولسبي بسجيشة بػسعادة 8الى  6أشفاؿ مغ  8
سشػات نحػ  8-6مؿياس مرػر خزع لمسػاصفات العمسية اللبزمة لؿياس اتجاه الأشفاؿ واستخجمت أداة 

وكاف  ،سجسػعة الػاحجة بؿياسيغ قبمي وبعجؼبترسيع ال التجخيبي لجسع البيانات وفق السشيج ،تعمع الدباحة
سشػات (  8-6بخنامج التحزيخ الحىشي السقتخح لتحديغ اتجاىات الأشفاؿ )وجػد فعالية لم مغ أبخز نتائجيا

 .نحػ تعمع الدباحة

( بعشػاف أثخ بخنامج تجريب عقمي في التقميل مغ الزغػط 2019حداف ) إيجيخ ،بلبؿ دراسة صغيخؼ . 10
لكذف عغ أثخ بخنامج لمتجريب العقمي لسيارتي )الاستخخاء ا والتي ىجفت إلى ،لاعبي كخة القجـالشفدية لجػ 

لاعب  48عيشتيا في  وتسثمت ،والترػر العقمي( في التقميل مغ الزغػشات الشفدية لجػ لاعبي كخة القجـ
وفق  ،بياناتواستخجمت أداة مؿياس إدراؾ الزغط لجسع ال ،كخة قجـ تػزعت عمى مجسػعتيغ متداويتيغ

وكاف مغ أبخز نتائجيا لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الؿياسيغ القبمي  التجخيبي، السشيج
ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الؿياسيغ ، والبعجؼ لمسجسػعة الزابصة في درجة الزغط الشفدي

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج  ،القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في درجة الزغط الشفدي
لمتجريب العقمي اثخ ايجابي في التقميل مغ ، السجسػعتيغ الزابصة، والتجخيبية بعجيا في درجة الزغط الشفدي

 الزغط الشفدي لجػ لاعبي كخة القجـ.

نجاز لجػ ( بعشػاف أثخ التجريب الحىشي في تحديغ دافعية الإ2018قلبتي يديج ) ،دراسة حداف زمالي. 11
معخفة أثخ بخنامج تجريبي ذىشي مقتخح في تحديغ  والتي ىجفت إلى ،تبدة–لاعبي كخة القجـ بالبصػلة الػلائية 

لكخة  -تبدة  -دافعية الإنجاز لجػ لاعبي كخة القجـ، وتسثل مجتسع البحث في لاعبي نػادؼ البصػلة الػلائية 
 يي آفاؽ الحسامات وجيل بئخ مقجـ )ذكػر، أكابخ(عيشتيا في لاعبي ناد وتسثمت القجـ )ذكػر، أكابخ(

( 12، واستخجمت أداة تصبيق البخنامج التجريبي الحىشي السقتخح عمى السجسػعة التجخيبية بػاقع )لاعب48
، معتسجا عمى الترسيع التجخيبي ذو السجسػعتيغ الستكافئتيغ التجخيبيأسبػع، لجسع البيانات وفق السشيج 

اف مغ أبخز نتائجيا فاعمية البخنامج التجريبي الحىشي السقتخح في التأثيخ عمى مدتػػ وك )ضابصة وتجخيبية(،
فاعمية ، دافع إنجاز الشجاح إضافة إلى دافع تجشب الفذل، ومشو تحديغ مدتػػ دافعية الإنجاز الخياضي

نجاز الخياضي البخنامج التجريبي الحىشي السقتخح في التأثيخ عمى مدتػػ الدسات الجافعية السختبصة بالإ
 .الستسثمة في )الحاجة للئنجاز، الثقة في الشفذ، الترسيع، ضبط الشفذ، التجريبية(
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بعشػاف دور التجريب الحىشي في تصػيخ بعس السيارات الحخكية  ،( 2017دراسة معخوؼ عمي ) . 12
 19دة/ فئة أقل مغ )تسخيخ ، استؿباؿ ، تدجيج ( لجػ لاعبي كخة القجـ / دراسة ميجانية في نادؼ أمل بػسعا

عيشتيا في نادؼ أمل  وتسثمت ،مجػ العلبقة بيغ التجريب الحىشي و السيارات الحخكية  والتي ىجفت إلى ،سشة
واستخجمت أداة مؿياس التجريب الحىشي ودوره في تصػيخ بعس السيارات  ،سشة 19بػسعادة/ فئة أقل مغ 

أبخز نتائجيا يػجج دور فعاؿ لقجرة الترػر الحىشي  وكاف مغ الػصفي، لجسع البيانات وفق السشيج ،الحخكية
لا يػجج دور لقجرة الاستخخاء في تصػيخ بعس  ،في تصػيخ بعس السيارات الحخكية لجػ لاعبي كخة القجـ

لا يػجج دور لقجرة تخكيد الانتباه في تصػيخ بعس السيارات الحخكية  القجـ، السيارات الحخكية لجػ لاعبي كخة
يػجج دور فعاؿ لمقجرة عمى مػاجية القمق في تصػيخ بعس السيارات الحخكية لجػ ، لقجـلجػ لاعبي كخة ا
 لاعبي كخة القجـ.

أىسية التحزيخ الحىشي قريخ السجػ  ( بعشػاف2020) الرجيق بكخ ابػ شيػب صغيخؼ نبيل،. دراسة 13
 التحزيخ دور عغ كذفال والتي ىجفت إلى ودوره في تحديغ نتائج الأداء الخياضي لجػ لاعبي كخة القجـ

 وتسثمت القجـ، كخة لاعبي لجػ الخياضية السشافدات خلبؿ الاداء نتائج تحديغ في السجػ قريخ الحىشي
لجسع البيانات  استبيانيو استسارةواستخجمت أداة  مجربيغ، (08) في تسثمت الثاني الجيػؼ  مجربي عيشتيا في

 التجريبية الػحجات في الحىشي الجانب عمى يخكدوف  ربيغالسج أف وكاف مغ أبخز نتائجيا ،الػصفي وفق السشيج
 التأثيخ مغ اللبعبيغ يقي انو كسا اللبعبيغ وقجرات أداء مدتػػ  مغ رفع في كبيخة أىسية مغ لو لسا وذلظ

 اللبعب، لجػ بالشفذ الثقة وتشسية رفع في ويداىع اللبعبيغ ليا يتعخض التي الشفدية لمسذكلبت الدمبي
 .التشافذ مغ الرعبة الطخوؼ تجاوز عمى أيزا ويداعج مسكغ انجاز أحدغ إلى لمػصػؿ اللبعبيغ ويداعج

 تدييخ في الاستخخاء تقشيات دور بعشػاف (2019) الخؤوؼ عبج بػدربالة ،الحكيع عبج لعياضي دراسة .14
 تػتخال ضبط قي الاستخخاء تقشيات مداىسة مجػ إلى دراستشا ىجفت ،بالسشافدة السختبط الشفدي التػتخ

 التجريب مداىسة ومدتػػ  الايجابية، الاتجاىات تصػيخ عمى الاستخخاء تقشيات مداعجة ومجػ الشفدي،
 لاعب36مغ الجراسة مجتسع وتكػف  ،الفيديػلػجية الػضائف بعس ضبط عمى الاستخخائي

 ،البخج( نجع) الػلائي والقدع البخج( اتحاد) ىػاة  الثاني القدع في الشاشصة أنجية 2 عمى صشف)أواسط(مػزعة
 عمى مػزعة الجراسة مجتسع مغ صشف)أواسط( لاعب36 مغ شسمت مقرػدة عذػائية عيشة اختيار وتع

 استخجـ وقج ،بػعخيخيج بخج ولاية أنجية بعس مدتػػ  عمى الجراسة إجخاء تع حيث الحكخ، الدالفة الأنجية
 :إلييا الستػصل الشتائج أىع ومغ ،بيافالاست وىي الخئيدية الجراسة أداة  استخجاـ مع الػصفي السشيج الباحثاف
 في وخاصة الخياضات مختمف في الرغخػ  الفئات عشج خاصة لمخياضييغ الشفدي بالجانب الاىتساـ ضخورة
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 لكل متخرز نفدي شبيب وضع ضخورة ،اللبعبيغ انتقاء عسمية في الشفدية الاختبارات إدراج ،القجـ كخة
 خلبؿ مغ السشافدة دخػؿ قبل للبعبيغ الانفعالية الحالات مخاؾبة ،بيغاللبع لكل الشفدية الحالة لستابعة فخيق

 .خاصة نفدية مقاييذ

 بعشػاف ،(2018) آخخوف  و silva almeida jario Hugo سيمفا ألسيجا جاريػ ىػقػ دراسة .15
 في ةالسشذػر  ،بالفيبخومالجي السرابات الشداء لجػ العلبج عمى التعػد مقاومة مػاجية في ػفخولػجيادال

 عيشة عمى الجراسة أجخيت حيث ، Elsevierالدفيخ لمشاشخ التابع بالحخكات والعلبج الجدجؼ العسل جخيجة
 إلى العيشة قدست حيث ،الأعراب( في السدتقخة الآلاـ) بالفيبخومالجي مرابة امخأة  60 مغ مكػنة

 عغ العلبج إلى بالإضافة عيالصبي الحخكي الفديائي العلبج تابعت امخأة  30 الأولى السجسػعة مجسػعتيغ،
 العلبج مجة فقط، الصبيعي الحخكي الفديائي العلبج اتبعت أخخػ  امخأة  30 و الدػفخولػجيا حرز شخيق
 إلى التػصل تع حيث مفاجئة الشتيجة وكانت السجسػعتيغ، لكلب الأسبػع في مختيغ بػتيخة أسبػعا، 12 كانت

 العلبج عمييا أدخل التي لمسجسػعة بالشدبة الآلاـ مغ والتخمز الثانية السجسػعة لجػ الآلاـ بقاء
 خرائز ػفخولػجيادلم أف أؼ لجييع، العزلبت وحجع شكل عمى السحافطة تدجيل تع كسا ،بالدػفخولػجيا

 (.Esthetique) وجسالية علبجية

 لجػ السصبقة ػفخولػجيادال بعشػاف (،سشة )بجوف  Gastambid Manuel قاستػنبيج مانػيل دراسة .16
 تشاوؿ ،psychosport مػقع في مشذػر السقاؿ ،لراحبو تحميمي عمسي مقاؿ ،العالي السدتػػ  ياضيير 

 الػقاية في ودورىا الخياضييغ ميارات وتصػيخ تجريب تحزيخ، في ػفخولػجيادال مغ اليجؼ بالذخح صاحبو
 السقاؿ يقجـ ولع الجافعية،و  التخكيد، زيادة الحات، في التحكع وزيادة الحات صػرة معخفة الشفدية، الزغػط مغ
 ػفخولػجي.س تصبيقي تسخيغ أو ميجانية دراسة أؼ

ات ضغػط يفي ضبط مدتػ  وإسياماتواضي ي( بعشػاف: الإحساء الخ 2018سة احسج رويشي ) ادر . 17
ة تسثل أىع مرادر ياضيالتأكج مغ كػف السشافدة الخ  ، ىجفت الجراسة إلىالسشافدة لجػ لاعبي كخة القجـ

ة مغ خلبؿ التعخؼ عمى ياضيسة حالة الزغط الشفدي لمسشافدات الخ اشة البحث ودر يلاعبي ع الزغط عمى
ة الإحساء ودورىا في يخ الشفدي لعسميسة التأثااتيا والصخؽ التعامل معيا، ودر يعتيا ومرادرىا ومدتػ يشب

لكل مغ الزغط  ةيػلػجيغ الاستجابة الفدية التحكع في الزغط الشفدي مغ خلبؿ البحث عغ العلبقة بيعسم
شتسػف إلى الفخؽ ياضي يق ر يفخ  12مغ ) 20uلاعب مغ فئة )  15عيشتيا في  وتسثمت ،اضييوالإحساء الخ 

غ ية مقدسة عمى مجسػعتيقة عذػائيلاعب بصخ  180ئخؼ أؼ بسجسػع االسحتخفة التي تػجج في الذخؽ الجد 
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استخجـ الباحث السشيج ، لإحساءلاعب بعج ا 90لاعب قبل الإحساء و 90السجسػعة الأولى  ،غيتيمتداو 
اس حالة الزغط يغ، مؿيغ الشاشئيياضية لمخ يانات: قائسة مرادر الزغػط الشفديأدوات جسع الب ،الػصفي

الخاصة بالفخؽ التي تشذط بالقدع السحتخؼ الأوؿ و  20uأف لاعبي فئة  الشفدي وكاف مغ أبخز نتائجيا
 ليا ذيحالة الزغط الشفدي رغع أف تمظ السشافدة لعانػف مغ ي  2015-2016اضي يالثاني لمسػسع الخ 

ض اث أف الأعخ يات مختمفة، حيجة عغ الأضػاء و مختمف عػامل الزغط ولكغ بسدتػ يخة و بعية كبيأىس
ة التحكع في الزغط الشفدي ياضي التي تداعج في عسمية الإحساء الخ يغ عسميجع تػفخىا بعج أداء تسار اتخ 

اضي بالاحتكاؾ السباشخ يغ الإحساء تدسح لمخ ية بالشفذ وذلظ لكػف تسار خاصة بعج القمق السعخفي والثق
 .بطخوؼ السشافدة

  تخكيد الانتباه: شاولت محؾرتالجراسات التي 

يع ربيع شحاتو دراسة. 1 ( بعشػاف تخكيد الانتباه وعلبقتو بالدمػؾ التشافدي 2023) أسساء شعباف محمد، إبخاـ
التعخؼ عمى العلبقة بيغ تخكيد الانتباه والدمػؾ  ، والتي ىجفت إلىلجػ لاعبي كخة القجـ بسجيشة السشيا

( لاعبا واستخجمت أداة مؿياس الدمػؾ 15عيشتيا في ) وتسثمت التشافدي لجػ لاعبي كخة القجـ بسجيشة السشيا
قة وجػد علب وكاف مغ أبخز نتائجيا الػصفي، لجسع البيانات وفق السشيج ،التشافدي ، ومؿياس تخكيد الانتباه

ارتباشية مػجبة وداؿ احرائيا بيغ تخكيد الانتباه والدمػؾ التشافدي الايجابي لجػ لاعبي كخة القجـ بسجيشة 
السشيا، وكسا تػجج علبقة ارتباشية سمبية وداؿ احرائيا بيغ تخكيد الانتباه والدمػؾ التشافدي الدمبي لجػ 

 .لاعبي كخة القجـ بسجيشة السشيا

( تأثيخ تشسية تخكيد الانتباه تحت ضخوؼ التعب عمى فاعمية الاداء 2022ػ اليديج )دراسة شيساء محمد اب. 2
تشسية تخكيد الانتباه تحت  تأثيخالتعخؼ عمى  السبارائى لجػ لاعبات الكاراتية ) كػمتية (،  والتي ىجفت إلى

( 20عيشتيا في ) توتسثم ،ضخوؼ التعب عمى فاعمية الاداء السبارائى لجػ لاعبات الكاراتية ) الكػمتية (
السشيج التجخيبي  وفق ،واستخجمت أداة مؿياس السيارات الشفدية للبعبي الكاراتيو لجسع البيانات ناشئ،

 يوكاف مغ أبخز نتائجيا يمعب بخنامج الشفد ،الترسيع التجخيبي القبمي البعجؼ لمسجسػعة الػاحجة باستخجاـ
تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية  ،ارائى لجػ لاعبات الكاراتيةالسقتخح دورا ميسا وحيػيا في فاعمية الاداء السب

بيغ متػسصي الؿياسيغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في ميارة الاستخخاء وفاعمية الاداء السبارائى لجػ 
الاىتساـ بتجريبات تشسية تخكيد الانتباه للبعبات  ،) الكػميتة ( ولرالح الؿياس البعجؼالكاراتيولاعبات 
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لسا ليا مغ تأثيخ إيجابي لإزالة التعب )العزمي، العقمي(، كسا أف ليا دور تسييجؼ لأداء الاستخخاء  الكاراتيو
 .في الػحجة العقمية  التخيمي

فاعمية الإستخخاء وتخكيد الإنتباه عمى قمق السشافدة ( بعشػاف 2023) إسلبـ أحسج فؤاد شخؼدراسة . 3
ترسيع وبشاء بخنامج  والتي ىجفت إلى ،ة التخبية الخياضية بجامعة الأزىخالخياضية وقمق الإمتحاف لصلبب كمي

تخكيد الإنتباه( أيزا التعخؼ عمى فاعمية الإستخخاء وتخكيد الإنتباه عمى  -مغ ميارات الإستخخاء  يعقم
 سثمتوت خفس قمق السشافدة الخياضية وقمق الإمتحاف لصلبب وشالبات كمية التخبية الخياضة بجامعة الأزىخ،

مؿياس تخكيد الإنتباه مؿياس ، مؿياس القجرة عمى الإستخخاءواستخجمت أداة  ( شالب وشالبة50) عيشتيا في
 لجسع البيانات وفق السشيج السقتخح يالبخنامج العقم ،مؿياس قمق الامتحاف ،قمق سسة السشافدة الخياضية

الإستخخاء وتخكيد الإنتباه تأثيخا إيجابيا  خجاـباستخ البخنامج السقتخح يثتأ وكاف مغ أبخز نتائجيا ، التجخيبي
حقق البخنامج السقتخح لمسيارات العقمية تحدغ ممحػظ في ، عمى خفس قمق السشافدة الخياضية وقمق الإمتحاف

ارتفاع القجرة عمى الاستخخاء والقجرة عمى تخكيد الإنتباه، كحلظ حقق البخنامج السقتخح لمسيارات العقمية تحدغ 
لجػ شلبب وشالبات كمية التخبية  الامتحافقمق  وانخفاضسسة قمق السشافدة الخياضية  انخفاضممحػظ في 

 الخياضية بجامعة الأزىخ.

( بعشػاف مداىسة بخنامج علبجي في زيادة 2023) بميخدوح كػكب الدماف، حجاد ضياء الحق. دراسة 4
عخفة مجػ مداىسة بخنامج علبجي في م والتي ىجفت إلى ه،التحريل الجراسي لجػ الأشفاؿ مذتتي الإنتبا

  ،دراسة ميجانية عمى أشفاؿ الدشة الخامدة ابتجائي ،زيادة التحريل الجراسي لجػ الأشفاؿ مذتتي الانتباه
واستخجمت أداة اختبار ستخوب للبنتباه لجسع  ،( أشفاؿ ذوؼ اضصخاب تذتت الانتباه10عيشتيا في ) وتسثمت

كاف مغ أبخز نتائجيا وجػد فخوؽ بيغ الؿياس القبمي و البعجؼ للبختبار، و   التجخيبي البيانات وفق السشيج
البخنامج العلبجي يداىع في تحديغ أعخاض قرػر الانتباه لجػ اه، عمى عيشة الأشفاؿ ذوؼ اضصخاب الانتب

 . أفخاد العيشة السصبق عمييع ، إضافة الى زيادة معجؿ التحريل الجراسي لجييع

تأثيخ تساريغ الاستخخاء في تحديغ تخكيد الانتباه  بعشػاف(، 2023شخؼ حسيج ). دراسة خلبفي شارؽ، د5
تأثيخ تساريغ الاستخخاء في تحديغ تخكيد الانتباه لجػ  لكذف عغا والتي ىجفت إلى ،والكاراتيلجػ رياضي 

دمة حواستخجمت  رياضيا، 50 عيشتيا في وتسثمت ،أـ البػاقيػادؼ لش (سشة 17-15فئة ) والكاراتيرياضي 
 التجخيبي، وفق السشيج ،لؿياس مدتػيات تخكيد الانتباه لجسع البيانات (d2) مغ تساريغ الاستخخاء، واختبار

بيغ الاختبارات البعجية مدتػػ تخكيد الانتباه ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية في  وكاف مغ أبخز نتائجيا
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حالة مغ  الانتباه تجريبات تخكيد يجب أف تدبق: وكانت أىع التػصيات، لرالح السجسػعة التجخيبية
ضخورة إخزاع الخياضييغ قبل السشافدة إلى حدمة مغ تساريغ الاستخخاء وذلظ قرج الخفع مغ ، الاستخخاء

 أثشاء السشافدة. مدتػيات تخكيد الانتباه لجييع وىحا ما يشعكذ عمى الأداء الجيج

سائل مداعجة لتحديغ تخكيد الانتباه والارتساء التجريب باستعساؿ و  (،2023) ، بعشػاف. دراسة العخبي محمد6
ىجفت الجراسة إلى معخفة دور بعس الػسائل السداعجة في  "،الجانبي لجػ حخاس السخمى في كخة القجـ

( سشة. 17التجريب مغ أجل تحديغ تخكيد الانتباه وميارة الارتساء الجانبي لجػ حخاس السخمى، فئة أقل مغ )
يج التجخيبي بترسيع السجسػعتيغ )الزابصة والتجخيبية(، حيث ضست عيشة الجراسة وقج تع الاعتساد عمى السش

( أفخاد، وتع استعساؿ شبكة تخكيد الانتباه واختبار ميارة الارتساء الجانبي الأرضي )ركمة الجداء(. وبعج 10)
ارة الارتساء الجانبي السعالجة الإحرائية لمسعصيات تبيغ أنو تػجج فخوؽ دالة إحرائيا في تخكيد الانتباه ومي

في الأخيخ أوصت الجراسة بزخورة الاعتساد عمى الصخؽ الحجيثة  ،الأرضي ولرالح العيشة التجخيبية
 والسبتكخة في التجريب، خاصة مع الفئات الدشية.

بعشػاف "أثخ تخكيد الانتباه في التقميل مغ الزغػشات  (،2019) دراسة صغيخؼ بلبؿ، إيجيخ حداف. 7
لاعبي كخة القجـ"، تيجؼ ىحه الجراسة لمكذف عغ أثخ تخكيد الانتباه في التقميل مغ الزغػشات  الشفدية لجػ

الشفدية لجػ لاعبي كخة القجـ، حيث تع استخجاـ السشيج التجخيبي نطخا  لسلبءمتو لصبيعة الجراسة باستخجاـ 
لاعبا  واستخجـ  24كل مشيسا  الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ متكافئتيغ إحجاىا تجخيبية والأخخػ ضابصة قػاـ

الباحث بخنامج لتخكيد الانتباه ومؿياس إدراؾ الزغط مغ اجل الإجابة عمى تداؤلات البحث ومحاولة تحقيق 
فخضياتو وأىجافو. وبعج جسع السعصيات وإجخاء التحميلبت والسعالجة الإحرائية أشارت أىع الشتائج إلى انو 

ائج السجسػعتيغ الزابصة، والتجخيبية بعجيا في درجة الزغط الشفدي، تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نت
لتخكيد الانتباه اثخ ايجابي في التقميل مغ الزغط الشفدي لجػ لاعبي كخة القجـ، وكانت أىع التػصيات ىي 
ضخورة مخاؾبة الاضصخابات الشفدية كالقمق والتػتخ وكحلظ مخاؾبة ترخفات اللبعبيغ وسمػكاىع وؾياسيا 

اييذ سػسيػميتخية قبل السشافدات الخياضية، وجب بشاء بخنامج التحزيخ ندبة لاحتياجات الخياضي بسق
 .الذخرية، كػنيا تسثل القاعجة الأساسية لحلظ

بعشػاف "استخجاـ بعس السيارات العقمية )الترػر العقمي (، 2018نبيل خزخاوؼ، بػجسعة شػية )دراسة  .8
"ىجفت الجراسة إلى تعخيف بعس السيارات العقمية، ولقج  السجاؿ الخياضي الاستخخاء( في –تخكيد الانتباه –

تشاوليا العجيج مغ الباحثيغ في السجاؿ الخياضي في محاولة لمتعخؼ عمى العلبقة بيغ ىحه القجرات ومدتػػ 
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مغ  الاداء السيارػ في الانذصة الخياضية السختمفة، ويعتبخ الاستخخاء والترػر العقمي وتخكيد الانتباه
ت العقمية اليامة واللبزمة لمتفػؽ في العجيج مغ الانذصة الخياضية. وفي ىحا الرجد عخؼ الترػر االسيار 

العقمي عمى أنو لب عسمية التفكيخ الشاجحة وعبارة عغ انعكاس الاشياء والسطاىخ التي سبق لمفخد إدراكيا 
رات العقمية اليامة والتي تداعج اللبعب عمى ويبجأ بالأجداء ثع الكميات كسا يعتبخ تخكيد الانتباه مغ السيا

تصػيخ حخكاتو السختمفة فيػ يؤثخ عمى دقة ووضػح وإتقاف الشػاحي الفشية لإجخاء السيارة الحخكية، ويعج أساسا 
ميسا لشجاح السيارات الحخكية. ويسثل الاستخخاء وسيمة لخفس التػتخ ويعتبخ القاسع السذتخؾ في جسيع 

 .الانتباهي والسجخل الاساسي لمترػر العقمي وتخكيد بخامج التجريب العقم

ـ، تأثيخ تشسية بعس القجرات البرخية عمى تخكيد الانتباه وفاعمية 2018دراسة خالج محمد الرادؽ سالسة . 9
اليجػـ السزاد لمسلبكسيغ الذباب، ومغ اىع اىجافيا معخفة تأثيخ تشسية بعس القجرات البرخية عمى تخكيد 

مية اليجػـ السزاد لمسلبكسيغ الذباب وقج استخجـ الباحث السشيج التجخيبي وبمغ عجد افخاد العيشة الانتباه وفاع
( وكانت اىع الشتائج اف البخنامج باستخجاـ القجرات البرخية لو تأثيخ إيجابي وواضح 9لمسلبكسيغ الذباب )

 . عمى تخكيد الانتباه وفاعمية اليجػـ السزاد لمسلبكسيغ الذباب

، بعشػاف " دراسة أثخ الزغػط (2017) بغ نعجة محمد، بغ رابح خيخ الجيغ ،سة واضح احسج الأميغدرا. 10
الشفدية أثشاء السشافدة الخياضية عمى تخكيد الانتباه لجػ الشاشئيغ في كخة القجـ "، ييجؼ ىحا البحث لسعخفة 

دب مخكد المعب لجػ لاعبي الفخوؽ السػجػدة بيغ الشاشئيغ في الزغػط الشفدية وفي تخكيد الانتباه ح
الأواسط ،وكحا معخفة نػع العلبقة السػجػدة بيغ الزغػط الشفدية وتخكيد الانتباه ولتحقيق ذلظ قاـ الباحث 
بإعجاد استبياف لمزغػط الشفدية بالشدبة لمشاشئ الخياضي ،وكحا تصبيق اختبار شبكة تخكيد الانتباه مغ أجل 

لاعب في فئة الأواسط في فخؽ الجية الغخبية لكخة 180حجع العيشة  ؾياس مدتػػ تخكيد الانتباه ،وقج بمغ
 ،السػضػعية( الثبات، القجـ في الجدائخ ،وقج تع التأكج مغ الأسذ العمسية لأدوات البحث السعتسجة )الرجؽ،

وقج أضيخت الشتائج أف ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة احرائية في الزغػط الشفدية وفي تخكيد الانتباه حدب مخكد 
لمعب، وأف ىشاؾ علبقة عكدية بيغ الزغػط الشفدية وتخكيد الانتباه لجػ أواسط كخة القجـ حيث ىشاؾ علبقة ا

عكدية بيغ ضغػط قبل وأثشاء وبعج السشافدة الخياضية وتخكيد الانتباه وبيغ ضغػط الجراسة وضغػط تشطيع 
 .رب وتخكيد الانتباهوقت الشاشئ وتخكيد الانتباه وضغػط التجريب الدائج والاتراؿ مع السج

ميارات تخكيد الانتباه في ، بعشػاف 2017، إيساف صبخؼ  ،فؤاد أبػ السكارـ ،شيخيغ فاروؽ . دراسة 11
تختبخ الجراسة ترػرا نطخيا مؤداه: إف السسارسيغ السشتطسيغ لمخياضات ، و مسارسة بعس الخياضات الجساعية
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خكيد الانتباه، أدت عيشة الجراسة الاستصلبعية الجساعية يختمفػف عغ غيخ السسارسيغ ليا في ميارات ت
( عمى اختبار أساليب الانتباه، وبيشت نتائج تكػيغ اختبار أساليب الانتباه 230( والأساسية )ف=1073)ف=

وثباتو عمى العيشة الاستصلبعية أف كلب السؤشخيغ قج حققا مدتػػ مختفعا مغ القبػؿ، كسا بيشت نتائج 
لجراسة في العيشة الأساسية: السسارسيغ السشتطسيغ لمخياضات الجساعية )مسثمة في: السقارنات بيغ مجسػعتي ا

(، إف مسارسة الأنذصة 140(، وغيخ السسارسيغ ليا )ف=90كخة القجـ، وكخة الدمة، والكخة الصائخة( )ف=
ء السيارات السشػط الخياضية تقتخف اقتخانا وثيقا بتفزيلبت الخياضييغ لأساليب انتباه بعيشيا، والتخكيد عمى أدا

بيع تشفيحىا، وقجرة أكبخ عمى تبجيميع بيغ بؤرة الانتباه الخارجية والجاخمية استجابة لسصالب السيسة، وتحسلب 
 .أكبخ لأعباء التشبيو الخارجية والجاخمية، ووقػعا أقل في أخصاء الانتباه

، وىػ مقاؿ صحفي حاكخة والتخكيدالفشػف القتالية تداعج عمى تحديغ ال ،2023، عبجالله الجوؼ . دراسة 12
أف الفشػف القتالية والتشافدية ليا العجيج مغ الفػائج التي تداعج الفخد السسارس ليا، إذ ىجؼ إلى معخفة تبياف 

داعج تكخار التساريغ في الفشػف القتالية بذكل كبيخ في تحديغ ويىحه الفشػف تداعج عمى تحديغ الحاكخة، 
إف الفشػف القتالية تداعج عمى زيادة التخكيد، إذ يسكغ أف تكػف الفشػف القتالية  اتبياف أيز، و ذاكخة الإنداف

مفيجة لأولئظ الحيغ يعانػف مغ قمة التخكيد، فسثلب يسكغ أف تداعج أساليب التجريب السدتخجمة في فشػف 
 .الجفاع عغ الشفذ في زيادة التخكيد

 :قةثانيا : أوجو التذابو والاختلاف بيؽ الجراسات الداب

 .ىسية البالغة، لكػنيا تدود الباحث بسعمػمات في بشاء دراستو وتخكيبيالألمجراسات الدابقة ا     

يجب الػقػؼ عمى بعس الشقاط  ،بعج الؿياـ بسدح الجراسات الدابقة واختيار الأندب مشيا لسػضػع دراستشاؼ
في تشاوؿ متغيخات الجراسة كل عمى  تذابونجج أف ىشاؾ  أيغأو ما يعخؼ مشيجيا بأوجو التذابو والاختلبؼ، 

العمساء الباحثيغ و تع تشاولو مغ شخؼ العجيج مغ حيث  )تخكيد الإنتباه(،الستغيخ التابع حجػ، فسشيع مغ تشاوؿ 
ا أو تساريغ ػفخولػجيدال)الستغيخ السدتقل  مغ تشاوؿالجراسات ، أيزا مغ تخرراتيع اختلبؼعمى 

 .وتحطشا أف القميل ججا مغ الجراسات العخبية تشاوللا أيغة، أجشبي دراسات معطسياو  الدػفخولػجيا(

كسا أف العجيج مغ الجراسات ىجفت إلى إبخاز أىسية السيارات الشفدية، خاصة ميارة تخكيد الانتباه، فيشاؾ 
مجسػعة مغ الجراسات عشيت بالبحث في الفخوؽ في تخكيد الانتباه بيغ عيشات مختمفة أو علبقتو بستغيخات 

 إحلبؿ التشاغع فيودورىا في  الدػفخولػجياومجسػعات أخخػ سمصت الزػء عمى ، ي الأداء الخياضيأخخػ ف
وتخكيد  الدػفخولػجياومغ ىشا جاءت دراستشا لتجمج بيغ ، الأداء الخياضيالحالة الشفدية لمفخد وكحا تحديغ 
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، و)الكاراتي عبي الخياضات القتاليةلافي تحديغ تخكيد الانتباه لجػ  الدػفخولػجياومجػ تأثيخ تساريغ  ،الانتباه
لػلاية أـ  ، الجػدو والكامبػوالكاراتيسشة لشػادؼ  17-15السشافدة لمفئة العسخية  أثشاء الجػدو والكامبػ(

 وذلظ باستخجاـ السشيج التجخيبي. ،البػاقي

بقة فسشيع مغ اىتع أنػاع عيشات ىحه الجراسات الدابيغ  اختلبؼأف ىشاؾ  شججأما بالشدبة لأوجو الاختلبؼ، ف
لو في مػضػع دراستشا فقج كانت  ابفئة الأكابخ فقط ومشيع مغ سمط الزػء عمى فئة الصفػلة، أما ما تصخقش

سشة أو ما يعخؼ مخحمة السخاىقة الستػسصة، وىحا لسا ليا مغ أىسية نفدية وفيديػلػجية في عسخ  17-15فئة 
 الانداف.

 والسشيج التجخيبي ، السشيج الإكميشيكي )دراسة حالة(السشيج الػصفي استعساؿأف ىشاؾ تبايغ بيغ  أيزا نججو 
لصبيعة  خا لسلبءمتونط ، لى استعساؿ السشيج التجخيبيإولقج عسجنا في مػضػع دراستشا بالعجيج مغ التراميع، 

 وىحا في كل ضابصة والأخخػ باستخجاـ الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ متكافئتيغ إحجاىا تجخيبية  راسةالج
كػنيا  الجراسات الدابقةسائخ حيث أف دراستشا تختمف عغ رياضة عمى حجػ )الكاراتيو، الجػدو والكامبػ(، 

كل ل تجخيبيةالسجسػعة الأيغ شبقت عمى ، ثلبث أنػاع مغ الخياضات القتالية السختمفة دراسة أجخيت عمى
لسعخفة مدتػػ تخكيد  (d2)تباراخ بالإضافة إلى تصبيق، فخولػجياػ جسمة مغ تساريغ الد، رياضة عمى حجػ

 يغ أثشاء السشافدة لكمتا السجسػعتيغ.الانتباه لمخياضي

في للبعبيغ  تخكيد الانتباه بيغ مدتػيات مقارنة الجراسة تختمف عغ سائخ الجراسات الدابقة، كػنيا أيزاو 
لؿياس  (d2) واختبار ،فخولػجياػ الدحدمة مغ تساريغ  استخجـ الباحث، أيغ ذكخىا ةالدالف الخياضات القتالية

 تصبق عمى السجسػعة التجخيبية دػفخولػجياوالحؼ يدتخجـ ؼيو مجسػعة مغ تساريغ ال ،مدتػيات تخكيد الانتباه
 أما السجسػعة الزابصة تعسل وفق بخنامجيا التحزيخؼ العادية لمسشافدة.  مباشخة، السشافدة ءقبل بج

 : لحاليةثالثا : الفجؾة العمسية التي تعالجيا الجراسة ا

ؿ بحثشا في مػضػع ىحه لبحطشا خلا ،مغ خلبؿ استعخاض أوجو الاتفاؽ والاختلبؼ بيغ الجراسات الدابقة
 وتخكيد الانتباه،ػفخولػجيا دساسييغ: اللأالجراسة الحالية عجـ وجػد دراسات سابقة، ربصت متغيخؼ الجراسة ا

تحديغ ميارة  عمىأثخ تساريغ الدػفخولػجيا : توىيالفجػة العمسية التي تعالجيا ىحه الجراسة  ومغ ىشا انبثقت
-15 ةفئ ولاية أـ البػاقي ميجانية لشػادؼ، دراسة تخكيد الانتباه لجػ لاعبي الخياضات القتالية أثشاء السشافدة

 (.الكامبػ، الجػدو، الكاراتيو)سشة  17
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 . تزسشت ىحه الجراسة ربط لمسذكمة البحثية بالستغيخات السعاصخة

حه الجراسة مجخميغ بحثييغ ) السجخل الكسي / السجخل الكيفي ( وذلظ لتكػيغ فكخة دؾيقة عغ استخجمت ى
 السشيج التجخيبي. كسا تزسشت تشػعا في مشيج الجراسة لتذسل، مذكمة الجراسة

 وإنسا تزسشت مجسػعة مغوعمى نػع واحج مغ الخياضات، لع تقترخ ىحه الجراسة عمى عيشة واحجة فقط 
 .تذخيز الػاقع بجقة العيشات لزساف

 (d2)اختبار بالإضافة إلى تصبيق، فخولػجياػ جسمة مغ تساريغ الد تعجدت أدوات ىحه الجراسة حيث شسمت
 . أجل جسع البيانات بجقة أكبخ وذلظ مغ يغلسعخفة مدتػػ تخكيد الانتباه لمخياضي

أثخ تبتصخقيا لسػضػع  ،ومغ العخض الدابق يتزح أف ىحه الجراسة عالجت فجػة عمسية متعجدة الجػانب
وشسػؿ  تحديغ ميارة تخكيد الانتباه لجػ لاعبي الخياضات القتالية أثشاء السشافدة عمىتساريغ الدػفخولػجيا 

مسشيج لواستخجاميا السيجانية والإحرائية  وتعجد ادواتيا بيغ أكثخ مغ ألف رياضي )ذكػر وإناث(،عيشتيا لػ
وىحا في كل  ضابصة والأخخػ لسجسػعتيغ متكافئتيغ إحجاىا تجخيبية باستخجاـ الترسيع التجخيبي  ، التجخيبي

 رياضة عمى حجػ )الكاراتيو، الجػدو والكامبػ(.

 : : جؾانب الاستفادة مؽ الجراسات الدابقة ارابع

حاولت اف تػضف كثيخا مغ  جراسات، حيثالمسا لا شظ ؼيو أف الجراسة الحالية استفادت كثيخا مسا سبقيا مغ 
ومعالجتيا بذكل شسػلي، ومغ جػانب الاستفادة العمسية  دابقة لمػصػؿ إلى تذخيز دقيق لمسذكمةالجيػد ال

 : لمجراسات الدابقة ما يمي

دؾيقة لمعشػاف البحثي السػسػـ  استفادت الجراسة الحالية مغ جسيع الجراسات الدابقة في الػصػؿ إلى صياغة
، خكيد الانتباه لجػ لاعبي الخياضات القتالية أثشاء السشافدةتحديغ ميارة ت عمىأثخ تساريغ الدػفخولػجيا ت ػ:ب

 مبػ(.الكاو ، الجػدو راتيوالكا)سشة  17-15 ةفئ ولاية أـ البػاقي ميجانية لشػادؼدراسة 

 . ليحه الجراسة استفادت الجراسة الحالية مغ جسيع الجراسات الدابقة في الػصػؿ لمسشيج السلبئع

 الجراسة وأىسيتيا خرػصا  ومقتخحات الجراسات الدابقة في دعع مذكمة وضفت الجراسة الحالية تػصيات
Manuel  دراسة ،(2019حداف ) إيجيخ ،بلبؿ دراسة صغيخؼ ، (2023)دراسة دقدي سكيشة 
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Gastambid، يع ربيع شحاتو دراسة دراسة شيساء محمد ابػ اليديج ، (2023) أسساء شعباف محمد، إبخاـ
 .Autres et silva lmeidaa jario Hugo (2018) دراسةو  (2022)

قلبتي يديج  ،دراسة حداف زمالي (،2023دراسة خلبفي شارؽ، دشخؼ حسيج ) استفادت الجراسة الحالية مغ
 . أدوات الجراسةاختيار السشيج السشاسب و  (  في2022دراسة شيساء محمد ابػ اليديج )و ( 2018)

بغ نعجة محمد، بغ  ،ودراسة واضح احسج الأميغ، (2023) فاتح بػلكدايخ استفادت الجراسة الحالية مغ دراسة
 . الشطخؼ  في إثخاء الإشار (2023)دراسة دقدي سكيشة  ،(2017) رابح خيخ الجيغ

 دراسة  ،(2018قلبتي يديج ) ،استفادت الجراسة الحالية مغ دراسة حداف زماليDAKSI Sakina 
 (2019) بذيخ حداـ ،ػؼ وليجلقدراسة  (،2023(، دراسة خلبفي شارؽ، دشخؼ حسيج )2023)

لإجخاء ىحه  الترػر السقتخحالإشكالية الشيائية و  في صياغة (2020) بغ غالية فاشسة الدىخاءودراسة 
 .الجراسة

. 
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 تسييج:

سا في إتقاف أداء السيارات الخياضية وتحديغ إف لأغمب مطاىخ الانتباه في السجاؿ الخياضي دورا مي     
ىحه السطاىخ السيسة في الانتباه، حيث تع إثبات أنو يؤثخ عمى  بيغ القػػ الشفدية، ويعج تخكيد الانتباه مغ

 مدتػػ الأداء الخياضي في الأنذصة الخياضية. 

كانية تخكيد الانتباه لجييع فيػ ويعج تصػر السيارات الخياضية السختمفة مترل بقابمية الخياضييغ عمى ام     
يقػـ بالتأثيخ عمى الجقة والػضػح في إتقاف الشػاحي الفشية لمؿياـ بإجخاء السيارات الحخكية، ويعتبخ شيء 

وخاصة  في أنػاع الأنذصة الخياضية التي تعتسج بذكل كبيخ  ،رئيدي وميع لمشجاح في أداء السيارات الحخكية
كجه معطع عمساء الشفذ الخياضي في أف ارتفاع مدتػيات الإتقاف لمسيارات عمى حالات البجاية، وىحا ما أ

 .الخياضية ليذ لو علبقة بسؤىلبت التجريب لػحجه، بل لو علبقة أيزا بقجرة الخياضييغ عمى تخكيد انتباىيع

خجامو في يمعب تخكيد الانتباه دورا ىاما في عسميات التجريب الخياضي، إذ أنو مغ السسكغ الؿياـ باستو      
عسميات التعمع الحخكي وذلظ أثشاء عسمية البشاء الخياضي، كسا أنو مغ السسكغ الؿياـ باستخجامو في عسميات 

 .الإعجاد الشفدي لمخياضييغ خلبؿ السشافدات الخياضية
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  L’attention: تعخیف الانتباه-1

 (11، 2018ء أو الحجث )شحاتة، الانتباه تبادؿ اجتساعي يخكد ؼيو الأشخاص عمى نفذ الذي     

بأنو جسع الفعالية الشفدية مغ إحداسات وصػر وتخيلبت وانفعالات حػؿ شيء أو  2012ويعخفو الدبيعي 
حادثة لجعمة مغ واضحا في ساحة الذعػر حيث يذبو فعل الانتباه بعجسة مقخبة ضػئية تجسع الحػادث 

 وتكثفيا حػؿ بؤرة مخكدة واحجة شجيجة الزياء.

جسيع عمساء الشفذ عمى أف الانتباه عسمية معخؼية تشصػؼ عمى تخكيد الإدراؾ عمى مثيخ معيغ مغ بيغ  يتفق
 عجة مثيخات مغ حػلشا.

 :Concentrationتعخیف التخكيد -1

 .تػجيو الانتباه للؤداء الخاىغ -

 .التخمز مغ مثيخات تذتت الانتباه -

 .استعادة التخكيد عشج تذتت الانتباه -

 (.20، 2015اـ روتيشي قبل الأداء أو لحطات التػقف بيغ الأداء)كامل راتب، يتبع نط -

إلى أنو يجب دائسا الحخص عمى تشسية، تحديغ وتقػية ميارة التخكيد لمخفع مغ  2021وتشػه ىلب الدعيج 
 الأداء الجيج. 

   :L’attention Concentrer ه تعخیف تخكيد الانتبا-0

ارؼ، وتتزسغ تخكيد انتباه الفخد عمى مثيخ معيغ دوف غيخه مغ السثيخات ىػ عسمية الإدراؾ الاختي     
 (.147، 2007)الؿيدي، 

القجرة عمى تثبيت الانتباه عمى مثيخ مختار لفتخة مغ الدمغ" )جابخ شاىيغ ” ويعخؼ تخكيد الانتباه بأنو
 (.288-287، 2017وآخخوف، 
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فكخة معيشة أو إلى إحجػ محتػيات  ييا السخكد صػبوىػ اصصلبح يذار بو إلى تخاكع الصاقة العقمية وتػجي
، 2021)الدبيجؼ وأخخوف، عميو الصاقة العقمية وتتجو صػبو الحاكخة الحخكية أو إلى مػضػع معيغ تشرب

156.) 

بأنو استخجاـ الصاقة العقمية في عسمية معخؼية أو ىػ تػجيو الذعػر وتخكيده في شيء  يعخؼ وتخكيد الانتباه
 .)2004،68لسلبحطتو أو أدائو أو التفكيخ ؼيو. )حميسي،معيغ استعجاد 

( ىػ التخكيد اليادؼ الحؼ يكػف محجدا مغ خلبؿ اليجؼ الحؼ سشعسل عمى De Bono،2011 ويعخفو )
تحؿيقو، أو السذكمة التي سشعسل عمى حميا بذيء مغ التججيج أو تحؿيقا للؤمشية التي يخغب الإنداف في 

 (.171، 2013ادة، الرباغ، تحؿيقيا بصخيقة متسيدة )سع

 (. 101، 2012وللبنتباه درجات أبدصيا التذتت وأعلبىا تخكيد الانتباه )الدبيعي، 

بالبيئة، والاحتفاظ بالانتباه نحػ تمظ  التخكيد يعخؼ بأنو عبارة عغ تزييق الانتباه نحػ السثيخات السختبصة
 (22، 2022وتػجييو ) الذػاؼ، الديج محسػد، ، أيزا يربح لمخياضي القجرة عمى تخكيد الانتباه السثيخات

 :ويلبحع عمى ىحا التعخيف أنو يتكػف مغ جدأيغ ميسيغ ىسا

 تزييق الانتباه نحؾ السثيخات السختبظة بالبيئة:

يأخح ىحا السػضػع اتجاىيغ الأوؿ ىػ عدؿ كل السثيخات غيخ السختبصة بالبيئة والثاني ىػ تزييق      
لسختبصة بالبيئة، فعمى سبيل السثاؿ عشجما يؤدؼ لاعب كخة الدمة الخمية الحخة في الانتباه نحػ السثيخات ا

الأوقات الحاسسة مغ السباراة فالسثيخات التي يخكد عمييا ىي أخح شييق عسيق وتػجيو الشطخ إلى أعمى الدمة 
وقػؼ  بي فييوتخكيد الاىتساـ عمى حمقة الدمة ثع الخمي أما السثيخات التي يجب عدليا لتأثيخىا الدم

 .اللبعبيغ الآخخيغ والزػضاء وصياح الجسيػر

 :الاحتفاظ بالانتباه نحؾ السثيخات السختبظة بالبيئة-2

السشافدة ولكغ القميل  أغمب الخياضييغ يدتصيعػف إضيار مدتػػ عاؿ مغ التخكيد لسجة قريخة أثشاء     
 .مشيع مغ يحتفع بيحا التخكيد والانتباه عمى شػؿ مجة السشافدة

ويعخؼ الانتباه بانو "القجرة عمى التفكيخ بذكل واضح وحي بسثيخ محجد في مػقف مميء بالسثيخات الستساثمة. 
أما التخكيد ؼيعخؼ بأنو تسخكد بؤرة الانتباه عمى العلبقات السختبصة بالأداء في البيئة السحيصة والاحتفاظ بيحا 
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سؤقت" ويلبحع مغ خلبؿ التعخيفيغ أف الفخؽ بيشيسا ىػ التسخكد لفتخة زمشية تحقق امتلبؾ الػعي الإدراكي ال
أف التخكيد نػع مغ تزييق الانتباه وتثبيتو عمى مثيخ معيغ ... اؼ أف التخكيد ىػ مقجرة اللبعب عمى 
الاحتفاظ بالانتباه. وقج تػصل الباحثػف بالسقارنة بيغ الخياضييغ الشاجحيغ والأقل نجاحا أف تخكيد بؤرة 

يع لمتسيد حيث يكػف الشاجحػف أقل تأثخا بالسذتتات غيخ السختبصة بالأداء ويحتفطػف بتػجو الانتباه عامل م
السيسة والتخكيد عمى الشتائج ومدتػػ عاؿ مغ حخكة العيغ وسخعة اتخاذ القخار ودقتو بيشسا الخياضيػف الأقل 

 نجاحا  تكػف خرائريع تمظ أقل كفاءة.

عسمية بمػرة وتخكيد الذعػر عمى عسمية حدية معيشة تشذأ مغ مسا سبق يعتبخ تخكيد الانتباه ىػ      
السثيخات الخارجية السػجػدة في محيط الفخد او الرادرة مغ الجدع وبسا أف الفخد لا يدتصيع التخكيد عمى 

 جسيع ىحه السثيخات فانو يختار ما يتػافق مع حالة التييؤ العقمي لجيو. 

باه بأنو الاستعجاد الإدراكي العاـ الحؼ يقػـ بتػجيو شعػر الخياضي يعخؼ تخكيد الانتفي ىحه الجراسة      
نحػ مػقف معيغ ككل أو جدء، فإذا كاف السػقف معخوؼ لمخياضي يكػف الانتباه، أما إذا كاف السػقف ججيج 

مي عمى القجرة عمى تخكيد الجيج العق ، وبالتالي فيػفيدداد الانتباه ويتع التخكيد عمى ىحا السػقف الججيج كميا
نربح في حالة تييؤ ذىشي تدسح لمخياضي بتػضيف وتكييف جسيع أحجاث عقمية أو حدية محجدة حتى 

 .أعزاءه الحدية لاستؿباؿ السشبيات مغ مػضػع الانتباه

إذ تمعب صفة التخكيد دورا ميسا في السجاؿ الخياضي، فيي تعتبخ مغ العػامل التي تؤثخ في مدتػػ الأداء 
 السيارؼ.

 تخكيد الانتباه: اىسية -5

تخكيد الانتباه يعتبخ مغ أىع السيارات العقمية السيسة للبعب وأحج الستصمبات الأساسية للؤداء الأمثل      
 وكثيخ ما يعدو اللبعبيغ ضعف أدائيع أو إخفاقيع أثشاء السشافدة الخياضية إلى فقجانو.

ية السحيصة بيع، التكيف مع التغيخات السدتسخة يداعج تخكيد الانتباه الخياضي عمى التفاعل مع البيئة الخياض
حقيق أداء متسيد في المحطات الحاسسة مثل إسقاط الخرع في رياضة الجػدو وبالتالي تأثشاء السشافدات و 

 الفػز بالسشافدة.
ج مغ ذو أىسية كبيخة لمخياضييغ والسجربيغ والإدارييغ في الفعاليات الخياضية السختمفة ولابتخكيد الانتباه      

 (.05، 2022الخػض في عسميات بشاءىا )الدبيجؼ، اليخوتي، 
 يعج أحجػ السيارات الزخورية للؤداء الشاجح والقجرة عمى اتخاذ القخار.
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يديع في وجػد اللبعب في مشصقة الصاقة الشفدية السثمى والتي يؤدؼ عشجىا أفزل أداء مسكغ )شاىيغ 
 (.284، 2017وأخخوف،

عمى رأس السيارات الشفدية الػاجب تػفخىا لجػ اللبعب والخاصة بالأداء الخياضي  باهتأتي ميارة تخكيد الانت
 الجيج.

 
 راتب، )كاملالايجابي الشفذ وعمؼ التظبيقي الخیاضة نفذ عمؼ بيؽ والعلاقة الأداء ىخم :1  رقؼ شكل

 (.17ص ،1315

ي أف خاصية ميارة تخكيد الانتباه في السجاؿ الخياضي تعج سسة ذكخ العجيج مغ عمساء الشفذ الخياض      
دائسة التغييخ، وتعتبخ بأنيا سسة مختبصة بالسػاقف الخياضية الستعجدة والعػامل السؤثخة فييا، فأحيانا تتسيد 

اء عمى بالذجة وأحيانا أخخػ تتسيد بالتذتت، وفي أوقات متعجدة يتع الؿياـ بتحػيل تخكيد الانتباه وتذتيتو بش
أىجاؼ رياضية مختمفة ومتعجدة في اتجاىات متشػعة، والحؼ مغ السسكغ أف يؤدؼ إلى وقػع الخياضييغ في 

  الأخصاء الفشية أو التكتيكية بأسمػب سمذ لمغاية.

فالسشافدة تكذف الػضائف الشفدية بدخعة وبذكل متبادؿ لحلظ تدداد قبل السباريات أو خلبليا قػة      
عسمية الإحداس والتفكيخ والقجرة عمى بحؿ الجيػد الإدارية الدخيعة القػية وقابمية الكذف الاىتساـ وحجع 

والتكيف وحجع التخكيد للبىتساـ والانتباه حدب السصالب السصخوحة، كسا أف "الإنجاز البارز في الخياضة 
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بذكل شػيل يكفي لتحقيق  يتصمب التخكيد، وعشجما تختار تشفيح السيارات أو الفعاليات فعميظ أف تػجو تخكيدؾ
  .(Doroghy V.Harris and Bettel . Harris, 1984, p82) أفزل الشتائج"

سا تقجـ يؤكج بسا لا يقبل الذظ أف فكخة اعتساد الأداء الخياضي عمى الجانب البجني فحدب أصبح غيخ م     
نب الحىشي في التجريب الخياضي مألػؼ في نطخ الباحثيغ والسجربيغ وقج تبشى العجيج مشيع التأكيج عمى الجا

والاستعجاد لمسدابقات وقج "أثبتت الاختبارات بأف الأداء العالي لمخياضييغ يتع عغ شخيق السؤىلبت الحىشية 
 ) ومشيا القػػ الشفدية الستحخكة والتػافق الشفدي وتخكيد الانتباه والسثابخة والاستقخار العالي وخمق الأفكار"

Tamas Ajan , Lazar Barog, 1988, p32)  ومغ ىشا يجب أف أشيخ إلى أىسية ىحه  السيارة
الأساسية، فالخياضي في غياب تخكيد الانتباه يفقجاف الكفاءة في الستابعة والسلبحطة مسا يؤدؼ إلى خدارة 

 الجيج السبحوؿ وإلى فذل خصة المعب وبالتالي خداراف السشافدة.

امل التي تداىع في تحقيق الشجاح الخياضي وتحديغ الأداء في الختاـ يعج تخكيد الانتباه أحج أىع العػ 
 الذخري لمخياضي.

 أنؾاع الانتباه: -6

إف لكل رياضة رمػزا مختمفة لتحقيق الانتباه ومع ذلظ ىشاؾ مؤشخات عامة ترمح لتحميل الانتباه لكل       
جيغ مفيجيغ ججا إلى بع ((Nideffer 1985-1976 الأنذصة الخياضية  وفي ىحا السجاؿ يذيج نجفخ

لسداعجة السجرب واللبعب عمى فيع متصمبات الأداء لشػع الفعالية الخياضية وىسا سعة الانتباه واتجاىو وؼيسا 
 :يأتي تقديع سعة الانتباه عمى

 Narrow attentional focusتخكيد الانتباه في مجػ ضيق  - أ
 Broad attentional focus تخكيد الانتباه في مجػ واسع   - ب

 :اه الانتباه ؼيقدع إلىأما اتج

 External environment الانتباه السػجو إلى البيئة الخارجية  - أ
 Internallyالانتباه السػجو نحػ الحات)داخمي(   - ب
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 (229 ،2119 الحؾري، )عكمة الانتباه تخكيد واتجاه سعة :يبيؽ2  رقؼ شكل

 سعة الانتباه:. 1 .6

عة الانتباه )كع أو مقجار( السثيخات أو الخمػز التي يجب أف يتعامل اللبعب معيا في وقت تعشي س       
 :معيغ وتتزسغ سعة الانتباه نػعيغ

 : الانتباه الؾاسع. 1.1 .6

ويعشي إدراؾ الأشياء التي مغ حػلظ برػرة شاممة والتفكيخ الحىشي الػاسع حيث تحتاج إليو معطع        
الفخد مدؤولا ومجركا لخرػمو ولدملبئو في الفخيق )الألعاب الجساعية( كسا ىػ الحاؿ  الفخؽ والألعاب ويكػف 

مع السجافع في كخة القجـ، أو لاعب كخة الدمة في اليجسة السختجة، أؼ أف معطع الألعاب تتصمب الانتقاؿ مغ 
اج الخياضيػف إلى تعمع التخكيد الػاسع )السشفتح( إلى التخكيد السغمق )الزيق( خلبؿ العسمية الخياضية ويحت

كيؽية تعجيل تخكيدىع وانتباىيع كالعجسات التي تعجؿ الرػر في الكاميخا وفي العجيج مغ الألعاب نخػ انو مغ 
الزخورؼ أف يكػف ىشاؾ أولا تخكيد عمى السعجؿ الزيق ثع الػاسع مغ الألعاب وذلظ لغخض الحرػؿ عمى 

غ أف يخكد انتباىو عمى السشاشق الرعبة في التػصيل لسجة أفزل الشتائج فسثلب  اف لاعب كخة الصائخة يسك
قريخة ججا )الانتباه الزيق( ثع لسجه معيشة يخكد فييا عمى العجيج مغ الحخكات الأخخػ التي يججىا في 

 أعزاء فخيقو أو الخرػـ عمى ارض السيجاف )الانتباه الػاسع(.
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 الانتباه الزيق:. 1.1 .6

ذتتات الخارجية أو عمى التأملبت الحاتية لمفخد أؼ عدؿ جسيع السػاد السؤثخة ويعشى الديصخة عمى الس       
سػاء كانت خارجية أـ داخمية ويترف بو الأشخاص الحيغ لجييع القابمية الفعالة عمى تزييق انتباىيع عمى 

ػا في شخز أو شيء واحج أو فكخة واحجة كسا أنيع عادة ما يشيػف الأعساؿ التي شخعػا فييا قبل أف يبجئ
 أعساؿ أخخػ ججيجة.

ىحا يحجث عشجما يصمب مغ اللبعب الاستجابة لسثيخ واحج أو اثشيغ فقط مثاؿ ذلظ رياضة الخماية، أو      
 ضخبة الجداء في كخة القجـ، الخمية الحخة، الترػيب بكخة الدمة.

 اتجاه الانتباه:. 1 .6

بو ىل مغ داخل اللبعب نفدو إلى الأحاسيذ يرشف اتجاه الانتباه إلى نػعيغ عمى أساس مرجر السش      
 والسذاعخ والأفكار، أـ مغ خارج اللبعب أؼ البيئة السحيصة بو.

 الانتباه الخارجي:. 1.1 .6
 عبارة عغ تػجيو الانتباه نحػ اليجؼ أو المعبة التي قج بجأت أو سػؼ تبجأ بعج قميل.       

ة عمى التعامل مع عجة مؤثخات خارجية في وقت واحج ويترف بو الخياضيػف الحيغ يػصفػف بالقجرة الفعال
وأنيع يعخفػف ما يجور حػليع في جسيع الأوقات، مثل ىحا الانتباه يدتعسل عشج إلقاء نطخة خاشفة عمى حذج 
مغ الشاس لاختيار شخز ما أو عشجما يتػقع رياضيػف حخكات وتكتيكات الفخيق السشافذ ويقدع الانتباه 

 الخارجي
 ا:إلى قدسيغ ىس

وىػ ما يصمق عمى فعالية الحػاس حػؿ شيء معيغ مثل السخئيات  الانتباه الخارجي الحدى:. 1.1.1. 6
 والسدسػعات وكل ما يتأثخ بو حػاس الإنداف

وىػ تشطيع حخكاتشا وتختيبيا حتى تربح مصابقة لذخوط الأداء الانتباه الخارجي الحخكي: . 1.1.1 .6
 .لدملبء في الفخيقالسثالي، مثل تحخكات السشافذ أو ا

 :الانتباه الجاخمي. 1.1 .6
ويذسل الأفكار والسذاعخ والأحاسيذ وىػ نطخة اللبعب إلى  (self focus) يدسى بالتخكيد الحاتي      

حياتو الجاخمية وتأممو إياىا فأما أف يكػف ىحا الانتباه عسلب ذىشيا بديصا وأما أف يكػف تأملب عسيقا والانتباه 
ػجيو الحىغ إلى التفكيخ أو التحكخ أو التخيل ومثاؿ ذلظ عشجما يحمل السجرب الأداء دوف أداء العقمي " ىػ ت

 فعمي ". 
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فعمى سبيل السثاؿ لاعب خط الجفاع في كخة القجـ يتصمب أف يتػافخ لجيو مقجرة كبيخة لتصػيخ تخكيد       
ات الستعجدة في السمعب بيشسا حارس الخارجي وذلظ حتى يربح لجيو وعي وإدراؾ بالسثيخ  -الانتباه الػاسع 

، 2019السخمى يخكد انتباىو الزيق عمى اللبعب في الفخيق السشافذ السديصخ عمى الكخة )عكمة الحػرؼ، 
228-231.) 

 ويػجج أيزا ثلبثة أنػاع أخخػ للبنتباه وىي كالتالي:  -
 حدب طبيعة السشبيات :. 0 .6

 الانتباه الانتقائي التمقائي :. 1.0. 6
ىػ الانتباه لسثيخ يذبع حاجات الفخد و دوافعو الحاتية حيث يخكد الفخد انتباىو إلى مثيخ واحج مغ بيغ      

مثيخات بيدخ وسيػلة تامة و مثاؿ: ذلظ شفل يذاىج بخنامجو التمفديػني السفزل و الحؼ يشتطخه بفارغ الربخ 
شاقة و جيج عقمي أو جدجؼ عالي  كل يػـ في زمغ محجد. ىحا الانتباه ىػ انتقائي لكشو لا يحتاج إلى

 لتخكيد الانتباه لحلظ يرعب عمى الآخخيغ تذتتو حتى لػ حاولشا ذلظ جاىجيغ. 
 الانتباه القرجي )الرادي الانتقائي( :. 1.0. 6

يعج ىحا الشػع مغ الانتباه إراديا حيث يحاوؿ الفخد تخكيد انتباه عمى مثيخ واحج مغ بيغ عجة مثيخات و      
الانتباه تمقائيا بدبب محجودية الصاقة العقمية لمفخد و سعة التخديغ و سخعة معالجة السعمػمات .  يحجث ىحا

لحلظ يتصمب الانتباه شاقة و جيج كبيخيغ مغ الفخد لأف عػامل التذتت غالبا ما تكػف عالية و الجافعية 
سع شالب إلى محاضخة مسمة عغ لاستسخار الانتباه قج لا تكػف بجرجة عالية و خيخ مثاؿ عمى ذلظ عشجما يدت

مػضػع لا يثيخ اىتسامو ، فإنو عمى الأغمب يحتاج إلى جيج عقمي و جدجؼ كبيخ الاستسخار التخكيد حيث 
غالبا ما يجج الصالب نفدو خارج السحاضخة و يحاوؿ إعادة نفدو مخات عجيجة ما يقػلو السحاضخ و كحلظ 

يعيخىا اىتساما كبيخا نطخا لأنو يفكخ في مػضػع آخخ أىع  العامل عشجما يتمقى تعميسات خاصة بالعسل و لا
 بالشدبة إليو مغ العسل. 

 الانتباه القدخي اللاإرادي:. 0.0 .6
يعج ىحا الشػع مغ الانتباه لا إراديا أو قدخيا حيث ركد الفخد انتباه عمى مثيخ يفخض نفدو عمى الفخد      

غ السثيخات لجرجة يربح فييا الانتباه و كأنو لاشعػرؼ و بصخيقة قدخية و دوف بحؿ جيد عالي للبختيار بي
غيخ انتقائي حيث يعدؿ فييا الفخد نفدو بالكامل خارج إشار السثيخ الحؼ يذج انتباىو ومثاؿ ذلظ الانتباه 
لرػت ضجيج مفاجئ في مشترف الميل أو ألع شجيج في أحج أعزاء الجدع، سساع اللبعب لرػت صفارة 

 (.70، 2004الحكع ) العتػـ، 
 حدب شجة الانتباه :. 2.0 .6 
 ؼيسا يدتجيب الفخد لمسثيخات بذجة وعسق ويتفاعل معيا بتخكيد انتباه عسيق:. 1.2.0 .6
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عشجما تسخ السثيخات مخور الكخاـ دوف أف يتع التخكيد عمييا بذكل كبيخ أو يتع  انتباه سظحي:. 1.2.0 .6
 التفاعل معيا. 

 مؽ حيث الاستسخاریة:. 5.0. 6
 يخكد الفخد عمى مثيخات لفتخة شػيمة ندبيا وبذكل مترل لذيء واحج. انتباه مدتسخ:. 1.5.0 .6
 غيخ مترل نتيجة تعخض الفخد لسثيخات لفتخة قريخة تقصعيا فػاصل   انتباه متقظع:. 1.5.0 .6

تباه إلى مثيخات أؼ يخكد الفخد عمى مجسػعة مغ السثيخات السعيشة لفتخة ما ثع يشتقل الان الانتباه الستشاوب:
 أخخػ ثع يعػد مخة ثانية لمسثيخات الأخخػ بالتشاوب مثل : تقميب قشاة تمفاز مجة دؾيقة ثع يشتقل الأخخػ 

 مؽ حيث العجد: . 6.0 .6
 الانتباه لسثيخ واحج -
 الانتباه لعجة مثيخات -

 مخاحل تخكيد الانتباه:-7

 إف عسمية الانتباه تتع في ثلبث مخاحل :      

 خحمة الحداس أو الكذف : م. 1. 7

في ىحه السخحمة يحاوؿ الستعمع أف يدتقبل و يكتذف وجػد أية مثيخات حدية مغ البيئة عغ شخيق 
أعزائو الحدية، و تكاد تعتسج ىحه السخحمة عمى سلبمة تمظ الأعزاء، إذ أف أؼ خمل يريبيا أو الجياز 

مع في تخكيد الانتباه عمى السثيخات البيئية العربي بذكل عاـ و الجماغ بذكل خاص يؤثخ في قجرة الستع
 الحدية.

وتعتسج ىحه السخحمة بجرجة كبيخة عمى قجرة الستعمع في وعي السثيخات الحدية لحلظ تعج ىحه السخحمة غيخ 
 معخؼية في شبيعتيا لأنيا لا تعتسج عمى أية عسميات معخؼية. 

 مخحمة التعخف:. 1. 7

عخؼ عمى شبيعة السعمػمات الحدية الستػفخة مغ خلبؿ تخميدىا و وفي ىحه السخحمة يحاوؿ الستعمع الت
تحميميا و فيسيا و بسداعجة خبخات الستعمع الدابقة لسعخفة نػعيا و شکميا و حجسيا و قػتيا أو أىسيتيا 
بالشدبة لو ، ربسا تكػف ىحه السعمػمات تذبع حاجة إليو أو لا تذبع مشطسة أو غيخ مشطسة مألػفة أو غيخ 

، مستعة أو مسمة ، تتستع بالأىسية أو عجيسة الأىسية .و ىكحا لتحجيج مجػ الاستسخار في استؿباليا  مألػفة
 لاستكساؿ عسمية الإدراؾ أو في إىساليا أو التغاضي عشيا. 
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 مخحمة الاستجابة:. 0. 7

مغ بيغ عجة وفييا يحجد الستعمع أسمػب الاستجابة السشاسب في ضػء استيعاب و اختيار السثيخ الحدي      
مثيخات حدية و تييئتو لمسعالجة السعخؼية السػسعة لغخض الاستجابة الطاىخة أو الزسشية في جسيع مجالاتيا 

 التي غالبا ما تحجث في الحاكخة قريخة السجػ أو الفعالة ضسغ عسمية الادراؾ. السختمفة

 
 (81 ،1313 ؾم،)العتالانتباه عسمية مخاحل :3  رقؼ شكل

عميشا أف نفيع أف التجريب عمى الانتباه لجػ الأشفاؿ يبجأ بالتمقيغ ثع التمسيح، وبالتجريج ندتعسل أسمػب 
 (.141، 2021الإيساءات وبالصبع ىحا يتصمب وقت شػيلب ) الدعيج،

 الانتباه:ميارات -8

 : تذتسل ميارات الانتباه عمى

 : انتقاء الانتباه. 1. 8

مى اختيار السثيخات أو الخمػز الرحيحة الػاجب عمى اللبعب تخكيد الانتباه عمييا مغ بيغ القجرة ع     
 .السختبصةالعجيج مغ السثيخات غيخ 

 :الانتباهتحؾیل . 1. 8

البيئة لسحاولة اختيار الاستجابات الرحيحة التي تعسل عمى تحقيق  يعسمية مدتسخة بيغ السثيخات ف     
ؿ الخياضي الانتقاؿ مغ الحات الجاخمية إلى الجػ السحيط بالتشافذ وفقا لستصمبات الأىجاؼ، ويسثل في السجا

مكاف أف يتعمع إالسػقف، وىحا يتصمب فاعمية الانتباه والتحكع وتحػيل سعة واتجاه الانتباه، وانو مغ الأىسية ب
 –الخارجي ) جاهأو مغ حيث الات (الزيق –الػاسع )اللبعب متى يقػـ بتحػيل الانتباه مغ حيث السجاؿ 

 (.18، 2019( )الدمصاني، اليخوتي، الجاخمي
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 : ثبات الانتباه. 0. 8

 .معيشة لفتخة شػيمة ندبيا يقرج بثبات الانتباه قجرة اللبعب عمى الاحتفاظ بانتباىو عمى مثيخ أو مثيخات

 : تؾزیع الانتباه. 2. 8

 .واحجىػ قجرة اللبعب عمى تػجيو انتباىو نحػ اكثخ مغ مثيخ في وقت 

 :تذتيت الانتباه. 5. 8

أو مثيخات معيشة لفتخة شػيمة  تذتيت الانتباه ىػ عجـ قجرة اللبعب عمى الاحتفاظ بانتباىو عمى مثيخ     
 .نفذ الػقت ندبيا وانتقاؿ الانتباه بيغ مثيخات متعجدة في

 : مجى الانتباه. 6. 8

يا اللبعب بالانتباه نحػ الأداء أثشاء السشافدة. ويختز بالفتخة الدمشية التي مغ السفخوض أف يحتفع في     
وتختمف تمظ الفتخة الدمشية مغ نذاط رياضي إلى آخخ فقج تستج مغ عجة دقائق إلى ساعات وفقا لصبيعة 

 .الشذاط

، يوالحسل العقمي الدائج والتعب العقم يويختبط مجػ الانتباه ببعس السذكلبت الأخخػ مثل التحسل العقم     
بالانتباه  شاؾ فخوقا كبيخة بيغ الحكاـ في خرائريع الذخرية مغ حيث مقجرتيع عمى الاحتفاظحيث انو ى

 .الدمغعمى شيء معيغ لفتخة مغ 

 :الانتباهشجة . 7. 8

تسثل إحجػ ميارات الانتباه السيسة، حيث أف بعج اختيار السثيخ الرحيح وامتلبؾ القجرة عمى تحػيل      
يكػف لجيو القجرة عمى الانتباه بذجة عالية في أوقات محجدة وتتزسغ شجة  الانتباه، يجب عمى اللبعب أف

 : بعجيغ ىسا الانتباه

 البعج الأوؿ : تخكيد الانتباه

 البعج الثاني : اليقطة -

 :الانتباهتخكيد . 8. 8

اء الأمثل. الأساسية للؤد يعتبخ تخكيد الانتباه مغ اىع السيارات العقمية السيسة للبعب، وأحج الستصمبات     
 . الخياضية إلى فقجاف تخكيد الانتباه وكثيخا ما يعدو اللبعبيغ ضعف أدائيع أثشاء السشافدات



 الأول: حـركُز الانخببهانفصم 

43 
 

 .الدمغ ويعخؼ تخكيد الانتباه بأنو: القجرة عمى تثبيت الانتباه عمى مثيخ مختار لفتخة مغ

 : اليقغة. 9 .8

ة الاستجابة ليا، وىشاؾ بعزا مغ تعشى مجػ وعى اللبعب بالسثيخات الػاقعة عمى الحػاس وكيؽي     
اللبعبيغ يستمكػف درجة عالية مغ اليقطة تداعجىع عمى الاستجابة الدخيعة وسيػلة التكيف مع السثيخات التي 

 (.288-286، 2017)جابخ شاىيغ،  الآخخ تكػف استجاباتيع بصيئة يتعخضػف ليا، بيشسا البعس

 وعائف الانتباه:-9

ية يؤدؼ إلى وضائف محجدة تتخؾ أثخىا عمى التعمع والإدراؾ وقجرتشا في التحكخ الانتباه كعسمية معخؼ      
   :والتعخؼ مدتؿبلب . ويسكغ إيجاز اىع وضائفيا في

تػجيو عسميات التعمع والتحكخ والإدراؾ مغ خلبؿ التخكيد عمى السثيخات التي تداىع في زيادة فعالية التعمع  - 
  ة فعالية الحاكخة.والإدراؾ، مسا سػؼ يشعكذ عمى زياد

  تعمع عدؿ السثيخات التي تعيق التعمع والتحكخ والإدراؾ مغ خلبؿ عجـ التخكيد عمييا. - 
 تػجيو الحػاس نحػ السثيخات التي تخجـ عسمية الإدراؾ لا عسمية الانتباه وىي عسمية مدتسخة. - 
دسح بتخاكع السثيخات الحدية عمى حاسة الانتباه يعسل عمى تشطيع البيئة السحيصة للئنداف، فالانتباه لا ي - 

واحجة، فسثلب الأصل مغ شالب مادة عمع الشفذ السعخفي أف يدسع السحاضخة فقط ويتعمع إىساؿ بؿية السثيخات 
 (21-20، 2001الرػتية الأخخػ السحيصة بجػ غخفة الرف)الديج احسج، محمد بجر،

  :وضائف أساسية في ضػء أنػاعو وىيإلى أف الانتباه يؤدؼ ثلبثة  Sternberg (2003) ويذيخ 
و يتسثل في محاولة الفخد التعخؼ عمى حجوث مثيخ حدي ما في البيئة السحيصة بو : الانتباه السؾجو. 1 .9

  .كأف يبحث الفخد عغ أصػات غخيبة خلبؿ سكػف الميل
باه لو عغ تمظ السثيخات يتسثل بخغبة الفخد في اختيار السثيخ الحؼ يخغب في الانت :الانتباه الانتقائي. 1 .9

 .التي نخيج إىساليا كأف تختار أف تقخأ في صفحات ىحا الكتاب بجلا مغ مذاىجة التمفاز

 يتسثل في قخار الفخد اف يشتبو لأكثخ مغ ميسة في نفذ الػقت وذلظ بصخيقة تتابعية.: الانتباه السقدؼ. 0 .9

 محجدات الانتباه:-13

قجرة الفخد عمى مسارسة الانتباه بصخيقة فعالة يسكغ أف تزسغ  ىشاؾ مغ العػامل التي تحج مغ      
 مدتػيات مقبػلة مغ الإدراؾ لاحقا و يسكغ ترشيف أىسيا: 
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 السحجدات الحدية العربية: .1. 13

إف أؼ خمل يريب الحػاس الخسدة أو الجياز العربي بذكل عاـ والجماغ بذكل خاص يسكغ أف       
خكيد عمى السثيخ وذلظ اعتسادا عمى درجة الخمل أو الإصابة وتعتبخ حالات يؤثخ عمى قجرة الفخد في الت

 الإصابة بسخض التػحج أو إفخاط الحخكة الدائجة نسػذجا عمى صعػبة الانتباه ليحه الفئة مغ الأشفاؿ.

 فإذا تػصمشا مع الأشفاؿ ونجحشا في تكػيغ انتباه برخؼ وسسعي وحخكي فإنو سيقػده إلى أداء ميسة التجرب
  (.137، 2021بشجاح )الدعيج، 

 السحجدات السعخفية:. 1. 13

تذيخ الجراسات إلى وجػد عجد مغ العػامل السعخؼية التي تحج مغ القجرة عمى الانتباه كجرجة الحكاء و       
لو، الخبخة الدابقة، حيث أف قجرة الانتباه تدداد بديادة ذكاء الفخد وخبختو الدابقة، مػضػع السثيخ الحؼ نشتبو 

ويذيخ الديات إلى أف أصحاب الحكاء العالي غالبا ما يكػف لجييع حداسية أكبخ لمسثيخات وسعة أكبخ لمحاكخة 
وقجرة أفزل عمى أسمػب معالجة السعمػمات مسا يخفف الزغط عمى عسل نطع الحاكخة والسعالجة السخكدية 

 (227، 2006)الديات، 

 السحجدات الستعمقة بالجافعية : .0. 13

تذيخ الجراسات الشفدية أنو كمسا زادت دافعية الأفخاد لشػع معيغ مغ السثيخات ، كمسا سيمت عسمية الانتباه      
 ليحه السثيخات وكمسا أصبح ىحا الانتباه أقخب للبنتباه الانتقائي.

 السحجدات الانفعالية و الذخرية: .2. 13

ط الحداسية لمشقج، الانصػاء، الاكتئاب والقمق الدائج تذيخ الجراسات إلى أف الأفخاد الحيغ يعانػف مغ إفخا     
يػاجيػف صعػبات أكثخ في تخكيد الانتباه بدبب انذغاليع الانفعالي وتذتت شاقتيع العقمية نتيجة ىحه 

 (.77-76، 2003الاضصخابات )العتػـ، 

 خرائص الانتباه:-11

لتي تجحب انتباىشا تكػف في معطسيا إما إف شبيعة الانتباه ىي الحخكة وعجـ الثبات ولأف الأشياء ا     
 :وفي ما يأتي بعس الخرائز التي تسكغ الذخز مغ الانتباه لمسشبيات السختمفة .متحخكة أو معقجة
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ييتع الإحداس بالسثيخات الخاـ  بيشسا ييتع الإدراؾ بإعصاء ىحه  : الانتباه عسمية إدراكية مبكخة .1. 11
نو يقع في مشدلة بيغ الإحداس والإدراؾ لحا يصمق عمى إما الانتباه فأ ،السثيخات تفديخات ومعاني مختمفة
 الانتباه بأنوُ عسمية إدراكية مبكخة . 

ىػ الخصػة الأولى في عسمية تكػيغ وتشطيع السعمػمات إذ إف استكذاؼ البيئة السحيصة  :الصغاء. 1 .11
 باه عمييا.يتصمب مغ الفخد الإصغاء لبعس الأحاديث أو الأفعاؿ وتخكيد الانت

إف الفخد لا يدتصيع أف يشتبو لجسيع السشبيات الستبايشة دفعة واحجة ولكشو يشتقي  : الاختيار والانتقاء. 0 .11
ويختار مشيا ما يشاسب حاجتو وحالتو الشفدية أؼ إف الانتباه ىػ اختيار لأحج أو لبعس السشبيات الحدية  

 (.30، 2009مية أو الخارجية )محسػد واخخوف،مغ بيغ مشبيات أخخػ سػاء كانت في البيئة الجاخ

والتي تتسثل إما  وىي العسمية ذات الأساس الحدي قج تكػف سسعية أو برخية، : عسمية الحاطة. 2 .11
في تحخكات العيشيغ  معا عبخ السكاف والرػر التي تػاجييسا أو في إنرات الإذف لكل ما يرل إلييا مغ 

وللؤصػات  الإحاشة تعج عسمية مدح لمعشاصخ التي تػجج بيحا السكاف أصػات ومحاولة جسع شتاتيا أؼ إف
 التي ترجر الآف . 

يتسثل التخكيد في اتجاه الذخز بفاعمية ايجابية والاىتساـ بإشارات أو تشبييات حدية  : التخكيد. 5 .11
مغ السشبيات التي  ويكػف دائسا قرجيا وبؤريا وقج يكػف مخكدا عمى مشبو واحج معيشة، وإىساؿ إشارات أخخػ،

تقع في مجاؿ إدراؾ الفخد أو مشتذخا بحيث يدتصيع الذخز الاحتفاظ بسذاىجة مبعثخة عبخ كل شيء يحجث 
 أو أف يتبشى الذخز مػقفا  وسصا. حػلو

وىػ الانتباه السترل )غيخ الستقصع ( لسشبو ما  أو التخكيد عمى تدمدل مػجو لمفكخ عبخ  : التعقب. 6 .11
لسدتػػ العقج ؼيو يبجو في القجرة عمى التفكيخ في فكختيغ أو أكثخ أو نسصيغ مغ السشبيات أو مجة زمشية، وا

وىحا البعج ضخورؼ في حل  وعمى نحػ متتابع مغ دوف الخمط بيشيسا أو فقجاف لأحجىسا، ،أكثخ في وقت واحج
اتجاىات في  السذكلبت التي تقتزي تجاعيا متدمدلب مثل الحداب أو ندج خيػط قرة معقجة، أو رسع

 خخيصة شخيق.

ف تأثيخه يتلبشى إذا ضيخ إوىػ يعشي إف السثيخ مرجر التشبيو رغع استسخار وجػده ، ف  : التسؾج. 7 .11
 مثيخ دخيل، ثع يعػد السثيخ الخئيدي في الطيػر مخة أخخػ  عشجما يشتيي تأثيخ السثيخ الجخيل.

تشبيو يتحبحب فسثلب  عشج متابعة الفخد لفيمع سيشسائي يعشي أف مدتػػ شجة السثيخ مرجر ال  : التحبحب. 8 .11
 (.47، 2021)الدعيج،  حيث إف انتباىو يتحبحب بيغ الذجة والزعف وفقا  لاختلبؼ قػة إحجاث الفيمع
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 مذكلات تخكيد الانتباه:-11

 يقخ الكثيخ مغ اللبعبيغ أف لجييع مذكلبت لتحقيق التخكيد أثشاء السشافدة ومشيا:        
وتعػد إلى التعب والإجياد الجدسي وعجـ الشػـ والاستجساـ أو قمة الخاحة أو  :السذكلات الجدسية. 1 .11

 .عجـ انتطاـ وجبات الصعاـ
وتعػد إلى انذغاؿ فكخ الخياضي بأمػر عائمية واجتساعية أو لإسخافو في  :السذكلات الشفدية. 1 .11

 .التأمل الحاتي أو لذعػره بالحنب
وتعػد إلى الزيق السالي أو الستاعب العائمية السختمفة وكحلظ سػء الرمة  :الاجتساعيةالسذكلات . 0 .11

 الاجتساعية بالسجتسع. 
: مثل عجـ كفاءة الإنارة أو سػء تػزيعيا أو سػء الشيػية وارتفاع درجة السذكلات البيئية والظبيعية. 2 .11

 الحخارة وزيادة ندبة الخشػبة في اليػاء وكحلظ الزػضاء. 
: وتعػد إلى أف بعس اللبعبيغ لا يدتصيعػف ندياف الأحجاث الدابقة وىػ مذكلات عجم الشديان. 5 .11

 ما يدبب ىبػط مفاجئ بالسدتػػ لمخياضييغ ومشيع السػىػبػف.

ويحجث خاصة عشج الشاشئيغ أيغ يشذغمػف بالتفكيخ السدتقبمي مغ  :مذكلات الانذغال بالسدتقبل. 6 .11
عة لأفعاؿ معيشة مثل الخػؼ مغ الخدارة، الخػؼ مغ تكخار الخصأ أو الخػؼ مغ حيث الشتائج الستػق

 الإصابة مسا يؤدؼ إلى السديج مغ ىبػط السدتػػ في الأداء.

وتعػد إلى صعػبة الاحتفاظ بالتخكيد لسجة شػيمة خلبؿ  :مذكلات الانذغال بعجد مؽ السثيخات. 7 .11
 لخرع قج يربح مرجرا لتذتت الخرع.التجريب أو السشافدات، فالجسيػر في ارض ا

وتعػد إلى التخكيد الدائج ججا عمى الشػاحي الفشية لكيؽية  :مذكلات التحميل الدائج الحخكات الجدؼ. 8 .11
أداء حخكات الجدع أؼ تخكيد الانتباه الجاخمي الزيق بعج تعمع السيارة الحؼ قج يعيق انديابية الأداء أو 

 .ي لسدتػيات الأداء العالي الحؼ يتصمب أداء السيارة بذكل آليالصلبقة لخرائز الأداء الحخك

وتعػد إلى تخكيد اللبعب عمى الأداء الديئ في الػقت الحخج مغ السباراة  :مذكلات صجمة الانتباه. 9 .11
أو السشافدة ويشطخ إلييا عمى أنيا تؤدؼ إلى إعاقة وىبػشو الأداء مثل الفذل في ضخبة الجداء أو الخمية 

 (.232، 2019ة أو الزخبة الداحقة )عكمة الحػرؼ، الحخ 
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 :تقييؼ ميارات الانتباه-10

قبل أف تحاوؿ تشاوؿ مػضػع تحديغ تخكيد الانتباه يجب أف نتعخؼ عمى جػانب السذكمة، أؼ نقاط      
سيارة الانتباه إذ أف إحجػ اكبخ نقاط الزعف ىحه شخود الحىغ الحؼ يدبب أخصاء خلبؿ أداء لالزعف 

لفعاليات الخياضية. إف الانتباه والتخكيد السشتقى يجخؼ أو يحجث حدب درجة قابمية الفخد عمى الانتباه وكع ا
مغ الدمغ يدتصيع الخياضي أف يدتسخ في شج الانتباه لسا يحجث حػلو أف الانتباه السشتقى ىػ الانتباه السحجد 

ف الفعالية إأمامظ ف مخكدا  مئة بالسئة لسا يجخؼ  للؤشياء التي تجخؼ وتجاىل الأشياء الأخخػ، لحا فأف لع تكغ
 .لا تتحقق بذكميا الأمثل

( لتحجيج تخكيد الانتباه ىل ىػ خارجي أو داخمي وىل ىػ واسع أـ Nidefferوبعج اختبار )نيجفخ      
 ضيق، وقج أوضح )نجفخ( أف ىشاؾ أساليب انتباه مختمفة ليا تأثيخات مختمفة في نػعية الأداء.

ػصل )نجفخ( إلى بخوفيل يسكغ مغ خلبلو التعخؼ عمى الانتباه الفعاؿ )الايجابي( والانتباه غيخ الفعاؿ وت     
  .)الدمي(

يتػقع أف يحرل اللبعب الحؼ يتسيد بالبخوفيل الايجابي للبنتباه عمى درجات عالية في الأبعاد الثلبثة      
ف أو  ،د الانتباه الجاخمي الػاسع وتخكيد الانتباه الزيقتخكي ،الآتية لمسؿياس: تخكيد الانتباه الخارجي الػاسع

يحرل عمى درجات مشخفزة في الأبعاد الثلبثة الآتية لمسؿياس وىي التحسيل الدائج الخارجي والتحسيل الدائج 
 .في الذكل السػالي الأزرؽ وىي تسثل الخط  .الجاخمي وتقميز الانتباه 

البخوفيل الدمي للبنتباه عمى درجات مشخفزة في الأبعاد الثلبثة ويتػقع أف يحرل اللبعب الحؼ يتسيد ب     
ف أو  ،تخكيد الانتباه الجاخمي الػاسع وتخكيد الانتباه الزيق ،الآتية لمسؿياس: تخكيد الانتباه الخارجي الػاسع

لدائج التحسيل ا ،يحرل عمى درجات عالية في الأبعاد الثلبثة الآتية لمسؿياس وىي التحسيل الدائج الخارجي
 .في الذكل السػالي البشيوىي تسثل الخط  .الجاخمي وتقميز الانتباه 
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 (.100 ،1319 الحؾري، )عكمة وجؾلج وبتبخج الفعال وغيخ الفعال الانتباه بخوفيل :4  رقؼ شكل

 العؾامل السداعجة في رفع تخكيد الانتباه:-12

 ؼ الى زيادة التخكيد ما يمي:دي تؤ الت عػاملمغ أىع ال      

ابتعج عغ الأمػر السذتتة لمحىغ، مثل: التمفاز، ومػاقع التػاصل الاجتساعي، والأشعسة غيخ الرحية  -
كالأشعسة الدخيعة التي لا تحتػؼ عمى العشاصخ الغحائية اللبزمة التي يحتاجيا الجدع، والانذغاؿ بأمػر 

 الانتباه لسذاكمظ وأمػرؾ الخاصة. الآخخيغ كشػع مغ الفزػؿ، فالأججر ىػ

اكتب مخصصاتظ اليػمية، فإذا أردت إتساـ عسل معيغ اليػـ دونو، فإذا شعخت بالتذتت وعجـ معخفة مغ  -
أيغ يجب أف تبجأ عج إلى ملبحطاتظ واقخأ السياـ التي يجب إتساميا، ونفحىا مغ حيث الأكثخ أىسية وصػلا 

 للؤقل أىسية.

عات، بحيث تزع السياـ التي تحتاج إلى تخكيد عاؿ في مجسػعة، والتي تحتاج إلى قدع السياـ إلى مجسػ  -
تخكيد أقل في مجسػعة أخخػ، وبيحا تتسكغ مغ تشفيح كل مشيا حدب الحالة التي تسخ بيا، فإذا كشت في 

 مغ التخكيد أجمت السياـ التي تحتاج التخكيد العالي لػقت جمكاف شجيج الزػضاء وبو أضػاء ساشعة تح
 لاحق.
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أتع العسل الإبجاعي بجاية، فالبجء بالسيسات الديمة وتأجيل السيسات الرعبة لػقت لاحق مغ شأنو  -
 استشداؼ الصاقة الخاصة بظ وتقميل تخكيدؾ في الػقت الحؼ أنت بحاجة ؼيو فعلب ليحا التخكيد.

سكغ مغ التخكيد مجة أنجد أعسالظ في الأوقات التي تكػف فييا بتخكيد أكبخ، فالإنداف الصبيعي يت -
 متػسصيا ست ساعات فقط وتكػف في الرباح أو في وقت متأخخ ليلب.

أىجافا مساثمة لأىجافظ أو مذابية ليا فيحا سيديج حذ السشافدة  يستمكػف أحط نفدظ بالأشخاص الحيغ  -
 وسيذجعظ عمى التخكيد.

وعجـ القجرة عمى التخكيد،  امشح نفدظ قدصا مغ الخاحة، فالعسل تحت الزغط سيذعخؾ حتسا بالتذتت -
 بإمكانظ التشده مع أصجقائظ أو الشػـ لداعات كاؼية، أو مسارسة التسخيشات الخياضية أو التشفّذ بعسق.

تشاوؿ الأغحية الرحية التي تحفد التخكيد، مثل: الحبػب، والألياؼ، والسكدخات، والخزخاوات والأحساض  -
 الجىشية.

يذبو العزلبت التي تكػف بحاجة لمتسخيغ السدتسخ لتحافع عمى  درب عقمظ عمى التخكيد، فالعقل -
 (.CJ Goulding ،2018 ،7-24ا)حجنذاشيا، وليتع ذلظ عميظ التخكيد عمى إنجاز كل ميسة عمى 

 :العؾامل السؤثخة عمى تخكيد الانتباه-15

ويسكغ ، عمى اىتسامشاىشاؾ عػامل كثيخة ومتشػعة تداعج عمى إثارة الانتباه لمسػضػع وتجعمو يدتػلي      
 : تقديع ىحه العػامل إلى قدسيغ أساسييغ 

 :( External attention) أولا: عؾامل الانتباه الخارجية

 :إف مغ أىع العػامل الخارجية     

حيث اف شجة السثيخ يؤثخ في جحب الانتباه كالرػت العالي والخائحة الشفاذة والزػء  ـ شجة السثيخ:1
 .الداشع

اف السثيخات الججيجة تثيخ انتباه الفخد، فعشج دخػؿ ضيف ججيج الى غخفة الرف فأنو يذج  لسثيخ:ــ حجاثة ا2
 .ججيجمثيخ  لأنوانتباه الستعمسيغ 
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نشا لا نذعخ بجقات الداعة في الحجخة لكشيا اف تػقفت فجأة اتجو انتباىشا الييا إف السثيخ: ـ تغيخ3
 .(103، 2012)الطاىخ،

كخار صػت السشبو لعجة مخات فأنو مجعاة لجحب الانتباه إما إذا استسخ تكخار السشبو إف ت ــ تكخار السثيخ:4
 .بإصجارهعمى وتيخة واحجة فقج قجرتو عمى استجعاء الانتباه لحلظ يجب أف يتشػع السشبو  

لحلظ يمجأ مرسسػ  ،كمسا كاف ذلظ ادعى للبنتباه اليو ،كمسا كاف السثيخ نرب العيغ ـ مؾضع السثيخ:5
ف يكػف الاعلبف في الػاجية ويعخؼ ىؤلاء السرسسػف ىحه القػاعج جيجا ألبنات التي تغمق في الصخؽ الاع

و اعلبنات في الرحف والسجلبت ويعخؼ مرسسػ أسػاء كاف يرسسػف لافتات اعلبنية في الصخؽ 
 . الاعلبنات ىحه الافكار ويدتغمػنيا اكفأ استغلبؿ في عسميع

كثخ، لاف ذلظ يسثل أشػؿ يجحب الانتباه أعامة فاف السثيخ الحؼ يدتسخ مجة كقاعجة  ـ استسخاریة السثيخ:6
 .لحاحا عمى السذاىج لجحب الانتباهإ

ليو إدعى الى الانتباه أبالشدبة لمسثيخات السخئية فانو كمسا زاد حجع السثيخ كمسا كاف ذلظ  ـ حجؼ السثيخ:7
 .اه مغ السثيخات ذات الحجع الرغيخكثخ لفتا للبنتبأف السثيخات ذات الحجع الكبيخ أوبسعشى 

وىػ كل شيء يختمف اختلبفا كبيخا عسا يػجج في محيصو فسثلب ضيػر نقصة حسخاء في وسط  ـ التبايؽ:8
 ء.يحتػؼ عمى نقاط سػدا

 :Internal attention factors ثانيا: عؾامل الانتباه الجاخمية

خد للبنتباه الى مػضػعات خاصة ومحجدة دوف و دائسة تييئ الفأتػجج عػامل داخمية مختمفة مؤقتو     
 :ىع ىحه العػامل أ  بيغ مغ، غيخىا

إف اىتساماتشا ودوافعشا لا تحجد فقط الذيء الحؼ يجحب انتباىشا ولكغ  ـ الجوافع والحاجات والاىتسامات:1
سأكػلات فأؼ أيزا فالذخز الجائع لا تثيخ اىتساماتو السلببذ الججيجة وإنسا الأشعسة وال ،نػعية السثيخات

ونحغ في الغالب نيسل أو نغفل الكثيخ  ،شيء يدتيػؼ اىتساماتشا أو حاجاتشا أو دوافعشا يكػف ذا ؾيسة انتباـيو
 .مغ السشبيات السيسة لأنيا خارج دائخة اىتسامشا
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ـ عشجما ىع عامل داخمي في تػجيو الانتباه فسثلب التييؤ الحىشي للؤأ يقاؿ اف التييؤ الحىشي  ـ التييؤ الحىشي:2
ذا بكى بيشسا لا تػقطيا الاصػات العالية مغ سباتيا إليو إتشتبو بدخعة  فإنيا ،يخقج بجانبيا شفميا الخضيع

 .العسيق

و الاستثارة الحافدة التي تحخؾ أحفد تلابج مغ تػافخ مدتػػ مغ ال حفد والاستثارة الجاخمية:تـ مدتؾى ال3
ذا انخفس إفيدداد الانتباه مع تدايج الحفد ويشخفس الانتباه ، غشاقة الفخد لكي يتع جحب الانتباه لتشبيو معي

 .حفدتال

فإنشا سػؼ نشتبو الى  ،نو شخز فاضل وخيخأمغ الشاس  أحسجاذا كانت خبختشا الدابقة ب ـ الخبخة الدابقة:2
 رشاداتوإو  لى نرائحوإبو غيخ ذلظ فإنشا لغ نشتبو  الدابقةذا كانت خبختشا إو أ لشا مغ نرح وإرشاد، وما يػجي

 تشسية تخكيد الانتباه:-16

كسا ىػ معمػـ فإف التفػؽ في الأداء يحجث عشجما يكػف اللبعب في مشصقة الصاقة السثمى، وإف أىع     
الخرائز الشفدية للبعب في مشصقة الصاقة السثمى ىػ التحكع في تخكيده وانتباىو ويتحجد وصػؿ الخياضي 

إمكانية تشسية مياراتو في التخكيد والانتباه وحيشيا نصمق عمى مغ يرل  إلى حيد الصاقة الشفدية السثمى عمى
 .إلى ىحه الحالة "الصلبقة الشفدية"

تخكيد الانتباه في السجاؿ الخياضي مغ العسميات الشفدية التي تتع مغ خلبؿ  تشسية ميارة وتعتبخ عسمية     
بشػع واحج فقط مغ الأنذصة الخياضية، وذلظ القػػ الخاصة بالسؤثخات الخياضية التي تكػف مختبصة غالبا 

عمى جدء معيشة مغ أجداء السخ، في نفذ الػقت لا يتع التأثيخ في باقي أجداء السخ وذلظ حتى لا تؤدؼ ىحه 
الأجداء إلى الؿياـ بالتذػير عمى الجدء الخاص بعسمية التخكيد، مسا يتدبب في تذتت الانتباه لجػ 

 تشسية وتحديغ تخكيد الانتباه لجييع. ، وبالتالي نتسكغ مغالخياضييغ

تخكيد الانتباه، وذلظ تشسية إذ تذيخ بعس الجراسات إلى اتفاؽ عمساء الشفذ الخياضي عمى أىسية      
باعتباره أساس الاستعجاد في مجالات التجريب الخياضي والسشافدات الخياضية خريرا، وبشاء عمى ذلظ 

تخكيد انتباىيع في أثشاء عسميات التجريب  تشسية عمى الؿياـ بسحاولات يتػجب الؿياـ بسخاعاة تعػيج الخياضييغ
الخياضي، وذلظ حتى تكػف السحاولة في تحديغ وتصػيخ قجرة الخياضييغ عمى تخكيد الانتباه لجييع أثشاء 

 السشافدات الخياضية. 
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 طخائق تحديؽ تخكيد الانتباه:-17

اه مغ السيارات الشفدية السيسة لشجاح الأداء وتحقيق الاستستاع إف تجريب التحكع في التخكيد والانتب        
ويتػقع أف يداعج تجريب التخكيد والانتباه عمى تحديغ الاحتفاظ بالانتباه نحػ السثيخات السختبصة لسجة شػيمة 

 .تشاسب السشافدة الخياضية

التي تؤدػ في السمعب.  ياتيسكغ ترشيف شخائق تحديغ الانتباه للبعبيغ إلى صشفيغ الأوؿ ىػ التػجي    
 .خارج السمعب والثاني ىػ التسخيشات السقتخحة التي تسارس في أوقات وأماكغ

 تؾجييات تؤدي أثشاء الأداء في السمعب:. 1 .17

 المعب في وجؾد مثيخات تذتت الانتباه:. 1.1 .17

فيػ خ بزػضاء الجسيػر خلبؿ متابعتشا للؤلعاب الخياضية لاحطشا أف عجدا مغ ىاتو الخياضات تتأث     
يؤثخ عمى التخكيد مغ الشاحية الشفدية خاصة في القاعات السغمقة ذات الرجػ العالي فتؤثخ سسعيا وبرخيا 
عمى حػاس اللبعبيغ وىي بصبيعة الحاؿ تختمف عغ السلبعب السكذػفة، فديادة التذجيع ضج او مع 

 .دي للبعبيغ بذكل عاـالخياضي أو الفخيق يؤثخ في تخكيد الانتباه والجانب الشف
ولتقميل تأثيخ الزػضاء في الأداء ولسػاجية مرادر تذتت الانتباه خلبؿ السباريات يتع التسخيغ بانتطاـ تحت 
نفذ الطخوؼ السساثمة لمسشافدة، فسثلب مجرب التشذ يصمب مغ بعس الأشخاص السذي حػؿ السمعب 

لسذابية خلبؿ المعب ومجربػ الألعاب الجساعية اليج والتحجث أثشاء تجريب اللبعبيغ لغخض التييئة لمحالات ا
والدمة، والصائخة يجمبػف مكبخات لمرػت في الرالات السغمقة لافتعاؿ الزػضاء وىي نفذ الزػضاء 
خلبؿ مباريات دولية سابقة ويلبحع أف لاعبي الألعاب الفخدية اقل حاجة لحزػر مرادر التذتت في 

 إلييع في السشافدات.التسخيغ لأنيا اقل حزػرا بالشدبة 

 السرظمحات الخمدیة:. 1.1 .17

يدتخجـ السجربػف عجدا مغ السرصمحات التي تخمد إلى أشياء تعميسية خلبؿ الأداء الخياضي سػاء في      
التسخيغ أو السشافدات وبتكخار التعػد عمييا يتقشيا اللبعب وتكػف ىحه السرصمحات مثيخة لتحقيق استجابات 

التأكيج عمى أف تكػف ىحه السرصمحات قريخة وبديصة وتثيخ بذكل آلي الاستجابة  محجدة ومغ السيع
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السخغػب فييا والتخمز مغ العادات الديئة التي تؤثخ سمبا في التخكيد أثشاء الأداء مثلب  يدتخجـ العجاء أثشاء 
التخمز مغ الخكس مرصمحا رمديا شالسا سسعو مغ السجرب )استخخاء( وتعشي ىحه الكمسة التشبيو عمى 

 .التػتخ واستخخاء جسيع عزلبت الجدع وزيادة شػؿ الخصػة

وفي الألعاب الجساعية تدتخجـ كمسة )ركد، أقػػ،  أماـ، فخاغ( وكميا تخمد إلى حالات المعب فسرصمح      
أقػػ يخمد إلى الزخب بقػة، وأماـ أؼ مخر الكخة و  ،ركد أؼ عدؿ السثيخات الخارجية والتخكيد عمى اليجؼ

 ى الأماـ، وفخاغ بسعشى أرسل الكخة إلى الفخاغ ... الخ.إل

 :قبؾل الأداء دون تقييسو. 0.1 .17

مغ السعػقات التي تؤثخ في تخكيد اللبعب ومغ ثع انخفاض مدتػػ أدائو ىػ السيل إلى تقييع الأداء      
يابية والتػقيت الحخكي أثشاء المعب عمى أساس أف ىحا الأداء سيء أو جيج لاف تمظ الأفعاؿ تؤثخ في الاند

وقج تذػه الإيقاع الحخكي كسا انو يذكل عبئا ذىشيا يؤدؼ في بعس الأحياف إلى التػتخ وزيادة الجيج وقمة 
التخكيد ومغ ثع إعاقة اتخاذ القخار في المحطة السشاسبة ومغ الأمثمة عمى ذلظ فقجاف ضخبة الجداء للبعب كخة 

اة إذا انذغل بتقييع الزخبة. وىكحا بالزخبة الحخة للبعب الدمة أو القجـ التي تؤثخ في أدائو خلبؿ السبار 
 الإرساؿ الخاشئ في الصائخة التي قج تشعكذ عمى نتيجة السباراة.

لحلظ نشرح بجلا  مغ تقييع للؤداء )سيء أو جيج أف نتعامل مع الػاقع دوف إصجار الأحكاـ لاف ىحه      
لبؿ الأداء، ىحا لا يعشي أف نتخؾ الأخصاء ولكغ أف تتع الأحكاـ ستذكل عبئا إضاؼيا عمى اللبعب خ

 مخاجعتيا بعج السباراة لكي لا يتأثخ الأداء.

 استخجام نغام التخكيد العقمي قبل الأداء:. 2.1 .17

يجب أف يتعمع كل لاعب نطاما معيشا يؤديو قبل الأداء أو خلبؿ أوقات الفخاغ أو التػقف إذ أف ىحا      
 يجع اللبعب يفقج تخكيده بل يداعجه عمى زيادة التخكيد قبل بجء السباراة أو بيغ الأشػاط مغ الشطاـ وتكخاره لا

خلبؿ تخيل ماذا يخيج أف يفعل في السباراة أو بعج الاستخاحة ويفيج مثل ىحا الشطاـ الخوتيشي في تحديغ عسمية 
 .والحالات الانفعالية وحرخ الانتباه عمى الأداء الحالي التفكيخ
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  التحكؼ في تؾجيو رؤیة العيؽ:. 5.1 .17

إف عجـ التحكع في تػجيو رؤية العيغ يؤدؼ إلى تذتت الانتباه ومثاؿ عمى ذلظ عشجما تشطخ إلى مثيخات      
أو رمػز غيخ مختبصة بالأداء كالجسيػر أو إشارات الحكع أو مخاؾبة السجربيغ وردود فعميع أو مخاؾبة 

ميو فأف احج أىع الصخائق لتحديغ تخكيد اللبعبيغ ىػ تحديغ قجرتيع عمى السرػريغ والإعلبمييغ ... الخ ع
التحكع في تػجيو رؤية العيغ عمى الأداء فقط دوف السثيخات الأخخػ وكثيخا  ما ندسع السجربيغ في القجـ 

لشطخ إما والصائخة والتشذ والدمة واليج يقػلػف )راقب الكخة( ومثاؿ عمى التحكع في تػجيو رؤية العيغ بتػجيو ا
عمى الأرض أو الكخة أو نقصة معيشة مثاؿ لاعب التشذ يشطخ إلى خيػط السزخب تجشبا  لتذتيت الخؤية نحػ 

 السشافذ أو الجسيػر.

 التخكيد عمى الأداء الحالي )السشافدة(:. 6.1 .17

معخفة ما يدتقبل العقل العجيج مغ الخسائل في وقت واحج، مثاؿ ذلظ يدتخجع الخصأ ويؿيسو ويحاوؿ      
سػؼ يحجث في السدتقبل وىحا ما يعسل عمى تذتيت الانتباه، إذف عميشا أف نجعل كمسة رمدية مثل )ركد( 

 لسحاولة قصع السثيخات في الػقت السشاسب والتخكيد عمى الأداء والسدابقة دوف غيخىا.
 التسخیشات التي تسارس خارج السمعب:. 1 .17

السيارات الشفدية السيسة كالترػر العقمي والاستخخاء العزمي  وىي في الغالب تساريغ تخكد عمى     
والعقمي والتحكع في الزغػط الجدسية في البيئة وخفس التػتخ وزيادة الثقة بالشفذ وبشاء الأىجاؼ ومعالجة 
السذكلبت التي يعاني مشيا الخياضي في ىحه السػاضيع مغ خلبؿ الأخرائي الشفدي وغالبا  ما تعخؼ 

 (.236-234، 2019)عكمة الحػرؼ، لشفدية البيتية بالػاجبات ا

 التغحية الخاجعة: . 1.1 .17

وتتزسغ أف يقػـ السحزخ الشفدي أو السجرب بالذخح لمخياضي عغ نتائج الدمػؾ الحؼ يقػـ بو، أف      
يخػ نفدو في الفيجيػ ويخػ كيف ترخؼ أثشاء السشافدة ليدتصيع فيع الدمػؾ مغ زاوية أخخػ وبالتالي 

  .)101، 2019لديصخة عميو )مشدي، بجرية، ا

 :التجریبات السذخوطة. 1.1 .17
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تجريبات ليا نفذ صياغة التجريبات العادية ولكغ لكل تسخيغ او تجريب شخوط معيغ ولا نكتفي بأداء      
 .واحج معيغ بل تعجد الخيارات تبعا لمذخوط التي يزعيا السجرب لديادة تخكيد وانتباه اللبعبيغ

ريبات السذخوشة او التساريغ التي تشفح وفقا لذخوط محجدة وقػاعج معيشة يزعيا السجرب عشج التجريب فالتج
أماـ لاعبيو وتكػف أكثخ صعػبة  وأكثخ تعقيجا  مغ التجريبات التقميجية لاحتػائيا عمى متصمبيغ او اكثخ يجب 

العسل بتحؿيقيا وسخعة تشفيحىا وفقا   تصبيقيا والعسل عمى تحؿيقيا ، وتحتدب نتائجيا بشاءا عمى مقجار دقة
 .لمذخوط السػضػعة

ومغ ىحه الالعاب مثلب كخة القجـ لحا فانشا نخػ اف ىحه التجريبات سػؼ تداعج في تصػيخ العسيلبت العقمية 
 والشفدية لمخياضييغ سيسا تخكيد الانتباه ولمسياجسيغ بكخة القجـ غي حيغ اف التجريبات التقميجية والشسصية تفتقخ

إلى تحخيظ العسميات العقمية بالاتجاه الحؼ يجعل ىشاؾ تسيدا عمى واقع الجانب السيارؼ لاستخجاـ الأساليب 
التقميجية والقجيسة في بعس الأحياف لحا نخػ اف إيجاد أسمػب ججيج وحجيث نػعي في التجريبات التخررية 

ادة تخكيد الانتباه والتخكيد البرخؼ والتي تعسل عمى زي ،لتصػيخ السيارات اليجػمية بكخة القجـ )مثلب(
 .(والدسعي )الحدي

عميو عمى كل مجرب اخزاع لاعبيو الى تمظ التجريبات عمى اف يتعخؼ ويمع بتمظ التجريبات وبسا يشاسب و 
  .الفئة العسخية سػاء في كخة القجـ او غيخىا مغ الالعاب والفعاليات الخياضية

 .ميارات ميسة لتحديغ الأداء العقمي والتفاعل مع البيئة السحيصة تخكيد الانتباه والتجريبات السذخوشة ىي

 التخظيط والتشغيؼ:. 0.1 .17
تحجيج الأىجاؼ وتقديع السياـ إلى أجداء صغيخة، ىحا يداعج عمى تخكيد الانتباه في جدء واحج في      

 .الػقت السشاسب
 

  الاستخاحة والتغحية الجيجة:. 2.1 .17
رػؿ عمى قدط كاؼ مغ الشػـ وتشاوؿ وجبات صحية لأف الجػع والإرىاؽ يؤثخاف سمبا الحالتأكيج عمى      

 .عمى تخكيد الانتباه
 طخق قياس تخكيد الانتباه:-18

 الاختبارات السدتسخة للؤداء الخياضي، مثل:   مغ بيشيا  ؿياس تخكيد الانتباهلرؽ الط ىشاؾ العجيج مغ     
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 اختبار ستخوب الانفعالي: . 1. 18

في عمع الشفذ الخياضي يتع استخجاـ اختبار ستخوب الانفعالي بػصفو مشيج يقػـ بسعالجة السعمػمات،      
وذلظ مغ أجل الؿياـ بتقييع الانفعالات الخياضية لجػ الخياضييغ، ويتع عسل ىحا الاختبار الانفعالي مغ خلبؿ 

 إجخاء فحز زمشي لاستجابة الخياضييغ السذاركيغ.  

 تقشية الدساع السددوج: اختبار . 1. 18

تخكيد الانتباه الانتقائي، وتعسل ىحه التقشية عمى وضع  باختبارتدتخجـ ىحه التقشية لؿياـ الخياضييغ      
الخياضي السفحػص في وضعية تجخيبية داخل غخفة يػجج فييا مدجميغ صػتييغ، ؼيجمذ الخياضي ويتع 

ة بدساعة السدجل الأوؿ، والأذف اليدخػ تكػف وضع سساعتيغ عمى أذنيو فتكػف الأذف اليسشى مػصػل
مػصػلة بدساعة السدجّل الثاني، ومغ ثع يتع إلقاء مجسػعة مغ الكمسات عمى مدامعو بحيث أف كل أذف 
تقػـ بدسع كمسات تختمف عغ ما تدسعو الأذف الثانية، ثع يتع الصمب مغ الخياضي الؿياـ بتكخار الكمسات التي 

ف السشتبية، أما بالشدبة لمكمسات التي سسعيا بالأذف الأخخػ غيخ السشتبية فلب سسعيا برػت مدسػع  بالأذ
  .يػجج حاجة إلى الؿياـ بتكخارىا

  كياس تخكيد الانتباه:ل d2 اختبار. 0. 18

اختبار ميجاني يقػـ بؿياس مدتػيات تخكيد الانتباه لجػ العجيج مغ الفئات، وىػ اختبار عالسي في      
 ت عمع الشفذ وخاصة في مجاؿ عمع الشفذ الخياضي.العجيج مغ مجالا

  تخكيد الانتباه:. السقاييذ الشفدية 2. 18

وىي مجسػعة مغ الأسئمة معجة مغ قبل مختريغ وعمساء في مجاؿ عمع الشفذ الخياضي تػجو إلى فئة      
ؿياس تخكيد لتباه معيشة مغ الخياضييغ، الحكاـ، السجربيغ أو حتى الصاقع الادارؼ. كسؿياس أساليب الان

 (.   20، 2019)الدمصاني، اليخوتي،  الانتباه
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 :لاصةخ 

تتشػع القجرة عمى التخكيد بيغ الخياضييغ، ؼبعزيع لجيو القجرة العالية عمى التخكيد عمى اللبعبيغ 
ر الآخخيغ، بيشسا البعس الأخخ يكػف عخضة للئصابة بالاضصخابات، وذلظ بدبب قمة الامكانية عمى اختيا

الانتباه لجييع ويجب الانتباه إلى أف التػتخ الشفدي لمخياضييغ يسكغ أف يقػـ بسشع تخكيد انتباىيع الكامل قبل 
أو أثشاء السشافدات الخياضية، وخاصة خلبؿ الجقائق الأولى لتمظ السشافدات، إذ يذيخ معطع العمساء في عمع 

ييغ أف لا تخفى عمييع فكخة أف التخكيد يقػـ بالتأثخ الشفذ الخياضي إلى أنو مغ الػاجب عمى السجربيغ الخياض
برػرة سمبية في حالات حسى البجاية، إذ أنو تع السلبحطة بحجوث نقز في مدتػيات قجرات الخياضييغ 
عمى التخكيد، بالإضافة إلى حجوث حالات مغ الذخود الحىشي والتعخؽ السراحب لقمة الاستعجاد لأداء 

معطع مطاىخ الانتباه دورا  فعالا  في إتقاف السيارات الحخكية وتعبئة القػػ  إذ تمعب، الأنذصة الخياضية
 الشفدية السختبصة بتمظ الفعاليات. 

ويعج تخكيد الانتباه مغ بيغ السطاىخ اليامة في الانتباه والحؼ يثبت تأثيخه عمى مدتػػ الأداء في      
لحؼ يعج أساسا  ميسا  لشجاح السيارات الحخكية يختبط الفعاليات الخياضية السختمفة، إذ ثبت أف تصػر الأداء ا

بقابمية الخياضي عمى تخكيد انتباىو وىحا بجوره يؤثخ عمى دقة ووضػح وإتقاف الشػاحي الفشية لأجداء السيارة 
مثل الخياضات القتالية  الحخكية وخاصة في أنػاع الأنذصة التي تعتسج برػرة كبيخة عمى حالات البجاية

 والكامبػ... وكاراتيكالجػدو، ال

إذ تع التأكج مغ أف ارتفاع درجة الإتقاف لمسيارات الخياضية لا يختبط بسؤىلبت التجريب فقط بل يختبط       
أيزا  بقجرة الفخد عمى تخكيد الانتباه والقجرة عمى الإسياـ الػاعي لمفخد في التحكع في مياراتو الحخكية ، حيث 

في التجريب أو السشافدة يتصمب وبذكل كبيخ مغ الخياضي الانتباه أف حل الػاجب الحخكي سػاء أكاف 
 السخكد.
مشتائج لو  للئنجازنيا شخط أساسي أحالة مػجػدة وجػىخية يجركيا جسيع الخياضييغ عمى  الانتباه فتخكيد

 .الجيجة الخياضية

 



 

 

 

 

. 

 السوفرولوجيا: الثاني الفصل

 

 

 

 تسييج  الفئة السدتيجفة في السجال الخیاضي 
 التحزيخ الحىشيخیف تع  مدتؾیات الدؾفخولؾجيا 
 أىسية التحزيخ الحىشي في الخیاضة  مبادئ الدؾفخولؾجيا 
 التأثيخ الشفدي لمتحزيخ الحىشي  أنغسة الدؾفخولؾجيا لجدؼ الندان 
  التحزيخ الشفدي لمخیاضيأنؾاع  تقشيات الدؾفخولؾجيا 
 علاقة التحزيخ الحىشي بالدؾفخولؾجيا  ياجمدة الدؾفخولؾج 
 تعخیف الدؾفخولؾجيا  الشفدية الرحة عمى الدؾفخولؾجيا أثخ 
 العالؼ في الدؾفخولؾجي الاستخجام  الدؾفخولؾجيا مؽ لأفخادا استفادة 
 أىسية الدؾفخولؾجيا  مشيجية الدؾفخولؾجيا 
 مجالات الدؾفخولؾجيا  استخجام الدؾفخولؾجيا لمتخكيد 
 الأقدام الخئيدية لعمؼ الدؾفخولؾجيا   الدؾفخولؾجيا والتأمل التقميجياختلاف 
 دور الدؾفخولؾجيا في السجال الخیاضي  مؾانع استخجام الدؾفخولؾجيا 
 التحزيخ لمسدابقات والسشافدات الخیاضية  خلاصة 
 الدؾفخولؾجيا والتحزيخ الحىشي الخیاضي  
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  تسييج:

ياضة، حيث يداىع ىحا الشػع مغ تعتبخ القجرة عمى التحزيخ الحىشي لمخياضي أمخا حاسسا في عالع الخ      
 التحزيخ في تعديد الأداء الخياضي بذكل كبيخ. 

التحزيخ الحىشي جدءا أساسيا مغ التجريب الخياضي، إذ يداعج الخياضي عمى التحكع بعػامل الزغط إف 
 الشفدي والتحفيد الجاخمي، المحاف يسكغ أف يؤثخاف سمبا عمى أداء الخياضي.

بإمكاف تقشيات ؼ ،رخا حاسسا في تحقيق الشجاح والتسيد في السشافدات الخياضيةيذكل التحزيخ الحىشي عش
التشفذ و التأمل الحاتي أف تداعج لحج كبيخ في تحديغ التخكيد والحفاظ عمى اليجوء، في زمغ يعير ؼيو 

 .الخياضييغ الكثيخ مغ القمق بفعل الحياة السعاصخة

عشجما تزغط عميو باستسخار، ما يعػؽ القجرة الدػية عمى  فالجدج يحىب إلى وضعية السقاتمة أو السقاومة
إحلبؿ التػازف بيغ الجدع والعقل، ىحا ما يسكغ أف يحل الكثيخ مغ السذاكل ، لحا وجب التخكيد والتفكيخ الدميع

، السعقجة في ىحا الإشار، حيث يسكغ تعديد الرحة السثالية والحالة الشفدية مغ خلبؿ تحزيخ ذىشي جيج
 الصخؽ الحجيثة في ىحا السجاؿ الدػفخولػجيا. ومغ أنجع

 عمى العسل مع الػعي ىحا يجسع فيػ العلبجي، نيجو قمب في بالجدع الػعي يزع نطاـ الدػفخولػجيا ىػ
 الحىشي. والترػيخ والتشفذ، والحخكة، الػضعية،

شاشيدي والاستخخاء وتدتخجـ تقشيات الدػفخولػجيا العجيج مغ الأمػر، مثل اليػغا والتأمل والتشػيع السغ
 .، وتعتبخىا مفاتيح الحياة الأكثخ سعادةجيشاميكيال

 ذلظ ومع بالفخندية الشاشق العالع في واسع نصاؽ عمى مشتذخة أصبحت الدػفخولػجيا أف الغخيب مغ
عشو شيئا،  حتى الكثيخوف  يعخؼ لا الآف وحتى القشاة، مغ الآخخ الجانب إلى الشطاـ ىحا ليبمغ عقػدا استغخقت

ىي ججيجة ججا في بعس أنحاء العالع، ولكشيا تحطى بذعبية كبيخة في فخندا وسػيدخا وبمجيكا وإسبانيا مشح و 
 عاما. 60ما يقخب مغ 
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 :La Préparation Mentaleالتحزيخ الحىشي تعخیف -1

ادة القجرة نػع مغ التجريب اليادؼ إلى الػصػؿ لحالو مغ خلبؿ تصػيخ وتشسية السيارات العقمية، مع زي      
عمى إعادة التكخار لتثبيت الحكع في الأداء، وتصػيخ نػعية نطاـ التجريب مع القجرة عمى الاستخخاء وإعادة 

 .)48، 2020الذفاء والإعجاد لمسشافدات )صغيخؼ، 

، أيزا التحزيخ الحىشي ىػ التسخيغ الشفدي، يتع استخجامو لكدخ العػائق وتخؽيف السخاوؼ وزيادة التخكيد
والذجاعة قبل السشافدة الخياضية   (،89، 2004الحميبي، سالع، ميارة الانتباه واليقطة أثشاء التشفيح )يشسي 

 السيسة، مغ خلبؿ الترػر والإيحاء الحاتي وبعس التقشيات الأخخػ. 

يتع إنذاء اترالات متذابكة ججيجة في الجماغ التي تسكشو مغ استخجاع السعخؼ والسعمػمات التي اكتدبيا 
( والتي تسكغ الخياضي مغ الػصػؿ إلى إمكانياتو الكاممة في المحطة 172، 2016قا) الذعخاني، ساب

 .السشاسبة

تع لدشػات عجيجة البحث في التحزيخ الحىشي في عمع الشفذ الخياضي، وقج أضيخت الشتائج أف التساريغ      
 يا. الحىشية تجعل الخياضي مدتعجا وتحدغ مػقفو تجاه الخياضة التي يسارس

ومع التجريب السشتطع، يجج الخياضييغ أنو مغ الديل التداـ اليجوء قبل السباراة، وعجـ الاستدلبـ عشجما 
 .يتأخخوف في الشتيجة، والتعمع مغ اليدائع

لكغ التحزيخ الحىشي لمخياضييغ يسكغ أف يكػف أكثخ مغ ذلظ بكثيخ، فيػ يعشي أيزا التفكيخ في نقاط قػتظ 
 .نقاط ضعفظ وتعديد نقاط قػتظوضعفظ، والعسل عمى 

(، 40، 2010التحزيخ الحىشي يتزسغ الأىجاؼ الستعمقة باكتداب السعارؼ وفيسيا وتصبيقيا) ماروف، 
 .يعشي تصػيخ ميارات السشافدة وتشفيحىا باستسخار، مغ التجريب إلى السباريات الخسسية

 أىسية التحزيخ الحىشي في الخیاضة:-1

ستعجاد الحىشي لمخياضي مغ العػامل الخئيدية التي تحجد مجػ تألقو وتفػقو في تعتبخ القجرة عمى الا     
مجالو الخياضي، يداعج التحزيخ الحىشي الخياضي عمى التغمب عمى التحجيات والزغػشات التي قج تػاجيو 

نتباىو خلبؿ التجريب أو السشافدات، بالإضافة إلى ذلظ يعدز التحزيخ الحىشي لمخياضي مغ تحديغ تخكيده وا
 .خلبؿ الأداء الخياضي، مسا يعدز القجرة عمى اتخاذ القخارات الدخيعة والرحيحة في الػقت السشاسب
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يسكشظ أف تتعمع كيف تكػف "محاربا" حؿيؿيا في السجاؿ الخياضي، أف لا تدتدمع  التحزيخ الحىشي فسغ خلبؿ
نفذ الػقت تتقبل إمكانية حجوثو، أبجا، وقبل كل شيء أف تعخؼ لساذا أنت تشافذ، أف تخفس الفذل، وفي 

أف تكػف لجيظ صػرة ذاتية جيجة ججا وثقة لا يسكغ تغييخىا، لا يسكغ أف تػجج حقا إلا مع احتخاـ الحات الجيج 
ججا، أف تعسل بتخكيد وانتباه والتحفيد، رفع الثقة بالشفذ وكيف لا يسكشظ الخخوج ذىشيا اثشاء السشافدة 

(Riedrich, Dor, 2022, 11.)  

شعار لصالسا تغشى بو عمساء الشفذ الخياضي وىجؼ يدعى إليو الجسيع،  "العقل الدميؼ في الجدؼ الدميؼ"
يعتبخ التػازف بيغ الرحة الجدجية والرحة العقمية أمخا حيػيا لزساف استسخارية الحفاظ عمى العقل الدميع، 

 .عامة وتحديغ جػدة الحياةفالتػازف بيغ البعج الشفدي والبعج الجدجؼ يديع في تعديد الرحة ال

باخترار يسثل التحزيخ الحىشي لمخياضي عشرخا حيػيا في تحقيق الشجاح والتسيد الخياضي، حيث يداعج 
الخياضي عمى التحكع في عػامل الزغط والتحفيد الشفدي، وبالتالي تحقيق أداء متسيد وتحقيق الأىجاؼ 

 السخجػة.

 التأثيخ الشفدي لمتحزيخ الحىشي:-0

 أثيخ التحزيخ الحىشي عمى الثقة والتخكيد:. ت1.0

 يداىع التحزيخ الحىشي بذكل كبيخ في بشاء الثقة بالشفذ وتعديد التخكيد أثشاء أداء التساريغ والتجريبات.      

عشجما يكػف الذخز مدتعجا نفديا قبل البجء في الشذاط البجني، بإمكانو تصػيع فكخه والتحكع بذكل أفزل 
 ه، مسا يػفخ لو بيئة أفزل لتحقيق الأىجاؼ السختبصة بالتساريغ.في أفكاره ومذاعخ 

 عغ شخيق تصػيخ ىحه القجرة، يسكغ لمفخد تحػيل الصاقة الدمبية إلى شاقة إيجابية تداعجه عمى التحسل،
 .لتحقيق الأداء الجيج وبالتالي الشتيجة الإيجابية وزيادة قػة التخكيد ومجتو

 تحسل الزغط الشفدي: . تأثيخ التحزيخ الحىشي عمى1.0

يعتبخ التحزيخ الحىشي أداة قػية لديادة قجرة الذخز عمى تحسل الزغط الشفدي أثشاء التساريغ       
البجنية، مغ خلبؿ التخكيد عمى الجانب الشفدي يسكغ لمفخد تصػيخ استخاتيجيات لمتعامل مع السذاكل 

 والتحجيات التي قج تػاجيو خلبؿ التجريب. 

 .لزغط تدداد قابمية الفخد لمتأقمع مع الطخوؼ الرعبة والحفاظ عمى أدائو بسدتػػ عاؿبتحديغ تحسل ا
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 يطيخ مغ الدابق أف التحزيخ الحىشي يمعب دورا حيػيا في تحديغ الأداء البجني والشفدي.

ائج بالاستعجاد الجيج قبل أداء الشذاط الخياضي، يسكغ للؤفخاد تحقيق أىجافيع بذكل أكثخ فعالية وتحقيق نت 
 .إيجابية

 :. تأثيخ التحزيخ الحىشي عمى تخفف التؾتخ0.0

غالبا ما يذعخ الخياضيػف بزغػشات كبيخة أثشاء التجريب أو لاحقا في السباريات السيسة، الأداء في      
السمعب، السشافدة عمى مكانظ في الفخيق ومصالب الفخيق عمى الخفع مغ أدائظ، كميا عػامل يسكغ أف تؤدؼ 

 .ط، والشتيجة تػتخ ومخاوؼ تؤدؼ بجورىا إلى العربية والأخصاءإلى الزغ

يداعج التحزيخ الحىشي عمى تقميل ىحه التػتخات، ويتع تحقيق ذلظ مغ خلبؿ تقشيات مختمفة تخفع الثقة      
 .بالشفذ وتػفخ استخاتيجيات لتحػيل ضغط الأداء عمى أرض السمعب إلى شاقة إيجابية

 :ي عمى الصابات. تأثيخ التحزيخ الحىش2.0

يسكغ أف يداعج التحزيخ الحىشي اللبعبيغ عمى تقبل الإصابة بذكل أسخع وبالتالي تدخيع عسمية      
 الذفاء أثشاء إعادة التأىيل. 

يداعج التحزيخ الحىشي في السقاـ الأوؿ عمى التخكيد عمى اليجؼ الججيج، التغمب عمى الإصابة والعػدة إلى 
 يع وبفعالية أكبخ وأكثخ.مسارسة الخياضة بذكل سخ 

يقػؼ التأمل والإيحاء الحاتي قػػ الذفاء الحاتي، يقػياف أيزا القػة العاشؽية، وىػ أمخ ضخورؼ لاستعادة 
 .لياقتظ بدخعة بعج الإصابة الخياضية

 :القزاء عمى السعتقجات الدمبية . تأثيخ التحزيخ الحىشي عمى5.0

ىحا وغيخه مغ السعتقجات الدمبية والقزاء عمييا في إشار ألعب دائسا بذكل سيئ!" يسكغ تحجيج "     
التحزيخ الحىشي، ىحه واحجة مغ أىع خصػات التجريب، يسكغ ليحه السعتقجات أف تقمل بذكل كبيخ مغ الأداء، 
بل وتزع ـيكل الفخيق في الرعػبات، دائسا ما تكػف السعتقجات غيخ عقلبنية وبالتالي لا يسكغ أف يكػف ليا 

 إيجابية عمى الإشلبؽ. أؼ عػاقب
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تشذأ مغ خلبؿ الكسالية السبالغ فييا أو مغ خلبؿ التفكيخ الأبيس والأسػد، يسكغ أف تثيخ ترخيحات زملبئظ 
اللبعبيغ أيزا مذاعخ سمبية و لحلظ مغ الزخورؼ اتخاذ إجخاء ضج ىحا في مخحمة مبكخة بسداعجة التجريب 

 .العقمي الفعاؿ

أولا، مغ أيغ تأتي السذاعخ الدمبية؟ ما الحؼ يدببيا؟ كيف يذعخ اللبعب حياؿ  يتع تفكيظ السعتقجات الدمبية
ذلظ؟ كل ىحه الأسئمة تحتاج إلى إجابة، ثع يسكغ صياغة الجسل الإيجابية والسثسخة )عمى سبيل السثاؿ 

 ."يسكششي أف أرتكب الأخصاء"( ويتع تزسيشيا في الترػر أو تسخيغ آخخ

لبحطة الشجاحات الأولى بدخعة، الأفكار الدمبية تفقج قػتيا، بيشسا الأفكار إذا تع ذلظ بانتطاـ، يسكغ م
 .الإيجابية تدداد قػة وتعشي السديج مغ الثقة بالشفذ، ومخاوؼ أقل وقجرة أكبخ عمى الرسػد في حالة اليديسة

 أنؾاع التحزيخ الشفدي لمخیاضي: -2

ة، في جسيع الخياضات فخدية كانت أـ جساعية، مغ البجييي أف أغمب السشافدات والتطاىخات الخياضي     
تتسيد بالسرجاؾية وتكافئ الفخص بيغ الخياضييغ، وأف السعيار الػحيج الدائج في ىحا الخرػص ىػ التفػؽ 

 والفػز للؤفزل.

يؤثخ التحزيخ الشفدي في الشػاحي الفشية والبجنية لمخياضي، ويسكغ تقديع التحزيخ الشفدي لمخياضي إلى 
 نحكخ ىشا أىسيا: عجة أقداـ

 .التحزيخ الشفدي شػيل السجػ 
 .التحزيخ الشفدي قريخ السجػ 
 .التحزيخ الشفدي العاـ 
 .التحزيخ الشفدي الخاص 
 .التحزيخ الشفدي قبل السشافدات 
 التحزيخ الشفدي بعج السشافدات . 
 .التحزيخ الشفدي أثشاء السشافدات 
 .التحزيخ الشفدي في فتخات الخاحة 
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 :لحىشي قريخ السجى. التحزيخ ا1.2

يقرج بو التحزيخ السباشخ والحؼ  التحزيخ الحىشي قريخ السجػلقج تصخقت دراستي أساسا إلى       
لمخياضي قبل الاشتخاؾ الفعمي في السشافدة أو في التجريب بيجؼ التخكيد عمى تييئتو وإعجاده وتػجييو برػرة 

 . )243، 2001مجػ مسكغ أثشاء السشافدات )مفتي، تدسح لو بتعبئة كل قػاه لكي يدتصيع استغلبليا أقرى 

وىػ مجسػعة مغ الاستخاتيجيات والسشاىج والتساريغ التي مغ خلبليا يربح الخياضي مدتعجا نفديا وحاضخ 
 .ذىشيا في كل المحطات أثشاء لمسشافدة الخياضية

 التحزيخ الحىشي قريخ السجى: . مكؾنات1.1.2

 تذسل ما يمي:  ات رئيديةويتكػف ىحا الإعجاد مغ عجة مكػن 

 :مداعجة الخياضي عمى تحجيج أىجافو بػضػح، وتحػيميا إلى خصة عسل قابمة لمتحقيق، وىػ  تحجيج الأىجاف
 ما يداعج الخياضي عمى التخكيد وتحفيد نفدو لبحؿ قرارػ جيجه.

 قجرتو عمى  وىي قجرة الخياضي عمى تحفيد نفدو دوف الحاجة إلى عػامل خارجية تعدز :التحفيد الحاتي
 الاستسخار في بحؿ الجيج، وذلظ مغ خلبؿ غخس الذعػر بالثقة بالشفذ والقجرة عمى تحقيق الشجاح.

 :تعميع الخياضي كيؽية التعامل مع الزغػشات الشفدية وخاصة مذاعخ التػتخ والقمق  التعامل مع الزغؾطات
 قبل وأثشاء السشافدات.

 وتحديغ التخكيد. تقشية تداعج عمى الاستخخاء :التشفذ العسيق 
 تخيل الخياضي لشفدو وىػ يؤدؼ مياراتو بشجاح.: الترؾر الحىشي 
 :التخكيد عمى الأفكار الإيجابية وتجشب الأفكار الدمبية التفكيخ اليجابي. 

 التحزيخ الحىشي قريخ السجى: . فؾائج1.1.2

 : يتسيد الاعجاد الشفدي بسجسػعة مغ الفػائج، مسا يداعج الخياضي عمى ما يمي

 :يداعج الإعجاد الشفدي الخياضي عمى التخكيد بذكل أفزل عمى السيسة السصخوحة، مسا  تحديؽ التخكيد
 يحدغ مغ أدائو.

 :تعدز تقشيات الإعجاد الشفدي ثقة الخياضي بشفدو وقجراتو، مسا يذجعو عمى بحؿ السديج  زیادة الثقة بالشفذ
 مغ الجيج.
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 :الخياضي كيؽية التحكع في مذاعخه، مثل الغزب والقمق، مسا يعمع الإعجاد الشفدي  التحكؼ في السذاعخ
 يداعجه عمى تجشب الأخصاء.

 :يداعج الإعجاد الشفدي الخياضي عمى التكيف مع الزغػشات الشفدية  تحديؽ التكيف مع الزغؾطات
 والقمق، مسا يسكشو مغ الأداء بذكل أفزل في السػاقف الرعبة.

 :الخياضي عمى بحؿ السديج مغ الجيج والسثابخة، وذلظ لجشي ثسار تعبو يحفد الإعجاد الشفدي  زیادة الجافع
 واجتياده.

 :يداىع الإعجاد الشفدي في تحديغ الأداء الخياضي بذكل كبيخ، وذلظ مغ خلبؿ  تحديؽ الأداء الخیاضي
 تعديد القجرات الشفدية لمخياضي التي تداعجه عمى تحقيق أفزل الشتائج.

اد الشفدي يداعج الخياضي عمى تحديغ صحتو الشفدية والذعػر بالدعادة الإعج تعدید الرحة الشفدية:
  (.Riedrich, Dor, 2022, 13) والخضا

 علاقة التحزيخ الحىشي بالدؾفخولؾجيا:-5

 في عمع الشفذ الإيجابي، تعج الدػفخولػجيا مغ العشاصخ اليامة التي تؤثخ عمى حالة العقل والتخكيد،      
شي وتصبيق مبادغ الدػفخولػجيا، يسكغ لمذخز تحديغ تخكيده وزيادة انتباىو، يسكغ مغ خلبؿ التحزيخ الحى

تحقيق ذلظ مغ خلبؿ اتباع بعس الإجخاءات العسمية والعمسية التي تداعج في تعديد التخكيد وتحديغ الأداء 
 العقمي.

صػر ممحػظ في قجرتيع بالاعتساد عمى الدػفخولػجيا واستخاتيجيات التحزيخ الحىشي، يسكغ للؤفخاد تحقيق ت
 .عمى التخكيد وتحقيق أىجافيع بشجاح

تذيخ الدػفخولػجيا إلى الحالة التي يكػف فييا الذخز في تجخبة تجفق مدتسخة ومخيحة، حيث يكػف مذغػلا 
 بالشذاط بذكل كامل دوف تذتت.

الأداء العقمي  تعتبخ الدػفخولػجيا استخاتيجية فعالة في حقل التحزيخ الحىشي وجدءا أساسيا في تحديغ
 .والبجني عامة

 :Sophrologieنبحة تاریخية عؽ الدؾفخولؾجيا -6

عمى يج الصبيب الشفدي العربي البخوؼيدػر ألفػندػ  1960تع إنذاء عمع الدػفخولػجيا في إسبانيا عاـ      
 (.2017-1932كايديجو )
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 (WWW.SOPHROLOGUE29.COM) جوكايدي ألفؾندؾ صؾرة يسثل :5  رقؼ شكل

سعى البخوؼيدػر كايديجو في الأصل إلى إيجاد شخيقة لعلبج العسلبء السرابيغ بالاكتئاب والرجمات 
الشفدية مغ خلبؿ تػجيييع إلى الرحة والدعادة بأقل استخجاـ مسكغ للؤدوية والعلبجات الشفدية العشيفة، كسا 

 .(Caycedo, 2008, 6)حالاتو ومدتػياتوأراد دراسة الػعي الإنداني ووسائل تغييخ 

لقج بحث في التشػيع السغشاشيدي الدخيخؼ وعمع الطػاىخ وتقشيات الاستخخاء الغخبية بالإضافة إلى اليػجا 
 .والتأمل البػذؼ والدف الياباني

 

 (.PAROT, 2019, 05لمدؾفخولؾجيا) كايديجو تقري خخیظة يسثل :6  رقؼ شكل
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لقج تعامل مع كل تخرز ونطخية وفمدفة بيجؼ اكتذاؼ ما الحؼ يحدغ صحة الشاس جدجيا وعقميا،      
 في أسخع وقت مسكغ وبشتائج دائسة. 

 درس في اليشج، ثع سافخ إلى دار امدالا لمقاء الجالاؼ لاما ودراسة البػذية. 

كختو ىي مداعجة العقل الغخبي عمى استخجاـ وأخيخا، ذىب إلى الياباف ليتعمع الدف في عجة أديخة، وكانت ف
 .الأساليب الذخؾية بصخيقة بديصة، وتخؾ الفمدفة والجيغ جانبا

بعج عػدتو إلى إسبانيا، بجأ البخوؼيدػر كايديجو في تصػيخ مفيػـ الدػفخولػجيا، أيغ أسذ مجسػعة      
 .في إسبانيا وسػيدخا وبمجيكا عسل لعمع الدػفخولػجيا في باريذ ونذخ الكمسة في السؤتسخات العمسية

، وتع تصػيخىا مغ قبل شبقة مغ 1960ىحه شخيقة حجيثة ججا وعمسية ججا، تع اكتذافيا في عاـ 
الستخرريغ في الصب الشفدي العربي، والتي لا تداؿ تكافح مغ أجل اكتداب الذخعية بيغ السيشييغ 

 .الرحييغ في العجيج مغ البمجاف، وخاصة في أوروبا

البخوؼيدػر ألفػندػ كايديجو أف تكػف شخيقتو نخبػية إلى حج ما، عمى عكذ التشػيع السغشاشيدي  لقج أراد
 .الحؼ اعتبخه مخيبا لمعامة في الدتيشيات

وفي سػيدخا، اكتذف الجكتػر ريسػنج أبخيدوؿ فػائج الدػفخولػجيا ولفت انتباه عامة الشاس إلييا. وفي      
 يمعب معو التشذ بانتطاـ، فتحدغ أداء الرجيق وتخكيده بذكل كبيخ.  ، حاوؿ مداعجة صجيق كاف1965عاـ 

 ثع ساعج أبخيدوؿ صجيقا آخخ في أداء التدلج، ومخة أخخػ كاف ىشاؾ تحدغ كبيخ. 

 

 (BOOKNODE.COM) أبخیدول ریسؾنج الجكتؾر يسثل :7  رقؼ شكل
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خؼ عغ عسل الجكتػر أبخيدوؿ، وشمب مشو السداعجة )سخا( في ، سسع مجرب تدلج سػيد1967في عاـ      
. ثلبثة مشيع انتيى بيع 1968تجريب أربعة متدلجيغ لمسذاركة في دورة الألعاب الأولسبية في غخونػبل عاـ 

ووجج  Sophrologie الأمخ عمى مشرة التتػيج الأولسبية. أخبخ الخياضيػف الرحافة عغ تجريبيع في
 فخيق التدلج الػششي اعتبارا مغ السػسع التالي، وبجأت السيجاليات تتجفق عمى سػيدخا.  أبخيدوؿ نفدو يجرب

، شمب اتحاد التدلج مغ أبخيدوؿ عجـ البقاء مع الستدلجيغ عشج 1970ومغ الصخيف أنو بعج بصػلة العالع عاـ 
! ذىب أبخيدوؿ لتجريب نقصة البجاية، بحجة أنو كاف لو تأثيخ كبيخ عمييع وكاف "يدبب ضخرا لمجوؿ الأخخػ"

العجيج مغ الخياضييغ الآخخيغ في مجسػعة متشػعة مغ الألعاب الخياضية، بسا في ذلظ الإبحار والسلبكسة 
، قاد أبخيدوؿ الستدلجيغ لمفػز 2004و 1967وركػب الجراجات والتشذ وكخة الساء والجػلف. بيغ عامي 

 (.Parot, 2019, 05)  ميجالية أولسبية 200بأكثخ مغ 

 ريسػنج أبخيدوؿ الأب الخوحي لإختراص الدػفخولػجيا الخياضية.ويعتبخ 

بعج ىحا الشجاح، نسا الػعي بالدػفخولػجيا بدخعة في جسيع أنحاء العالع الشاشق بالفخندية. عمى الخغع      
، مغ استخجامو في البجاية فقط في الصب، إلا أف استخجامو سخعاف ما انتذخ إلى مجالات أخخػ كالخياضة

كسا رأيشا، ولكغ أيزا في الػقاية مغ الأمخاض وتعديد الرحة في عالع الذخكات، وكحلظ في التعميع والفشػف 
 .وغيخىا مغ السجالات

 تعخیف الدؾفخولؾجيا: -8

 . ما ىي الدؾفخولؾجيا؟1. 8

 الدػفخولػجيا ىي تقشية لمتصػر الذخري وإعادة اكتذاؼ جدجؾ ووعيظ والتخمي عغ الحات.     
شكل مغ أشكاؿ التأمل أو اليقطة الحىشية التي تسارس مع أخرائي سػفخولػجي يدتخجـ صػتو لتػجيو  إنو

 الذخز نحػ حالة مغ الاستخخاء الحىشي والجدجؼ.
تأخح الدػفخولػجيا معشى ججيجا كميا في حياتشا، مسا يدسح لشا بإعادة اكتذاؼ الأحاسيذ السستعة ججا، 

تتاح الفخصة لمجسيع لاستعادة أجدادىع وإعادة أيغ ، الإيجابية والاندجاـوالتخكيد عمى المحطة الحاضخة و 
 (.Turbiez, 2020, 15 التخكيد عمى الأحاسيذ الإيجابية التي تعدزىا التقشيات السختمفة)

الدػفخولػجيا ىي شخيقة نفدية جدجية غيخ ممسػسة، والتي تتشاوب فييا فتخات التسخيغ مع فتخات التعبيخ 
ذاعخ الفخد، تدسح لظ بتصػيخ إمكاناتظ وتعديد رفاىيتظ اليػمية. ولمؿياـ بحلظ، فيي تقجـ المفطي عغ م
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مجسػعة مغ التقشيات التي تجسع في الػقت نفدو بيغ الاستخخاء العزمي وتساريغ التشفذ، بالإضافة إلى 
 (.Suissa et autres ،2022 ،24التسثيلبت الحىشية )

ابية لمقجرات أو السػارد أو الؿيع الذخرية السػجػدة في كل فخد، فسغ خلبؿ كل تقشية ليا وضيفة التعبئة الإيج
الاستساع إلى مذاعخىع، يسكغ لمفخد التعخؼ بذكل أفزل عمى حالتو الجاخمية، وما ىػ جيج بالشدبة لو 

 .والسػارد الستاحة لو لتفعيل التغييخ، ىحه العسمية بخمتيا تدسح لو بتصػيخ وعي ذاتي أفزل
ا ما يدتخجـ عمع الدػفخولػجيا في السجالات الدخيخية والعلبجية، بالإضافة إلى الخعاية الصبية أو غالب     

الشفدية، فيػ يداعج عمى تحديغ نػعية حياة الأشخاص الحيغ يسارسػنو، مغ خلبؿ مداعجتيع عمى التعامل 
بالسذاركة في رعايتيع  بذكل أفزل مع الحالات الشفدية والسخض والعلبجات وعػاقبيا، كسا يدسح لمسخضى

 الخاصة، يسكششا تعخيفو عمى أنو شب نفدي جدجؼ بجيل.
بأف الدػفخولػجيا ليا جحور في عمع الشفذ العربي، إذ تعتبخ شخيقة  2022وتعخؼ عصيات أبػ العيشيغ 

 .مشطسة تقػد السخء خصػة فخصػة لتداعجه بأف يتغمب عمى التػتخ، وبشاء الثقة وتقميل السخاوؼ
 .لاستخخاء التأممي عمى أف يجعل العقل مشتبيا ومدتعجا لاستيعاب السعمػمات بذكل جيجويداعج ا

عمع الػعي “كمسة سػفخولػجيا تعشي في العخبية  ” أف” أحػاؿ“وتقػؿ سػزاف تمحػؽ في حػار خاص لسػقع 
شا مخدىا الى في السئة مغ مذكلبت 90، أؼ خمق الاندجاـ بيغ العقل والجدج والتشاغع بيشيسا، وإف ”باندجاـ

 غياب علبقة التخابط والتشاغع بيغ العقل والجدج. 
فإذا كانت الأفكار في مكاف والجدج في مكاف آخخ، فيحا الانقصاع بيشيسا يػلج مذكلبت كبيخة لجػ 

 (.2024أسصيح، ـ. أحػاؿ ميجيا،  ).”الانداف
فالدػفخولػجيا ىي شخيقة لمذفاء  بو،  تقػـ الدػفخولػجيا وما ماـية تقخيبا الجسيع يعخؼ فخندا، في     
 الحىشية والجدجية وىي شخيقة لإحلبؿ التشاغع بيغ الجدع والعقل.     يئةوالتي

وبالتالي يسكغ وصف عمع الدػفخولػجيا بأنو دراسة الػعي في تشاغع، إنو فمدفة صحية تتكػف مغ      
 ي جدج مدتخخ.تساريغ بجنية وعقمية عسمية لمغاية، مغ أجل إنتاج عقل صاؼ ويقع ف

 . أصل كمسة الدؾفخولؾجيا: 1. 8
 1960في عاـ  Caycedo Alfonso مغ قبل البخوفدػر ألفػندػ كايديجو sophrology اشتقت كمسة     

  :مغ الجحور اليػنانية التالية
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 لمدؾفخولؾجيا. اليؾنانية الجحور يسثل :(1 ) رقؼ ججول

( أنذأه الصبيب الشفدي العربي ذو الأصػؿ (rituelle science لػجيا ىي عمع شقديإذف فالدػفخو 
 .)18، 2020)بػلكدايخ، 1960الكػلػمبية ألفػندػ كايديجو في عاـ 

-SOS:  تعشي الرحة واليجوء والدكيشة والرفاء والاندجاـ والتػازف 
-PHREN: تعشي الخوح، الغذاء الحؼ يغمف العزػ 
- LOGOSسة، الخصاب، الجراسة، العمع، السعخفة : تعشي الكم(B.Marécaut,2009). 

 
 العالؼ: في الدؾفخولؾجي الاستخجام-9

 الفخنكؾفؾني: العالؼ في الدؾفخولؾجيا واستخجام . انتذار1. 9

 في وخاصة الفخنكػفػني، العالع في واسعة شيخة اكتدبت التي العلبجية الشطع مغ الدػفخولػجيا تعتبخ     
  .والجدجية الشفدية الرحة لتعديد الأفخاد لجػ الخئيدية الخيارات مغ واحجة يعتبخ ثحي فخندا،

بجأ مخكد تجريب عمساء الدػفخولػجيا الفخندييغ مع الجكتػر ريسػف أبخيدوؿ الحؼ يعتبخ أب  1972في عاـ ،
 1972ـ الدػفخولػجيا في فخندا حيث درس في فخندا في كمية شب الأوراـ، بيشسا أسذ في سػيدخا عا

 الجسعية الدػيدخية لمدػفخولػجيا.
تصػرت  1975عقج السؤتسخ الػششي الأوؿ لسخاكد الدػفخولػجيا في أوش بفخندا، وفي 1974في ديدسبخ 

 الجسعية الفخندية لمدػفخولػجيا تحت رئاسة جاؾ دونارز وأخيو آلاف دونارز والجكتػر رولانج كاىغ.
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عجيج مغ السجارس الخاصة والسدتقمة، كسا أدخمت الدػفخولػجيا في حاليا عمع الدػفخولػجيا يجرس مغ قبل ال
بعس الجورات الجامعية مثل: )عمع الأوراـ، عمع الشفذ، الأمػمة، العالج الصبيعي، جخاحة الأسشاف ... 

 (.Bouleksair, 2020, 06))الخ
 والاستخخاء بالحات عيالػ  تعديد في الدػفخولػجيا تقشيات فعالية إلى الػاسع الانتذار ىحا ويعدػ      

 والتحديغ الشفدي لمتعافي بيا معتخؼ وسيمة الدػفخولػجيا تعتبخ كسا، عاـ بذكل الحياة جػدة وتحديغ
 .البجنية لمرحة الذامل
 الفخنكؾفؾني: العالؼ خارج السحجود . الانتذار1.9

 انتذارىا أف إلا نكػفػني،الفخ  العالع في الدػفخولػجيا بيا تحطى التي الػاسعة الذيخة مغ الخغع عمى     
 وحتى العخبية مشيا. بالإنجميدية  الشاشقة السجتسعات في وخاصة محجودا، يداؿ لا العالع ىحا خارج
 تمظ في مسارستو انتذار وعجـ العلبجي الشطاـ ىحه فػائج حػؿ الػعي قمة إلى جدئيا ذلظ يخجعحيث      

 ججيجة تقشيات لاكتذاؼ فخصة الفخنكػفػني العالع خارج االدػفخولػجي تػاجج يسثل ذلظ، مغ بالخغع الثقافات
 .والبجنية العقمية الرحة لتحديغ

 تديع الفخيجة تقشياتيا، الحياة جػدة وتحديغ والجدجية الشفدية الرحة لتعديد فعالة وسيمة تعتبخ الدػفخولػجيا
 تػسيع العالسي السجتسع عمى يجب .الجدع في الإيجابية الصاقة والاستخخاء وتحفيد الحاتي الػعي تعديد في

 .الذاممة الرحية الخعاية في استخجاميا وتعديد الدػفخولػجيا لفػائج فيسو

 . أىسية الدؾفخولؾجيا:13

تعتبخ الدػفخولػجيا نطاما شاملب لمعشاية بالحات يجسع بيغ الػعي بالجدع وتقشيات التأمل والتشفذ      
 بجنية. والترػيخ الحىشي لتعديد الرحة الشفدية وال

تأتي أىسية اكتذاؼ ىحا الشطاـ العلبجي مغ خلبؿ قجرتو عمى تحقيق التػازف بيغ العقل والجدع وتعديد 
الػعي الحاتي لمفخد، مغ خلبؿ اتباع تعميسات وتػجييات ىحا الشطاـ الػاعج في التحزيخ الحىشي والاستعانة 

كبيخ مغ فػائج الدػفخولػجيا وتحديغ  بستخرريغ معتسجيغ في السجاؿ، يسكغ للؤفخاد أف يدتفيجوا بذكل
 .جػدة حياتيع بذكل شامل

 :ويقػؿ ميذيل فخويج، عالع الدػفخولػجيا الفخندي الذييخ
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يداعج عمع الدػفخولػجيا عمى تصػيخ قجراتشا الجدجية والشفدية ومػاردنا الجاخمية بذكل متشاغع، وتحديغ "
غ الشػـ ويداعجنا في التغمب عمى مخاوفشا وايجاد تػازنشا أدائشا وخيالشا وإبجاعشا والتخكيد والحفع، إنو يحد

 ."وسعادتشا في الحياة، ويدتخجـ الخياؿ كأداة لمتغييخ والتصػر

في العجيج مغ البمجاف الأوروبية، يتع استخجاـ الدػفخولػجيا في مجسػعة واسعة مغ الإعجادات. يتع استخجامو 
اء الفخيق، لتحديغ التخكيد والأداء ورفع مدتػيات الصاقة، في الخياضة مغ أجل الثقة بالشفذ والتحفيد وبش

والتعامل مع الأعراب والزغط..، في عالع الذخكات لإدارة الإجياد والإرىاؽ، وإصابات الإجياد الستكخرة 
وكحلظ تػتخات الجدع والعقل، لإدارة الأداء ومدتػيات الصاقة والتغييخ، استعجادا لمسقابلبت والتحجث أماـ 

 ر. الجسيػ 

لتحديغ الثقة بالشفذ والديصخة عمى العػاشف، لمتصػيخ الحاتي وتحديغ ميارات التعامل مع الآخخيغ )أبػ 
( في تعميع التخكيد والتحفيد والتحزيخ للبمتحانات... يدتخجمو الفشانػف لتعديد الإبجاع 15، 2022العيشيغ، 

بة السدخح وتحديغ الحاكخة والتعبيخ. كسا يتع استخج امو بذكل متكخر في سياؽ شبي لاستكساؿ وإدارة رـ
علبجات الاكتئاب والخىاب والإدماف والقمق ونػبات الحعخ. لمتحزيخ لعسمية جخاحية، وإدارة الألع، وتخؽيف 

 الأرؽ، ولمتحزيخ قبل الػلادة وبعجىا. 

تسكشيع  تيجؼ إلى مداعجة الشاس عمى الذعػر بالتحدغ في حياتيع، ومشحيع الأدوات التي بذكل عاـ     
 .مغ الشسػ والازدىار، ليكػنػا في أفزل حالاتيع عشجما يحتاجػف إلى ذلظ

 مجالات الدؾفخولؾجيا:-11

يسكغ أف يداعج عمع الدػفخولػجيا أولئظ الحيغ يعانػف مغ التػتخ والقمق وانخفاض الثقة بالشفذ والأرؽ       
 :ليةوالإرىاؽ والتعب السدمغ والألع والاكتئاب في السياديغ التا

 .)...،الحياة اليػمية ) الستاعب الحياتية، السذاكل اليػمية، والأزمات 
 الكخاتيو، الجػدو، الكامبػ والسلبكسة،...(.  الخياضات التشافدية ( 
 ()...،الأمخاض وكيؽية تقبميا، التغمب عمييا والتعاير معيا )الدخشاف، ششيغ الأذنيغ، الدكخؼ André 

Chéné ،2023 ،25) 
 (.11، 2022فدية، التػتخ، القمق)أبػ العيشيغ، الزغػط الش 
 .)إعادة التأىيل )العػدة مغ الإصابة 
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 .الخىاب أو الفػبيا والخػؼ 
 .إدارة الأعساؿ والفخيق 
 )...،مخحمة الأداء في جسيع السياديغ )الخياضة، السدخح، الإعلبـ 
 )...،العلبقات )علبقات أسخية، علبقات بيغ الدوجيغ، والخغبات الجشدية 
 لتحزيخ للبمتحانات والسدابقات.ا 
 التحجث أماـ الجسيػر Abrezol, 1989, 19).)  
 .السقابلبت 
 .السجالات التخبػية 
 .الإدماف بأنػاعو  
 .الدسشة، الشحافة ومعالجتيسا 
 .يدتعسل في سػيدخا كشطاـ لتجريب الذخشة وعشاصخ الأمغ 

 جالات الشفدية الحياتية للئنداف.عسػما تدتعسل الدػفخولػجيا كأداة لمتحزيخ الحىشي في شتى الس

 
 (.DAKSI، 1310، 63الدؾفخولؾجيا) مجالات يسثل :8  رقؼ شكل
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 الدؾفخولؾجيا: فؾائج-11

 بالجدؼ: الؾعي تحديؽ . فؾائج1.11

 عمى العسل مع الػعي ىحا يجسع حيث العلبجي، نيجو قمب في بالجدع الػعي يزع نطاـ دػفخولػجياال     
 .الحىشي والترػيخ والتشفذ، والحخكة، الػضعية،

 لكي عقػدا استغخؽ  قج أنو إلا بالفخندية، الشاشق العالع في واسعة بذعبية حطيت الدػفخولػجيا أف مغ بالخغع
 الجسيع يعخؼ فخندا في، الشاس مغ ججا قميل عشيا يعخؼ الآف وحتى بالإنجميدية، الشاشق العالع إلى ترل
 (.2020 أسصيح،) الدػفخولػجييغ. بو يقػـ وما الدػفخولػجيا ماـية تقخيبا

 بالتشفذ: الؾعي تشسية . فؾائج1.11

 عمى التقشية ىحه تداعج حيث الدػفخولػجيا، لفػائج اليامة الجػانب مغ بالتشفذ الػعي تشسية يعتبخ     
 (.Abrezol, 1985, 16العقمي) الاستخخاء وتعدز الجاخمي، واليجوء الشفذ تحديغ

 الذعػر وتعديد والجدع العقل بيغ أفزل تػازف  تحقيق للؤفخاد يسكغ بانتطاـ، الدػفخولػجيا مسارسة خلبؿ مغ
 .الجاخمي بالدلبـ

 الأقدام الخئيدية لعمؼ الدؾفخولؾجيا: -10

 تتسثل في ثلبث أقداـ وىي:

 .عمع الدػفخولػجيا الإكميشيكية 
 .)عمع الدػفخولػجيا العامة )الػقائية 
 الدػفخولػجيا البيجاغػجية. عمع 

 . عمؼ الدؾفخولؾجيا الكميشيكية: 1.10

تأخح بعيغ الاعتبار الفخد بكل أبعاده الشفدية والفيديػلػجية، وبالتالي يسكغ عالج جسيع الأمخاض       
الػضيؽية )نفدػ جدجية( الشاتجة عغ التػتخ والزغػط، تحديغ الطخوؼ الشفدية للئنداف، التحزيخ الشفدي 
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تمقي العلبجات الثقيمة والسؤلسة، الجعع الشفدي لمعسميات الجخاحية، كسا يسكغ دمج الدػفخولػجيا مع علبجات ل
 أخخػ مثل: الػخد بالإبخ، لديادة فعاليتيا وتدخيع وتيخة الذفاء

 . الدؾفخولؾجيا العامة )الؾقائية(: 1.10

 ػاء كانت نفدية أو جدجية.تذتسل عمى جسيع الػسائل والصخؽ الػقائية مغ الأمخاض س      

ىجؼ الدػفخولػجيا العامة أو الػقائية ىػ تعميع الفخد بأسخع وقت مسكغ حتى لا يراب بالسخض ويحافع 
عمى صحتو مغ خلبؿ تحديدو بأنو السدؤوؿ الأوؿ والأخيخ عغ صحتو الشفدية والفيديػلػجية، حيث تعمسو 

 تغييخ نسط حياتو "بذكل إيجابي" لمعير بذكل جيج.

 سكغ أف تسارس الدػفخولػجيا الػقائية بذكل فخدؼ أو في مجسػعات، في شخكة أو جسعية.ي

 . الدؾفخولؾجيا البيجاغؾجية: 0.10

تقتخح تقشيات محجدة ومكيفة مع الاستعجادات السختمفة لسػاقف رئيدية وحاسسة ترادؼ الإنداف في       
حانات، تعمع المغات، التحزيخ لمسدابقات والسشافدات حياتو مثل: التحزيخ لمػالجة، تحزيخ الاختبارات والامت

 الخياضية...

تصػر الدػفخولػجيا البيجاغػجية القجرات الفشية والإبجاعية لجػ الفخد لتعديد ثقتو بشفدو عشج الإعجاد لمسدابقات 
 في السػسيقى والخسع والسدابقات الخياضية والسدخحية.

 (.45، 2020نيج تعميسي تخبػؼ. )بػلكدايخ، وكخالرة يسكغ دمج عمع الدػفخولػجيا في أؼ

 دور الدؾفخولؾجيا في السجال الخیاضي: -12

لا تقترخ الخياضة عمى المياقة البجنية والجانب التجريبي فقط، فالإعجاد الحىشي يمعب دورا أساسيا في      
 حياة الخياضي.

يق والتػفيق بيغ الجدع والعقل، وتدتخجـ ضيخت في ستيشيات القخف العذخيغ، الدػفخولػجيا كػسيمة فعالة لمتشد
عمى نصاؽ واسع في السجالات الخياضية )وخاصة الخياضة عالية السدتػػ( لأنيا تتكيف مع مذاكل كل 

 ,André Chéné, Auquier شخز وتييئو لخػض غسار السشافدة الخياضية ميسا كاف مدتػاىا )
2020, 05.) 
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لأساليب الحجيثة لمتحزيخ الحىشي وىي جدءا مغ السسارسات ( مغ اSophronizations) تعتبخ الدفخنة  
 الحزػرية اليقطة، مثل الاستخخاء والتأملبت وما إلى ذلظ.

 .أيغ تقػـ بتجريب وتعديد قجرات انتباه الخياضي خاصة ميارة تخكيد الانتباه

 . التحزيخ لمسدابقات والسشافدات الخیاضية: 1.12

اؾ عالقة تأثيخ قػية لمجافعية عمى الأداء الخياضي، حيث يخػ كل يجب أف نشصمق مغ مدمسة أف ىش     
السقمػبة، بأف الأداء لجػ الخياضي يتحدغ بارتفاع  U حدب نطخيتيع السدساة  Yerks & Dodsonمغ

مدتػيات الجافعية لجيو، ولكغ ما يجب الإشارة إليو أيزا، أف الارتفاع السفخط لمجافعية يؤثخ سمبا عمى الأداء 
ي، فعشج مدتػيات عالية مغ شعػر الخياضي بالجافعية يتأثخ أداؤه سمبيا، وذلظ لديادة الإفخازات لجيو الخياض

ووقػعو تحت الزغط، ؼيجج اللبعب نفدو بيغ متصمبات الػضعية )الػضيفة( وقجرتو عمى الاستجابة 
تز الدػفخولػجي )التكيف(، ما يخمق لجية اضصخابا يؤثخ سمبا عمى أدائو، في ىحه الحالة، يمجأ السخ

لاستعساؿ تقشية التقبل الدػفخوني التجريجي لسداعجة الخياضي عمى تدصيخ أىجاؼ صغيخة وواقعية تتلبئع مع 
 Perreau )قجراتو الجدسية والشفدية، واستعخاض العػامل الجاخمية السؤثخة إيجابا أو سمبا عمى الجافعية لجيو

Edith, 1997, 89). 

السخيلبت والترػرات الحىشية لمخياضي ويعسل عمى تحديشيا، ترحيحيا التجريب الدػفخولػجي يشقي 
 وتحزيخه نفديا وذىشيا. 

ىػ مجسػعة مغ الإحداسات مغ خلبؿ عسمية جدجية وعقمية متعجدة الحػاس فالسػقف يخافق الشيج بأكسمو 
 .وعسمية التصػر

 :الدؾفخولؾجيا والتحزيخ الحىشي الخیاضي-15

ولػجيا في الإعجاد الحىشي لمخياضييغ مغ تحديغ أدائيع، حيث يتعمسػف استخجاـ يسكغ استخجاـ الدػفخ      
 :مػاردىع الشفدية الخاصة لمتعامل مع كل ما يصخأ أثشاء التجريب أو السشافدة

 :الألع والإرىاؽ وما إلى ذلظ الشاحية الجدجية. 
 :الغزب وخيبة الأمل والشذػة وما إلى ذلظ الجانب العاطفي. 
  التخكيد، حفع الحخكات الفشية، إلخ في:الجانب السعخ. 
 :إدارة العلبقة مع السجرب والفخيق والعائمة وما إلى ذلظ الجانب العلائقي. 
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الدػفخولػجيا تجعع الخياضي خلبؿ جسيع مخاحل الإعجاد البجني شػاؿ مديختو الخياضية كياو أو 
 (.Ricois,2024, 21محتخؼ)

 :زيخ الحىشي الخياضيبعس مداىسات الدػفخولػجيا في مجاؿ التح

 .يزع الأمػر في نرابيا الرحيح مغ خلبؿ إعادتيا إلى الػاقع السػضػعي 
 .وما إلى ذلظ ،  يؤدؼ إلى عجـ إصجار الأحكاـ عمى الشفذ، أو الدملبء، أو الخرػـ
 تدييل التقييع اليادغ والسػضػعي للؤداء. 
 القجرات الحؿيؿية، وما إلى ذلظ.يشسي الػعي بالأشياء: البيئة، السػقف، المحطة الحالية، الخرع ، 
 يجرب مشعكذ الاستخخاء ويداعج عمى الاستخجاع الدخيع. 
 .يجيخ التػتخ والعػاشف 
 .يتدبب في تشاوب والتشاسق الجيج لػ: العسل/الخاحة 
 .يحافع عمى التػازف: اليجوء الجيشاميكي 
 .يرقل إدراؾ الأحاسيذ مغ خلبؿ مقاربتو الجدجؼ 
  إلى الػراء مغ أجل التقجـ الجيج.يذجع عمى الخجػع خصػة 
 .يعدز فعالية تعمع التقشية 
 .يصػر الحزػر اليقع: تخكيد الانتباه 
 .يدسح بطيػر الحجس، وىػ ميع ججا في العسل الخياضي 
 ."يخيح التفكيخ: يداعج عمى تجخبة "الكيؽية" أثشاء العسل، دوف أف تكػف مػجػدة دائس ا في "لساذا" و"لأف 
 لترػر الحىشي، خاصة في البجاية، وغيخىايعدز فعالية عسل ا. 
 ( يعير تشاوب العسل/الاستخجاع(Masson, 2021, 366. 

 الفئة السدتيجفة في السجال الخیاضي:-16

تدتيجؼ الدػفخولػجيا جسيع السذاركيغ في الخياضة: الخياضييغ، السجربيغ، اللبعبيغ والػفج السخافق   
 لمخياضي وحتى السذجعيغ وما إلى ذلظ...

 مدتؾیات الدؾفخولؾجيا:-17

 مدتػػ، عمى الخغع مغ أف العسيل ربسا لغ يكػف عمى دراية بحلظ. 12يتع تشطيع عسل الدػفخولػجيا في      
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 .السدتػيات الأربعة الأولى ىي تمظ التي تدتخجـ بذكل أكثخ شيػعا في السسارسة مع العسيل
 
 

 . السدتؾى الأول:1.17

 غا، يخكد عمى الجدج: كيف أشعخ في جدجؼ، مغ أنا في داخمي؟ مدتػحى بذكل خاص مغ اليػ      
نربح أكثخ وعيا بالجدج الحؼ نعير ؼيو، نحغ نخكد عمى العير في الحاضخ، أف نكػف حاضخيغ في 

 .حياتشا، نتعخؼ عمى الاستخخاء في الحخكة والعسل الجدجؼ والعسل عمى التشفذ والترػرات الإبجاعية
 .تشا، وإيجاد الاندجاـ الجاخمي، وتحديغ علبقتشا بأنفدشا وتصػيخ وعيشا الجدجؼييجؼ إلى التخمز مغ تػتخا

  الثاني: السدتؾى .1.17
مدتػحى مغ التأمل البػذؼ، يخكد عمى العقل وعمى الحػاس الخسذ، نحغ ندتخجـ التأمل كأداة: التأمل      

حغ نعسل عمى أىجافشا ومذاريعشا في شيء بديط، والتأمل في أنفدشا كسا لػ كشا مغ الخارج )ما أنا؟(. ن
 .السدتقبمية، وندتعج للؤحجاث القادمة

السفاـيع التي نعسل عمييا في ىحا السدتػػ والتي تأتي مباشخة مغ التأمل البػذؼ ىي: الحىغ اليادغ، التأمل 
 .في شيء داخمي أو خارجي، عجـ التعمق

جسشا، وتسكيششا مغ التخاجع ورؤية الأشياء ييجؼ إلى تحديغ علبقتشا بالآخخيغ، وتصػيخ حػاسشا الخسذ وح
 مغ بعيج، والتخمي عغ التعمق بيا.

  . السدتؾى الثالث:0.17
مدتػحى مغ الدف الياباني، نخكد عمى العقل والجدج معا، ندتخجـ نيجا تأمميا، ونتعمع التأمل بصخيقة      

 .بديصة وسيمة السشاؿ
اوؿ أف نتعخؼ عمى حؿيقة الأشياء بسػقف غيخ حكسي وأف نربح أكثخ وعيا بالعالع مغ حػلشا، نتأمل، ونح

 .نختبخ العالع السحيط بشا ونجخبو كسا لػ كشا نخاه لمسخة الأولى
نعسل عمى استكذاؼ الجػانب الإيجابية في ماضيشا، بقجر ما يسكغ أف يداعجنا عمى عير حاضخنا 

 ومدتقبمشا بذكل أفزل، ويسشحشا القػة والقجرة عمى مػاجيتيا.
بخ التأمل في وضعية الجمػس )الجمػس عمى كخسي وليذ في وضعية المػتذ أو القخفراء( والتأمل في نخت

 .وضعية السذي والػعي في كل لحطة مغ لحطات الحياة اليػمية
  . السدتؾى الخابع:2.17
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جنا نعػد إلى واقعشا والآف، إلى كػنشا نعير حاضخنا في الحياة اليػمية. نتأمل لشكتذف ونقيخ بع     
 الػججاني أو الخوحي، ندتكذف أيزا ؾيع حياتشا، وما الحؼ يعصي معشا ليا. 

بعج أف تقجمشا مغ السدتػػ الأوؿ، حيث بجأنا في استكذاؼ ىػيتشا وكيف نذعخ بجاخمشا، فإنشا الآف مشفتحػف 
 عمى العالع ونكتذف كيف نكػف أنفدشا حقا في الحياة اليػمية.

 :8إلى  5. السدتؾیات مؽ 5.17
 في ىحه السدتػيات، يتع استخجاـ الرػت )الكلبـ( لتشذيط الجدج والعقل والخوح.       

 .نخكد عمى الػعي بالاىتدازات في أجداء مختمفة مغ أجدامشا
 :11إلى  9. السدتؾیات مؽ 6.17

يع في السدتػيات الأخيخة مغ الدػفخولػجيا، نتعمع أف نعير في وعي كامل وأف نفيع ونعي تساما الؿ     
الػجػدية لمحياة: الحخية والفخدية، ندتسخ في التجريب عمى أف نكػف حاضخيغ بالكامل في كل لحطة مغ 

 الدمغ. 
أيزا أف نكػف عمى وعي بجسيع أبعاد السكاف والدماف وأف نكػف عمى تشاغع واندجاـ تاـ مع أنفدشا والعالع 

 (.parot, 2019, 07مغ حػلشا)
 ا، فتحكخ أف الدػفخولػجيا تقشية تداعجؾ في الحياة اليػمية. إذا بجأ الأمخ يبجو معقج      

مغ السفتخض أف تكػف عسمية لمغاية، سػاء كشت تدتخجميا لأنظ تعتقج أنيا مستعة )كسا يسكغ أف تكػف عمى 
سبيل السثاؿ (، أو لأنظ تخغب في الحرػؿ عمى بعس السداعجة في حل صعػبة ما أو كأداة عامة لتصػيخ 

 .الحات

 بادئ الدؾفخولؾجيا:م -18

 . الؾاقع السؾضؾعي وعجم إصجار الأحكام:1.18

 في الدػفخولػجيا ما ندسيو "الػاقع السػضػعي" ىػ مفيػـ أساسي.      
يعشي أنشا نحاوؿ أف نتخح مػقفا عمى حكع سابق: الشطخ إلى الأشياء "بحيادية" قجر الإمكاف، دوف استخجاـ 

 معخفتشا أو خبختشا الدابقة. 
خيج أف نخػ العالع بعقل شفل، كسا لػ كانت ىحه ىي السخة الأولى، ندتسع إلى ما نذعخ بو دوف إصجار نحغ ن

 أحكاـ أو تػقعات.
نحغ نتعمع أف نخػ الأشياء قجر الإمكاف كسا ىي في الػاقع، ونتقبل الػاقع مغ حػلشا ونتقبل الآخخيغ كسا ىع، 

 دوف أفكار أو افتخاضات جاىدة. 
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 ػجيا، كل ما تعيذو لا بأس بو، يدسح لظ بالذعػر بكل ما تحذ بو. في الدػفخول     
يبجأ التستع بحىغ مشفتح، وتجشب الحكع السدبق والتػاجج مع كل ما يحيط بظ في تساريغ الدػفخولػجيا، ثع 

 تحاوؿ تصبيق ذلظ عمى حياتظ اليػمية.
 العسل اليجابي: .1.18

 نفديا أو عمى أسبابيا، لكششا لا نتجاىميا أيزا.لا نخكد في الدػفخولػجيا عمى السذكمة       
بجلا مغ ذلظ، ولكي نجعل أنفدشا أكثخ قجرة عمى حميا، نزعيا جانبا شػاؿ مجة الجمدة، لا نخكد عمييا بل 
نخكد عمى العشاصخ الإيجابية بجاخمشا وفي ماضيشا، حاضخنا ومدتقبمشا التي ستسكششا مغ السزي قجما وتقػية 

 ػصػؿ إلى كامل إمكانياتشا. وتعديد الحات وال
الافتخاض ىػ أف الأفكار الإيجابية تبجأ بدمدمة مغ ردود الفعل الإيجابية بجاخمشا. فػفقا لألفػندػ كايديجو "أؼ 

 فعل أو إيجابي مغ وعيشا يؤثخ عمى كيانشا بأكسمو". 
الفخح؟ مغ أيغ أستسج  ندأؿ أنفدشا ما الحؼ يجعمشي أشعخ بالدعادة وأكػف بحالة جيجة؟ ما الحؼ  يجمب لي

 شاقتي؟ فشدتخجـ تمظ السعخفة في ذلظ.
 :، السجيخ الدابق لسجرسة ريغ لمدػفخولػجيا عمى ىحا الشحػPascal Gautier 2011وقج عبخ 

"مغ خلبؿ السسارسة اليػمية، تيجؼ الدػفخولػجيا إلى تحقيق الاندجاـ بيغ البذخ.. يا لو مغ عسل فح! مغ 
ي ذلظ رؤية الحياة مغ خلبؿ نطارات وردية المػف، بل وضع حج لمخؤية غيخ الػاقعية الشاحية العسمية لا يعش

 أو الدمبية لمحياة لخؤية الأشياء كسا ىي قجر الإمكاف، وتعديد كل ما ىػ إيجابي فيشا".
 . أىسية الجدج:0.18

 في الدػفخولػجيا نحغ ندتكذف ذاتشا الجاخمية، الجدج والعقل والخوح.      
 دػفخولػجيا التػازف بفزل فيع أحدغ وأفزل لجدجنا، وزيارة ىادئة ومدالسة لو.تسشحشا ال

فاليجؼ أولا وقبل كل شيء ىػ أف نعخؼ أنفدشا بذكل أفزل، وأف نمتقي بحواتشا الأعسق، وأف نكػف أكثخ 
 ارتياحا مع أنفدشا، وأف نتقبل أنفدشا كسا نحغ.

يا بسا نذعخ بو، وأف نكػف حاضخيغ تساما ىشا والآف، يتعمق الأمخ بالذعػر بأنشا أكثخ حزػرا، وأكثخ وع
 وتحقيق الاندجاـ بيغ الجدج والعقل والخوح.

 نخيج أف نتػاصل مع أجدادنا ونحدغ مغ إدراكشا لجدجنا وندتستع بالذعػر بالحياة.
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 . الحخیة والسخونة:2.18

قخر ما ىػ مشاسب لظ وتجج في الدػفخولػجيا، نحغ لا نقخر للآخخيغ ما يشاسبيع. بل أنت مغ ت      
 شخيقتظ الخاصة، مع الأخح في الاعتبار ما تذعخ بو وما ىػ مشاسب لظ في الػقت الحالي.

عمى سبيل السثاؿ إذا كشت تقػـ بتسخيغ الػقػؼ، فقج تتداءؿ كيف تقف، وكيف تزع جدسظ وقجميظ، وما 
 إذا كشت تفعل الذيء الرحيح وما إلى ذلظ. 

 تػجج إجابة واحجة ليحا الأمخ بالصبع، يسكششا القػؿ أف ىشاؾ شخيقة صحيحة في الدػفخولػجيا لا     
 لمػقػؼ، لكغ الرحيح لسغ؟ كمشا مختمفػف. 

تعصيشا الدػفخولػجيا إجابة أججىا بديصة ورائعة في نفذ الػقت: قف كسا تخيج، بأؼ شخيقة تذعخ بالخاحة 
قج لا يكػف مشاسبا لذخز يعاني مغ آلاـ الطيخ،  بالشدبة لظ اليػـ، فسا يكػف مشاسبا لذخز يذعخ بالخاحة

أو لمخاقز السحتخؼ الحؼ يذعخ بأف الجدء الدفمي مغ جدسو أفزل عشجما تكػف قجماه متجيتيغ إلى 
 الخارج، أو لذخز يجمذ عمى كخسي متحخؾ.

فأنت إف الدػفخولػجيا ىي شخيقة مشطسة، ولكغ ضسغ ىحا الييكل، فإف احتخاـ شعػرؾ ىػ السفتاح،      
 تتعمع استخجاـ التساريغ بشفدظ، وتجعميا ممكا لظ، وتستمكيا، كسا أنظ حخ في الذعػر بسا تحذ بو.

تتكيف الدػفخولػجيا مع الذخز ،السػقف، الحاجة والدياؽ، لا تػجج شخيقة واحجة لمؿياـ بالأشياء، إذا لع 
ذا كاف ىشاؾ شيء غيخ مسكغ تشجح إحجػ التقشيات بالشدبة لظ، فدتكػف ىشاؾ شخيقة أخخػ تشاسبظ، وإ

 بالشدبة لظ، فقع بتكييفو وتعجيمو عمى حدب حاجتظ.
الدػفخولػجيا ىػ مداحة مغ الحخية في الدماف والسكاف الخاص بظ، أنت حخ في الذعػر بسا تحذ بو 

 (.Perreaut-Pierre, 1997, 15) وتكييف أسمػبظ معو
بإيجاد تمظ المحطات التي تكػف فييا حخا في الذعػر كسا ىػ الحاؿ مع الحياة بذكل عاـ، يتعمق الأمخ     

 بسا تحذ بو، أنت حخ في أف تقخر كيف ستتفاعل مع ما يخبخؾ بو شخز أخخ.
في الدػفخولػجيا تبجأ الحخية في أف تكػف عمى شبيعتظ ببداشة مع حخية وضع قجميظ بالصخيقة التي      

 تخيجىا أنت بالزبط.

 لندان:أنغسة الدؾفخولؾجيا لجدؼ ا -19

 ( أنطسة:06لمدػفخولػجيا ستة )
 الخأس، الجسجسة، الػجو، السخ، الحػاس الخسذ. الشغام الأول: -
 الخؾبة، مؤخخة العشق، الحمق، ضاىخ الحراعيغ واليجيغ، الغجة الجرؾية، الحباؿ الرػتية. الشغام الثاني: -
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 ب والخئتيغ.الرجر، الكتفيغ، الطيخ، داخل الحراعيغ واليجيغ، القم الشغام الثالث: -
 مشصقة البصغ وأسفل الطيخ، السعجة، الأمعاء، الكمى، الكبج، الصحاؿ، البشكخياس الشغام الخابع: -
الجدء الدفمي مغ الجدع كمو، مغ أسفل البصغ مع الجدء الدفمي مغ مشصقة الدخة والعانة  الشغام الخامذ: -

 والداقيغ وصػلا إلى القجميغ والأعزاء التشاسمية.
 (.Bouleksair, 2020, 14الجدع ككل، الجدع بأكسمو وجسيع الأعزاء) :الشغام الدادس -

 تقشيات الدؾفخولؾجيا: -13

 . تقشيات تحديؽ الدراك:1.13

تعتبخ تقشيات الدػفخولػجيا الخاصة بتحديغ الإدراؾ مغ أىع الأساليب السدتخجمة في ىحا الشطاـ      
 العلبجي.

 تو عمى الػعي بالحات وتقجيخ حالتو الجدجية والشفدية.تداعج ىحه التقشيات الفخد عمى تحديغ قجر 
بالإضافة إلى ذلظ، تعسل تمظ التقشيات عمى تعديد اليجوء الجاخمي والاحداس بصاقة الجدع وجسيع أعزائو، 

 .مسا يؤدؼ إلى تحديغ جػدة الحياة الشفدية
 تقشيات الاستخخاء: .1.13

 دػفخولػجيا إلى اعتباره أسمػبا للبستخخاء. يسيل الشاس في البمجاف التي يذتيخ فييا ال     
لكغ في الػاقع، الاستخخاء ىػ مجخد أداة مغ الأدوات العجيجة لمدػفخولػجيا، فإذا كشت تذعخ بالتػتخ أو القمق، 

 فقج يكػف الاستخخاء ىػ ما تدعى إليو.
سمػب مغ بأف تقشيات الاستخخاء أ Marc-Aurèle Rocher, Morgane Carlier ،2024يقػؿ كل مغ 

الأساليب التي تػفخ العجيج مغ الفػائج لمجدع والعقل، مغ خلبؿ تحفيد نقاط ومشاشق محجدة في جدع 
 .الإنداف، فإنو يػفخ استخخاء عسيقا وتؤدؼ إلى انفخاج نفدي كبيخ

مدتيجفة لتخؽيف جسيع أوجاع  بفزل ىحه التقشيات الإستخخائية ستكػف قادرا عمى تشفيح جمدات تأممية عسيقة
 وضغػط الحياة اليػمية.

 . تقشيات الترؾیخ الحىشي والحخكة:0.13

تعتبخ تقشيات الترػيخ الحىشي والحخكة أحج العشاصخ الأساسية في عسمية الدػفخولػجيا، حيث تداعج     
 عمى تحديغ التػازف بيغ العقل والجدع. 

 التخكيد والاستخخاء.  مغ خلبؿ مسارسة تمظ التقشيات بانتطاـ، يسكغ للؤفخاد تعديد قجرتيع عمى
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 كسا تداىع ىحه التقشيات في تحفيد الصاقة الإيجابية داخل الجدع وتحديغ الخفاـية العامة.

 . جمدة الدؾفخولؾجيا:11

 . نبحة عؽ جمدة الدؾفخولؾجيا:1.11

تتألف الجمدة دائسا  مغ وقت لمسشاقذة، يمييا تساريغ )حخكات لصيفة مرحػبة بتشفذ متحكع بو مع       
تػجيو نية محجدة وترػر إيجابي(، مع التخحيب بأؼ مذاعخ قج تكػف لجيظ، وأخيخا  وقت "لبخمجة" التساريغ 
التي ستشفح بيغ الجمدات، مغ أجل دمج جسيع الأدوات الدػفخولػجية العلبجية التي شػىجت خلبؿ الجمدة 

besophro.fr. 
غ الؿياـ بيا أثشاء الجمػس أو الػقػؼ أو حتى جمدة الدػفخولػجيا ىي مجسػعة مشطسة مغ التساريغ التي يسك

الاستمقاء إذا كاف ىحا ىػ الخيار الػحيج بالشدبة لظ )في حالات السخض أو التعب الذجيج، عمى سبيل 
السثاؿ(. إنو ليذ علبجا عسميا، بل يسكشظ أف تغسس عيشيظ وتتبع تعميسات بديصة لتتعمع كيؽية الاستخخاء 

 .تمفة واستخجاـ حخكات بديصة وتخيل مػاقف أو ألػاف وما إلى ذلظوتجخبة تقشيات التشفذ السخ
فإذا كشت تذعخ بالتػتخ أو القمق، فقج يكػف الاستخخاء ىػ ما تدعى إليو، ولكغ إذا كاف ىجفظ ىػ التخكيد 
التاـ عشج التحجث في الأماكغ العامة أو تحديغ أدائظ عشج مسارسة رياضتظ السفزمة، فإف ما تحتاجو ىػ 

 السشاسب مغ الحزػر والصاقة واليجوء.  القجر
يسكغ لمدػفخولػجيا أف تداعج في أف تجعمشا بذكل أساسي أكثخ وعيا وإدراكا لأنفدشا وما نذعخ بو وما نخيجه، 
فشعي بسا يحيصشا ونعسل عمى قجراتشا ومػاىبشا، وبشاء الحات ؼيسا يتعمق بالآخخيغ، ونيجؼ إلى أف نكػف 

 .حالاتشا ميسا كاف ما نقػـ بوحاضخيغ بالكامل وفي أفزل 
إف الدػفخولػجيا ىي مشيجية عسمية لمغاية ومخررة لمحياة اليػمية، عمى الخغع مغ أنشا نبجأ بالتخكيد عمى 
أنفدشا وما يحجث في داخمشا، إلا أف الأمخ لا يتعمق بإغلبؽ أعيششا عسا يجخؼ في الحياة، بل عمى العكذ 

 تساما.
 (.parot, 2019, 06كثخ وعيا حتى نكػف أكثخ حيػية ونذاشا في العالع)إنو يتعمق بأف نربح أقػػ وأ

 وضعية الجدؼ أثشاء جمدة الدؾفخولؾجيا: .1.11

 Relaxation)إلى  RDC 1 تكػف وضعية الجدع في جمدة الدػفخولػجيا عمى حدب الجرجات مغ     
Dynamique Caycédienne) RDC 12كل درجة ليا وضعيات خاصة بيا ،. 

 ل الػضعيات ؼيسا يمي:وتتسث
 .وضعية الػقػؼ -
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 .وضعية الجمػس -
 .وضعية الإيدوكاؼ -
 .وضعية الجرجة الثالثة السعخوفة باسع وضعية التأمل -

 (.Abrizol et autre,1996, 28، وىي ضخورية لمعسل عمى الؿيع )4وضعية الجرجة 
يدوكاؼ وليذ كسا كاف في في الدػفخولػجيا الحجيثة، تتع غالبية التساريغ عمى مدتػػ وضعية الإ     

 الدابق بأخح وضعية الشػـ أو الاستمقاء عمى الطيخ وىحا لتجشب نػـ الأشخاص.
 (.Vern, 2008, 145تتع غالبية التساريغ إما واقفا أو جالدا، ونادرا ما يتع الؿياـ بيا مدتمؿيا)

 . ماذا يحجث في جمدة الدؾفخولؾجيا؟0.11

يتسا في وقت ما بتجخبة جمدة مع أحج أخرائي الدػفخولػجيا، فساذا إذا أتيحت لظ الفخصة أو كشت م     
 يسكغ أف تتػقع؟

 يسكشظ الحرػؿ عمى جمدة فخدية أو الانزساـ إلى مجسػعة. 
عمى الخغع مغ أف الجمدة الجساعية قج يكػف ليا مػضػع أو مكاف معيغ، إلا أف اليجؼ عادة ما يكػف 

 لخؽيف والتػازف في الحياة. الخفاـية العامة وإدارة الزغط الشفدي ا
مغ السخجح أف تخكد الجمدة الفخدية عمى صعػبة معيشة تػاجييا، حيث يخشجؾ أخرائي الدػفخولػجيا مغ 

 .خلبؿ تساريغ مرسسة خريرا لظ
يعتسج الدػفخولػجي )أخرائي الدػفخولػجيا( في مقاربة الطػاىخ عمى قجرة دماغشا عمى السخور بذكل شبيعي 

يخة، يسكغ خلبليا تدخيع أو إبصاء رؤيتشا ومذاعخنا، أو زيادة أو تخكيد رؤيتشا، حدب بحالات وعي متغ
الطخوؼ، وذلظ بيجؼ مداعجة الأشخاص الحيغ يصمبػف ذلظ عمى تحقيق الخفاـية أو التغييخ الحؼ يصسحػف 

 .إليو
وكلبمو ونبختو  ويقػـ الدػفخولػجي بإحجاث ىحه الحالة باستخجاـ صػتو وحجه، معتسجا عمى جخسو وإيقاعو

 ...ونفدو
إلى جانب الرػت كػسيمة، تشذأ علبقة خؽية مغ الرػت والكمسة والجدج بيغ الدػفخولػجي ومدتذيخه، مسا 

 (.Chatillon, 2023, 07يدسح لطاىخة المقاء ىحه بفتح آفاؽ ججيجة)
.   تبجأ سمدمة ..فالرػت يعبخ عغ شخريتشا، وىػ مؿياس عػاشفشا، ويذيج عمى حالتشا ومداجشا وثقافتشا

الجمدات الفخدية دائسا باستذارة يقػـ فييا أخرائي الدػفخولػجيا إلى ما يػجيظ وما إذا كاف مغ السحتسل أف 
 يكػف أخرائي الدػفخولػجيا قادرا عمى مداعجتظ أـ لا. 
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 تحتػؼ كل جمدة بعج ذلظ عمى تساريغ محجدة ستعسل عمييا وأدوات ستتعمع كيؽية استخجاميا بشفدظ.
 .تيي كل جمدة بسشاقذة كيف سارت التساريغ، وكيف تدتخجـ التساريغ في الحياة اليػمية، وكيؽية مسارستياتش

 . عجد التساریؽ:2.11

مغ الشاحية السثالية، تجخػ تساريغ الاستخخاء أو التجريبات مخة أو مختيغ يػميا، إذا كشت مذغػلا لمغاية،       
، إذ ستحرل عمى مجسػع أربعة أو خسدة تساريغ في يسكشظ أف تكتفي بسسارسة تسخيغ واحج م خة كل يػـ

 .الأسبػع، وىػ الحج الأدنى لمتقجـ بػتيخة جيجة يسكشظ أيزا اخترار الجمدة
(  (.Bouleksair, 2020, 29لمعمع: لا يجب الديادة عغ مسارسة تسخيغ معيغ لأكثخ مغ مختيغ في اليػـ

 . أوقات التساریؽ:5.11

ساريغ في أوقات مختمفة، بل مغ السدتحدغ تغييخ أوقات مسارسة التساريغ، كسا لا يسكغ إجخاء الت      
 ! يسكششا الؿياـ بسسارسة التساريغ بصخيقة جيجة عشجما نكػف مدتعجميغ ججا

الاستيقاظ الرباحي ليذ مثاليا إذا كاف لجيظ التدامات قج تكػف متػتخا أو متعبا وتخيج أف تعػد لمشػـ، خاصة 
اريغ ذات وضعية وأنت مدتمق، حيث يعج السداء قبل الشػـ أفزل وقت للؤشخاص السذغػليغ إذا اختخت تس

في ىحا الػقت، يجب التأكج مغ عجـ مقاشعة التسخيغ بالشػـ السفاجئ، في الغالب التجريب عمى الاستخخاء 
 : ييجؼ إلى تدييل الشػـ، لحلظ نشرح بالأوقات التالية

الطيخ حيث أف مدتػػ اليقطة أقل، ويكػف الاستخخاء في ىحه المحطة وقفة حػالي الداعة الثانية زوالا بعج 
 .مستازة لمجدع ولمحىغ

الداعة الدادسة بعج نياية اليػـ أو قبل السغخب وذلظ لمتخمز مغ تعب اليػـ كمو إذ يعدز الاستخخاء 
 (.Bouleksair, 2020, 30الذعػر بستعة كبيخة، ويكػف بسثابة التحزيخ لأمدية ىادئة وجسيمة)

 أما بالشدبة لمسجاؿ الخياضي: 
  في حالة تييئة الخياضي لمجخػؿ في السشافدة أو التجريب: فسغ السدتحدغ مسارسة تساريغ الدػفخولػجيا قبل

 الجخػؿ فييا مباشخة.
  في حالة استيعاب الخياضي بعج السشافدة: لمتجريبة عمى التحكع في مذاعخه ونفدو ميسا كانت الشتيجة فعقب

 دة أو التجريب الخياضي.السشاف
 . مزاميؽ تساریؽ الدؾفخولؾجيا الشسؾذجية:6. 11

 . التشفذ :1. 6. 11
 .التشفذ في الدػفخولػجيا ىػ حزػر، ودعع، ووسيمة تحخرية، ومرجر لمصاقة     
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 التشفذ ىػ عشرخ أساسي في الدػفخولػجيا وعسمية الاستخخاء، حيث يجمب الػعي لمجدج في المحطة الآنية.
 آلية مدتقمة ووضيفة يسكغ التحكع بيا ويسكغ تعجيميا شػعيا.  إنو

التحجؼ ىػ أف نتعمع التشفذ بػعي، وأف نجعل التشفذ حاضخا في كل ما نختبخه، وأف نعيج اكتذاؼ التشفذ 
 .السيجغ والسشذط

أكثخ ومغ خلبؿ حزػر تشفدشا بػعي كامل "في أفعالشا ومذاعخنا وأفكارنا، سشتسكغ تجريجيا مغ أف نربح 
 (.Grobéty, Staempfli, 1998, 21وعيا وأكثخ حزػرا ؼيسا نفعمو، وؼيسا نختبخه")

إف تصػيخ التشفذ البصشي العسيق والسشتطع باستخجاـ الحجاب الحاجد ميجغ ججا، يؤثخ عمى حالتشا الجاخمية 
  وعػاشفشا، مسا يػلج السديج مغ اليجوء والاستخخاء، وىػ التشفذ الصبيعي

الشػـ، يتكػف مغ نفخ السعجة فقط عغ  فاؿ الخضع، ولكشو لا يداؿ يحجث لجػ البالغيغ أثشاءالصبيعي للؤش
 Payen de Laشخيق استشذاؽ اليػاء مغ خلبؿ الأنف، ثع تفخيغيا عغ شخيق الدفيخ مغ الأنف)

Garanderie, 2009, 43.) 
الشية الإيجابية في الذييق أو كسا أف التشفذ الستدامغ، أو مبجأ مدامشة التشفذ، ىػ أيزا وسيمة لتفعيل 

 .الدفيخ، أو إشلبؽ ما لع يعج ىشاؾ حاجة إليو في الدفيخ

 
 (. ABREZOL, 2007, 64الدؾفخولؾجيا) في التشفذ قؾانيؽ :9  رقؼ شكل
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 :La Détente. الاستخخاء 1.6.11
ا قجر كبيخ مغ الإجياد البجني والعقمي بذكل يػمي، مسا بدبب الػتيخة الدخيعة لأنساط حياتشا، يتخاكع لجيش     

 .يؤدؼ حتسا إلى تػتخ في أجدامشا، سػاء كاف عزميا أو حخكيا أو تشفديا
ومغ الزخورؼ أف نخمز أجدامشا مغ ىحه التػتخات لسشعيا مغ أف تربح مثقمة بالأعباء التي قج تؤدؼ في 

 الشياية إلى الإصابة بالتػتخ الجدجؼ.
جدع مختبط بالعقل، فإف التػتخ الجدجؼ يراحبو بذكل مشيجي تػتخ عقمي، وبسا أف العقل مختبط بسا أف ال

 .بالجدج، فإف ىحا التػتخ العقمي سيديج مغ التػتخ الجدجؼ الحؼ بجوره سيديج مغ التػتخ العقمي... وىكحا
غ ىحه السذاعخ، والحؼ ىحا التػتخ سيزخع م -عمى سبيل السثاؿ، سيخمق الػصػؿ السفاجئ لعاشفة ما تػتخا 

 ". بجوره سيخمق تػتخات أخخػ... وىكحا. إنيا سمدمة مغ ردود الفعل "حمقة مفخغة
 . "بيت القريج ىػ أف العكذ صحيح أيزا، ويدتخجـ رد الفعل الستدمدل ىحا لجعل "الجائخة مفيجة أو مذبعة

تعجيل حالة الانؿباض العزمي،  بسا أف الاستخخاء العزمي يؤدؼ إلى الاستخخاء الحىشي، فسغ خلبؿ      
مغ السسكغ العسل عمى التػتخ الشفدي وبالتالي عمى الاضصخابات التي تشتج عشو، ىحه عسمية بديصة لمغاية 
، في الػاقع، تتسثل فكخة الاستخخاء في تحقيق نفذ  ، أثشاء الشػـ تدتخجميا بالفعل بذكل شبيعي كل يػـ

.  الاستخخاء العزمي تقخيبا في حالة اليقطة  كسا تفعل أثشاء الشػـ
يحجث الاستخخاء عمى جسيع مدتػيات كيانشا الثلبثة )الجدجؼ والعقمي والعاشفي(، ومغ خلبؿ مسارستو 

 يسكشظ تعمع الاستخخاء الجدجؼ والعقمي والعاشفي.
  الاستخخاء البجنيDétente physique: 

 .أخخػ سػػ الاستخخاء السبجأ الأساسي بديط: بعج انؿباض العزلبت، لا تػجج شخيقة      
لحلظ إذا ركدت عمى الانؿباضات العزمية والتشفذ، فإنظ تدسح لجدسظ بالارتخاء والاستخخاء والتعافي 

 .بدخعة أكبخ وفعالية أكثخ
  الاستخخاء الحىشيDétente mentale: 

 .السبجأ الأساسي ليذ محاولة محػ الأفكار، بل تخؾ الأفكار تسخ مخ الدحاب
ػـ بالاستخخاء الجدجؼ والذعػر بالخاحة مع إنتاجاتظ العقمية، أؼ تقبل تذتيت أفكارؾ، ببداشة لمؿياـ بحلظ، نق

 .كغ مجخد متفخج عمييا
  الاستخخاء العاطفيDétente émotionnelle: 

السبجأ الأساسي ىػ: عجـ التعمق بأفكارؾ، فأنت لع تعج مختبصا بأفكارؾ، أنت غيخ مترل بسذاعخؾ، وىحا 
 (.Bertrel, 2015, 14ي يفتح الباب أمامظ نحػ الشجاح والخفاـية)الانفراؿ الجدئ
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 : La Relaxation Dynamique .الاستخخاء الجيشاميكي0. 6. 11
يتزسغ مجسػعات مغ الحخكات البديصة والمصيفة التي يتع أداؤىا أثشاء الػقػؼ أو الجمػس، وعادة ما      

 .يف تذعخ، عادة ما تكػف الحخكات سيمةتكػف العيشاف مغمقتيغ، بيشسا تخكد عمى جدسظ وك
 لا يتعمق الأمخ بالأداء البجني، بل يتعمق أكثخ بالحزػر والتخكيد عمى الجدج وإعادة اكتذافو.

ىحه الصخيقة الججيجة بديصة وسيمة ويديل عمى الجسيع مسارستيا، حيث كاف الأمخ يدتغخؽ وقتا شػيلب      
"الاستخخاء الجيشاميكي" الحؼ ابتكخه كايديجو مكششا مغ تحقيق نفذ  لتعمع وتحديغ الاستخخاء والتخكيد، فإف

 (.Financière, 2005, 235الشتيجة في دقائق معجودة)
معطع الشاس يفكخوف في أجداميع بذكل أساسي عشجما يذعخ بالألع، إذا كشت لا تػافق عمى ذلظ، دعشي 

 لأيسغ؟ ىل تعي ما اعشي؟ أسألظ: متى كانت آخخ مخة فكخت فييا في إصبع قجمظ الكبيخ ا
 في الدػفخولػجيا ىحا ما ندسيو "الحاضخيغ في الجدج".

نحغ نجرؾ جيجا الجدع وحخكتو، لأف الحخكة تداعج عمى التخكيد، أيزا لأف الحخكة تداعج في أشياء مثل 
 التخمز مغ التػتخ.

شة بتحخيظ كتؽيظ لأعمى يعج تسخيغ ضخ الكتفيغ مثالا جيجا عمى ذلظ: ففي ىحا التسخيغ تقػـ ببدا     
ولأسفل، ولكشظ تحتاج إلى التخكيد أثشاء مدامشة أنفاسظ مع الحخكة، وبيشسا تقػـ بيد كتؽيظ بمصف، فإنظ 

 (.Heas, 2004, 20تتخمز مغ التػتخ السحتسل وتربح أكثخ وعيا بيحا الجدء مغ جدسظ)
 : La Visualisation.الترؾرالحىشي2. 6. 11

ترػر في الدػفخولػجيا، فإنشا نعشي "التخيل" وليذ "الخؤية"، لحا إذا لع تكغ لجيظ عشجما نتحجث عغ ال     
 فكخة مغ أيغ تبجأ بالتخيل البرخؼ، فلب داعي لمحعخ. 

 (.Masson, 2014, 369الدػفخولػجيا تعدز وتجعع عسل الترػر الحىشي خاصة عشج البجاية) 
الدسع  -لبؽ مغ ىشاؾ، وربسا باستخجاـ حػاس أخخػ مخة أخخػ يتعمق الأمخ بالبجء بسا يسكشظ فعمو والانص

لسداعجتظ عمى التخيل... يتع تخؾ الإيحاءات إلى الحج الأدنى لمدساح لكل شخز بسسارسة  -والمسذ 
 التسخيغ بصخيقتو الخاصة.

عمى سبيل السثاؿ تخيل نفدظ في مشطخ شبيعي آمغ وىادغ، وىي تقشية تخيل كلبسيكية. عشجما ندتخجـ ىحا 
لدػفخولػجيا، فالفكخة ليدت إعصاؤؾ ندخة مفرمة لسا "يجب" أف يكػف عميو السشطخ الصبيعي الخاص في ا
 بظ. 

نحغ نفزل أف نجعظ تبحث عغ السشاضخ الصبيعية الخاصة بظ، وتبحث داخل نفدظ لتخػ ما يثيخؾ حقا 
 وتعسل عمى ذلظ.
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ت، لقج أحب ذلظ ووججه مسكشا لمغاية، انتيى الأمخ بأحج عسلبئي ذات مخة إلى تخيل أنو كاف يصيخ بالسطلب
 لع يكغ ىحا بالتأكيج شيئا كشت سأقتخحو، لأنشي أخاؼ مغ السختفعات!

 فالعلبقة بيغ العقل والجدج أمخ ضخورؼ في الدػفخولػجيا.
نحغ نعسل مع كمييسا في أنػاع التساريغ السختمفة التي ندتخجميا، لحلظ يسكشظ القػؿ أف لجيشا تساريغ "العقل" 

ل الترػر( وتساريغ "الجدع" )مثل الحخكات الخؽيفة( بالإضافة إلى تساريغ "العقل والجدع معا" )مثل )مث
 التأمل في السذي(.

ىحا ليذ فقط لتػفيخ مجسػعة متشػعة مغ التساريغ حتى تتسكغ مغ اختيار ما يشاسبظ. بل ىػ قبل كل شيء 
العػاشف والخوح، وكميا معا ككياف واحج، تعسل لأف الدػفخولػجيا تشطخ إلى الإنداف ككل: الجدج والعقل و 

 (.Guillot, 2012, 148معا وبالتالي تحتاج إلى الشطخ إلييا ككياف واحج)

 الشفدية: الرحة عمى الدؾفخولؾجيا . أثخ10

 والعقمي: الجدجي التؾازن  . تأثيخ1. 10

 تػازف  بتحقيق العلبجي الشطاـ حاى يقػـ حيث يقجر، لا الشفدية العاؼية عمى الدػفخولػجيا تأثيخ يعتبخ     
 . والعقل الجدج بيغ مثالي

 وأفكاره مذاعخه مع والتفاعل بالجدج الػعي تعديد كيؽية السخيس يتعمع الدػفخولػجيا، جمدات خلبؿ مغ
 .إيجابي بذكل
 .الجاخل مغ الجدع وتقػية العقل تيجئة في يداعج مسا الحاتي، والتأمل الاستخخاء ثقافة نيجالأخيخة  ىحه تشسي
 والتشفذ: التساریؽ . تأثيخ1. 10

 تشذيط عمى تعسل التي البديصة والتساريغ العسيق التشفذ تقشيات السسارس بتعميع الدػفخولػجيا تقػـ     
 .العقل وتيجئة الجدع
 الزغط تخؽيف إلى يؤدؼ مسا والعقمية، الجدجية الػضائف تحديغ عمى والحخكة بالتشفذ الاىتساـ يداعج

 .الجدع في الإيجابية الصاقة وزيادة لشػـا وتحديغ
 اليجابي: والترؾیخ الحىشي الرشاد . تأثيخ0. 10

 يداعج حيث الدػفخولػجيا، جمدات مغ أساسيا جدءا الإيجابي والترػيخ الحىشي التػجيو يعتبخ      
 .والايجابية بالثقة الذعػر تعدز إيجابية ذىشية صػر تذكيل عمى السسارس
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 الرحة وتعديد الدمػؾ تغييخ في تديع إيجابية بخسائل الباشغ العقل تحفيد عمى التقشيات ىحه تعسل     
 .والجدجية الشفدية
 .للؤفخاد والجدجية الشفدية الرحة لتعديد فعالا نيجا تعتبخ الدػفخولػجيا أف يطيخ

 الشفدي والاستقخار تػازف ال تعدز إيجابية تأثيخات مغ الاستفادة لمسسارسيغ يسكغ الستعجدة، تقشياتيا باستخجاـ
 .والجدجؼ

 :الدؾفخولؾجيا مؽ الأفخاد . استفادة12

لمدػفخولػجيا مجسػعة واسعة مغ التصبيقات، ويػصى بو بذجة في التحزيخ لمػلادة، ولمتحكع في الألع      
تقشياتيا والتشفذ، وتدتخجـ الدػفخولػجيا أيزا في التعميع والسدتذؽيات والذخكات والخياضة حيث يتع تكييف 

 وإضيار فائجتيا.
لا تداعج الدػفخولػجيا عمى تصػيخ العقل فحدب، بل تداعج أيزا عمى التعامل بفعالية أكبخ مع آثار ما 
بعج الإصابة أو خيبة الأمل الكبيخة، فيػ يقجـ مداعجة لا تقجر بثسغ في الإعجاد الحىشي لمخياضييغ، وفعاليتو 

 في ىحا السجاؿ وواعجة.
دايج عجد أخرائي الدػفخولػجييغ الحيغ يعسمػف مع السجربيغ البجنييغ أو الصاقع الصبي السدؤوؿ ليحا الدبب يت

 (.Aliotta, 2019, 77عغ الخياضييغ خاصة في البمجاف الستقجمة )
 القرؾى مؽ الدؾفخولؾجيا: للاستفادة .نرائح1.12

 فػائجىا مغ الاستفادة للؤفخاد ويسكغ ية،والبجن الشفدية الرحة لتعديد فعالة وسيمة الدػفخولػجيا تعتبخ      
 :الشرائح بعس اتباع خلبؿ مغ

 يسكغ حيث فعمو، ردود ويتبع جدسو لإشارات حداسا الفخد يكػف  بأف يشرح : الجدؼ إلى الاستساع 
 .والجدع العقل بيغ الاتراؿ وتعديد بالجدع الػعي زيادة في مداعجتو لمدػفخولػجيا

 مغ الاستفادة للؤفخاد ويسكغ الدػفخولػجيا، مغ أساسيا جدءا التشفذ تقشيات تعتبخ العسيق: التشفذ مسارسة 
 .الاستخخاء وتحقيق العقل لتيجئة العسيق التشفذ

 تصبيق خلبؿ مغ الشفدي الزغط وتخؽيف التخكيد تحديغ للؤفخاد يسكغ :الحىشي والترؾیخ التأمل تظبيق 
 (. Masson, 2017, 366)ػجياالدػفخول تقجميا التي الحىشي والترػيخ التأمل تقشيات

 بانتطاـ الدػفخولػجيا تقشيات بسسارسة يشرح مدتسخة، فػائج عمى لمحرػؿ :الاستسخاریة عمى الحفاظ 
 .اليػمي الذخرية العشاية روتيغ مغ جدءا وجعميا وباستسخارية،



 انفصم انثبنٍ: انضىفرونىخُب

91 

 سافلز الدػفخولػجيا مجاؿ في معتسجيغ بستخرريغ بالاستعانة يشرح :معتسجيؽ متخرريؽ عؽ البحث 
 .والتجريبات التقشيات مغ قرػػ  واستفادة صحيح إرشاد عمى الحرػؿ

يعسل السختز الدػفخولػجي عمى وعيظ مغ خلبؿ تجريبظ عمى تحقيق التػازف بيغ عقمظ وجدجؾ، تذجع 
شخيقة حياتظ الحالية عمى الدمػكيات التي تتأثخ بالتكشػلػجيا الخقسية، بالإضافة إلى الإيقاع السيشي والعائمي 

لسكثف لمغاية الحؼ يقمل إلى حج كبيخ مغ المحطات الحسيسة التي يسكشظ فييا إعادة التخكيد عمى ا
 (.Turbiez, 2020, 15نفدظ)

 والاستسخار الخبخاء نرائح اتباع شخيق عغ الدػفخولػجيا فػائج مغ القرػػ  الاستفادة للؤفخاد يسكغ باخترار
 .الذامل العلبجي الشطاـ ىحه قجمياي التي السختمفة التقشيات مسارسة في

 مشيجية الدؾفخولؾجيا:-15

إف الدػفخولػجيا ىي شخيقة تعسل عمى الػعي أو العقل والجدج وتعبخ عغ مفيػـ الأجداـ والتػازف أو      
 التقاء الجدج والعقل.

 تأثيخ الدؾفخولؾجيا عمى الجدؼ والعقل:. 1.15

السذغػؿ لمغاية، كسا يسكغ استخجاميا مغ قبل  يسكغ استخجاـ الدػفخولػجيا مغ قبل رجل الأعساؿ     
شخز يخقج في سخيخ السدتذفى، والفكخة كميا ىي أنيا شخؾية بديصة وسيمة، يسكغ لأؼ شخز الؿياـ بيا 

 ولا تحتاج إلى الكثيخ مغ الػقت بيغ يجيظ، فيي تتشاسب مع الحياة العرخية السددحسة.
 دؾ، ولا تدتغخؽ وقت شػيلب وتشجمج بديػلة في يػمظ.     أيغ تتعمع تساريغ يسكشظ تكخارىا بعج ذلظ بسفخ 

 . الدؾفخولؾجيا ىي تقشية تأممية وعقمية: 1.15

تيجؼ إلى تحقيق الاستخخاء والتػازف بيغ الجدع والعقل، تعتسج الدػفخولػجيا عمى مجسػعة مغ التساريغ      
 كل عاـ.والتقشيات التي تداعج عمى تخؽيف التػتخ وتعديد الػعي بالحات بذ

الدػفخولػجيا تعسل مغ خلبؿ تػجيو الانتباه إلى الحػاس والتخكيد بأف  Pauline Valdairon ،2022يقػؿ 
 .عمى التشفذ وحخكات الجدع بذكل ىادغ ومشطع

 . الدؾفخولؾجيا ىي تقشية الاستخخاء الحىشي والجدجي:0.15

قشية الاستخخاء الحىشي والجدجؼ، يتعمع أحج الأساليب الأساسية التي تدتخجـ في الدػفخولػجيا ىي ت     
الفخد خلبؿ ىحه التقشية كيؽية الاستخخاء وتخؽيف التػتخ مغ خلبؿ الاستخخاء العزمي، والتشفذ العسيق، 

 . (Lahman, 2016, 17)وتػجيو التخكيد نحػ تجارب إيجابية
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والإيجابي، والتي تداعج عمى بالإضافة إلى ذلظ تذسل تقشيات الدػفخولػجيا أيزا تساريغ الاستخخاء العقمي 
 .تحديغ الػعي بالحات وزيادة اليجوء الجاخمي

 الدؾفخولؾجيا تعدید الؾعي والاستخخاء العام:. 2.15

 يعتبخ اليجؼ الخئيدي لتقشيات الدػفخولػجيا ىػ تعديد الػعي والاستخخاء العاـ لمفخد.      
ة التػتخ الشاتج عغ الحياة اليػمية. بالتالي يسكغ إذ تداىع ىحه التقشيات في تحديغ الخفاـية العامة وإدار 

 .لمدػفخولػجيا أف تداعج الأفخاد في التغمب عمى مذاكل القمق والإجياد، وتعديد الاستقخار العاشفي والشفدي
بذكل عاـ يسكغ القػؿ إف الدػفخولػجيا تعسل عغ شخيق تحفيد التػازف بيغ العقل والجدع، وتداعج في 

 عديد الاستخخاء العاـ. تحديغ التخكيد، وت
تعج الدػفخولػجيا أداة فعالة يسكغ للؤفخاد استخجاميا لمتحكع في مذاعخىع واستجابتيع تجاه تحجيات الحياة 

 .Biehn, 2020, 101))اليػمية

 استخجام الدؾفخولؾجيا لمتخكيد:-16

خاغو أو محاولة التفكيخ في لا يخكد السدتػػ الثاني مغ الدػفخولػجيا عمى العقل، إذ لا يتعمق الأمخ بإف      
 شيء، بل يتعمق بالتخكيد عمى شيء ما. 

ستجج أنو مغ الأسيل التفكيخ في شيء ما، بجلا مغ التفكيخ في لا شيء، ويفزل أف تخكد عمى شيء 
 .إيجابي، مثل متابعة تشفدظ، كسا يسكغ أف يكػف الأمخ يتعمق أيزا بالػعي التاـ بحخكة ما

العقل عمى شيء واحج، وشيء واحج فقط، لتقميل كسية "الأفكار" التي تجور في رأسظ، تكسغ الفكخة في تخكيد 
وإيقاؼ الثخثخة الستػاصمة واستخجاـ عقمظ بكامل شاقتو أؼ الػصػؿ إلى تصػيع الحىغ في التخكيد عمى شيء 

 .واحج ولسجة أشػؿ وبجرجة أكبخ
 التؾاجج في المحغة مقابل تعجد السيام:. 1.16

ع أف قجرتشا عمى التخكيد قج انخفزت بذكل كبيخ خلبؿ العقػد الأخيخة، لقج أصبح انتباىشا عمنحغ ن     
في كتابو "السياه الزحمة" عغ مجتسع نقز بو الانتباه  Nicholas Carr 2010مذتتا أكثخ فأكثخ، يتحجث 
 الشاجع عغ شبكة الإنتخنت. 

 والتفكيخ بعسق. بيشسا ندتستع بخيخات الإنتخنت، نزحي بقجرتشا عمى القخاءة
إف الاستخجاـ الستدايج لمذاشات عمى شكل تمفاز وىػاتف وأجيدة كسبيػتخ وأجيدة أخخػ، ىػ أحج الأسباب 

 الخئيدية لتذتت الانتباه ونقز التخكيد.



 انفصم انثبنٍ: انضىفرونىخُب

93 

إلى أنو إذا تست مقاشعتشا خلبؿ عسمية تخكيد ما، فقج  Nicholas Carrتذيخ بعس الجراسات ومشيا دراسة 
 دؾيقة لاستعادة نفذ السدتػػ مغ التخكيد.  25إلى ندتغخؽ ما يرل 

 . تحديؽ مجى الانتباه:1.16

في أفزل الأوقات، وفقا لجراسة أجختيا كمية ىارفارد للؤعساؿ، قج ترل فتخة انتباىشا لسيسة تتصمب جيجا      
لسداعجة ىشا، دؾيقة، عمى الخغع مغ أنيا تختمف مغ شخز لآخخ، لحا يبجو أنشا بحاجة إلى ا 90فكخيا إلى 

سيكػف إبعاد الذاشات عشجما نخيج التخكيد عمى شيء ما بجاية جيجة، فيػاتفشا غيخ مترمة بأيجيشا... ثع يسكششا 
 أيزا بالصبع استخجاـ أدواتشا الدػفخولػجية لتحديغ مجػ انتباىشا وجػدة تخكيدنا. 

، فقج نجخل في حالة مغ كسا أف انذغاؿ العقل لا يداعج عمى صفاء الحىغ، إذا كشا مذغػليغ أكث خ مغ اللبزـ
، في كتابيا "حل الحسل الدائج"، دعػنا نتسيل ونعيج Jane Alexander 2007الحسل الدائج، تتحجث 

 .التخكيد
في الػاقع، لا يسكغ لعقمشا الؿياـ بعجة أشياء في نفذ الػقت، فيػ يشتقل بدخعة كبيخة مغ شيء إلى آخخ      

ىحا أمخ متعب وفي الشياية يدتغخؽ وقتا أشػؿ مغ الؿياـ بالأشياء واحجا تمػ عشجما نقػـ بسياـ متعجدة، و 
الآخخ، ودعشا لا نتصخؽ حتى إلى نػعية الشتائج التي نحققيا عشجما نقػـ بسياـ متعجدة، كع مخة اضصخرت إلى 

 البجء مغ ججيج في شيء حاولت الؿياـ بو أثشاء ؾيامظ بذيء آخخ؟
باه أؼ التخكيد الذجيج عمى الذيء الػحيج الحؼ تقػـ بو، ستكػف الشتيجة ذات السفتاح ىػ تخكيد الانت     

 .جػدة أفزل وستػفخ شاقتظ
لحا بقجر ما تدتصيع، افعل شيئا واحجا في كل مخة، وكسا قاؿ كيفغ روبختذ، الخئيذ التشفيحؼ الدابق لذخكة 

ء، تعجد السياـ ىػ نقصة أنا أعير كل شيء إلى أقرى حج ولكغ ببط"ساتذي آنج ساتذي للبترالات 
 ".ضعف كبيخة، أنا أركد عمى ما أقػـ بو في ذلظ الػقت، سأعصي تخكيدا أشبو بالميدر ليحا الأمخ

 . كيفية اختيار بيئة مشاسبة لمتخكيد والانتباه:0.16

لتعديد التخكيد والانتباه يشرح بتػفيخ بيئة ىادئة وخالية مغ السذتتات والزػضاء، يسكغ وضع مػسيقى 
كسا يجب تجشب وضع اليػاتف الحكية  (،Maréchal, 2022, 78)دئة بخمؽية لمسداعجة في التخكيدىا

 والأجيدة التي تذتت الانتباه. 
 .استخجاـ العصػر اليادئة والألػاف الشاعسة أيزا يسكغ أف يداعج في خمق بيئة ملبئسة للبنتباه والتخكيد

زيخ الحىشي، يسكغ للؤفخاد تحقيق أداء أفزل في السياـ مغ خلبؿ مخاعاة أىسية البيئة وتأثيخىا عمى التح
 والأنذصة التي يقػمػف بيا. 
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 .الاىتساـ بتييئة بيئة ملبئسة لمتخكيد يعتبخ خصػة أساسية نحػ تعديد الانتباه والتحزيخ الحىشي بذكل عاـ
 اختلاف الدؾفخولؾجيا عؽ اليؾغا والتأمل التقميجي: -17

: الفارؽ ىػ أف 2022لػجيا واليػغا والتأمل، تقػؿ عصيات أو العيشيغ عغ الفارؽ بيغ الدػفخو       
الدػفخولػجيا تحجد ىجفا نعسل خلبؿ السعالجة عمى تحؿيقو، فلب يأتي أحج الأشخاص الى الاختراصي في 
الدػفخولػجيا لكي يختاح فقط، بل يأتي لأف لجيو مذكمة معيشة فشعسل عمى حمّيا، ونعػد الى الأىجاؼ 

لتبياف مجػ معالجتيا وتحؿيقيا في حياتشا عبخ الترخفات والتساريغ. وبالتالي، إف الدػفخولػجيا  الأساسية
شخيقة عسمية ججا  لمتعامل مع تفاصيل الحياة وتحديغ نػعيتيا، إضافة  الى وضع الفخد عمى شخيق فيع جدجه 

 .ى حياتووأىسية التػازف بيشو وبيغ عقمو، ما يعدز صحتو الشفدية ويشعكذ إيجابيا عم

 مؾانع استخجام الدؾفخولؾجيا:-18

لا تػجج ىشاؾ مػانع استخجاـ بالسعشى الجقيق لمكمسة، ومع ذلظ ىشاؾ بعس القيػد عمى مسارسة       
الدػفخولػجيا والاستخخاء الدػفخولػجيا، لا تحل محل مختمف العلبجات لسختمف الأمخاض ولكشيا قادرة عمى 

 يج مغ فعالية العلبجات الستبعة.تدخيع وتيخة الذفاء، كسا قج تد 
يجب اتخاذ الاحتياشات خاصة خلبؿ التساريغ بالشدبة لبعس السخضى مذاكل القمب والأوعية الجمػية، عجـ 

 .القجرة عمى الػقػؼ لفتخات شػيمة
لا يشرح بيحه التقشية لسخضى الحىاف السدمغ لأنيا قج تديج مغ حجة الاضصخاب، ويعج الرسع عؿبة أماـ تتبع 

، 2020ساريغ الدػفخولػجيا والاستخخاء، ولكشو غيخ مدتحيل مع وجػد أخرائي لغة الإشارات)بػلكدايخ، ت
32.) 
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 خلاصة:

بخغع مغ مخور عقػد عمى ابتكار الدػفخولػجيا، إلا أنيا لع تحطى بالاىتساـ الػاسع الشصاؽ الحؼ تدتحقو في 
 العالع الشاشق بالإنجميدية والعخبية. 

عخيف السديج مغ الشاس بيحا الشطاـ العلبجي أمخا ضخوريا لكي يدتفيج الأفخاد مغ فػائجه العجيجة في يعتبخ ت
 تحقيق التػازف الشفدي والجدجؼ. 

 إذ يجب عميشا أف نعسل عمى نذخ الػعي حػؿ الدػفخولػجيا ودورىا الفعاؿ في تعديد الخفاـية والرحة
.الذاممة
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 تسييج:

في تتابع  ذصة تتسيد بالجسع بيغ البعج الجسالي لحخكات مسارسييا والتشاسقأناف الخياضات القتالية       
 .الحخكات

نتيجة لعجة دراسات وغايات بعيجة ليا أىجاؼ سامية تخمي إلى الجفاع عغ الشفذ ضيخت ىحه الخياضات 
فأصبحت فشا عخيقا يتسيد بجساؿ وبخاعة ورشاقة حخكاتو إضافة إلى اعتشائيا بالجػانب الشفدية  ،السجػ

 .ثقة بالشفذ ورجاحة العقلالتسشحو  ع برفات بجنيةدوخمق فخد يت ،والفكخية والجدجية

جرس معطع الجػانب التي تخز ىحه نحاوؿ في ىحا الفرل أف شلمتعخؼ أكثخ عمى ىحه الخياضات سو 
 الخياضات.
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 :القتالية الخیاضات تعخیف-1

 ميارات عمى التجريب إلى تيجؼ التي البجنية الأنذصة مغ مجسػعة أنيا عمى القتالية الخياضات تعخؼ     
 (.Le Rest, 2016, 22) الشفذ عغ والجفاع القتاؿ

 وإسقاط البجني، الرخاع والأقجاـ، بالأيجؼ الزخب تتزسغ حيث ياتيا،وتقش أساليبيا في الخياضات ىحه تتشػع
 ,Sebastiao)متسيد أداء لتحقيق عاليا وتخكيدا مكثفا تجريبا القتالية الخياضات مسارسة تتصمب، اأرض الخرع

2018, 17.) 

الكيظ كالكامبػ،  سختمصةوالفشػف القتالية ال، الجػدو، تذسل الخياضات القتالية العجيج مغ الأشكاؿ مثل الكاراتيو
 والتايكػنجو وغيخىا. بػكديشج 

ولع يحافع أؼ بمج في  ،لع يذيج أؼ بمج في العالع تصػر فشػف الجفاع عغ الشفذ بذكل محىل مثل الياباف
 .ويخجع ذلظ إلى الطخوؼ الخاصة لتاريخيا ا،العالع عمى ىحه الفشػف كسا حافطت الياباف عمى أصػلي

أف العرػر الػسصى اليابانية، مع حخوب الدامػراؼ التي خاضتيا الياباف، لع  عمى وجو الخرػص حؿيقة
ىشاؾ شيء يرعب تفديخه لغيخ اليابانييغ وىػ أمخ  ،. ولكغ ىحا ليذ التفديخ الػحيج1868تشتو إلا في عاـ 

ا ا جدءجوىحا يعشي أف فشػف الجفاع عغ الشفذ أصبحت في وقت مبكخ ج ،يأتي مغ قمب الإنداف )كػكػرو(
مغ الحياة اليػمية في الياباف، وبعج البحث عغ الكفاءة بأؼ ثسغ جاء البحث عغ أناقة الإيساءات وأسديا 

وسخعاف ما استميست فشػف البػدو نفذ الخوح التي استميستيا فشػف الذانػيػ )شخيقة الذاؼ( أو  ،الخوحية
يسا كانت فعالة في حج ذاتيا، ىي قبل كل الإيكيبانا )فغ الأزىار( عمى سبيل السثاؿ: فالتقشية والإيساءات، م

ولدػء الحع فإف السشاخ الخوحي الحؼ يحيط بفشػف البػدو الأصيمة غالبا  ،شيء وسيمة للئنداف للبرتقاء بشفدو
 (.Inogai, Habersetzer, 2002, 13) ما تصغى عميو الجػانب الخياضية

ى تصػيخ مياراتيع وقجراتيع البجنية مغ أجل تقجـ ىحه الخياضات تحجيا كبيخا لمخياضييغ، حيث يحتاجػف إل
 تحقيق الشجاح في السشافدات. 

 اىجيغخياضات القتالية مغ الألعاب الخياضية الذييخة عالسيا، حيث يذجع عمييا السلبييغ مغ السذالوتعتبخ 
 جتعو ية، بالإضافة إلى فػائجىا البجنية والشفد ،ويتابعػنيا عبخ العجيج مغ البصػلات والبصػلات العالسية

 .خياضات القتالية أيزا وسيمة لمجفاع عغ الشفذ وتعديد الثقة بالشفذ لجػ الخياضييغال
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 :القتالية الخیاضات أىسية-0

 البجنية والمياقة البجنية الرحة تعديد في تديع حيث العالع، في كبيخة أىسية القتالية الخياضات لتتح     
 الشفذ، في والتحكع الانزباط ميارات لتعمع فعالة وسيمة القتالية اتالخياض تعتبخ ذلظ، إلى بالإضافة، للؤفخاد
 .والتفاؤؿ بالشفذ الثقة وتعديد

وتعديد الذعػر بالانتساء ، الأىجاؼ لتحقيق والتحفيد الخياضية الخوح تشسية عمى الخياضات ىحه مسارسة تعسل
القتالية ميارات الجفاع الذخري وتعميع بالإضافة إلى ذلظ تعدز الخياضات ، والتػاصل الاجتساعي بيغ الأفخاد

 . (Ferreol, 2017, 16)الأفخاد كيؽية التعامل مع السػاقف الرعبة والزغػشات الشفدية

تعتبخ ىحه الخياضات فعالة أيزا في تحديغ التػازف والتشديق بيغ الجدع والعقل، وتجعع العلبقات الاجتساعية 
 .وبشاء الثقة والاحتخاـ بيغ الأشخاص

 :القتالية خیاضاتئص الخرا-2

 ،تذتخؾ أغمب الخياضات البجنية في ميدات عامة في ما تسشحو لسسارسييا مغ خرائز نفدية وجدجية     
 في ما يمي: تتسثلتتسيد الفشػف الجفاعية بخرائز 

 أسمػب لمجفاع عغ الشفذ. 
 شخيقة لمقتاؿ باستعساؿ الػسائل الفصخية 
 رياضة شاممة تجسع بيغ عجة تخررات. 
  رغبة البحث والتأمل نيا في جانبيا الخوحي تحسل فمدفة عسيقة تثيخ عشج مسارستياكػ. 
 وفي مختمف الطخوؼ كػنيا فغ يترف مسارسيو باليقطة والاستعجاد الجائع لسػاجية الخصخ. 
 إمكانية مسارستو لمجشديغ ومغ مختمف الأعسار. 
 (.14، ، بجوف سشةغخبي ) ػنيا رياضة التشافدية تغحؼ الجانب الخوحيك 
 أسمػب يعسل عمى تخبية الؿيع الفاضمة في السجتسعات. 
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 :القتالية خیاضاتأىجاف ال-5

 القخیبة: لأىجاف. ا1.5

الاجتساعي  الشفدي، خح الدياؽتأالآسيػية  القتالية الفشػف  بل الكفاءة في القتاؿ ليدت اليجؼ الػحيج     
 (.Akermann, 2007, 48ر )والثقافي الفمدفي والجيشي في الاعتبا

 نحكخ مشيا:الأىجاؼ مجسػعة مغ  اشتسمت الفشػف القتالية عمىو 

 البشاء الستكامل والستػازف لمجدع بالرػرة الصبيعية والسشدجسة. 
 تحػيل السيارات القتالية إلى عادات سمػكية. 
 جؼ والشفديداخترار الجيج الج. 
 ليتياالجفاع عغ شخيق استخجاـ الػسائل الفصخية الصبيعية وتقػية فعا. 
 تخبية السسارس عمى التأمل والسلبحطة والبحث. 
 الخ ..الربخو  الحمع ،اكداب ؾيع سمػكية إندانية الذجاعة، الثقة بالشفذ. 

 :لأىجاف البعيجة. ا1.5

 عمى إعجاز الجدج  تيجؼ الفشػف القتالية إلى التعخؼ عمى الحات والتجبخ في الشفذ والترالح معيا والػقػؼ
 .وقجراتو

  افق الجدجؼ الخوحي الشفدي أو تحخيخ الخوح مغ جاذبية الجدجتشسية التػ. 
 تشسية تمظ القػة الكامشة الشفدية والجدجية واستعساليا في غايات سامية. 
 ترحيح العلبقة بيغ الإنداف ومحيصو الخارجي والارتقاء بو إلى السثالية. 

 :أىسية مسارسة الخیاضيات القتالية-6

 :الشفذتظؾیخ ميارات الجفاع عؽ . 1.6

بالتجرب عمى  ربسا يكػف ىحا الدبب ىػ الأشيخ لتعمع الفشػف القتالية والتي يسكغ أف تجفعظ لمتفكيخ      
لتحقيق حساية لشفدو  والقتالية سعيا إحجػ ىحه الفشػف حيث تعتبخ أىع وأقرخ الصخؽ لتصػيخ مياراتظ الجفاعية

 عشيا. والجفاع
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 . رفع الثقة بالشفذ:1.6

ف القتالية تيتع بتصػيخ الجانب العقمي والأخلبقي لجػ السسارس تساما كالجانب القتالي وىػ ما إف الفشػ      
  ييا لخفع وتحديغ ثقتيع بشفديع.لجػ مسارس شفديةبتشسية السيارات ال ىيعش ،يجعل التجرب عمييا ىجفا أخلبؾيا

 :تحقيق المياقة البجنية .0.6

يسثميا واحجا مغ أىع الأىجاؼ التي يدعى لتحؿيقيا  ،لتي يشذجىا الجسيعالتستع بالمياقة البجنية والخشاقة ا     
بعس الشاس مغ خلبؿ التجرب عمى فشػف القتاؿ بيجؼ فقجاف الػزف واكتداب المياقة والسخونة اللبزمة لجدع 

 .أكثخ قػة وحيػية ونذاط

يث يسثل التجريب عمى فشػف يسكغ تحقيق كل تمظ الأىجاؼ مغ خلبؿ تجخبة مستعة كسسارسة الفشػف القتالية ح
 كسا تداعج الفشػف  ،الجفاع عغ الشفذ وسيمة فعالة لديادة مخونة الجدج وتعديد قجرات التحسل لجػ السسارس

 (.Mohamed, 2023, 05)القتالية عمى تقميل الذعػر بالإجياد والزغط العربي

 :الاىتسام الثقافي .2.6

عغ الشفذ لتصػيخ السيارات القتالية أو تحقيق المياقة البجنية في ما يحىب البعس لتعمع أساليب الجفاع      
 .ىحه الفشػف  يعتشق البعس محـبا مختمفا يجفعو لخػض تجخبة تاريخية وثقاؼية مغ خلبؿ دراسة

وخمؽية حزارية  والػيشج تذػف وغيخىا يتستع بتاريخ عتيق  فسعطع الأساليب الذييخة كالكاراتيو الذػتػكاف
  لمبعس متعة أكبخ مغ التجريب ذاتووثقاؼية قج تسثل 

 في العالؼ: القتالية الخیاضات تاریخ-7

 :القجيسة التقشيات في القتالية الخیاضات أصؾل. 1.7

 الفشػف  ىحه تصػرت حيث الدامػراؼ، قتاؿ تقشيات إلى تعػد قجيسة بأصػؿ خياضات القتاليةال تستاز     
 تقشيات تدتشج كانت، العالسي الاتحاد اختارىا التي الدبعة الأساليب وإتقاف بتجريب القخوف  عبخ القتالية

 تغيخت السجتسعات، وتصػر الدمغ مخور مع لكغ خصخة، وضخبات حخكات إلى الأصل خياضات القتالية فيال
 .الذامل والتجريب التيحيب عمى تعتسج اترياض لتربح نحػىا الشطخة
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 :العرؾر عبخ القتالية الفشؾن  تظؾر. 1.7

حيث كانت وسيمة ضخورية ، السػجػدة عمى وجو الأرض مغ أقجـ الخياضات خ الخياضات القتاليةتعتب      
شسعا في حب البقاء ، بالإضافة إلى تأميغ شعامو وشخابو، لحساية الإنداف مغ الأعجاء والحيػانات السفتخسة

حتى ، ما مع الآخخيغ أو عمى ما مع غيخه إضافة إلى تفكيخه السدتسخ في أسمػب الاستحػاذ، والاستسخارية
يع شخفة،  الانترار لمحات حبيدسى ب وىحا في القتاؿ يكػف الأقػػ والأكثخ ميارة  (.76، 2001)إبخاـ

 خياضات القتالية بذكلال أساليب مغ جدء كل بتصػيخ بالاىتساـ الذعػب بجأت والجىػر، العرػر تقجـ مع
 .عمييا والتبارؼ  لمتجريب أنطسةو  قػانيغ وحجدوا ونطسػىا الأساليب ىحه جسعػا ثع مشفرل،

 بالشػاحي يعتشي فشا لتكػف  تصػرت بل العزمية، بالقػة تيتع بجنية اترياض فقط خياضات القتالية ليدتال
 رياضة إلى وتحػيميا قجيسة تقشيات استخجاـ خلبؿ مغ والفكخية، الشفدية الجػانب، وكحا لمفخد والفشية الحىشية
الجدخ الحؼ أضحت  تمظ التقشيات القتالية وتشػعا، تعقيجا أكثخ القتالية الخياضات أصبحت ومشزبصة، مشطسة

)شحادة، الفكخؼ والجدجؼ، وإشلبؽ قجراتو تحت سيصخة وضابط الفكخ يرل إلى إكساؿ تخكيد السسارس
2013 ،13 .) 

 .السساثمة الخياضات مغ غيخىا عغ لمتسيد دفعيا مسا معا والجدع العقل تعديد في يديع مسا

 :الجدائخ في القتالية الخیاضات اریخت. 0.7

 فخيجة بتقشيات تتسيد كانت حيث القجيسة، العرػر في تصػرىا الجدائخ في القتالية الخياضات بجأت     
 البجنية القجرات وتعديد الحاتي لمجفاع كػسيمة الخياضات ىحه استخجمت، مزت قخوف  إلى يخجع غشي وتاريخ

 .للؤفخاد والعقمية

حيغ ، مغ الخياضات لأوؿ مخة في الجدائخ بعج مزي أكثخ مغ سبع سشػات مغ الحخبعخؼ ىحا الشػع 
مثمي الحكػمة  وقبل التفاوض عغ الاستقلبؿ مع ،رضح الاحتلبؿ الفخندي للؤمخ الػاقع وأدرؾ فقجاف الجدائخ

 SALAN الفخنديػف رفزػا سياسة حكػمتيع تحت ؾيادة راؤوؿ صلبف ،السؤقت لمجسيػرية الجدائخية
RAAUL  ( وقامػا بإنذاء مشطسة إرىابية سسيتOAS وشخعػا في تصبيق سياسة الأرض السحخوقة بشفذ )

 .السشذأ العسػمية واغتياؿ كل جدائخؼ مشتقل في الأوساط الأوربية

الحؼ كاف ممتدما بالقزية الجدائخية  LUELEN BUTTERLI في غزػف ذلظ وفي باريذ قاـ شاب فخندي
ولكي يقػـ بيحه السيسة عمى أحدغ وجو قاـ بجعػة كل محتخفي الجػدو  (M.P.D) بتأسيذ حخكة الدمع
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والكاراتيو، ومغ جية أخخػ قاـ القائج والخواد الفخندي لمكاراتيو جيع بتأسيذ مجسػعة قػية أشمق عمييا اسع 
 ROVER وافقو في ذلظ صجيقو ،تحجثت عشيع الرحافة والديشسا فأصبح لجييع صجؼ كبيخ "باربػر"

BUITHE  كاف مغ رجاؿ (، ج لجدجدج)محتخؼ في الكاراتيو والحؼ كاف مختز في السرارعات الستقاربة
 ،1961السعدكخ وأصمو مغ جشػب الفيتشاـ مغ مشصقة تجعى كػتذيغ ودخل جيع الذيخ إلى الجدائخ في سشة 

 قاـ ،لكشو قتل دوف أف يعمع أؼ فغ قتالي في الجدائخ وعقب الاستقلبؿ مباشخة

 .بإنذاء قدع أو فخع لمكاراتيو بذارع حديبة بغ بػعمياحج تلبميحه 

 إلى شارع الجكتػر سعجاف وأسذ السرارعة في قاعة LULEN VERNT تشقل 1963في سشة 

 .تقػية العزلبت القجيسة

كاف سالع رشيج أوؿ جدائخؼ يتحرل عمى الحداـ الأسػد في فخندا وقاـ بتأسيذ الذبيبة  1967في سشة 
باب الػاد وكانت بجاية كل مغ  T.R.B ( والتي أصبحت ؼيسا بعجA.M.S.Jالسدمسة )الجدائخية الخياضية 

 .FAK ولفجرالية الجدائخية لمكاراتياو مرباحي محمد الصاىخ رئيذ  M.C.A بػلرشاـ مجرب

 .وكخماد حديغ خجاـ محفػظ دحساف ،لصخش مػلػد ،وبعج بزع شيػر كاف الجور عمى ولج حسػدة احسج

 LULIبتأسيذ دوجػ البػشيجو في شارع  KEMPOلى محفػظ محتخؼ في الكامبػ او قاـ  1963وفي سشة 
 .الجسعية الخياضية للؤمغ LASSلمحرػؿ عمى الحداـ الأسػد وأسذ ىحا الأخيخ في بمجية 

خسذ  تفي السجسع السجني الجدائخؼ و تبار  وـ تع تشطيع البصػلة الجدائخية الأولى لمكاراتي1963وفي سشة 
 . ASC.JSMA.OCM CFASقبجسعيات عغ الم

 .نطست الجدائخؼ المقاء الأوؿ الجولي ليحه الخياضة في قاعة الأشمذ في باب الػاد 1973في سشة 

تست استقلبلية الكاراتي عغ رياضة الجيجو و تع إنذاء الفجرالية الجدائخية  1984وفي شيخ أكتػبخ مغ سشة 
بق لمذبيبة و الخياضة وىشيغ ىع مغ يذخفاف عمى الكاراتي دو و كاف كل مغ الديجاف بخشير الػزيخ الدا

جاء الجور عمى تػلي مياـ تدييخ ىحه البشية الخياضية الجيجة، وبعج اف غادر ىؤلاء الإشارات الخياضية 
لصخش  رئيدياوفي نفذ الدشة تع إنذاء الخابصة الجدائخية وكاف  ،تيفاوؼ شخيف ليأخح بدماـ أمػر الفجرالية

في الجدائخ أوج تصػره خلبؿ عيجة الديج شخيف تيفاوؼ، فقج تػفق  ووعخؼ الكاراتي ،اتمػلػد لسجة أربع سشػ 
 .عالي جج مدتػػ  في دفع ىحه الخياضة إلى
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حكخ مشيا المقب الحؼ حاز عميو بغ قجور رضا في بصػلة ن ،ومغ بيغ الألقاب الجولية التي أحخزتيا الجدائخ
الحيغ كانػا يزاىػف  مجدائخ عجد ىائل مغ الأبصاؿلوكانت إلى عجة ألقاب إفخيؿية وعخبية  ةالعالع، إضاف

 .الخياضييغ الأوربييغ والعالسييغ

ـ اجتسعت الجسعية 1998جانفي  15وفي  FAKT ـ استقاؿ الديج تيفاوؼ شخيف1997وفي نياية 
 2000، وفي سشة  Bef الانتخابية العامة ومشو أصبح الديج كذاشة عبج العالي الخئيذ الججيج والحؼ تخخج

حيث تبشت قػانيغ ججيجة ممحقة وضست إلى ، تع اجتساع الجسعية العامة السختارة في مخكد الخشاقة بالذخاقة
 كاراتي كػشيكي.

بيغ الخياضات القتالية الذييخة في الجدائخ، وقج انتذخت ىحه  مغ الجػدو والسرارعة، الكاراتيو يعج      
 بيغ الذباب والكبار عمى حج سػاء. كبيخة عبيةش تمقى الخياضات بذكل كبيخ في البلبد وأصبحت

تعتبخ الخياضات القتالية جدءا ميسا مغ التخاث الخياضي في الجدائخ وتحطى بجعع كبيخ مغ الدمصات السحمية 
 والػششية.

تجرس وتعمع ىحه الخياضات في العجيج مغ الشػادؼ الخياضية والسخاكد التجريبية السشتذخة في جسيع أنحاء 
تعتبخ الكاراتيو والجػدو والسرارعة فخصة لمذباب لتعمع ميارات الجفاع عغ الشفذ وتحديغ لياقتيع و  ،البلبد

 البجنية وبشاء الثقة بالشفذ.

 التخاث مغ ميسا جدءا وأصبحت الجدائخ أنحاء جسيع في القتالية الخياضات انتذخت الدمغ، مخور مع
جيج مغ البصػلات والسشافدات الجولية في ىحه الخياضات يذارؾ الخياضيػف الجدائخيػف في الع ،لمبلبد الخياضي

 مسا ويحققػف نتائج مذخفة، مسا يعدز مكانة الجدائخ عمى السدتػػ العالسي في مجاؿ الخياضات القتالية،
 .البلبد في والذابات الذباب بيغ كبيخة بذعبية تحطى الخياضات ىحه جعل

 :القتالية بالخیاضات الخاصة القؾانيؽ. 8

 :التحكيسية والأنغسة المؾائح. 1.8

 السدابقات سيخ تحجد التي الحيػية العػامل مغ القتالية الخياضات في التحكيسية والأنطسة المػائح تعتبخ      
 .وآمشة عادلة مباريات إجخاء لزساف بعشاية القػانيغ تحجيج يتع، اللبعبيغ سلبمة وتحسي
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 يجب .القػاعج يخالفػف  الحيغ اللبعبيغ عمى العقػبات صبيقوت بجقة، والخكلبت الزخبات تقييع التحكيع يذسل
 سلبمة عمى تؤثخ قج تجاوزات أؼ لسشع بجقة تشفيحىا وضساف الجولية بالسعاييخ الالتداـ الحكاـ عمى

 .الستشافديغ

وتزسغ الأنطسة التحكيسية احتخاـ قخارات الحكاـ وتشفيحىا بجقة، وتقجيع الاستذارات والتػجييات اللبزمة  
كسا تداىع المػائح والأنطسة التحكيسية في تعديد الانزباط والخوح الخياضية بيغ  ،مستشافديغ أثشاء السبارياتل

 .الخياضييغ، وتديع في تحقيق العجؿ والانراؼ في السشافدات الخياضية

 :السباریات في والأمان الدلامة متظمبات. 1.8

 وضع يتع ة،القتالي الخياضات تشطيع مغ أساسيا جدءا السباريات في والأماف الدلبمة متصمبات تعج      
 .والحزػر السذاركيغ جسيع سلبمة لزساف صارمة وقػانيغ إجخاءات

 ,Ferreol) الجدجية الإصابات لسشع لمخأس الػاقي والكداء القفازاتك يةاقػ ال معجات ارتجاء ضخورة عمى يذجد
 الإسعافات لتقجيع السباراة  مػقع في زمتخر شبي فخيق وجػد يجب ذلظ، إلى بالإضافة(، 22 ,2017

 .الصارئة الإصابات حالات في الأولية

 .السدابقات خلبؿ الجسيػر ومتعة السذاركيغ جسيع سلبمة لزساف ضخورية الإجخاءات ىحه تعج

 :القتالية الخیاضات لسسارسة البجنية الستظمبات. 9

 :البجنية والمياقة البجني التجریب. 1.9

ة، بكفاء القتالية الخياضات لسسارسة الأساسية الأمػر مغ البجنية المياقة وتشسية البجني يبالتجر  يعتبخ      
 عمى وقجرتيع سخعتيع وتشسية العزمية، قػتيع وزيادة البجني، تحسميع بتحديغ الاىتساـ اللبعبيغ عمى يجب

 (16Carrio ,2006 ,)الحمبة داخل خشاقةالو  بدخعة التحخؾ

 إلى بالإضافة العزمية، والتساريغ سجاومة العامة والخاصةال تذسل متشػعة ساريغت البجني التجريب يتصمب
 .الجدع مخونة لتحديغ الاستصالة تجريبات

 :لمسشافدات اللازم البجني الاستعجاد. 1.9

 لمسشافدات اللبزـ البجني الاستعجاد اللبعبيغ عمى يجب بل كاؼيا، البجنية بالمياقة الاىتساـ مجخد ليذ     
 .جيج لبذك
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 اليجػمية التكتيكات ومسارسة السختمفة، السختمصة القتالية الفشػف  تذسل مشتطسة تجريبات تشطيع ذلظ يتصمب
 تػازنا البجني الاستعجاد يتصمب كسا، الخياضات أنػاع مغ نػع بكل الخاصة البجنية القجرات وتعديد والجفاعية،

 .(17Carrio ,2006 ,)لسبارياتا في متسيد أداء لتحقيق والسخونة الدخعة، القػة بيغ

 يداىع حيث القتالية، الخياضات مجاؿ في اللبعبيغ لشجاح أساسية ركيدة تعتبخ الأساسية البجنية الجػانب ىحه
 .السشافدات خلبؿ إيجابية نتائج إلى والػصػؿ مسيد أداء تحقيق في الجيج البجني الاستعجاد

 عالع في والتفػؽ  التقجـ لتحقيق ومدتسخ دورؼ  بذكل جنيةالب قجراتيع بتصػيخ الاىتساـ اللبعبيغ عمى يجب
 .القتالية الخياضات

 :القتالية الخیاضات لسسارسة الشفدية الستظمبات. 13

 :العقمي والتحكؼ الشفدية القؾة تظؾیخ. 1.13

 شافدػف الست يحتاج، اللبعبيغ أداء في أساسيا دورا الشفدية الجػانب تمعب القتالية، الخياضات عالع في      
 ة.السشافد ضغط تحت واستجاباتيع عػاشفيع في التحكع مغ تسكشيع نفدية قػة تصػيخ إلى

 اتخاذ عمى اللبعبيغ يداعجاف حيث السباريات، في الشجاح لتحقيق أساسييغ العقمي واليجوء التخكيد يعتبخ 
 لمخياضييغ يسكغ تػاصمة،م تجريبات خلبؿ مغ، الخارجية الشفدية بالزغػط التأثخ دوف  ودقة بدخعة القخارات

 .السشافدات خلبؿ أدائيع وتحديغ الشفدية الرفات تمظ تعديد

 :الحىشي والانزباط التخكيد أىسية. 1.13

 ة،القتالي الخياضات لاعبػ بيا يتحمى أف يجب التي الخئيدية العػامل مغ الحىشي والانزباط التخكيد يعج      
 والاستجابة الخرع بحخكات التشبؤ وتحديغ العسيق التخكيد عمى ةكبيخ  قجرة الخياضات ىحه في التفػؽ  يتصمب
 ة.وفعالي بدخعة

 السباريات، خلبؿ تػاجييع قج التي والزغػشات التحجيات تجاوز لمخياضييغ يسكغ الحىشي، الانزباط بفزل
 .أدائيع عمى تؤثخ قج التي الدمبية الانفعالات عغ والابتعاد

 وتحقيق الشفدي تػازنيع عمى لمحفاظ ومذاعخىع أفكارىع في التحكع عمى غقادري اللبعبػف  يكػف  أف السيع مغ
 .بشجاح الخياضية أىجافيع
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 :الذخري لمشسؾ القتالية الخیاضات مسارسة أىسية. 0.13

 الحىشية القجرات وتصػيخ الذخري الشسػ لتحقيق فعالا أسمػبا القتالية الخياضات مسارسة يعتبخ      
 والتخكيد بالعػاشف والتحكع التحسل ميارات الفخد يتعمع الذاقة، والتجريبات القتاؿ ياتتحج خلبؿ مغ، والجدجية
 التعاوف  عمى القجرة الخياضات ىحه تعدز كسا، بالشفذ ثقتو وبشاء شخريتو تقػية في يداىع مسا العسيق،
 .الحاتي والانزباط الخياضية الخوح يعدز مسا الجساعي، والعسل

 مسارسة الخياضات القتالية الرحة والمياقة البجنية، وتقػؼ العزلبت والعطاـ.بالإضافة إلى ذلظ تعدز 

وبالتالي تداىع ىحه الخياضات في ، كسا تعتبخ وسيمة مستازة لتحديغ التػازف والتشديق بيغ الجدج والعقل
 .تحديغ جػدة الحياة وزيادة الثقة بالشفذ والذعػر بالإنجاز

 :القتالية الخیاضات مجتسع إلى نزسامبالا  السيتسيؽ وتذجيع تحفيد. 2.13

 أىجافيع تحقيق نحػ السبتجئيغ وتػجيو ،والسعارؼ الخبخات لتبادؿ مثالية بيئة القتالية الخياضات مجتسع      
 نحػ تػجيييع يسكغ السدتسخ، والتحدغ السشتطع التجريب عمى وتذجيعيع السيتسيغ دعع خلبؿ مغ الخياضية

 .القتالية الخياضات سةمسار  مغ استفادة أقرى تحقيق

 في السذاركة خلبؿ مغ البجنية لياقتيع وتحديغ ججيجة ميارات اكتداب عمى والبالغيغ الذباب تذجيع يجب
 .والثقة بالقػة متسيد جيل لبشاء القتالية، الخياضات وفعاليات تجريبات

 :انفعالات لاعبي الخیاضات القتالية أثشاء السشافدة طخق الديظخة عمى. 5.13

 الحىشي حزيختال. 
 الإعجاد الشفدي. 
 التجليظ. 
 أسمػب التغحية. 
 التذجيع السدتسخ. 
 والارتخاء العزمي الإحساء الستكامل. 
 استخجاـ تحفيد السجربيغ. 
 (.312، 2013)شحادة،  السجرب أثشاء الشداؿ تػجييات 
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 بعض أنؾاع الخیاضات القتالية:. 11

 :(karaté ) والكخاتي ریاضة. 1.11

 :الكخاتيو ریاضة تاریخ. 1.1.11

 بالياباف، أوكيشاوا جديخة في عذخ الثامغ القخف  في يابانية، أصػؿ مغ قتالي فغ الكخاتيو رياضة تعتبخ     
أراد فػناكذي ومجسػعة مغ خبخاء فشػف ، والتجار الفلبحيغ لجػ الحاتي لمجفاع كػسيمة الكخاتيو رياضة بجأت

 ،اتيو فغ قتالي عدكخؼ ياباني مؤكج مغ جسعية الياباف لفشػف القتاؿالقتاؿ اليابانية في شػكيػ أف يجعمػا الكار 
 Japan Karate) وبعج ذلظ أساس الخبخاء اليابانيػف لمكاراتيو وفػناكذي جيتذيغ جسعية الياباف لمكاراتيو

Association)  (G et R Habersetzer, 2004, 349.) 

وإلى اليػـ ، الياباف عمى الجدر الخئيدية والعالع الخارجيمغ ىحا السشصمق أشاع اليابانيػف الكاراتيو في جسيع 
 (.Habersetzer, 2003, 19)ما زالت ىحه الخياضة تجرب لمقػات العدكخية والأمشية

 .العالع أنحاء في ثع ومغ الياباف في وتشتذخ تتصػر بجأت الحيغ، ذلظ مشح

 .دولي اعتخاؼ عمى حرمتو  كبيخة شعبية ذات الكخاتيو رياضة أصبحت العذخيغ، القخف  بحمػؿ

 الزخبات مثل متشػعة تقشيات الكخاتيو تجريب يتزسغ، والخوحية البجنية الجػانب بيغ الكخاتيو تجسع رياضة 
 (.Akermann, 2007, 08)العقمي التخكيد وتعديد التشفذ في التحكع والقجـ، باليج

 .الشفذ عغ الجفاع عمى قجراتيع يدوتعد  والعقمية البجنية مياراتيع تحديغ إلى الكخاتيو مسارسػ ييجؼ 

 البصػلات مختمف في الخياضيػف  يتشافذ حيث القتالية، الفشػف  مغ مذيػرا شكلب الكخاتيو رياضة ضحتأ
 .العالسية والبصػلات

 التػازف  تحقيق إلى السسارسػف  يدعى حيث الكخاتيو، رياضة في الأساسية الؿيع مغ والاحتخاـ الانزباط عتبخي
 .الحىشية والديصخة نيةالبج القػة بيغ

 إلى بالإضافة الجدع، مخونة وتحديغ البجنية المياقة لتعديد فعالة وسيمة تعتبخ الكخاتيو رياضة أف شظ لا
 .مخياضييغل الاستخاتيجي التفكيخ وتصػيخ بالشفذ الثقة تعديد
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  و:تعخیف ریاضة الكخاتي. 1.1.11

تقشيات الزخب بالأيجؼ، ، يعتسج تدتخجـ ؼيو الأيجؼ والأرجل ،ىي نػع مغ أنػاع الفشػف القتالية اليابانية     
 ، أيغتشسية الانزباط الجدجؼ والحىشيوتيجؼ إلى الأقجاـ، الأكػاع، والخكب، بالإضافة إلى التثبيت والسدظ، 

باختيار العزلبت في كل حخكة مغ حخكاتو، ومغ ىشا يأتي السطيخ العاـ أو الخياضي  يقػـ السجرب 
 (.Habersetzer, 2003, 38)ولحالتو العامة يا لتقشياتوالسدتخخي ندب

بحلظ  ،بسعشى اليج أو الؿبزة( "تيو"بسعشى فارغ( و) "كارا"كمسة كاراتيو كمسة يابانية تتكػف مغ مقصعيغ )
مسا  ،وسبب التدسية ىػ مشع قػات الدامػراؼ سكاف جديخة أوكيشاوا مغ امتلبؾ الأسمحة "اليج الخالية"تربح 

ستعساؿ أىل الجديخة أعزاء أجداميع كأشخاؼ الأصابع وؾبزة اليج والخكلبت مع بعس أدوات أدػ إلى ا
 .الدراعة كأسمحة لمجفاع

رياضة الكخاتيو تشقدع إلى قدسيغ: الكاتا )القتاؿ الػىسي أؼ ضج الخرع خيالي أو وىسي( والكيسيتي )القتاؿ 
 الحؿيقي أؼ ضج الخرع الحؿيقي(.

 .عة مغ تقشيات الجفاع عغ الشفذ الأساسيةىي عبارة عغ مجسػ  الكاتا

عبارة عغ إعجاد بجني محجد لمقتاؿ، يسكغ الجدع مغ دمج الصخيقة الرحيحة لمحخكة باستخجاـ كامل  يوى
 .إمكاناتو

 الدخعةية، التشفد، الاستعخاضية، شبيعتيا ىشاؾ أنػاع مختمفة مغ الكاتا التي تشقدع إلى فئات مختمفة حدب
 (.Akermann, 2007, 38)غالبا ما تكػف الكاتا مديجا مغ كل ىحه الجػانب في الػاقع، القػةو 

 :مجارس وأساليب الكاراتيو. 0.1.11

 تااك جسمة حخكية دولية خسدػف تشجرج تحتيا حػالي  مجارس أساسية في رياضة الكاراتيو ةخسد تػجج      
يع، أباضة، )محمد إبالقانػف الجولي سػادل وفقا يؤدؼ اللبعب مغ خلبؿ السدابقة  (.49، 2005خاـ

 :وتعج أقػػ مجارس الكاراتيو وأصمبيا وأصعبيا، حيث يدتخجـ لاعب الكيػكػششكاؼ في قتالو  الكيؾكؾششكاي
 .أسديا السعمع الياباني ماسػتاتدػ أوياما ،جسيع اشخاؼ جدسو مغ ركل ولكع

 :و شػجيغ مياجيستاز بمػؼ مفاصل الجدع، أسد ،يتسيد بأنو أسمػب عشيف نػعا ما غؾجؾریؾ. 
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 :أسمػب شييخ في الياباف، يستاز بأنو انحجر مغ الفغ الياباني الآخخ الػجػجيدتػ، شػره كيشػا  وادو ریؾ
 .مايشػنى

 :أحج أساليب الكاراتيو يتسيد بأنو مدج لمجػدو، كيػكػشيغ والبػكديشغ، وأسديا السعمع دىشػؼ  الجؾكاي دو. 
 :الزخبات  وتتسيد بحخكات الاقجاـ الػاسعة وتدجيج ،ارا في العالعوىي أكثخ السجارس شيػعا وانتذ الذؾتؾكان

 .والخكلبت بدخعة وقػة ومخونة

ويتسيد بالزخبات الزيقة والسدافات القريخة  ،وىػ ثاني أكثخ السجارس شيػعأ بعج الذػتػكاف الذؾتؾریؾ:
 (.Habersetzer, 2003, 124) بيغ الخرسيغ

 :زي لاعب الكاراتيو. 2.1.11

مع بشصاؿ أبيس عمى ألا يتػسط البشصاؿ بيغ الخكبة  ،لف زؼ لاعب الكاراتيو مغ رداء عمػؼ أبيسيتأ     
 وأف يتػسط الكع اليج بيغ السخفق والخسغ والجكيت يكػف بيغ نرف الفخح والخكبة.  ،والكعب

 ,Febres)ويػجج بو أحدمة متعجدة وممػنة حدب مدتػػ الستجرب ويختمف عجد الأحدمة مغ دولة إلى أخخػ 
2016, 08.)   

وىحا الدؼ ىػ في الأساس مغ رياضة الجػدو كسا أف المػف الأبيس لمدؼ يعبخ عغ الشػايا الشؿية ورفس 
بة.  الأفكار الذخيخة والسخـ

 :الكخاتيو لسسارسة الرحية الفؾائج. 5.1.11

 البجنية المياقة عمى اليجابي التأثيخ: 

 القتالية الخياضة ىحه تتصمب حيث، لمفخد البجنية المياقة مدتػػ  تحديغ في الكخاتيو مسارسة تداىع     
 ي.البجن والتحسل العزمية القػة مغ تعدز التي البجنية والتقشيات الدخيعة الحخكات مغ العجيج استخجاـ اليابانية

(Mohamed, 2023, 05.) 

 القمبي الجياز أداء غم يعدز مسا والدخعة، السخونة، التػازف  تحديغ عمى لمكخاتيو السسارس الذخز يتسخف 
 .التشفدي الجياز تقػية في ويداىع الػعائي

 الكخاتيو لتعمؼ والعقمية الشفدية الفؾائج 
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 الشػاحي عمى كبيخ إيجابي تأثيخ ليا بل فحدب، البجنية الرحة عمى الكخاتيو مسارسة فػائج تقترخ لا     
 ة.والعقمي الشفدية

 عمى الذخز قجرة تحديغ في يداىع مسا والتخكيد، الحاتي الانزباط تعديد عمى الكخاتيو تجريب يعسل 
 تعمع يديج كسا (،Habersetzer, 2003,343)ودقة بدخعة الرائبة القخارات واتخاذ الاستخاتيجي التفكيخ

 عمى والقجرة الحات عمى بالديصخة الذعػر ويعدز والتفاؤؿ، بالشفذ الثقة مدتػػ  مغ الكخاتيو في التقشيات
 .الرعبة قفالسػا في التحسل

 :الكخاتيو في الزخبات تقشيات أنؾاع. 6.1.11

 اليجویة الزخبات: 

 تػجيو في اليجيغ تدتخجـ التي الحخكات مغ متشػعة مجسػعة الكخاتيو في اليجوية الزخبات تقشيات تذسل     
 الحخكة اللبعب عمى يتعيغ حيث التشفيح، ودقة الحخكة سخعة عمى التقشيات ىحه تعتسج ،واليجسات الزخبات

 .ضخبو السخاد اليجؼ إلى لمػصػؿ محكسة بصخيقة وأصابعو بكؽيو

 تعديد في فعالة وتعتبخ بالأصابع، والرجمات بالكف والزخبات المكسات الكخاتيو في اليجوية الزخبات تذسل
   (.Febres, 2017, 15)عالخر ليجسات الترجؼ وسخعة القخيبة اليجسات

 الخكل وتقشيات بالأقجام الزخبات: 

 عمى الحخكات ىحه تعتسج حيث الكخاتيو، تجريب مغ أساسيا جدءا الخكل وتقشيات بالأقجاـ الزخبات تسثل     
 ؼ.اليج باتجاه الزخبات لإرساؿ القجميغ استخجاـ

 تدتخجـ التي والسدتؿيسة، الجانبية والخكلبت والسشخفزة، العالية الخكلبت الكخاتيو في الخكل تقشيات تذسل
 ،(.Habersetzer, 2003, 212)ةومتشػع قػية ىجػمية استخاتيجيات لتكػيغ اليجوية كاتالحخ  مع بتشاغع
 الفػز فخص تعدز التي واليجػـ الجفاع ميارات اللبعب إكداب في حاسسا أمخا الخكلبت عمى التجريب يعتبخ

 .السباريات في

 :الكخاتيو في الحاتي الجفاع تقشيات أىسية. 7.1.11

 وفؾائجىا الشفذ عؽ الجفاع تقشيات: 
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 السػاقف لسػاجية الفخد تأىيل في تداىع حيث الكخاتيو، تعمع مغ أساسيا جدءا الحاتي الجفاع تقشيات تعتبخ     
 ة.وكفاء بثقة العجائية

 .فعالة بصخؽ  اليجسات وتفادؼ الذخري الجفاع ميارات تعديد عمى التقشيات ىحه تعسل

 مسا العشف، إلى المجػء دوف  وفاعمية بدخعة لميجسات ابةالاستج لمفخد يسكغ الكخاتيو، تقشيات تعمع بفزل
 (.Habersetzer, 2003, 211)والدلبمة القػة بيغ اللبزـ التػازف  يحقق

 الكخاتيو في والجفاع اليجؾم مؾاقف عمى التجریب: 

 تعاملال كيؽية الفخد يتعمع حيث الكخاتيو، تعمع مغ ميسا جدءا والجفاع اليجػـ مػاقف عمى التجريب يعج     
 ما بفعالية، الشفذ عغ والجفاع الدخيعة اليجػـ تقشيات تعمع ذلظ يتزسغ، وكفء فعاؿ بذكل اليجسات مع

 (.Akermann, 2007, 43)الصػارغ  حالات في ودقة بدخعة الترخؼ عمى قادرا الفخد يجعل

 جسيع في ومتسكشا اىادئ والبقاء الرعبة السػاقف في التحكع عمى الفخد قجرة مغ الكخاتيو في التجريب يعدز
 .الطخوؼ

 :الكخاتيو تساریؽ في والتشاسق التؾازن  عمى الحفاظ أساليب. 8.1.11

 التؾازن  تحديؽ تقشيات: 

 أساسيا جدءا التػازف  تحديغ تقشيات جتع حيث الكخاتيو، تساريغ في حاسسا أمخا التػازف  عمى الحفاظ يعتبخ     
 والتجريبات الدخيعة التحخكات أثشاء والاستقخار الثبات ديدتع عمى التقشيات ىحه تداعج، الفخد تجريبات مغ

 ة.البجني

 حخكاتو وتشديق جدسو في التحكع عمى قجرتو تعديد لمفخد يسكغ التػازف، تحديغ تساريغ مسارسة خلبؿ مغ
 .البجنية مخونتو وزيادة الخياضي أدائو تحديغ في يديع مسا عالية، بكفاءة

 الكخاتيو تجریبات في والتشفذ الحخكة بيؽ التشاسق: 

 بيغ التشاسق يعتبخ، الكخاتيو تساريغ مغ أساسيا جدءا والتشفذ الحخكة بيغ التشاسق تحقيق عمى القجرة تعج     
 .وليػنتو الجدع قػة وزيادة ،الأمثل الخياضي الأداء تحقيق في حاسسا عاملب والتشفذ الحخكة
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 حيث والتخكيد، الأداء تحديغ أساليب مغ الكخاتيو تجريبات في البجنية الحخكات مع التشفذ تشديق يعتبخ
 الحخكات في التحكع عمى قجرتو مغ يديج مسا التسخيغ، أثشاء مثالي وجدجؼ عقمي تػازف  تحقيق لمفخد يسكغ

 وفعالية. كفاءة أكثخ بذكل بو السحيصة البيئة مع والتفاعل

 :الكخاتيو ریاضة في المياقة قؾة لدیادة نرائح. 9.1.11

 العزلات تعدز التي التساریؽ: 

 حيث الكخاتيو، رياضة في العزلبت قػة تعدز التي التساريغ أفزل مغ واحجا الثقيل الػزف  تسخيغ يعتبخ     
 .القتاؿ عمى القجرة وزيادة كامل بذكل الجدع عزلبت بشاء عمى يداعج

السجاومة  والتساريغ ،(اتالدكػ القخفراء) الزغط، :مثل الستشػعة البجنية بالتساريغ الؿياـ لمفخد يسكغ كسا
 .عاـ بذكل البجنية المياقة وزيادة العزلبت لتقػية (الكارديػالخاصة)

 التحسل عمى القجرة تحديؽ أساليب: 

 البجنية والتسخيشات الاحساء بتساريغ الؿياـ الكخاتيو رياضة في التحسل عمى القجرة تحديغ أساليب تتزسغ     
 .بانتطاـ السكثفة

 والمياقة الصاقة عمى لمحفاظ الساء مغ الكافي الكع وشخب الستػازنة بالتغحية الاىتساـ دالفخ  عمى يجب كسا
 اليػغا مسارسة خلبؿ مغ التحسل عمى قجرتو تحديغ لمفخد أيزا يسكغ، الذاقة التجريبات أثشاء الجدجية
 .الجدجؼ التحسل وزيادة الشفدية الرحة لتعديد والتأمل

 :الكخاتيو تعمؼ في انيوالتف الانزباط أىسية. 13.1.11

 السيارات تظؾیخ عمى الانزباط تأثيخ: 

 يداعج إذ، الكخاتيو رياضة في السيارات تصػيخ عمى تؤثخ التي الخئيدية العػامل أحج الانزباط يعتبخ     
 وتصػيخ التقجـ تحقيق في يديع مسا بانتطاـ، التساريغ بتشفيح والالتداـ التجريبات ججوؿ تشطيع عمى الانزباط

 .والعقمية البجنية القجرات

 أثشاء وفاعمية بدخعة الاستجابة عمى القجرة وتحديغ التخكيد تعديد عمى الانزباط يعسل ذلظ، إلى بالإضافة
 .التكتيكية التجريبات أو السباريات
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 الكخاتيو ریاضة في لمشجاح كسفاتيح والاجتياد التفاني: 

 فالتفاني، الكخاتيو رياضة في الشجاح لتحقيق أساسييغ يغمفتاح يعتبخاف والاجتياد التفاني أف شظ لا      
 تحديغ نحػ السدتسخ الدعي الاجتياد يسثل بيشسا دائع، بذكل وتصػيخىا التقشيات بتعمع الكامل الاىتساـ يعشي

 .السباريات في والتفػؽ  الأداء

 عالع في إلييا يدعى لتيا الأىجاؼ ويحقق التحجيات يتجاوز أف لمخياضي يسكغ والتفاني، الاجتياد خلبؿ مغ
 .الكخاتيو

 والاحتخافية الخیاضية الخوح تعدید: 

 رياضة ومسارسة تعمع في ميسا دورا والاحتخاؼية الخياضية الخوح تمعب والتفاني، الانزباط إلى بالإضافة     
 جسيع في العالية الخياضية الخوح ويطيخ والحكاـ السشافديغ يحتخـ أف الخياضي عمى يجب إذ، الكخاتيو

 .الأوقات

 السدتسخ لمتصػيخ والدعي متسيد أداء تحقيق نحػ الدعي الاحتخافي اللبعب عمى يشبغي ذلظ، إلى بالإضافة
 .الخياضية ولسياراتو لشفدو

 :الكخاتيو عالؼ في والتقجيخ الختب. 11.1.11

 الكخاتيو في لمختب والاجتساعية الثقافية الأىسية: 

 تقجـ مدتػػ  تعكذ فيي، والاجتساعية الثقاؼية الشاحية مغ كبيخة أىسية يوالكخات رياضة في الختب تحسل     
 .التجريبية قاعةال داخل نفدو وتصػيخ مياراتو تحقيق في اللبعب

 الفخد حياة عمى إيجابيا يشعكذ مسا الحاتي، والانزباط بالشفذ الثقة بشاء في الختب تداىع ذلظ، إلى بالإضافة
 رياضة مسارسة خلبؿ مغ والاحتخاـ والربخ التحجؼ ؾيع الصالب يتعمع حيث ،قاعة الخياضيةال أسػار خارج

 .السختمفة الختب وتحقيق الكخاتيو

 والتفؾق  التقجيخ لتحقيق اللاعبيؽ تحفيد أساليب: 

 تجريبية بخامج إنذاء خلبؿ مغ والتفػؽ  التقجيخ لتحقيق اللبعبيغ تحفيد الكخاتيو رياضة في لمسجربيغ يسكغ     
 .والشفدية البجنية قجراتو وتصػيخ الفخد ميارات تحديغ تدتيجؼ ، تشػعةوم محفدة
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 أدائيع مدتػػ  لاختبار وخارجية داخمية مدابقات إقامة خلبؿ مغ اللبعبيغ تحفيد يسكغ ذلظ، إلى بالإضافة
 اءللؤد السدتسخ التقجيخ تقجيع السجربيغ عمى يجب كسا، العالية الختب لتحقيق بججية العسل عمى وتحفيدىع

 .انقصاع دوف  ومدتسخ فعاؿ بذكل السحجدة الأىجاؼ تحقيق نحػ وتػجيييع لمفخد، الػاضح والتصػر الجيج

 الكخاتيو ریاضة في والتظؾیخ التعمؼ مؽ لسدیج تحفيد: 

 عمى اللبعبيغ تحفيد الكخاتيو رياضة في لمسجربيغ يسكغ وداعسة، محفدة تعميسية بيئة تػفيخ خلبؿ مغ      
 .والتفػؽ  التقجـ تحقيق

 القجرات وتصػيخ ججيجة ميارات لاكتداب وتحفيده التعمع في الفخد رغبة تعديد عمى التخكيد يكػف  أف يجب
 لتحقيق تجفعيع ومميسة ججيجة تحجيات تقجيع خلبؿ مغ اللبعبيغ تحفيد يسكغ ذلظ، إلى بالإضافة، الحالية
 .مدتسخ بذكل أنفديع وتصػيخ السديج

 :(judo )الجؾدو ریاضة. 1.11

 :الجؾدو ریاضة وتاریخ نذأة. 1.1.11

مرارعة يابانية  (Judo) تعتبخ رياضة الجػدو الياباف، في تقميجية قتالية كخياضة الجػدو رياضة بجأت     
" جيغػرو كانػ"تقميجية تصػرت في فتخة الثسانيشات مغ القخف التاسع عذخ السيلبدؼ، وقج وضع الجكتػر 

الفمدؽية ليا، كسا أضاؼ إلييا أساليب التخبية البجنية، والأخلبؾية،  والسبادغالقػاعج  ـ1983-ـ1960
والفكخية، وألغى كافة الحخكات الخصخة في ىحه المعبة، كسا أنو افتتح مجرستو الأولى لخياضة الجػدو في عاـ 

 ,Inogai, Habersetzer) ـ، وتعشي كمسة جػدو في المغة اليابانية الصخيق أو الأسمػب الميغ1882
2002, 26.) 

 الجػدو تاريخ، الخياضة ىحه في كبيخة نجاحات حققت التي البارزة بالذخريات مميئا الجػدو عالع يعتبخ     
 ىحه بيغ مغ ، والسحمية الجولية السشافدات في السحىمة إنجازاتيا خلبؿ مغ بخزت التي بالأسساء يعج

 بخزوا الحيغ الكثيخ وغيخىع كػمػرا وكيجي كانػ جػدوكا، ياماشيتا جيجيػنا ذكخ يسكغ البارزة الذخريات
  (.Brousse, 2005, 26)القتالية الخياضة ىحه تصػيخ في وتفانييع بسياراتيع

 في الخاغب الذباب لجػ والتفاني والعديسة الإصخار ؾيع تعديد يتع الجػدو، عالع في معخوفة أساشيخ بػجػد
 التي الأسصػرية الذخريات فعمت كسا الكبيخة حاتالشجا لتحقيق بالحساس ويذعخوف  السجاؿ، ىحا في التفػؽ 
 .سبقتيع
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كانت الجػدو أوؿ الفشػف القتالية اليابانية التي اشتيخت في الخارج وتصػرت ىشاؾ بصخيقة لع يتػقعيا 
 ,Inogai, Habersetzer, 2002)وىي لا تداؿ الأكثخ مسارسة عالسيا حتى اليػـ ،السعمسػف الأوائل تساما

13.) 

 :أولسبية كخیاضة جؾدوال. 1.1.11

 عاـ شػكيػ في أؾيست التي عذخة الثالثة الأولسبية الألعاب دورة في أولسبية كخياضة الجػدو اعتساد تع      
 عسيقة وتقاليج عخيق تاريخ ذات ميسة قتالية كخياضة الجػدو مكانة عمى تؤكج ،ىامة خصػة ذلظ كاف  1964

(Brousse, 2005, 41.) 

 .الخياضية والخوح والتقشية بالقػة تستاز كخياضة شيختيا وزادت بالجػدو العالع اىتساـ ادازد الحيغ، ذلظ مشح

ـ بجأت بصػلات الجػدو 1980ـ، وفي عاـ 1972ثع أصبحت ىحه السدابقات تعقج بذكل مشتطع مشح عاـ 
خؽ اليابانية، ـ، وتذارؾ أقػػ الف1992العالسية لمشداء، وقامت مدابقات الألعاب الأولسبية لمشداء في عاـ 
 .والفخندية، والكػرية، والبخيصانية، والألسانية في الأولسبيات بذكل دائع

بشى جيغػرو الجػدو عمى أساس مغ الأسمػب التعاوني والآمغ لمتخبية الخياضية، حيث إف مسارسي ىحه 
ذخز الخياضة يقزػف وقتا شػيلب في تعمع كيؽية الدقػط بأماف عمى الأرض، إضافة إلى مداعجة ال

 .السديصخ في ىحه الخياضة لخرسو في الدقػط بأماف عمى الأرض

 شعبية الأكثخ القتالية الخياضات مغ واحجة تسثل كػنيا الأولسبية الألعاب في ميسة مكانة الجػدو تحتل
 في الشفذ، مدتػػ عاؿ مغ ميارة تخكيد الانتباه، التحكع عمى القجرة الجػدو مباريات تعكذ وانتذارا

 (.sensei, 2013, 14)العالية البجنية والمياقة يجيةوالاستخات

. والعقمية البجنية وقجراتيع مياراتيع لعخض فخصة الأولسبياد في الجػدو مشافدات في اللبعبيغ تشافذ يعتبخ
 يجعميا مسا الخياضييغ، بيغ والتدامح والاحتخاـ الانزباط ؾيع تعديد في الجػدو تديع ذلظ، إلى بالإضافة

 .والبمجاف الذعػب بيغ الدمسي والتعاير الخياضية الخوح تشسية في الخائجة اتالخياض إحجػ
 :الجؾدو ریاضة. تعخیف 0.1.11

، وىي رياضة يابانية الأصل الالتحاـ مع الخرع الجػدو مغ الخياضات القتالية التي تعتسج عمى قػػ      
في العالع  الأكثخ مسارسة غ الخياضاتواحتمت السخكد الخابع بي، الألعاب الخياضية الأولسبية غسضأصبحت 

 (.14، 2013)شحادة،  العخبي
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وىي  ـ1882مغ فبل كانػ جيغػرو سشة  مذتقة مغ رياضة الجػجيتدػ في الجفاع عغ الشفذالجػدو رياضة 
مغ خلبؿ  Tachi waza شكل مغ أشكاؿ السرارعة، وتيجؼ إلى استخجاـ فشػف الخمي مغ وضع الػقػؼ

 .لمتغمب عمى السشافذ بأقرى أداء واقل مجيػد مسكغ Katam waza معب الأرضىاليجػـ وكحلظ فشػف ال
(G et R Habersetzer, 2004, 327.) 

: وتعشى أسمػب أو  "دو، ": وتعشى السخونة"جػ :"يابانية الأصل تشقدع إلى مقصعيغ كمسة جػدو ىي كمسة
)مرصفى  أيزا الفغ الخاقي ق عميياأسمػب السخونة"، ويصم"لحا فالسعشى الذامل لكمسة جػدو ىػ  ،شخيقة

 (.56، 2018الػصيف، 

 لمفػز وتيجؼ والإسقاط، والؿبزة الخمي تقشيات عمى الجػدو يعتسج، الشفذ عغ الجفاع رياضة مغ شػعتعج ك
 وتعدز البجنية المياقة تعدز شاممة رياضة الجػدو يعتبخ، وبتقشية بقػة الأرض عمى إسقاشو عبخ لسشافذعمى ا

 .الشفدي الجدجؼ والتػازف  ىشيالح التخكيد

رياضة الجػدو تشقدع إلى قدسيغ: الكاتا )القتاؿ الػىسي( والكيسيتي )القتاؿ أو الرخاع الحؿيقي أؼ ضج 
 الخرع الحؿيقي(.

. السسارسيغ سمػؾ وفي المعبة ثقافة في تشعكذ الؿيع وىحه والتفاني، والتػاضع الاحتخاـ بخوح الجػدو تتسيد
 ,Otaki, Draeger)الخياضية بالأخلبؽ والتسدظ بالربخ والتحمي العالي، بالانزباط والجػد مسارسػ يتسيد

2019, 32.) 

 يتع حيث الخياضة، ىحه تسارس التي السجتسعات عمى تشعكذ الجػدو رياضة تعدزىا التي الإيجابية الؿيع ىحه
 .الأفخاد بيغ الستبادؿ والاحتخاـ التعاوف  تعديد

 .والخوحية والعقمية البجنية قجراتو وتعديد الستجرب شخرية ءبشا في الجػدو رياضة تداىع

 :الجؾدو وتقشيات قؾاعج. 2.1.11

 الجؾدو لعبة وقؾاعج أسذ: 

 خلبؿ اللبعبيغ جسيع حتخمياي دؾيقة بقػاعج تستاز التي التقميجية القتالية الخياضات مغ الجػدو لعبة جيع      
 .الإصابة في التدبب دوف  السلبئسة التقشيات واستخجاـ الذخيظ احتخاـ اللبعبيغ عمى يجب، السشافدات
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 أثشاء ومتػازنا مخكدا يكػف  أف اللبعب عمى يجب حيث والبجني، الحىشي بالانزباط أيزا الأمخ يتعمق
 سيخ خلبؿ وقخاراتو الحكع تػجييات احتخاـ الجسيع عمى يجب ذلظ، جانب إلى، السباراة  بداط داخل التحخكات

 .الجسيع سلبمة تزسغ تشطيسية قػاعج لأية والامتثاؿ المقاء،

 الجؾدو في والجفاع اليجؾم تقشيات: 

 لمؿياـ استخاتيجية خصصا اللبعب يزع حيث والجفاع، اليجػـ مغ مديج عمى الجػدو تقشيات تعتسج      
 .يسكغ السقاومة مغ قجر بأقل الخرع عمى والاستيلبء بالدقػط

 الخرع ىجسات لخد الحخكات مغ متشػعة باقة لجيو يكػف  حيثب اليجػـ تقشيات تشػيع اللبعب عمى يجب
 (.Otaki, Draeger, 2019, 111)بشجاح

 القػية اليجسات لتفادؼ ببخاعة والسخاوغة التحايل حخكات استخجاـ عمى الجػدو في الجفاع يعتسج جانبو مغ
 .بشجاح الاستيلبء بتقشيات لمؿياـ الخرع حخكة مغ والاستفادة

 .بالفػز لمطفخ الشدالات خلبؿ الدخيعة القخارات اتخاذ عمى قجرة ويستمظ البجيية سخيع عباللب يكػف  أف يجب

 :الجؾدو لسسارسة والبجنية الرحية الفؾائج. 5.1.11

 الجؾدو خلال مؽ والقؾة البجنية المياقة تعدید: 

 ،البجنية المياقة ديدتع في كبيخ بذكل تداىع التي القتالية الخياضات مغ واحجة الجػدو مسارسة عتبخت      
  .العزمية القػة وزيادة

 الجدع مخونة تعدز التي والتقشيات الحخكات مغ متشػعة بسجسػعة اللبعب يقػـ والسباريات، التجريبات خلبؿ
 (Mohamed, 2023, 05)الجؾيقة والتحخكات الدخيعة الحخكات بفزل العزلبت تقػية عمى وتعسل

 .الجدجية استقامتو وزيادة الػعائي القمبي نطامو ديغتح لمذخز يسكغ الجػدو، في السصمػبة

 :الجؾدو لسسارسة والاجتساعية الشفدية الفؾائج. 6.1.11

 تجريب يعسل، والاجتساعية الشفدية الجػانب مغ العجيج لتذسل والبجنية الرحية الجػدو فػائج تتجاوز      
 والتحكع لمتخكيد اللبعب يحتاج حيث، الفخد لجػ الحاتي الانزباط وتحفيد بالشفذ الثقة تعديد عمى الجػدو

 .السباريات خلبؿ فعمو ردود في
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 كيؽية اللبعبػف  يتعمع حيث ،الفخيق مع أعزاء والتعاوف  التػاصل الجػدو مسارسة تعدز ذلظ، إلى بالإضافة
 .بداطال داخل الآخخيغ مع تفاعلبتيع وفيع معا العسل

 ,sensei) ."ة، بل ىي مدألة تػازف ونطاـ وإيقاع واندجاـالدعادة ليدت مدألة شج"  تػماس ميختػف يقػؿ 
2013, 16.) 

 :الظفل تظؾیخ في الجؾدو تأثيخ. 7.1.11

صشفت مشطسة اليػندكػ رياضة الجػدو كأفزل رياضة للؤشفاؿ والسخاىقيغ مغ سغ الخابعة إلى الحادية       
مة مغ خلبؿ تصػيخ جسيع إمكانيات تدسح ليع رياضة الجػدو بالحرػؿ عمى تخبية بجنية كام ،والعذخيغ

الحخكة الشفدية )الحخكة الستبادلة، والسػقع، والسشطػر، والخمي، والدحب، والجفع، والقفد، والجحخجة، والدقػط، 
والتشاسق السذتخؾ والسدتقل لمقجميغ واليجيغ، وما إلى ذلظ( بالإضافة إلى أف مسارستيا محاشة بؿيع ومبادغ 

 (.sensei, 2013, 16) عالسية

 للأطفال والانزباط الثقة تشسية عمى الجؾدو تأثيخ: 

 الصفل يتعمع حيث الأشفاؿ، لجػ الثقة تشسية في تديع التي العػامل مغ مبكخة سغ في الجػدو تعمع يعتبخ     
 .ومحتخمة احتخاؼية بصخيقة الذخيظ مع التعامل وكيؽية بحخكاتو التحكع كيؽية

 لجػ الحاتية القجرات عمى الاعتساد وزيادة بالشفذ الثقة بشاء في يداىع خياضةال ىحه في والتقشيات القػاعج تعمع
 .الصفل

 والاحتخام الانزباط لتعميؼ كؾسيمة الجؾدو: 

 والاحتخاـ الانزباط تعميع في رئيديا سببا اللبعبػف  يحتخميا التي الجؾيقة والقػاعج الجػدو تقشيات جتع     
 الالتداـ وضخورة الاحتخاـ ؾيسة الأشفاؿ يتعمع بالقػاعج، والالتداـ لحكعوا الذخيظ احتخاـ خلبؿ مغ، للؤشفاؿ
 وتعديد الإيجابي الدمػؾ تعديد في والانزباط بالشفذ التحكع ميارات تعمع يداىع كسا، الحياة في بالقػاعج

 .الأشفاؿ بيغ الاجتساعية العلبقات

 :الجؾدو لخیاضة الجولية والأحجاث البظؾلات. 8.1.11

 الجؾدو عالؼ في والبظلات بظؾلاتال أبخز: 

 .مثيخةشيقة و  مشافدات في العالع أبصاؿ تجسع التي الأحجاث أىع مغ الجولية الجػدو بصػلات تعج     
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 ىحه في العالسييغ اللبعبيغ ميارات لعخض رئيدية كػاجية سشػيا تقاـ والتي لمجػدو العالع بصػلة تبخز
 لاكتذاؼ وإقميسية محمية وأحجاث بصػلات الجوؿ مغ العجيج شطعت ذلظ، إلى بالإضافة، القتالية الخياضة
 .الجػدو رياضة في السشافدة مدتػػ  وتعديد الججيجة السػاىب

 الجؾدو شعبية عمى الجولية البظؾلات تأثيخ : 

 السدتػػ  عمى إلييا الانتباه وجحب الجػدو رياضة شعبية زيادة في كبيخا دورا الجولية البصػلات تمعب     
 مغ السلبييغ يتابع الاجتساعي، التػاصل ووسائل التمفديػنية القشػات عمى السباريات بث خلبؿ مغ مي، ؿالعا

 .السفزميغ أبصاليع ويذجعػف  البصػلات ىحه السذجعيغ

 مسا واللبعبيغ، الجوؿ بيغ التعاوف  وتعديد الخبخات تبادؿ عمى الجولية البصػلات تعسل ذلظ، إلى بالإضافة
 .والعالسي السحمي الرعيجيغ عمى القتالية الخياضة ىحه ػروتص نسػ في يديع

 :الجؾدو ریاضة في التجریب تقشيات تظؾر. 9.1.11

 التجریب تقشيات تظؾیخ في التكشؾلؾجيا استخجام: 

 وتحديغ الخياضييغ أداء تصػيخ في تديع التي العػامل أىع مغ الجػدو رياضة في التجريب تقشيات     
 يتع حيث التجريب، تقشيات تحديغ في التكشػلػجيا استخجاـ زيادة الحالي الػقت في يلبحع، أدائيع مدتػػ 

 لمتحدغ يحتاجػف  التي الشقاط وإضيار ،عالية بجقة اللبعبيغ حخكات لتحميل الفيجيػ تدجيل أجيدة استخجاـ
 .فييا

 عمى ومداعجتيع لمخياضييغ دؾيقة تػجييات تقجيع لمسجربيغ يسكغ الحجيثة، التقشيات تمظ عمى بالاعتساد
 (.,Weiss Demontfaucon, 08 ,2011)أفزل بذكل وتقشياتيع أساليبيع تحديغ

 الجؾدو تقشيات في والجساعي الفخدي التجریب أىسية: 

 مغ نػع كل يديع حيث الجػدو، تقشيات تصػيخ في الأساسية الجػانب مغ والجساعي الفخدؼ التجريب     
 .ياضيلمخ  محجدة أىجاؼ تحقيق في التجريبات

 إلى حتاجي نقاط عمى والتخكيد الذخرية مياراتو تصػيخ مغ الخياضي يتسكغ الفخدؼ، التجريب خلبؿ مغ
 (.,Weiss Demontfaucon, 08 ,2011)خاص بذكل تصػيخىا
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 إلى بالإضافة الخياضييغ، بيغ الجساعي والعسل التشديق تحديغ في يديع أف ؼيسكغ الجساعي، التجريب أما
 .فعاؿ بذكل السشافديغ مع التفاعل ىعم القجرة تعديد

 تصػر تحقيق الجػدو رياضة في لمخياضييغ يسكغ التجريب، أساليب وتشػع الحجيثة التقشيات عمى عتسادلإبا
 وتداىع الخياضي، وميارة قػة بشاء في حيػيا دورا السختمفة الجػانب ىحه تمعب، وتقشياتيع أدائيع في ممحػظ

 .والجساعي الفخدؼ السدتػػ  عمى البارزة الشجاحات تحقيق في

 :قؾانيؽ ریاضة الجؾدو. 13.1.11

يػجج العجيج مغ القػانيغ والقػاعج التي لا بجّ مغ مخاعاتيا واتباعيا عشج البجء بسسارسة رياضة الجػدو، وىي  
 كسا يأتي: 

 تحية الجؾدو:  

تحية الجػدو، وتكػف التحية قبل أف يقف اللبعبػف عمى ساحة المعب يؤدؼ كل مشيسا  ة السبارا في بجاية      
 الانحشاء.  ثع، ووضع اليجيغ عمى الجانيغ V حخؼعغ شخيق ضع الأرجل وتذكيل الأقجاـ عمى شكل 

يقف كل لاعب في مػقعو ويحيي الصخؼ الآخخ السذارؾ معو في المعبة بحيث يبعج كل مشيع عغ الآخخ 
 (.sensei, 2013, 21)مدافة مقجارىا متخيغ

 يسا البعس، والحكع، بعج انتياء السباراة كسا يسكغ إلقاء التحية لمجسيػر. يحيي اللبعباف بعز

 مشظقة المعب: 

لامتراص الرجمات  ،tatami غصي مشصقة المعب بداط مخرز شػلو متخاف وعخضو متخ يدسىي     
 وحساية كل لاعب مغ الزخبات والكجمات التي قج تريبو أثشاء المعب. 

 ـ. 14×14أدنى  جـ، وكح16×16أقرى تبمغ مداحة مشصقة المعب كحج 

ـ وكحج 10×10تقدع مشصقة المعب إلى مشصقتيغ ىسا: مشصقة المعب الأساسية وترل مداحتيا كحج أقرى 
 ـ، ومشصقة الخصخ التي تحيط بسشصقة المعب الأساسية. 8×8أدنى 

 يتع إيقاؼ السباراة عشج خخوج أحج اللبعبيغ مغ مشصقة المعب الأساسية.
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 ي الدي الخسس 
 :البجلة  

ترشع مغ القصغ أو أؼ مادة مذابية، ويختجؼ كل لاعب لػنا مختمفا ؼيجػز أف يختجؼ أحجىسا المػف      
 الأبيس والآخخ المػف الأزرؽ، ويدسح لمشداء أف يختجيغ بمػزة بيزاء، قريخة الأكساـ وشػيمة تحت البجلة. 

 :الحدام وطخیقة ربظو  

شع مغ مادة متيشة غيخ قابمة لمتسدؽ أو التقصع، ويسشع مشعا باتا أف سع، وير 5,4يبمغ عخضو حػالي      
 لحلظ يتع ربصو وتثبيتو جيجا قبل البجء بالمعب. ،ة السبارا يتع فظ حداـ الجػدو عغ وسط اللبعبيغ في مشترف 

 الشقاط: 
 :نقظة  

نية، أو استدلبـ ثا 25تحدب ىحه الشقصة عشج إسقاط الخرع عمى الأرض، أو تثبيتو عمى الأرض لسجة      
أحج اللبعبيغ، أو حرػؿ أحجىع عمى شخد، أو دخػؿ الصبيب لأحجىع أكثخ مغ ثلبث مخات بدبب إصابتو، 

 أو حرػؿ أحجىع عمى نرف نقصة مختيغ.

 :نرف نقظة 

ثانية، أو عشجما يأخح اللبعب ثلبث  25ة أقل مغ جحدب في حالة تثبيت الخرع عمى الأرض لست     
 عبة. إنحارات في نفذ الم

 :ربع نقظة 

 ثانية، أو عشجما يأخح اللبعب إنحاريغ.  20تحدب في حالة تثبيت الخرع عمى الأرض لسجة أقل مغ       

 :ثسؽ نقظة  

 واحجا. ثانية، أو عشجما يأخح اللبعب إنحارا 15تحدب عشج تثبيت الخرع عمى الأرض لسجة أقل مغ       

 الؾقت:  

عاما أو أكثخ لخسذ دقائق، بيشسا تمعب  20الحيغ تبمغ أعسارىع  ترل مجة مباراة الجػدو لمخجاؿ     
ة أربع دقائق في السباراة الػاحجة مغ المعبة، إذا انتيى وقت المعبة ولع يفد أؼ مغ جالديجات والشاشئػف لس



 انرَبضت انقخبنُت: انثبنثانفصم 

123 

ية تتع إضافة خسذ دقائق لمعبة، وإذا لع يتع تحجيج الفػز في الجقائق الإضاؼية يقػـ الحكاـ بتدك ،اللبعبيغ
 الفائد عغ شخيق التذاور ؼيسا بيشيع واختيار اللبعب الحؼ كاف أكثخ ىجػما وسيصخة عمى خرسو.

 الحكام: 

يػجج في لعبة الجػدو ثلبثة حكاـ، أحجىع يكػف عمى البداط مع اللبعبيغ، والبؿية ىع القزاة ويكػنػف      
 .عشج زاويتي مشصقة المعب لسخاؾبة المعبة وأداء كل مغ اللبعبيغ

 :الجؾدو ریاضة في والذخف الاحتخام. 11.1.11

 الجؾدو مسارسة في والذخف الاحتخام دور: 

 يديع، الجػدو رياضة مسارسة في الخياضي يستمكيا أف يجب التي الأساسية الؿيع مغ والذخؼ لاحتخاـا     
 ولدملبئو سجربول الخياضي تقجيخ يعكذ حيث وخارجيا، التجريب صالة داخل إيجابية بيئة بشاء في الاحتخاـ
 .الجسيع بيغ الستبادؿ الاحتخاـ

 الخياضية بالأخلبؾيات الالتداـ عمى وتحفيده الخياضي معشػيات تعديد في الذخؼ يديع ذلظ، إلى بالإضافة
 .السػاقف جسيع في وعجالة بشداىة والترخؼ

 الجؾدو ریاضة تعمسيا التي الأخلاقية الكيؼ: 

 يسكغ التي ،اليامة الأخلبؾية الؿيع مغ العجيج الخياضييغ تعمع التي تالخياضا مغ الجػدو رياضة تعتبخ     
 الخياضي يتعمع، السعاممة وحدغ التعاوف، الربخ، الرجؽ، الؿيع ىحه أبخز مغ، اليػمية حياتيع في تصبيقيا

 بشاء في عيداى مسا الخياضية، والأخلبؾيات بالقػاعج الالتداـ لمبصػلات والتحزيخ السدتسخة التجريبات خلبؿ مغ
 .وإيجابية بثقة التحجيات مػاجية عمى قادرة ونديية قػية شخرية

 الكبيخة الشجاحات يحقق أف لمخياضي يسكغ الجػدو، رياضة في أساسية مغ أسدا والذخؼ الاحتخاـ باعتبار
 .والسيشي الذخري السدتػػ  عمى

 عمى إيجابي بذكل تؤثخ التي العػامل أىع مغ الخياضية بالأخلبؾيات والالتداـ عالية أخلبؾية ؾيع امتلبؾ يعتبخ
 .الجػدو رياضة عالع في ومػثػقة قػية سسعة بشاء في وتداىع اللبعب، وأداء تصػر
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 :(kempo) الكامبؾ ریاضة. 0.11

 :الكامبؾ ریاضة وتاریخ أصل. 1.0.11

القجيسة وتأثخت  إلى الريغ في الأصل تخجع أصػليا والريغ، الياباف إلى الكامبػ رياضة أصػؿ تعػد      
 رياضة مؤسذ يعتبخ، الذخؾية القتالية الفشػف  بتقاليج تأثخت حيث ،لاحقا بفشػف الجفاع عغ الشفذ اليابانية

 .يػيذي مياساتػ ىػ الكامبػ

يسكغ العثػر عمى جحوره  ،الكامبػ السعخوؼ أيزا باسع كيشبػ ، ىػ فغ قتالي لو تصػر تاريخي غشي رياضة
باف في معبج شاوليغ ك ،يغ ، حيث تع تصػيخه في البجايةفي معبج شاوليغ في الر مبػ كػسيمة اأنذأ الخـ

 لمجفاع عغ أنفديع مغ قصاع الصخؽ وتحديغ صحتيع الجدجية والعقمية.

، حيث خزعت لسديج مغ التصػيخ وتأثخت بفشػف  يةمبػ إلى أوكيشاوا الياباناكال، تع تقجيع  16خلبؿ القخف 
  (.Febres, 2017, 13)الجفاع عغ الشفذ اليابانية

 الكامبػ ، وشكمو في الذكل الحؼ يسارس اليػـ. أحجث ىحا التأثيخ الياباني تغييخات كبيخة في رياضة

مبػ أيزا انتذاره إلى الػلايات الستحجة وأجداء أخخػ مغ العالع ، حيث استسخ في اكميذسل التصػر التاريخي ل
 (.G et R Habersetzer, 2004, 349)اعية السختمفةالتصػر والتكيف مع الدياقات الثقاؼية والاجتس

 الستحجة والػلايات الياباف بيغ الثقافي التبادؿ خلبؿ مغ لاحق وقت في الغخب إلى الكامبػ رياضة انتقمت
 والتحديغ البجنية القجرات تعديد في فعاليتيا بدبب كبيخة بذعبية الكامبػ رياضة حطيت وقج، وأوروبا

 .الذخري

 :(kempo) الكامبؾ ریاضة ف. تعخی1.0.11

، والخوحية والعقمية البجنية الجػانب بيغ تجسع التي الذاممة القتالية الفشػف  مغ نػع ىي الكامبػ ، رياضة      
 اليجػمية والتحخكات والخكل المكع تقشيات مغ مديج عمى تعتسج التي القتالية الخياضات مغ الكامبػ تعتبخ

 وتشسية العزلبت، قػة تعديد الجدع، لياقة تحديغ إلى الكامبػ تعمع يجؼيبالدلبح أو بجونو،  والجفاعية
 (.Jeff, 2014, 26). الذخري الجفاع ميارات

، حخؼيا مغ اليابانية إلى "قانػف الؿبزة"، يسكغ إرجاع معشاىا إلى ما يدسى بالسػدرا "مبػاك"كمسة تخجسة      
 مبػ كلب مغ العالع السادؼ والخوحي.افي الكتسثل كل وضعية مغ وضعيات اليج  "وضعيات اليج"وىي 
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 ىحاف العالساف مختبصاف ارتباشا وثيقا. 

 مبػ في حج ذاتو كياف إنو ليذ نسصا مغ فشػف الجفاع عغ الشفذ أو شكلب مغ أشكاؿ التقشيات.االك

مغ فشػف  ولكغ ىحا مفيػـ يرعب فيسو، وبالتالي فإنو في مجتسعشا اليػـ يشطخ إليو إلى حج كبيخ عمى أنو فغ
 الجفاع عغ الشفذ.

مبػ امبػ كػشػ شػرؼ ريػ كاأحزخ ميتػسي الك ،مبػ ىي فمدفةاأوضح جيسذ ميتػسي سيشدي أف الك     
تربح فشػف القتاؿ بديصة، بل وبجييية  كي مغ الياباف إلى الػلايات الستحجة كفمدفة لمشسػ والجراسة والشزاؿ

 مغ خلبؿ فيع عسمية ىحه العشاصخ الثلبثة.

 (.Jeff, 2014, 26)مبػ العجيج مغ الفشػف الفخعية لمجراسةاجج داخل الكػشػ ريػ كيػ 

رياضة الكامبػ تشقدع إلى قدسيغ: الكاتا )القتاؿ الػىسي أؼ ضج الخرع خيالي أو وىسي( والكيسيتي )القتاؿ 
 الحؿيقي أؼ ضج الخرع أو السشافذ الحؿيقي(.

اط الحاتي والتخكيد العالي، حيث يجب عمى اللبعب أف يكػف رياضة الكامبػ تستاز بأنيا تعتسج عمى الانزب
 قادرا عمى التحكع في جدجه وعقمو خلبؿ مسارسة التجريبات.

كسا تعتبخ الكامبػ فشا يعتسج عمى الحياد وعجـ الانحياز، حيث يعمع السسارسػف كيؽية التعامل مع العؿبات 
امبػ لا يقترخ عمى تحديغ ميارات القتاؿ ىحا يجعل تعمع الك ،والسػاقف الرعبة بذكل ىادغ وسمسي

 (.Febres, 2016, 06)فحدب، بل يستج لتحديغ جػدة الحياة بذكل عاـ

شيج تصػر الكامبػ في العالع الحجيث تكيفو مع أنساط الحياة السعاصخة ودمج التصػرات التكشػلػجية لتعديد 
 أساليب التجريب وإمكانية الػصػؿ.

كتدب الكامبػ شعبية في الداحات التشافدية ، حيث شارؾ السسارسػف في العجيج في الدشػات الأخيخة ، ا     
( وبصػلات فشػف الجفاع عغ الشفذ MMAمغ مدابقات فشػف الجفاع عغ الشفذ ، مثل فشػف القتاؿ السختمصة )

بيئات وقج أدػ ذلظ إلى زيادة التخكيد عمى تحديغ تقشيات الكامبػ لتحقيق الفعالية في ىحه ال ،التقميجية
 التشافدية.

علبوة عمى ذلظ ، أصبح الكامبػ أيزا سسة بارزة في اتجاىات المياقة البجنية، حيث يجحب الأفخاد الحيغ 
تتػافق الصبيعة الجيشاميكية لتجريب الكامبػ، الحؼ يجسع بيغ تقشيات  ،يبحثػف عغ روتيغ تسخيغ متشػع وجحاب
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لدلبح كالديف، العرا، والخشجخ مغ حيث أنيا امتجاد إلى وكحا القتاؿ باستعساؿ ا الخكل والترارع، ،الزخب
 ,Febres, 2017)ما ىػ أبعج مغ "اليج السذجودة" وىػ تقجـ واضح في تصػر الأسمحة السحسػلة بالؿبزة 

17.) 

مع الصمب الستدايج عمى التجريبات متعجدة الاستخجامات وعالية الكثافة نتيجة لحلظ، يتع دمج فرػؿ الكامبػ 
فخصة  خياضييغالتجريبية بذكل متدايج في مخاكد المياقة البجنية والشػادؼ الرحية ، مسا يػفخ لم والبخامج

 لتحديغ تكييفيع البجني أثشاء تعمع ميارات الجفاع عغ الشفذ العسمية.

استجابة لمتخكيد الحجيث عمى الرحة والعاؼية، تصػرت الكامبػ لتمبية احتياجات الأفخاد الحيغ يبحثػف عغ 
شامل لفشػف الجفاع عغ الشفذ لا يػفخ قجرات الجفاع عغ الشفذ فحدب ، بل يداىع أيزا في المياقة  نطاـ

 البجنية والخفاـية بذكل عاـ.

 :الكامبؾ ریاضة فؾائج. 0.0.11

 الكامبؾ ریاضة لسسارسة صحية فؾائج: 

 تحديغ عمى لخياضةا ىحه تداعج، عاـ بذكل الفخد صحة لتعديد فعالة وسيمة تعتبخ الكامبػ رياضة     
 (.Jeff, 2014, 29)البجنية المياقة وزيادة الجدع مخونة

 أيزا تداعج ، التحسل عمى القجرة وتحديغ العزلبت تقػية عمى الكامبػ تساريغ تعسل ذلظ، إلى بالإضافة 
 .القمب وأمخاض كالدكخؼ  السدمشة الأمخاض مغ والػقاية السشاعة جياز تقػية في

 ميارات وتصػيخ بالشفذ، الثقة تعديد السخونة، تحديغ التخكيد، زيادة البجنية، لمياقةا تحديغ الفػائج تذسل
 .الذخري الجفاع

 الكامبؾ لخیاضة نفدية فؾائج: 

 وزيادة السداج تحديغ إلى بالإضافة، لمذخز الشفدية الرحة تعديد في ىاما دورا الكامبػ رياضة تمعب     
 (.Jeff, 2014, 29)والقمق التػتخ تقميل يف الخياضة ىحه تداعج الدعادة، مدتػيات

 الإنجورفيغ مثل السخ في الدعيجة اليخمػنات إفخاز تحفيد عمى الكامبػ في القتالية التساريغ تعسل 
 التخكيد زيادة عمى الكامبػ تداعج ظذل إلى بالإضافة، الشػـ نػعية تحديغ في يداىع مسا والديخوتػنيغ،

 .بالشفذ الثقة وتعديد
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 :بادئ الكامبؾم. 2.0.11

الكامبػ في مديج مغ تقاليج فشػف الجفاع عغ الشفذ  في مسارسة فشػف الجفاع عغ الشفذ تتجحر مبادغ     
 اؿ.قتكاتا وتقشيات الالوتػجو أساليب التجريب ، تذكل ىحه السبادغ أساس فمدفة الكامبػ ،الريشية واليابانية

نية ولكغ أيزا الانزباط العقمي والشسػ الخوحي. ييجؼ جػىخ فمدفة الكامبػ ىػ تصػيخ ليذ فقط القػة البج
 ىحا الشيج الذامل إلى تشسية فخد جيج يتستع بعقل وجدج وروح متػازنة.

 :مغ خلبؿ التجريب  ،يغخس الكامبػ إحداسا عسيقا باحتخاـ الحات والآخخيغ والفغ نفدو الاحتخام والانزباط
 ضيار ضبط الشفذ.السشزبط ، يتعمع السسارسػف احتخاـ التقاليج وإ

 :عمى أىسية أف تكػف قابلب لمتكيف وسمدا في الحخكات والتقشيات  الكامبػ يؤكج القجرة عمى التكيف والديؾلة
يذجع ىحا السبجأ السسارسيغ عمى أف يطمػا مشفتحيغ ومخنيغ في نيجيع تجاه فشػف الجفاع عغ الشفذ  ،والعقمية
 والحياة.

 :زائل الذجاعة والسثابخة، ويعمع السسارسيغ مػاجية التحجيات بذجاعة يعدز الكامبػ ف الذجاعة والسثابخة
 .(جوجػ)ال قاعة التجريب وترسيع، داخل وخارج

لا تذكل ىحه السبادغ الصخيقة التي تسارس بيا الكامبػ فحدب ، بل تميع أيزا إحداسا بالتفاني والعاشفة بيغ 
 مسارسييا.

 :الكامبؾ ریاضة وتقشيات قؾاعج. 5.0.11

مبػ تقشيات عسمية لمجفاع عغ الشفذ لمجفاع عغ أنفديع اكاليدتخجـ مسارسػ فشػف الجفاع عغ الشفذ في      
تع ترسيع ىحه التقشيات لغخس الذعػر بالثقة والأماف مع تدويج الأفخاد  ،بذكل فعاؿ في مػاقف العالع الحؿيقي

 بالسيارات اللبزمة لحساية أنفديع والآخخيغ.

 يتحقق ذلظ مغ خلبؿ: ،التقشيات عسيق، ويثيخ مذاعخ التسكيغ والسخونة والترسيع التأثيخ العاشفي ليحه

 ساسيةالأ قؾاعجال: 

 عمى يجب، السسارسيغ مغ عاليا وانزباشا احتخاؼية تتصمب التي الخياضات مغ الكامبػ رياضة تعتبخ      
 احتخاـ عمى التخكيد يجب، لسبارياتوا التجريبات خلبؿ والتداميا لمكامبػ الأساسية القػاعج احتخاـ الخياضييغ
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 الانزباط ميارات تصػيخ إلى بالإضافة (،Tabrizy, 2019, 19)بالمعبة الخاصة القػانيغ وتقجيخ الخرع
 .القتاؿ خلبؿ العػاشف في والتحكع الحاتي

 جفاعالو  ميجؾ ال تقشيات: 

، الخياضييغ مغ عالية ميارات تتصمب التي والجفاعية اليجػمية تقشياتيا بتشػع الكامبػ رياضة تذتيخ     
 الجفاع تقشيات إلى بالإضافة اليجػـ، في تدتخجـ التي والدخيعة القػية الزخبات تقشيات اللبعبػف  يتعمع

 والبقاء التشافذ عمى القجرة لتحديغ مكثفا وتجريبا عاليا تخكيدا التقشيات ىحه تعمع يتصمب، لمزخبات والترجؼ
 (.Tabrizy, 2019, 20)السباريات في

 لشجاح حاسسة أمػرا والجفاعية اليجػمية التقشيات تصػيخ إلى بالإضافة واحتخاميا، القػاعج فيع يعتبخ
 يجعميا مسا والاحتخافي، الذخري والتصػر لمتحجؼ فخصة الخياضة ىحه تعتبخ، الكامبػ رياضة في الخياضييغ

 .وفعالة شاممة بصخيقة والعقمية البجنية لياقتيع مدتػػ  لتعديد يدعػف  لسغ مثاليا اختيارا

 تقشيات الزخب : 

مغ خلبؿ إتقاف تقشيات الزخب، يصػر السسارسػف إحداسا بالحدـ والقػة، مسا يسكشيع مغ مػاجية      
بالإضافة إلى ذلظ ىشاؾ ثقة متدايجة في قجرة السخء عمى درء السياجسيغ  ،التيجيجات بذجاعة وترسيع

 (.Quidu, 2019, 139)سطيخ الجدجؼ لمقػة والسخونةىحا يسكغ الأفخاد مغ خلبؿ ال ،السحتسميغ

 مشاورات الترارع: 

يعدز تعمع مشاورات الترارع الذعػر بالتحكع والقجرة عمى التكيف، مسا يػفخ لمسسارسيغ القجرة عمى       
ف وىحا يؤدؼ إلى تعديد الذعػر بالاستعجاد والتأىب في السػاق ،تحييج التيجيجات وحساية أنفديع بذكل فعاؿ

 ,Febres)علبوة عمى ذلظ فإنو يغخس الثقة في قجرة السخء عمى الجفاع ضج العجواف الجدجؼ ،الرعبة
2016, 22.) 

 :الكامبؾ ریاضة أداء تحديؽ تجریبات. 6.0.11

 البجنية والمياقة العزلات تقؾیة: 

بػ، الكام رياضة أداء دتعدي في تداىع التي الأساسية العػامل مغ البجنية المياقة وزيادة العزلبت تحديغ     
 وتحديغ الأساسية العزلبت تقػية تدتيجؼ التي التجريبات مغ متشػعة مجسػعة خلبؿ مغ ذلظ تحقيق يسكغ
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 الأداء وتحديغ التحسل لديادة القػػ  تساريغ أو الخؽيفة الأوزاف استخجاـ يسكغ ذلظ، إلى إضافة، الجدع مخونة
 (.16Carrio ,2006 ,)البجني

 الكامبؾ ریاضة في الانزباطو  التخكيد تحديؽ: 

 تزسيغ السيع مغ لحا، كبيخا وانزباشا عاليا تخكيدا يتصمب وبجنيا نفديا تحج الكامبػ رياضة تعتبخ     
 .العسيق التشفذ وتقشيات التأمل مثل التخكيد تعديد عمى تداعج تجريبات

 بجقة، والتعميسات لمقػاعج ياعوالانر الانزباط عمى تذجع تجريبية جمدات تشطيع يسكغ ذلظ، إلى بالإضافة
 .وفعاؿ صحيح بذكل الكامبػ تقشيات تشفيح في الفخد أداء تحديغ في يداىع مسا

 :الكامبؾ ریاضة في الأداء استخاتيجيات. 7.0.11

 والجفاع الزخب تقشيات تحديؽ كيفية: 

 تحديغ لمفخد يسكغ، ومشيجيا مكثفا تجريبا الكامبػ رياضة في والجفاع الزخب تقشيات تحديغ يتصمب     
 الستشػعة الزخبات عمى التجريب وزيادة الأساسية البشاء تقشيات عمى التخكيد شخيق عغ الزخب تقشيات

 .والفعالة

 ىجسات لتفادؼ ودقة بدخعة والترخؼ الدخيعة الاستجابة ميارات تعديد لمفخد يشبغي الجفاع، لتقشيات بالشدبة
 والجفاع الزخب تقشيات في قجراتو تعديد لمفخد يسكغ السدتسخ، يغوالتحد السشتطع بالتجريب، بفعالية الخرع

 .مدتجاـ بذكل

 الكامبؾ مباریات في والاستخاتيجيات التكتيػ أساليب: 

 عمى يجب، الكامبػ رياضة مباريات خلبؿ الشجاح في أساسية والاستخاتيجية التكتيكية الأساليب جتع     
 الخصػات لتحجيج قػتو ونقاط الخرع ضعف نقاط وتحميل جية،واستخاتي بجقة لمسباريات التخصيط اللبعب
 (.Febres, 2016, 21)لمفػز السشاسبة

 لتشفيح اللبعبيغ بيغ والتشديق السدتسخ والتػاصل السباريات، خلبؿ عالييغ وتشديق بتشطيع العسل لمفخيق يشبغي
 الفخيق، قجرات مع تتشاسب كاتوتكتي مباراة  لكل مشاسبة استخاتيجيات بتبشي، السػضػعة التكتيكية الخصط

 .الكامبػ رياضة مشافدات في والانترار الشجاح تحقيق لمفخيق يسكغ
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 :الشفدي التؾازن  عمى الكامبؾ ریاضة تأثيخ. 8.0.11

 والتفاؤل بالشفذ الثقة تحديؽ: 

 خلبؿ مغ، التفاؤؿ مدتػػ  وزيادة لمفخد بالشفذ الثقة تعديد في تداىع التي الخياضات مغ الكامبػ     
 وتحػيميا الدمبية بأفكاره التحكع كيؽية ويتعمع الذخرية تحجياتو يتجاوز أف لمذخز يسكغ الكامبػ، تجريبات

 .الحياة في الشجاح تحقيق عمى تداعجه إيجابية شاقة إلى

 ومػاجية التحسل عمى الفخد قجرة وتعدز الإيجابي التفكيخ ميارات الكامبػ رياضة تعدز ذلظ، إلى بالإضافة
 .بالشفذ وثقة إيجابية بخوح حجياتالت

 الشفدي التحسل عمى الكامبؾ ریاضة تأثيخ: 

 التحسل تحديغ في الكامبػ تجريبات تداىع، عاليا ونفديا عقميا تػازنا يتصمب نفدي تحج الكامبػ رياضة     
 .وصبخ بسيارة عمييا التغمب عميو يجب وإشكاليات جتح لسػاقف تعخيزو خلبؿ مغ ،لمفخد الشفدي

 معيا والتعامل العالي الزغط مػاقف في فعمو ردود في التحكع كيؽية الكامبػ تجخبة خلبؿ مغ الذخز تعمعي
 شخريتو نسػ في يداىع مسا لمفخد، الشفدية والقػة الرسػد الكامبػ رياضة تعدز بحلظ، ومحفدة بشاءة بصخيقة

 .عاـ بذكل حياتو جػدة وتحديغ

 الكامبؾ ریاضة في الكيؼ أىسية: 

 التي والؿيع التقاليج مغ مجسػعة شياتيا في تحسل إذ رياضي، نذاط مجخد مغ أكثخ الكامبػ رياضة     
 .والتدامح والاحتخاـ والربخ الانزباط مثل ؾيع عمى الذخز يتعخؼ الكامبػ، مسارسة خلبؿ مغ، تعدزىا

 الكامبػ رياضة تعدز لظ،ذ إلى بالإضافة، للآخخيغ ومتقبمة متػازنة شخرية بشاء في أساسية الؿيع ىحه تعتبخ
 .لآخخ جيل مغ الشبيمة الؿيع تمظ وتعمع نقل خلبؿ مغ الثقافي تخاثشا عمى وتحافع القجيسة التقاليج

 الثقافي التخاث تعدید: 

 .القجيسة السجتسعات ىػية تعكذ التي القجيسة التقاليج مغ وثخيا عخيقا تاريخا الكامبػ رياضة تحسل     
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 تقشيات تعمع خلبؿ مغ، الججيجة الأجياؿ إلى ونقمو الثقافي التخاث ىحا عمى الحفاظ يف الكامبػ مسارسة تداىع
 بالتالي، أججادىع بيا تسيدت التي القجيسة والتقاليج الثقافي الإرث بخوح الاحتفاظ للؤفخاد يسكغ الكامبػ، وؾيع

 .لمسجتسعات العخيق تخاثال وإحياء والتقاليجؼ الثقافي الػعي تعديد في ىاما دورا الكامبػ رياضة تمعب
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 خلاصة:

بتاريخ وفمدفة غشية متجحرة في الجفاع عغ الشفذ والتشسية  قتاليةال اتخياضالتتستع  الختاـ،في      
 .والاجتساعية ، الشفديةالرحية الفػائج مغ العجيج تحقيق مغ الأفخاد يتسكغ ،تيامسارس خلبؿ سغ، فالذخرية

 بالإضافة، البجنية القػة وتعديد الجدع مخونة وزيادة التخكيد عمى القجرة تعدز أف قتاليةلا اتخياضال فاكبإم
 التعاوف  يعدز مسا الجساعية، الخوح وبشاء التػاصل عمى القجرة تحديغ في قتاليةال اتخياضال تداىع ذلظ، إلى

 .الأعزاء بيغ والتعارؼ

يقة عسمية وفعالة لمجفاع عغ أنفديع مع تعديد المياقة لمسسارسيغ شخ  قتاليةال اتخياضالتػفخ تقشيات ومبادغ 
 البجنية والانزباط العقمي.

لشيجيا الذامل في تجريب فشػف الجفاع عغ  دصختسارس وت قتاليةال اتخياضالعالع الحجيث اليػـ، لا تداؿ الفي 

.الشفذ
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 :تسييج

بالخياضات التشافدية برفة عامة والسشافدات ذات  الاىتساـايج ممحػظ في شيجت الدشػات الأخيخة تد      
ارتفاع ممحػظ في أعجاد السسارسيغ لكل لعبة رياضية،  الاىتساـبرفة خاصة، ويشتج عغ ىحا  قتاليالصابع ال

  .ييغوأيزا ارتفاع مدتػػ الأداء التقشي الحؼ ساىع في تحقيق التفػؽ والبصػلة الحؼ يدعى لو معطع الخياض

مرجرا لعجـ الارتياح ولمزغط والقمق لجؼ  باعتبارىا تعج السشافدة عادة اجتساعية نجج بعس الأفخاد يتجشبيا
، مرجر لمشزاؿ والارتياحويعتبخىا مغ أجل الساؿ والذيخة  في حيغ أف البعس يبحث عشيا ،البعس الآخخ

والإدارؼ والإعلبمي ويذار إلى السشافدة فالسشافدات الخياضية تعج مشطػمة تزع اللبعبيغ والحكع والسجرب 
ذو شجة عالية تبخز ؼيو جسيع خبخات وميارات اللبعب أو الفخيق السكتدبة  اختبارؼ الخياضية عمى أنيا مػقف 

 .مغ خلبؿ حياتو التجريبية بيجؼ التفػؽ عمى السشافذ أو الفخيق في لقاء تحكسو القػانيغ السحمية والجولية
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 :لسشافدةتعخیف ا-1

لتحقيق مدتػػ أو ىجؼ معيغ  عخؼ التشافذ بأنو "عسمية اجتساعية تحجث عشجما تػجو أنذصة الخياضي     
 ."ويقاس بسقارنة أداء آخخيغ معيشيغ

جساعتاف أو أكثخ في مػقف معيغ  ويعخؼ التشافذ بأنو "عسمية اجتساعية بػاسصتيا يػجج شخراف أو أكثخ أو
إلى ىجؼ معيغ أو أىجاؼ معيشة بحيث ترل إلى ذلظ اليجؼ قبل الآخخيغ أو تجتيج كل مشيسا في الػصػؿ 

 ".مشو عشج الحرػؿ عميو تشاؿ أكبخ قدط

مػجية لتحقيق أىجاؼ خاصة في  التشافذ بأنو "عسمية meauley & taimmen كسا عخؼ مكيمػ وتاميغ
 (.21، 2022)جاسع،  لمفػز" سياؽ اجتساعي يدعى ؼيو بعس الأفخاد

مغ السجالات السييأة لمخزػع لمتشطيع القانػني، ولكغ مسارسة ىحا الشذاط الحؼ  التشافدي خياضيالشذاط ال
 .وىػ ما يصمق عميو قػاعج المعبة ،يخزع لقػاعج فشية نابعة مغ الػسط الخياضي نفدو

وضع كل  ،تكػيغ الفخؽ الخياضية، أوصاؼ السمعب، ىشاؾ القػاعج الفشية البحتة كتمظ التي تحجد زمغ السباراة 
وىشاؾ نػع آخخ مغ القػاعج يصمق ، لاعب في بجاية السباراة ونطاـ العب وزمشو إلى غيخ ذلظ مغ القػاعج الفشية

وإذ خالف اللبعب تمظ القػاعج  عميو قػاعج تشطيع سمػؾ اللبعبيغ لزساف الدلبمة أثشاء السشافدة الخياضية،
لفتخة زمشية محجدة أو الصخد مغ السمعب، فيحه القػاعج وقعت عميو عقػبات، رياضية معيشة كالإيقاؼ عغ المعب 

تؤدؼ دورا وقائيا بالشدبة لمحػادث الخياضية خاصة تمظ التي يكػف ليا نتائج وخيسة مثاؿ ذلظ القػاعج التي 
لا يدتبعج احتساؿ وقػع حػادث معيشة نتيجة ذلظ رغع و تحخـ عمى السلبكع أف يزخب مشافدو في أماكغ معيشة، 

يعغ)القػاعج الفشية والقػاني لخخؽ ىاتو  (.03، 2004، محمد إبخاـ

مػقف أو حجث رياضي محجد بقػانيغ ولػائح وأنطسة معتخؼ بيا، وفييا يحاوؿ  تعخؼ السشافدة الخياضية بأنيا
 تيجةشوميارات واستعجادات ك اللبعب الخياضي أو الفخيق الخياضي إضيار وإبخاز أقرى ما لجيو مغ قجرات

أوؿ محاولة ، ب السشطسة لسحاولة تحقيق الشجاح أو الفػز عمى السشافذ أو السشافديغ الآخخيغلعسميات التجري
 (.28، 2002)علبوؼ، تحقيق مدتػػ الأداء السػضػعي الستػقع مغ اللبعب أو مغ الفخيق الخياضي

عمى الفخيق  تعشي الرخاع مغ أجل التفػؽ والتسايد السقخوف بصسػح إيجابي لتحقيق الفػزالخياضية لسشافدة ا
 .القػاعج والقػانيغ السحمية أو الجوليةفي ضل  السشافذ
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 :القتالية الخیاضات في وأىسيتيا الخیاضية السشافدة-0

 :القتالية الخیاضات في السشافدة أسذ. 1.0

 قجراتيع وزيادة اللبعبيغ ميارات لتصػيخ أساسية الخياضية السشافدة تعتبخ القتالية الخياضات مجاؿ في     
 السصمػبة والسيارات لمتكتيكات عسيقا فيسا الخياضات مغ الشػع ىحا في الخياضية السشافدة تحميل تصمب، يالبجنية
 أو ميجاف السشافدة. الحمبة في الشجاح لتحقيق

 .لمسشافدات تحزيخىع وتحديغ الخياضييغ أداء تقييع في حيػيا ادور  تمعب الخياضية والتقشيات العمسية الأسذ

 :القتالية الخیاضات مسارسة عؽ الشاتجة الخیاضية السشافدة فؾائج. 1.0

 تصػيخ عمى الخياضييغ تحفيد في الخياضية السشافدة تداعج القتالية، الخياضات مغ أساسيا جدءا باعتباره     
 جػل الحاتي والانزباط الخياضية الخوح تعديد في تديع ذلظ عغ فزلب ، البجنية لياقتيع مدتػػ  وزيادة تقشياتيع

 لمخياضي، والسػرفػلػجية الفيديػلػجية بالخرائز والاىتساـ والكيفي الكسي التحميل خلبؿ مغ، الخياضييغ
 .أفزل بذكل الخياضية أىجافيع وتحقيق تشافدية ميدة تحقيق يسكغ

 العجواني، الدمػؾ درجة خفس عمى القتالية لمخياضات الخياضية السشافدات في السذاركة تأثيخ دراسة تست
 .الخياضييغ عمى الإيجابي تأثيخىا في واضحة كانت شتائجوال

 وتصػيخ الخياضييغ شخرية تشسية إلى أدػ مسا بالقػاعج، والالتداـ الجاخمي التحفيد تعديد في السشافدة ساعجت
 (.52، 2021، جـرو ،عكلـة الحـوري) شامل بذكل مياراتيع

 في كبيخ بذكل وتديع القتالية، الخياضات في شجاحال تحقيق في أساسية الخياضية السشافدة تعتبخ باخترار،
 يسكغ الأداء، تحديغ عمى والعسل السشافدة تحميل خلبؿ مغ، لمخياضييغ والحىشية البجنية القجرات تصػيخ

 .القتالية الخياضات مجاؿ في والازدىار السخجػة الشتائج تحقيق لمخياضييغ

  الخیاضية: خرائص السشافدة-2

مغ أنػاع الأنذصة الخياضية  ي خرائرو الشفدية التي يشفخد ويتسيد بيا عغ غيخهلكل نذاط رياض     
الشذاط، أو بالشدبة لصبيعة السيارات الحخكية أو  الأخخػ، سػاء بالشدبة لصبيعة أو مكػنات أو محتػيات نػع

 .يشبغي أف يتسيد بو اللبعب مغ سسات نفدية معيشة القجرات الخصصية أو بالشدبة لسا
الحؼ يديع  اليديسة بل يستج إلى الجانب التخبػؼ  ،مثل: الفػزيا الخياضية عمى نتائج قف أثخ السشافدةولا يتػ 
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، 2016، الجبالي)السياريةو  ةالبجني، في التأثيخ عمى تصػيخ وتذكيل قجرات الخياضي السختمفة: السعخؼية
149.) 

أف تمظ الجراسات قج تخكدت  ((Myer  خ مايخولقج تشاولت العجيج مغ الجراسات التأثيخ الشفدي لمسشافدات، ويحك
 :في ثلبثة مجالات رئيدة، ىي

 في السػقف التشافدي أداء اللبعب. 
 السشافدة الشتائج الذخرية الستختبة عمى الاشتخاؾ في. 
 عسمية اتخاذ القخار تحت ضخوؼ السشافدة. 

 :الخرائز الشفدية لمسشافدات الخياضية الشقاط التالية ومغ بيغ أىع

  بالكثيخ مغ الثشاء والتذجيع والعصف والحساس والسذاركة الػججانية السشافدات الخياضيةتحطى. 
  بػضػح تأثيخ  السشافدات الخياضية سػاء الفخدية مشيا أو الجساعية دوف سائخ أنذصة الإنداف الأخخػ  تتسيد

عكلـة )اضحة مباشخةوبرػرة و  الفػز واليديسة أو الشجاح والفذل، وما يختبط بكل مشيع مغ نػاحي سمػكية

 (.51، 2021، جـرو ،الحـوري
 الأمخ الحؼ لا يحجث في كثيخ  ،غفيخ مغ السذاىجيغ تشفخد السشافدات الخياضية بحجوثيا في حزػر جسيػر

 .أثخ الجسيػر عمى الخياضي وفقا لمدسات الشفدية السسيدة لمخياضي مغ جػانب الحياة اليػمية، ويختمف
   مسا يتختب عميو ، فقا لمػائح وقػانيغ محجدة مغ قبل اتحاد المعبة مػضع السشافدةالسشافدات الخياضية و  تجخػ

 .اللبعبيغ الحؼ يتشاسب مع تمظ الأمػر تحجيج الشػاحي الفشية والتشطيسية لشػع الشذاط الخياضي، وكحا سمػؾ
 اولة تدجيل أفزل تعبئة الخياضي لبحؿ أقرى قجراتو البجنية والشفدية لسح تتصمب السشافدات الخياضية ضخورة

 الأمخ الحؼ يديع في تصػيخ وتشسية الدسات الشفدية وبخاصة الدسات الخمؿية والإرادية، مدتػػ مسكغ
 .لمخياضي

 يدتيجؼ الفػز عمى الآخخيغ وتدجيل  يخػ بعس الخياضييغ أف التشافذ الخياضي بصبيعتو ما ىػ إلا صخاع
العالي ناحية مغ الشػاحي التي يدعى إلييا كل مجتسع،  الأرقاـ، ويتشاسػف أف الػصػؿ إلى السدتػػ الخياضي

 .الأوحج ولكشيا ليدت بصبيعة الحاؿ ىجفو
 الفػز، ولا يتأسذ ذلظ عمى الجوافع الحاتية  إف السشافدة الخياضية ما ىي إلا نذاط يحاوؿ ؼيو الخياضي إحخاز

الػشغ، إذ أف ذلظ و سسعة الشادؼ  ،الاجتساعية، مثل: رفع شأف الفخيق بل أيزا عمى الجوافع ،لمخياضي فحدب
 (.150-149، 2016، الجبالي)القػػ التي تحفد الخياضي لمػصػؿ لأعمى السدتػيات الخياضية يعج مغ أىع
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 وقجراتو وتذكيل  السشافدات الخياضية في الارتقاء بذخرية الخياضي مغ خلبؿ تشسية وتصػيخ مياراتو تديع
الترػر، و  التفكيخه، الانتبا ،مثل: الإدراؾ الػضائف العقمية والشفدية،سساتو الخمؿية والإرادية، وتؤثخ في جسيع 

مغ استخجاـ تمظ الػضائف لأقرى مجػ مسكغ حتى يتع الأداء برػرة  تصمبو السشافدة الخياضة وذلظ ما لع
 .بالإنجاز السصمػب أو الستػقع مقبػلة مقخونا

 لية الستغيخة في أثشاء السشافدة الػاحجة، لارتباشيا السػاقف الانفعا تعج السشافدات الخياضية مرجرا لكثيخ مغ
 .والفذل أو الفػز واليديسة بسػاقف الشجاح

 يتدع بالعشف الدائج الحؼ يشتج عشو اضصخابات انفعالية  وقج يكػف لمتشافذ الخياضي بعس الجػانب الدمبية حيغ
مسا يجعل الفػز  ،ي قجراتيع ومياراتيعبيغ متشافديغ يختمفػف اختلبفا كبيخا ف لجػ الستشافديغ، أو حيشسا يحجث

، 2021، اليخوتي، الدبيجؼ)عمى فخيق مشيع، أو حيشسا يشقمب التشافذ الخياضي إلى تشافذ عجواني قاصخا
64.) 

استخجاـ الخياضي لأقرى قجراتو وعسمياتو العقمية والبجنية لسحاولة تدجيل  تتصمب السشافدة الخياضية ضخورة
 الترػر، التفكيخ، التحكخ ،الإدراؾ ، التخكيد،الحؼ يديع في الارتقاء بػ: الانتباهالأمخ  ،مسكغ أفزل مدتػػ 

 .التخيلو 

 اللاعبيؽ عمى الخیاضية السشافدة تأثيخ دراسة-5

 :الفخد ميارات تظؾیخ عمى السشافدة تأثيخ. 1.5

 في وأدائو لفخدا ميارات تحديغ عمى الخياضية السشافدة تأثيخ عمى الزػء الخياضية الجراسات تدمط     
 كثافة تأثيخ تشاولت التي الفخضية الجراسة سياؽ وفيالخياضات القتالية،  ذلظ في بسا الخياضات، مختمف

 قج أفزل أداء إلى لمػصػؿ والتحدغ لمتشافذ الفخد تحفيد أف يطيخ اللبعبيغ، لياقة عمى الخياضية السشافدة
 .مدتسخ بذكل مياراتو لتصػيخ قػيا دافعا يكػف 

 :القتالية الخیاضات في الخیاضي والأداء السشافدة علاقة. 1.5

 ىحه في اللبعبيغ تفػؽ  يتصمب، الخياضي والأداء السشافدة بيغ مباشخا تفاعلب القتالية الخياضات تعكذ      
 أساسي كعشرخ الجيج البجني التحزيخ أىسية يبخز وىشا ،والشفدية البجنية الجاىدية مغ عاؿ مدتػػ  الخياضات

 السشافدات خلبؿ اللبعبيغ تجعع التي الأساسية البجنية القجرات بشاء في يداىع حيث السثالي، الأداء قلتحقي
 .إيجابية نتائج وتحقيق
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 نتائج بحثو في استعخض العجوانية، عمى الخياضية السشافدات تأثيخ حػؿ الجراسة قاد الحؼ بػرغجة، محمد مدعػد
 الفخضية الجراسة ىحه نتائج وبسخاجعة، الخياضي والأداء السشافدة بيغ العلبقة عسق فيع أىسية عمى تؤكج ميجانية

 البحػث مغ لسديج حاجة ىشاؾ أف يبجوغ، للبعبي البجنية والمياقة الأداء عمى السباريات كثافة لتأثيخ تصخقت التي
 .شامل بذكل اللبعبيغ عمى أثخىا وتحميل أكبخ بجقة العلبقة ىحه تدتكذف التي والجراسات

 :القتالية الخیاضات في الخیاضية لمسشافدة الشفدية سسيداتال-6

 :الذخري والتظؾر التحفيد زیادة. 1.6

 مياراتيع تصػيخ نحػ لمدعي اللبعبيغ تحفيد عمى القتالية الخياضات في الخياضية السشافدة تشصػؼ      
 عمى اللبعبيغ وتذجيع لمعبأو ميجاف ا الحمبة داخل التحجؼ تعديد عمى السشافدة ىحه تعسل ،أدائيع وتحديغ

 أدائيع تحديغ نحػ والدعي مدتسخ تقجـ لتحقيق اللبعبيغ يجفع ىحا، السشافديغ عمى لمتفػؽ  واجتياد بجج العسل
 .ممحػظ بذكل

 :الخیاضية السشافدة خلال مؽ بالشفذ والثقة العدیسة تعدید. 1.6

 وزيادة العديسة تعديد ىي القتالية خياضاتال في الخياضية لمسشافدة الخئيدية الشفدية السسيدات إحجػ     
 كيؽية اللبعبػف  يتعمع الذجيجة، والسشافدة التحجيات مػاجية خلبؿ مغ ،اللبعبيغ لجػ بالشفذ الثقة مدتػػ 
 بشاء في ويداىع العاـ أدائيع عمى الشفدي التحدغ ىحا يؤثخ، بقجراتيع إيسانيع وتعديد أفكارىع في التحكع

 (.262، 2018، زيبائي نجاد) إيجابي بذكل شخرياتيع

 لمتشافذ أف يتزح القتالية، الخياضات في الخياضي والأداء الخياضية السشافدة بيغ العلبقة استكذاؼ خلبؿ مغ
 أىسية إلى ذلظ يذيخ ،والشفدية البجنية قجراتيع وبشاء أدائيع لتحديغ وتحفيدىع اللبعبيغ تحفيد في كبيخ دور
 .لمخياضييغ والخياضي الذخري التصػر لتعديد مػسع بذكل ودراستيا العلبقة ىحه عسق تفيع

 التجريبية السسارسات تحديغ مغ والسجربػف  الباحثػف  سيتسكغ السجاؿ، ىحا في والجراسات البحػث استسخار مع
 الشتائج إلى استشادا، ممحػظ بذكل أدائيع وتحديغ التشافذ مغ استفادة أقرى تحقيق نحػ اللبعبيغ وتػجيو

 البجنية القجرات تصػيخ في أساسيا عشرخا تعتبخ القتالية الخياضات في الخياضية السشافدة أف بجوي الحالية،
 .شامل بذكل أدائيع وتحديغ لمخياضييغ والشفدية

 الشجاح لتحقيق سعييع في لمخياضييغ وتحفيدؼ  محفد كعشرخ الخياضية السشافدة دور فيع أىسية عمى يؤكج ىحا
 .وخارجيا ط أو الحمبةبداال داخل الذخري والتصػر
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 :القتالية الخیاضات في اللاعبيؽ وذكاء السشافدة-7

 :القخارات اتخاذ وسخعة الاستخاتيجي التفكيخ أىسية. 1.7

 السشافدات خلبؿ اللبعبيغ بيا تأثخي التي العػامل أىع مغ القخارات اتخاذ وسخعة الاستخاتيجي التفكيخ     
 اليجػـ واستخاتيجيات الخصط وضع في عالية كفاءة إلى اللبعبػف  اجيحت، القتالية الخياضات في الخياضية

 بداط.ال داخل الشجاح إلى لمػصػؿ السشاسبة والجفاع

 السختمفة السػاقف عمى بشاء استخاتيجياتيع بتغييخ سخيعا والاستجابة الخرع حخكات تحميل كيؽية اللبعبػف  تعمع
 .الخياضي كائيعذ وزيادة الاستخاتيجية مياراتيع تصػيخ في يداىع

 :والجفاع اليجؾم بيؽ الانتقال ميارات تحديؽ عمى السشافدة تأثيخ. 1.7

 ،القتالية الخياضات في بكفاءة اللبعبيغ لأداء حيػيا أمخا والجفاع اليجػـ بيغ الانتقاؿ ميارات تحديغ يعج     
 ىحا، وفعالية بدخعة الفعاؿ الجفاعو  القػؼ  اليجػـ بيغ التشقل كيؽية اللبعبػف  يتعمع الخياضية السشافدات خلبؿ

 الػقت في والسشاسبة الدخيعة القخارات اتخاذ عمى والقجرة والجفاع اليجػـ ميارات بيغ دؾيقا تػازنا يتصمب
 .الأداء عمى قجراتيع وتحديغ المعبة متغيخات مع التكيف عمى اللبعبيغ قجرة مغ العسمية ىحه تعدز ، السشاسب

 التشافذ يتصمبيا التي والاصخار فالعديسة القتالية، الخياضات في التشافذ مغ ثيخالك يتعمع أف يدتصيع كفخد
 اد جاى اللبعب يكػف  الجيج والتحزيخ بالتجريب، الخياضي الأداء مدتػػ  مغ والخفع الذخرية تشسية في تداىع

 .والتسيد الشجاح فخص مغ تديج إيجابية رياضية بخوح والسشافدة التحجيات أماـ لمػقػؼ

 القتالية الخياضات في التشافذ تأثيخ وإمكانياتشا قجراتشا عغ الكثيخ تعمسشا بل الانترارات، فقط تجمب لا افدةالسش
 مػاقف في التشافذ في السكتدبة والسيارات التجارب استخجاـ يسكششا حيث اليػمية، الحياة إلى بداطال يتجاوز
 .والذخرية العسمية الحياة

 :القتالية الخیاضات في للأبظال لخیاضيا الأداء عمى السشافدة أثخ-8

 :السباریات خلال والتؾتخات الزغؾط في التحكؼ. 1.8

 أنفديع يججوف  حيث السباريات، خلبؿ كبيخة لزغػط معخضػف  القتالية الخياضات في الخياضيػف  الأبصاؿ     
 .الشفدية بالتػتخات التأثخ دوف  وفعالية بدخعة الترخؼ مشيع تتصمب قػية تحجيات مػاجية في
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 يتصمب وىحا الرعبة، الطخوؼ في السثالي الأداء لتحقيق بػضػح والتفكيخ أعرابيع في التحكع عمييع يتعيغ 
 .بيع السحيصة الزغػشات مع بكفاءة التعامل مغ يسكشيع قػيا انفدي تجريبا

 :الخیاضية السشافدة خلال مؽ والاحتخافية الذخرية الأىجاف تحقيق. 1.8

 الفخصة القتالية الخياضات في الأبصاؿ يجج الآخخيغ، مع والتشافذ السباريات في سذاركةال خلبؿ مغ      
 بػية أدائيع وزيادة مياراتيع لتحديغ ليع قػؼ  دافع عامل السشافدة تكػف ، والسيشية الذخرية أىجافيع لتحقيق
 الشسػ في رغبتيع وتعديد شخرياتيع بشاء في السشافدة الخوح ىحه تداىع، ميجانيع في والتسيد الشجاح تحقيق

 .السيشي والتصػر السدتسخ

 ودفعيع القتالية الخياضات في الأبصاؿ أداء تصػيخ في حاسسا دورا تمعب السشافدة إف القػؿ يسكغ الدياؽ، بيحا
 (.164، 2021، اليخوتي، الدمصاني) وإصخار ثقة بكل أىجافيع تحقيق نحػ

 في لجييع ما أفزل لتقجيع أنفديع تحفيد في مشيا والاستفادة السشافدة ضغػشات تحسل كيؽية الخياضيػف  يتعمع
 يػاجيػنو. تحجؼ كل

 شسػحاتيع بمػغ عمى إصخارىع وتعدز السدتسخ، والتصػر الشسػ عمى الخياضييغ تحفد حيػية بيئة السشافدة تعج
 .الخياضية مجالاتيع في

 تديع حيث القتالية، الخياضات في للؤبصاؿ الخياضي الأداء عمى الإيجابي السشافدة تأثيخ يطيخ الصخيقة، بيحه
 الأبصاؿ عمى يجب، السختمفة الخياضية مجالاتيع في والابتكار التسيد نحػ لمدعي وتحفيدىع قجراتيع تشسية في

 .دائع بذكل الخياضي بسدتػاىع والارتقاء أىجافيع لتحقيق الإيجابي التأثيخ ىحا استخجاـ

 :القتالية الخیاضات في السشافدة لتعدید الأساليب أفزل-9

 .التحزيخ الحىشي لتحديؽ الأداء:1.9

فإنو يحتاج إلى ما ىػ أكثخ مغ السقجرة البجنية،  ،الخياضية عشجما يذتخؾ اللبعب في إحجػ السشافدات     
مػقف اختبار لكل مغ السقجرة البجنية والشفدية للبعب، ويجرؾ السجربػف أيزا  لأف السشافدات الخياضية ىي

الاستعجاد  لاستعجاد الحىشي للؤداء الجيج، غيخ أنيع يقزػف وقتا قميلب في مداعجة الخياضييغ عمىا أىسية
 حزيخيدتجعي ذلظ الاىتساـ بالت %( مغ احتساؿ الفػز الا10الشفدي، فإذا كاف الجانب الشفدي مثلب يذكل )

اللبعبيغ أوقات تجريبيع والتي الذائع أف يقزي معطع  الحىشي، إذف لساذا نيسل التجريب الشفدي، كسا أنو مغ
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في تجريبات اليجؼ مشيا تحديغ مقجرتيع البجنية والسيارية ، بيشسا لا  ( ساعات يػميا6 - 2تتخاوح بيغ )
 .مغ الػقت بيجؼ تحديغ مقجرتيع ومياراتيع الشفدية يخرز حتى القميل

%( مغ 90ػؿ "باشاـ " أف )الخياضييغ أىسية السيارات الشفدية في السباريات ؼيق كسا يجرؾ معطع صفػة
الشفدي في تحجيج  إذ يؤكجوف عمى أىسية الجانب ،ويؤيجه في ذلظ صفػة أبصاؿ الخياضة ،عامل نفدي الخياضة

البجنية، فسا يقرجونو ىػ أنو إذا وصل  نتائج السباريات، غيخ أنيع يعمسػف أيزا أىسية الاستعجاد والسيارة
ويتشافذ مع غيخه عمى تمظ الجرجة فإف الفائد غالبا يكػف الصخؼ ، جنيةالخياضي إلى درجة عالية مغ السيارة الب

 .الأكثخ استعجادا نفديا

لجييع مغ قجرات بجنية  مغ ىشا تطيخ أىسية السيارات الشفدية في إنيا تداعج الخياضيػف عمى إضيار أحدغ ما
ربيغ والخياضييغ وخبخاء الخياضة وإرشاد السج ، وليحا تع تػجيو اىتساـ ممحػظ لمتعخؼ عمى السيارات السشاسبة

 (.205، 2021)الحػرؼ،  حػؿ كيؽية تعميع وتصبيق تمظ السيارات

الأداء، وليحا فإنو مغ  الخاصة بتحديغ التجريبية تعج السيارات الشفدية دائسا متغيخات تابعة ميسة في البخامج
 الأداء الجيج.ييع كفاءة لتق كػف قادريغ عمى تقجيخ التغييخ في ىحه السيارات كػسيمةنالسيع أف 

 :السشافدة السيارات بتظؾیخ خاصة تجریبية بخامج. 1.9

 الخياضييغ أداء تحديغ في الخئيدية العػامل أحج السشافدة ميارات بتصػيخ الخاصة التجريبية البخامج تعتبخ     
 وتحقيق تػتخات،وال الزغػشات في التحكع عمى يخكد مكثف تجريب تقجيع خلبؿ مغ ،القتالية الخياضات في

 يتزسغ، أفزل بذكل السشافدة بيئة مع والتأقمع قجراتيع تحديغ للؤبصاؿ يسكغ والاحتخاؼية، الذخرية الأىجاؼ
 .السباريات خلبؿ يػاجيػىا أف يسكغ التي والتحجيات لمسدابقات الحؿيؿية الطخوؼ تحاكي عسمية تساريغ ذلظ

 :التشافدي داءالأ لدیادة وجساعية فخدية استخاتيجيات تبشي. 0.9

، التشافدي أدائيع لديادة وجساعية فخدية استخاتيجيات القتالية الخياضات في الأبصاؿ تبشىي أف السيع مغ     
 ،بيع الخاصة القػة نقاط وتعديد السحجدة الأىجاؼ تحقيق تدتيجؼ شخرية تجريبية خصط تصػيخ عمييع يجب

 التعاوف  ميارات وتصػيخ زملبئيع مع التفاعل ليع تتيح بيةتجري فخؽ  ضسغ العسل ليع يشبغي ذلظ، إلى بالإضافة
 .السدابقات في القرػػ  الفعالية لتحقيق والتشديق

 في السمسػسة الشجاحات وتحقيق السشافدة مدتػػ  تعديد القتالية الخياضات في للؤبصاؿ يسكغ الصخؽ  بيحه
 .الخياضة مياديغ
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 ثقة بكل التحجيات مػاجية عمى قادريغ يربحػف  اتيع،لسيار  السدتسخ والتصػيخ الجيج الاستعجاد خلبؿ مغ
 التصػيخ رحمة في أساسيا عشرخا السشافدة تبقى لحلظ، ةالسيشي مداراتيع في السخجػة الإنجازات وتحقيق

 نحػ رحمتيع في السدتػيات أعمى إلى والػصػؿ حجودىع لتجاوز الفخصة تسشحيع حيث للؤبصاؿ، الخياضي
 .الشجاح

 :السشافدة بيئة في والتعاون  الاجتساعية تالعلاقا أىسية-13

 :والسجربيؽ الدملاء مع والتعاون  الفعال التؾاصل. 1.13

 خلبؿ مغ، السشافدة بيئة في الخياضييغ بيغ قػية علبقات بشاء في أساسييغ والتعاوف  الفعاؿ التػاصل جيع     
 مدتػاىع تحديغ مغ الخياضيػف  يتسكغ ،السجربيغ مع الإيجابي والتفاعل الدملبء مع والخبخات الأفكار تبادؿ

 الفخيق روح تعديد في الفعاؿ الاتراؿ ىحا يداىع، الآخخيغ تجارب مغ الاستفادة خلبؿ مغ قجراتيع وتعديد
 .الأعزاء بيغ والتزامغ التعاوف  عمى تذجع بيئة وبشاء

 :الخیاضية السشافدة ساحة في وإيجابية متيشة علاقات بشاء. 1.13

 يجج ،الخياضية السشافدة ميجاف داخل إيجابية بيئة إنذاء في حيػيا دورا الاجتساعية قاتالعلب تمعب     
 العلبقات تداىع ،ؽ والتفػ  العصاء عمى يحفدىع الحؼ والسعشػؼ  الشفدي الجعع العلبقات ىحه في الخياضيػف 

 الجساعية والخوح اوف التع يعدز مسا الأعزاء، بيغ الستبادؿ والاحتخاـ الإيجابي التػاصل تعديد في ستيشةال
 (.310، 2021)الحػرؼ، الخياضية السشافدات في والتسيد الشجاح لتحقيق

 السشافدة بيئة في الخياضييغ بيغ التعاوف  وتعديد الاجتساعية العلبقات بشاء أىسية يطيخ الإشار، ىحافي 
 العلبقات ىحه تعتبخ، بكفاءة والجساعية الذخرية الأىجاؼ وتحقيق الخياضي الأداء لتعديد أساسية كأدوات

 الجساعي العسل نحػ يجفعيع محفد عامل وتسثل السدتسخ، وتصػرىع الخياضييغ لشسػ أساسية ركيدة الإيجابية
 .السجالات مختمف في الخياضي لأدائيع السدتسخ والتحديغ

 الخوح وتعديد الخياضي الأداء تعديد في أساسييغ يعتبخاف التعاوف  وتعديد الاجتساعية العلبقات بشاء أف يتزح
 العلبقات ىحه مغ الاستفادة الأبصاؿ عمى يجب، الخياضية التشافدات خلبؿ الخياضييغ بيغ والتزامغ الجساعية
 والابتكار التسيد نحػ ويجفعيع قجراتيع يعدز وتزامغ بتعاوف  السدتقبمية الشجاحات وتحقيق بسدتػاىع لمشيػض

 .السختمفة الخياضية مجالاتيع في
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 :القتالية الخیاضات خلال مؽ الشجاح وتحقيق التحجيات ىعم التغمب-11

 والعسل التفاني خلبؿ مغ التحجيات وتجاوز الشجاح لتحقيق لمخياضييغ فخصة القتالية الخياضات جتع     
 مختمف في والابتكار الأداء مدتػػ  لخفع محفدا تكػف  أف الخياضية السشافدات في لمسذاركة يسكغ، الجساعي
 الخياضيػف  يتسكغ والسشافدة، التحجؼ بيئة في الستبادؿ والتحفيد التجارب مغ بالاستفادة، اضيةالخي السجالات

 (. 63، 2017)اليخوتي،  بكفاءة أىجافيع وتحقيق الشجاحات تحقيق مغ

 كيؽية الخياضيػف  يتعمع حيث بالشفذ، الثقة وبشاء الحات لتصػيخ مشبخا تعتبخ القتالية الخياضات مسارسة إف
 الدمػؾ عمى القتالية الخياضات تأثيخات مغ بالاستفادة، إيجابية بصخيقة والتحجيات الزغػط مع التعامل

 برػرة الخياضية مجالاتيع في والتسيد الشجاحات تحقيق لمخياضييغ يسكغ الجساعية، الخوح وتعديد العجواني
 .مدتجامة

 السشافدة بيئة في والتعاوف  التػاصل وتعديد الاجتساعية العلبقات بشاء في الاستسخار بالخياضييغ يججر بالتالي
 والتزامغ، التعاوف  استخاتيجيات خلبؿ مغ ؿوفعا متػازف  بذكل والجساعي الذخري الشجاح لتحقيق الخياضية

 .الستقجمة السدتػيات نحػ الخياضي بأدائيع والارتقاء بشجاح أىجافيع تحقيق لمخياضييغ يسكغ

 :ةالسغاىخ الدمبية لمسشافدة الخیاضي-11

قج يشطخ البعس إلى السشافدة الخياضية مغ حيث أنيا صخاع يدتيجؼ والتفػؽ عمى الآخخيغ كسا يخػ      
 .الستشافذ في مشافديو خرػما لو

يخوف في السشافدات  كسا قج يشطخ البعس إلى السشافدة الخياضية نطخة فييا الكثيخ مغ السغالاة عشجما لا
الأرقاـ والتفػؽ والفػز، ويتشاسػف أف الػصػؿ إلى السدتػػ الخياضي الخياضية سػػ الدبق الجشػني لتدجيل 

العالي جانب ىاـ مغ الجػانب التي يدعى إلييا اللبعب ويدعى إلييا السجتسع ولكشيا بصبيعة الحاؿ ليدت 
 .اليجؼ الأوحج

 الانفعالية ضصخاباتوالاوقج تكػف لمسشافدة الخياضية بعس الجػانب الدمبية حيث تتدع بالعشف الدائج، والعجواف 
كبيخا مسا يجعل الفػز أو الشجاح  اختلبفايختمفػف ؼيو  ،بيغ الستشافديغ اختلبؼلمستشافديغ أو حيشسا يحجث 

مقرػرا عمى فخيق معيغ مشيع، أو حيشسا يشقمب التشافذ الخياضي إلى تشافذ عجواني أو صخاع مغ أجل 
 (.35، 2002)علبوؼ، الػصػؿ إلى الرجارة
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 وضعوإذا ما تع في  استثساره،ا مخاعاة أف الصابع الحؼ تتسيد بو السشافدات الخياضية إذا ما أحدغ ويشبغي عميش
والعب الشطيف وقبػؿ الأحكاـ  ةالخياضي خوحبقػاعج ال الالتداـالأسذ والقػاعج التخبػية التي تؤكج ضخورة 

فخاد إلى مسارسة الشذاط الخياضي فإنو يربح مغ أىع القػػ السحخكة التي تجفع الأ والتػاضع وعجـ الغخور،
 .والتي تحفدىع لمػصػؿ إلى السدتػيات العالية

 سشة: 17-15ة العسخی الفئة خرائص-10

 سشة: 17-15 العسخیة الفئة مفيؾم. 1.10

السخاىقة مخحمة انتقاؿ مغ الصفػلة لمشزػج، وىي تعتبخ أيزا مخحمة تحزيخية كأنيا خصػات أو عتبات      
لكغ ليذ الصفل فقط مغ يحتاج لمتحزيخ،  ،أف يخصػىا لكي يكبخ ويشفرل ويربح ناضجا سمع يحتاج الصفل

 (.10، 2024، بدصػروس) بل الأىل أيزا

، وتسثل السخاىقة سشػات خلبؿ الفخد بيا يسخ التي السخاحل أىع مغ سشة 17و 15 بيغ العسخية الفئة فتخة تعتبخ
لمحكػر(، وىي تقابل السخحمة الثانػية تقخيبا،  17-15و  للئناث 17-14 )مخحمة السخاىقة الػسصى مغ سغ

وفييا تدداد حجة انفعالات السخاىقيغ، سػاء  ،وىشا يتع اكتساؿ التغيخات البيػلػجية، وىي أخصخ مخاحل العسخ
 (.17، 2021)الشجار،  مذكلبت السخاىقيغ انفعالات الحب أو الغزب أو الغيخة، وفييا تدداد

 .حػلو مغ العالع مع تفاعمو وعمى الفخد عمى تؤثخ ىائمة ونفدية جدجية تبتغيخا السخحمة ىحه تتدع

 :العسخیة الفتخة ىحه خرائص فيؼ أىسية. 1.10

لػججنا أنيا ليدت كبيخة بقجر ما ىي ، لػ تأممشا في السذكلبت التي نػاجييا مع أولادنا السخاىقيغ والسخاىقات    
بشائشا السخاىقيغ كبيخة لأنشا قخيبػف ججا مشيع، والعجيب أف كثيخا كسا أنشا نخػ مذكلبت أ، مدتفدة، ومدعجة لشا

وذلظ لأنيع يخوف أولادىع عغ قخب، ويخوف أبشاء  ،مغ الشاس يعتقجوف أف أبشاء الآخخيغ أفزل مغ أبشائيع
 .بعج، ولػ اقتخبػا مشيع أكثخ لتغيخ الحكع لجييع غيخىع عغ

فشحغ نغزب أحيانا  ،حغ لدشا قجوة كاممة لأبشائشا في كل شيءيجب أف نجرؾ جيجا أنشا لدشا آباء مثالييغ، فش
مغ غيخ سبب واضح، ونذظ أحيانا مغ غيخ داع، ونديء الفيع والتفديخ لكثيخ مغ ترخفات الأبشاء... وليحا 

 مغ فإف التػتخ السػجػد في كثيخ مغ البيػت ليذ بدبب سػء ترخؼ الأبشاء فحدب، فالكبار يتحسمػف جدء
 (.21، 2021جار، )الشسدئػليةال
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 يداعج إذ جربيغ،والس والسخبيغ للؤىل الأىسية بالغ أمخا يعتبخ سشة 17و 15 بيغ العسخية الفئة خرائز فيع
 بشاء في يديع مسا أفزل، بذكل والعقمي الجدجؼ وتصػره نفدو فيع نحػ الفخد تػجيو في الفتخة ىحه فيع

 .إيجابية بصخيقة والاجتساعي العاشفي ونزجو شخريتو

 :الجدجي التظؾر. 0.10

 :17-15ؽ س خلال الجدجية التغيخات. 1.0.10

، السمحػضة الجدجية التغيخات مغ العجيج تطيخ السخاىقة، مغ الػسصى الدغ بسخحمة السخاىقػف  يسخ بيشسا      
 سوبع بالحيس الاشتباه في الفتيات بعس تبجأ أف ويسكغ والػزف، الارتفاع في زيادة والفتيات الذباب يلبحع
  (.16، 2024، بدصػروس) البمػغ مخحمة مغ شبيعيا جدءا تعتبخ التغيخات ىحه، المحية تصػر في الذباب

 .الشسػ ىحا لجعع الستػازنة والتغحية العامة بالرحة الاىتساـ الأمػر وأولياء السخاىقيغ عمى يجب ولكغ

 :السخحمة ىحه في السيسة الرحية الأمؾر. 1.0.10

 الرحية الأمػر إلى الانتباه السخاىقيغ عمى يجب الخارجي، بالسطيخ والاىتساـ البجني الشذاط زيادة مع      
 البجنية المياقة عمى الحفاظ لزساف صحية غحائية وجبات وتشاوؿ بانتطاـ الخياضة مسارسة السيع مغ ،السيسة
 عمى لمحفاظ الشفدية والزغػط التػتخ مغ والتخؽيف الكافي الشػـ عمى الحخص يجب كسا، الجدع وصحة
 .جيجة عقمية صحة

 :العقمي التظؾر. 2.10

 :17-15ؽ س في العقمية القجرات تظؾر. 1.2.10

 التفكيخ ميارات تصػيخ في ف ؤو يبجأيغ  ،العقمية القجرات في ىائلب تصػرا الذباب يذيج السخاىقة مخحمة أثشاء     
 عمى قجرتيع تدداد، أفزل بذكل كلبتالسذ وحل التخصيط عمى القجرة إلى بالإضافة والاستشتاجي، السشصقي

 التحجيات مع التعامل عمى يداعجىع مسا(، 27، 2021ح )الشجار، بػضػ  عشيا والتعبيخ العػاشف فيع
 .العسخ مغ السخحمة ىحه خلبؿ تػاجييع قج التي العاشؽية
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 :البيئية لمعؾامل العقمية التأثيخات. 1.2.10

 بالذباب السحيصة لمبيئة يسكغ ،السخاىقيغ لجػ والدمػؾ العقل تصػيخ يف كبيخا دورا البيئية العػامل تمعب     
 داعسة بيئة تػفيخ غجربيوالس الأىل عمى يجب الدبب ليحا، كبيخ بذكل والاجتساعي العقمي نسػىع عمى تؤثخ أف

 .الإيجابي والدمػكي العقمي تصػيخىع تعديد في تداىع لمسخاىقيغ، وصحية

 :العاطفي التظؾر. 5.10

 :السخحمة ىحه في والعؾاطف السداج تقمبات. 1.5.10

 التغيخات ىحه تعتبخ، متشػعة وعػاشف مداجية بتقمبات والفتيات الذباب يسخ ,السخاىقة مخحمة خلبؿ      
 أو العسيقة الحدف  مذاعخ السخاىقػف  يػاجو أف يسكغ، السخحمة ىحه في الشفدي التصػر مغ شبيعيا جدءا العاشؽية

، بدصػروس) ومفخط مفاجئ بذكل الغزب عغ التعبيخ إلى الإضافةب ،واضح سبب وف بج السفاجئ الفخح
2024 ،18.) 

 أنيا يفيسػا وأف، وبشاء صحيح بذكل التقمبات ىحه مع التعامل كيؽية يتعمسػا أف والفتيات لمذباب السيع مغ
 .حياتيع مغ معيشة مخحمة إلى تشتسي مؤقتة تجخبة

 :العاطفية اتالتحجي مع التعامل كيفية. 1.5.10

 قبل مغ وفيع داعسة بيئة تػفيخ السيع مغ ،السخاىقػف  يػاجييا قج التي العاشؽية التحجيات مع لمتعامل      
 العاشفي الجعع وتقجيع برخاحة مذاعخىع عغ التحجث عمى الذباب تذجيع يشبغي والسجربيغ، السعمسيغ، الأىل

 (.76، 2019ىذاـ، )الرعػبات ىحه تجاوز في لسداعجتيع اللبزـ والشفدي

 التػتخ مغ لمتخؽيف والاستخخاء التأملو  التحزيخ الحىشي تقشيات مغ يدتفيجوا أف لمذباب يسكغ ذلظ إلى إضافة
 .العاشفي الاستقخار وتعديد الشفدي

 :الاجتساعي التظؾر. 6.10

 :17-15ؽ س في الاجتساعية العلاقات بشاء. 1.6.10

ا، وعسق تعقيجا أكثخ اجتساعية علبقات بشاء في والفتيات الفتياف بجأي الستػسصة، السخاىقة مخحمة خلبؿ     
 (.81، 2019)ىذاـ،  جساعية بأنذصة والؿياـ الأصجقاء مع التفاعل في أكبخ رغبة لجييع يكػف 
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 تمعب التي قػية صجاقة علبقات وبشاء والتعاشف التػاصل ميارات تصػيخ السخحمة ىحه خلبؿ لمسخاىقيغ يسكغ
 .والذخرية الاجتساعية ىػيتيع تذكيل في اىام دورا

 :التؾاصل ووسائل لمتكشؾلؾجيا الاجتساعية التأثيخات. 1.6.10

 أف لمسخاىقيغ يسكغ حيث السخاىقة، فتخة خلبؿ تديج الاجتساعي التػاصل ووسائل التكشػلػجيا تأثيخات     
 مغ وتسكيشيع البعس بعزيع مغ توالفتيا الذباب تقخيب في التقشيات ىحه تديع قج، بيا تأثخا أكثخ يربحػا
 العالع في زائج وانخخاط اجتساعي انعداؿ إلى أيزا تؤدؼ أف يسكغ ولكغ أسيل، بذكل التػاصل

 (.25، 2020)محب، الشجار، الافتخاضي

 .ومدؤوؿ صحيح بذكل التكشػلػجيا ىحه استخجاـ كيؽية في السخاىقيغ تػجيو السيع مغ

 :والسيؽ التعميؼ. 7.10

 :السشاسب الجراسي السدار ياراخت. 1.7.10

 عمى يجب، عاما 18-15 سغ في السخاىق حياة في حاسسة خصػة السشاسب الجراسي السدار اختيار جيع      
 تصػيخىا يسكشيع التي القجرات في والتفكيخ الذخرية، واىتساماتيع ميػليع إلى بعشاية الشطخ والفتيات الذباب

 .مدتجاـ بذكل

 الجعع عمى يحرمػا وأف شامل، بذكل واىتساماتيع ميػليع لاكتذاؼ بالحخية لذبابا يتستع أف الزخورؼ  مغ
 ، الخياضيالجراسي مدتقبميع بذأف الأمثل القخار لاتخاذ والسجربيغ التعميسييغ والسخشجيغ الأمػر أولياء مغ اللبزـ

 .والسيشي

 :الفتخة ىحه في السيشي لمسدتقبل التحزيخ. 1.7.10

 يدتكذفػا أف الذباب عمى يجب، حيػيا أمخا عاما18-15 سغ خلبؿ السيشي دتقبميعلس الذباب تحزيخ     
 مع يتشاسب بسا وقجراتيع مياراتيع بشاء عمى يعسمػا وأف وتجريب، تعميع مغ ليع الستاحة الخيارات مختمف

 .السدتقبمية اىتساماتيع

 التػجيو يتمقػا وأف محجد، ميشي اؿمج في تحؿيقو في يخغبػف  لسا واضحة رؤية لجييع يكػف  أف أيزا السيع مغ
 .بعج ؼيسا بشجاح السيشية أىجافيع لتحقيق اللبزـ
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 والحخكي: البجني والشذاط الخیاضة. 8.10

 :خرائص الشسؾ الحخكي. 1.8.10

يسيل السخاىق إلى الكدل والخسػؿ نتيجة التغيخات الجدسية الدخيعة، وسخعاف ما يذعخ بالتعب والإعياء      
 .نذاشا معيشاعشجما يبجؼ 

بعجـ الاتداؽ وعجـ الجقة، فقج يكثخ اصصجامو بالأثاث، والأشياء سشة 17-15في فتخة وتتدع حخكات السخاىق 
ويعػد ذلظ إلى عجـ التػازف بيغ الشزج العزػؼ  ،أثشاء حخكاتو في السشدؿ، وقج تدقط الأشياء مغ يجيو

إلى عػامل نفدية مثل : الحيخة، والتخدد، ونقز  وربسا يعػد ،والػضيفي، مسا يؤدؼ إلى عجـ التػازف الحخكي
 ،الثقة بالحات... وفي نياية مخحمة السخاىقة الػسصى )السخحمة الثانػية تقخيبا( يبجأ السخاىق في التػازف الحخكي

 (.25، 2021)الشجار، نتيجة لتحقق الشسػ العزمي والعربي والاجتساعي

 :17-15ؽ س في الخیاضة مسارسة أىسية. 1.8.10

 يػلييا أف يجب التي الحيػية الأمػر مغ عاما 17-15الػ سغ في البجني والشذاط الخياضة مسارسة يعج     
 بشاء في الخياضة تداىع والعقل، الجدع عمى تعػد التي الرحية الفػائج جانب فإلى، بالغا اىتساما الذباب

 (. 17، 2022سايسػف، ) اؿ. والتحسل السثابخة وتعمسو الحاتي الانزباط تعدز الفخد، شخرية

 في والفتيات الفتياف لجػ والؿيادية الإيجابي التفكيخ ميارات تشسية في الخياضة تساريغ تديع ذلظ إلى بالإضافة
 .الحداسة العسخية الفتخة ىحه

 :الفتخة ليحه السشاسبة الخیاضية الأنذظة. 0.8.10

 17-15الػ سغ في الذباب تشاسب التي يةالخياض الأنذصة مغ متشػعة مجسػعة عمى التخكيد السيع مغ     
 بالإضافة اليػمي، الشذاط مغ كجدء الجراجات وركػب الخكس مثل الصمق اليػاء تساريغ تزسغت يشبغي، عاما
 ،شامل بذكل البجنية المياقة لتعديد واليػغا الأثقاؿ رفع مثل والعطاـ العزلبت تقػية تساريغ إلى

 ؤدؼ بوىحا ما يذاتو، في حج  اللبعب شاقة قجرة أو زائجة عغ الخياضيعمى أف لا يكػف حسل أو شجة التسخيغ 
 (.150، 2017، الزسج) وتخكيا والابتعاد عشيا وبالتالي السمل مغ مسارسة الخياضة، إلى الإجياد الدائج

 الفخيق روح لبشاء الكخة الصائخة، أو القجـ كخة مثل الجساعية الخياضات مسارسة عمى الذباب يحث كسا 
 .تعاوف وال



 صنت 51-51منبفضبث انرَبضبث انقخبنُت نفئت : انرابعانفصم 

150 

 في ؾيسا استثسارا عاما 17-15الػ سغ في البجني والشذاطالتشافدية  الخياضة مسارسة عمى الذباب تحفيد يسثل
 .الصػيل السجػ عمى والشفدية البجنية وعافيتيع صحتيع

 :والتؾجيو الاستذارة. 9.10

 :الذباب دعؼ في والسخشجيؽ الأىل دور. 1.9.10

 ،الستقجمة السخاىقة مخحمة خلبؿ الذباب دعع في حاسع دور ي ذلظ السجربػف بسا ف والسخشجوف  الأىل معبي     
 بجوف  وميػليع قجراتيع استكذاؼ عمى وتذجيعيع لمذباب، والشفدي العاشفي الجعع تقجيع الأىل عمى يجب
 (.134، 2021، الحػػرؼ )قيػد

 وأف ،والخياضي السيشي والسدتقبل التعميع بذأف السيسة القخارات اتخاذ في لمذباب عػنا يكػنػا أف ليع يشبغي
)الشجار،  وصحيحة مجروسة قخارات اتخاذ في تداعجىع التي والسعمػمات السرادر إلى الػصػؿ ليع يديمػا

2021 ،19.) 

 :والتؾجيو السذؾرة عمى لمحرؾل الظخق  أفزل. 1.9.10

 لمذباب يسكغ، السخاىقة مخحمة خلبؿ والتػجيو السذػرة عمى لمحرػؿ الصخؽ  مغ العجيج لمذباب تتػفخ     
 أيزا يسكغ، الأمخ لدـ إذا الشفدية للبستذارات والتػجو والأكاديسييغ، السجرسييغ السخشجيغ خبخة مغ الاستفادة

 (.135، 2021، الحػػرؼ ) مفيجة ونرائح آراء عمى لمحرػؿ بيع السػثػؽ  والأصجقاء الأىل إلى المجػء

 وبشاء أىجافيع تحجيج في تداعجىع عسل وورش تػجييية امجبخ  عغ بالبحث الذباب يشرح ذلظ إلى بالإضافة
 .ومػجو مجروس بذكل والخياضي السيشي مدتقبميع
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 خلاصة:

يجب أف يتحكخ كل مشا أف السخاىقة فتخة وستشتيي بأماف، وأف ما يفعمو السخاىقػف مؤقت، وسػؼ يتحدغ       
مخحمة السخاىقة التي مخ بيا، والأخصاء التي  كل شيء مع مخور الدمغ، كسا يجب أف يتحكخ كل مشا أيزا

 .يبجؼ حيالو نػعا مغ التدامح فيحا يداعجه عمى أف يتفيع أسباب ما يحجث، وأف ،بجرت مشو خلبليا

تتدايج الجراسات الحجيثة حػؿ تأثيخ السشافدة في الخياضات القتالية، حيث تدمط الأضػاء عمى العلبقة بيغ 
ىشاؾ تأثيخ إيجابي لمسشافدة عمى تحفيد اللبعبيغ لتصػيخ مياراتيع تبيغ أف غ يأ ،التشافذ والأداء الخياضي

 مسارسة سشة أف 17-15يعمع الذباب في فتخة  أفو  ،وتحدغ أدائيع في الجػانب الفشية والبجنية لمخياضة
 ليع.وميع  جيج أمخ الخياضة

 حيػيا دورا يمعب سشة-17-15لفئة  ييغالخياض بيغ جتساعيةالا العلبقات وبشاء الخبخات تبادؿ إف القػؿ يسكغ
 لمتػاصل الإيجابي التأثيخ الجراسية الشتائج تػضح، السشافدات في الشجاح وتحقيق الفخيق أداء تحديغ في

الفخيق روح وتعديد الخياضييغ قجرات تصػيخ عمى والتعاوف  الفعاؿ



 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيلي
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 :السشيج السدتخجم وأسمؾبو-1

أو السدمظ في مجاؿ المغة، ويعخؼ السشيج بأنو الصخيق السؤدؼ إلى الكذف عغ يقرج بالسشيج الصخيق      
إلى  الحؿيقة في العمػـ بػاسصة شائفة مغ القػاعج العامة التي تييسغ عمى سيخ العقل وتحجد عسمياتو حتى يرل

 (.49، 2018، دروير) نتيجة معمػمة

تػصيميا والتحقق مغ صحتيا     باختبارىا  البحث العمسي ىػ استقراء مشطع ييجؼ إلى اضافة معارؼ يسكغ
عمسيا، أؼ أنو يمدـ في البحث العمسي وجػد مذكمة معيشة تجفع بالباحث إلى دراستيا دراسة عمسية مشطسة 

، 2010، آلاء العبيجؼ ،العبيجؼ)يحاوؿ مغ خلبليا اتباع السشيج العمسي لتفديخىا لمػصػؿ إلى حقائق ججيجة 
14.) 

تغييخ ويعج ، ثشا عمى السشيج التجخيبي كصخيقة عمسية مشاسبة لصبيعة السذكمة السجروسةاعتسجنا في بح     
متعسج ومزبػط لمذخوط السحجدة لمطاىخة التي تكػف مػضػع الجراسة، وملبحطة ما يشتج عغ ىحا التغييخ مغ 

العلبقة  أو ملبحطة ما تع تحت ضخوؼ مزبػشة لإثبات الفخوض، ومعخفة آثار في ىحا الػاقع والطاىخة
 ػ ويقرج بالطخوؼ السزبػشة إدخاؿ الستغيخ التجخيبي إلى الػاقع، وضبط تأثيخ الستغيخات الأخخ ، ةالدببي

 ،  (.191، 2016)لازـ

يعتبخ مغ أقخب السشاىج إلى الصخيقة العمسية الرحيحة والسػضػعية في البحث عغ الحؿيقة واكتذافيا و 
ب بسعشاه العاـ الػاسع، ىػ نذاط يسارسو الإنداف في السػاقف الججيجة وتفديخىا والتشبؤ بيا والتحكع فييا والتجخي

التي لا تدعفو خبخاتو الدابقة بالترخؼ فييا، فسثلب حيشسا يػاجو الإنداف مذكمة ججيجة لا يعخؼ ليا حلب، فإنو 
يختمف في  يجخب ويخصئ أو يريب إلى أف يجج ليا حلب، أما التجخيب كػسيمة لمبحث عغ الحؿيقة فيػ

مزسػنو ومقػماتو. وأىع ما يسيد البحث التجخيبي ىػ افتخاض فخض معيغ وتغييخ الطخوؼ بصخيقة خاصة، 
وبقرج معيغ، ثع ملبحطة الشتائج وتحميميا، وييجؼ إجخاء التجارب أساسا إلى اختبار صحة الفخضيات 

، 2018، دروير) في السػقف العلبقات السدببة والػضيؽية بيغ العػامل الستفاعمة والستجاخمة العمسية، ومعخفة
71-72.) 

باستخجاـ  راسةلصبيعة الج خا لسلبءمتونط ،لى استعساؿ السشيج التجخيبيإولقج عسجنا في مػضػع دراستشا      
وىحا في كل رياضة عمى حجػ  ضابصة والأخخػ الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ متكافئتيغ إحجاىا تجخيبية 

 كػنيا دراسة أجخيت عمى الجراسات الدابقةسائخ ث أف دراستشا تختمف عغ حي)الكاراتيو، الجػدو والكامبػ(، 
جسمة ، كل رياضة عمى حجػل تجخيبيةالسجسػعة الأيغ شبقت عمى ، ثلبث أنػاع مغ الخياضات القتالية السختمفة
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أثشاء يغ لسعخفة مدتػػ تخكيد الانتباه لمخياضي (d2)اختبار بالإضافة إلى تصبيق، فخولػجياػ مغ تساريغ الد
 السشافدة لكمتا السجسػعتيغ.

 :مجتسع الجراسة-1

د مشيا الحرػؿ عمى اخ يالسعخفة برػرة واضحة والتي   الإحرائيةالسجتسع ىػ مجسػعة مغ الػحجات      
إلى السجتسع  يشتسػف  الحيغد اسثل كل الأفخ يسة اث أف مجتسع الجر ي(، ح161 ،2008وؼ، ،ا)العد  بيانات

 كػف مجتسع البحث الأصمي خاص بشػادؼيأف  ارتأيشاسة وفي بحثشا ىحا او الجر يمعحث ػـ البايقالأصمي والتي 
 19ناديا، يشقدسػف بيغ نػادؼ الكخاتيو دو شػتػكاف  31الكخاتيو دو)شػتػكاف وكػشيكي( والسقجر عجدىا بػ:

 نادؼ، يتػزعػف عمى كافة تخاب ولاية أـ البػاقي. 12نادؼ، نػادؼ الكخاتيو دو كػشيكي 

 ناديا يتػزعػف عمى كافة تخاب ولاية أـ البػاقي. 15دؼ الكامبػ والسقجر عجدىا بػ نػا

 نػادؼ يتػزعػف عمى كافة تخاب ولاية أـ البػاقي. 07نػادؼ الجػدو والسقجر عجدىا بػ 

 :عيشة الجراسة-0

يا يسة عماالجر  جخاءوإشة يقة معيارىا بصخ يتع اختيسة اة مغ مجتسع الجر يمجسػعة جدئتعخؼ العيشة عمى أنيا      
 (.153، 2017، الدىيخؼ )سة الأصمياسيا عمى كاملب مجتسع الجر يومغ ثع استخجاـ تمظ الشتائج وتعس

ث تكػف مسثمة لمسجتسع الأصمي لمبحث وفي بحثشا يسة بحاد مجتسع الجر اوبيحا السعشى نأخح مجسػعة مغ أفخ 
اتيو، الجػدو والكامبػ(، مغ الجشديغ فئة عمى رياضيي ثلبث اختراصات رياضية قتالية )الكار  ىحا شسمت

 الأشباؿ والأواسط وجاءت كالاتي:

وىي السجسػعة التي تتعخض لمستغيخ التجخيبي أو الستغيخ السدتقل لسعخفة تأثيخ  :لسجسؾعة التجخیبي. ا1.0
ولكغ  الحؼ أعجه السجرب،التحزيخؼ الإعجادؼ يصبق عمى ىحه السجسػعة نفذ البخنامج  ىحا الستغيخ عمييا،

 مدبقا وتسثمت في: مغ قبل الباحث اي تع إعجادىتال ،فخولػجياػ جسمة مغ تساريغ الد إضافةب

 السجسػع عجد الاناث عجد الحكػر نػع الخياضة
 241 104 137 الكخاتيو
 55 21 34 الجػدو
 237 113 124 الكامبػ

 533 238 295 السجسػع الكمي
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 التجخیبية. السجسؾعة ریاضيي وعجد نؾع يسثل :)2 ) رقؼ ججول

تتعخض لمستغيخ التجخيبي وتبقى تحت ضخوؼ عادية  لاوىي السجسػعة التي  :السجسؾعة الزابظة. 1.0
الزابصة عغ الستغيخ و وتقجـ ىحه السجسػعة فائجة كبيخة لمباحث حيث تكػف الفخوؽ بيغ السجسػعتيغ التجخيبية 

 وتسثمت في: و السجسػعة التجخيبيةالتجخيبي الحؼ تعخضت ل

 السجسػع عجد الاناث عجد الحكػر نػع الخياضة
 241 104 137 الكخاتيو
 55 21 34 الجػدو
 237 113 124 الكامبػ

 533 238 295 السجسػع الكمي
 الزابظة. السجسؾعة ریاضيي وعجد نؾع يسثل :)3 ) رقؼ ججول

رياضيا في ثلبث  1066(: السجسػعة الزابصةو السجسػعة التجخيبية ) البحث ػع الكمي لعيشةسثل السجسوي
 عذػائية شبؿية.قة يشة بصخ يار العيتع اخت اختراصات )الكخاتيو، الجػدو والكامبػ(،

جب عمى الباحث ي يا، إذية وشخوط تتػفخ فيج بعجة خصػات أساسيتقيجب أف يشة يالباحث لمع عشج اختيار
لب يشة مسثمة لسجتسع البحث تسثيث تكػف ىحه العي، بحالسجروسةعة الطاىخة يشة تتشاسب مع نػع وشبيع ارياخت

 .صادقا

 :متغيخات البحث-2

 الستغيخ السدتقل: . 1.2

ىػ ما نؿيذ أثخه  (2006،07أبػ زيشة، وآخخوف،)يعخؼ عمى أنو الستغيخ الحؼ يؤثخ عمى نتائج التجخبة      
)تساريغ يػ العامل السدئػؿ عمى الطاىخة، وشسل الستغيخ السدتقل في دراستشا عمى الستغيخ التابع ف

 الدػفخولػجيا(.

 الستغيخ التابع: . 1.2

الذافعي، عمي ) فيػ الشتيجة ،ما يتع ؾياسو بتقييع نتائج الستغيخ السدتقل عمى أنوكسا يعخؼ الستغيخ التابع      
ة لتغيخ أحجثشاه في الستغيخ السدتقل، وشسل الستغيخ وىػ العامل الحؼ يحجث نتيج ،(25،  2003مػسى،

 .)تخكيد الإنتباه(التابع في دراستشا 
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 . الستغيخ السعجل )الستغيخ السدتقل الثاني(:0.2

الستغيخ الحؼ قج يغيخ في الاثخ الحؼ يتخكو الستغيخ السدتقل في الستغيخ  عخؼ الستغيخ السعجؿ: بانو     
غيخا مدتقلب ثانػيا الى جانب الستغيخ السدتقل الخئيدي في الجراسة، لحلظ فاف التابع اذا اعتبخه الباحث مت

الستغيخ السعجؿ يقع تحت سيصخة الباحث وىػ اؼ الباحث يقخر ؼيسا اذا كاف مغ الزخورؼ ادخالو في الجراسة 
الستغيخ السدتقل أو عشجما يتغيخ اتجاه وقػة العالقة بيغ (، ف173، 2014، الأشػح) ثانيا باعتباره متغيخا مدتقلب

يكػف ، و السشبئ والستغيخ التابع أو الشاتج، نتيجة لستغيخ ثالث، فإف ىحا الستغيخ الثالث يدسى بالستغيخ السعجؿ
وجػد ثالث مدارات سببية تتجو إلى الستغيخ  يؤدؼ إلىوالستغيخ السعجؿ  دتقلىتساـ بالتفاعل بيغ الستغيخ السلاا

 (.171، 2019لبؿ، ج)التابع

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية لسدتػػ والتي تقػؿ بأف  خامدةه الجراسة ومغ خلبؿ الفخضية الجدئية الفي ىح
، يجخل متغيخ ججيج في الجراسة ىػ تخكيد الانتباه بيغ لاعبي الخياضات القتالية حدب التخرز الخياضي

بيغ لاعبي ػػ تخكيد الانتباه التخرز الخياضي وأثخه عمى مدت ػالستغيخ السعجؿ )متغيخ مدتقل ثاني( ألا وى
 .الخياضات القتالية

 ستغيخات الجخيمة: . ال2.2

ىػ متغيخ لا يجخل في مػضػع الجراسة ولكغ قج يطيخ تأثيخه في نتائج الجراسة برػرة غيخ متػقعة يختبط      
ل التي قج وضبط كل العػام لاستبعادىاويعسل الباحث جاىجا ، أساسا بخرائز العيشة وضخوؼ انجاز الجراسة

تسكغ الباحث مغ اختبار وجػد ىحه العلبقة أو عجـ وجػدىا لابج لو مغ استبعاد حتى يتؤثخ عمى الجراسة، 
خ عمى يح السجاؿ لمعامل السدتقل وحجه بالتأثيتيسة لكي اج الجر يخ العػامل الأخخػ عمى الطاىخة قيوضبط تأث

 (.52ص 2000ع، ،ياف، غشيخ التابع.) عميالستغ

 :حاوؿ الباحث ضبصيا في ما يمي جخيمةمغ الستغيخات ال العجيجراسة ىشاؾ في ىحه الج

 .نػع البصػلة ولائي، جيػؼ ووششيأو  مدتػػ التشافذ -
 (.كسيتي أو تااك) السشافدةنػع  -
 التشقل، وتغييخ مكاف السشافدة. -
 الخبخة في السسارسة. -
 الجسيػر. ىتافات وتذجيع -
 .مجػ اعتساد السجرب عمى التحزيخ الشفدي -
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 .مكاف الاجخاءو وقت اجخاء الاختبار  -

ومغ أجل الزبط الرحيح لمستغيخات الخئيدية وعدؿ الستغيخات العذػائية أو الجخيمة قسشا بسجسػعة مغ 
 الاجخاءات تسثمت في:

 خارج مشعدلةأخخػ  أو أماكغ كغخؼ تغييخ السلببذ مشعدلة الاختبارات السيجانية اختيار مدبق لأماكغ إجخاء -
تصبيق تسخيغ  أثشاء وىحا حتى نتجشب عجـ مقاشعتشا، والإزعاج بعيجة عغ الزػضاءو  اضيةالخي القاعات

 .لتحجيج مدتػيات تخكيد الانتباه( d2)أثشاء تصبيق اختبار وإرباكيع وكحا عجـ إزعاج الخياضييغ، ولػجياخ فػ الد

 الػصػؿ مبكخا إلى أماكغ إجخاء السشافدات. -

 وفي نفذ الطخوؼ. بيل الشازلات بالشدبة لكل فئةوقت واحج قاجخاء الاختبارات يكػف في  -

 .تحجيج كل العػامل التي قج تؤثخ سمبا أو إيجابا عمى التجخبة -

 .حية وبانزباطحتى يتدشى لشا العسل بأري ،تػفيخ فخيق عسل مداعج -

 .تساريغ الدػفخولػجيامخاعاة شخوط تصبيق  -

 .تباهلتحجيج مدتػيات تخكيد الان( d2)مخاعاة شخوط تصبيق اختبار -

 أثشاء تصبيق الاختبارات. وسلبمة المغة الذخح الجيج، -

 .أوراؽ الاختبارو  قلبـللبختبار كالأ تجييد وتػزيع الػسائل الزخورية، تػفيخ -

 .شبيعة الشذاط الخياضي السسارسنػع و و فئة، ضبط متغيخات العيشة مغ حيث ال -

 الجشديغ أو كل جشذ عمى حجػ.الؿياـ بالجراسة عمى  -

 .يغ مغ الشاحية الباليػمتخيةتجانذ العيشت -

 تجانذ عيشة الجراسة:-5

تست دراسة التكافؤ بيغ العيشتيغ مغ حيث ضبط الستغيخات التي قج تؤثخ عمى الستغيخ التابع و ذلظ      
اعتسادا عمى ما خمرشا اليو مغ نتائج الجراسات الدابقة حيث تع ضبط ىحه الستغيخات وىحا حتى تكػف الجلالة 

 جعة إلى اثخ الستغيخ السدتقل لػحجه.الاحرائية را
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وذلظ لحداب الستػسصات الحدابية  24( ندخة SPSSوبالاعتساد عمى بخنامج السعالجات الاحرائية)
لعيشتيغ مدتقمتيغ و  (T-test)والانحخافات السعيارية لاستجابات أفخاد عيشة الجراسة لسختمف الستغيخات، اختبار 

 .جخيبية و الزابصةذلظ لتحقق مغ تكافؤ العيشتيغ الت

 الستغيخات
 تجانذ التبايؽ ستيؾدنت اختبار "ت"

T Sig F Sig 
 0.693 0.163 0.224 0.271 الدؽ ) سشة(

 0.897 0.017 0.469 0.745 سدتؾى الجراسيال
 0.142 2.422 0.857 0.184 لعسخ التجریبيا

 3.35دتؾى الجلالة =م                        3.562*الخظأ السعياري لسعامل الالتؾاء=
 .الزابظة العيشة و التجخیبية العيشة بيؽ التكافؤ يسثل (:4 ) رقؼ ججول

فإنشا نقػؿ أنو لا تػجج فخوؽ بيغ العيشات  0.05( أكبخ مغ مدتػػ الجلالة الاحرائية Sig)بسا أف ؾيع الجلالة 
، و نفذ الشتيجة يسكغ ملبحطتيا مغ خلبؿ اختبار لفيغ في مختمف الستغيخات و الخرائز السجروسة 

، 0.05( لسختمف الستغيخات أكبخ مغ مدتػػ الجلالة الاحرائية Sigجانذ التبايغ حيث أف ؾيع الجلالة )تل
 .ي مختمف الستغيخات و خرائز العيشة السجروسةفنقػؿ أنو لا تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ العيشات 

جانذ في بيانات كل مؽ أفخاد العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية الستعمقة بستغيخات الدؽ و الشتيجة: ىشاك ت
 السدتؾى الجراسي والعسخ التجریبي.

 مجالات الجراسة:-6

تست الجراسة السيجانية عمى مجػ قخابة الدشتيغ وتبايشت السشافدات ما بيغ الػلائية، الجيػية والػششية      
 ي اختراصات كل مغ الكخاتيو بشػعيو شتػكاف وكػشيكي، الجػدو والكامبػ.لمخياضات القتالية ف

والججاوؿ أدناه عمى حدب اختراص الخياضة القتالية، تبيغ نػع البصػلة، الرشف، الإشار الدماني لمبصػلة 
 التشافدية )وقت إجخاءىا( وإشارىا السكاني )مكاف إجخاءىا(.
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 . مشافدات الكخاتيو:1.6

شفالر البظؾلات  السكان التاریخ 
البصػلة الجيػية لمكخاتي دو كػشيكي 

 )كيسيتي+ كاتا(.
24/12/2022-23 أشباؿ+أواسط القاعة متعجدة الخياضات أـ  

 البػاقي.
31/12/2022-30 جسيع الأصشاؼ البصػلة الجيػية لمكخاتي دو شتػكاف كاتا. القاعة متعجدة الخياضات  

 بجامعة أـ البػاقي.
لمكخاتي دو كػشيكي  البصػلة الػششية

 الدمصاف.
07/01/2023-06 جسيع الأصشاؼ القاعة متعجدة الخياضات أـ  

 البػاقي.
 دالبصػلة الػلائية لمكخاتي دو شتػكاف أولسبيا

 السجارس الخياضية
سشة 12-18  01-02/06/2023 القاعة متعجدة الخياضات أـ  

 البػاقي..
أشباؿأصاغخ+  البصػلة الػلائية لمكخاتي دو شتػكاف   01-02/12/2023 القاعة متعجدة الخياضات أـ  

 البػاقي.
البصػلة الػلائية لمكخاتي دو شتػكاف 

 أواسط+ أكابخ
13/01/2024-12 أواسط+ أكابخ القاعة متعجدة الخياضات  

 بجامعة أـ البػاقي.
البصػلة الػلائية لمكخاتي دو كػشيكي 

 )كيسيتي+ كاتا( 
20/01/2024-19 أشباؿ+أواسط ة متعجدة الخياضات القاع 

 بجامعة أـ البػاقي.
البصػلة الجيػية لمكخاتي دو شتػكاف 

 كيسيتي.
27/01/2024 أشباؿ القاعة متعجدة الخياضات  

 ؼيلبلي، قدشصيشة
البصػلة الجيػية لمكخاتي دو كػشيكي 

 كيسيتي
02/02/2024 أشباؿ+أواسط القاعة متعجدة الخياضات  

 عيغ فكخوف.
اتي دو شتػكاف البصػلة الجيػية لمكخ 

 كيسيتي.
16/02/2024 أواسط القاعة متعجدة الخياضات أـ  

 البػاقي.
 الكخاتيو. لخیاضة السيجانية الجراسة مجالات يبيؽ :)5 ) رقؼ ججول
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 . مشافدات الكامبؾ:1.6

 السكان التاریخ الرشف البظؾلات
أواسط أشباؿ+ البصػلة الػلائية لمكامبػ  16-17/12/2022 القاعة متعجدة الخياضات  

 عيغ البيزاء.
سشة 18-12 البصػلة الػلائية لمكامبػ لمذباب الشاشئ  12-13/01/2023 القاعة متعجدة الخياضات  

 عيغ فكخوف.
 دالبصػلة الػلائية لمكامبػ أولسبيا

 السجارس الخياضية
سشة 12-18  01-02/06/2023 القاعة متعجدة الخياضات  

غ البيزاء.عي  
سشة16-14 البصػلة الػششية لمكامبػ  16-17/06/2023 القاعة متعجدة الخياضات  

 تيارت
جسيع  البصػلة الػششية لمكامبػ للئناث

 الأصشاؼ
20-21/07/2023 القاعة متعجدة الخياضات  

 بجامعة أـ البػاقي.
جسيع  البصػلة الػششية لمكامبػ كأس الجدائخ

 الأصشاؼ
02-04/11/2023 اعة متعجدة الخياضات الق 

 باتشة.
27/01/2024-26 أشباؿ+ أواسط البصػلة الػلائية لمكامبػ القاعة متعجدة الخياضات  

 عيغ فكخوف.
10/02/2024-08 أشباؿ+ أواسط البصػلة الجيػية لمكامبػ القاعة متعجدة الخياضات  

 عيغ البيزاء.
جسيع  البصػلة الػششية لمكامبػ

 الأصشاؼ
16-17/02/2024 قاعة متعجدة الخياضات ال 

 تيبازة
 الكامبؾ لخیاضة السيجانية الجراسة مجالات يبيؽ :)6 ) رقؼ ججول
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 .مشافدات الجؾدو:0.6

 السكان التاریخ الرشف البظؾلات
البصػلة الػلائية السرغخة لمجػدو 

 بسذخكة ثلبث نػادؼ فقط.
29/11/2022 أشباؿ+ أواسط اعة الجػدو بالسخكد ق 

 الثقافي عيغ البيزاء.
10/12/2022 أشباؿ+ أواسط البصػلة الػلائية لمجػدو القاعة متعجدة الخياضات  

 عيغ البيزاء.
24/12/2022 أشباؿ+ أواسط البصػلة الجيػية لمجػدو القاعة متعجدة الخياضات  

 جيجل.
19/05/2023 أشباؿ+ أواسط البصػلة الجيػية لمجػدو متعجدة الخياضات  القاعة 

 عيغ البيزاء.
البصػلة الػلائية لمجػدو بسشاسبة عيج 

 الاستقلبؿ وعيج الذباب.
أشباؿ-بخاعع  06/07/2023 القاعة متعجدة الخياضات  

 عيغ البيزاء.
09/12/2023 أشباؿ البصػلة الجيػية لمجػدو القاعة متعجدة الخياضات  

 قدشصيشة.
شاشئالبصػلة الػلائية لمجػدو لمذباب ال أشباؿ-بخاعع   03/11/2023 القاعة التجريب لشادؼ  

JSO أـ البػاقي.   
31/12/2023 أواسط البصػلة الجيػية لمجػدو القاعة متعجدة الخياضات  

 سصيف.
 الجؾدو. لخیاضة السيجانية الجراسة مجالات يبيؽ :)7 ) رقؼ ججول

 صعؾبات الجراسة: -7

 :باحث اثشاء ؾيامو بيحه الجراسة بعس الرعػبات نػجدىا ؼيسا يميواجو ال     

 قمة الجراسات الدابقة ذات الرمة بسػضػع البحث. 
 رفع ونتائجو دوف البحث عغ شخؽ وأدوات تسكغ مغ  تخكيد الانتباهار معطع الجراسات عمى تقييع راقت

 .لخياضييغمدتػاه لجػ ا وتحديغ
 تصمب مكانا ت انيلأ ، وكحا تساريغ الدػفخولػجياختبار القبمي والبعجؼصعػبة إيجاد مكاف ىادغ لإجخاء الا

 .ىادئا
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  ىتافات الجساىيخ مسا يػلج ضجيجا كبيخا وىحا بدبب كثخت السذجعيغ داخل القاعات الستعجدة الخياضات
 .خياضييغوتذجيع ال

 ى نتائج فخقيعغ فائجة عمم وما ستعػد بو ،الجراسة السجربيغ ورؤساء الفخؽ بأىسية صعػبة إقشاع. 
 قبل السشافدة، أو الإحساء  خاصة مخحمة التدخيغ إىساؿ الجانب الشفدي، وحتى البجني مغ قبل أغمب السجربيغ

  .مسا يعػد بالدمب عمى نتائج الخياضييغ
 ومغ ساعاتيا الأولى حتى الاختتاـ حزػر السشافدات مغ يػميا الأوؿ. 
  وملبحطة أدائيع ومخاؾبة  يبية أثشاء السشافدة الػاحج تمػ الآخخمتابعة أداء الخياضييغ، خاصة السجسػعة التجخ

 نتائجيع وانفعالاتيع ىحا يتصمب الػقت الكثيخ والجيج الكبيخ.
  .التشقل السدبق والسبكخ ولسدافات بعيجة عمى عاتق الباحث 
 غ الشفدانييغصعػبة التعامل مع العيشة وضخورة التعامل بححر وسخية وذلظ راجع لعجـ تعػدىع عمى السختري 

 .مغ قبل والسحزخيغ الحىشييغ
 فخنةدصعػبات في تعميسيع شخيقة التشفذ الدميسة الخاصة بتقشيات ال. 
  الخياضية بالسشافداتعبيغ لبرتباط اللا الدػفخولػجيامذكمة ضيق الػقت السخرز لمتساريغ. 

 :الجراسة الاستظلاعية-8

الأساسية وذلظ مغ أجل التعخؼ عمى الرعػبات التي قج  ىي دراسة تسييجية تجخؼ قبل البجء في الجراسة     
الجراسة ، فتجاركيا وتعجيميا قبل الذخوع فييا بذكل رسسي حتى يتسكغ مغاء الجراسة الحؿيؿية شتػاجو الباحث أث

أما الشػع الثاني فيي نطخية،  دراسة استصلبعية ى أودراسة استصلبعية أول الاستصلبعية نػعاف، الشػع الأوؿ
 عمى مخحمتيغتتع الجراسة الاستصلبعية مذابية لمجراسة الأساسية في جسيع خرائريا، و  استصلبعية دراسة

 .هوبعج، وصياغتيا قبل تحجيج مذكمة البحث

إذ قج يكػف ىشاؾ ، السدتقل عغ البحػث الأخخػ قبل الخػض بو، فالأولى تكػف لتحجيج مدار البحث السدتقبمي
لمجراسة  نتائج اتجاىات لسعخفة ةميس يوى عمى الأدبيات الدابقة للبشلبعأما الثانية فيي ، و مغ سبقو لحلظ

ائق التي قج تػاجيظ أثشاء الجراسة الأساسية، وىي أيزا ػ (، والرعػبات والع79، 2019، قشجلجي) الأساسية
 تديل عميظ الإلساـ بجسيع خبايا وجػانب الجراسة الأساسية.
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 الجراسة الاستظلاعية الأولى:. 1.8

السختز والسجرب الدػفخولػجي الديج فاتح بػلكدايخ، عمى و اعتسادا عمى السخاجع و الجراسات الدابقة      
ميارة تخكيد الانتباه  يجؼ إلى تحديغتو  تشاسب التي تساريغ الدػفخولػجيامجسػعة مغ  وضبط قسشا بتحجيجأيغ 

قسشا باختيار أداة ؾياس ميارة تخكيد  لجػ لاعبي الخياضات القتالية، أيزا ومغ خلبؿ تػجييات الديج السذخؼ
عمػـ وتقشيات الشذاشات  مغ قبل معيج تع اقتشاؤه تيالات الشفدية العالسية، ختبار لاا اتبصاريالإنتباه مغ بيغ 

إنجاز الجانب التصبيقي  الباحث كثيخاى الحؼ سيل عم الأمخ ،البجنية والخياضية بجامعة محمد خيزخ بدكخة
 .لمجراسة

 الاستظلاعية الثانية: الجراسة. 1.8

مغ وسائل  لياوذلظ بعج الؿياـ ببعس الأمػر التشطيسية والتجييدية  سيجانية،قسشا بالتجخبة الاستصلبعية ال     
، وىحا مغ أجل التػصل والأماكغ السسكشة لإجخاء التساريغ والاختبارالستػفخة  الإمكانياتقسشا بجراسة ، و وعتاد

 .العسل السيجاني خلبؿوتجشب العخاقيل والسذاكل التي يسكغ أف تػاجيشا  باراتالاخت لإجخاءإلى أفزل شخيقة 

الحرػؿ عمى السػافقة لإجخاء الجانب  مغ أجل، وكحا مجربييا سقابمة رؤساء بعس الشػادؼ الخياضيةب قسشا
عمى  اجيالدػفخولػ وتصبيق تساريغ ، وأماكغ إجخائيا تحجيج تػاريخ السشافدات الخياضيةو السيجاني لمجراسة 

مجيخ القاعة الستعجدة الديج لحلظ قسشا بالاتراؿ ب ،كحا تصبيق مؿياس ؾياس ميارة تخكيد الانتباه، الخياضييغ
السشاسبة  ماكغالأوىحا حتى نتسكغ مغ الاشلبع عمى ة، أـ البػاقي أيغ ستجخػ السشافدات الخياضي الخياضات

 .إنجاز الجراسة السيجانية

سشة( مغ 17-15فئة ) ومأخػذة مغ فخيق الكاراتي لاعب، 25 مى عيشة تتكػف ع تست الجراسة الاستصلبعية
الجراسة الاستصلبعية في مشافدة البصػلة الػلائية لمكخاتي دو لعيشة  d2اختبار نادؼ الدمصاف بأـ البػاقي، 

 شتػكاف )أشباؿ وأواسط(، اختراص كاتا، بالقاعة متعجدة الخياضات أـ البػاقي.

 .15/10/2022-14بتاريخ: 

يػـ( في مشافدة البصػلة الػلائية لمكخاتي دو  15الجراسة الاستصلبعية بعج )عمى نفذ عيشة  d2اختبار  وأعيج
 كػشيكي )أشباؿ وأواسط(، اختراص كاتا، بالقاعة متعجدة الخياضات أـ البػاقي.

 .29/10/2022-28بتاريخ: 
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 نتائج الجراسة الاستظلاعية:  .1.1.8

 :ؾ متخیة لأدوات البحثدراسة الخرائص الديك. 1.1.1.8

 :البحث عؽ اعتجالية بيانات الجراسة الاستظلاعية. 1.1.1.1.8

 :أولا حداب معامل الثبات 

لحداب ثبات الاختبار السدتخجـ في ىحه الجراسة تع الاعتساد عمى شخيقة إعادة الاختبار، واستخخاج      
 وفق الخصػات التالية: ،لارتباطخاج عامل الاستقخار الحؼ يعخؼ بػسعامل االثبات مغ خلبؿ استخ

،  H0التأكج مغ اعتجالية تػزيع بيانات والاختبار البعجؼ لعيشة الجراسة الاستصلبعية، ونزع الفخضية الرفخية  -1
و التي تعشي أف البيانات لا تخزع لمتػزيع   H1والتي تعشي خزػع البيانات لمتػزيع الصبيعي والفخضية البجيمة 

 الصبيعي .

 لعيشة الانتباه تخكيد اختبار في والبعجي القبمي الكياس لبيانات التؾزیع اعتجالية (:8 ) رقؼ ججول

 الاستظلاعية الجراسة

 الؿياسات
Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk 

 الجلالة
Z Sig Z Sig 

 )*( 0.703 0.972 0.200 0.73 الؿياس القبمي

 )*( 0,787 102. 0 0,200 102. 0 الؿياس البعجؼ

 . 0,001، )**(: داؿ عشج مدتػػ  0,05(: غيخ داؿ، )*(: داؿ عشج مدتػػ -)

N= 25 

فخدا، فإنو سيتع الاعتساد عمى  50(، وكػف عجد أفخاد العيشة أقل مغ 08مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )    
لصبيعي في بيانات الجراسة الاستصلبعية مغ نتائج اختبار " شابيخو ويمظ " لمتأكج مغ تػفخ خاصية التػزيع ا

، وىحا إما في الؿياس القبمي 0,05(، أكبخ مغ Sigعجمو، نلبحع أف ؾيسة نتائج الاختبار ليا دلالة إحرائية )
، و نقػؿ أف البيانات تتبع  H1،ونخفس الفخضية البجيمة   H0أو الؿياس البعجؼ، وبالتالي نقبل فخضية العجـ 

 .التػزيع الصبيعي 
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 .الشتيجة: بيانات الجراسة الاستظلاعية تتبع التؾزیع الظبيعي

حداب معامل الارتباط بيغ الؿياس القبمي والبعجؼ في اختبار تخكيد الانتباه لعيشة الجراسة الاستصلبعية. بسا  -2
 سمحق رقعأف البيانات تتبع التػزيع الصبيعي، وىشاؾ علبقة خصية بيغ بيانات الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ )ال

، والتي تعشي عجـ وجػد ارتباط H0(، فأنشا ندتخجـ معامل ارتباط بيخسػف، ولحلظ نزع الفخضية الرفخية 02
والتي تعشي أف ىشاؾ   H1داؿ احرائيا بيغ نتائج الؿياس القبمي و نتائج الؿياس البعجؼ ػ والفخضية البجيمة 

 تائج الؿياسيغ.نارتباط داؿ احرائيا بيغ 

 .الاستظلاعية الجراسة لعيشة الانتباه تخكيد اختبار في بيخسؾن  ارتباط معامل نتائج :(9 ) رقؼ ججول

 الجلالة ؾيسة الجلالة معامل ارتباط بيخسػف  الانحخاؼ السعيارؼ  الستػسط الحدابي الؿياسات

 38,74803 133,9256 الؿياس القبمي
0.874 0.000 )**( 

 40,80960 132,5946 جؼالؿياس البع

 . 0,01، )**(: داؿ عشج مدتػػ  0,05(: غيخ داؿ، )*(: داؿ عشج مدتػػ -)

N= 25 

، وىي ؾيسة 0.874(، نلبحع أف ؾيسة معامل ارتباط بيخسػف تبمغ 09مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
وىحا يعشي أف ىشاؾ ارتباط قػؼ بيغ  ،0,01مختفعة لسعامل الارتباط الاختبار وليا دلالة إحرائية عشج مدتػػ 

نتائج الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ لاختبار تخكيد الانتباه لجػ أفخاد عيشة الجراسة الاستصلبعية، وبالتالي 
، و نقػؿ ىشاؾ ارتباط داؿ احرائيا بيغ نتائج الؿياس  H1ونقبل الفخضية البجيمة  ، H0نخفس فخضية العجـ 

 القبمي والؿياس البعجؼ.

 الشتيجة: يتستع اختبار تخكيد الانتباه بجرجة عالية مؽ الثبات.

  حداب معامل الرجق:ثانيا 

لحداب صجؽ الاختبار السدتخجـ في ىحه الجراسة تع الاعتساد عمى شخيقة الرجؽ التسييدؼ، والحؼ يعشي      
اصية أو الرفة السقاسة قجرة الاختبار عمى التسييد بيغ شخفي )الجرجات العميا والجرجات الجنيا( في الخ

 (، وذلظ باتباع الخصػات التالية:105، ص2007)معسخية،
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 مغ الأفخاد يسثمػف العيشة الاستصلبعية. 25تصبيق اختبار الانتباه عمى  -1

 تختيب الشتائج تشازليا مغ الأعمى إلى الأسفل لكل مغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ. -2

مجسػع العيشة مغ الصخؼ الأعمى ونفديع مغ الصخؼ الأسفل، أؼ  % مغ 31استخجاـ معادلة كيمي وأخح ندبة  -3
 أفخاد يسثمػف الأضعف في الشتيجة. 8افخاد، يسثمػف الأحدغ في الشتيجة، و 8وبالتجويخ نحرل عمى 7.75

لعيشتيغ مدتقمتيغ ومتداويتيغ، لحلظ نزع الفخضية  T-testنقػـ بحداب الفخوؽ باستخجاـ اختبار الفخوؽ  -4
بيغ نتائج أفخاد الصخؼ  0.05والتي تعشي عجـ وجػد فخوؽ دالة احرائيا عشج مدتػػ الجلالة ، H0الرفخية 

والتي  H1والفخضية البجيمة  .الأعمى ونتائج أفخاد الصخؼ الأسفل في كل مغ الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ
ي كل مغ الاختبار القبمي تعشي أف ىشاؾ فخوؽ دالة احرائيا بيغ نتائج أفخاد الصخفيغ الأعمى والأسفل ف

 والاختبار البعجؼ ػ

 الكياس مؽ كل في الأدنى والظخف الأعمى الظخف بيؽ لمفخوق  T-TEST اختبار نتائج :)11 ) رقؼ ججول

 الاستظلاعية. الجراسة لعيشة الانتباه تخكيد اختبار لبيانات البعجي والكياس القبمي

 

 الانحخاؼ السعيارؼ  يالستػسط الحداب
-Tاختبار 
test 

الصخؼ  الجلالة ؾيسة الجلالة
 الأعمى

 الصخؼ الأدنى
الصخؼ 
 الأعمى

 الصخؼ الأدنى

 )**( 000, 9,387 19,35938 17,44993 105,2500 191,7500 الؿياس القبمي

 )**( 000, 7,586 18,92844 107,0000 23,83238 188,6250 الؿياس البعجؼ

 . 0,01، )**(: داؿ عشج مدتػػ  0,05داؿ، )*(: داؿ عشج مدتػػ (: غيخ -)

df= 14 

بيغ شخفي الؿياس القبمي تداوؼ  T-test(، نلبحع أف ؾيسة اختبار 10مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
، و  H1ونقبل الفخضية البجيمة  H0، وبالتالي نخفس فخضية العجـ 0.05وؾيسة الجلالة ىي أقل مغ  9.387

ؿ ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الصخفيغ الأعمى والأسفل الخاص  بشتائج الؿياس القبمي. وكحلظ نقػ 
، 0.05وؾيسة الجلالة ىي أقل مغ  7,586بيغ شخفي الؿياس البعجؼ تداوؼ  T-testنلبحع ؾيسة اختبار 
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ت دلالة إحرائية بيغ ، ونقػؿ ىشاؾ فخوؽ ذاH1ونقبل الفخضية البجيمة ، H0وبالتالي نخفس فخضية العجـ 
 الصخفيغ الأعمى والأسفل الخاص بشتائج الؿياس البعجؼ.

 الشتيجة: يتستع اختبار تخكيد الانتباه بجرجة عالية مؽ الرجق التسييدي )صجق السقارنة الظخفية(.

 :أدوات و وسائل الجراسة-9

 .فاؽ عمى خصة البحثمشح ضبط السػضػع مع الأستاذ السذخؼ والات تع الذخوع في ىحه الجراسة     

سكتبة معيج عمػـ ك ،العجيج مغ السكتبات مشيا، أماكغ إنجاز الجانب الشطخؼ العجيج مغ  وقج قاـ الباحث بديارة
وتقشيات الشذاشات البجنية والخياضية وكحا السكتبة السخكدية بجامعة محمد خيزخ بدكخة، السكتبة العسػمية لػلاية 

شيات الشذاشات البجنية والخياضية، وكحا السكتبة السخكدية بجامعة العخبي بغ معيج عمػـ وتق ةمكتب ،أـ البػاقي
بجامعة  والخياضية ومكتبة معيج عمع الشفذ مييجؼ أـ البػاقي، مكتبة معيج عمػـ وتقشيات الشذاشات البجنية

، باتشة خزخلالإخػة مشتػرؼ قدشصيشة ومكتبة معيج عمػـ وتقشيات الشذاشات البجنية والخياضية بجامعة محمد 
 العجيج مؽ السكتبات الخقسية اللكتخونية.و

 السرادر و السخاجع:. 1.9

 السرادر والسخاجع عمى والاشلبعحاولشا الإلساـ بالجانب الشطخؼ بسػضػع البحث مغ خلبؿ الجراسة      
العخبية  ..(، وحزػر ممتؿيات، محاضخات وأياـ تكػيشية، ة)كتب، مجلبت، مقالات، ممتؿيات، دراسات أكاديسي

السقالات ومػاقع الذبكة  ،والتي ليا علبقة بالسػضػع كسا قسشا بقخاءة تحميمية لسزاميغ السمتؿيات والأجشبيةمشيا 
اىتست بالدػفخولػجيا، التحزيخ الحىشي، تخكيد الإنتباه، السشافدات الخياضية والخياضات العشكبػتية التي 

 القتالية.

 السقابلات الذخرية: . 1.9

في مجاؿ التحزيخ الشفدي الخياضي  غالأخرائييقسشا بإجخاء مقابلبت شخرية مع العجيج مغ      
والدػفخولػجيا عمى رأسيع الديج فاتح بػلكدايخ السختز في الدػفخولػجيا والسجرب الدػفخولػجي، متخخج مغ 

تيغ العخبية والفخندية ولو جامعة باريذ بفخندا، الحؼ قجـ العجيج مغ الجورات التجريبية في عجد مغ الجوؿ بالمغ
العجيج مغ السؤلفات في ىحا السجاؿ بثلبث لغات العخبية، الفخندية والإنجميدية، والحؼ ساعجني كثيخا في ضبط 
تساريغ الدػفخولػجيا وفيع كيؽية العسل بيا، وكحلظ الأستاذ الجكتػر حخشاوؼ يػسف رئيذ جسعية السحزخيغ 

، كسا شسمت الشفدي الخياضيالخبخاء السختريغ في مجاؿ التحزيخ مغ  الشفدانييغ الخياضييغ، وكحا العجيج
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، مجربي الخياضات القتالية )الكخاتيو، الجػدو والكامبػ(، السقابلبت الكثيخ مغ الجكاتخة و أساتحة التعميع العالي
السزسػف  مغ حيث الجراسةأليات ومشيجية بشاء و لسشاقذة مختمف محاور  وحتى رؤساء الشػادؼ والحكاـ، وىحا

 .العسل السيجانيوشخؽ 

 . تساریؽ الدؾفخولؾجيا: 0.9

كيؽية سيخ الحرة السكػنة مغ عجة تساريغ متبايشة بيغ التشفذ، الإستخخاء )العزمي والعقمي(، الإستخخاء      
 الجيشاميكي والترػر العقمي

 التذخيص: . 1.0.9

في مكاف مخرز لحلظ، بصمب مغ العسيل،  الشفدية الاختباراتمختز تصبيق يكػف عبخ السقابمة مع      
 .)45 ،2020بػلكدايخ، ( ىجاؼلأيث يذخح السسارس الصخيقة، التقشية ويحجد اح

وكحا أىسية التحزيخ الشفدي  أثشاء السشافدات الخياضيةللبعبيغ  ىسية الجانب الشفديلأ مبدط شخح أولي
ودور السحزخ الحىشي في مداعجة  شافدة خاصة،وما يعػد عميو مغ نتائج إيجابية في التجريب أو الس لمخياضي

تحريل الأداء الجيج  في هودور الشازلات، والحزػر الحىشي أثشاء والانتباه  الخياضييغ عمى الحفاظ عمى التخكيد
 .السشافدةأو  بالسباراة  والػصػؿ إلى الفػز، الشتائج فزلأ لمخياضييغ، وبالتالي الحرػؿ عمى

، ويكػف ؼيو نػع مغ التقبل سحزخ الحىشيلم الخياضييغ حتى يصسئغ دػفخولػجياىحا كتسييج لبجاية تساريغ ال
 .ستجابة فعالةالا ىحا ما يؤدؼ إلى

 التقشية القاعجية: . 1.0.9

تراؿ مع الحات لاػفخولػجيا كسا تحفد ادتعتبخ التقشية القاعجية أو التقشية البديصة كأوؿ اتراؿ مع عمع ال     
، إنيا تقشية بديصة وبصيئة ندبيا في تجرجيا، اليجؼ مشيا أنيا تدسح لمفخد (دعتراؿ بيغ الحىغ والجلاا)

حاسيذ السستعة التي يذعخ بيا لأستساع إلى الاؿ البباكتذاؼ جدسو والتػاصل معو بذكل مختمف، مغ خ
 ىشيعمى السدتػييغ الجدجؼ والح الإستخخاءأثشاء التصبيق، تػلج ىحه التقشية البديصة لجػ الفخد نػعا مغ 

 .)45 ،2020بػلكدايخ، (
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 البجني:  ء. الستخخا0.0.9

، ثع يسارس تساريغ التشفذ، بعيػف مغمقة لمتخكيد أكثخ عمى جمػسفي وضعية  خياضيالالفخد أو  يكػف      
 .بعجىا تجريجيا ويختبط بجسيع أجداء الجدع الاستخخاءػفخولػجيا. يكػف دإيحاءات مسارس ال

، والرػر الدمبية الأفكارويصخد  الإيجابيةيعدز الرػرة  خياضيوصغيخ مغ جدج ال إف التخكيد عمى جدء واحج
 :ػػػب الاستخخاءعادة في ىحه السخحمة مغ  الخياضي حيث يحذ الفخد

 .بخودة السداحة الجمجية الخارجية لمجبية -
 .استخخاء جمج الخجيغ -
 الجسجسة(.حدب شكل )انفتاح الفع بذكمو الصبيعي  -

السختمفة التي نتجت  الأحاسيذإلى  خياضيمع لفت انتباه ال (الخجميغ) اء نقاط دعع الجدعثع تأتي مخحمة ارخ
الطيخ، الكتفيغ، لػح  ءلإستخخاػفخونية سمثل الخؾبة والعشق ثع الكتفيغ، تمييا إيحاءات  العزلبتعغ استخخاء 

غ التي تجعع وتحسل الخجمي عزلبتالكتف، العسػد الفقخؼ، ومشصقة أسفل الطيخ والحػض، ثع إدراؾ دور 
 الإحداسضيخه، فيتػلج لجيو  عزلبتالجدع، ليذعخ الفخد بعجىا بميػنة ضيخه، واستخخاء ىادغ يجتاح 

بصشو، ىشا يجب التخكيد  عزلبتإلى وجػب ارخاء  الإشارةصجره، بعجىا تأتي  عزلبتيجب في  بالاستخخاء
عمى مدتػػ اليجيغ، الداعجيغ،  والأحاسيذالخاصة باستخخاء البصغ ثع استخخاء الحراعيغ  الإيحاءاتعمى 

، عغ شخيق إيحاءات االبجني تجريجي الاستخخاءالسخفقيغ، وأخيخا وبذكل أساسي استخخاء الكتفيغ، يختتع ىحا 
التي  الأحاسيذنو اختبخ لأليا  استؿبالا، وأكثخ للئيحاءاتاستخخاء الداقيغ والقجميغ، حيث يربح الفخد مشتبو 

 .)47-46 ،2020بػلكدايخ، ( الاستخخاءخ بشفدو ضاىخة تثيخىا وتعخؼ واختب

 ستخخاء الحىشي:لاا. 2.0.9

ستخخاء الحىشي، سيكػف لجػ الفخد القابمية لمدساح لشفديتو بالخاحة لاعشج الػصػؿ إلى ىحا السدتػػ مغ ا     
، حيث يحذ بأنو ستخخاء، كسا يكػف قادرا عمى أف يشدؿ ببطء إلى أعساؽ نفدو حتى يرل إلى حافة الشػـلاوا

الخارجية،  الأصػاتلجيو القجرة عمى سساع  تتلبشىيتجػؿ في مشصقة ىادئة ومطمسة، وإذا استسخ في ندولو 
أيزا  خياضيالبديط يسكغ ال الاستخخاءوتطيخ لو صػر وألػاف ذىشية يكػف ىػ وحجه قادرا عمى رؤيتيا، ىحا 

ة ويعدز لجيو صػرتو الحاتية، يحفد لجيو ديشاميكيتو، بصخيقة ججيجة وإيجابي (جدجه ونفديتو)مغ اكتذاؼ نفدو 
 .والػضػح بالاستخخاءويبعث لجيو الذعػر 
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  الجيشاميكي: ء. الاستخخا5.0.9

التأمل  ،يعتبخ الاستخخاء الجيشاميكي أحج أساليب الاستخخاء الشفدي السدتخجمة في العلبج الشفدي     
 .(Bouleksair, 2020, 24) والتجريب عمى الاستخخاء

يتزسغ ىحا الشػع مغ الاستخخاء  ،والقمق خلمتخؽيف مغ التػتتخكيد الانتباه  لتحديغ مدتػػ  ىػ تقشية تدتخجـ
 تخكيد الانتباه عمى أجداء معيشة مغ الجدع وتخؽيف التػتخ فييا.

حخكات معيشة لمػصػؿ إلى أقرى حالة مغ  يسكغ أف يكػف ذلظ مغ خلبؿ تشفذ عسيق وتخكيد الانتباه عمى
 والخفع مغ الثقة بالشفذ. الإحداس بالتػتخ وتخؽيفو تجريجيا تييؤ والحزػر الحىشي وخفسال

 . الترؾر الحىشي:6.0.9

سكاف أو الإنذاء صػر عقمية لمسزي في رحمة مخئية إلى وضعية الإيدوكاؼ،  يإغلبؽ العيغ والجمػس ف     
التخكيد والانتباه مغ البجاية حتى الشياية،  سدتػػ عاؿ مغتدع بالتشافدي والسزي في مشازلة تخيمية ت سػقفال

مشح السشاداة عمى الخياضي لمجخػؿ في السشافدة ثع التييؤ لمجخػؿ إلى البداط، ارتجاء واؾيات الخياضة، الحث 
عمى البقاء مخكدا ومشتبيا أثشاء الشداؿ، التخكيد عمى الخرع ووضعو في إشار والتيقغ مغ الإلساـ وإتباع جسيع 

خفة نقاط قػتو وتجشبيا واستغلبؿ مػاشغ ضعفو للئشاحة بو والفػز عميو، ىحا في حالة الكيسيتي، حخكاتو، مع
أما في حالة الكاتا فيخكد اللبعب عمى الأداء الجيج لمحخكات، التي ىػ متأكج مغ إتقانيا وحفطيا أثشاء 

 حخاز العلبمة الكاممة.التجريب، ما يسكشو مغ أداء عخض تدمدمي حخكي جيج، والخخوج بشتيجة إيجابية وإ

محاولة دمج العجيج مغ  يةنامكإىساؿ جسيع السذتتات للبنتباه، والتخكيد عمى إتباع تعميسات السجرب، مع إ
، التخكيد عمى الثقة بالشفذ واستغلبؿ الحػاس قجر السدتصاع بسا يتزسغ الذع والبرخ والرػت والمسذ

 ي ىػ البصل وأف الجسيع ييتف لو لا ضجه.ىتافات الجسيػر لرالح الخياضي، إدراؾ بأف الخياض

 .يسكغ أيزا استيجاؼ التخكيد عمى الحاضخ والتفكيخ بصخيقة إيجابية ،التخكيد عمى التشفذ

 فخنة:دلخخوج مؽ ال. ا7.0.9

 ف ذلظ مغ شأنو أف يذكل خصخا عمى صحة الفخدلأػفخونية بذكل مفاجئ د يجب أف تشتيي الجمدة اللا     
كسا يحجث نفػرا نفديا مغ إعادة ىحا الشػع مغ التساريغ، بل يجب وضع بخوتػكػؿ لمخخوج الجدجية  )اللبعب(

 .)47 ،2020بػلكدايخ، )الدمذ بإيحاءات تجريجية 
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 ( لكياس تخكيد الانتباه: d2اختبار ). 2.9

لتقييع  مغ شخؼ السعيج السختز بالأمغ في قصاع السشاجع والرشاعة والشقل بألسانيا d2لقج صسع اختبار      
بيشسا صسست الشدخة الثانية  1962حيث ضيخت الشدخة الأولى مشو سشة  ،قجرات الدائقيغ في الدكظ الحجيجية

سشة وىحا ما جعمو  60و  09عمى شخيحة تتخاوح أعسارىا ما بيغ  وقج سسحت ىحه الأخيخة بتصبيقو 1967سشة 
 .يتسيد عغ باقي الاختبارات

تتصمب الانتباه والتخكيد عمى مثيخ برخؼ  تسخيشاتداء التي تحتػؼ عمى ضسغ اختبارات الأ d2 اختباريشجرج 
 خارجي، حيث نؿيع مغ خلبلو ثلبثة متغيخات متغيخ متعمق بالإيقاع ويعشي ذلظ حجع السعمػمات

 .السعالجة في زمغ محجد

 .عجد الأخصاء التي وقع فييا السفحػص متغيخ متعمق بالشػعية الإيجابية ويعشي ذلظ تحجيج

 السفحػص عشج ؾيامو بشذاط تسمػكيايدسح ملبحطة  غيخ يخز الديخ الدمشي عشج تصبيق الاختبار والحؼمت
 معيغ مثل علبمات التعب.

 ،وىػ اختبار دقيق لمغاية لا مثيل لو تقخيبا ،ىحا الاختبار ىػ الأكثخ استخجاما مغ بيغ جسيع اختبارات الانتباه
ويعػد تاريخ الإصجار التاسع الستػفخ في فخندا  ،1960عاـ مشذػر مشح  500وقج كاف مػضػعا لأكثخ مغ 

عمػـ وتقشيات  مغ قبل معيج تع اقتشاؤهوىػ الإصجار السدتخجـ مغ قبل الباحث، ولقج  2007إلى عاـ 
الحؼ سيل  الأمخ ات نفدية عالسية،كبصاريات اختبار  ،الشذاشات البجنية والخياضية بجامعة محمد خيزخ بدكخة

 .خا إنجاز الجانب التصبيقي لمجراسةكثي ى الباحثعم

 . وصفو:1.2.9

 تحت عشػاف (Rolf Brickenkamp 1978  صسسو في الأصل استاذ عمع الشفذ الألساني بخكشكامب     
لسحاولة ؾياس قجرة الفخد عمى تخكيد  Test d2 d’Attention Concentrée الانتباه تخكيدل d2ر اختبا

ىحا الاختبار لمتعخؼ عمى تأثيخ أنػاع مختمفة مغ الأعباء أو  ابعة، ويرمحانتباىو لفتخات زمشية قريخة ومتت
 . الحىشية أو الانفعالية عمى قجرة تخكيد الفخد لانتباىو الزغػط البجنية أو

السػاقف  يتخكيد اللبعب لانتباىو ف وقج تع استخجاـ ىحا الاختبار عمى الخياضييغ لمتعخؼ عمى درجة ونػعية
العجيج مغ الجراسات في جسيػرية السانيا وكحلظ في بعس الجراسات  ة، كسا تع استخجامو فيالخياضية التشافدي
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برػرة فخدية أو  في البيئة السرخية بعج تقشيشو عمى عيشات رياضية مرخية، ويسكغ استخجاـ ىحا الاختبار
 (.533، 2008)علبوؼ،  جساعية

يجب ، أيغ أو تحت، أو خط فػؽ وخط تحتليسا خصاف إما فػؽ،  p، dسصخا مكػنا مغ حخؼ  14ويذسل 
فػؽ  (خطشخيصة )إما فػؽ أو تحت، وإما أ شخيصتاف بإشارة )/( الحؼ يحسل خصاف  dأف نذصب حخؼ 

، الحؼ يحسل خصاف أو رمداف دائسا  dيجب أف نذصب حخؼ ، تحت (خطشخيصة)و 
صات ية أو ثلبثة أو أربعة شخ صة واحجيشخ  يتسيد كل مشيسا بػجػد  (p,d) وذلظ مغ بيغ أنػاع متعجدة مغ حخؼ

 . طيشخ  ؼأو بعجـ وجػد أ

 ، بإتباع سيع البجاية.14إلى الدصخ رقع  01مغ الدصخ رقع  إبجاءويجب البجء دائسا مغ اليدار إلى اليسيغ، 

ويتع تغييخ الدصخ بعج  ،تبجأ الإشارة بالبجء بعسمية التذصيب عشجما يعصي القائع عمى الاختبار إشارة الانصلبؽ
 ،ثانية 20انية، ويقػـ القائع أو السذخؼ عمى الاختبار بإعصاء إشارة "انتقل إلى الدصخ السػالي" عقب كل ث 20

 وىكحا حتى يشيي السختبخ الاختبار.

التخكيد وعجـ ػ "مع إعصاء تعميسات أثشاء أداء الاختبار، لمسختبخ ب، ثانية 40دقائق و 4وتكػف مجتو الإجسالية 
إما أو شخيصتاف  الحؼ يحسل خصاففقط،  dة بأقرى" سخعة مع التخكيد عمى حخؼ "، "الإجابارتكاب أخصاء

، تحت. وتحكيخه دائسا بالتخكيد عل الإجابة الرحيحة (خطشخيصة)فػؽ و  (خطشخيصة )فػؽ أو تحت، وإما 
وفي حالة أخصأ السختبخ بالتذصيب عمى حخؼ خاشئ، فإنو بإمكانو استجراؾ ذلظ، وترحيح الخصأ عغ شخيق 

 ،(Rolf Brickenkamp ،2007( عمى الإجابة الخاشئة وبالتالي يرحح الخصأ السختكب )Xعلبمة ) وضع
ونطخا لقرخ فتخة أداء الاختبار يشبغي مخاعاة ضساف عجـ وجػد ضػضاء أو مثيخات مذتتة للبنتباه تؤثخ عمى 

عمى قجرة اللبعب  بعس عػامل مذتتات الانتباه للبعب لمتعخؼ السفحػص، وفى بعس الأحياف يسكغ إدخاؿ
 .وتخكيد انتباىو بالخغع مغ وجػد مذتتات الانتباه عمى العدؿ

 :السياديؽ التي يظبق فييا الاختبار. 1.2.9

" مشح القجـ في مخاكد السخاؾبة الشفدية بألسانيا، لكغ في الدشػات الأخيخة تػسعت d2 لقج استعسل اختبار "     
وؼيسا  ،ف تخررات عمع الشفذ وخاصة في عمع الشفذ العيادؼمختم مياديغ استعسالو حيث أصبح يصبق في

%، 15.3%، عمع الشفذ العسل 45.8يمي ندب تصبيق الاختبار حدب مختمف السياديغ عمع الشفذ العيادؼ 
معايختو  %. كسا تست1.5% مياديغ أخخػ 12.2%، التذخيز 12.2%، الريجلة 13عمع الشفذ التخبػؼ 

 (.1998عمى البيئة الفخندية سشة )
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" مغ الشاحية التجخيبية كأداة لسخاؾبة العلبج، وشبق عمى بعس العيشات مثل d2 كسا استعسل اختبار "
وعمى ذوؼ الإصابات العربية والسرابيغ بالرخع والسجمشيغ عمى الكحػؿ والسرابيغ  والحىشييغالفرامييغ 

 ... بالديجا الحامميغ لفيخوس

 :مكؾنات الاختبار. 0.2.9

 :" للبنتباه السخكد مسا يميd2 "يتكػف اختبار 

 .« Manuel » دليل الاستعساؿ -

 .ورقة الإجابة -

 :ورقة والتي تحتػؼ عمى و

)الاسع المقب، الدغ...(  صفحة الػجو و التي تزع السكاف السخرز لكتابة البيانات الخاصة بالسفحػص -
 وحيد لمسحاولة قبل التصبيق الفعمي الاختبار.

المحاف  "p" و "d" حخفا و الستسثمة في حخفي 47خصا كل واحج يتكػف مغ  14عمى صفحة الطيخ وتحتػؼ  -
يطيخاف بصخؽ مختمفة إما بشقصة أو نقصتيغ أو ثلبثة أو أربعة نقاط سػداء مغ الأسفل أو مغ الأعمى مػضػعة 

  .بشقصتيغ "d" السفحػص الؿياـ بو ىػ شصب كل أحخؼ وما يجب عمى ،بصخيقة عذػائية

عميو السفحػص في  لترحيح فتحتػؼ عمى سمع الؿياس الحؼ يدسح بقخاءة الأداء الحؼ تحرلأما شبكة ا
 .مختمف مخاحل خصػط الاختبار

 وتدسح شبكة الترحيح بالتعخؼ عمى أخصاء الححؼ و أخصاء الخمط و بحلظ يديل حداب مؤشخ التخكيد
("Koncentrozione level" (KL. 

 : الترحيح. 2.2.9

 جسع الجابات: 

تحتػؼ عمى عجة صفػؼ مغ الحخوؼ،  بةورقة إجا شاكػف لجييالاختبار،  فحػصالسالخياضي أو أف يكسل  بعج

)اليجؼ السدتيجؼ( والبعس الآخخ حخوفا   أو شخيصتيغ " مع خصيغdتتزسغ بعزيا "
 .إلى الترحيح ثع إخزاعيا، يتع جسع الأوراؽ السجاب عمييا، مذتتة
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 ..مغ إجابات الخياضي جابة صحيحة في كل سصخأو دائخة عمى آخخ إ يتع وضع علبمة

في  وتدجيميا الرحيحة ثع حداب الإجابات شبكات الإجابة الرحيحة فػؽ ورقة الإجابة بعج ذلظ، يتع وضع
 .شتيي مغ جسيع الأسصخنإلى أف  آخخ سصخ

 ل الخياضيوحداب الأخصاء السختكبة مغ قب فػؽ ورقة الإجابة عقب ذلظ، يتع وضع شبكات الإجابات الخاشئة
 .وتدجل في آخخ كل سصخ تحدب الأخصاءفحػص، أو الس

 حداب السؤشخات « Indices »: 

GZ  : وىػ مؤشخ الأداء الكسي حيث يسثل مجسػع الحخوؼ التي عالجيا السفحػص ولكي يتع حدابو لا بج مغ
ربعة الحخوؼ التي عػلجت في الخصػط الأ تحجيج الحخؼ الأخيخ الحؼ شصب مغ كل خط ثع يجسع عجد

 .عذخ

F  :السؤشخ الخاـ للؤخصاء وىػ مجسػع الأخصاء التي ارتكبيا السفحػص وىػ يتكػف مغ الأخصاء مغ نػع 
F1 (1)والأخصاء مغ نػع ، F2. 

F-vert  :تػزيع الأخصاء يدسح بسعخفة ما إذا كانت الأخصاء مغ نػع F2 الصخيقة عبخ مختمف  مقدسة بشفذ
 .بجاية أو نياية الاختبار مخاحل الاختبار أو أنيا مػجػدة في

%F  :الشدبة السئػية للؤخصاء وتعخؼ بسؤشخ الأداء الكيفي. 

SB  :الؿيسة تدسح بسعخفة ما  يسثل الفخؽ بيغ الأداء الأقرى والأدنى الخاص بكل مخحمة مغ الاختبار، ىحه
 .إذا كاف إيقاع العسل عشج تصبيق الاختبار ثابتا أو متغيخا

GZ-F  :اء الكمي ويؿيذ كسية الأداءيعخؼ بسؤشخ الأد. 

KL  :العجد الإجسالي  مؤشخ التخكيد يسثل عجد الحخوؼ الرحيحة التي قاـ السفحػص بذصبيا ناقز
 .للؤخصاء

 و الشدبة السئػية للؤخصاء (GZ) وىػ متعمق بالإيقاع  «Syndrome d’omission » :تشاذر الشديان
(F%) صحيحة. بار قج أجخؼ بصخيقةفكمسا كانا مختفعيغ ججا يعشي ذلظ أف الاخت 
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 :GZ بحدا

بقخاءة سيمة وسخيعة لمحخوؼ  تحتػؼ في الجانب الدفمي والعمػؼ عمى سمع يدسح لشا 2و  1شبكة الترحيح 
 .التي شصبت

الخط تشصبق عمى الخط الأوؿ  ويكفي لمؿياـ بحلظ بػضع الذبكة خط بعج خط، بذكل يكػف الحخؼ الأوؿ مغ
مجة  الحخؼ الأخيخ مغ كل خط الحؼ شصب يسثل الؿيسة الكسية لمسفحػص خلبؿ ،مغ الدمع الخاص بالذبكة

 .ثانية 20

 :ءالأخظا مؤشخات حداب

ويكػف ذلظ بػضع الذبكة،  1عجد أخصاء الشدياف يحدب بػاسصة شبكة الترحيح رقع  :F1 نؾع الأخظاء - 
 .بيا مغ كل خط ومجسػعة ىحه الأخصاء تػضع في الخانة الخاصة

عمى ورقة الإجابة، بصخيقة يسكغ  2ونتحرل عمى ىحه الاخصاء بػضع الذبكة رقع  :F2 اءنؾع الأخظ -
، والتي لا يسكغ أف تذصب وعجد ىحه الاخصاء يػضع  « Non déterminant » ملبحطة فييا حخوؼ الخمط

 .خط في الخانة الخاصة بيا مغ كل

الاخصاء الخاص بكل الاختبار  لسجسػعتجسع سػيا،  2و  1الأخصاء مغ نػع  العجد الجسالي لمخظاء : -
 (.خط 14)

ة ويكػف ذلظ بػاسصة السعادل يحدب بالصخيقة السئػية F مجسػع الأخصاء : %F الشدبة السئؾیة لمخظاء -
(F/GZ)×F%=100 . 

( 1نتحرل عمى ىحه السعصيات مغ خلبؿ البيانات السدجمة عمى ضيخ الػرقة ) :F-vert ءتؾزیع الاخظا -
( الؿيسة الػسصى لمخصػط الدتة 2ء التي ارتكبيا السفحػص في الخصػط الأربعة الأولى )مجسػعة الاخصا

 .الأخصاء لمخصػط الأربعة الأخيخة السػالية ومجسػعة

 : الستغيخ لمجا بحدا -

ىػ نتيجة  « Intervalle » ىحا يجب معخفة الحجع الأقرى والأدنى لكل خط مغ الاختبار، (SB) لتحجيج
 .الؿيستيغ الفخؽ بيغ ىاتيغ

 :خ الأداء الكميؤشم بحدا -
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GZ-F  :عشجما نقػـ بصخح عجد الأخصاء الكمي (F)مغ الحجع الكمي ، (GZ)  ،الحؼ قاـ السفحػص بذصبو
 نتحرل عمى مؤشخ الأداء الكمي. 

- KL  :عجد الحخوؼ الرحيحة التي شصبت "d" عشج كل خط مغ الاختبار،  بشقصتيغ وذلظ بحدابيا
 .1شبكة الترحيح رقع وندتعسل في ذلظ 

السفحػص مغ كل خط، ومغ خلبلو  يكػف ذلظ بخبط الحخؼ الأخيخ الحؼ شصبو :إنذاء مخظط العسل -
 .نتحرل عمى العلبقة الإيقاع / الأداء

 :تحجيج الأرقام العادية -

ق عمى عغ ججوؿ يشصب قبل تحجيج الؿيع العادية، يجب التأكج مغ أنشا قجمشا ججولا صحيحا، وىػ عبارة     
يجب أف تكػف مسمػءة جيجا، حتى لا يقع خمط في  مجسػعة مغ الأفخاد وحدب الدغ، كسا أف ورقة الإجابة

 .تفديخ الشتائج

 (.d2 السمحق)في  « Manuel » وكل ىحه الشتائج مػجػدة في دليل الاستعساؿ

، والؿيسة RP ة العذيخؼ رتب بعج ذلظ وفي نفذ الخط نقػـ بتحجيج GZ نقػـ في البجاية بتحجيج الؿيسة الخاـ
 .KLومؤشخ أداء التخكيد  GZ-Fلسؤشخ الأداء الكمي  ، ونقػـ بشفذ العسل لتحجيج الؿيع العاديةNS السعيارية

، يجب مخاعاة الجقة في تحجيجىا، فالؿيع (SB) ، ومجاؿ الستغيخ(%F) أما ؼيسا يخز الشدبة السئػية لمخصأ
قج وضعت بذكل عكدي، ويعشي ذلظ أف  SB و %F ، 90و  75، 50، 25،  10مختبة حدب العذيخات ،

( لسا تكػف مختفعة، تسثل أداة جيجة مقارنة بختبة عذيخؼ ضعيف. Qو / أو الخباعي ) (RP) رتب العذيخؼ 
وفي نفذ  ،يسثل ندبة ضعيفة مغ الأخصاء، وىحا ما يسثل أداء كيفي مختفع Fكسا أف عذيخؼ مختفع %

وىحا ما  ،ضعيف، وتكػف ندبة الأخصاء مختفعة يسثل أداء كيفي F% السجاؿ، عشجما يكػف عذيخؼ ضعيف
 مع الؿيع SB و F% يجعمشا نؤكج عمى عجـ الخمط بيغ الؿيع الخاـ لػ

 .السعيارية

ورقة الجانب تدسح لشا بتدجيل كل السعصيات الستحرل عمييا، كسا تدسح لشا أيزا بخؤية الشتائج وىحا لكي 
 .(GZ, F%,KL) السعصيات السيسة والستسثمة في لظ بالاعتساد عمىيتدشى لشا الؿياـ بالتقييع، وذ
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تكػف الؿيع العادية تساثل  فتفديخ الشتائج يكػف في متشاوؿ الجسيع، حتى دوف مخاجعة الججاوؿ العادية بذخط أف
، 50، 25، 10، العذخيات 130، 120، 110، 100، 90، 80، 70الؿيع الخاـ، فالؿيع السعيارية حجدت بػ 

 فقج رتبت حدب مختمف KL و F%, GZ نججىا عمى شكل ججاوؿ وبالشدبة لؿيع تالخباعيا، أما 90، 57
 .أعسار العيشة

نجج في الجانب الأيدخ مغ الججوؿ وضعية الحالة ويكػف ذلظ حدب الدغ، وبجانبيا نجج عمى اليسيغ      
فػقيا مباشخة وفي أعمى الججوؿ  GZ، بحيث نقػـ بتجويغ في ىحا الخط الؿيسة الخاـ لػ GZالخط الخاص بػ 

 وإذا لع تطيخ( الخباعيQ ،صف العذيخؼ  RP: الشقصة السعيارية،  NSعسػديا نجج الؿيع العادية والتي تسثل )
 الؿيسة الخاـ عمى الججوؿ، فيحا يعشي بأنيا واقعة بيغ الؿيع العطسى والجنيا السدجمة

 .عمى الججوؿ

وىي تتحػؿ حدب العذيخؼ والخباعي الحؼ يساثميا، كسا  Fخاـ %وفي الخط الثاني نبحث عغ الؿيسة ال    
وذلظ يكفي لكي نتشبأ  ،KL, F%, GZ  فالتقييع يختكد عمى الؿيع ،بشفذ الصخيقة الدابقة KL نقػـ بتحجيج ؾيع

 110، 100، 90، 80كسا أف الذكل الثاني مغ ىحه الػرقة انجد بػضع الؿيع  ،بقجرة شخز ما عمى التخكيد
، وذلظ مغ 4إلى  1 مغ ، والتي تسثل الخباعي 90و  RP  10 ،25 ،50 ،75يث أضيفت ؾيعبح 180و 

 أجل الحرػؿ عمى أحدغ فخؽ للؤداءات القرػػ والجنيا، أما الخباعيات السخاجعة فقج قدست إلى عذخيات
Qle و Q4e العيشة % مغ10، والتي تسثل. 

ل بجقة ؾيسة الفخوؽ للؤداء الحؿيقي عمى السحػر أما ؼيسا يخز السجالات السػجػدة داخل الذكل تسث     
، بحيث نقػـ بػضع الشقصة في محػر التقاء ىاتيغ الؿيستيغ، F، وؾيسة %GZالأقرى، نبحث عغ الؿيسة 

وىحه الأخيخة تسثل الأداء الذخري لتحجيج التذخيز، وىكحا يسكششا ملبحطة بكل سخعة العلبقة بيغ الأداء 
 الكسية( ودرجة الجقة.)الأداء الخاص بالإيقاع الكسي والكيفي، ويعشي ذلظ 

لفيع ما إذا كاف أداء السذارؾ شبيعيا، أقل مغ  السحكية ىحه السؤشخات يسكغ مقارنتيا مع السعاييخ السخجعية
 .الصبيعي أو أعمى مغ الصبيعي

تائج السذارؾ يػفخ تعميسات دؾيقة وججاوؿ معيارية تداعج في فيع وتحميل ن الحؼ استخجاـ الجليل التفريمي
 .بذكل مػثػؽ 
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 . تعميسات:5.2.9

 اللبعبيغ التعميسات التالية: بإعصاءالخياضي  الشفدي الأخرائييقػـ السجرب أو      

 . ىحا اختبار لسحاولة التعخؼ عمى قجرات كل مشكع في التخكيد عمى واجب معيغ

شخشتاف أعلبه، وفى السخة الثانية  مسيد بذخشتيغ، في السخة الأولى تػجج (d) تججوف حخؼ التاليفي الدصخ 
 شخشتاف إحجاىسا أعلبه والأخخػ أسفمو. تػجج شخشتاف أسفمو، وفي السخة الثالثة تػجج

الدابق وعجـ شصب  شبقا لمسثاؿ  يتسيد بػجػد شخشتيغالحؼ  d السصمػب مشكع شصب حخؼ
 .أؼ حخؼ آخخ

 (.خد عمى الاستفدارات إف وججتيقػـ القائع بالتجخبة بال) والآف ىل لجػ أحجكع أؼ استفدار؟

 الخجاء عجـ قمب الرفحة مع وضع القمع أمامكع والانتباه جيجا لمتعميسات التالية: 

 (d) حخؼء في الذصب بػضع علبمة )/( عمى والسصمػب مشكع البج ،سصخا 14في الرفحة الخمؽية يػجج     
 ع البجاية في أعمى الرفحة عمى اليدار،بإتباع سي مغ الدصخ الأوؿ مغ ناحية اليدار إلى ناحية اليسيغ 

سساع كمسة )الدصخ التالي( يجب عمى كل مشكع فػرا البجء مغ  مسيد بذخشتيغ وعشج (d) وشصب كل حخؼ
 . الدصخ التالي

 " )عذخوف ثانية( للئجابة.20لكل سصخ تسشح 

 لأخصاء.ومحاولة عجـ ارتكاب ا الخجاء سخعة الأداء بأقرى ما يسكغ مع ضخورة مخاعاة الجقة

في حالة أخصأ السختبخ بالتذصيب عمى حخؼ خاشئ، فإنو بإمكانو استجراؾ ذلظ، وترحيح الخصأ عغ شخيق 
 .الخصأ السختكب يتجارؾ ( عمى الإجابة الخاشئة وبالتاليXوضع علبمة )

 (.تججوف في أعمى اليدار سيسا يذيخ إلى الدصخ الأوؿ الحػ سشبجأ مشو ( والآف الخجاء قمب الػرقة

 ,Rolf Brickenkamp)"ابجأ"لسخجػ الآف أف يسدظ كل مشكع بقمسو وسشبجأ جسيعا معا عشج سساع إشارة وا
2007 .) 
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 . وسائل الاختبار:6.2.9

 تع الاعتساد عمى العجيج مغ الػسائل مشيا:

 .أوراؽ الإجابة 
 .أقلبـ حبخ وأقلبـ رصاص 
  مقاتية" Chronomètre ". 
  أو مكاف مشعدؿقاعة. 
  لسداعجق العسل ايفخ. 
 ترػيخ )ىاتف نقاؿ(. تكاميخا 

 . الشتائج السمغات:7.2.9

 لخیاضة الكخاتيو:  الشتائج السمغاة 
 اجابة. 45ذكور:  -

 اجابة. 21إناث:  -

 لخیاضة الكامبؾ:  الشتائج السمغاة 
 اجابة. 37ذكور:  -

 اجابة.  15إناث:  -

 لخیاضة الجؾدو:  الشتائج السمغاة 
 اجابة. 12ذكور:  -

 اجابة.  45إناث:  -

 :أسبابيا 

جع اوذلظ ر  تع إلغاء العجيج مغ الإجابات الػرؾية، لسؿياس ميارة تخكيد الانتباه d2لاختبار  أثشاء تصبيقشا     
 :إلى الأسباب التالية

 عدم إتمام الاجابة. -

 عكس الاجابة. -

 عدم إتمام أحد الاختبارٌن سواء المبلً أم البعدي. -

 تولف السٌالة أو الملم لسبب ما. -

 لى الرٌاضً لإجراء المنافسة.المناداة ع -

 للب الورلة. -
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 تم إلغاء الإجابة النموذجٌة أو المثالٌة. -

 تم إلغاء الإجابات دون المستوى. -

 :أدوات التحميل الحرائي-13

في بحثو عمى الأسمػب العمسي.  يعتسجالاحراء لا غشى عشو لأؼ باحث في شتى السجالات السختمفة إذ      
باحث التي تقػده إلى الصخيق الرحيح، وىي الأداة التي تداعجه عمى تفديخ أؼ أف الاحراء ىػ عرا ال

)ميجؼ  الطػاىخ التي يجرسيا وتػضيح الشتائج التي يحرل عمييا ودلالات البيانات والأرقاـ التي يحرل عمييا
 .(12،ص2014القراص،

مجاؿ تحميل البيانات  مغ البخامج الذائعة الاستخجاـ في (SPSS)يعتبخ بخنامج السعالجات الاحرائية 
 (EXCEL)  الخاصة بالأبحاث و الجراسات الاندانية، حيث يتع تفخيغ وإدخاؿ البيانات اليو بػاسصة بخنامج  

( الحؼ يسثل بيئة تذغيمو Windowsثع اجخاء التحميلبت الاحرائية ايغ يعسل ىحا البخنامج مغ خلبؿ ويشجوز )
إلى ججاوؿ  SPSSات، ثع تشقل الشتائج الستحرل عمييا مغ بخنامج حيث يتسيد بقجرة كبيخة عمى معالجة البيان

 مشطسة عمى حدب متغيخات البحث.

و بخنامج  24ندخة  (SPSS)وقج اعتسجنا في دراستشا عمى بخنامج السعالجات الاحرائية 
(EXCEL2007في حداب كل مغ : الستػسصات الحدابية )، اختبار ،الانحخافات السعياريةT-test ،

، اختبار شابيخو سسيخيشػؼ اختبار اكسػجخوؼ ء،معامل الالتػا، تجانذ التبايغ، اختبار "ت" ستيػدنت اختبار
، اختبار ولككدغ، اختبار كخوسكاؿ W-testاختبار ، حجع الأثخ، اختبار ماف ويتشي،اختبار بيخسػف  ويمظ،
 .وليذ



 

 

 

 

 

 

 

 

وتحليل ومناكشة غرض الفصل السادس 

 .النتائج

I. الحكيكيةنتائج الجراسة 

II .مشاقذة فخضيات الجراسة عمى ضؾء الشتائج 
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I. :نتائج الجراسة الحكيكية 

 البحث عؽ تجانذ وتظابق بيؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الكياس القبمي: 1.1

ثع  لمتأكج مغ تجانذ وتصابق العيشة نقػـ أولا بالتأكج مغ اعتجالية التػزيع ثع حداب معامل الالتػاء     
 حداب اختبار الفخوؽ بيغ العيشة الزابصة والعيشة التجخيبية.

 . عيشة تخرص ریاضة الكخاتيو:1.1.1

(: نتائج اختبارات تجانذ وتظابق بيؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الاختبار القبمي 11ججول رقؼ )
 في ریاضة الكخاتي

 السعاملبت

 السجسػعات

الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

معامل 
 الالتػاء

Kolmogorov-Smirnov  اختبارT-test 

Z Sig Z Sig 

 33.03 159.8 الزابصة
- 

0.61 
0.083** 0.071 

- 1.656 0.098* 

 34.01 164.8 التجخيبية
- 

0.55 
**0.066 0.083 

 Df Test Kolmogorov-Smirnov = 241 

 Df Test T-test = 480 

 0,01، )**(: داؿ عشج مدتػػ  0,05شج مدتػػ (: غيخ داؿ، )*(: داؿ ع-)

ليا دلالة  Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 11مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
، وىحا إما في الؿياس القبمي أو الؿياس البعجؼ، وبالتالي نقبل فخضية العجـ 0,05(، أكبخ مغ Sigإحرائية )

H0  يمة ،ونخفس الفخضية البجH1  و نقػؿ أف بيانات كل مغ العيشة الزابصة و التجخيبية في الؿياس القبمي ،
 لاختبار تخكيد الانتباه تتبع التػزيع الصبيعي .

لعيشتيغ مدتقمتيغ وتػضح  T-testبسا أف البيانات تتبع التػزيع الصبيعي فإنشا استخجمشا اختبار الفخوؽ    
وبالتالي نقبل فخضية العجـ  0.05لجلالة ليحا الاختبار ىي أكبخ مغ الشتائج في الججوؿ الدابق أف مدتػػ ا
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H0 ونخفس الفخضية البجيمة ،H1  و نقػؿ أنو لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات العيشة ،
 الزابصة والعيشة التجخيبية في اختبار تخكيد الانتباه في الؿياس القبمي. أؼ أف ىشاؾ تصابق بيغ البيانات.

 1-ا نلبحع أف ؾيسة معامل الالتػاء لؿياس العيشة الزابصة أو العيشة التجخيبية ىي ؾيع محرػرة بيغ كس
 اذا نقػؿ أف ىشاؾ تجانذ بيغ ىحه البيانات. 1و+

 الشتيجة: تجانذ وتظابق بيؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الاختبار القبمي في ریاضة الكخاتيو.

 ؾدو:. تخرص ریاضة الج1.1.1

(: نتائج اختبارات تجانذ وتظابق بيؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الاختبار القبمي 11ججول رقؼ )
 في ریاضة الجؾدو

 السعاملبت

 السجسػعات

الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

معامل 
 الالتػاء

Kolmogorov-Smirnov  اختبارT-test 

Z Sig Z Sig 

 **0.200 0.083 0.217 32,53 167,8 الزابصة

1,012 0.314** 
 31 161.7 التجخيبية

- 
0.81 

0.066 0.200** 

 Df Test Kolmogorov-Smirnov = 55 

 Df Test T-test = 108 

 0,01، )**(: داؿ عشج مدتػػ  0,05(: غيخ داؿ، )*(: داؿ عشج مدتػػ -)

ليا د  Kolmogorov-Smirnovج اختبار (، نلبحع أف ؾيسة نتائ12مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
، وىحا إما في الؿياس القبمي أو الؿياس البعجؼ، وبالتالي نقبل فخضية 0,05(، أكبخ مغ Sigلالة إحرائية )

، و نقػؿ أف بيانات كل مغ العيشة الزابصة و التجخيبية في الؿياس  H1،ونخفس الفخضية البجيمة   H0العجـ 
 باه تتبع التػزيع الصبيعي .القبمي لاختبار تخكيد الانت

لعيشتيغ مدتقمتيغ وتػضح  T-testبسا أف البيانات تتبع التػزيع الصبيعي فإنشا استخجمشا اختبار الفخوؽ   
وبالتالي نقبل فخضية العجـ  0.05الشتائج في الججوؿ الدابق أف مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أكبخ مغ 
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H0   ونخفس الفخضية البجيمة،H1 نقػؿ أنو لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات العيشة  ، و
 الزابصة والعيشة التجخيبية في اختبار تخكيد الانتباه في الؿياس القبمي. أؼ أف ىشاؾ تصابق بيغ البيانات.

 1-كسا نلبحع أف ؾيسة معامل الالتػاء لؿياس العيشة الزابصة أو العيشة التجخيبية ىي ؾيع محرػرة بي    
 اذا نقػؿ أف ىشاؾ تجانذ بيغ ىحه البيانات. 1و+

 الشتيجة: تجانذ وتظابق بيؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الاختبار القبمي في ریاضة الجؾدو.

 تخرص ریاضة الكامبؾ:. 0.1.1

ار القبمي (: نتائج اختبارات تجانذ وتظابق بيؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الاختب10ججول رقؼ )
 في ریاضة الكامبؾ

 السجسػعات
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

معامل 
 الالتػاء

Kolmogorov-Smirnov  اختبارT-test 

Z Sig Z Sig 

 **0.060 0.161 0.346 52.7 166 الزابصة
1.374 0.179** 

 **0.310 0.068 0.435 26.44 161 التجخيبية

Df Test Kolmogorov-Smirnov = 237 

Df Test T-test = 472 

 0,01، )**(: داؿ عشج مدتػػ  0,05غيخ داؿ، )*(: داؿ عشج مدتػػ  :(-)

ليا د  Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 13مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
لبعجؼ، وبالتالي نقبل فخضية ، وىحا إما في الؿياس القبمي أو الؿياس ا0,05(، أكبخ مغ Sigلالة إحرائية )

، و نقػؿ أف بيانات كل مغ العيشة الزابصة و التجخيبية في الؿياس  H1،ونخفس الفخضية البجيمة   H0العجـ 
 القبمي لاختبار تخكيد الانتباه تتبع التػزيع الصبيعي .

شتيغ مدتقمتيغ وتػضح لعي T-testبسا أف البيانات تتبع التػزيع الصبيعي فإنشا استخجمشا اختبار الفخوؽ   
وبالتالي نقبل فخضية العجـ  0.05الشتائج في الججوؿ الدابق أف مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أكبخ مغ 
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H0   ونخفس الفخضية البجيمة،H1  و نقػؿ أنو لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات العيشة ،
 تباه في الؿياس القبمي. أؼ أف ىشاؾ تصابق بيغ البيانات.الزابصة والعيشة التجخيبية في اختبار تخكيد الان

 1-كسا نلبحع أف ؾيسة معامل الالتػاء لؿياس العيشة الزابصة أو العيشة التجخيبية ىي ؾيع محرػرة بي    
 إذا نقػؿ أف ىشاؾ تجانذ بيغ ىحه البيانات. 1و+

 ي الاختبار القبمي في ریاضة الكامبؾ.الشتيجة: تجانذ وتظابق بيؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية ف

البحث عؽ الفخوق بيؽ نتائج الكياس القبمي والكياس البعجي لكل مؽ العيشة الزابظة والعيشة . 1.1
 التجخیبية حدب التخرص الخیاضي:

ب لسعخفة ذلظ نقػـ أولا باختبار التػزيع الصبيعي وبشاء عمى نتائجو نقػـ باختيار اختبار الفخوؽ السشاس     
 لمعيشتيغ مختبصتيغ.
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 تخرص ریاضة الكخاتيو:. 1.1.1

(: نتائج اختبارات الفخوق بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمعيشتيؽ الزابظة والتجخیبية 12ججول رقؼ )
 في تخرص ریاضة الكخاتيو:

 

السجسػع
 ات

الؿياسا
 ت

الستػس
ط 

الحدا
 بي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

معام
ؿ 

الالتػا
 ء

Kolmogorov-
Smirnov 

 W- testاختبار 
/T-test 

 حجع الأثخ

Z Sig Z Sig السدتػػ  الؿيسة 

الزابص
 ة

 31,88 163,8 القبمي
-
,

577 
,063 ,053 

-
7,314b 

0.027 0.03 
ضعيف 

 ججا

 32,31 167,8 البعجؼ
-
,

547 
,066 ,012 

التجخيبي
 ة

 31,90 164,8 القبمي
-

,23
1 

,067 ,082 

-
41,29 

 كبيخ 2.8 0.01

 36,28 195,6 البعجؼ
-
,

090 
,093 ,410 

  :0.8و 0.5أثخ صغيخ، بيغ  0.5و 0.2: > لا يػجج أثخ.، بيغ 0.2حجع الأثخ: ؾيسة كػىيغ 
 أثخ كبيخ 0.8أثخ متػسط.  < 
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 .لخیاضة الكخاتي القبمي والبعجي (: يسثل مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس15ججول رقؼ )

 

 

      لخیاضة الكخاتي. القبمي والبعجي مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس يبيؽ(: 13شكل رقؼ )

 

 

 

 

 

 لخیاضة الكخاتي. القبمي والبعجي (: يسثل مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة التجخیبية في الكياس16ججول رقؼ )
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 لخیاضة الكخاتي. القبمي والبعجي شة التجخیبية في الكياسمدتؾى تخكيد الانتباه لمعي يبيؽ(: 11شكل رقؼ )

 Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 14،15،16وؿ رقع )امغ خلبؿ نتائج الجج     
، لبيانات العيشة الزابصة في الؿياس القبمي ،بيشسا ىي أقل مغ 0,05(، أكبخ مغ Sigليا دلالة إحرائية )

،  H1، ونقبل الفخضية البجيمة H0في الؿياس البعجؼ،  وبالتالي نخفس فخضية العجـ  0.05مدتػػ دلالة  
لعيشتيغ  Wilcoxon testو نقػؿ أف البيانات لا تتبع التػزيع الصبيعي، لحلظ استخجمشا اختبار الفخوؽ 

وبالتالي  0.05مختبصتيغ وتػضح الشتائج في الججوؿ الدابق أف مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أقل مغ 
، و نقػؿ أنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في  H1،ونقبل الفخضية البجيمة   H0نخفس فخضية العجـ 

بيانات العيشة الزابصة بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ لاختبار تخكيد الانتباه، وبجراسة حجع الأثخ نجج 
 . 0.2أف ؾيسة كػىيغ أقل مغ 
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(، أكبخ مغ Sigليا دلالة إحرائية ) Kolmogorov-Smirnovنت نتائج اختبار بالشدبة لمعيشة التجخيبية كا
 H1، ونخفس الفخضية البجيمة H0، سػاء في الؿياس القبمي أو الؿياس البعجؼ اذا نقبل فخضية العجـ 0,05

وتػضح  لعيشتيغ مختبصتيغ T-test،و نقػؿ أف البيانات تتبع التػزيع الصبيعي، لحلظ استخجمشا اختبار الفخوؽ 
وبالتالي نخفس فخضية العجـ  0.05الشتائج في الججوؿ الدابق أف مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أقل مغ 

H0   ونقبل الفخضية البجيمة،H1  ونقػؿ أنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في بيانات العيشة الزابصة ،
ر تخكيد الانتباه، وبجراسة حجع الأثخ نجج أف ؾيسة والعيشة التجخيبية بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ لاختبا

 . 0.8كػىيغ أقل مغ 

الشتيجة: ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي في اختبار تخكيد الانتباه 
لكل مؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية لرالح الكياس البعجي في تخرص ریاضة الكخاتي. وبحجؼ أثخ 

 بيخ عشج العيشة التجخیبية وضعيف ججا عشج العيشة الزابظة.ك

(: نتائج اختبار الفخوق بيؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الكياس البعجي في ریاضة 17ججول رقؼ )
 الكخاتيو.

التخرز 
 الخياضي

 السجسػعة
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

Kolmogorov-
Smirnov 

 Mannاختبار 
Whitney test 

 حجع الأثخ

Z Sig Z Sig السدتػػ  الؿيسة 

 الكخاتيو
- 012, 066, 32,31 167,8 الزابصة

18,066 
 كبيخ 0.142 0.018

 410, 093, 36,28 195,6 التجخيبية

  حجع الأثخ: ؾيسةEta-squared  : < 0.01  أثخ ضعيف،  0.06و 0.01: ضعيف ججا.، بيغ:
 : أثخ كبيخ .0.14سط.  < :أثخ متػ  0.14و 0.06بيغ 

 (- داؿ عشج مدتػػ :)*( ،غيخ داؿ :)0,01، )**(: داؿ عشج مدتػػ 0,05 

ليا دلالة  Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 17مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
في  0.05دلالة   ، لبيانات العيشة الزابصة ، بيشسا ىي أكبخ مغ مدتػػ 0,05(، أقل مغ Sigإحرائية )

، ونقػؿ أف البيانات لا تتبع  H1، ونقبل الفخضية البجيمة H0الؿياس البعجؼ، وبالتالي نخفس فخضية العجـ 
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لعيشتيغ مدتقمتيغ وتػضح الشتائج  Mann Whitney testالتػزيع الصبيعي، لحلظ استخجمشا اختبار الفخوؽ 
  H0وبالتالي نخفس فخضية العجـ  0.05ىي أقل مغ في الججوؿ الدابق أف مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار 

، و نقػؿ أنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في بيانات العيشة الزابصة والعيشة  H1،ونقبل الفخضية البجيمة 
التجخيبية بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ لاختبار تخكيد الانتباه، وبجراسة حجع الأثخ نجج أف ؾيسة كػىيغ 

 .0.072ىي 

الشتيجة: ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي في اختبار تخكيد الانتباه 
لكل مؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية لرالح الكياس البعجي في تخرص ریاضة الكخاتي. وبحجؼ أثخ 

 كبيخ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تخرص ریاضة الجؾدو:.  1.1.1

ختبارات الفخوق بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمعيشتيؽ الزابظة والتجخیبية (: نتائج ا18ججول رقؼ )
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 في تخرص ریاضة الجؾدو:

 

السجسػع
 ات

الاختبار 
 ات

الستػس
ط 

الحدا
 بي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

معام
ؿ 

الالتػا
 ء

Kolmogorov-
Smirnov 

 W- testاختبار 
/T-test 

 حجع الأثخ

Z Sig Z Sig السدتػػ  الؿيسة 

الزابص
 ة

 31,64 167,8 القبمي
-
,

217 
,077 ,200* 

 متػسط 0.78 0.01 6.70

 32,53 174,3 البعجؼ
-
,

423 
,078 ,200* 

التجخيبي
 ة

 30,93 161,7 القبمي
-

,08
1 

,080 ,200* 

43.23 0.01 5.82 
كبيخ 

 ججا

 31,83 231,4 البعجؼ
-

1,2
9 

,137 ,012 

 N=55 

  <0.8و 0.5أثخ صغيخ، بيغ  0.5و 0.2يػجج أثخ.، بيغ  : لا0.2حجع الأثخ: ؾيسة كػىيغ 
 أثخ كبيخ 0.8أثخ متػسط.  < 

لخیاضة  القبمي والبعجي (: يسثل مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس19ججول رقؼ )    
 الجؾدو.
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  لخیاضة الكخاتي. عجيالقبمي والب مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس يبيؽ(: 11شكل رقؼ )

 

 

 

 

 لخیاضة الجؾدو. القبمي والبعجي (: يسثل مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة التجخیبية في الكياس13ججول رقؼ )
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 لخیاضة الجؾدو. القبمي والبعجي (: يبيؽ مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة التجخیبية في الكياس10شكل رقؼ )

 Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 18،19،20وؿ رقع )امغ خلبؿ نتائج الجج     
، لبيانات كمتي العيشتيغ في كل مغ الؿياس القبمي ،و الؿياس 0,05(، أكبخ مغ Sigليا دلالة إحرائية )

، و نقػؿ أف البيانات تتبع التػزيع  H1، ونخفس الفخضية البجيمة H0البعجؼ، وبالتالي نقبل فخضية العجـ 
لعيشتيغ مختبصتيغ، وتػضح الشتائج في الججوؿ الدابق أف  T-testلحلظ استخجمشا اختبار الفخوؽ  الصبيعي،

، ونقبل الفخضية البجيمة  H0وبالتالي نخفس فخضية العجـ  0.05مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أقل مغ 
H1 يشة التجخيبية بيغ الؿياس ، ونقػؿ أنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في بيانات العيشة الزابصة والع

. بالشدبة  0,9القبمي والؿياس البعجؼ لاختبار تخكيد الانتباه، وبجراسة حجع الأثخ نجج أف ؾيسة كػىيغ تداوؼ 
 بالشدبة لمعيشة التجخيبية. 5,8لمعيشة الزابصة و 



 عرض وححهُم ومنبقشت اننخبئح.: انضبدس انفصم

195 

كيد الانتباه الشتيجة: ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي في اختبار تخ 
لكل مؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية لرالح الكياس البعجي في تخرص ریاضة الجؾدو، وبحجؼ أثخ 

 كبيخ ججا عشج العيشة التجخیبية ومتؾسط عشج العيشة الزابظة.

في  (: نتائج اختبار الفخوق بيؽ نتائج العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الكياس البعجي11ججول رقؼ )
 ریاضة الجؾدو.

 السعاملبت

 السجسػعات

الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

معامل 
 الالتػاء

Kolmogorov- 

Smirnov 

 Mannاختبار 
Whitney test 

 حجع الأثخ

Z Sig Z Sig السدتػػ  الؿيسة 

 *200 0.083 0.217 32,53 174.3 الزابصة
1,01

2 
 كبيخ ججا 32,6 0.045

 31,83 231.4 التجخيبية
- 

0.81 
0.066 012 

 Df Test Kolmogorov-Smirnov = 55 

 Df Test T-test = 108 

 (- دال عشج مدتؾى :)*( ،غيخ دال :)3,31، )**(: دال عشج مدتؾى 3,35 

  حجع الأثخ: ؾيسةEta-squared: < 0.01 أثخ ضعيف، بيغ 0.06و 0.01: ضعيف ججا.، بيغ :
 ثخ كبيخ: أ0.14: أثخ متػسط.  < 0.14و 0.06

ليا دلالة  Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 21مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
لبيانات العيشة التجخيبية ، في  0,05، لبيانات العيشة الزابصة و أقل مغ 0,05(، أكبخ مغ Sigإحرائية )

، و نقػؿ أف البيانات لا تتبع  H1البجيمة ، ونقبل الفخضية H0الؿياس البعجؼ، وبالتالي نخفس فخضية العجـ 
لعيشتيغ مدتقمتيغ وتػضح الشتائج  Mann Whitney testالتػزيع الصبيعي .لحلظ استخجمشا اختبار الفخوؽ 

  H0وبالتالي نخفس فخضية العجـ  0.05في الججوؿ الدابق أف مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أقل مغ 
نقػؿ أنو تػجج ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات العيشة الزابصة  ، و H1،ونقبل الفخضية البجيمة 

 والعيشة التجخيبية في الؿياس البعجؼ. 
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الشتيجة: ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الكياس البعجي 
 لتجخیبية. كسا أنو ىشاك حجؼ أثخ كبيخ ججا.لاختبار تخكيد الانتباه في ریاضة الجؾدو لرالح العيشة ا
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 تخرص ریاضة الكامبؾ:. 0.1.1

(: نتائج اختبارات الفخوق بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمعيشتيؽ الزابظة والتجخیبية 11ججول رقؼ )
 في تخرص ریاضة الكامبؾ.

 

السجسػع
 ات

الاختبار 
 ات

الستػس
ط 

الحدا
 بي

الانحخاؼ 
 لسعيارؼ ا

معام
ؿ 

الالتػا
 ء

Kolmogorov-
Smirnov 

 W- testاختبار 
/T-test 

 حجع الأثخ

Z Sig Z Sig السدتػػ  الؿيسة 

الزابص
 ة

 القبمي
166,0

9 
52,75 

100
,5 

,166 1,00 

6.70 0.01 0.04 
ضعيف 

 ججا
 البعجؼ

169,1
0 

32,39 
,

134 
,051 ,200* 

التجخيبي
 ة

 القبمي
159,8

9 
25,59 

,62
6 

,074 ,004 

 كبيخ ججا 04 0.03 61.7

 البعجؼ
207,4

4 
31,83 

-
,

136 
,088 ,010 

 N=237 

  :< 0.8و 0.5أثخ صغيخ، بيغ  0.5و 0.2لا يػجج أثخ.، بيغ  0.2حجع الأثخ: ؾيسة كػىيغ 
 أثخ كبيخ 0.8أثخ متػسط.  < 
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القبمي والبعجي لخیاضة  (: يسثل مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس10ججول رقؼ ) 
 الكامبؾ.

 

 

 لخیاضة الكامبؾ. القبمي والبعجي (: يبيؽ مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس12شكل رقؼ )
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 (: يسثل مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة التجخیبية في الكياس القبمي والبعجي لخیاضة الكامبؾ.12ججول رقؼ )

 

 

 لخیاضة الكامبؾ. القبمي والبعجي يؽ مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة التجخیبية في الكياس(: يب15شكل رقؼ )

 Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 22،23،24مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )      
والؿياس  ، لبيانات العيشة الزابصة في كل مغ الؿياس القبمي،0,05(، أكبخ مغ Sigليا دلالة إحرائية )

، و نقػؿ أف البيانات تتبع التػزيع  H1، ونخفس الفخضية البجيمة H0البعجؼ،  وبالتالي نقبل فخضية العجـ 
لعيشتيغ مختبصتيغ، وتػضح الشتائج في الججوؿ الدابق أف  T testالصبيعي، لحلظ استخجمشا اختبار الفخوؽ 

،ونقبل الفخضية البجيمة   H0خفس فخضية العجـ وبالتالي ن 0.05مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أقل مغ 
H1  و نقػؿ أنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في بيانات العيشة الزابصة بيغ الؿياس القبمي والؿياس ،
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وىي أقل بكثيخ مغ  0.04البعجؼ لاختبار تخكيد الانتباه، وبجراسة حجع الأثخ نجج أف ؾيسة كػىيغ تداوؼ 
0.2 . 

(، أقل مغ Sigليا د لالة إحرائية ) Kolmogorov-Smirnovتجخيبية كانت نتائج اختبار بالشدبة لمعيشة ال
، ونقبل H0في الؿياس البعجؼ، اذا نخفس فخضية العجـ  0,05، في الؿياس القبمي و أكبخ مغ 0,05

 ،و نقػؿ أف البيانات لا تتبع التػزيع الصبيعي .لحلظ استخجمشا اختبار الفخوؽ  H1الفخضية البجيمة 
Wilcoxon test  لعيشتيغ مختبصتيغ وتػضح الشتائج في الججوؿ الدابق أف مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي

، و نقػؿ أنو تػجج فخوؽ  H1،ونقبل الفخضية البجيمة   H0وبالتالي نخفس فخضية العجـ  0.05أقل مغ 
ياس القبمي والؿياس البعجؼ لاختبار ذات دلالة إحرائية في بيانات العيشة الزابصة والعيشة التجخيبية بيغ الؿ

 . 0.8وىي أكبخ بكثيخ مغ   4تخكيد الانتباه، وبجراسة حجع الأثخ نجج أف ؾيسة كػىيغ ىي 

الشتيجة: ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي في اختبار تخكيد الانتباه 
الكياس البعجي في تخرص ریاضة الكامبؾ. وبحجؼ أثخ  لكل مؽ العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية لرالح

 كبيخ ججا عشج العيشة التجخیبية وضعيف ججا عشج العيشة الزابظة.
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(: نتائج اختبار الفخوق بيؽ نتائج العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الكياس البعجي في 15ججول رقؼ )
 ریاضة الكامبؾ.

التخرز 
 الخياضي

 السجسػعة
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

Kolmogorov-
Smirnov 

 Mannاختبار 
Whitney test 

 حجع التأثيخ

Z Sig Z Sig   

 الكامبػ
 *200, 051, 32,39 169,1 الزابصة

 كبيخ ججا 21.6 0.01 99.83
 010, 088, 31,83 207,4 التجخيبية

 Df Test Kolmogorov-Smirnov = 237 

 Df Mann Whitney test = 472 

 (- داؿ عشج مدتػػ :)*( ،غيخ داؿ :)0,01، )**(: داؿ عشج مدتػػ 0,05 

  حجع الأثخ: ؾيسةEta-squared: < 0.01 أثخ ضعيف، بيغ 0.06و 0.01: ضعيف ججا.، بيغ :
 : أثخ كبيخ0.14: أثخ متػسط.  < 0.14و 0.06

ليا دلالة  Kolmogorov-Smirnovاختبار  (، نلبحع أف ؾيسة نتائج19مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
لبيانات العيشة التجخيبية ، في  0,05، لبيانات العيشة الزابصة و أقل مغ 0,05(، أكبخ مغ Sigإحرائية )

، و نقػؿ أف البيانات لا تتبع  H1، ونقبل الفخضية البجيمة H0الؿياس البعجؼ، وبالتالي نخفس فخضية العجـ 
لعيشتيغ مدتقمتيغ وتػضح الشتائج  Mann Whitney testتخجمشا اختبار الفخوؽ التػزيع الصبيعي .لحلظ اس

  H0وبالتالي نخفس فخضية العجـ  0.05في الججوؿ الدابق أف مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أقل مغ 
ابصة ، و نقػؿ أنو تػجج ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات العيشة الز H1،ونقبل الفخضية البجيمة 

 والعيشة التجخيبية في الؿياس البعجؼ. 

الشتيجة: ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الكياس البعجي 
 لاختبار تخكيد الانتباه في ریاضة الكامبؾ لرالح العيشة التجخیبية. كسا أنو ىشاك حجؼ أثخ كبيخ ججا.
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 . حدب التخرص:2.1.1

(: نتائج اختبارات الفخوق بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمعيشتيؽ الزابظة والتجخیبية 16ول رقؼ )جج
 في جسيع التخررات.

 

السجسػع
 ات

 الؿياسات
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

Kolmogorov-
Smirnov 

 Wilcoxonاختبار 
test 

 حجع الأثخ

Z Sig Z Sig السدتػػ  الؿيسة 

بصالزا
 ة

- 0.001 0.98 43 165.86 القبمي
12,39

8b 
001>, 0.02 

ضعيف 
 0.005 0.48 33 162.16 البعجؼ ججا

التجخيبي
 ة

 0.023 0.42 29.5 170.4 القبمي
372b 0.03 0.7 متػسط 

 0.001 0.83 34.6 211.46 البعجؼ

 N = 533 

 (- داؿ عشج مدتػػ :)*( ،غيخ داؿ :)0,01تػػ ، )**(: داؿ عشج مد 0,05 

  حجع الأثخ: ؾيسةEta-squared: < 0.01 أثخ ضعيف، بيغ 0.06و 0.01: ضعيف ججا.، بيغ :
 : أثخ كبيخ0.14: أثخ متػسط.  < 0.14و 0.06

ليا دلالة  Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 20مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
العيشة الزابصة و التجخيبية في كل مغ الؿياسات وبالتالي نخفس  ، لبيانات0,05(، أقل مغ Sigإحرائية )

، و نقػؿ أف البيانات لاتتبع التػزيع الصبيعي، لحلظ  H1، ونخفس الفخضية البجيمة H0فخضية العجـ 
لعيشتيغ مختبصتيغ، وتػضح الشتائج في الججوؿ الدابق أف مدتػػ  Wilcoxon testاستخجمشا اختبار الفخوؽ 

، و  H1،ونقبل الفخضية البجيمة   H0وبالتالي نخفس فخضية العجـ  0.05حا الاختبار ىي أقل مغ الجلالة لي
نقػؿ أنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في بيانات العيشة الزابصة بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ 

شدبة لمعيشة الزابصة و بال 0.02لاختبار تخكيد الانتباه، وبجراسة حجع الأثخ نجج أف ؾيسة كػىيغ تداوؼ 
 بالشدبة التجخيبية. 0.7
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الشتيجة: ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي في اختبار تخكيد الانتباه 
 لمعيشتيؽ، مع حجؼ أثخ ضعيف ججا بالشدبة لمعيشة الزابظة، وحجؼ أثخ متؾسط بالشدبة لمعيشة التجخیبية.

اختبار الفخوق بيؽ نتائج العيشة الزابظة والعيشة التجخیبية في الكياسيؽ القبمي (: نتائج 17ججول رقؼ )
 والبعجي في جسيع التخررات.

الؿياسا
 ت

 السجسػعات
الستػسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

Kolmogorov-
Smirnov 

 Mannاختبار 
Whitney test 

 حجع الأثخ

Z Sig Z Sig السدتػػ  الؿيسة 

 القبمي
 0.001 0.98 43 165.86 ةالزابص

136 0.313 / / 
 0.023 0.42 29.5 162.16 التجخيبية

 البعجؼ
 0.005 0.48 33 170.4 الزابصة

 كبيخ 1.15 ,<001 616
 0.001 0.83 34.6 211.46 التجخيبية

 N=533 

  :< 0.8و 0.5أثخ صغيخ، بيغ  0.5و 0.2لا يػجج أثخ.، بيغ  0.2حجع الأثخ: ؾيسة كػىيغ 
 أثخ كبيخ 0.8أثخ متػسط.  < 

ليا دلالة  Kolmogorov-Smirnov(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 21مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
، لبيانات العيشة الزابصة و التجخيبية في كل مغ الؿياسات وبالتالي نقبل 0,05(، أقل مغ Sigإحرائية )

، و نقػؿ أف البيانات لا تتبع التػزيع الصبيعي، لحلظ  H1، ونخفس الفخضية البجيمة H0فخضية العجـ 
لعيشتيغ مدتقمتيغ، وتػضح الشتائج في الججوؿ الدابق أف  Mann Whitney testاستخجمشا اختبار الفخوؽ 

  H0بالشدبة لمؿياس القبمي وبالتالي نخفس فخضية العجـ   0.05مدتػػ الجلالة ليحا الاختبار ىي أكبخ مغ 
، و نقػؿ أنو لا تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات العيشة الزابصة  H1البجيمة  ،ونقبل الفخضية

، وبالتالي نخفس 0.05والعيشة التجخيبية في  الؿياس القبمي، بيشسا مدتػػ الجلالة لمؿياس البعجؼ ىي أقل مغ 
دلالة إحرائية بيغ ، ونقػؿ أنو تػجج ىشاؾ فخوؽ ذات  H1، ونقبل الفخضية البجيمة  H0فخضية العجـ 
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 1.15بيانات العيشة الزابصة والعيشة التجخيبية في الؿياس البعجؼ لاختبار تخكيد الانتباه، وبحجع أثخ يداوؼ 
 . Eta-squaredفي ؾيسة 

الشتيجة: لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ العيشتيؽ في الكياس القبمي في اختبار تخكيد الانتباه 
فخوق ذات دلالة إحرائية ببيؽ العيشتيؽ في الكياس القبمي اختبار تخكيد الانتباه، مع  لمعيشتيؽ بيشسا ىشاك

 حجؼ أثخ كبيخ.

(: اختبار الفخوق بيؽ نتائج العيشة التجخیبية حدب التخرص الخیاضي في الكياسيؽ القبمي 18ججول رقؼ )
 والبعجي .

 الؿياس القبمي الؿياس البعجؼ
التخ

صز 
الخيا
 ضي

 حجع الأثخ
Test de 

Kruskal-Wallis 
الانحخا
ؼ 

السعيار 
 ؼ

الستػس
ط 

الحدا
 بي

Test de 
Kruskal-Wallis 

الانحخا
ؼ 

السعيار 
 ؼ

الستػس
ط 

الحدا
 بي

السدتػ 
 ػ

 Sig Z Sig Z الؿيسة

كبيخ 
 ججا

1.9 001>, 
2077.

981 

38.3
1 

195.
6 

0.23
5 

2.898 

32.4
4 

164.
8 

 الكخاتي

42.5
37 

231.
4 

31.7
5 

161.
7 

 والجػد

36.7
1 

207.
4 

41.8
1 

 الكامبػ 160

N=1066 

  حجع الأثخ: ؾيسةEta-squared: < 0.01 أثخ ضعيف، بيغ 0.06و 0.01: ضعيف ججا.، بيغ :
 : أثخ كبيخ0.14: أثخ متػسط.  < 0.14و 0.06

ليا دلالة  Kruskal-Wallis(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 22مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )      
، ونقػؿ لا  H1، ونخفس الفخضية البجيمة H0، وبالتالي نقبل فخضية العجـ 0,05(، أكبخ مغ Sigإحرائية )
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تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات التخررات الخياضية في  الؿياس القبمي، بيشسا مدتػػ الجلالة 
، ونقػؿ  H1ل الفخضية البجيمة ، ونقب H0، وبالتالي نخفس فخضية العجـ 0.05لمؿياس البعجؼ ىي أقل مغ 

أنو تػجج ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات التخررات الخياضية في  الؿياس البعجؼ لاختبار 
 . Eta-squaredفي ؾيسة  1.9تخكيد الانتباه، وبحجع أثخ يداوؼ 

ي في اختبار الشتيجة: لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ التخررات الخیاضية في الكياس القبم
بيؽ العيشتيؽ في الكياس القبمي اختبار تخكيد  تخكيد الانتباه لمعيشتيؽ بيشسا ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية

 الانتباه، مع حجؼ أثخ كبيخ ججا. 

 السقارنة الثشائية بيؽ نتائج العيشة التجخیبية حدب التخرص الخیاضي:

يشة التجخیبية حدب التخرص الخیاضي في الكياس (: السقارنة الثشائية بيؽ نتائج الع19ججول رقؼ )
 البعجي.

 ثشائيات السقارنة
 حجع الأثخ Mann Whitney testاختبار 

Z Sig السدتػػ  الؿيسة 

 كبيخ 3.5 ,<001 1874,500 الكخاتي / الجػدو

 كبيخ ججا 10 0.001 9835,000 الكخاتي / الكامبػ

 خكبي 3.16 0.002 2110.500 الجػدو / الكامبػ

 N1=592.  N2= 955.  N3= 

  حجؼ الأثخ: قيسةEta-squared: : < 0.01  أثخ 3.36و 3.31ضعيف ججا، بيؽ :
 : أثخ كبيخ3.12: أثخ متؾسط.  < 3.12و 3.36ضعيف، بيؽ 

ليا دلالة إحرائية  Mann Whitney(، نلبحع أف ؾيسة نتائج اختبار 23مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )     
(Sig أقل مغ ،)وبالتالي نخفس فخضية العجـ 0,05 ،H0 ونقبل الفخضية البجيمة ،H1 ونقػؿ تػجج ىشاؾ ،

 3.5فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ بيانات التخررات الخياضية في الؿياس البعجؼ، وبحجع أثخ يداوؼ 
 10في السقارنة بيغ تخرز رياضة الكخاتي ورياضة الجػدو، وبحجع أثخ يداوؼ  Eta-squaredفي ؾيسة 
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في السقارنة بيغ تخرز رياضة الكخاتي ورياضة الكامبػ، وبحجع أثخ يداوؼ  Eta-squaredي ؾيسة ف
 في السقارنة بيغ تخرز رياضة الجػدو و رياضة الكامبػ .  Eta-squaredفي ؾيسة  3.16

الشتيجة: ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ التخررات الخیاضية في الكياس البعجي في اختبار تخكيد 
الانتباه وبحجؼ أثخ كبيخ في السقارنة بيؽ تخرص ریاضة الكخاتي وریاضة الجؾدو، بيؽ تخرص ریاضة 
الجؾدو وریاضة الكامبؾ. وبحجؼ أثخ كبيخ ججا في السقارنة بيؽ تخرص ریاضة الكخاتي وریاضة الكامبؾ، 

وریاضة  في السقارنة بيؽ تخرص ریاضة الجؾدو Eta-squaredفي قيسة  0.16وبحجؼ أثخ يداوي 
 الكامبؾ. 

II .:مشاقذة فخضيات الجراسة عمى ضؾء الشتائج 

فخضيات  5تتحقق الفخضية العامة مغ خلبؿ تحقق الفخضيات الجدئية ، وفي ىحه الجراسة تع وضع      
الشتائج السحرل  خلبؿسغ جدئية تبحث في مجػ أثخ تساريغ الدػفخولػجيا حدب التخرز الخياضي، ف

 .ىحه الفخضيات، سشقػـ بسشاقذة (23الى11مغ) الججاوؿ التي دونت فيو  عمييا

 مشاقذة الفخضية الأولى:. 1.1

بيغ نتائج العيشة  القبمي في الؿياسىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية لا تػجج  نرت الفخضية عمى أنو     
 التجخيبية والعيشة الزابصة في اختبار تخكيد الانتباه حدب التخرز الخياضي.

في  ةوالعيشة التجخيبي ةلفخضية لمتأكج مغ مجػ تجانذ وتصابق أفخاد كل مغ العيشة الزابصتع شخح ىحه ا
مدتػػ تخكيد الانتباه في الؿياس القبمي، حيث يدسح ذلظ في ضبط الستغيخات لتربح أؼ فخؽ في الؿياس 

 في دراستشا ىحه بتساريغ الدػفخولػجيا. لالبعجؼ تعػد لمستغيخ السدتقل والستسث

تجانذ أضيخت الشتائج أف ىشاؾ ( و السعالجة الاحرائية 13،  12، 11وؿ رقع )انتائج الججمغ خلبؿ 
مختمف التخررات الخياضية، حيث القبمي في  لؿياسوتصابق بيغ العيشة الزابصة والعيشة التجخيبية في ا

 بيغ دوف الستػسط و الستػسط. d2تخاوح مدتػػ تخكيد الانتباه حدب سمع اختبار 

 سشافداتالفسدتػػ العيشتيغ الزابصة والتجخيبية تبايغ بيغ ، حث ىحه الشتائج إلى نػع السشافدةويعدو البا
مغ  %70أزيج مغ  ولقج حطيت السشافدات الػلائية بالعجد الكبيخ مغ الخياضييغ، الػلائية، والجيػية، والػششية

 أيزا راجع إلى السذارؾ الكبيخة لجسيع وىحا، عمييع في السشافدات الػلائية تخكيد الانتباه تجخبة اختبار تعىع 
 بع محجودية السدتػػ اغى عمييع ششفي السشافدات الػلائية وبالتالي  الخياضية القتالية شػادؼب ستباريغال
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 تخاوح بيغ دوف الستػسطتتخكيد الانتباه أف تكػف جميا ل d2عمى سمع اختبار ىحا ما أدػ بالشتائج، التجريبي
أف أغمبية السجربيغ لع يتمقػا  وأيزا إلى ،ب السحزخ الحىشي أو الشفدي لمفخؽ غياوأيزا إلى ، والستػسط

وحتى إىساؿ جانب التحزيخ البجني)مخحمة الإحساء( والتحزيخ  الخياضي، التحزيخ الشفدي تكػيشا في جانب
متجني  كل ىاتو الأسباب أدت إلى مدتػػ شبو خبخة لجػ اللبعبيغالوكحا نقز الحىشي قبل وأثشاء السشافدة، 

وتتفق ىحه الشتيجة مع دراسة عكمة لتخكيد انتباه اللبعب قبيل السشافدة،  d2لمخياضييغ عمى سمع اختبار 
يعج واحجا مغ أىع السذاكل الستعمقة بسدتػػ الإعجاد الشفدي  الانتباه يخػ بأفحيث ، 2005سميساف الحػرؼ 

عمى التخكيد والتخمز مغ السؤثخات الجاخمية  والقجرة الجياز العربي لحا فإف اليجوء الشفدي وقػة خياضيلم
وصػؿ الخياضي إلى  تعج واحجا مغ العػامل السيسة في هوالخارجية التي تعتخض سبيل التخكيد قبيل أداء

عجاد الشفدي ىػ أحج ، بأف الإ2022مدتػػ جيج مغ تخكيد الانتباه، وىحا أيزا ما اتفق معو عمي جاسع 
في الدشػات الأخيخة، تكتدب ف ،يدتحيل إحخاز الشجاحات في الخياضة وونالسكػنات الزخورية الحتسية وبج

لا تعشي وخػض غسار السشافدات العػامل الشفدية لمخياضييغ أىسية متدايجة، فإف مسارسة التجريبات الخياضية 
تحديغ  يجب وضع صػب أعيششا أىسيةالحخكية فحدب، بل  القابميات وتكػيغ تشسية الرفات الجدسية

الشذاط الخياضي يتصمب لأف  قل قػة الستجربيغ نفدياصو وعمى رأسيا ميارة تخكيد الانتباه، الشفدية،  الرفات
 عالية.الجيجة والشتائج المغ الخياضييغ إبجاء صفات نفدية لتحقيق 

 مشاقذة الفخضية الثانية:. 1.1

ر القبمي والاختبار البعجؼ ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبا تشز الفخضية الثانية عمى أنو     
 أثشاء السشافدة. كخاتيولسدتػػ تخكيد الانتباه لجػ لاعبي ال

ىشاؾ فخوؽ ذات أضيخت الشتائج أف ( والسعالجة الاحرائية 17-14وؿ رقع )امغ خلبؿ نتائج الجج      
يشة الزابصة والعيشة دلالة إحرائية بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ في اختبار تخكيد الانتباه لكل مغ الع

التجخيبية لرالح الؿياس البعجؼ في تخرز رياضة الكخاتي. وبحجع أثخ كبيخ عشج العيشة التجخيبية 
ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ ، وأف وضعيف ججا عشج العيشة الزابصة

شة التجخيبية لرالح الؿياس البعجؼ في تخرز في اختبار تخكيد الانتباه لكل مغ العيشة الزابصة والعي
 .كبيخرياضة الكخاتي. وبحجع أثخ 
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لخیاضة  القبمي والبعجي مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس يفدخ(: 16الذكل البياني رقؼ )
 الكخاتي. 

في جسيع  والبعجية في العيشتيؽ القبمية الكياس القبمي :)+(، والخمد الكياس البعجي :)+(الخمد يسثل

 فيسا سبق وسيأتي مؽ تفديخات. d2الكياسات لاختبار 
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 لخیاضة الكخاتي. القبمي والبعجي مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة التجخیبية في الكياس يفدخ(: 17شكل رقؼ )

 أف ( نجج10،11( الحؼ يفدخ الججاوؿ والاشكاؿ البيانية رقع )16،17ومغ خلبؿ الذكل البياني رقع )    
الؿياس القبمي والؿياس بيغ دوف الستػسط والستػسط في يتخاوح  d2مدتػػ تخكيد الانتباه حدب سمع اختبار 

بيغ  d2فتخاوح مدتػػ تخكيد الانتباه حدب سمع اختبار  العيشة التجخيبية ، أما بالشدبةمعيشة الزابصةل البعجؼ
لقبمي الحؼ تخاوح مدتػػ تخكيد الانتباه حدب بعجؼ مقارنة مع الؿياس االؿياس الفػؽ الستػسط والحدغ في 

 بيغ دوف الستػسط والستػسط، وتفدخ ىحه الشتائج لاحقا. d2سمع اختبار 

 ة:الثمشاقذة الفخضية الث. 0.1

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ  عمى أنو لثةتشز الفخضية الثا     
 أثشاء السشافدة. جػدولجػ لاعبي اللسدتػػ تخكيد الانتباه 

ىشاؾ فخوؽ ذات  أضيخت الشتائج أف( والسعالجة الاحرائية 17-16وؿ رقع )امغ خلبؿ نتائج الجج      
دلالة إحرائية بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ في اختبار تخكيد الانتباه لكل مغ العيشة الزابصة والعيشة 
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وبحجع أثخ كبيخ ججا عشج العيشة التجخيبية  جػدو،في تخرز رياضة الالتجخيبية لرالح الؿياس البعجؼ 
ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج العيشة الزابصة والعيشة ، وأف عشج العيشة الزابصة متػسطو 

 التجخيبية. كسا أنو ىشاؾ العيشةلرالح  جػدوالتجخيبية في الؿياس البعجؼ لاختبار تخكيد الانتباه في رياضة ال
 .حجع أثخ كبيخ ججا

 

 لخیاضة الكخاتي. القبمي والبعجي مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس يفدخ(: 18شكل رقؼ )
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 لخیاضة الجؾدو. القبمي والبعجي مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة التجخیبية في الكياس يفدخ(: 19شكل رقؼ )

مدتػػ  ( نجج أف12،13يفدخ الججاوؿ والاشكاؿ البيانية رقع )( الحؼ 18،19ومغ خلبؿ الذكل البياني رقع )
 الؿياس القبمي والؿياس البعجؼبيغ دوف الستػسط والستػسط في  يتخاوح d2تخكيد الانتباه حدب سمع اختبار 

بيغ فػؽ  d2فتخاوح مدتػػ تخكيد الانتباه حدب سمع اختبار  العيشة التجخيبية ، أما بالشدبةمعيشة الزابصةل
بعجؼ مقارنة مع الؿياس القبمي الحؼ تخاوح مدتػػ تخكيد الانتباه حدب سمع الؿياس الػسط والحدغ في الست

 بيغ دوف الستػسط والستػسط، وتفدخ ىحه الشتائج لاحقا. d2اختبار 

 :خابعةمشاقذة الفخضية ال. 2.1

القبمي والاختبار البعجؼ  ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار عمى أنو خابعةتشز الفخضية ال      
 أثشاء السشافدة. كامبػلسدتػػ تخكيد الانتباه لجػ لاعبي ال

ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة  أضيخت الشتائج أف( والسعالجة الاحرائية 25-22وؿ رقع )امغ خلبؿ نتائج الجج     
الزابصة والعيشة  إحرائية بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ في اختبار تخكيد الانتباه لكل مغ العيشة
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التجخيبية لرالح الؿياس البعجؼ في تخرز رياضة الكامبػ. وبحجع أثخ كبيخ ججا عشج العيشة التجخيبية 
ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج العيشة الزابصة والعيشة  ، وأفوضعيف ججا عشج العيشة الزابصة

التجخيبية. كسا أنو ىشاؾ  العيشةي رياضة الكامبػ لرالح التجخيبية في الؿياس البعجؼ لاختبار تخكيد الانتباه ف
 .حجع أثخ كبيخ ججا

 

 لخیاضة الكامبؾ. القبمي والبعجي دتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة الزابظة في الكياس(: يفدخ م13شكل رقؼ )
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 اضة الكامبؾ.لخی القبمي والبعجي مدتؾى تخكيد الانتباه لمعيشة التجخیبية في الكياس يفدخ(: 11شكل رقؼ )

مدتػػ  ( نجج أف14،15( الحؼ يفدخ الججاوؿ والاشكاؿ البيانية رقع )20،21ومغ خلبؿ الذكل البياني رقع )
 الؿياس القبمي والؿياس البعجؼبيغ دوف الستػسط والستػسط في  يتخاوح d2تخكيد الانتباه حدب سمع اختبار 

بيغ فػؽ  d2ح مدتػػ تخكيد الانتباه حدب سمع اختبار فتخاو  العيشة التجخيبية ، أما بالشدبةمعيشة الزابصةل
بعجؼ مقارنة مع الؿياس القبمي الحؼ تخاوح مدتػػ تخكيد الانتباه حدب سمع الؿياس الالستػسط والحدغ في 

 بيغ دوف الستػسط والستػسط في رياضة الكامبػ. d2اختبار 

جج أف الأداء يذ ، ا2005ميساف الحػرؼ وتتفق نتائج الفخضيات الثلبثة الدابقة مع دراسة كل مغ عكمة س
الفشي للبعب سػاء كاف في التجريب أو في السباراة يتصمب وبذكل كبيخ الانتباه السخكد لأف ارتفاع درجة 

بل يختبط أيزا بقجرة اللبعب عمى تخكيد  الإتقاف لمسيارات الحخكية لا يختبط بسؤىلبت التجريب البجنية فقط،
دراسة شيساء محمد ابػ اليديج أيزا ، سياـ الػاعي للبعب في التحكع في ميارتو الفشيةالانتباه والقجرة عمى الإ

( تأثيخ تشسية تخكيد الانتباه تحت ضخوؼ التعب عمى فاعمية الاداء السبارائى لجػ لاعبات الكاراتية 2022)
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لاداء السبارائى لجػ دورا ميسا وحيػيا في فاعمية ا يالشفد التجريب)كػمتية(، وكاف مغ أبخز نتائجيا يمعب 
تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي الؿياسيغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية  ،لاعبات الكاراتية

 ،)الكػميتة( ولرالح الؿياس البعجؼالكاراتيوفي ميارة الاستخخاء وفاعمية الاداء السبارائى لجػ لاعبات 
لسا ليا مغ تأثيخ إيجابي لإزالة التعب )العزمي،  الكاراتيوللبعبات الاىتساـ بتجريبات تشسية تخكيد الانتباه 

 مع دراسةأيزا وىحا ما يتفق ، في الػحجة العقمية  التخيميالعقمي(، كسا أف ليا دور تسييجؼ لأداء الاستخخاء 
لاستخخاء بعشػاف أثخ بخنامج التجريب الحىشي يعتسج عمى الترػر العقمي و ا ،(2020بغ غالية فاشسة الدىخاء)

وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية لرالح  مغ أبخز نتائجيا ، حيث كاففي تصػيخ ميارتي الإرساؿ و الرج
فاتح ، ودراسة وحققت تصػرا ممحػضا في الأداء ،السجسػعة التجخيبية بعج إدخاؿ بخنامج التجريب الحىشي

لشفدية دراسة ميجانية بالجسعية ( بعشػاف أثخ الرػفخولػجيا في خفس مدتػيات الزغػط ا2023) بػلكدايخ
قة ارتباشية بيغ تػصل إلى وجػد علبال وكاف مغ أبخز نتائجيا ف،الخياضية أمل وداد زيغػد يػس

، ولمدػفخولػجيا دور فعاؿ في تشسية الجانب الشفدي لمخياضي بسا في ذلظ ػفخولػجيا والزغػط الشفديةدال
( بعشػاف أثخ بخنامج تجريب عقمي في التقميل مغ 2019)حداف  إيجيخ ،بلبؿ صغيخؼ  ميارات الأداء، ودراسة

وكاف مغ أبخز نتائجيا ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج  ، ،الزغػط الشفدية لجػ لاعبي كخة القجـ
لمتجريب العقمي اثخ ايجابي في و  ،الؿياسيغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في درجة الزغط الشفدي

 غط الشفدي لجػ لاعبي كخة القجـ.التقميل مغ الز

لمحاجة إلى تبشي  تخكيد الانتباهو  تساريغ الدػفخولػجيا ويعدو الباحث ضيػر الارتباط السعشػؼ بيغ     
، كسا أثشاء السشافدة ، الجػدو والكامبػلجػ لاعبي الكاراتيو تساريغ الدػفخولػجيا لتحديغ ميارة تخكيد الانتباه

يجعل الخياضي حاضخا  الة لمدػفخولػجيا في التحزيخ الحىشي لمخياضي، ىحا ماتجعع أىسية السداىسة الفع
، ويخفع مغ مدتػػ أداءه الخياضي، حيث يزع أسامة كامل راتب ميارة تخكيد الانتباه ذىشيا أثشاء السشافدة

التالي ( وب17، 2015عمى رأس ىخـ السيارات الشفدية والحىشية التي تجخل في الأداء الخياضي )كامل راتب،
 .ميارة تخكيد الانتباه عغ شخيق استخجاـ تساريغ الدػفخولػجيا عميارات الأداء وعمى رأسي في تحدغيحجث 

، يسكغ أف يشعكذ ىحا التأثيخ الانتباه تخكيدتعديد تحديغ و باعتبار تساريغ الدػفخولػجيا وسيمة فعالة لو 
خد قادرا عمى التحكع في انفعالاتو وإدارة مذاعخه عشجما يكػف الف خياضية،بيئة الالإيجابيا عمى الإنتاجية في 

ىحا  ،وإتساميا بجقة وفعالية والسشػشة مشو السصمػبة بفعالية، فإنو يربح أكثخ قجرة عمى التخكيد عمى السياـ
 .يسكغ أف يؤدؼ إلى زيادة الإنتاجية وتحقيق أىجاؼ العسل بذكل أسخع وأفزل
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ية تامة بكل ما يجور حػلو، ولكغ ليذ التخكيد والانتباه عمى ما سيارة تجعل الخياضي عمى دراىحه التحديغ ف
وبالتالي  مخياضي القجرة عمى اتخاذ القخارات بذكل صحيح وفي الػقت السشاسبليجعل  بليقػـ بو فقط، 

 يتحدغ الأداء وتتحقق معو الشتائج الجيجة.

التي  ، الجػدو والكامبػكاراتيوحرػؿ مجسػعة كبيخة مغ رياضي السجسػعة التجخيبية لموالجليل عمى ذلظ 
 مقارنة بأقخانيع مغ السجسػعة الزابصة. عمى مخاتب مخمػقة و مذخفة ججا خزعت لتساريغ الدػفخولػجيا

 .صحيحة ات الثلبث الدابقةومشو يسكششا الحكع بأف الفخضي

 :خامدةمشاقذة الفخضية ال. 5.1

إحرائية لسدتػػ تخكيد الانتباه بيغ لاعبي  عمى أنو ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة خامدةتشز الفخضية ال     
 الخياضات القتالية حدب التخرز الخياضي.

ىشاؾ فخوؽ  أضيخت الشتائج أف( والسعالجة الاحرائية 29، 28، 27، 26وؿ رقع )امغ خلبؿ نتائج الجج
ع حجع أثخ ذات دلالة إحرائية بيغ الؿياس القبمي والؿياس البعجؼ في اختبار تخكيد الانتباه لمعيشتيغ، م

لا تػجج فخوؽ ذات . وأف ضعيف ججا بالشدبة لمعيشة الزابصة، وحجع أثخ متػسط بالشدبة لمعيشة التجخيبية
دلالة إحرائية بيغ العيشتيغ في الؿياس القبمي في اختبار تخكيد الانتباه لمعيشتيغ بيشسا ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة 

لا تػجج فخوؽ وأنو  تخكيد الانتباه، مع حجع أثخ كبيخ.ختبار لا لبعجؼإحرائية ببيغ العيشتيغ في الؿياس ا
ذات دلالة إحرائية بيغ التخررات الخياضية في الؿياس القبمي في اختبار تخكيد الانتباه لمعيشتيغ بيشسا 

ختبار تخكيد الانتباه، مع حجع أثخ كبيخ لا بعجؼىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ العيشتيغ في الؿياس ال
ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ التخررات الخياضية في الؿياس البعجؼ في اختبار تخكيد وأنو ججا. 

في السقارنة بيغ تخرز رياضة الكخاتي ورياضة الجػدو، بيغ تخرز  ججا الانتباه وبحجع أثخ كبيخ
الكامبػ، رياضة الجػدو ورياضة الكامبػ. وبحجع أثخ كبيخ في السقارنة بيغ تخرز رياضة الكخاتي ورياضة 

في السقارنة بيغ تخرز رياضة الجػدو ورياضة  Eta-squaredفي ؾيسة  3.16وبحجع أثخ يداوؼ 
 الكامبػ. 

 تقشيات دور بعشػاف (2019) الخؤوؼ عبج بػدربالة ،الحكيع عبج لعياضي دراسةىحه الشتائج تتفق مع 
 تصػيخ عمى الاستخخاء تقشيات ةمداعج إلى ىجفت بالسشافدة السختبط الشفدي التػتخ تدييخ في الاستخخاء
 وكاف ،الفيديػلػجية الػضائف بعس ضبط عمى الاستخخائي التجريب مداىسة ومدتػػ  الايجابية، الاتجاىات

 مختمف في الرغخػ  الفئات عشج خاصة لمخياضييغ الشفدي بالجانب الاىتساـ ضخورة نتائجيا أبخز مغ
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 شبيب وضع ضخورة ،اللبعبيغ انتقاء عسمية في الشفدية الاختبارات إدراج ،القجـ كخة في وخاصة الخياضات
 قبل للبعبيغ الانفعالية الحالات مخاؾبة ،اللبعبيغ لكل الشفدية الحالة لستابعة فخيق لكل متخرز نفدي
 .خاصة نفدية مقاييذ خلبؿ مغ السشافدة دخػؿ

 مقاؿ ،العالي السدتػػ  ييرياض لجػ السصبقة ػفخولػجيادال بعشػاف سشة( )بجوف  قاستػنبيج مانػيل ودراسة
 مغ اليجؼ بالذخح صاحبو تشاوؿ ،psychosport مػقع في مشذػر السقاؿ ،لراحبو تحميمي عمسي

 .التخكيد زيادة الحات، في التحكع وزيادة ،الخياضييغ ميارات وتصػيخ تجريب تحزيخ، في ػفخولػجيادال
صػيخ بعس السيارات الحخكية )تسخيخ ، بعشػاف دور التجريب الحىشي في ت ،( 2017دراسة معخوؼ عمي ) و 

وكاف  ،سشة 19استؿباؿ ، تدجيج ( لجػ لاعبي كخة القجـ / دراسة ميجانية في نادؼ أمل بػسعادة/ فئة أقل مغ 
مغ أبخز نتائجيا يػجج دور فعاؿ لقجرة الترػر الحىشي في تصػيخ بعس السيارات الحخكية لجػ لاعبي كخة 

يع ربيع  دراسة ، والقجـ ( بعشػاف تخكيد الانتباه وعلبقتو بالدمػؾ 2023) أسساء شعباف محمد، شحاتوإبخاـ
التعخؼ عمى العلبقة بيغ تخكيد الانتباه والدمػؾ  التشافدي لجػ لاعبي كخة القجـ بسجيشة السشيا، ىجفت إلى

ا بيغ وجػد علبقة ارتباشية مػجبة وداؿ احرائي وكاف مغ أبخز نتائجيا، التشافدي لجػ لاعبي كخة القجـ
دراسة خلبفي شارؽ، دشخؼ حسيج ، و تخكيد الانتباه والدمػؾ التشافدي الايجابي لجػ لاعبي كخة القجـ

 والتي ىجفت إلى ،والكاراتيتأثيخ تساريغ الاستخخاء في تحديغ تخكيد الانتباه لجػ رياضي  بعشػاف(، 2023)
وكاف مغ أبخز ، والكاراتيلجػ رياضي  تخكيد الانتباه ميارة تأثيخ تساريغ الاستخخاء في تحديغ لكذف عغا

بيغ الاختبارات البعجية لرالح السجسػعة مدتػػ تخكيد الانتباه ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية في  نتائجيا
ضخورة إخزاع الخياضييغ ، حالة مغ الاستخخاء الانتباه أف تدبق تجريبات تخكيد ، وأوصى  بػجػبالتجخيبية

اريغ الاستخخاء وذلظ قرج الخفع مغ مدتػيات تخكيد الانتباه لجييع وىحا ما قبل السشافدة إلى حدمة مغ تس
بكػف   2017تتفق ىحه الشتيجة مع دراسة شيخيغ فاروؽ وآخخوف  أثشاء السشافدة. يشعكذ عمى الأداء الجيج

 مسارسة الشذاط الخياضي تداىع في رفع مدتػػ الانتباه.

و كانػا ىع ذوؼ أكبخ تحدغ لسيارة تخكيد الانتباه مقارنة ومغ خلبؿ ىحه الشتائج تبيغ أف رياضي الجػد
بخياضيي الكامبػ والكخاتي ويأتي رياضيػ الكامبػ في السختبة الثانية في مدتػػ تحدغ تخكيد الانتباه، وبعجىا 

 يأتي رياضيػ الكخاتي في الثالثة في مدتػػ تحدغ تخكيد الانتباه.

تتسيد بفتخة التشافذ القريخة والتي تجعل مغ الأخصاء سػاء عشج  ويعدو الباحث ذلظ لكػف الخياضات القتالية
  مغ بجاية ارتكابيا أو عشج استغلبليا أمخا حاسسا في تحجيج الشتائج، خاصة رياضة الجػدو إذ في غزػف ثػاف

ىحا ما يتصمب تخكيد انتباه عاؿ ججا، أما  ويفػز أو يشيدـ الخياضي، ،Ipponأف يشتيي بحخكة  يسكغ لشداؿا
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في رياضة الكامبػ فاللبعب يكػف عمى مػعج مع العجيج مغ الشدالات في العجيج مغ التخررات إذ يبمغ عجد 
يسكغ أف تؤدؼ  محجدة الاختراصات في رياضة الكامبػ إلى ثسانية اختراصات، وفي اختراصات

ة الكخاتي التي خصيخة، ىحا ما يتصمب تخكيد انتباه عاؿ، مقارنة بخياضخيسة و بالخياضي إلى إصابات جج و 
تحتػؼ عمى اختراصيغ عمى الأكثخ الكاتا والكيسيتي الحؼ يعتسج في الأساس عمى تدجيل الشقاط فقط، ىحا 
ما يتصمب تخكيد انتباه أقل مقارنة مع الخياضتيغ الدابقتيغ، لحلظ يكػف التخكيد أكثخ عمى نقاط محجدة مع 

، وىحا ما تتجو اليو نطخية أسمػب الانتباه، ع مدتػاه اىساؿ لأخخػ، وكمسا انخفس عجد محجدات الانتباه ارتف
لشطخية خاصة في نسػذجيا الثالث السعخوؼ بأسمػب بؤرة الانتباه يخػ أف ىحه ا 2007فحدب أبػ السكارـ 

تدسح بالحفاظ عمى تجشب تذتيت الانتباه وىحا التأثيخ يستج لمخياضيغ )فاروؽ  ، التيالخارجية الزيقة
 2023فبخايخ  5، وذلظ أيزا ما صخح بو عبج الله الجوؼ لرحيفة البلبد البحخيشية ( 682، 2017وآخخوف، 

معخفة وتحجيج مدتػيات تخكيد في كػف مسارسة الخياضات القتالية يداعج في تشسية ميارة تخكيد الانتباه، و 
الصاقة الحىشية يراليع إلى مشصقة لإ مغ الباحث الانتباه لجػ رياضيي الكاراتيو، الجػدو والكامبػ ومحاولة

، وإعصاء السديج مغ الجعع في الثقة تتةاستبعاد التفكيخ الدمبي والأفكار السذو  ،السثمى لتحقيق أداء ناجح
تحديغ  زيادة القجرة عمى ضبط الأنذصة السعخؼية، بسا في ذلظ، و خفع مغ تخكيد الانتباهتحديغ والبالشفذ بال

 دػفخولػجيا.الانتباه بالاعتساد عمى تساريغ ال تخكيد مياة

فخوقا  تأحجث والتي السصبق عمى العيشة التجخيبية تساريغ الدػفخولػجيا ىاتو الشتائج دلالة قػية عمى فعالية
أثشاء  جػدو، الكامبػ والكخاتيلجػ لاعبي ال ميارة تخكيد الانتباهبيغ نتائج الاختباريغ القبمي و البعجؼ لاختبار 

السجسػعة التجخيبية الحيغ خزػعػ لتساريغ الدػفخولػجيا حجث  أيغ أضيخت الشتائج أف لاعبي ،السشافدة
لجييع تحدغ كبيخ في مدتػيات تخكيد الانتباه مقارنة بلبعبي السجسػعة الزابصة، وتسثل ىحه الشتائج دلالة 
إحرائية قػية عمى فعالية تساريغ الدػفخولػجيا، ودور السحزخ الحىشي في الػصػؿ بالخياضييغ إلى مشصقة 

أداة ججيجة وفعالة وىي الدػفخولػجيا  استعساؿ الحىشي الأمثل بتحديغ تخكيد انتباىيع عغ شخيق الحزػر
 يوحا ما أكجت عمىة البحث تحققت و يسكغ أف نقػؿ أف فخضي يووعم بالاعتساد عمى تساريشيا كػسيمة فعالة.

 .ةيا ومختمف السخاجع العمسييالشتائج الستػصل إل

 الاستشتاج العام: 

تحديغ ميارة تخكيد الانتباه لجػ لاعبي  عمىتساريغ الدػفخولػجيا  الجراسة إلى تقييع ومعخفة تأثيخىجفت ىحه 
، وجاءت أيزا كجراسة مقارنة بيغ رياضة الكخاتيو، الجػدو والكامبػ عمى الخياضات القتالية أثشاء السشافدة

 سشة(. 17-15مدتػػ نػادؼ أـ البػاقي، فئة )
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غ الزػء عمى مفيػـ عمع الدػفخولػجيا وميارة تخكيد الانتباه مغ حيث نذأتيسا إلقاء السديج موىجفت إلى 
ىحه الجراسة إلى تعديد الجراسات القميمة في مجاؿ عمع الشفذ  توتصػرىسا وخمفيتيسا الشطخية، كسا ىجف

وكحلظ ىجفت إلى  ، ومجاؿ عمع الدػفخولػجيا بالزبط،الخياضي خاصة مجاؿ التحزيخ الحىشي الخياضي
يجعل الخياضي حاضخا ذىشيا أثشاء  ىحا ما باستخجاـ تساريغ الدػفخولػجيا غييالتحزيخ الحىشي لمخياضخفة مع

تحديغ ميارات الأداء وعمى رأسيا ميارة تخكيد الانتباه عغ شخيق استخجاـ تساريغ ، وبالتالي السشافدة
ا يجور حػلو، ولكغ ليذ التخكيد سيارة تجعل الخياضي عمى دراية تامة بكل مىحه التحديغ ف الدػفخولػجيا.

مخياضي القجرة عمى اتخاذ القخارات بذكل صحيح وفي الػقت ليجعل  بلوالانتباه عمى ما يقػـ بو فقط، 
معخفة وتحجيج مدتػيات تخكيد وانتباىو و  السشاسب والابتعاد وتجشب الأمػر التي يسكغ أف تديصخ عمى تخكيده

يراليع إلى مشصقة الصاقة الحىشية لإ مغ الباحث و والكامبػ ومحاولةالانتباه لجػ رياضيي الكاراتيو، الجػد
، وإعصاء السديج مغ الجعع في الثقة تتةاستبعاد التفكيخ الدمبي والأفكار السذو  ،السثمى لتحقيق أداء ناجح

 زيادة القجرة عمى ضبط الأنذصة السعخؼية،، و بالشفذ بالخفع مغ تخكيد الانتباه

 أف تحدغ ةقيدؾ 15-10مجتيا  بالدػفخولػجيا بديصة راسة، يسكغ لجمدة تحزيخ ذىشيووفقا لشتائج ىحه الج 
 .الخياضي أيزا بذكل كبيخ، ومعيا الأداءالخياضييغ انتباه  تخكيد

 يجب عميشا أف نعسل عمى نذخ الػعي حػؿ ، إذالدػفخولػجيا لفػائج فيسو تػسيع العالسي السجتسع عمى يجب
 .تعديد الخفاـية والرحة الذاممةو  الخعاية في في استخجاميا الدػفخولػجيا ودورىا الفعاؿ

ولكغ أيزا تخمق  والتخكيد،فأنت لا تجرب فقط قجرتظ عمى الترػر  ناجح،إذا رسست نفدظ أثشاء إجخاء ف
 .ذاكخة إيجابية تديل مخاوفظ في السػقف الفعمي وتديج مغ فخص حجوث السػقف الجيج بالفعل

غالبا ما  فلأ خاصة أثشاء السشافدة أف يتع ذلظ عمى وجو الدخعة وبذكل ىادؼيجب  ذ القخارات بدخعةااتخ
 الدميع. تؤثخ الحالة العقمية عمى اتخاذ القخار

 يتعيغ عمى اللبعبإذ  مغ أجل تحقيق الشرخ الحخكي يجب التػفيق بيغ الدخعة العقمية والسخونة والإبجاع
 . ٪100بة بشد أثشاء السشافدة أف يكػف حاضخا ذىشيا السذارؾ

تحقيق تصػر  خياضييغالدػفخولػجيا، يدتصيع البتساريغ تخكيد الانتباه  مغ خلبؿ الاستثسار في تحديغ
 ممحػظ في قجراتيع العقمية، مسا يشعكذ إيجابا عمى جػدة حياتيع اليػمية ونجاحيع في مدارات حياتيع

 .كانياتو وقجراتوالسختمفة وذلظ مغ خلبؿ استفادة الحىغ البذخؼ مغ كامل إم الخياضية
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للبعبي الخياضات القتالية أثشاء  تخكيد الانتباه أداة قػية وفعالة في تحديغ ورفع مدتػػ  الدػفخولػجياتساريغ 
 السشافدات الخسسية والغيخ رسسية.

 التؾصيات:

شاء أث مغ خلبؿ ىحه الجراسة، يأمل الباحث في فيع وؾياس تأثيخ ىحه التساريغ البديصة عمى الأداء الخياضي
 ، بيجؼ نقل ىحه السعخفة الخاصة بالتخكيد عالي الأداء إلى الحياة اليػمية. السشافدة

لاحطشا عمييع تحدغ كبيخ في التحكع في فخولػجيا أثشاء السشافدة وبعجىا، ػ تساريغ الد الخياضييغ الحيغ أدوا
 ى الحكاـ.انفعالاتيع، وىحا بالاتفاؽ مع آراء السجربيغ والسخافقيغ ورؤساء الشػادؼ وحت

والخياضييغ في حج ذاتيع، لاحطشا أف ىشاؾ استجابة كبيخة لمخياضييغ مغ  في حػار مع العجيج مغ السجربيغ
مدتػػ نتائجيع الإيجابية التي لع تكغ متػقعة  تحدغ كبيخ في وكحا عناحية رفع مدتػػ تخكيد الانتباه لجيي

 غ أنفديع.ربيوحتى السج غالعادييغ مغ الخياضيي مغ قبل

أصبحت  2023/2024 2022/2023 الخياضييغ: يغلحسج لله بعج العجيج مغ الجيػد و شيمة السػسسا
ومصمػبا في العجيج مغ  في وسط مجتسع الخياضات القتاليةاف كبيخ  وتخحاب وتقبلخاصة أحطى بسكانة 

 نفديا وذىشيا. أنفديع لتييئة وتحزيخ ومخافقة الخياضييغ والسجربيغ والخابصات الشػادؼ

والحىشي، وتأثيخه الفعاؿ عمى إحخاز  العسل الشفدية فاع مدتػػ وعي رؤساء الشػادؼ والسجربيغ بسجػ أىسيارت
 .لمخياضييغ الشتائج الإيجابية

يعتقج الباحث أف ىحه التقشيات يسكغ استخجاميا خارج السجاؿ الخياضي، حيث تداعج عمى الاستعجاد الحىشي 
، وكحا تقبل الحياة اليػمية بسا فييا مغ صعػبات قمل مدتػيات التػتخـ التي تشتطخنا وتحدغ الأداء وتالمسي

 .وأزمات نفدية 

ي في الدػفخولػجيا، لصالسا استخجمت تقشيات التحزيخ الحىشي في مجالات مختمفة ججا، مثل الأداء السيش
 ، وتقبل الأمخاض السدمشة،...والتحزيخ للبمتحانات والػلادة

الثقة بالشفذ، وإدارة أفزل  رفعو  الانتباه، زيادة فتخةو  في مدتػػ تخكيد الانتباهتحدغ الشتائج واضحة لمجسيع و 
 في أفزل الطخوؼ السسكشة وتحقيق الخياضي لمحجث اللبعب كل ذلظ جدء مغ اجتياز ،والعػاشف لمتػتخ

 الكاممة. وإمكانات الػصػؿ إلى
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حية الجدجية والعقمية لتحقيق الرحة تػازف بيغ الخعاية الرالعمى البحػث الحجيثة، يػصى بزخورة  ابشاء
والعسل عمى تحقيق التػازف معا يشبغي عمى الأفخاد الاىتساـ بالشػاحي الجدجية والشفدية لرحتيع  ،الذاممة

 .الرحي لزساف حياة مدتقخة ومتػازنة

 .ىحا العمع فخولػجيا، واعتبار دراستشا كباب لمػلػج فيػ مدتقبمية أماـ الباحثيغ في مجاؿ الدبحثية فتح أفاؽ 

بجمب مختريغ ، والاستثسار ؼيو والخػض في غساره فخولػجياػ آخخا، أوصي بالاىتساـ بعمع الدأخيخا وليذ 
 .في ىحا السيجاف العجيج مغ التكػيشات فخولػجيا وفتحػ في الد

 أفاق مدتقبمية:

خؽ العمسية زاؼ إلى الصي وىي اختراص الدػفخولػجيا الحؼ وضع لبشة ججيجةنتصمع في السدتقبل إلى 
 وحتى اليػاة. لمخياضييغ السحتخفيغوالحىشي في عسمية التحزيخ الشفدي  بالجدائخ السعخوفة

وىحا لسا لو يعػد بو مغ فػائج نفدية عمى  عمسي قائع بحاتو كتكػيغ أكاديسي فخولػجياػ إدراج اختراص الد
 .ككل حياة الفخد والسجتسع

ائخ والقمة القميمة ججا عمع الدػفخولػجيا والحؼ يعج ججيجا في الجد البحث في ميجاف ب فتح السجاؿ أماـ الباحثيغ
 في ىحا السجاؿ والسقجر عجدىع بأخرائي واحج ووحيج. غمغ يعخفو والجليل عمى ذلظ عجد الأخرائيي

يسكغ للؤفخاد تصػيخ مياراتيع في عمع تفعيل دور السحزخ الحىشي في السشطػمة الخياضية الجدائخية، حيث 
وإشلبؽ العشاف للئمكانات الكاممة ليحه التقشية القػية لتحقيق الشسػ الذخري  ،يا بذكل تجريجيالدػفخولػج

 .والسيشي
 في الاختراص الخياضي، وبالزبط في شتى السجالات الشفدية، خاصة تكػيغ مختريغ سػفخولػجييغ في

 الخياضات التشافدية القتالية.
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 :الخاتسة

 . خياضييغغ الدػفخولػجيا واحجة مغ الأساليب اليامة لتحديغ مدتػػ الانتباه لجػ التعتبخ تساري     

زيادة وعيو بالتفاصيل السحيصة بو  لبعبؼباستخجاـ تقشيات الاستخخاء التي تقجميا ىحه التساريغ، يسكغ ل
 يد قجرة الفخدتداىع تساريغ الدػفخولػجيا في تعد ، و وتحديغ قجرتو عمى التخكيد عمى السياـ بكفاءة أكبخ

ىحه التقشيات،  لخياضيعشجما يدتخجـ ا ،عمى التخكيد مغ خلبؿ تأمل وتصبيق تقشيات الاستخخاء الخياضي
الأمخ الحؼ يسكغ أف ومجة أشػؿ، يلبحع تحدشا في قجرتو عمى تشطيع أفكاره والتخكيد عمى السياـ بجقة أكبخ، 

 .تشافديةال يؤدؼ إلى زيادة إنتاجيتو وكفاءتو في مػاجية التحجيات

باعتبار تساريغ الدػفخولػجيا وسيمة فعالة لتعديد التخكيد، يسكغ أف يشعكذ ىحا التأثيخ إيجابيا عمى الإنتاجية 
 . خياضيةبيئة الالفي 

قادرا عمى التحكع في انفعالاتو وإدارة مذاعخه بفعالية، فإنو يربح أكثخ قجرة عمى التخكيد  للبعبعشجما يكػف ا
 .بذكل أسخع وأفزل السخجػةىجاؼ الأتحقيق مغ ػبة وإتساميا بجقة وفعالية. ىحا يسكغ عمى السياـ السصم

. لاعبي الخياضات القتالية زيادة في تشاغع جدج وعقلالباحث تساريغ الدػفخولػجيا لاحع  تصبيقعشج ف     
اليجوء العقمي بانتطاـ، إلى تحقيق التػازف بيغ الصاقة الجاخمية و  تأدفالتخكيد عمى الاستخخاء وتقشيات التشفذ 

 وبالتالي الػصػؿ إلى نتائج جيجة. ،مسا يداىع في تقميل التػتخ وزيادة اليجوء الجاخمي

ومغ خلبؿ ما سبق  تأتي الإجابة عمى الدؤاؿ العاـ لمجراسة بػجػد تأثيخ لتساريغ الدػفخولػجيا في تحديغ 
فدة حدب الاختراصات  الخياضية السجرجة في تخكيد الانتباه لجػ لاعبي الخياضيات القتالية أثشاء السشا

 الجراسة .

كبيخا  أصبحت الصمب، أثشاء السشافدة في مجاؿ التحزيخ الحىشي لمخياضييغ مغ خلبؿ مسارستشا الستػاضعةو 

يحطى  السشافدات إلى قاعج ودخػل وأصبح، بسجخد وحتى الخياضييغ أنفديع، مغ قبل السجربيغ الباحث ججا

، لسداعجتيع عمى تحزيخ الخياضييغ ذىشيا وجعػنيو و خجماتي عمػف تيافتيالسجربيغ  جسيعبتخحاب كبيخ، و 

وتمقى العجيج مغ الجعػات مغ قبل رؤساء الخابصات والاتحاديات الخياضية لتكػيغ السجربيغ وكحا الحكاـ في 
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غ مدتػػ ىحا ما يجؿ عمى مجػ الجور الحؼ قاـ بو الباحث في الخفع ممجاؿ التحزيخ الشفدي والحىشي، 

 في السشافدات الخياضية القتالية. ىسية التحزيخ لمجانب الحىشي والشفديمغ أ  ،الػعي لجػ الػسط الخياضي

 

 

 . 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

كائمة المصادر والمراجع



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

225 
 

 قائسة السرادر والسخاجع

، دار الفكخ العخبي، مجيشة 1الآباء، ط –الجعع الشفدي لمشاشئ: السجرب  ،2015 أسامة كامل راتب، .1
 القاىخة. نرخ،

ميارة عقمية تشتج أفكار إبجاعية، دار الثقافة لمشذخ ، 2013جػدة أحسج سعادة، سسيمة أحسج الرباغ،  .2
 الأردف. والتػزيع،

مبادغ البحث العمسي في التخبية البجنية  ،2003، سػزاف أحسج عمي مػسى، حديغ أحسج الذافعي .3
 .سكشجريةلإوالخياضية، مشذأة السعارؼ، ا

 .، دار الشيزة العخبية، مرخ1عمع الشفذ السعخفي، ط ،2004 حمسي السميجي، .4
 .الأردف، مخكد ديبػنػ لتعميع التفكيخ ،مشاىج البحث التخبػؼ ، 2017،حيجر عبج الكخيع محدغ الدىيخؼ  .5
ق، ية والتصبيب البحث العمسي الشطخ ي، مشاىج وأسال2000، عياف، عثساف محمد غشيربحي مرصفى عم .6

 .ع، عسافيتػز دار صفاء لمشذخ وال ،01ط
 .دار دجمة، عساف 01مشيج البحث العمسي، ط، ،2008وؼ،اػنذ كخو العد يع يحر  .7
السجسػعة العخبية لمتجريب ، شخؽ وأساليب البحث العمسي وأىع ركائده ،2014، زيشب صالح الأشػح .8

 ، مرخ.والشذخ
يث، القاىخة، ، مخكد الكتاب الحج1دليل تصبيقات عمع الشفذ الخياضي، ط ،2016 صفاء جابخ شاىيغ، .9

 مرخ.
صفاء جابخ شاىيغ، ىشج سميساف عمي حديغ، رشا محمد أشخؼ شخؼ، زىخاء عبج السشعع الذخقاوؼ،  .13

، مخكد الكتاب 2، دليل تصبيقات عمع الشفذ الخياضي، ط2017أيسغ مرصفى شو، وليج أحسج جبخ، 
 الحجيث، حمػاف، مرخ.

، الأسذ الشفدية والفديػلػجية لمتعمع 2022عادؿ حدشي الديج الذػاؼ، مسجوح محمد الديج محمد،  .11
 ، دار الػفاء لجنيا الصباعة ومؤسدة عالع الخياضة لمشذخ، الإسكشجرية، مرخ.1الحخكي، ط

 ، الأردف.دار اليازورؼ العمسية لمشذخ والتػزيع، مشيجية البحث العمسي، 2019، عامخ قشجلجي .12
، يػسف جسعة سيج ،يف شػقي محمدفخج شخ  ،عبج المصيف محمد خميفة، عبج السشعع شحاتو محسػد .13

، إيتخاؾ لمصباعة والشذخ والتػزيع ،الاسذ الشفدية لتشسية الذخرية الايجابية لمسدمع السعاصخ ،2009
 مرخ.



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

226 
 

، مػسػعة السقاييذ الشفدية 2022عبج الػدود أحسج الخصاب الدبيجؼ، حديغ عسخ سميساف اليخوتي،  .14
 لمشذخ والتػزيع، عساف، الأردف. ف خكة الأكاديسيػ ، ش04، الجدء 1في مجاؿ غمع الشفذ الخياضي، ط

، الستغيخات 2021عبج الػدود أحسج الدبيجؼ، نبخاس يػنذ محمد، لؤؼ ناجي جبار، رياـ ماجج جبار،  .15
 لمشذخ والتػزيع، عساف، الأردف. ف ، شخكة الأكاديسيػ 1الشفدية في السجاؿ الخياضي، ط

 ، دار السديخة ،عساف.1ط عمع الشفذ السعخفي، ،2004 العتػـ يػسف عجناف، .16
 ، دار الػعي لمشذخ والتػزيع، رويبة، الجدائخ.2، عمع الشفذ وتصبيقاتو، ط2012عجناف الدبيعي،  .17
18. ، لمشذخ  ، دار السديخة2عمع الشفذ السعخفي الشطخية والتصبيق، ط ،2010 عجناف يػسف العتػـ

 عساف. ،والتػزيع
19. ،  عساف. ، دار السديخة،4غ الشطخية والتصبيق، طعمع الشفذ السعخفي بي ،2015 عجناف يػسف العتػـ
، مػسػعة السقاييذ الشفدية في 2019عطيسة عباس الدمصاني، حديغ عسخ سميساف اليخوتي،  .20

 ، عساف، الأردف.الأكاديسيػف لمشذخ والتػزيع، دار 1، ط03، الجدءعمع الشفذ الخياضيمجاؿ 
دار الأكاديسيػف لمشذخ  ،1ط الخياضي، مفاـيع حجيثة في عمع الشفذ، 2019عكمة سميساف الحػرؼ،  .21

 ، الموصل، العراق. والتػزيع
، مكتبة الشيزة 1اضصخابات الانتباه لجػ الأشفاؿ، ط ،2001 عمي الديج احسج، فائقة محمد بجر، .22

 السرخية، القاىخة.
 5ط، 2حراء في البحث العمسي، ج،لئمشاىج البحث العمسي ل، 2006 ،فخيج كتسل أبػ زيشة وآخخوف  .23

 .ردفلأا ،السديخة، عسافدار 
، دار وائل لمصباعة والشذخ والتػزيع، الاعاقة الحىشية وبطء التعمع، 2012الطاىخ،  قحصاف احسج .24

 عساف، الأردف.
 البحث العمسي مشاىجو، أقدامو، أساليبو الإحرائية، دار دجمة، عساف، ،2016،كساش يػسف لازـ .25

 .الأردف
، تصبيقات –نطخيات  -مفاـيع  -الشسػ التصػرؼ:  الاشمذ في عمع نفذ، 2015، محمد بشى يػنذ .26

 .عساف، الأردف، دار اليازورؼ العمسية لمشذخ والتػزيع، 2ط
                                       العمسي، السشيل، مرخ. البحث شخؽ  ، 2010،آلاء محمد العبيجؼ ،محمد جاسع العبيجؼ .27
 .فدية لمخياضييغ، مخكد الكتاب لمشذخ، مرخ، مػسػعة الاختبارات الش2008محمد حدغ علبوؼ،  .28
دار نيبػر لمصباعة والشذخ ، مبادغ الاحراء والؿياس الاجتساعي، 2014 ميجؼ القراص،محمد  .29

 ، العخاؽ.والتػزيع



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

227 
 

 لمشذخ العخبية الأمة مؤسدة ،   ةالإنداني العمػـ في البحث مشاىج ، 2018،دروير محسػد أحسج .30
                                                                             .مصر   والتػزيع،

، دار 2الأسذ السعخؼية لمتكػيغ العقمي و تجييد السعمػمات، ط ،2006 مرصفى فتحي الديات، .31
 الشذخ لمجامعات، مرخ.

الشسػ الشفدي للئنداف ، مكتبة الأنجمػ  2019 مشدي محسػد عبج الحميع، بجرية كساؿ أحسج، .32
 مرخ. السرخية،

عمع الشفذ أوؿ معجع شامل بكل مرصمحات التخبية الستجاولة في العالع  ،2007 نايف الؿيدي، .00
 وتعخيفاتيا، دار أسامة لمشذخ والتػزيع دار السذخؽ الثقافي، عساف، الأردف.

، دار وائل لمشذخ والتػزيع، 1، ط05، الجمج لحوؼ اضصخابات شيف التػحج، ج2021ىلب الدعيج،  .34
 .عساف، الأردف

، دار وائل 1، ط04، تعميع وتجريب الأشفاؿ ذوؼ اضصخابات شيف التػحج ، ج2021ىلب الدعيج،  .35
 لمشذخ والتػزيع، عساف، الأردف.

، دار وائل لمشذخ والتػزيع، عساف، 1، ط03، علبج اضصخابات شيف التػحج ، ج2021ىلب الدعيج،  .36
 الأردف.

خؾ والتػاصل المفطي لجػ الأشفاؿ ذوؼ الانتباه السذت ،2018 ىشاء شحاتة أحسج عبج الحافع، .07
 ، دار أشفالشا لمشذخ، مرخ.1اضصخاب التػحج، ط

 دليل مسارس الرػفخولػجيا، دار البيخوني لمشذخ والتػزيع، عساف، الأردف.، 2020فاتح بػلكدايخ،  .38
 أمجاد الجولية لمشذخ، الدػفخولػجيا وتعديد الرحة الجدجية والشفدية، ،2022 ،عصيات أبػ العيشيغ .39

 مرخ.
 أمجاد الجولية لمشذخ، مرخ. الدػفخولػجيا وفغ الاستخخاء، ،2022 ،عصيات أبػ العيشيغ .40
أمجاد الجولية لمشذخ،  الدػفخولػجيا والتخمز مغ الزغػط الشفدية، ،2022 ،عصيات أبػ العيشيغ .41

 مرخ.
مارات دبي، الإتعديد التفكيخ في التعمع السجرسي، السشيل،  ،2016 ربى ناصخ السرخؼ الذعخاني، .42

 .العخبية الستحجة
 أسذ التقػيع التخبػؼ ومعاييخه، السؤسدة الحجيثة لمكتاب، لبشاف. ،2010 جػرج ماروف، .43
التخبية السيجانية وأساسيات التجريذ،  ،2004 عبج المصيف بغ حسج الحميبي، ميجؼ محسػد سالع، .44

 ، الخياض.03مكتبة العبيكاف، ط



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

228 
 

يع حساد، .45 ، دار الفكخ  1ؾيادة(، ط-تصبيق-تخصيط (ضي الحجيثالتجريب الخيا ،2001 مفتي إبخاـ
 العخبي، القاىخة.

مغ أوروبا الى لبشاف لتعديد التشاغع بيغ العقل والجدج، مجمة  "الدػفخولػجيا" ،2020 رانا أسصيح، .46
 أحػاؿ ميجيا، مجتسع، لبشاف.

، جنيةرياضة الجػدو ومدتحجثات المياقة الب، 2018، محسػد السغاورػ الديج مرصفى الػصيف .47
 الاسكشجرية.، مؤسدة عالع الخياضة لمشذخ، 01ط

 عساف. ،مكتبة السجسع العخبي لمشذخ والتػزيع، 01، طالفشػف القتالية، 2013، ةدأحسج عبج الله شحا .48
يع، عاشف محمد أباضة، أحسج محسػد  .49 ، مػسػعة الأسذ العمسية والتصبيؿية لتخصيط 2005محمد إبخاـ

 " بخياضة الكخاتيو، مشذأة السعخؼ، الاسكشجرية.KATAكية "الكاتا البخامج التجريبية لمجسمة الحخ 
الأسخار الفشية والفمدؽية لمفشػف الجفاعية، دار الدلبـ لمشذخ والتػزيع،  ، بجوف سشة،غخبي عبج الكخيع .50

 .الجدائخ
يع  .51  القاىخة.، دار الفكخ العخبي، 01، طالجػدو بيغ الشطخية والتصبيق، 2001ة، خفشمخاد إبخاـ
                         ، دٌوان، مصر.رحلة المراهمة: نخطو معا نحو النضوج  ،0202، ٌن بسطوروسمارل .52
 دار  ،  ة التشافديػػةوالخياضػػ العخبػػي السجتسػػع،  2021، حميـدة جـرو ،عكلـة الحـوريسلٌمان    .53

                                                   .، العراق والتػزيع لمشذخ الأكاديسيػف 
 دار  ،الخياضي الشفذ عمػػػع ، 2021، حديغ عسخ سميساف اليخوتي، عبج الػدود احسج الدبيجؼ .54

                                                   .والتػزيع، عساف، الأردف لمشذخ الأكاديسيػف 
 مفاـيع لخياضيا الشفذ عمع ، 2021، حديغ عسخ سميساف اليخوتي ،عطيسة عباس الدمصاني .55

                          .والتػزيع، الأردف لمشذخ الأكاديسيػف  ، دار  نفدية ومقاييذ
 الثقافة ، دائخة  معخفتو إلى الجسيع يحتاج ما - الخياضة أخلبؾيات ، 2022، روبخت إؿ. سايسػف  .56

                          .والدياحة، أبػضبي
 لمشذخ الخميج دار ،   (الشفدي الحسل) الخياضييغ عشج الشفدية باءالأع ، 2017، عبج الدتار الزسج .57

                                                   والتػزيع، عساف، الأردف.
دار  ،   مفاىيػع حجيثػة فػي عمػع الشفػذ الخياضػي )سمبيات ومعالجات( ، 2021عكمػة سميسػاف الحػػرؼ،    .58

                                                   .الأردف ػزيع،الأكاديسيػف لمشذخ والت
 وجػدة الإعجاد تكامل إلى الجليل) الخياضػي حيػاة أسمػػب ، 2021، عكمػة سميساف الحػػرؼ  .59

                                                 والتػزيع، الأردف. لمشذخ الأكاديسيػف  دار ، (الأداء



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

229 
 

                         .، دار البذيخ، مرخشيشياوس السخاىقة ، 2021، رمرصفي الشجا .60
 ، مرخ.دار البذيخ لمثقافة والعمػـ، مخاىقػف بلب مذاكل، 2021، مرصفي الشجار .61
ولصفمظ، ،  لظ افزل ونفدية صحية لحياة تخبػية روشتة ، 2020، مرصفي الشجار ،إنجي محب .62

                         .دار البذيخ، مرخ
                         .البمػغ، السشيل، مرخ أبػاب عمى: السخاىقة أخصار ، 2019أنيذ ىذاـ،  .63
 لتشسية الحزارة مخكد  ،لجشػسة في الشطاـ التخبػؼ الخسسيوا الأسخة ، 2018، محمد رضا زيبائي نجاد .64

                                               .الإسلبمي، لبشاف الفكخ
                          دار الأسخة والسلبـ، الأردف. ،  الشفذ عمع مبادغ ، 2016، حسدة الجبالي .65
يع .66 ، دار الػفاء لمصباعة والشذخ، 1ط، الزػابط القانػنية لمسشافدة الخياضية، 2004، نبيل محمد إبخاـ

 .الإسكشجرية
 القاىخة ،دار الفكخ العخبي، عمع الشفذ التجريب والسشافدة الخياضية، 2002، محمد حدغ علبوؼ  .67

 السخاجع بالمغة الأجشبية:

1. Abrezol Raymond, Jacot Claude, Paillard Yolande, Berthault Serge, 

1996, Vaincre par la sophrologie: libérez-vous de vos tensions pour atteindre 

l'équilibre physique, mental et émotionnel : avec des exercices pratiques, 

Nouvelles éditions Marabout, Belgique. 

2. Agnès Payen de La Garanderie, 2009, La Sophrologie, Éditions Eyrolles, 

Paris. 

3. Alfonso Caycedo, 2008, Letters of Silence (1966), Bhawnani, l'Université 

du Michigan. 

4. André Grobéty, Jacques Staempfli, 1998, Vivre la sophrologie au quotidien, 

les Éditions du Roseau, France. 

5. Aymeric GUILLOT, 2012, VISUALISATION En Sports de Combat 

(Vaincre grâce au mental), @amphore, Paris. 

6. Brigade Financière, 2005, Les Suppliciés de la Justice,(n.d.),(n.p.), Editions 

Le Manuscrit, Paris. 

7. Bruno Marecaut, 2009, Approche de la sophrologie pour les soignants. 

8. Carlos Febres, 2016, Introduction to Nisei Yoshu Ryu Kempo, 

Lulu.com, N.p. 

9. Carlos Febres, 2016, Nisei Yoshu Ryu Kempo 8th & 7th 

Kyu, N.p, Lulu.com. 

10. Catherine Aliotta, 2019,  SOPHROLOGIE ET SPORT Manuel Pratique,  

Intereditions, France. 



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

230 
 

11. Catherine Biehn, 2020, Sophrologie: Se découvrir, se conquérir et se libérer, 

Editions L'Harmattan, France. 

12. Christophe Carrio, 2006, Préparation physique: pour les sports de combat,  

Amphora, France. 

13. CJ Goulding, 2018, "7 Tips To Improve Your Attention Span And Focus 

Instantly", www.lifehack.org, Retrieved Edited .  

Rolf Brickenkamp, 2007, Test d’attention Concentrée, MANUEL, France, 

PARIS, OXFORD British. 

14. Claude Chatillon, 2023, La voix Du souffle à la relation en sophrologie, 

Editions L'Harmattan, France. 

15. Doroghy V.Harris, Bettel  Harris, 1984, The athletes quid to sport 

psychology , mantel skills for physical people , Leisure press , New York. 

16. Edith Perreaut-Pierre, 1997, Sophrologie performance sportive, Edition 

Amphora, Paris. 

17. Elsevier Masson, 2014, Guide de sophrologie appliquée, 1 édition, édition 

Soteca. 

18. Elsevier Masson, 2017, Guide de sophrologie appliquée, 2 édition, édition 

Soteca, France. 

19. Elsevier Masson, 2021, Guide de sophrologie appliquée, 3 édition, édition 

Soteca, France. 

20. Emmanuel Akermann, 2007, Karaté Bunkais-katas: Les applications de 

combat des katas Shotokan du débutant à la ceinture noire deuxième dan,  

Amphora, France. 

21. Farid Tabrizy, 2019, Shaolin Kempo Karate Training Manual & Techniques 

White to Black Belt, Lulu Press, Incorporated, N.p. 

22. Fateh Bouleksair, 2020, Le manuel du sophrologue, Edilivre, Paris. 

23. Fateh Bouleksair, 2020, the sophrologist’s manual, Scolar’s Press, 

Lethuania. 

24. Florence Parot, 2019, The Sophrology Method, GAIA, London, Great 

Britain. 

25. Frédéric Demontfaucon, Stéphane Weiss, 2011, Le grand livre des 

techniques de judo, Amphora, Paris, France. 

26. Gabrielle Habersetzer, 2014, Roland Habersetzer, Encyclopédie technique, 

historique, biographique et culturelle des arts martiaux de l'Extrême-Orient, 

6 édition, Amphora, France. 

27. Gabrielle Habersetzer, Roland Habersetzer, 2004, Encyclopédie technique, 

historique, biographique et culturelle des arts martiaux de l'Extrême-

Orient, Amphora, France. 

28. Gilles Ferreol, 2017, Sports de combat et vidéo, EME Editions, France. 

29. Jane Alexander, 2007, The Overload Solution,  Little, Brown, the UK. 



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

231 
 

30. Jeff Driscoll, 2014, Ultimate Kempo: The Spirit and Technique of Kosho 

Ryu (Downloadable Media Included), Tuttle Publishing, Japon. 

31. Laurent Bertrel, 2015, Auto-coaching au quotidien : L'apport de la 

sophrologie: 31 techniques pour transformer positivement votre vie. N.p.: Be 

your dream, France. 

32. Laurent Turbiez, 2020, La sophrologie en 100 Questions/Réponses, Ellipses, 

France. 

33. Lynda Lahman, 2016, Se forger un mental de champion, deboeck Supérieur, 

Paris. 

34. Marc-Aurèle Rocher, Morgane Carlier, 2024, JE PRATIQUE LA 

RÉFLEXOLOGIE PLANTAIRE, MEDICIS, FRANCE. 

35. Matthieu Quidu, 2019, Revue Sciences sociales et sport, Editions 

L'Harmattan, France. 

36. Michel Brousse, 2005, Les racines du judo français: histoire d'une culture 

sportive, Presses universitaires de Bordeaux, France. 

37. Miguel López sensei, 2013, Judo Foundations: Basic Principles of Judo That 

All Judokas Should Know, Palibrio, Royaume-Uni. 

38. Nicholas Carr, 2020, The Shallows: What the Internet Is Doing to Our 

Brains, W. W. Norton, USA. 

39. Olivia RICOIS, 2019, SOPHROLOGIE la préparation mentale, 1ere édition, 

Nice, France. 

40. Pascal Gautier, 2011, Découvrir la Sophrologie, InterEditions. 

41. Pascal Le Rest, 2016, Arts martiaux et sport de combat : quels rapports avec 

la violence de nos sociétés?, Téraèdre, France. 

42. Patrick-André Chéné, 2023, SOPHROLOGIE. TOME 3, MÉDECINE ET 

SOPHROLOGIE, ELLEBORE, France. 

43. Patrick-André Chéné, Olivier Auquier, 2020, SPORT ET SOPHROLOGIE, 

ELLEBORE, France. 

44. Paule Vern, 2008, Sophrologie Caycédienne et pression du doigt: Des 

synergies nouvelles pour relaxer et tonifier, enfants, ados, tous âges, Éd. 

Lanore, France. 

45. Pauline Valdairon, 2022, LA SOPHROLOGIE Les Essentiels bien-être, 

AMETHYSTE, Toulouse, France. 

46. Raymond Abrezol, 1985, Sophrologie et sport, Chiron, Suisse. 

47. Raymond Abrezol, 1989, Tout savoir sur la sophrologie, Editions Randin, 

France. 

48. Raymond Abrezol, 2013, La quête de l'excellence: comment augmenter ses 

performances, Tome1, Fernand Lanore, Suisse. 

49. Roland Habersetzer, 2003, Karaté pratique: du débutant à la ceinture noire, 

Amphora, France. 

50. Sebastien Mohamed, 2023, L'Art de la boxe, Librinova, N.p. 



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

232 
 

51. stephane Heas, 2004, Anthropologie des relaxations : Des méthodes 

modernes de loisirs, de soin et de gestion personnelle, Editions L'Harmattan, 

France. 

52. Sylvie Maréchal, 2022, La Sophrologie adaptée aux personnes en situation 

de handicap psychique, Books on Demand, France. 

53. Tadao Inogai,  Roland Habersetzer, 2002, Judo pratique: du débutant à la 

ceinture noire,  Amphora, Paris. 

54. Tadao Otaki, Donn F Draeger, 2019, Judo Formal Techniques: A Complete 

Guide to Kodokan Randori No Kata, Tuttle Publishing, Japon. 

55. Tamas Ajan , Lazar Baroga, 1988, weight lifting fitness for all sports 

international weightlifting federation sketching, printing House Hungary.  

56. Véronique Suissa, Philippe Denormandie, 2022, Serge Guérin, Les 20 

grandes questions pour comprendre la sophrologie, Michalon, France. 

57. Victor Sebastiao, 2018, Cross training pour les sports de combat, Thierry 

Souccar Éditions, France. 

58. Yves Riedrich, Frédéric Dor, 2022, La Préparation mentale du sportif, Solar 

éditions, France. 

 .الأطخوحات: 1

1. DAKSI Sakina, 2023, Contribution de la sophrologie dans la prise en charge 

de certaines maladies psychosomatiques, Département de Psychologie, Université 

Constantine 2. 

أثخ بخنامج التجريب الحىشي يعتسج عمى الترػر العقمي و  ،2020، بغ غالية فاشسة الدىخاء .2
 ، جامعة الذمف.الاستخخاء في تصػيخ ميارتي الإرساؿ و الرج

اه الأشفاؿ نحػ تعمع اقتخاح بخنامج تحزيخ ذىشي لتحديغ اتج ،2019 ،بذيخ حداـ ،لقػؼ وليج .3
 .جامعة أـ البػاقي ،الدباحة

أثخ بخنامج تجريب عقمي في التقميل مغ الزغػط الشفدية لجػ ، 2019، حداف إيجيخ ،بلبؿ صغيخؼ  .4
 .جامعة أـ البػاقي ،لاعبي كخة القجـ

أثخ التجريب الحىشي في تحديغ دافعية الإنجاز لجػ لاعبي كخة  ،2018، قلبتي يديج ،حداف زمالي .5
 .جامعة أـ البػاقي ،تبدة–قجـ بالبصػلة الػلائية ال
دور التجريب الحىشي في تصػيخ بعس السيارات الحخكية )تسخيخ، استؿباؿ، ، 2017، معخوؼ عمي .6

 .سشة 19تدجيج ( لجػ لاعبي كخة القجـ / دراسة ميجانية في نادؼ أمل بػسعادة/ فئة أقل مغ 
مداىسة بخنامج علبجي في زيادة التحريل  ،2023، بميخدوح كػكب الدماف، حجاد ضياء الحق .7

 .جامعة أـ البػاقي ه،الجراسي لجػ الأشفاؿ مذتتي الإنتبا



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

233 
 

ات ضغػط السشافدة لجػ لاعبي يفي ضبط مدتػ  وإسياماتواضي ي، الإحساء الخ 2018رويشي أحسج،  .8
 .ذيج ابغ باديجامعة عبج الحس كخة القجـ،

فس مدتػيات الزغػط الشفدية دراسة ميجانية أثخ الرػفخولػجيا في خ، 2023فاتح بػلكدايخ،  .9
 .2ف، محكخة ماستخ، جامعة قدشصيشة بالجسعية الخياضية أمل وداد زيغػد يػس

 :العمسية .السقالات1

 الاضصخابات الشفدية والجدجية وتقشيات الاستخخاء ،2021دقدي سكيشة، بػشمػخ محفػظ،  .1
 .1932-1920, الرفحة 3, العجد 8السجمج ، لبػاقيمجمة العمػـ الاندانية لجامعة أـ ا، )الدػفخولػجيا(

مجػ فاعمية بخنامج الجعع الخوحي بػاسصة الدػفخولػجيا في خفس القمق ، 2014، كخيسة علبؽ .2
, 3السجمج ، مجمة العمػـ الاجتساعية، والاكتئاب لجػ عيشة مغ مخضى الدخشاف بسدتذفى وىخاف الجامعي

 .177-158, الرفحة 5العجد 
 مغ أوروبا الى لبشاف لتعديد التشاغع بيغ العقل والجدج، مجمة” الدػفخولػجيا“، 2021 ،رنا أسصيح .3

 أحػاؿ ميجيا، بيخوت.
والتي ، الاستخخاء الشفدي الحخكي الجيشاميكي في إدارة الألع لجػ كبار الدغ ،2021 ،بػروبة آماؿ .4

خخاء لكبار الدغ في تعمع لتعخؼ عمى مداىسة بخوتػكػؿ علبجي قائع عمى استخاتيجيات الاستا ىجفت إلى
 .716-705, الرفحة 2, العجد 10السجمج ، دراسات إندانية واجتساعية، ميارات إدارة الألع

ػفخولػجيا في دال ،2018، و آخخوف  Hugo jario almeida silva ىػقػ جاريػ ألسيجا سيمفا .5
شذػرة في جخيجة العسل الجدجؼ الس ،مػاجية مقاومة التعػد عمى العلبج لجػ الشداء السرابات بالفيبخومالجي

 .Elsevier والعلبج بالحخكات التابع لمشاشخ الدفيخ
 رياضيي لجػ السصبقة ػفخولػجيادال (،سشة )بجوف  ، Gastambid Manuel قاستػنبيج مانػيل .6

 .psychosport.com مػقع في مشذػر السقاؿ ،لراحبو تحميمي عمسي مقاؿ ،العالي السدتػػ 
تقشيات عمع الشفذ كأسمػب لخعاية الصلبب الحيغ يعانػف مغ  ،2003ء، أبػ سارؼ فاشسة الدىخا .7

 .83-77, الرفحة 0, العجد 0السجمج ، Les cahiers du LAPSI، صعػبات مجرسية
 في ودوره السجػ قريخ الحىشي التحزيخ أىسية ،2020 ،الرجيق بكخ ابػ شيػب بلبؿ، ؼ صغيخ  .8

 .02 العجد ،02 السجمج التسيد، مجمة قجـ،ال كخة العبي لجػ الخياضي الأداء نتائج تحديغ
يع ربيع شحاتو، أسساء شعباف محمد .9 تخكيد الانتباه وعلبقتو بالدمػؾ التشافدي لجػ لاعبي ، 2023، إبخاـ

 .180 -157، ص 04، العجد 36مجمة عمػـ الخياضة، السجمج كخة القجـ بسجيشة السشيا، 



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

234 
 

تخخاء في تحديغ تخكيد الانتباه لجػ رياضي تأثيخ تساريغ الاس، 2023خلبفي شارؽ، دشخؼ حسيج،  .10
 .310-294ص ، 2العجد  ،15السجمج ، التحجؼ، مجمة والكاراتي

دراسات ، مجمة جتساعيةلاتحميل السدار في العمػـ الشفدية والتخبػية وا، 2019جالج أحسج جلبؿ،  .11
 .187 – 177ص  ،2ع ،29 مج ،نفدية

خكيد الانتباه تحت ضخوؼ التعب عمى فاعمية الاداء ، تأثيخ تشسية ت2022، شيساء محمد ابػ اليديج .12
 .49-30، ص 6، العجد 28السجمج  السبارائى لجػ لاعبات الكاراتية ) كػمتية (،

فاعمية الإستخخاء وتخكيد الإنتباه عمى قمق السشافدة الخياضية وقمق  ،2023 ،إسلبـ أحسج فؤاد شخؼ .13
 ،65السجمج  ،ajs.ar@phyedu.au.edu.eg، زىخالإمتحاف لصلبب كمية التخبية الخياضية بجامعة الأ

  .363، ص02العجد 
، أثخ تخكيد الانتباه في التقميل مغ الزغػشات الشفدية لجػ 2019صغيخؼ بلبؿ، إيجيخ حداف،  .14

 .26-11، الرفحة15، عجد رقع 11لاعبي كخة القجـ، مجمة التحجؼ، السجمج
لتحديغ تخكيد الانتباه والارتساء الجانبي لجػ  ، التجريب باستعساؿ وسائل مداعجة2023 العخبي محمد، .15

 .290-276ص ، 1العجد  ،15حخاس السخمى في كخة القجـ، مجمة التحجؼ، السجمج 
، دور بعس الخياضات القتالية في التقميل مغ الدمػؾ العجواني 2020، زروقة لصفي، قشجوز ىذاـ .16

, 12لكػنغ فػ بالسديمة(، مجمة التحجؼ، السجمج ا -الجػدو  -لجػ السخاىقيغ )دراسة ميجانية لشادؼ الكخاتي 
 .207-160ص  ،2العجد 

تخكيد  –، استخجاـ بعس السيارات العقمية )الترػر العقمي 2018نبيل خزخاوؼ، بػجسعة شػية،  .17
 .104-96 ص، 1, العجد 1مجمة السشطػمة الخياضية، السجمج  ،الاستخخاء( في السجاؿ الخياضي –الانتباه

، بغ رابح خيخ الجيغ، دراسة أثخ الزغػط الشفدية أثشاء 2017بغ نعجة محمد،  واضح أحسج أميغ، .18
، 4السشافدة الخياضية عمى تخكيد الانتباه لجػ الشاشئيغ في كخة القجـ، مجمة السشطػمة الخياضية، السجمج 

 .89-107، الرفحة3العجد 
ى تخكيد الانتباه وفاعمية ، تأثيخ تشسية بعس القجرات البرخية عم2018، خالج محمد الرادؽ سالسة .19

 ، حمػاف.السجمة العمسية لعمػـ وفشػف الخياضة اليجػـ السزاد لمسلبكسيغ الذباب،
دور تقشيات الاستخخاء في تدييخ التػتخ  ،2019، بػدربالة عبج الخؤوؼ، عياضي عبج الحكيعل .20

 .64-45، ص 3مجمة السدار الخياضي، مج، ع  ،الشفدي السختبط بالسشافدة



 قبئمت انمصبدر وانمراخع

235 
 

ميارات تخكيد الانتباه في مسارسة بعس ، 2017، إيساف صبخؼ  ،فؤاد أبػ السكارـ ،روؽ شيخيغ فا
 711-675، ص 4ع ،27ة )مجيشفدالدراسات ، مجمة الخياضات الجساعية

 السؾاقع اللكتخونية:

1. e3arabi.com   ، 30/11/2023، 21:13.   

2. https://nabd.com/s/114898356-  ،20/06/2024 ،17:33.  

3. https://sofrocay.com  ، /16/04/2024 ،16:58 .  

4. http://besophro.fr/a-propos  18/04/2024.  

5. www.sophrologue29.com  27/04/2024 ،19:18.  

6. files1.elsport.com  28/04/2024 ،19:15.  

7. https://ahwal.media   ،30/04/2024 ،22:09.  

8. booknode.com/auteur/raymond-abrezol-dr  ،30/04/2024 ،23:05  

 ،https://sohawellness.com را ووندروف شليطا، مجلة الصحة والناس،أليكساند .9

16/10/2021،  18:08.  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الملاحق
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 السلاحق:

 الدؾفخولؾجيا: : تساریؽ31ممحق رقؼ 

)العزمي والعقمي(،  الاستخخاءكيؽية سيخ الحرة السكػنة مغ عجة تساريغ متبايشة بيغ التشفذ،      
 .العقميالحىشي أو والترػر الجيشاميكي  الاستخخاء

 التذخيص: 

أثشاء السشافدات للبعبيغ  ىسية الجانب الشفديلأ مبدط شخح أوليالتحية، التعخيف بالسحزخ الحىشي،      
وما يعػد عميو مغ نتائج إيجابية في التجريب أو السشافدة  وكحا أىسية التحزيخ الشفدي لمخياضي الخياضية
والحزػر الحىشي والانتباه  مداعجة الخياضييغ عمى الحفاظ عمى التخكيد ودور السحزخ الحىشي في خاصة،

والػصػؿ ، الشتائج فزلأ تحريل الأداء الجيج لمخياضييغ، وبالتالي الحرػؿ عمى في هودور الشازلات، أثشاء 
 .السشافدةأو  بالسباراة  إلى الفػز

، ويكػف ؼيو نػع مغ التقبل سحزخ الحىشيلم الخياضييغ حتى يصسئغ ىحا كتسييج لبجاية تساريغ الدػفخولػجيا
 .ستجابة فعالةالا ىحا ما يؤدؼ إلى

 التقشية القاعجية:تسخیؽ  .1

لسسارسة حرة استخخاء .... تدتصيع أف تغسس عيشيظ لعدؿ نفدظ خح وضعية مخيحة في الجمػس      
ركد انتباىظ عمى .. الآف... تخخاء جدسظ ... كل قدع عمى حجة .عغ العالع الخارجي ... انتبو إلى اس

حجد معالع وجيظ ... شكل رأسظ... أنت تذعخ بالخاحة... القدع الأوؿ مغ جدسظ مدتخخ... ركد  ..جبيتظ.
عمى مشصقة الخؾبة ... مكاف تػاجج الغجة الجرؾية ... ركد عمى شكل رقبتظ، عشقظ... أكتافظ مدتخخية... كل 

قة القفز الرجرؼ... ذراعيظ في حالة استخخاء القدع الثاني مغ جدسظ مدتخخ ... لتخكد الآف عمى مشص
تاـ ... كل القدع الثالث مغ جدسظ في حالة جيجة مغ الاستخخاء.... نشتقل إلى مشصقة البصغ ... الدخة ... 

بعجىا ركد انتباىظ عمى مشصقة السثانة ... الحػض  ..كل القدع الخابع مغ جدسظ في حالة استخخاء.
بالاستخخاء يجب حتى أصابع قجميظ ... جيج ... أنت الآف مجرؾ لكل وعزلبت الفخحيغ... أنت تذعخ 

 .أقداـ جدسظ الخسدة

 ... الآف... تساریؽ الاستخخاء الشفدي: .1



 انملاحق

 

ثع أرخ عيشيظ  ...السشصقة أعمى الػجو والجبية خ فيأغسس عيشيظ بذجة حتى تذعخ بتػت عزلات الؾجو: -
ثع استخخ  ...كيظ وأسشانظ بذجة حتى تذعخ بتػتخاضغط عمى ف ..لى الػضعية السخيحة.إ تجريجيا وصػلا

ثع  ...حػؿ فسظخ وانذجاد اضغط عمى شفتيظ بذجة نحػ الجاخل حتى تذعخ بتػت ..وعج لمػضعية الصبيعية.
ة عذخ ثػاف كحج جثع احبدو في صجرؾ لس ...خح نفدا عسيقا بػاسصة أنفظ ..استخخ وعج لمػضعية الصبيعية.

 ...ػاسصة أنفظ وفسظب ثع أخخجو تجريجيا ...أدنى

ا إلى أف تذعخ بالتػتخ في مشصقتي اسشج رأسظ إلى الخمف عمى السشصقة التي تدتشج عميي عزلات الخقبة: -
ؾ رأسظ تجاه صجرؾ إلى أف حخ  ..ثع أرجع رقبتظ إلى الػضعية الصبيعية السخيحة. ...الخؾبة وأعمى الطيخ

ة ثع أرجع رأسظ إلى الػضعية الصبيعي ...بةفي العزلبت الأمامية لمخؾ تذعخ بحجوث تػتخ واشتجاد
 ...السخيحة

ثع  ...واحتفع بيحه الػضعية لعجة ثػاف ...الجاخلاؾبس عمى عزلبت بصشظ نحػ  عزلات البظؽ: -
 .ةالصبيعي وعج لمػضعية استخخ

تذعخ باشتجاد في عزلبت ى : اثغ ضيخؾ محاولا لسذ أصابع قجميظ بأصابع يجيظ حتعزلات الغيخ -
 ...وعج بطيخؾ لمػضعية الصبيعية ثع استخخ ...الطيخ

بعجىسا عغ بعزيسا قجر الإمكاف حتى تذعخ بتػتخ وشج عزمي في مجد ساؾيظ وأعزلات الفخحيؽ:  -
ثع أبعج رجميظ قجر  ...ألرق ركبتيظ ببعزيسا ..ستخخ وعج لمػضعية الصبيعية.ا ثع ...مشصقة الفخحيغ

 ...ةخخ وعج لمػضعية الصبيعيثع است ...الإمكاف حتى تذعخ بالذج العزمي

ظ نحػ الأماـ تجاه وجيظ بحيث تذكل الداؽ مع القجـ زاوية قائسة حتى تذعخ قجمي اثغ عزلات الداقيؽ: -
ػ الخمف تجاه رسغ القجـ قجميظ نح اثغ ..ثع استخخ وعج لمػضعية الصبيعية. ...لداقيغأسفل ا بالذج العزمي

وحافع عمى الػضعية لعجة ثػاف حتى تذعخ بالذج العزمي في  ...بحيث تذكل الداؽ مع القجـ زاوية مشفخجة
 ...ةثع استخخ وعج لمػضعية الصبيعي ...السشصقة أعمى الداقيغ

 :التشاغؼ الختامي والتخمص الدخیع مؽ التذشجتسخیؽ  .0

ضيػرنا عغ مدشج ونخفع  ...نتػقف عغ التفكيخ في أؼ شيء ،مغ ىحا التسخيغ بسػقف وروح مشذصةلششتيي 
واحجة  ونتشفذ مخة ...مع وضع أيجيشا عمى أفخاذنا ...ؾ أنفدشا نشدلق إلى مشترف الكخسيونتخ  ...خالطي

...كل جدسظ الحيػية مع التشفذ مغ أسفل البصغلشربح عمى وعي بقػتشا  ...ونسارس الذج المصيف لمجدع



 انملاحق

 

ؼ قبل... تحذ أنظ في حالة استخخاء ... راقب تشفدظ الستػازف والصبيعي ... أنت تحذ بأنظ أفزل مغ ذ
 ... رائع ...مجرؾ لجسيع أعزاء جدجؾخخ ... شخز ججيج شخز آ

 الانتباه: تخكيد تحديؽ دعؼتساریؽ  .2
 تساریؽ التشفذ الدؾفخوني الستدامؽ: .1.2

خح وضعية الإيدوكاؼ ..... تقجـ عمى حافة الكخسي... الطيخ مدتؿيع ومشفرل تساما عغ  بكل ىجوء ... -
ػؽ الخكبتيغ أو الفخحيغ... خح راحتظ في إيجاد الػضعية السخيحة ... جيج ... مدشج الكخسي ... اليجيغ ف

 أغسس عيشيظ وركد عمى تشفدظ ...الجسيل في ىحه الػضعية أنظ تحذ بالخاحة والشذاط في الػقت نفدو
أخخج الدفيخ  ...ثع أنفخ بصشظ صجرؾ باليػاء ءإملب ...استشذق بعسق مغ أنفظ ...بيغ الرجرؼ والبصشي

ء مغ فسظ. كخر ىحا التسخيغ لبزع دقائق، مع التخكيد فقط عمى أنفاسظ وتخؾ جسيع السذتتات تبتعج ببط
 عشظ.

الآف... تخيل نفدظ جالدا عمى الكخسي ... وإذا بخوحظ تغادر جدجؾ ... كسا يحجث في الأفلبـ ... ثع  -
ى الخمف... ومخة أخخػ مغ الأماـ تمف حػؿ ىحا الجدج وتتسعشو ... مغ اليسيغ إلى الأماـ.... ثع اليدار فإل

 ... سػؼ تقػؿ عبارة ما عشج كل زفيخ ... 

...  5. 3.4.2.1ا حتى امتلبء البصغ و الخئتيغ... ثع أكتع نفدظ لخسذ ثػاف ...الآف... خح نفدا عسيق -
 ( ... في نفذ الػقت تخيل أعزاء القدع الأوؿ مغ جدسظ في حالة مغ الاستخخاءمخكدأنا )زفيخ ... قل 

 الػجشتيغ .... ... جيج ..والدكيشة... )الخأس. الجبية

أنا )زفيخ ... قل  5 2.4 2.. .... ثع اكتع نفدظ لخسذ ثػاف ..ا عسيقا حتى امتلبء البصغ و الخئتيغخح نفد
(... في الػقت نفدو تخيل أعزاء القدع الثاني مغ جدسظ في حالة مغ الاستخخاء والدكيشة ... الخؾبة مخكد

خح نفدا عسيقا حتى امتلبء البصغ والخئتيغ... ثع أكتع نفدظ لخسذ  ..جيج . والحراعيغ ... تاؼالعشق الأك
... في الػقت نفدو تخيل أعزاء القدع الثالث مغ جدسظ ( مخكدأنا )قل زفيخ ...  5.3.4. 2.1ثػاف ...

ا عسيقا الآف... خح نفد الطيخ العمػية ... جيج . في حالة مغ الاستخخاء والدكيشة ... الرجر الخئتيغ فقخات
... في الػقت نفدو (مخكدأنا )قل . زفيخ ... ... ثع أكتع نفدظ لخسذ ثػاف ..حتى امتلبء البصغ والخئتيغ 

السثانة. فقخات الطيخ  تخيل أعزاء القدع الخابع مغ جدسظ في حالة مغ الاستخخاء والدكيشة ... البصغ.
قل البصغ والخئتيغ ... ثع اكتع نفدظ لخسذ ثػاف ... زفيخ ... ا عسيقا حتى امتلبء خح نفد. ... جيج الدفمية
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... في الػقت نفدو تخيل أعزاء القدع الخامذ مغ جدسظ في حالة مغ الاستخخاء والدكيشة  ( مخكدأنا )
 الفخحيغ الخجميغ القجميغ... جيج .  .... الأعزاء التشاسمية

... لغ تعػد إلى نفذ الحالة قبل بجاية ىحا الآف... حزخ نفدظ لاستعادة نذاشظ وحيػيتظ ... ولكغ 
في السشافدة لسجة أشػؿ وخلبؿ جسيع مجخياتيا مجخد ى الاستسخار في التخكيد عمأنت قادر  الآفالتسخيغ ... 

تحذ بتػازف أكبخ ... باندجاـ أكبخ ... ستحذ بصاقة كبيخة لخػض  أف تشدق بيغ تشفدظ وحخكاتظ، أنت
لآف تشفذ ثلبث مخات بعسق .... خح وقتظ... جيج ... حخؾ رجميظ قميلب ... السقبمة ... ا السشافدةغسار 

ا بخكبتيظ ... وصػلا إلى فخحيظ ثع الحػض ... جيج ... ة تتججد ؼيظ صعػدا مغ رجميظ مخور ستذعخ بالصاق
تدتصيع ثشي رأسظ يسيشا تدتصيع تحخيظ عزلبت بصشظ بيجوء ... الآف ستحخؾ يجيظ وتشفذ بعسق ... 

 ... جيج ... فقط عشجما تذعخ بالخغبة ... افتح عيشاؾ.وشسالا 

 :ةديشاميكي الانتباه ریؽ تخكيداتس .1.2

نحػ مشترف  قع بحنبو ثع، أمامظ قابزا أصابعظ، ورافعا الإبياـ إلى الأعمىاليسشى مجة يجؾ  ...الآف -
 و قع الدفيخ لأسفلأندؿ يجؾ إلى ا عشج ملبمدة جبيتظ، أركد نطخؾ عمى الإبياـ،... الذييق مع أخح عيشيظ

 .ثع قع بشفذ التسخيغ مع اليج اليدخػ ، ثلبث مخات كخر التسخيغ .في نفذ الػقت التجريجي

وأثشاء تحخيظ الأصابع  باسصا يجؾ، فاتحا ورافعا أصابعظ إلى الدساء أمامظ اليسشى مجة يجؾ ...الآف -
سع إلى ما ببطء قجر الإمكاف. است ااء تحخكظ للؤسفل قع بالدفيخ. تحخؾ ذىابا وإيابللؤعمى استشذق، وأثش

 .ثع قع بشفذ التسخيغ مع اليج اليدخػ ، ثلبث مخات كخر التسخيغ ،تذعخ بو عمى يجؾ. ثع غّخ يجيظ

أركد نطخؾ عمى ...إلى الأعمى وارفعي الإبياميغ ؾبس أصابعظأو  يجيظ إلى الأماـ كمتا مج ...الآف -
 ترل إلى أكبخ مجاؿ ىحت تجريجيا، ييقذال مع أخح تؽيظعمى مدتػػ ك ثع مجة يجيظ أفؿيايغ معا، الإبيام

 .كخر التسخيغ ثلبث مخات  ثع أندليسا ببطء إلى الػضعية العادية مع الدفيخ التجريجي.مخؤية ل

 ...جيج. عمى شخيقتظ الخاصة، أحييظ حؿيقي بصلأنت الآف مخكد جيجا... أنت الآف 

 : يلمكيسيت الترؾر الحىشي تسخیؽ .5

قع .. .نػدؼ عميظ...ازلةالسش لجخػؿتتأىب ... أنت جاىد لخػض غسار السشافدة ...يشيظاغسس ع ...لآفا
تشطخ بحدـ إلى خرسظ نطخات واثقة وعازمة عمى ... تجخل إلى البداط أنت.. .بارتجاء الػاؾيات الخياضية

... زف مغ أجمظ، وكل الأصػات السختفعة تذجعظ وتجعسظ عمى الفػ تتي كل ىتافات الجساىيخ. الفػز..
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تجعل لخرسظ إشار داخل مجاؿ  نت..أوتحية الحكع. تقػـ بتحية الخرع...يأمخؾ بأخح مكانظالحكع 
.. انت تتبع وتجرؾ حخكات خرسظ.... جيج ... جيج ...  أنت مخكد ... الحكع يأمخ ببجاية السشازلة...رؤيتظ

تتحكخ  نتأ... أقػػ مشو أنت...أنت تفػقو في جسيع السيارات الحخكية... في أؼ اتجاه يتحخؾ، تتحخؾ معو
تتحكخ جسيع ...  أنت مخكد ...جسيع السجيػدات التي قست بيا خلبؿ التجريبات شػاؿ السػسع الخياضي

... جيج ...  أنت مخكد ...تعميسات السجرب وتجركيا جيجاتػجييات و تدتسع إلى جسيع ... تعميسات السجرب
تدشح  في أوؿ فخصة...  أنت مخكد ...ونقاط قػتو وتجرؾ نقاط ضعف... تجرؾ جسيعا تحخكاتي الخرع أنت
 أرضا... أنت تتفػؽ عميو في كل محاولة. وإسقاشو بزخبو أو تقػـ تدجل عميو الشقاط تدتصيع أف لظ

تتعامل معو كسا ...  أنت مخكد ...مغ ججيج شازلةويأمخ ببجاية الس...  مغ ججيج يعيجؾ الحكع إلى مكانظ
...  نقاط ضعفوو رؾ نقاط قػتو جت ... تجرؾ جسيع تحخكاتو أنت... جيج ...  في السخة الأولى تعاممت معو

وتدجيل أكبخ عجد مغ الشقاط .. بإمكانظ إسقاشو... البصل الحؿيقي. نت الآفو ... أالآف أقػػ مش نتأ
 أييا البصل... عميو، كسا يشقس الشسخ عمى الفخيدة تشقس في أوؿ فخصة... جيج ...  أنت مخكد ...عميو

قل ؟... مغ ىػ الفائد؟ ... مغ ىػ الفائد.. .وقج تفػقت عميو بججارة الحكع نياية السشازلة يعمغ...  الآف. ..
.. أنا البصل... أنا البصل. ...قل بأعمى صػتظ... مغ ىػ البصل.. أنا البصل... بأعمى صػتظ، أنا الفائد.

 .أنا البصل

لأف كل رياضي وصل إلى ىحا السدتػػ يعتبخ  بصلال.. نت في نطخؼ... أوميسا كانت الشتيجة. ... الآف
 .إذا كشت مدتعجا، بإمكانظ أف تفتح عيشيظ في أؼ وقت تذاء... لالآف، أييا البص.. أما .بصلب حؿيؿيا

أنا  ...قل بأعمى صػتظ.. أنا البصل. ؟ ...مغ ىػ البصل.. أنا البصل... بأعمى صػتظ، أنا الفائد. كخر
 .البصلأنا .. أنا البصل... البصل.

 ...ثع الفػز والفػز ألا وىػ الفػز...  عمى ىجفظ تبقى مخكداتحكخ أف و  ... تحكخ أدائظ الآف ...

 لمكاتا: الترؾر الحىشي تسخیؽ .6

لأداء العخض  مجخػؿلتتأىب ... أنت جاىد لخػض غسار السشافدة ...اغسس عيشيظ ...الآف
ومشتبو لجسيع حخكاتظ ... واثق مغ نفدظ ...  .. أنت مخكد.تجخل إلى البداط أنت.. .نػدؼ عميظ...الحخكي

الحكع يأمخؾ بأخح ... ف مغ أجمظ، وكل الأصػات السختفعة تذجعظ وتجعسظ عمى الفػزتتي الجساىيخ كل
تتحكخ كل  أنت.. .الحكع يأمخ ببجاية السشازلة ...أنت مخكد.. .... جيج والجسيػر ـاتحية الحكتقػـ ب...مكانظ

 قيغتتتحكخ وت.. .كل تعميسات وتػجييات السجربتتحكخ  خلبؿ السػسع التجريبي ... التجريبات التي قست بيا
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كأنظ تػجو ، جج راقي ؾ.أداءوثقة كبيخة .. أنت تؤدؼ الحخكات بدلبسة وتشاسق... التدمدل الحخكي لمكاتا
 ... حخكاتظ ... مجرؾ لجسيعنت مخكد .. أأنت تؤدؼ برفة جيجة... . وضخبات إلى خرع خيالي لكسات

 أدائظ رائعومشتبو لجسيع تحخكاتظ ...  أنت مخكد.. . دوف ندياف أؼ حخكة عاليجج تؤدييا بتخكيد 
لقج جيج أحدشت ...  ...أنا أحييظ.. .وفي الػقت السحجد أديت جيجامجىر ...  ااتالحخكي لمك تدمدلوال

مغ ىػ ...  شتيجةالحكع يعمغ عغ ال.. الآف....  وأديتيا بججارة واستحقاؽحخكاتظ  تفػقت في جسيع
قل بأعمى ... مغ ىػ البصل.. أنا البصل... قل بأعمى صػتظ، أنا الفائد.؟... مغ ىػ الفائد... الفائد؟
 .أنا البصل.. أنا البصل... أنا البصل. ...صػتظ

وإلى ىاتو  لأف كل رياضي وصل إلى ىحا السدتػػ  البصل.. نت في نطخؼ... أوميسا كانت الشتيجة. ... الآف
إذا كشت مدتعجا، بإمكانظ أف تفتح عيشيظ في أؼ ... لالآف، أييا البص.. أما .يعتبخ بصلب حؿيؿيا دةالسشاف

 .وقت تذاء

أنا  ...قل بأعمى صػتظ.. أنا البصل. ؟ ...مغ ىػ البصل.. أنا البصل... بأعمى صػتظ، أنا الفائد. كخر
 .أنا البصل.. أنا البصل... البصل.

 ...ثع الفػز والفػز ألا وىػ الفػز...  عمى ىجفظ تبقى مخكداكخ أف تحو  ... تحكخ أدائظ الآف ...

 ملاحغة:

 (.ثػاني 3) حػالي  وليفيع الإيحاء ويصبق خياضيلتػقف الإجبارؼ لإعصاء وقت لمإلى زمغ ا(  (...تذيخ
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 .لتخكيد الانتباه  d2إختبار : 31ممحق رقؼ 
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 SPSS: نتائج 30ممحق رقؼ 

EXAMINE VARIABLES=  انتباه  .‬ب  .‬ق   ‬اتتباه  .‬ق  .‬ق‬ BY   المجموعة  .‬نوع‬                                                                                                                                 

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

Explorer 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 19:30:55 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\user\Desktop\akil\ معالجة الدكتور

 sav.خلافً

Jeu de données actif DataSet1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
274 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur pour les variables 

dépendantes sont traitées comme 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques sont basées sur des 

observations dépourvues de valeurs 

manquantes pour toutes les variables 

dépendantes et facteurs utilisés. 



 انملاحق

 

Syntaxe EXAMINE VARIABLES= ق.ق.اتتباه

 نوع.المجموعة BY ق.ب.انتباه

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

Ressources Temps de processeur 00:00:02,11 

Temps écoulé 00:00:02,40 

 

 نوع.المجموعة

Récapitulatif de traitement des observations 

 

 نوع.المجموعة

Observations 

Valide Manquant Total 

N Pourcentage N Pourcentage N 

 137 %0.0 0 %100.0 137 التجرٌبٌة ق.ق.اتتباه

 137 %0.0 0 %100.0 137 الضابطة

 137 %0.0 0 %100.0 137 التجرٌبٌة ق.ب.انتباه

 137 %0.0 0 %100.0 137 الضابطة

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 

 نوع.المجموعة

Observations 

Total 

Pourcentage 

 %100.0 التجرٌبٌة ق.ق.اتتباه

 %100.0 الضابطة
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 %100.0 التجرٌبٌة ق.ب.انتباه

 %100.0 الضابطة

Descriptives 

 Statistiques Erreur standard نوع.المجموعة 

 Moyenne 155.42 2.804 التجرٌبٌة ق.ق.اتتباه

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 149.87  

Borne supérieure 160.96  

Moyenne tronquée à 5 % 156.47  

Médiane 161.00  

Variance 1077.362  

Ecart type 32.823  

Minimum 66  

Maximum 214  

Plage 148  

Plage interquartile 49  

Asymétrie -.396- .207 

Kurtosis -.183- .411 

 Moyenne 158.04 2.881 الضابطة

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 152.34  

Borne supérieure 163.73  

Moyenne tronquée à 5 % 158.60  

Médiane 159.00  

Variance 1136.785  

Ecart type 33.716  

Minimum 75  
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Maximum 222  

Plage 147  

Plage interquartile 43  

Asymétrie -.135- .207 

Kurtosis -.678- .411 

 Moyenne 193.88 3.281 التجرٌبٌة ق.ب.انتباه

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 187.39  

Borne supérieure 200.36  

Moyenne tronquée à 5 % 193.66  

Médiane 198.00  

Variance 1474.404  

Ecart type 38.398  

Minimum 101  

Maximum 283  

Plage 182  

Plage interquartile 45  

Asymétrie .067 .207 

Kurtosis -.095- .411 

 Moyenne 163.38 2.955 الضابطة

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 157.54  

Borne supérieure 169.22  

Moyenne tronquée à 5 % 163.93  

Médiane 163.00  

Variance 1196.502  

Ecart type 34.590  
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Minimum 81  

Maximum 222  

Plage 141  

Plage interquartile 42  

Asymétrie -.187- .207 

Kurtosis -.604- .411 

Tests de normalité 

 

 نوع.المجموعة

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

 011. 137 974. 021. 137 083. التجرٌبٌة ق.ق.اتتباه

 012. 137 975. 010. 137 089. الضابطة

 173. 137 986. 076. 137 072. التجرٌبٌة ق.ب.انتباه

 001. 137 962. 020. 137 084. الضابطة

 

a. Correction de signification de Lilliefors 

NPAR TESTS 

  /M-W=   انتباه  .‬ب  .‬ق   ‬اتتباه  .‬ق  .‬ق‬ BY   2    1  )‬المجموعة  .‬نوع                                                                                                                                                                   

  /MISSING ANALYSIS. 
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Tests non paramétriques 

 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 19:32:53 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\user\Desktop\akil\ معالجة الدكتور

 sav.خلافً

Jeu de données actif DataSet1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
274 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques pour chaque test sont 

basées sur toutes les observations 

dotées de données valides pour les 

variables utilisées dans le test. 

Syntaxe NPAR TESTS 

  /M-W= ق.ق.اتتباه ق.ب.انتباه BY 

2 1نوع.المجموعة) ) 

  /MISSING ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,03 

Nombre d'observations 

autorisées
a
 

98304 

 

a. Basée sur la disponibilité de la mémoire de l'espace de travail. 
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Test de Mann-Whitney 

Rangs 

 
 : N Rang moyen نوع.المجموعة

Somme des 

rangs 

 18522.50 135.20 137 التجرٌبٌة ق.ق.اتتباه

 19152.50 139.80 137 الضابطة

Total 274   

لتجرٌبٌةا ق.ب.انتباه  137 166.58 22821.00 

 14854.00 108.42 137 الضابطة

Total 274   

Tests statistiques
a
 

 ق.ب.انتباه ق.ق.اتتباه 

U de Mann-Whitney 9069.500 5401.000 

W de Wilcoxon 18522.500 14854.000 

Z -.480- -6.076- 

Sig. asymptotique 

(bilatérale) 
.631 .000 

 

a. Variable de regroupement : نوع.المجموعة 

NEW FILE. 

DATASET NAME DataSet2 WINDOW=FRONT. 

DATASET ACTIVATE DataSet1. 

USE ALL. 

COMPUTE filter_$=(  1   = ‬المجموعة  .‬نوع                                                    

VARIABLE LABELS filter_$ '  وعةالمجم  .‬نوع ‬ =   1     L                                                       

VALUE LABELS filter_$   0  'Not Selected'   1    e ecte                                    

FORMATS filter_$ (f  1 .  0                                    

FILTER BY filter_$. 
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EXECUTE. 

NPAR TESTS 

  /WILCOXON=  كراتً  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬ WITH   كراتً  .‬إ  .‬ب  .‬ق‬                                                                                                                                          

  /MISSING ANALYSIS. 

Tests non paramétriques 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 19:50:57 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\user\Desktop\akil\ معالجة الدكتور

 sav.خلافً

Jeu de données actif DataSet1 

Filtre  = 1نوع.المجموعة  (FILTER) 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
137 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques pour chaque test sont 

basées sur toutes les observations 

dotées de données valides pour les 

variables utilisées dans le test. 

Syntaxe NPAR TESTS 

  /WILCOXON=ًق.ق.انتباه.كرات WITH 

 (PAIRED) ق.ب.إ.كراتً

  /MISSING ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,04 
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Nombre d'observations 

autorisées
a
 

112347 

 

a. Basée sur la disponibilité de la mémoire de l'espace de travail. 

Test de classement de Wilcoxon 

Rangs 

 N Rang moyen : 

Somme des 

rangs 

ق.ق.انتباه.كراتً -ق.ب.إ.كراتً   Rangs négatifs 0
a
 .00 .00 

Rangs positifs 137
b
 69.00 9453.00 

Ex aequo 0
c
   

Total 137   

 

a. ًق.ب.إ.كراتً > ق.ق.انتباه.كرات 

b. ًق.ب.إ.كراتً < ق.ق.انتباه.كرات 

c. ًق.ب.إ.كراتً = ق.ق.انتباه.كرات 

Tests statistiques
a
 

 
 -ق.ب.إ.كراتً 

 ق.ق.انتباه.كراتً

Z -10.158-
b
 

Sig. asymptotique 

(bilatérale) 
.000 

 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs négatifs. 

USE ALL. 

COMPUTE filter_$=(  2   = ‬المجموعة  .‬نوع                                                    

VARIABLE LABELS filter_$ '  2   = ‬المجموعة  .‬نوع     L                                                       

VALUE LABELS filter_$   0  'Not Selected'   1    e ecte                                    
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FORMATS filter_$ (f  1 .  0                                    

FILTER BY filter_$. 

EXECUTE. 

NPAR TESTS 

  /WILCOXON=  كراتً  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬ WITH   كراتً  .‬إ  .‬ب  .‬ق‬                                                                                                                                          

  /MISSING ANALYSIS. 

Tests non paramétriques 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 19:51:47 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\user\Desktop\akil\ معالجة الدكتور

 sav.خلافً

Jeu de données actif DataSet1 

Filtre  = 2نوع.المجموعة  (FILTER) 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
137 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques pour chaque test sont 

basées sur toutes les observations 

dotées de données valides pour les 

variables utilisées dans le test. 

Syntaxe NPAR TESTS 

  /WILCOXON=ًق.ق.انتباه.كرات WITH 

 (PAIRED) ق.ب.إ.كراتً

  /MISSING ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 
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Temps écoulé 00:00:00,02 

Nombre d'observations 

autorisées
a
 

112347 

 

a. Basée sur la disponibilité de la mémoire de l'espace de travail. 

Test de classement de Wilcoxon 

Rangs 

 N Rang moyen : 

Somme des 

rangs 

ق.ق.انتباه.كراتً -ق.ب.إ.كراتً   Rangs négatifs 42
a
 54.67 2296.00 

Rangs positifs 95
b
 75.34 7157.00 

Ex aequo 0
c
   

Total 137   

 

a. ًق.ب.إ.كراتً > ق.ق.انتباه.كرات 

b. ًق.ب.إ.كراتً < ق.ق.انتباه.كرات 

c. ًق.ب.إ.كراتً = ق.ق.انتباه.كرات 

Tests statistiques
a
 

 
 -ق.ب.إ.كراتً 

 ق.ق.انتباه.كراتً

Z -5.228-
b
 

Sig. asymptotique 

(bilatérale) 
.000 

 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs négatifs. 
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DATASET ACTIVATE DataSet2. 

EXAMINE VARIABLES=  جٌدو  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق   ‬جٌدو  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬ BY   المجموعة  .‬نوع‬                                                                                                                                                                 

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL   95                  

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

Explorer 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 19:52:25 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet2 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
68 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur pour les variables 

dépendantes sont traitées comme 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques sont basées sur des 

observations dépourvues de valeurs 

manquantes pour toutes les variables 

dépendantes et facteurs utilisés. 
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Syntaxe EXAMINE VARIABLES= ق.ق.انتباه.جٌدو

 نوع.المجموعة BY ق.ب.انتباه.جٌدو

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

Ressources Temps de processeur 00:00:01,92 

Temps écoulé 00:00:01,90 

[DataSet2]  

 نوع.المجموعة

Récapitulatif de traitement des observations 

 

 نوع.المجموعة

Observations 

Valide Manquant Total 

N Pourcentage N Pourcentage N 

 34 %0.0 0 %100.0 34 المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.جٌدو

وعة الضابطةالمجم  30 100.0% 0 0.0% 30 

 34 %0.0 0 %100.0 34 المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.جٌدو

 30 %0.0 0 %100.0 30 المجموعة الضابطة

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 

 نوع.المجموعة

Observations 

Total 

Pourcentage 

رٌبٌةالمجموعة التج ق.ق.انتباه.جٌدو  100.0% 

 %100.0 المجموعة الضابطة
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 %100.0 المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.جٌدو

 %100.0 المجموعة الضابطة

 

Descriptives 

 
 Statistiques نوع.المجموعة

Erreur 

standard 

 Moyenne 159.6471 4.86921 المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.جٌدو

Intervalle de confiance à 

95 % pour la moyenne 

Borne inférieure 149.7406  

Borne supérieure 169.5535  

Moyenne tronquée à 5 % 159.6993  

Médiane 160.5000  

Variance 806.114  

Ecart type 28.39215  

Minimum 92.00  

Maximum 221.00  

Plage 129.00  

Plage interquartile 38.25  

Asymétrie .014 .403 

Kurtosis .207 .788 

 Moyenne 173.7000 5.56883 المجموعة الضابطة

Intervalle de confiance à 

95 % pour la moyenne 

Borne inférieure 162.3105  

Borne supérieure 185.0895  

Moyenne tronquée à 5 % 174.2963  

Médiane 171.0000  

Variance 930.355  

Ecart type 30.50172  
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Minimum 94.00  

Maximum 236.00  

Plage 142.00  

Plage interquartile 37.25  

Asymétrie -.180- .427 

Kurtosis .753 .833 

 Moyenne 229.4412 5.31724 المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.جٌدو

Intervalle de confiance à 

95 % pour la moyenne 

Borne inférieure 218.6232  

Borne supérieure 240.2592  

Moyenne tronquée à 5 % 229.8301  

Médiane 233.0000  

Variance 961.284  

Ecart type 31.00459  

Minimum 171.00  

Maximum 278.00  

Plage 107.00  

Plage interquartile 60.00  

Asymétrie -.197- .403 

Kurtosis -1.255- .788 

 Moyenne 180.5667 5.57492 المجموعة الضابطة

Intervalle de confiance à 

95 % pour la moyenne 

Borne inférieure 169.1647  

Borne supérieure 191.9687  

Moyenne tronquée à 5 % 180.3333  

Médiane 174.5000  

Variance 932.392  
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Ecart type 30.53509  

Minimum 115.00  

Maximum 245.00  

Plage 130.00  

Plage interquartile 41.75  

Asymétrie .200 .427 

Kurtosis -.128- .833 

Tests de normalité 

 

 نوع.المجموعة

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl 

200. 34 077. المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.جٌدو
*
 .987 34 

200. 30 091. المجموعة الضابطة
*
 .977 30 

 34 942. 106. 34 137. المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.جٌدو

200. 30 106. المجموعة الضابطة
*
 .983 30 

 

Tests de normalité 

 

 نوع.المجموعة

Shapiro-Wilk
a
 

Sig. 

 942. المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.جٌدو

 745. المجموعة الضابطة

 073. المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.جٌدو

 897. المجموعة الضابطة

 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 
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T-TEST GROUPS=  2    1  )‬المجموعة  .‬نوع                                                                   

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=  جٌدو  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق   ‬جٌدو  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬                                                                                                                                 

  /CRITERIA=CI(.  95                    

Test T 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 19:53:16 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet2 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
68 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST GROUPS= 2 1نوع.المجموعة) ) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=ق.ق.انتباه.جٌدو ق.ب.انتباه.جٌدو 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,01 
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Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type نوع.المجموعة

Moyenne erreur 

standard 

 4.86921 28.39215 159.6471 34 المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.جٌدو

 5.56883 30.50172 173.7000 30 المجموعة الضابطة

 5.31724 31.00459 229.4412 34 المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.جٌدو

 5.57492 30.53509 180.5667 30 المجموعة الضابطة

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

Test t pour égalité des 

moyennes 

F Sig. t ddl 

 Hypothèse de variances ق.ق.انتباه.جٌدو

égales 
.040 .841 -1.908- 62 

Hypothèse de variances 

inégales 

  -1.900- 59.652 

 Hypothèse de variances ق.ب.انتباه.جٌدو

égales 
.254 .616 6.338 62 

Hypothèse de variances 

inégales 

  6.344 61.231 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Sig. (bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence erreur 

standard 

 Hypothèse de variances égales .061 -14.05294- 7.36383 ق.ق.انتباه.جٌدو

Hypothèse de variances 

inégales 
.062 -14.05294- 7.39737 

 Hypothèse de variances égales .000 48.87451 7.71155 ق.ب.انتباه.جٌدو
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Hypothèse de variances 

inégales 
.000 48.87451 7.70408 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales -28.77303- .66715 ق.ق.انتباه.جٌدو

Hypothèse de variances inégales -28.85166- .74577 

 Hypothèse de variances égales 33.45935 64.28967 ق.ب.انتباه.جٌدو

Hypothèse de variances inégales 33.47043 64.27859 

USE ALL. 

COMPUTE filter_$=(  1   = ‬المجموعة  .‬نوع                                                    

VARIABLE LABELS filter_$ '  1   = ‬المجموعة  .‬نوع     L                                                       

VALUE LABELS filter_$   0  'Not Selected'   1    e ecte                                    

FORMATS filter_$ (f  1 .  0                                    

FILTER BY filter_$. 

EXECUTE. 

T-TEST PAIRS=  جٌدو  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬ WITH   اهانتب  .‬ب  .‬ق                                                                                                                                           ‬جٌدو  .‬

  /CRITERIA=CI(.  9500                   

  /MISSING=ANALYSIS. 
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Test T 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 19:53:59 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet2 

Filtre  = 1نوع.المجموعة  (FILTER) 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
34 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST PAIRS=ق.ق.انتباه.جٌدو WITH 

 (PAIRED) ق.ب.انتباه.جٌدو

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 

Temps écoulé 00:00:00,03 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 4.86921 28.39215 34 159.6471 ق.ق.انتباه.جٌدو 

 5.31724 31.00459 34 229.4412 ق.ب.انتباه.جٌدو
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Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 000. 918. 34 ق.ق.انتباه.جٌدو & ق.ب.انتباه.جٌدو 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ق.ب.انتباه.جٌدو -ق.ق.انتباه.جٌدو  -69.79412- 12.27903 2.10584 -74.07847- 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ق.ب.انتباه.جٌدو -ق.ق.انتباه.جٌدو  -65.50976- -33.143- 33 .000 

 

USE ALL. 

COMPUTE filter_$=(  2   = ‬المجموعة  .‬نوع                                                    

VARIABLE LABELS filter_$ '  2   = ‬المجموعة  .‬نوع     L                                                       

VALUE LABELS filter_$   0  'Not Selected'   1    e ecte                                    

FORMATS filter_$ (f  1 .  0                                    

FILTER BY filter_$. 

EXECUTE. 

T-TEST PAIRS=  جٌدو  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬ WITH   جٌدو  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق‬                                                                                                                                          
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  /CRITERIA=CI(.  9500                   

  /MISSING=ANALYSIS. 

Test T 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 19:54:26 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet2 

Filtre  = 2نوع.المجموعة  (FILTER) 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
30 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST PAIRS=ق.ق.انتباه.جٌدو WITH 

 (PAIRED) ق.ب.انتباه.جٌدو

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 

Temps écoulé 00:00:00,02 
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Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 5.56883 30.50172 30 173.7000 ق.ق.انتباه.جٌدو 

 5.57492 30.53509 30 180.5667 ق.ب.انتباه.جٌدو

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1 000. 971. 30 ق.ق.انتباه.جٌدو & ق.ب.انتباه.جٌدو 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 

% 

Inférieur 

Paire 1  ق.ب.انتباه.جٌدو -ق.ق.انتباه.جٌدو  -6.86667- 7.35660 1.34312 -9.61367- 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences 

appariées 

t ddl Sig. (bilatéral) 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

Paire 1  ق.ب.انتباه.جٌدو -ق.ق.انتباه.جٌدو  -4.11967- -5.112- 29 .000 

 

FILTER OFF. 

USE ALL. 

EXECUTE. 
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DATASET ACTIVATE DataSet1. 

FILTER OFF. 

USE ALL. 

EXECUTE. 

DATASET ACTIVATE DataSet2. 

NEW FILE. 

DATASET NAME DataSet3 WINDOW=FRONT. 

EXAMINE VARIABLES=  كامبو  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق   ‬كامبو  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬ BY   المجموعة  .‬نوع‬                                                                                                                                                                 

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL   95                  

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 
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Explorer 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 20:03:29 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet3 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
248 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur pour les variables 

dépendantes sont traitées comme 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques sont basées sur des 

observations dépourvues de valeurs 

manquantes pour toutes les variables 

dépendantes et facteurs utilisés. 

Syntaxe EXAMINE VARIABLES= ق.ق.انتباه.كامبو

.المجموعةنوع BY ق.ب.انتباه.كامبو  

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

Ressources Temps de processeur 00:00:01,94 

Temps écoulé 00:00:01,94 
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[DataSet3]  

 نوع.المجموعة

Récapitulatif de traitement des observations 

 

 نوع.المجموعة

Observations 

Valide Manquant Total 

N Pourcentage N Pourcentage N 

 124 %0.0 0 %100.0 124 المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.كامبو

 124 %0.0 0 %100.0 124 المجموعة الضابطة

 124 %0.0 0 %100.0 124 المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.كامبو

 124 %0.0 0 %100.0 124 المجموعة الضابطة

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 

 نوع.المجموعة

Observations 

Total 

Pourcentage 

 %100.0 المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.كامبو

 %100.0 المجموعة الضابطة

 %100.0 المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.كامبو

 %100.0 المجموعة الضابطة

 

Descriptives 

 
 Statistiques نوع.المجموعة

Erreur 

standard 

 Moyenne 157.0484 2.01355 المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.كامبو

Intervalle de confiance à 

95 % pour la moyenne 

Borne inférieure 153.0627  

Borne supérieure 161.0341  
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Moyenne tronquée à 5 % 157.6147  

Médiane 159.5000  

Variance 502.746  

Ecart type 22.42199  

Minimum 89.00  

Maximum 215.00  

Plage 126.00  

Plage interquartile 23.50  

Asymétrie -.530- .217 

Kurtosis 1.755 .431 

 Moyenne 167.6613 5.96365 المجموعة الضابطة

Intervalle de confiance à 

95 % pour la moyenne 

Borne inférieure 155.8566  

Borne supérieure 179.4660  

Moyenne tronquée à 5 % 162.2867  

Médiane 161.0000  

Variance 4410.079  

Ecart type 66.40843  

Minimum 82.00  

Maximum 821.00  

Plage 739.00  

Plage interquartile 33.75  

Asymétrie 7.846 .217 

Kurtosis 77.077 .431 

 Moyenne 205.9677 2.46717 المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.كامبو

Intervalle de confiance à Borne inférieure 201.0841  
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95 % pour la moyenne Borne supérieure 210.8514  

Moyenne tronquée à 5 % 206.3835  

Médiane 203.0000  

Variance 754.779  

Ecart type 27.47325  

Minimum 125.00  

Maximum 267.00  

Plage 142.00  

Plage interquartile 39.25  

Asymétrie -.163- .217 

Kurtosis .177 .431 

 Moyenne 168.8306 2.88888 المجموعة الضابطة

Intervalle de confiance à 

95 % pour la moyenne 

Borne inférieure 163.1123  

Borne supérieure 174.5490  

Moyenne tronquée à 5 % 168.2473  

Médiane 169.0000  

Variance 1034.857  

Ecart type 32.16920  

Minimum 96.00  

Maximum 274.00  

Plage 178.00  

Plage interquartile 38.00  

Asymétrie .278 .217 

Kurtosis .565 .431 
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Tests de normalité 

 

 نوع.المجموعة

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl 

بوق.ق.انتباه.كام  124 947. 000. 124 129. المجموعة التجرٌبٌة 

 124 433. 000. 124 228. المجموعة الضابطة

200. 124 069. المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.كامبو
*
 .982 124 

 124 984. 084. 124 075. المجموعة الضابطة

 

Tests de normalité 

 

 نوع.المجموعة

Shapiro-Wilk
a
 

Sig. 

باه.كامبوق.ق.انت  000. المجموعة التجرٌبٌة 

 000. المجموعة الضابطة

 107. المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.كامبو

 152. المجموعة الضابطة

 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 

 

 

 

 

 

 

NPAR TESTS 

  /M-W=   كامبو  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق   ‬كامبو  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق‬ BY   2    1  )‬المجموعة  .‬نوع                                                                                                                                                                                                   
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  /MISSING ANALYSIS. 

Tests non paramétriques 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 20:04:17 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet3 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
248 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques pour chaque test sont 

basées sur toutes les observations 

dotées de données valides pour les 

variables utilisées dans le test. 

Syntaxe NPAR TESTS 

  /M-W= ق.ب.انتباه.كامبو ق.ق.انتباه.كامبو BY 

2 1نوع.المجموعة) ) 

  /MISSING ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 

Nombre d'observations 

autorisées
a
 

98304 

 

a. Basée sur la disponibilité de la mémoire de l'espace de travail. 

Test de Mann-Whitney 

Rangs 
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 : N Rang moyen نوع.المجموعة

Somme des 

rangs 

 20389.50 164.43 124 المجموعة التجرٌبٌة ق.ب.انتباه.كامبو

 10486.50 84.57 124 المجموعة الضابطة

Total 248   

 14717.50 118.69 124 المجموعة التجرٌبٌة ق.ق.انتباه.كامبو

 16158.50 130.31 124 المجموعة الضابطة

Total 248   

 

Tests statistiques
a
 

 ق.ق.انتباه.كامبو ق.ب.انتباه.كامبو 

U de Mann-Whitney 2736.500 6967.500 

W de Wilcoxon 10486.500 14717.500 

Z -8.769- -1.276- 

Sig. asymptotique 

(bilatérale) 
.000 .202 

 

a. Variable de regroupement : نوع.المجموعة 

 

USE ALL. 

COMPUTE filter_$=(  1   = ‬المجموعة  .‬نوع                                                    

VARIABLE LABELS filter_$ '  1   = ‬المجموعة  .‬نوع     L                                                       

VALUE LABELS filter_$   0  'Not Selected'   1    e ecte                                    

FORMATS filter_$ (f  1 .  0                                    

FILTER BY filter_$. 

EXECUTE. 

NPAR TESTS 

  /WILCOXON=  كامبو  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬ WITH   كامبو  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق‬                                                                                                                                          
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  /MISSING ANALYSIS. 

Tests non paramétriques 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 20:05:05 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet3 

Filtre  = 1نوع.المجموعة  (FILTER) 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
124 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques pour chaque test sont 

basées sur toutes les observations 

dotées de données valides pour les 

variables utilisées dans le test. 

Syntaxe NPAR TESTS 

  /WILCOXON=ق.ق.انتباه.كامبو WITH 

 (PAIRED) ق.ب.انتباه.كامبو

  /MISSING ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 

Temps écoulé 00:00:00,03 

Nombre d'observations 

autorisées
a
 

112347 

 

a. Basée sur la disponibilité de la mémoire de l'espace de travail. 

Test de classement de Wilcoxon 

Rangs 
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 N Rang moyen : 

Somme des 

rangs 

ق.ق.انتباه.كامبو -ق.ب.انتباه.كامبو   Rangs négatifs 0
a
 .00 .00 

Rangs positifs 124
b
 62.50 7750.00 

Ex aequo 0
c
   

Total 124   

 

a. ق.ب.انتباه.كامبو > ق.ق.انتباه.كامبو 

b. ق.ب.انتباه.كامبو < ق.ق.انتباه.كامبو 

c. ق.ب.انتباه.كامبو = ق.ق.انتباه.كامبو 

Tests statistiques
a
 

 
 -ق.ب.انتباه.كامبو 

 ق.ق.انتباه.كامبو

Z -9.665-
b
 

Sig. asymptotique 

(bilatérale) 
.000 

 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs négatifs. 

USE ALL. 

COMPUTE filter_$=(  2   = ‬المجموعة  .‬نوع                                                    

VARIABLE LABELS filter_$ '  2   = ‬المجموعة  .‬نوع  (FILTER)                                                   

VALUE LABELS filter_$   0  'Not Selected'   1    e ecte                                    

FORMATS filter_$ (f  1 .  0                                    

FILTER BY filter_$. 

EXECUTE. 

NPAR TESTS 

  /WILCOXON=  كامبو  .‬انتباه  .‬ق  .‬ق‬ WITH   كامبو  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق‬                                                                                                                                          

  /MISSING ANALYSIS. 



 انملاحق

 

Tests non paramétriques 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 20:05:35 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet3 

Filtre  = 2نوع.المجموعة  (FILTER) 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
124 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques pour chaque test sont 

basées sur toutes les observations 

dotées de données valides pour les 

variables utilisées dans le test. 

Syntaxe NPAR TESTS 

  /WILCOXON=ق.ق.انتباه.كامبو WITH 

 (PAIRED) ق.ب.انتباه.كامبو

  /MISSING ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,02 

Nombre d'observations 

autorisées
a
 

112347 

 

a. Basée sur la disponibilité de la mémoire de l'espace de travail. 

 

Test de classement de Wilcoxon 

Rangs 
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 N Rang moyen : 

Somme des 

rangs 

ق.ق.انتباه.كامبو -ق.ب.انتباه.كامبو   Rangs négatifs 22
a
 48.95 1077.00 

Rangs positifs 102
b
 65.42 6673.00 

Ex aequo 0
c
   

Total 124   

 

a. ق.ب.انتباه.كامبو > ق.ق.انتباه.كامبو 

b. ق.ب.انتباه.كامبو < ق.ق.انتباه.كامبو 

c. ق.ب.انتباه.كامبو = ق.ق.انتباه.كامبو 

Tests statistiques
a
 

 
 -ق.ب.انتباه.كامبو 

 ق.ق.انتباه.كامبو

Z -6.983-
b
 

Sig. asymptotique 

(bilatérale) 
.000 

 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs négatifs. 

NEW FILE. 

DATASET NAME DataSet4 WINDOW=FRONT. 

EXAMINE VARIABLES=  ذكور  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق‬ BY VAR  00001                                                                                  

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL   95                  

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 
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Explorer 

emarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 20:15:01 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet4 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
295 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur pour les variables 

dépendantes sont traitées comme 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques sont basées sur des 

observations dépourvues de valeurs 

manquantes pour toutes les variables 

dépendantes et facteurs utilisés. 

Syntaxe EXAMINE VARIABLES=ق.ب.انتباه.ذكور 

BY VAR00001 

  /PLOT BOXPLOT NPPLOT 

  /COMPARE GROUPS 

  /STATISTICS DESCRIPTIVES 

  /CINTERVAL 95 

  /MISSING LISTWISE 

  /NOTOTAL. 

Ressources Temps de processeur 00:00:01,80 

Temps écoulé 00:00:01,84 
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[DataSet4]  

VAR00001 

Récapitulatif de traitement des observations 

 

VAR00001 

Observations 

Valide Manquant Total 

N Pourcentage N Pourcentage N 

 137 %0.0 0 %100.0 137 كراتً ق.ب.انتباه.ذكور

 34 %0.0 0 %100.0 34 جٌدو

 124 %0.0 0 %100.0 124 كامبوا

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 

VAR00001 

Observations 

Total 

Pourcentage 

.ذكورق.ب.انتباه  %100.0 كراتً 

 %100.0 جٌدو

 %100.0 كامبوا

Descriptives 

 VAR00001 Statistiques Erreur standard 

 Moyenne 193.8759 3.28056 كراتً ق.ب.انتباه.ذكور

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 187.3884  

Borne supérieure 200.3634  

Moyenne tronquée à 5 % 193.6577  

Médiane 198.0000  

Variance 1474.404  

Ecart type 38.39796  
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Minimum 101.00  

Maximum 283.00  

Plage 182.00  

Plage interquartile 44.50  

Asymétrie .067 .207 

Kurtosis -.095- .411 

 Moyenne 229.4412 5.31724 جٌدو

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 218.6232  

Borne supérieure 240.2592  

Moyenne tronquée à 5 % 229.8301  

Médiane 233.0000  

Variance 961.284  

Ecart type 31.00459  

Minimum 171.00  

Maximum 278.00  

Plage 107.00  

Plage interquartile 60.00  

Asymétrie -.197- .403 

Kurtosis -1.255- .788 

 Moyenne 205.9677 2.46717 كامبوا

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 201.0841  

Borne supérieure 210.8514  

Moyenne tronquée à 5 % 206.3835  

Médiane 203.0000  

Variance 754.779  
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Ecart type 27.47325  

Minimum 125.00  

Maximum 267.00  

Plage 142.00  

Plage interquartile 39.25  

Asymétrie -.163- .217 

Kurtosis .177 .431 

Tests de normalité 

 

VAR00001 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

 173. 137 986. 076. 137 072. كراتً ق.ب.انتباه.ذكور

 073. 34 942. 106. 34 137. جٌدو

200. 124 069. كامبوا
*
 .982 124 .107 

 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 

 ق.ب.انتباه.ذكور

Tracé Q-Q normal 

ONEWAY   ذكور  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق‬ BY VAR  00001                                                                                  

  /MISSING ANALYSIS. 

Unidirectionnel 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 20:15:38 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet4 
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Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
295 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations 

dépourvues de données manquantes 

dans les variables de l'analyse. 

Syntaxe ONEWAY ق.ب.انتباه.ذكور BY VAR00001 

  /MISSING ANALYSIS. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 

ANOVA 

   ق.ب.انتباه.ذكور

 
Somme des 

carrés ddl Carré moyen F Sig. 

Intergroupes 36266.877 2 18133.438 16.288 .000 

Intragroupes 325079.144 292 1113.285   

Total 361346.020 294    

ONEWAY   ذكور  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق‬ BY VAR  00001                                                                                  

  /MISSING ANALYSIS 

  /POSTHOC=LSD ALPHA(0.05). 

Unidirectionnel 
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Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 20:16:05 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet4 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
295 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations 

dépourvues de données manquantes 

dans les variables de l'analyse. 

Syntaxe ONEWAY ق.ب.انتباه.ذكور BY VAR00001 

  /MISSING ANALYSIS 

  /POSTHOC=LSD ALPHA(0.05). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 

ANOVA 

   ق.ب.انتباه.ذكور

 
Somme des 

carrés ddl Carré moyen F Sig. 

Intergroupes 36266.877 2 18133.438 16.288 .000 

Intragroupes 325079.144 292 1113.285   

Total 361346.020 294    

Tests post hoc 
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Comparaisons multiples : 

Variable dépendante:   ق.ب.انتباه.ذكور   

LSD   

(I) VAR00001 (J) VAR00001 

Différence 

moyenne (I-J) Erreur standard Sig. 

Intervalle de 

confiance à 95 

% 

Borne inférieure 

-35.56526- جٌدو كراتً
*
 6.39295 .000 -48.1474- 

-12.09183- كامبوا
*
 4.13573 .004 -20.2314- 

35.56526 كراتً جٌدو
*
 6.39295 .000 22.9832 

23.47343 كامبوا
*
 6.45924 .000 10.7609 

12.09183 كراتً كامبوا
*
 4.13573 .004 3.9522 

-23.47343- جٌدو
*
 6.45924 .000 -36.1860- 

Comparaisons multiples : 

Variable dépendante:   ق.ب.انتباه.ذكور   

LSD   

(I) VAR00001 (J) VAR00001 

Intervalle de confiance à 95 % 

Borne supérieure 

 -22.9832- جٌدو كراتً

 -3.9522- كامبوا

 48.1474 كراتً جٌدو

 36.1860 كامبوا

 20.2314 كراتً كامبوا

 -10.7609- جٌدو

*. La différence moyenne est significative au niveau 0.05. 

MEANS TABLES=  ذكور  .‬انتباه  .‬ب  .‬ق‬ BY VAR  00001                                                                                  

  /CELLS=MEAN COUNT STDDEV 

  /STATISTICS ANOVA. 
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Moyennes 

Remarques 

Sortie obtenue 05-APR-2024 20:45:43 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif DataSet4 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
295 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Pour chaque variable dépendante 

d'une table, les valeurs manquantes 

définies par l'utilisateur pour les 

variables dépendantes et toutes les 

variables de regroupement sont 

traitées comme des valeurs 

manquantes. 

Observations utilisées Les observations utilisées pour chaque 

table ne contiennent aucune valeur 

manquante dans une variable 

indépendante et les variables 

dépendantes n'ont pas toutes de 

valeurs manquantes. 

Syntaxe MEANS TABLES=ق.ب.انتباه.ذكور BY 

VAR00001 

  /CELLS=MEAN COUNT STDDEV 

  /STATISTICS ANOVA. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 

Temps écoulé 00:00:00,06 

Récapitulatif de traitement des observations 

 

Observations 

Inclus Exclu Total 
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N Pourcentage N Pourcentage N 

 VAR00001 295 100.0% 0 0.0% 295 *  ق.ب.انتباه.ذكور

Récapitulatif de traitement des observations 

 

Observations 

Total 

Pourcentage 

 VAR00001 100.0% *  ق.ب.انتباه.ذكور

Rapport 

   ق.ب.انتباه.ذكور

VAR00001 Moyenne N Ecart type 

 38.39796 137 193.8759 كراتً

 31.00459 34 229.4412 جٌدو

 27.47325 124 205.9677 كامبوا

Total 203.0576 295 35.05807 

Tableau ANOVA 

 
Somme des 

carrés ddl Carré moyen 

 VAR00001 Entre groupes (Combinée) 36266.877 2 18133.438 * ق.ب.انتباه.ذكور

Intra-groupes 325079.144 292 1113.285 

Total 361346.020 294  

Tableau ANOVA 

 F Sig. 

 VAR00001 Entre groupes (Combinée) 16.288 .000 * ق.ب.انتباه.ذكور

Intra-groupes   

Total   
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Mesures d'association 

 

 Eta Eta carré 

 VAR00001 .317 .100 * ق.ب.انتباه.ذكور

 



Abstract 

 

This study aimed at assessing and knowing the impact of sophrology exercises on 

improving the attention-focusing skill of combat sports players during competition, and also 

came as a comparative study between karate, judo and campo at the level of Oum El-Bouaghi 

clubs, class (15-17 years). 

Its aim was to shed more light on the concept of sophistication and the skill of focusing 

attention in terms of their origin, development and theoretical background The study also aimed 

at strengthening the few studies in the field of sports psychology, especially the field of sports 

mental preparation, The exact field of sophrology, as well as the aim of knowing the mental 

preparation of athletes using sophrology exercises, makes the athlete a mental presence during 

the competition, Thus improving performance skills, primarily the attention-focusing skill 

through the use of sophrology exercises. Improving this skill makes the athlete fully aware of 

everything he is about. But not only focusing and paying attention to what it does, it makes an 

athlete the ability to make decisions properly and in a timely manner and to stay away and avoid 

things that can dominate his focus and attention and know and determine the levels of attention 

concentration of karate athletes judo and campo and an attempt by the researcher to get them to 

the optimal mental energy zone for successful performance, To exclude negative thinking and 

fragmented ideas, and to give more support in self-confidence by raising the focus of attention, 

To increase the ability to control cognitive activities, develop a new building block to add to the 

known scientific methods in the process of psychological and mental preparation of professional 

athletes and even amateurs. 

The researcher on the subject of his study used the experimental curriculum, given its 

suitability for the nature of the study, using the experimental design of two equal sets, one 

experimental and the other control, in each sport individually (karate, judo and campo), 

The original research community is represented in the Karate Do (Shotokan and Koshiki) 

clubs, estimated at 31 clubs, divided between the 19 Karate Do Shotokan clubs, the 12 Karate de 

Koshiki clubs, the estimated 15 campo clubs, and the judo clubs estimated at 07 clubs, 

distributed on all dirt of Oum El-Bouaghi state. 

The total research sample (experimental group and control group) represents: 1,066 

athletes in three disciplines (karate, judo and campo), selected in a random caste manner. 

This is different from other previous studies as a study of three different types of combat 

sports, where applied to the experimental group of each sport individually, a series of sophrology 

exercises, as well as the application of a test (d2) To find out the level of concentration of 

attention for athletes during combat competitions, undertake a survey to learn all the procedures, 

administrative organizations and means available to study the subject and the researcher used the 

statistical means of the SPSS model 24 and by addressing the results obtained the researcher 

reached the following findings: 

- A simple 10-15 minute sophrology brainstorming session can significantly improve the 

focus of athletes' attention, and with it athletic performance as well. 

- The global community must broaden its understanding of the benefits of sophrology. We 

must work to spread awareness about sophrology and its effective role in its use in care and 

promoting well-being and comprehensive health. 
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- If you paint yourself during a successful procedure, you not only train your ability to 

visualize and focus, but also create a positive memory that eliminates your concerns in the actual 

situation and increases the chances of an already good situation. 

- Making decisions quickly must be done expeditiously and meaningfully especially during 

competition because mental state often affects proper decision-making. 

- Mental speed, flexibility and motor creativity must be reconciled in order to achieve 

victory as the participating player during the competition must be 100% mentally present. 

- By investing in better concentration of attention to sophrology exercises, athletes can 

achieve a remarkable development in their mental abilities, positively reflecting on the quality of 

their daily lives and their success in their different athletic life paths by taking advantage of the 

human mind's full potential and abilities. 

Through its findings, the researcher recommends that: 

- Through this study, the researcher hopes to understand and measure the impact of these 

simple exercises on athletic performance during competition, with a view to conveying this 

knowledge of high-performance focus to everyday life. 

- Athletes who performed sophrology exercises during and after the competition, we 

noticed a significant improvement in control of their emotions, in agreement with the views of 

coaches, escorts, club chiefs and even referees. 

- In dialogue with many coaches and athletes in their own right, we have noted that there is 

a significant response to athletes in terms of raising their level of attention concentration as well 

as a significant improvement in their level of positive results that were not expected by regular 

athletes and even the authors themselves. 

- High level of awareness among club chiefs and trainers of the importance of 

psychological and mental work and its effective impact on the achievement of positive results for 

athletes. 

- The researcher believes that these technologies can be used outside the sports field, 

helping to prepare mentally for the tasks that lie ahead, improve performance and reduce stress 

levels. 

- In Sophology, mental preparation techniques have long been used in very different areas, 

such as professional performance, preparation of exams and childbirth. 

- The results are clear to everyone to increase your attention span, improve self-confidence, 

and better manage your stress and emotions, all part of getting through the event in the best 

possible conditions and reaching your full potential. 

- Based on recent research, it is recommended that physical and mental health care should 

be balanced to achieve comprehensive health. Individuals should take care of the physical and 

psychological aspects of their health together and work towards a healthy balance to ensure a 

stable and balanced life. 
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- Open up future research prospects for researchers in the field of sophrology, and consider 

our study as a door to entry into this science. 

Finally, I recommend paying attention to and investing in sophrology, bringing in 

professionals in sophrology and opening many formations in this field. 


