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      This research aims to design a program using Falun Dafa to determine its 

effect on: 

1- Some psychological skills: (the ability to visualize, the ability to relax, the 

ability to focus attention, the ability to confront anxiety, self-confidence, and 

achievement motivation.) 

2- The rate of change in psychological skills and their relationship to the level 

of skill and numerical performance. The researcher used the experimental 

method by designing two groups, one experimental and the other control, to 

suit the nature of the research. 1- The proposed Falun Dafa exercises, which 

include muscle relaxation, breathing, and attention concentration exercises, 

led to an improvement in the psychological skills under investigation for the 

experimental group. 

2- Falun Dafa training led to an improvement in the level of performance 

under study for the experimental group. 

3- The followed program has no statistical significance on the psychological 

skills under investigation, but it has an effect in improving the level of 

performance of the skills under investigation for the control group. 
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 النفسى والتدفق العضلي التوتر درجة على دافا الفالون تمرينات تاثير
 حرة متر 50 سباحى المهارى الاداء ومستوى
 المعطى  عبد محمد سماح/ د.م.أ

 حلوان جامعة - للبنات  الرياضية التربية كلية – المائية الرياضات تدريب بقسم – المساعد الاستاذ

 المقدمة ومشكلة البحث 
 المقدمة ومشكلة البحث:

الرياضي علماً له أصووله ووواعودو ولوه فلتو اته واتتا اتوه واتوتيدم  فيوه  أصبح التدريب 
والإنتانية حتوى وصول  المتوتويا  الرياضوية العالميوة للمتوتوي الرفيو  الو   شتى العلوم الطبيعية 

من يلاله تطور  الرياضة بصورة أفضل من يلال رف  توانب الإعداد الميتل وة االبودنيا الن تويا 
المهار ا اليططي( بل يتحقق من يلالهوا مبودأ التكامول فوي تطووير تلوا التوانوب للوصوول باللاعوب 

 كن في النشاط الرياضي التيصصي.إلي أعلى متتوي مم
وممووا ش شووا فيووه أن أتوواليب التوودريب الرياضووي ووود تقوودم  لتحقيووق ط وورة فووي المتوواش   

الرياضووية الميتل ووة بمتووابقاتها ال رديووة والتماعيووة متووت يداً فووي  لووا بمبوودأ  التكاموول بووين العلوووم 
رياضووية فووي المواوووا والمعووارا التووي تهوودا إلووي الوصووول باللاعووب لتحقيووق أفضوول المتووتويا  ال

التنافتية في متال تيصصه وفوي حودود موا تتومح بوه ودراتوه البدنيوة والمهاريوة والن توية والعقليوة 
 (23: 10واشتتماعية. ا

 وي شوكل مون اشوكال ال نوون الصوينية القديموة وتتميو  بكونهوا  Falon Dafaال الون دافا  
 (17حية المعنوية لل رد في حياته العامة. اتؤثر ش فقط على الناحية التتمية ولكن أيضاً على النا

متموعوة مون الحركوا  الرويقوة التوهلة التوي توؤد  إلوي تهو يب التتوم  وتعتبر ال اون دافوا 
والووروم موون يوولال التاموول كمووا أنهووا تعتموود علووى التوون . العميووق واشتووتريا . ومبوواد  ال ووالون دافووا 

تون معودل القلوب ولهوا تواثير إيتوابي علوى مثلها مثل مباد  التايش واليوتوا فهوي تقلول الضوتط وتح
 (18الناحية البدنية والعقلية. ا

كمووا تعموول ال ووالون دافووا علووى ي ووي القلووق وتنميووة القوودرة علووى اشتووتريا  وت يوود الطاوووة  
وتتعل العقل أكثر وضوحاً وتركي اً وتتاعد على ي ي الإتهاد وتؤد  إلي تحتن كبير فوي الصوحة 

 (20(ا ا19. اويتمي  بحركاتها الهادئة والبطيئة ن .واللياوة وتنمية التتم والت
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: 14ا يم( أنوووه ش يمكووون أن يوتووود القلوووق فوووي تتوووم متوووتري1994ا Coxويشوووير كووووك.  
أن اشتووتريا  يتوواعد علووى  م(1995ام( ومحمووود عنووان1995ويت ووق معووه أتووامة راتووب ا .(315

: 9(ا ا274 -271: 1. ا التيلص من التوتر والقلق ويتواعد علوى التركيو  وي وي حودة اشتوتثارة
322) 

تميووو  ال وووالون دافوووا عووون بووواوي التووودريبا  اكيوووري بوووان حركاتهوووا اكثووور اتوووتريا  و ووودو  تو 
 من التنتين. روتهولة مما تعلها تناتب كل اكعما

أن م(2007ا Jaman Lue & Guende Kaparويشوير تاتوون ليوو وتووين د  كووبر 
لحركا  الرشيقة التي تتتم بالبط  والهودو  والرشواوة تدريبا  ال الون دافا تتكون من متموعة من ا

 (28واشتتمرارية حيث ترتبط تمي  الحركا  بالتن . البطئ والعميق. ا
 ممارتة ال الون دافا:ومن أ م مباد  

 اكتتاب الصحة والقوام المثالي. -1
 الص ا  ال  ن والراحة. -2

 الطمانينة الدايلية. -3

 (21 يادة الحكمة واليقظة. ا -4
 الون دافا:فوائد ال 
 تقليل الضتوط وي ي القلق. -1
 تنمية القدرة على اشتتريا . -2

 ت يد الطاوة وتتعل العقل أكثر وضوحاً وتركي اً. -3

 تير التتم والن ..تتحتين و  -4

( 19اشتهوواد ويمكوون أن تووؤدي الووى تحتووين فووي الصووحة واللياوووة. ا ي وويتتوواعد علووى  -5
 (22ا

ضووا  المائيوة و ووى مون الرياضووا  ال رديووة وتعود رياضووة التوباحة اشتووا. اشول لممارتوة الريا
التى تحتاج في اتقانها لي. فقط اشرتقا  بك ا ة ال رد من الناحية البدنية والمهارية ولكن فوي كافوة 

 النواحى الن تية واشتتماعية والعقلية.
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وتحتل التباحة ايضاً مكانة بار ة فى الدورا  اكولمبية والعالميةا حيث ييصوص بهوا عودد مون 
داليا  نظراً لتعدد طروهوا الميتل وة وكو لا متوابقاتها تووا  ال رديوة او التتابعوا  ا كموا تناولتهوا المي

 (47:5يد التطور المصاحبة للعلوم الميتل ة ليكون لها نقطى إنطلاق وم يد من التقدم والإنتا ا
ى م( أن الوصووول إلوو2001م( وم تووى ابوورا يم ا1997ا علووى  كووى واتووامة راتووبويت ووق كوولًا موون 

التتومية والصو ا   القياتوا  العالية يتطلب اعداد للنواحي البدنية والمهاريوة فضولًا عونالمتتويا  
 .نلبدنية والوظي ية والن تية الموتودة لدي التباحيا

ويعود علم الن . الرياضي من العلوم الهامة لعملتي التدريب الرياضي والمنافتا  الريواضية 
لا متاشته لن تية المرتبطة بالنشاط الرياضي في ميتحيث يهتوم بتنميوة الموضوعا  ا

فوي اليصائص والتما  الن تية للشيصية التي تشكل اكتا. ال اتي ومتتوياتوه كموا يبحث 
 (20: 11( ا 103: 5اللنشواط الرياضي. 

أثنووا   يواتووه موو وواً معينوواً  ( إلووى أن الرياضووي عنوودما2008ويشووير عبوود الع يوو  عبوود المتيوود ا
المنافتة الرياضوية يتكوون لديوه إدراا لمتطلبوا   و ا الموووا ثوم يحودث أنوه يقوارن  و و المتطلبوا  

عوواً موون التوووتر وموون و بموودي مقدرتووه علووى انتا  ووا وعنوودما يوودرا أنهووا اكثوور موون ودراتووه ف نووه يعوواني ن
ديوه نووم مون اته موو اً آيور ي يود ودراتوه عون متطلبوا   و ا الموووا فيحودث لناحية أيري عندما يو 

 (95: 4بين  اتين الحالتين. ايالتوتر الناتج عن الملل و  ا 
ار ضواطط بوايتأن التوباحة التنافتوية  وى ( 1995ا ,.Robert, et alروبور  وآيورون  يور و 

علووى التووبام يحوواول تحقيووق أفضوول انتووا  رومووي تحوودياً موو   اتووه او موو  المنوواف. ويتووووا نتووام 
ي علووى يصائصووه الن تووية التووي تتوواعدو علووى التعاموول موو  التووبام فووي تحقيووق أفضوول انتووا  رياضوو

 ( 106: 16مووا المنافتة ب اعليه وك ا ة. ا
اللاعبووين اني وواي متووتوي أدا   موون يوولال متابعتووه لبطوووش  التووباحة الباحووث شحووظوووود  

درتووة عاليووة موون الووتحكم فووي أتوو ا  التتووم الميتل ووة  تطلووبالوو   يدا  اكصووعوبة فووي  يتوودواحيووث 
من متموعة عضلية في وو  واحد ودرتة من اشنتويابية والتلاتوة مموا كوان لوه اكثور  وعمل أكثر

ا ولهو ا توا   فكورة  و ا البحوث وك لا المتتوي الرومى  متتوي اكدا  المهار  لديهمفي اني اي 
لمعرفوة تواثرو علووى كمحاولوة للتعورا علوى الصوعوبا  والتتلووب عليهوا باتوتيدام تودريب ال ووالون دافوا 

 .والرومى المهار  دا الن تية ومتتوي اك ارا بعي المه
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 أهداف البحث:
 البحث إلي تصميم برنامج باتتيدام ال الون دافا لمعرفة تاثيرو على:  ا يهدا 
بعي المهارا  الن تية وتتمثل فوي االقودرة علوى التصوورا القودرة علوى اشتوتريا ا القودرة  -1

 لثقة بالن .ا دافعية اشنتا (.على تركي  اشنتباوا القدرة على مواتهة القلقا ا
 .والرومى المهار اكدا   وعلاوتها بمتتويمعدل التتير في المهارا  الن تية  -2

 فروي البحث:
 في ضو  أ داا البحث ت تري الباحث ما يلي:

توتوود فووروق دالووة احصووائياً بووين القيووا. القبلووي والقيووا. البعوود  للمتموعووة التتريبيووة  -1
 والرومى. هار لممهارا  الن تية ومتتوي اكدا  االولصالح القيا. البعد  في 

توتود فووروق دالووة احصووائياً بووين القياتووا  البعديووة لمتموووعتي البحووث ولصووالح المتموعووة  -2
 . المهار  والرومىالتتريبية في المهارا  الن تية ومتتوي اكدا  

طة( ضواب -البحوث اتتريبيوة ييوحد تتييور بوين القيوا. القبلوي والقيوا. البعود  لمتمووعت -3
  المهار  والرومى.لصالح المتموعة التتريبية في المهارا  الن تية ومتتوي اكدا  

 مصطلحا  البحث:
 فالون دافا: -

 ى ممارتة ووية لتحتين التتوم والعقول والوروم مون يولال متموعوة مون التموارين البطيئوة والتوى  
 (18تودي فى متارا  دائرية بشكل متواصل. ا

 اكدا  ال نى: -

تووة او الترتيووب الوو ي يصوول اليهووا اللاعووب موون التوولوا الحركووى النوواتج عوون عمليووة  ووو الدر 
تقووان اكدا  الحركووى علووى ان تووودي بشووكل يتتووم باشنتوويابية والدوووة  التوودريب لإكتتوواب وان

ودرتوووة عاليوووة مووون الدافعيوووة عنووود الرياضوووى لتحقيوووق النتوووائج مووو  اشوتصووواد فوووى التهووود .    
 ( 9:6ا

 منهج البحث:
بتصووميم المتمووعتين احوودا ما تتريبيوة وايووري ضووابطة اتوتيدم الباحووث المونهج التتريبووي  

 لملائمته لطبيعة البحث.
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 متتم  البحث:
اكتووبر ل ريوق التوباحة بنواد  شوامل تم ايتيار متتم  البحث بالطريقة العمدية والحصور ال 

 م 2024/  2023عام  التي ةالرياضي بمحافظة 
 عينة البحث:

وتووووم  تووووبام ( 40عينووووة البحووووث االرياضووووي وبلتوووو   اكتوووووبرريووووق التووووباحة بنوووواد  ف
ب يتووووواد  ( للمتموعوووووة الضوووووابطة وووووووام الباحوووووث20للمتموعوووووة التتريبيوووووة واتوووووبام ( 20إلوووووى ا

الآتيوووة االتووونا الطوووولا الوووو نا المهوووارا  الن توووية( والتووودول فوووي المتتيووورا   اشعتداليوووة بيووونهم
 ( يوضح اعتدالية عينة البحث في المتتيرا  الميتارة.1ا

 (1تدول ا
 40ن =  توصيا عينة البحث في المتتيرا  الميتارة ويد البحث

 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيـــــــرات
الانحراف 

 المعياري
 معامل الإلتواء

ات المتغير

 الوصفية

 0.36 1.75 20 20.21 سنة السن

 0.05- 4.33 163 162.92 سم الطول

 0.20 6.42 60 6.42 كدم الوزن

المهارات 

 النفسية

 0.71- 2.24 15.95 15.42 درجة القدرة على التصور

 0.27- 3.12 12 11.72 درجة القدرة على الاسترخاء

 0.44- 3.05 12 11.55 درجة القدرة على تركيز الانتباه

 0.26- 3.11 11 10.73 درجة القدرة على مواجهة القلق

 0.24- 2.71 9.83 9.61 درجة الثقة بالنفس

 0.30- 3.34 14.77 14.43 درجة دافعية الإنجاز

 0.78- 3.23 8 7.16 درجة مستوى الأداء المهاري

الميتوارة ( أن معامل اكلتوا  لعينة البحث في المتتيورا  1يتضح من التدول ا
( مموا يودل علوى اعتداليوة عينوة 3ا±( و ي تنحصر ما بين 0.78-36يتراوم ما بين ا

  البحث في تمي  المتتيرا  الميتارة.
 المقايي. الن تية:

 (1امرفق مقيا. المهارا  الن تية:
وكريتوتوفر شوام  Albinsonوتون البنتوون  Bullصمم   ا المقيا. كل من تتي ان بل  

م( لقيا. بعوي التوانوب العقليوة االن توية( الهاموة لولدا  الرياضوي 1996ا Sham Brookبروا 
 أبعاد  ي: 6عبارة لقيا.  24وأعد صورته العربية محمد حتن علاو  ويتضمن 

 القدرة على اشتتريا . -    القدرة على التصور. -
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 القدرة على مواتهة القلق. -   القدرة على تركي  اشنتباو. -

 دافعية اشنتا  الرياضي. -     الثقة بالن .. -

بالإتابووة علووى عبووارا  المقيووا.  تداتووي الوودرتا  اتنطبووق علووى بدرتووة كبيوورة تووداًا التووبام قوووم وي
بدرتووة كبيوورةا بدرتووة متوتووطةا بدرتووة وليلووةا بدرتووة وليلووة تووداًا ش تنطبووق علووى تماموواً(ا وووود وووام 

ا علوى التووادة اليبورا  فووي الباحوث بتعوديل بعووي العبوارا  لتتمشووى مو  عينوة البحووثا ثوم تووم عرضوه
متال التربية الرياضية وعلم الن .ا ووود توم حتواب درتوا  المقيوا. عون طريوق تمو  درتوا  كول 

( درتوة كلموا دل  لووا 24مون الدرتوة العظموي ووودر ا االتووبام بعود علوى حودوا وكلموا اوتربو  درتوة 
 لووا علووى حاتتهووا  دلالتووبام علووى تمي  ووا بالياصووية التووي يقيتووها  وو ا البعوودا وكلمووا ولوو  درتووة 

ا. التدريب على المهارا  العقليوة التوي يقيتوها البعودا ووود ووام معود  و ا المقيو شكتتاب الم يد من
 ب ترا  المعاملا  العلمية.

 :للمقيا. المتتيدمالمعاملا  العلمية 
المتتيدم و لا بتطبيقه على عينوة الدراتوة للمقيا. وام الباحث ب يتاد المعاملا  العلمية  

 من متتم  البحث ويارج عينة البحث اكتاتية.تبام ( 16تطلاعية وووامها ااشت
 الثبا :

عوادة تطبيقوه وتوم تطبيوق المق  ا. يووام الباحث ب يتاد الثبا  عن طريوق تطبيوق اشيتبوار وان
ب اصوول  منووي أتووبوعين موون توواريا التطبيووق اكولا ثووم إيتوواد  15/2/2024ويوووم  1/2/2024يوووم 

 ( يوضح  لا.2التطبيق اكول والتطبيق الثاني لإيتاد معامل الثبا  وتدول امعامل اشرتباط بين 
 (2تدول ا

 16ن =  لمهارا  الن تية "الثبا "تباط بين التطبيق اكول والثاني لمعاملا  اشر 
 المتغيــــــرات

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
 معامل الارتباط

 ع م ع م

ية
س

نف
ال
ت 

را
ها

لم
ا

 

 0.754 5.08 15.63 6.17 15.46 ى التصورالقدرة عل

 0.686 6.16 11.84 5.38 11.78 القدرة على الاسترخاء

 0.564 3.27 11.54 3.11 11.35 القدرة على تركيز الانتباه

 0.580 2.41 10.43 2.34 10.73 القدرة على مواجهة القلق

 0.661 3.15 9.83 4.28 9.33 الثقة بالنفس

 0.718 3.82 14.26 4.48 14.11 دافعية الانجاز

 0.544=  0.05ومتتوي  14ويمة ار( التدولية عند درتة حرية 
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( أن معاملا  اشرتباط بوين التطبيقوين اكول والثواني تراوحو  موا بوين 2يتضح من التدول ا 
(ا ممووا يوودل علووى أن مقيووا. المهووارا  الن تووية ويوود البحووث  ا  معوواملا  ثبووا  0.754ا 0.564ا

 عالية.
 الصدق:

الباحوووث بحتووواب الصووودق عووون طريوووق المقارنوووة الطرفيوووة المتوووتيدمة لحتووواب وووودرة  ووووام 
علووى التمييوو  بعوود ترتيووب درتووا  أفووراد العينووة اشتووتطلاعية بعوود ترتيووب الوودرتا  المقووايي. الن تووية 

اكعلوى ويمثول المتوتوي الثواني  %50تنا لياً ثم تقتيمها إلي متتويين يمثول المتوتوي اكول نتوبة 
( 3توودول اق دالووة إحصووائياً بووين المتووتويين و اكدنوويا وأوضووح  النتووائج وتووود فوورو %50ة نتووب

 يوضح  لا.
صدق المقارنه الطرفيه بعد ترتيوب الودرتا  تنا ليوا توم ايو  الربيو  اشعلوى للودرتا  والربيو   

 اشدنى وحتاب ا   ( لل روق .
 (3تدول ا

 8ن =  متتيرا  الميتارة ويد البحثدشلة ال روق بين المتتويين اكعلى واشدنى في ال
 المتغيــــــرات

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
 قيمة )ت( الفرق

 ع م ع م

ية
س

نف
ال
ت 

را
ها

لم
ا

 

 5.02 6.22 2.27 11.26 2.38 17.48 القدرة على التصور

 3.44 3.58 1.18 9.18 2.49 12.76 القدرة على الاسترخاء

 2.59 3.26 2.56 10.28 2.14 13.54 القدرة على تركيز الانتباه

 3.04 2.92 2.16 8.46 1.38 11.38 القدرة على مواجهة القلق

 2.75 2.61 1.37 8.23 2.13 10.84 الثقة بالنفس

 2.99 2.33 1.38 13.15 1.56 15.48 دافعية الانجاز

 2.14= 0.05ومتتوي  14ويمة ا ( التدولية عند درتة حرية 
وتووود فووروق دالووة احصووائياً بووين المتووتويين اكعلووى واشدنووي فووي  (3يتضووح موون التوودول ا 

 ا..يالمتتيرا  الميتارة ويد البحثا مما يدل على صدق المق
 اكدا  المهار :فاعلية 

( 10حكمووين وتووم التقيوويم موون ابواتووطة لتنووة موون المفووى التووباحه تووم تقيوويم متووتوي اكدا   
  محكمين يتاد متوتط درتا  الا ثم وام الباحث بدرتا 
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 عري ومناوشة النتائج:
 عري النتائج: -أوشً 

 (4تدول ا
 دشلة ال روق بين القياتا  القبلية والبعدية للمتموعة الضابطة في المهارا  الن تية 

 20ن =  والتصور ال  ني ومتتوي اكدا  المهار 
 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت( م ف

 ع م ع م

ت 
را

ها
لم

ا
ية

س
نف

ال
 

 1.76 0.90 2.01 16.50 1.46 15.60 القدرة على التصور

 1.14 0.55 1.63 12.40 1.66 11.85 القدرة على الاسترخاء

 2.04 1.15 1.67 12.80 1.56 11.65 القدرة على تركيز الانتباه

 0.69 0.40 1.92 11.10 1.52 10.70 القدرة على مواجهة القلق

 0.78 0.40 2.06 10.15 1.41 9.75 الثقة بالنفس

 1.25 0.83 2.21 15.15 1.89 14.32 دافعية الانجاز

 10.08 6.05 1.93 16.35 2.00 10.30 مستوى الاداء المهاري

 2.09= 0.05ومتتوي  19ويمة ا ( التدولية عند درتة حرية 
( عوودم وتووود فووروق دالووة احصووائياً بووين القياتووين القبلووي والبعوود  4يتضووح موون التوودول ا 
لمتموعووة الضووابطة فووي متتيوورا  مقيووا. المهووارا  الن توويةا بينمووا يوتوود فووروق دالووة احصووائياً فووي ل

 متتوي اكدا  المهار .
 (5تدول ا

 دشلة ال روق بين القياتا  القبلية والبعدية للمتموعة التتريبية 
 20ن =  في المهارا  الن تية ومتتوي اكدا  المهار 

 المتغيرات
 س البعديالقيا القياس القبلي

 قيمة )ت( م ف
 ع م ع م

ية
س

نف
ال
ت 

را
ها

لم
ا

 
 7.01 4.45 1.84 20.15 1.59 15.70 القدرة على التصور

 8.22 4.00 1.59 15.90 1.68 11.90 القدرة على الاسترخاء

 6.74 3.25 1.93 14.85 1.59 11.60 القدرة على تركيز الانتباه

 7.47 3.60 1.70 14.25 1.53 10.65 القدرة على مواجهة القلق

 5.97 3.45 2.00 13.15 1.38 9.70 الثقة بالنفس

 4.87 3.45 2.40 17.75 1.84 14.30 دافعية الانجاز

 15.47 11.25 2.39 21.45 2.07 10.20 مستوى الاداء المهاري

 2.09=  0.05ومتتوي  19ويمة ا ( التدولية عند درتة حرية 
الوووة احصوووائياً بوووين القياتوووين القبلوووي والبعووود  ( وتوووود فوووروق د5يتضوووح مووون التووودول ا 

للمتموعوووة التتريبيوووة فوووي متتيووورا  مقيوووا. المهوووارا  الن توووية ومتوووتوي اشدا  المهوووار  ولصوووالح 
 القيا. البعد .
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 (6تدول ا
 النتبة المئوية لمعدش  تتير القياتا  البعدية عن القبلية لمتموعتي البحث

 في المتتيرا  الميتارة ويد البحث
 يراتالمتغ

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 البعدي القبلي
معدل التغير 

% 
 البعدي القبلي

معدل 

 التغير %

ية
س

نف
ال
ت 

را
ها

لم
ا

 

 5.77 16.50 15.60 28.34 20.15 15.70 القدرة على التصور

 4.64 12.40 11.85 33.61 15.90 11.90 القدرة على الاسترخاء

 9.87 12.80 11.65 28.02 14.85 11.60 القدرة على تركيز الانتباه

 3.74 11.10 10.70 33.80 14.25 10.65 القدرة على مواجهة القلق

 4.10 10.15 9.75 35.57 13.15 9.70 الثقة بالنفس

 5.80 15.15 14.32 24.12 17.75 14.30 دافعية الانجاز

 58.74 16.35 10.30 110.29 21.45 10.20 مستوى الاداء المهاري

( النتووبة المئويووة لمعوودش  تتيوور القياتووا  البعديووة عوون القياتووا  6يتضووح موون التوودول ا 
القبلي لمتموعتي البحوث ويلاحوظ أنهوا تميعواً لصوالح المتموعوة التتريبيوةا مموا يشوير إلوي التواثير 

 ال الون دافا في تمي  المتتيرا .الإيتابي لتدريبا  
 مناوشة النتائج: -ثانياً 

( عووودم وتوووود فوووروق دالوووة إحصوووائياً بوووين القياتوووين القبلوووي 4تووودول ايتضوووح مووون نتوووائج ال 
والبعد  للمتموعة الضابطة فوي تميو  المهوارا  الن توية ويود البحوثا وتوتود فوروق دالوة احصوائياً 

عوو و الباحووث  لووا إلووي ان البرنووامج المتبوو  أثوور فووي متووتوي أدا  المهووارا  ويوود أدا ا وي فووي متووتوي
نوب المهوار ا طيور أن المهوارا  ال دورو فوي تنميوه التانوب البودني والتالبحث وبالتالي ش يمكن إط ا

الن تووية االقوودرة علووى التصووور واشتووتريا  وتركيوو  اشنتبوواو ومواتهووة القلووق والثقووة بووالن . دافعيووة 
الإنتا ( لم يتاثروا بالبرنامج المتب  بالشكل الكافي لعدم اش تمام بالتانوب الن تويا علوى الورطم مون 

يد من العلما  في متال علم الن . الرياضي إلي العلاوة اشرتباطية الوثيقوة بوين متوتوي إشارة العد
القدرا  العقلية والت ووق الرياضوي والمهوار ا ويت وق  و ا مو  موا أشوار إليوه كول مون محمود شومعون 

( أن اتووتيدام أنواعوواً موون المهووارا  كالتوودريب العقلووي 8م( ا1997(ا ومحموود عوولاو  ا7م(ا2001ا
 ا تحقيق أدا  مهارياً متمي اً.به يمكن

فوروق دالوة احصوائياً بوين القياتوا  القبليوة والبعديوة  ( وتوود5ويتضح من نتائج التودول ا 
يعو و الباحوث للمتموعة التتريبية في تمي  المهارا  الن تية ومتتوي أدا  المهارا  ويد البحثا و 

ة لتنميووة العناصوور البدنيووة التووي  لووا إلووي برنووامج التوودريب المقتوورم ومووا يحتويووه موون تمرينووا  ياصوو
ا بالإضووافة إلووي توودريبا  ال ووالون دافووا والووتحكم فووي فوو  متووتوي اللياوووة البدنيووة الياصووةتووؤد  إلووى ر 
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التن . وموا يحتويوه مون انقبواي شوديد لمتموعوا  عضولية معينوة واشحت واظ بهو ا اشنقبواي لمودة 
لتووووتر واشحت ووواظ بوووه ثوووم أيووو  شوووهيق عميوووق ثوووم كوووتم  ووو ا الشوووهيق حتوووى حووودوث ا ( ثوووواني مووو 5ا

اشتتريا  التدريتي مو  إيوراج ال فيور حتوى يوتم اشتوتريا  الكامول لهو و العضولا ا كول  لوا تواعد 
 .على تحتين متتوي اكدا 

 Jason Lue & Guenم( 2007و  ا يت ق م  نتوائج دراتوة تاتوون ليووا تووين كووبر ا 

Dekaporمنوووتظم تتووواعد علوووى التنميوووة  حيوووث أشوووار إلوووي أن ممارتوووة ال وووالون دافوووا بشوووكل (21ا
مووو  دراتوووة صووو ا  صوووالح ( 2ا دراتوووة رانيوووا عبووود التوووواد الن توووية والبدنيوووة للممارتوووين كموووا تت وووق

موون أن ممارتووة توودريبا  ال ووانون دافووا تووؤد  إلووي تحتوون فووي متووتوي اكدا  البوودني  (3ام(2008ا
 .الكاراتيهوالمهار  للاعبا  

توووتريا  التووودريتي تحقوووق اكتتووواب مهوووارة م( أن تووودريبا  اش1995ويشوووير أتوووامة راتوووب ا 
التيلص من التوتر والشوعور بالطلاووة لمنواطق التتوم الميتل وة ومهوارة التون . التوهل يوؤد  إلوي 

 (297: 1اشتتريا  واكتتاب مهارة اشتتريا  للرياضية. ا
 كما أن تدريبا  اتركي  اشنتباو والقدرة على مواتهة القلق والثقة بوالن .( المتوتيدمة فوي

حوث بالقودر المطلووب والعمول على ترعة اشدا  للمهارا  ويد الب التباحينالبرنامج المقترم تاعد  
الت كيووور عووون المثيووورا  اليارتيوووة والدايليوووة طيووور المرتبطوووة بووواكدا ا والشوووعور بالراحوووة  علوووى عووو ل

لوى وتحقيق حالة من الهدو ا ويت ق  و ا مو  موا  كورو لوي  وونج    مون أن ال والون دافوا تتواعد ع
رفوو  الثقووة بووالن . وتقوودير الوو ا ا وتحتوون وتطووور موون القوودرة علووى التركيوو  وتحتوون الوو اكرة واشدا  

 العقلي.
( وبوووري. وميشوويل 12م( ا2000وتت ووق  وو و النتووائج موو  دراتووة كوول موون نا وود ييوور  ا

Boris & Micheal وماد وتود ان وراتنيودر 14م( ا2003ا )Madhusudhan & Rajender 
بوورامج التوودريب العقلووي تنمووي المهووارا  الن تووية الميتل ووة وترفوو  متووتوي اكدا   ( أن16م( ا2003ا

 المهار  للنشطة الميتل ة.
( النتووبة المئويووة لمعوودش  التتيوور حيووث حققوو  المتموعووة 6ويتضووح موون نتووائج التوودول ا 

  فووي المتتيوورا  اويوود البحووث( والتووي اتووتيدم التتريبيووة تحتوون فووي القياتووا  البعديووة عوون القبليووة
برنووامج ال ووالون دافووا كمووا فاووو  النتووبة المئويووة لمعوودش  التتيوور فووي القياتووا  البعديووة عوون القبليووة 

 للمتموعة التتريبية عن المتموعة الضابطة.
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عوو و الباحووث  وو ا الت وووق الوو   حققتووه المتموعووة التتريبيووة انعكاتوواً لتعرضووها للبرنووامج يو  
  للاتووتريا  والمهووارا  الن تووية والوو   أدي إلووي المقتوورم لل ووالون دافووا والوو   احتوووي علووى توودريبا

 لمهار .تحتن المتتيرا  الن تية وبالتالي كان لهم تاثير على تحتن متتوي اكدا  ا
 اشتتيلاصا :

توودريبا  ال ووالون دافووا المقتوورم الوو   يشووتمل علووى توودريبا  اشتووتريا  العضوولي والتن تووي  -1
 .ة ويد البحث للمتموعة التتريبيةوتركي  اشنتباو أدي إلى تحتن المهارا  الن تي

 ويد البحث للمتموعة التتريبية.متتوي اكدا  تدريبا  ال الون دافا أدي إلى تحتن  -2

حصائية على المهارا  الن تية ويود البحوث ولكون لوه تواثير إالبرنامج المتب  لي. له دشلة  -3
 ويد البحث للمتموعة الضابطة. المهار متتوي اكدا  في تحتن 

 :التوصيا 
 اش تمام بتدريبا  ال الون دافا من وبل المدربين في برامج التدريب. -1
 اتتيدام تدريبا  ال الون دافا لتنمية المهارا  الن تية. -2

اتتيدام تدريبا  ال الون دافا كنوم من أنوام التودريب العقلوي للتهدئوة واشتوتريا  وتركيو   -3
 اشنتباو.

 المرات 
 المرات  العربية: -أوشً 
 

التطبيقوووا ا دار ال كووور العربووويا  -الم وووا يم -م(ا علوووم ن ووو. الرياضوووة1995مووول راتوووب: اأتوووامة كا -1
 القا رة.

        م(ا ":فاعليووة توودريبا  ال ووالون دافووا علووى تنميووة بعووي متتيوورا                   2010رانيووا عبوود التووواد مصووط ى: ا -2
                      الة دكتوووووووراواشحتووووووا. الحركووووووي ومواتهووووووة اشتهوووووواد العصووووووبي لوووووودي شعبووووووا  الكاراتيووووووه"ا رتوووووو

 كلية تربية رياضية للبنا ا تامعة ال وا يق.  طير منشورة

  م(ا "توواثير التوودريبا  التبادليووة للبالتووتي وال ووالون دافووا علووى بعووي 2008صوو ا  صووالح حتووين: ا -3
ولي للصوحة المتتيرا  الوظي ية والعقلية لدي شعبا  الكاراتيةا الموؤتمر اشوليموي الرابو  للمتلو. الود

والتربية البدنية والترويح والرياضة والتعبير الحركي لمنطقوة الشورق اشوتوطا كليوة التربيوة الرياضوية 
 للبنينا تامعة اشتكندرية.
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م( تلتولة الإعوداد الن توي للرياضوي  الطلاووة الن تويةا دار 2008عبود المتيود محمود ا عبد الع ي   -4
 العلوم للطباعة والنشرا القا رة.

 ( تدريب التباحةا دار ال كر العربيا القا رة.1994ا اتامة راتب: اعلى  كى -5

 م( تطبيقا  حديثة فى التباحة ا المرك  العربي للنشرا القا رة.2000متدي محمد شكر  : ا -6

ا دار المعووواراا 2م(ا التووودريب العقلوووي فوووي المتوووال الرياضووويا ط2001محمووود العربوووي شووومعون: ا  -7
 القا رة.

 (ا علم ن . المدرب والتدريب الرياضيا دار المعاراا القا رة.م1997محمد حتن علاو : ا -8
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