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 السدتخمص :

( لمتعرخف 69-66ييجف البحث الي وضع بخنامج مقترخ  لمتررؾر العقمري لاتبرات التادكؾنرجو مرؽ  
 الاستجابات الفديؾلؾجيو الستسثمو في :عمي تاثيخ البخنامج السقتخ  عمي 

, الحج الاقري لاستياك الاكدجيؽ  vcالدعو الحيؾيو   نيادو السجيؾد ,و بجادو  معجل الشبض في 
vo2max  (. 
استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي لسائستو لظبيعة البحث بإستخجام الترسيؼ التجخيبي ذو القياس و 

 القبمي والبعجي لسجسؾعو واحجه .
بشررادي الرررريج السررررخي تررؼ ايتيرررار عيشررو البحرررث عسررجدا مرررؽ لاعبرري مشتخررر  مرررخ لمتادكؾنرررجو 

( لاتبررات, تررؼ  9سررشة  , و امررتسمت عيشررو البحررث عمرري    69 – 66بسحافغررة الجيرردم لمسخحمررة الدررشية 
 ترسيؼ البخنامج دايل صالو التجري  تحتؾي عمي جسيع الادوات  و الاجيده  الازمو لتظبيق البحث  ,  

العقمررري سررراعج فررري تحدرررؽ الست يرررخات وكررران مرررؽ اىرررؼ الشترررائج  ان اسرررتخجام البخنرررامج السقترررخ   لمتررررؾر 
الفديؾلؾجيو  و كحلػ ادي الي تحدؽ الاداء دايل السشافدات لعيشو البحث في بعرض الاسرتجابات التري 

 تؼ قياسيا يال فتخه تظبيق البخنامج . 
 الكمسات السفتاحيو : 

 الاستجابات الفديؾلؾجيو , الترؾر العقمي , التادكؾنجوا
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The effect of mental imagery on some physiological variables in 

Taekwondo players 

 

Abstract  : 

The research aims to develop a proposed program for mental 

visualization for female taekwondo players from (16-19) to identify the effect 

of the proposed program on physiological responses represented in: 

(pulse rate at the beginning and end of the effort, vital capacity vc, 

maximum oxygen consumption vo2max (. 

The researcher used the experimental method to suit the nature of the 

research using the experimental design with pre- and post-measurement for 

one group. 

The research sample was deliberately selected from the players of the 

Egyptian Taekwondo team at the Egyptian Hunting Club in Giza Governorate 

for the age group 16-19 years, and the research sample included (9) players. 

The program was designed inside a training hall containing all the tools and 

devices necessary to implement the research. 

One of the most important results was that using the proposed program 

for mental visualization helped improve physiological variables and also led to 

improved performance within competitions for the research sample in some 

responses that were measured during Program application period. 

Keywords :  

Physiological respones , mental imagery , taekwondo . 

 

 

ديهلهجيو لجي لاعبي التايكهنجوتاثيخ  الترهر العقمي عمي بعض الستغيخات الف  
 

 السقجمة:-
 دجعمرو مسرا اسرتجامتو  وضسان الخياضي الأداء تظؾيخ في أساسيًا عاماً  الشفذ عمؼ تجيل دُعج        
 معرجل زيرادم إلر  يؤددران الشفدري والترؾتخ القمرق لأن وذلرػ .السحترخفيؽ لمخياضرييؽ عشيرا غشر  لا ضخورم
 .عزرميًا وترؾتخًا اتردان عرجم مدرببًا الرجم  فري الكخبرؾن  أكدريج ثراني مدرتؾيات مرؽ دقمرل قرج مسرا الترشفذ 
 أن كسرا .الفديؾلؾجي الأداء وتحدؽ التشفذ معجل تخفض أن دسكؽ والاستخياء العقمي الترؾر تقشيات
 ددرب  قرج مسرا الرؾدي  العرربي الجيراز تحفيرد بدرب  القمر  ضرخبات معرجل مرؽ تديرج الشفدية الز ؾط
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 العقمري التررؾر مثرل الشفدرية التسراريؽ تدراعج .الرجم ضر  فري القمر  كفراءم وتقميرل الرجم ضر   ارتفرا 
 (3  .الخياضي الأداء وتحديؽ القم  ضخبات معجل تقميل في البظيء والتشفذ

 
 التسراريؽ أثشراء ياصرة  (VO2max) الأكدرجيؽ اسرتياك زيرادم إلر  يؤدي قج الشفدي الإجياد

 فري .الأكدرجيؽ إلر  الحاجرة مرؽ يديرج مسرا زرات الع نذراط مدرتؾ   يخفرع القمرق إن حيرث السكثفرة 
 السردمؽ القمرق أن كسرا .الأكدرجيؽ اسرتياك كفاءم العقمي والترؾر الاستخياء دُحدّؽ أن دسكؽ السقابل 
 مرؽ دقمرل وبالترالي الرخئتيؽ  تؾسرع مؽ دحج مسا التشفدية  العزات تؾتخ إل  يؤددان قج الشفدي والتؾتخ
 الدعة تحديؽ عم  التجريجي العزمي والاستخياء العسيق التشفذ تساريؽ جتداع .لمخئتيؽ الحيؾية الدعة

 (3  .الكخبؾن  أكديج ثاني وطخد الأكدجيؽ استشذاق كفاءم بديادم ددسح مسا الحيؾية 
 

خفيؽ حيررث يررؤثخ بذرركل كبيررخ يا جررجا لمخياضررييؽ السحترراصرربح عمررؼ الررشفذ الخياضرري ضررخور  لررحا         
. حيرث ددراعج عرل الرشفذ الخياضري فري تظرؾيخ ميرارات التررؾر العقمري و عمي ادائرو البرجني و العقمري 

التخكيررد و الثقررو بررالشفذ و الررتحكؼ فرري الز ؾضررات و الانفعررالات كسررا انررو ددرراىسؼ فرري تظررؾيخ و تعديررد 
أن الخياضررييؽ يؾاجيررؾن ضرر ؾطًا فدرريؾلؾجية ونفدررية يؾميًررا. قررج الاداء و التحفيررد و الانغبرراط الررحاتي . 

حررجوإ إصررابات  أو الإفررخاط فرري التررجري   أو الإرىرراق  وأو مذرركات الرررحة البجنيررة ددرراىؼ ذلررػ فرري 
بذركل مدرتسخ  الشفدريو و العقميرو   دحترا  الخياضريؾن إلر  استكذراف الترجياتلرحلػ والعقمية الأيخ . و 

فرررإن  مدرررتؾيات عاليرررة.  لمؾصرررؾل الررريالأداء تظرررؾيخ لسؾاجيرررة الترررلثيخ الزرررار لمترررؾتخ الجدرررجي والعقمررري و 
يات التررري تليرررح فررري الاعتبرررار الدرررامة العاطريرررة والشفدرررية لمخياضرررييؽ تعرررج مكؾنرررات ميسرررة لررر داء الترررج

العررالي فرري الخياضررة. أن أىررؼ سررسة لرررشع الخياضررييؽ ىرري السؾصبررة الخياضررية السرررقؾلة  تمييررا العؾامررل 
    (2  الشفدية والبيئية والحافدية

      
 بعزريسا يررسيؽ بسؾاجيرة القتاليرة الخياضرات يردتتس  الترؾر العقمي في الخياضيات القتاليو 

 الخررؼ  بترخفات يتلثخون  الستشافديؽ أن إلا جيجًا  محجدم التحكيؼ قؾاعج أن مؽ الخغؼ وعم  البعض 
 نغرخ وجيرات وترلثيخ الأداء  ترشغؼ التري الررارمة السشافدرة لقؾاعرج نغرخًا .الإصرابة أو اليديسرة مؽ يؾفًا
 السقاومة مؽ عال   ومدتؾ   مجيج تخكيد إل  التادكؾنجو لاعبؾ دحتا  صابة الإ واحتسالية الحاتية  الحكام
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 وفقًرا تعرجيميا يرتؼ الاعر   ترؾتخ لتحدريؽ ياصرة تقشيرات تظبيرق إلر  حاجرة ىشراك ثرؼ  ومرؽ .الحىشيرة
 (8  .السشافدات أثشاء الشاتج بالز   يتعمق فيسا ياصة الخياضية  ل نذظة الست يخم لمغخوف

 
سكررررؽ فيررررؼ الخياضررررات القتاليرررة عمرررر  أنيررررا مسارسررررة السعرررارك والفشررررؾن القتاليررررة فرررري سررررياق دكسرررا          

رياضي  أي أنيا تسارس بيجف تحجيج الفائديؽ  مؽ يال الشداعات مع قؾاعج محجدم مدبقًا ومع التبعيرة 
انذريشي  لمسشغسات التشغيسية  عم  سبيل السثرال  الاتحرادات  الاتحرادات القاريرة  الرجوريات(.  كؾريرا وفخ 

(. كسرا ىررؾ الحررال فرري الخياضررات الأيررخ   تتظمر  السباريررات الخياضررية القتاليررة قررؾم عقميررة واسررعة 2262
الشظاق  وردود أفعال سخيعة ومشاسبة  واتخاذ القخار  بالإضافة إل  الجقة والخيال  بيدكؾرسرػ وخيرخون  

اجيرات السبامرخم  حيرث دكرؾن (. ومع ذلػ  فإن الخياضات القتالية ليا يرائص فخيرجم  مثرل السؾ 2266
اليجف الخئيدي غالبًا ىؾ ضرخ  الخررؼ برلكبخ قرجر مسكرؽ مرؽ القرؾم فري ىرحا الدريشاريؾ  مرؽ الذرائع أن 

 ,.Cerin & Barnett, 2011; Morales et alدعاني الخياضيؾن مرؽ الترؾتخ والقمرق قبرل السشافدرة  
ومرؽ  وعمري ذلرػ (. Piskorskel al., 2016(  بالإضافة إل  الخؾف مؽ التعرخ  لصصرابة  2013
 (6 في روتيؽ التجري . الترؾر العقمي إدرا   الاىسيو

 
 عخضرو بعرج معريؽ مؾقف أو ميارم أداء الخياضي فييا يتخيل ذىشية عسمية العقمي الترؾر دعج

 الأداء لتحدريؽ قؾيرة أدام  العقمري التررؾر دعتبرخ كسرا .جدرجدًا تشفيرحىا دون  ومسيرد دقيرق بذركل عميرو
 .والترؾتخ القمرق وتقميرل برالشفذ  الثقرة زيرادم الحخكيرة  السيارات وإتقان تعديد في دداعج حيث الخياضي 
 مسا البجنية  السيارات تشفيح أثشاء تعسل التي الجماغ في السشاطق نفذ تشذي  عم  العقمي الترؾر دعسل
 ودقتيرا  الحخكات أداء تؾقيت لتحديؽ تجريبية كلدام  ددتخجم فيؾ لحا  .التظبيق عشج الفعمي الأداء دعدز
 .القتالية الخياضات في ياصة

 
دسكّررؽ الفررخد مررؽ اكتدررا  ميررارات متتاليررة أو الحفررا  عمرر  السيررارات السكتدرربة  فالترررؾر العقمرري

بالفعل وتعديدىا  ومخاجعة الإنجازات التي ترؼ تحقيقيرا حتر  ا ن  وحرل السذركات  وبشراء الثقرة  وتقميرل 
السررراح  لمسذرراركة فرري حررجإ مررا. بالإضررافة إلرر  ذلررػ  غالبًررا مررا يررتؼ  التررؾتخ  أو الت مرر  عمرر  القمررق

اسررتخجام الترررؾر مررؽ قبررل الخياضررييؽ الررحيؽ تعخضررؾا لإصررابة وغيررخ قررادريؽ عمرر  أداء التسرراريؽ البجنيررة  
عم  سبيل السثال فإن صؾرم أداء تسخيؽ معيؽ تتخك خثارًا في دماغشرا. لريذ ىشراك مرػ فري أن مثرل ىرحه 
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مظمؾبة فق  مؽ قبل الخياضييؽ العغساء  ولكؽ أدزًا مؽ قبل كل مؽ يخغ  في الأداء السيارات ليدت 
ية وإمخاك جسيع الحؾاس في الشيائ الشتيجة وتخيل السؾقف إن. تخررو فيبسدتؾ  أكثخ مؽ الستؾس  

   (6 ما دفعمو السخء دحجد الشجا  الشيائي أو عجم تحقيقو.
 

 مذكمو البحث : 
أن ىشراك لاعبريؽ  اثشاء عسميا كسجربرو  ؽ يال ماحغو الباحثومالحاليو ذكمو البحث متتبمؾر 

لا ددرررتظيعؾن تشفيررررح الؾاجبرررات الخظظيررررة السظمؾبرررة مررررشيؼ برررالخغؼ مررررؽ تقرررار  السدررررتؾ  بررريؽ الاعبرررريؽ 
و ذلرررػ مرررؽ يرررال  وانخفرررا  السدرررتؾ  البرررجني والفدررريؾلؾجي و الشفدررري ياصرررة فررري السشافدرررات اليامرررة

وليررراء الامرررؾر لاعبررريؽ مرررؽ ترررجني مدرررتؾي الاعررر  فررري السشافدرررو   وتخجرررع ؾي بعرررض الاعبررريؽ و امرررك
 و ترررجريبات التررررؾر العقمررري  الباحثرررة ذلرررػ إلررر  عرررجم الاىتسرررام والرررؾعي بتررراثيخ القياسرررات الفدررريؾلؾجيو 

و  البحرثعمي مدتؾي الاع  في السشافدو  لرحا اقتخحرت الباحثرو مؾضرؾ  ىرحه االسشاسبو لشؾ  الخياضو 
  حيرث قبل البظؾلو و اثشراء البظؾلرو   الترؾر العقميدمج بخنامج  دحتؾي عمي بعض تتسثل في  الحي

يخكررد معغررؼ السررجربيؽ عمرر  الإعررجاد البررجن  والسيررار  والخظظرر  بيشسررا ييسررل تررجري  السيررارات الشفدررية  
الترري تدرراعج عمرر  زيررادم فعاليررة الأداء والترري تررؤثخ فرري نتررائج السباريررات لررحلػ مررؽ الزررخوري أن دكررؾن 

 .البجنيو و الشفديو و السياريو و الخظيظيو بخنامج التجريبي متكامل مؽ جسيع الشؾاحيال
 

لاعبرري  الانذررظو رررسيؼ بخنررامج متقررخ  لمترررؾر العقمرري بتالباحثررة  قامررتوعمرر  ضررؾء مررا سرربق       
لررجي لاعبرري  لسعخفررة مررج  تررلثيخه عمرر  بعررض الاسررتجابات الفدرريؾلؾجيوالخياضرريو  الفخددررو( السشررازلات  

 . لتادكؾنجوا
 

  -أىجاف البحث :
معخفررو تاثيخىررا و  لاعبرري التادكؾنررجو  مترررؾر العقمرريل ترررسيؼ بخنررامج متقررخ ييررجف ىررحا البحررث الرري 

 :بعض  الست يخات الفديؾلؾجيو و الستسثمو في عمي
, الحرررج الاقرررري لاسرررتياك الاكدرررجيؽ  vcالدرررعو الحيؾيرررو   ونيادرررو السجيرررؾد ,بجادرررو معرررجل الشررربض فررري  

vo2max  (. 
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   -فخوض البحث:
:وضعت الباحثة الفخو  التاليةعمي ضؾء ىجف البحث   

تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ القياس القبم  والبعج  ف  مدتؾ  الست يخات الفديؾلؾجية  .6
 لمسجسؾعة التجخيبية   لاعب  التادكؾنجو ( لرالح القياس البعج  .

 
 مرظمحات البحث : 

 -السدتخجمو في البحث: التعخيف بالسفاليم والسرظمحات
" : اسررتخجا  مررؽ الررحاكخم لأجررداء مررؽ السعمؾمررات السختدنررة مررؽ  Dorthy" دورثرر  "  : العقموويالترووهر 

 (6  جسيع الخبخات وإعادم تذكيميا بظخيقة ذات معش  
 

 خظو و اجخاءات البحث : 
 مشيج البحث :  -1

جام الترررسيؼ التجخيبرري ذو اسررتخجمت الباحثررة السررشيج التجخيبرري لسائستررو لظبيعررة البحررث بإسررتخ
 القياس القبمي والبعجي لسجسؾعة تجخيبية واحجم.

 
 مجتسع البحث :  -2

 66  يتسثل مجتسع البحث في لاتبات التادكؾنجو بشادي الريج بسحافغو الجيرده لمسخحمرو الدرشيو
 لاتبو ( 35  سشو و البالغ عجدىؼ (69 –
 
 عيشة البحث : -3

سشتخرررر  دررررو مررررؽ لاتبررررات التادكؾنررررجو و السدررررجات بالتررررؼ ايتيررررار عيشررررو البحررررث بالظخيقررررو العسج
البررالغ عررجدىؼ  و ( لاتبررات مررؽ السجتسرع الاصررمي لمبحرث9البررالغ عرجدىؼ  السررخي لخياضررو التادكؾنرجو 

 . %(25,7خي بسحافغة الجيدم بشدبو  ( لاتبو و ذلػ بشادي الريج السر35 
 تؼ تقديؼ عيشو البحث كالاتي : 
   (3مجسؾعو استظاتيو و عجدىا  
 ( 6مجسؾعو تجخيبيو و عجدىا  
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 شخوط اختيار العيشو : 
 -وفقا لمذخوط التالية:عجدا قج ايتارت الباحثة ىحا السجتسع 

 السشتخ  السرخي لمتادكؾنجواب مدجات  .6
 كحج أدن  .( سشؾات 6   الادقل العسخالتجريبي عؽ .2
 ( سشة . 69 – 66   بيؽ يتخاو  اعسارىؼ  .3

 
 : ائي لعيشو البحث التهصيف الاحر: أولًا 

لاعبرريؽ يتستعررؾن بررشفذ ( 3  قؾاميررا  اسررتظاتيو تررؼ إجررخاء الايتبررارات السدررتخجمة عمرر  عيشررة 
 . تؼ تقديسيؼ بذكل متجانذ  ( لاتبات6البالغ قؾاميا   يرائص عيشة الجراسة الأساسية

 
 (    1ججول )  

 فى الستغيخات الأساسيةشة الاستظلاعية ) تايكهنجو( والعيالسجسهعة التجخيبية التهصيف الاحرائى لتجانذ 
 ( 9 )ن =  

 الجلالات الإحرائية
 
 

 الستغيخات الاساسية

الستهسط  أكبخ قيسة أقل قيسة 
الإنحخاف  الهسيط الحدابى

 السعيارى 
معامل 
 معامل التفمظح الإلتهاء

 1.045- 0.386- 6.173 165.000 163.889 172.000 155.000 سم الظهل

67% 

33% 

 التوزيع النسبى لعينة البحث 

المجموعة التجريبيى 
لاغبى ) الثانية 

 ( التايكوندو

 العينة الاستطلاعية
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 0.376- 0.447 9.575 57.300 59.667 76.900 46.400 كجم الهزن 

( الخاص بالتؾصيف الاحرائ   ف  الست يخات الاساسية  الظؾل  6يتزح مؽ ججول    
والؾزن(  أن البيانات الكمية معتجلة وغيخ مذتتة وتتدؼ  بالتؾزيع الظبيع  لمعيشة   حيث تخاوحت قيؼ 

( وىحه القيسة تقتخ  مؽ الرفخ وتقع ف  السشحش   2.447 :  2.386- معامل الإلتؾاء فييا ما بيؽ 
الاساسية قبل تظبيق  الست يخات( مسا يجل عم  إعتجالية وتجانذ العيشة ف   3± الإعتجال  مابيؽ   
  . الجراسة الاساسية
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 (   2ججول )   
 الفديهلهجيةفى الستغيخات شة الاستظلاعية ) تايكهنجو( والعيالسجسهعة التجخيبية التهصيف الاحرائى لتجانذ 

 ( 9 )ن =  
الجلالات 
 الإحرائية

 
 

الستغيخات 
 الفديهلهجية

وحجة 
الستهسط  أكبخ قيسة أقل قيسة الكياس

الإنحخاف  الهسيط الحدابى
 السعيارى 

معامل 
 الإلتهاء

معامل 
 التفمظح

الشبض في 
بجايو 
 السجيهد

/ن ق   108.000 131.000 118.556 120.000 9.221 0.063 -1.927 

الشبض نيايو 
/ن السجيهد ق   150.000 178.000 168.556 170.000 8.819 -1.230 1.411 

vo2 max (مميمتخ 
O2/دقيقة) 

42.000 47.000 44.444 45.000 1.810 -0.210 -1.322 

vc 2.161- 0.265- 35.355 2925.000 2916.667 2950.000 2875.000 مميميتخ 

 الفديؾلؾجية  ( الخاص بالتؾصيف الاحرائ   ف  الست يخات  2 يتزح مؽ ججول   
أن البيانات الكمية معتجلة وغيخ مذتتة وتتدؼ  بالتؾزيع الظبيع  لمعيشة   حيث تخاوحت قيؼ 

( وىحه القيسة تقتخ  مؽ الرفخ وتقع    2.263 :  6.232-   معامل الإلتؾاء فييا ما بيؽ  
 الست يخات( مسا يجل عم  إعتجالية وتجانذ العيشة ف   3± ف  السشحش  الإعتجال  مابيؽ   

  . قبل تظبيق الجراسة الاساسية الفديؾلؾجية
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 -أدوات جسع البيانات:
  69- 66السشاسبو لمسخحمو العسخيو  الفديؾلؾجيو  تؼ ايتيار مجسؾعو مؽ الست يخات 

وحجه  32ر العقمي السكؾن مؽ ووضع البخنامج  لمترؾ  مشتخ  مرخ لمتادكؾنجو لاتبات 
 وىي :  بشاءا عمي العجيج مؽ الجرسات العمسيو السختبظو بسؾضؾ  البحث تجريبيو 

 Weinberg, R. S., & Gould, D. (2018). 

 Hardy, L., Jones, G., & Gould, D. (1996).  

 Kremer, J., Moran, A. P., & Kearney, P. E. (2019). 

 Baumeister, R. F., & Tierney, J. (2011).  

 Dweck, C. S. (2006). MindsetDeci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). 

 
 -امتسمت أدوات جسع البيانات عم :

 أ (الأجيدة :
 جياز  الخيدتاميتخ( لقياس الظؾل بالدشتيستخ -
 جياز   ميدان طب ( لقياس الؾزن  -
 الاكدجيؽ (  : لقياس معجل الشبض , الحج الاقري لاستياك (Polarساعو  -
- Spirometer    لقياس بعرض وعرائف الجيراز التشفدري   الدرعو الحيؾيرو , عرجد مرخات :

 التشفذ ( 
 

 محتهي البخنامج : 
 البخنامج التجريبي السقتخح : 

فرري ضررؾء الجرسررات الشغخيررو و السخاجررع العمسيررو و الجراسررات الاسررتظاتيو قررج تررؼ تخظرري  
 البخنامج 

 العيشو : الشفدي  بحيث يتشاس  مع يرائص 
 قيج البحث. ىؾ تظؾيخ الاستجابات الفديؾلؾجيو  الترؾر العقميمخاعاه اليجف مؽ البخنامج  ا .6
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( سرشة مرع 69 –66مائسة محتؾ  البخنامج التجريبي لخررائص الشسرؾ لمسخحمرة الدرشية مرؽ    .2
 مخاعاه الفخوق الفخددة .

 الت ييخ اذا لدم الامخ  مخونة البخنامج و قبؾلو لمتظبيق العسمي بحيث دسكؽ التعجيل او .3
إتبا  الأسمؾ  العمسري فري تقشريؽ وتشفيرح البخنرامج السبشري عمر  أسرذ نغخيرة وبسرا يتشاسر  مرع  .4

 السخحمة الدشية لعيشة البحث.
 مخاعاه الذسؾل والجقة في ايتيار وتشفيح البخنامج الشفدي . .5
 ارس .مخاعاه ان تكؾن التجريبات السؾضؾعة في نفذ إتجاه السدار الخاصو بالسس .6
مخاعاه التجر  عؽ طخيق تختي  السحتؾ  بحيث يبجأ مؽ الديل إل  الرع  ومؽ البدي  إلر   .7

 السخك  .
 تؾافخ عؾامل الامؽ و الدامو  .8
 اعظاء فتخات الخاحو  .9
 ضخوره الفحص الاولي وتقييؼ حالو الستجر  فديؾلؾجيا و عقميا .62
 

 :  كسا يمي ترهر العقمي البشاءا عمي ذلك تم ترسيم البخنامج 
 :  وحجه 32 تم تقديم البخنامج الي

الشدبو 
السئهيو 

% 

السجة 
)دقائ
 ق(

رقم  السهضهع الخئيدي التفاصيل
 الهحجة

3.125% 30 
مقجمة عؽ البخنامج الشفدي وأىسيتو في الأداء 

 .الخياضي
 1 السقجمة

 2 أساسيات الترهر العقمي .تعخيف الترؾر العقمي وفؾائجه في الخياضة 30 3.125%

 3 كيفية تظبيق الترهر .طخق وتقشيات تظبيق الترؾر العقمي أثشاء التجري  30 3.125%

3.125% 30 
استخجام تقشيات التشفذ العسيق لتعديد الترؾر 

 4 التشفذ العسيق والترهر .العقمي

 5 تحفيد الحىن .استخاتيجيات لديادم تخكيد الاعبيؽ وتحفيدىؼ 30 3.125%

 6 الترهر في السشافدات .لترؾر العقمي أثشاء البظؾلاتكيرية استخجام ا 30 3.125%

 7 إدارة التهتخ .تقشيات لتخريف التؾتخ قبل وأثشاء السشافدة 30 3.125%

 .كيف يؤثخ الترؾر العقمي عم  دقة وسخعة الأداء 30 3.125%
تحدين الأداء من خلال 

 الترهر
8 

استخجام الحهاس في  .دمج الحؾاس السختمفة لتعديد الترؾر العقمي 30 3.125%
 الترهر

9 
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3.125% 30 
كيف دداعج الترؾر العقمي في ضب  الانفعالات 

 10 التحكم في العهاطف .أثشاء السباريات

 11 تجريبات الهاقع الافتخاضي .دمج التكشؾلؾجيا مع الترؾر العقمي لديادم الفعالية 30 3.125%

 .رتساريؽ الاستخياء لتعديد فعالية الترؾ  30 3.125%
الترهر العقمي 

 والاستخخاء
12 

3.125% 30 
كيف دداعج الترؾر في وضع وتحقيق الأىجاف 

 .الخياضية
 13 الترهر وتحقيق الأىجاف

الترهر العقمي والثقة  .تعديد الثقة بالشفذ مؽ يال الترؾر العقمي 30 3.125%
 بالشفذ

14 

3.125% 30 
استخجام الترؾر لتحميل وتحديؽ الأداء بعج 

 .رياتالسبا
التحميل الشفدي بعج 

 الأداء
15 

 16 إعجاد الخظط الحىشية .إنذاء استخاتيجيات نفدية لكل لاع  30 3.125%

 17 تقشيات التأمل العقمي .استخجام التلمل لتعديد الترؾر العقمي 30 3.125%

الترهر العقمي والتعامل  .كيف دداعج الترؾر في التعافي مؽ الإصابات 30 3.125%
 صاباتمع الإ

18 

 .تحديؽ سخعة رد الفعل واتخاذ القخارات في السباريات 30 3.125%
الترهر العقمي واتخاذ 

 القخارات الدخيعة
19 

3.125% 30 
دراسة حالات لخياضييؽ استخجمؾا الترؾر العقمي 

 .لتحقيق الشجا 
مقارنة بين الخياضيين 

 الشاجحين
20 

3.125% 30 
تؾاصل بيؽ كيف دسكؽ لمترؾر العقمي تحديؽ ال

 .أعزاء الفخيق
الترهر العقمي والعسل 

 الجساعي
21 

3.125% 30 
تظؾيخ ميارات القيادم لج  الاعبيؽ مؽ يال 

 22 الترهر العقمي والكيادة .الترؾر العقمي

 23 اختبار عسمي .تساريؽ عسمية لتقييؼ فعالية الترؾر العقمي 30 3.125%

3.125% 30 
قمي لتحجيج نقاط كيف دسكؽ استخجام الترؾر الع
 24 تحميل نقاط الزعف .الزعف وتحديشيا

 25 تحدين التهازن الشفدي .دور الترؾر العقمي في تعديد الاستقخار الشفدي 30 3.125%

3.125% 30 
كيف يؤثخ الترؾر عم  الإدقا  البيؾلؾجي ل داء 

 .الخياضي
الترهر والتحكم في 

 الإيقاع الحيهي 
26 

3.125% 30 
لسؾاجية الز ؾط الشفدية أثشاء استخاتيجيات 

 .البظؾلات
الترهر العقمي والسشافدة 

 تحت الزغط
27 

3.125% 30 
كيف دسكؽ لمترؾر تحديؽ الأداء الجفاعي في 

 .الخياضة
الترهر العقمي 

 والاستخاتيجيات الجفاعية
28 

 29 الترهر العقمي واليجهم .تعديد أداء اليجؾم باستخجام الترؾر الحىشي 30 3.125%
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الترهر العقمي وتهقع  .كيف دداعج الترؾر في التشبؤ بحخكات السشافديؽ 30 3.125%
 حخكات الخرم

30 

3.125% 30 
استخجام الترؾر العقمي في مخاحل الاستعجاد 

 .والانتقال بيؽ الفرؾل التجريبية
الترهر العقمي في 

 الفتخات الانتقالية
31 

 32 مخاجعة نيائية .اليتومخاجعة ماممة لمبخنامج الشفدي وفع 30 3.125%

 
 إجسالي الدمن لمهحجات التجريبية

 وحجم 32 عجد الؾحجات الكمي 
 دقيقة 30  مجم كل وحجم 
 دقيقة 960 = 30 × 32 إجسالي الدمؽ بالجقائق 
 ساعة 16 = 60 ÷ 960 إجسالي الدمؽ بالداعات 
 3.125 = 100 × (960 ÷ 30) الشدبة السئؾية لكل وحجم%    
 100 جسيع الؾحجاتإجسالي الشدبة ل%  

 
 خظهات تشفيح البحث : 

 -الجراسات الاستظلاعية :
 التجخبو الاستظلاعيو : 

(  مرؽ يرار  عيشرو 3قامت الباحثو  براجخاء تجخبرو اسرتظاتيو عمري الاعبريؽ و عرجدىؼ  
البحررث , و بحيررث تشظبررق عمررييؼ الذررخوط الخاصررو بايتيررار عيشررو البحررث الاساسرريو , وتررؼ اجررخاء 

و كرررران اليررررجف ن  22/62/2223حترررري  25/66/2223سررررتظاتيو فرررري الفتررررخه مررررؽ التجخبررررو الا
 اجخاءىا ما يمي : 

  التاكج مؽ سامو الاجيده و الادوات السدتخجمو لاجخاء القياسات 
  تحجيج مجي مشاسبو محتؾي البخنامج الشفدي السقتخ  لعيشو البحث 
  حدا  زمؽ كل جمدو لمتاىيل الشفدي 
  عيشو البحث بالتجريبات الشفديو التعخف عمي مجي التدام 
  الؾقؾف عمي الرعؾبات التي دسكؽ ان تعؾق البحث و محاولو الت م  عمييا 
 
 . الكياسات القبمية :1

( 6قامت الباحثة بإجخاء القياسات القبمية عم  العيشة الأساسية لمبحرث والبرالغ عرجدىؼ   
ؾجيو و الشفدريو بالشرادي  فري الفترخم لاتبات وذلػ بشادي الرريج السررخي بسخكرد القياسرات الفدريؾل

 . بالتختي  التالي :66/6/2223م إل  24/62/2223مؽ 
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 جياز  الخيدتاميتخ( لقياس الظؾل بالدشتيستخ -
 جياز   ميدان طب ( لقياس الؾزن  -
 (  : لقياس معجل الشبض , الحج الاقري لاستياك الاكدجيؽ (Polarساعو  -
- Spirometer   از التشفدري   الدرعو الحيؾيرو , عرجد مرخات : لقياس بعرض وعرائف الجير

 التشفذ ( 
 

 التجخبو الاساسيو : 
لسجه  ميخيؽ ,  62/3/2224حتي  62/6/2224تؼ تشفيح البخنامج في الفتخه الدمشيو مؽ 

 32( وحجات في الأسبؾ  ىري أدرام   الاثشيؽ الاربعاء الجسعة الدربت( بؾاقرع 4بؾاقع  ( اسابيع 8 
  عيشوعمي جسيع افخاد الجمدو 

 
 -.  تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح :2

قامررت الباحثررة بتظبيررق البخنررامج الشفدرري  السقتررخ  عمرر  أفررخاد السجسؾعررة التجخيبيررة وذلررػ 
 م  62/3/2224حتي  62/6/2224( أسابيع في الفتخم مؽ 8لسجم  

تشاسر  مرع حد  اليرجف مرؽ الؾحرجم التجريبيرة وبسرا ي عمي الترؾر العقمي و قج تؼ إديال تجري  
 مكؾنات الؾحجم مؽ الإعجاد الخظظي.

 
 -. الكياسات البعجية :3

تررؼ إجررخاء القياسررات البعجدررة بعررج الإنتيرراء مررؽ تظبيررق البخنررامج التررجريبي السقتررخ  مبامررخم 
وقامررت الباحثررة بررإجخاء القياسررات البعجدررة عمرر  مجسؾعررة البحررث فرري جسيررع القياسررات قيررج البحررث 

م وقج راعت الباحثة نفذ الذخوط والغخوف 65/3/2224إل   63/3/2224وذلػ في الفتخم مؽ 
 التي تؼ إتباعيا في القياسات القبمية.

 
 -السعالجات الإحرائيو لمبيانات:

 بعج الإنتياء مؽ جسيع الإجخاءات الخاصة بالبحث بتفخيغ القياسات وتبؾيبيا استخجمت 
 -الباحثة السعالجات الإحرائيو التالية:

وذلرػ عشرج  SPSS Version 25الاحررائية باسرتخجام بخنرامج  ترؼ اجرخاء السعالجرات
 وى  كالتال  : 2.25مدتؾ  دلالة 

 أقل قيسة . less value 
 .أكبخ قيسة The largest value 
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 .  الستؾس  الحداب Arithmetic mean   
   الانحخاف السعيار standard deviation . 
  .معامل الإلتؾاءskewness 
 .معامل التفمظح Kurtosis 
   ايتبار  ت ( لمسذاىجات السددوجةT-test for paired observations. 
  ندرربة التحدررؽImprovement rate.%    القيرراس القبمرر  ( /  –    القيرراس البعررج

    622× القياس القبم  ( 
 

 عخض و مشاقذو الشتائج : 
 

 (4جدول  ) 

 سٍولوجٍة للمجموعة التجرٌبٍةدلالة الفروق بٍه  القٍاسٍه القبلً والبعدي فى المتغٍرات الف

 ) لاعبى التاٌكوودو ( 

 ( 6) ن =     

دلالات 
التهصيف 
 الاحرائى

 
 

الستغيخات 
 الفديهلهجية

وحجة  
 الكياس

 الفخق  الكياس البعجى الكياس القبمى
 بين الستهسظين

 قيسة
 (  ت  ) 

ندبة 
 التحدن %

 ع± س   ع± س   ع± س  

الشبض في 
بجايو 
 السجيهد

 %12.551 **6.990 5.431 15.500 6.986 108.000 6.892 123.500 ق /ن 

الشبض نيايو 
 %7.267 **13.056 2.345 12.500 4.087 159.500 6.197 172.000 ق   /ن السجيهد

vo2 max  مميمتخ(
O2)دقيقة/ 

43.667 1.633 45.167 1.169 1.500 0.548 6.708** 3.435 % 

vc 2.140 **11.180 13.693 62.500 40.825 2983.333 36.799 2920.833 مميميتخ % 

 (           2.576=    2.25* قيسة   ت ( الججولية معشؾية عشج مدتؾ  
 (4.232=     2.26عشج مدتؾ     
 

( الخررررراص بالرررررجلالات الإحررررررائية فررررر   الست يرررررخات  5/ 4يتزرررررح مرررررؽ الجرررررجول رقرررررؼ   
سؾعرررة التجخيبيرررة   لاعبررر  التادكؾنرررجو ( الفدررريؾلؾجية وندررربة التحدرررؽ قبرررل وبعرررج التجخبرررة لرررج  السج
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( ف  جسيع الإيتبارات   حيث تخاوحت قيسة 2.25وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾ   
(   ت ( وىررحه القرريؼ أكبررخ مررؽ قيسررة  63.256:      6.728  ت ( السحدررؾبة فييررا مررا برريؽ  

ت ندر  التحدرؽ فر  جسيرع   و تخاوحر2.25( وبسدتؾ  دلالة أقرل  2.25الججولية عشج مدتؾ    
 %( وذلػ لرالح القياس البعج  .  62.556% :   2.642الإيتبارات ما بيؽ        

 
دلالو الفخوق بين لمكياسات القبميو و البعجيو في الستغيخات الفديهلهجيو  لسجسهعو التجخيبيو 

 ) لاعبي التايكهنجو ( 
بيشسرررا فررري القياسرررات البعجدرررو  (623,522فررري القياسرررات القبميرررو  الشوووبض بجايوووو الجيوووهد   

 %(62.556( بشدبو تحدؽ  628,222 
 

( بيشسررا فرري القياسررات البعجدررو 672,222فرري القياسررات القبميررو   السجيووهد  الشووبض نيايووو  
 ( % 7.267( بشدبو تحدؽ  659,522 
 

( بيشسرررا القياسرررات 43,667فرري القياسرررات القبميرررو  الحوووج الاقروووي لاسوووتيلاك الاكدوووجين   
 %( 3.435( بشدبو تحدؽ  45,667البعجدو  

 
(  283,333( بيشسا القياسات البعجدرو  2922,833في القياسات القبميو   الدعو الحيهيو  
 %(  2.642حدؽ  بشدبو ت

 
دُسكؽ تفديخ انخفا  معجل الشبض وتحدؽ اسرتياك الأكدرجيؽ بلنرو نراتج عرؽ تخرريض         

ثشرراء الأداء الخياضرري. ومررؽ السحتسررل أن دكررؾن مدررتؾيات التررؾتخ وتحدرريؽ الدرريظخم عمرر  التررشفذ أ
لتقشيات الترؾر العقمي والاستخياء السدتخجمة تلثيخ إدجابي عم  استجابة الجياز العرربي  مسرا 
يؤدي إل  تحدؽ الأداء الفديؾلؾجي أثشاء الجيج. وبالخغؼ مؽ أن التحدؽ فري الدرعة الحيؾيرة كران 

يخ التررجيل الشفدرري دغيررخ بذرركل أوضررح فرري الررتحكؼ أقررل ندرربياً  إلا أن ذلررػ قررج دذرريخ إلرر  أن تررلث
برررالشبض وتشغررريؼ اسرررتياك الأكدرررجيؽ مقارنرررة بت يرررخات الحجرررؼ الخئرررؾي. ىرررحه الشترررائج تؤكرررج صرررحة 
الفخضررررية الترررري تررررشص عمرررر  وجررررؾد فررررخوق ذات دلالررررة إحرررررائية برررريؽ القياسررررات القبميررررة والبعجدررررة 

تزسيؽ برخامج الترجيل الشفدري  مثرل  لسجسؾعة البحث في الست يخات الفديؾلؾجية  مسا يبخر أىسية
 تقشيات الترؾر العقمي والاستخياء( ضسؽ استخاتيجيات التجري  الخياضي.

 
 تتذابو نتائج الجراسة الحالية مع تمػ التي تؼ الحرؾل عمييرا فري الأبحراإ السشذرؾرم مرؤيخًا      
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(Aoyagi et al., 2017; Brown and Fletcher, 2017)  الترجيل وتغيرخ فعاليرة برخامج
  وفرري تظبيررق ىررحه السيررارات السحدررشة لإدارم الترررؾر العقمرري  الشفدرري فرري اكتدررا  وتعمررؼ تقشيررات 

ضرر ؾط السشافدررة والسسارسررة الخياضررية  والترري دسكررؽ أن تحدررؽ الترررخف الشفدرري لاعبرريؽ الررحيؽ 
الحي يخكد عمر  مت يرخات مثرل  .(McCormick et al., 2017) دفزمؾن زيادم الأداء الخياضي

       افع أو التخكيد أو الكفاءم الحاتية  مؽ يال استخجام الترؾر أو تحجيرج الأىرجاف أو الاسرتخياء الج
                 6) 

 
أمرارت ىرحه الجراسرة إلر  أن تظبيرق بخنرامج التررؾر  Smith et al. (2020) دراسرة       

ياضررييؽ وزيررادم كفرراءم العقمرري  والاسررتخياء يررؤدي إلرر  انخفررا  ممحررؾ  فرري معررجل الشرربض عشررج الخ 
ىحا يتسام  مع الشتائج التي تبيؽ تحدؽ معجل الشبض وزيادم  .(VO2max) استياك الأكدجيؽ

   ( 7 .الحج الأقر  لاستياك الأكدجيؽ في السجسؾعة التجخيبية
 

وجرجت أن البرخامج التجريبيرة التري تخكرد عمر  ان  :Johnson et al. (2019) دراسرة         
العقمي  تُداىؼ في تقميرل مدرتؾيات الترؾتخ والقمرق أثشراء السشافدرات الخياضرية  مسرا  تقشيات الترؾر

يؤدي إل  تحديؽ الاستجابة الفديؾلؾجية وتقميل الإجياد البجني. وىحا دفدخ التحدرؽ فري معرجلات 
 (4 .الشبض وقت الخاحة وتحدؽ مؤمخات الأداء الأيخ  

 
ج تقشيرات الترشفذ مرع اسرتخاتيجيات التررؾر أثبترت أن دمر :X et al. (2018) دراسرة         

العقمررري  يرررؤدي إلررر  تحدررريؽ القرررجرم عمررر  الرررتحكؼ فررري الإجيررراد وتقميرررل معرررجل الشررربض يرررال الأداء 
الخياضررري  وىرررؾ مرررا يؤيرررج الشترررائج التررري تبررريؽ تحدرررؽ معرررجل الشررربض فررري القياسرررات البعجدرررة مقارنرررةً 

 (9 .بالقبمية
إلرر  أن تررجيات الترررؾر العقمرري  ليدررت مفيررجم فقرر  بايترررار  تذرريخ الجراسررات الدررابقة          

فرررري تقميررررل الإجيرررراد وتحدرررريؽ الأداء الفدرررريؾلؾجي  بررررل تدرررريؼ أدزرررراً فرررري زيررررادم كفرررراءم اسررررتياك 
 التعافي.الأكدجيؽ وتحديؽ معجل 

 
الررري  و تعتقرررج الباحثرررو ان ذلرررػ التحدرررؽ و التررراثيخ الادجرررابي فررري الاسرررتجابات الفدررريؾلؾجيو       

نفدرررريو   حيررررث تررررؼ وضررررع نرررررائح السقتررررخ  وبعررررض التؾصرررريات الترررررؾر العقمرررري  فاعميررررو البخنررررامج
وبيحا تتحقق صرحو الفرخ  الرحي يرشص عمري "  لتمبية الاحتياجات السحجدم لكل رياضي و مرسس

 فرري  البحررث تؾجررج فررخوق  دالررو احرررائيو برريؽ القياسررات القبميررو  والقياسررات  البعجدررو   لسجسؾعررو 
   بحثالست يخات الفديؾلؾجيو قيج ال
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 -:شتاجات الاست
فووي ضووهء مووا اسووفخت عشووو نتووائج البحووث وتحكيقوواً لأىجافووو وفخوضووو وفووي حووجود عيشووة 

 -البحث وإجخاءاتو تقجم الباحثة الاستشتاجات التالية :
   التجخبيو :  البحث والسظبق عمى مجسهعلمترهر العقمي البخنامج السقتخح 

 ( %62.556لسجيؾد  بشدبو تحدؽ  كان لو تلثيخ إدجابي عمي  معجل الشبض بجادو ا -1
 (% 7.267  كان لو تاثيخ ادجابي عمي معجل الشبض نيادو السجيؾد  بشدبة التحدؽ  -2
كررررران لرررررو تررررراثيخ ادجررررررابي عمررررري الحرررررج الاقرررررري لاسررررررتياك الاكدرررررجيؽ بشدررررربة التحدررررررؽ  -3

 3.435)% 
 %(  2.642 كان لو تاثيخ ادجابي عمي الدعو الحيؾيو  بشدبة التحدؽ   -4

 
  -التهصيات:

برؾرم متكاممة وماممة لأن عجم الإىتسام بلحج ىحه الجؾان  يؤثخ  قمي بالترؾر العالإىتسام  .6
 عم  مدتؾ  أداء الاع .

عشج التجري  عم  السيارات ويظ   لترؾر العقمي االتلكيج عم  استخجام بخامج تجري   .2
   لاع .المع  لاعبي السشازلات لسا ليا مؽ تلثيخ إدجابي عم  جؾان  الإعجاد الأيخ 

لاعبي السشازلات السذابية والتي تتعمق بتشسية  الترؾر العقمي إجخاء السديج مؽ الأبحاإ  .3
 حت  يتؼ الؾصؾل إل  أفزل الشتائج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

210 

 

 م1015 يناير  – ( 3 د )العد –(  80مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 المراجع : 
1- Andreato, L. V., dos Santos, M. G., & Andrade, A. (2022). What do 

we know about the effects of mental training applied to combat 

sports? A systematic review. Psychology of Sport and Exercise, 63, 

102267 

 

2- Di Fronso, S., & Budnik-Przybylska, D. (2023). Sport Psychology 

Interventions for Athletes’ Performance and Well-Being. International 

Journal of Environmental Research and Public Health, 20(4), 3712. 

 

3- Hatfield, B. D., Spalding, T. W., Santa Maria, D. L., & Pabst, M. E. 

(2004). Cardiovascular response during sustained exercise following 

cognitive stress. International Journal of Psychophysiology, 52(1), 87-

99.  

 

4- Johnson, R., Smith, L., & Brown, K. (2019). The Impact of Mental 

Imagery Techniques on Stress Reduction and Physiological Responses 

in Athletes. Journal of Applied Sport Psychology, 32(2), 145-160. 

 

5- Piepiora, P., Witkowski, K., & Migasiewicz, J. (2017). Evaluation of 

the effects of mental visualisation training in sport with regard to 

karate 

 

6- Röthlin, P., Birrer, D., Horvath, S., & Grosse Holtforth, M. (2016). 

Psychological skills training and a mindfulness-based intervention to 

enhance functional athletic performance: design of a randomized 

controlled trial using ambulatory assessment. BMC psychology, 4, 1-

11. 

 



 

212 

 

 م1015 يناير  – ( 3 د )العد –(  80مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

7- Smith, J., Doe, A., & Lee, R. (2020). The Effects of Mental Imagery 

and Relaxation on Heart Rate and VO2max in Athletes. Journal of 

Sports Physiology, 35(4), 215-230 

 

8- Vesković, A., Koropanovski, N., Dopsaj, M., & Jovanović, S. (2019). 

Effects of a psychological skill training program on anxiety levels in 

top karate athletes. Revista brasileira de medicina do esporte, 25, 418-

422. 

 

9- X, Y., Z, A., & B, C. (2018). The Integration of Breathing Techniques 

and Mental Imagery for Stress Control and Heart Rate Reduction in 

Athletes. International Journal of Sports Science & Coaching, 26(3), 198-212. 


