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  : ملخّصال

هدفت هذه الدراســــــــــــــة التعرّف إلى أثر التصــــــــــــــوّر الذهنيّ على أداء �عض المهارات القتالّ�ة لدى لاعبي المنتخب 
ولتحقیق ذلك، اســـــــتخدمت ال�احثة المنهج شـــــــ�ه التجر�بي لملاءمته لطب�عة  و،الوطنيّ الأردنيّ للناشـــــــئین في ر�اضـــــــة الجود

% من 50) لاعبین �مثّلون فر�ق منتخب الناشئین للجودو الذ�ور، وشكّلت عیّنة الدراسة 10الدراسة على عیّنة تكوّنت من (
طات الحســــــابّ�ة مجتمع الدراســــــة، وقد اختیروا �الطر�قة العمدّ�ة، واســــــتخدمت ال�احثة المعالجات الإح صــــــائّ�ة الآت�ة: المتوســــــّ

بین الق�اس القبليّ وال�عديّ لنفس المجموعة وللكشـــــــــــف ) للمقارنة Paired Samples Testواخت�ار ( والانحرافات المع�ارّ�ة
للتعرّف على الفروق في الق�اس ال�عديّ بین المجموعتین (التجر�بّ�ة ،  )T(عن أثر البرنامج التدر�بيّ تم اســــــــــــــتخدام اخت�ار 

 والضا�طة) . 
بین الق�اســــــــــین القبليّ ) α ≤ 0.05(فروق ذات دلالة إحصــــــــــائّ�ة عند مســــــــــتوى الدلالة  وأظهرت النتائج أنّه توجد

�ومي �اتا،  �وزو�تشــي، ضــ�ط الاداء، الســ�طرة على الخصــم، تنســیق أداء  (تاي ســ�كي،في أداء المهارات القتالّ�ة وال�عديّ 
ولصـــالح الق�اس ال�عديّ، ممّا �شـــیر ) ثوانٍ، التحكّم في الخصـــم، وضـــع الرمي 10المهارتین معاً، ســـرعة اداء المهارة خلال 

 . لق�اس ال�عديّ للمجموعة التجر�بّ�ة ولصالح ا إلى تأثیر التصوّر الذهنيّ على تحسین الأداء المهاريّ 

وتوصي ال�احثة �الاهتمام �التدر�ب العقليّ في أثناء التخط�ط للخطط التدر�بّ�ة طو�لة الأمد، على أن �كون التدر�ب 
 .العقليّ جزءًا أساس��ا فیها، لرفع المستوى المهاريّ والبدنيّ 
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 : المقدمة وأهمّ�ة ال�حث

عًا ملحوظًا، وأص�ح یرت�ط ه �شهد توسّ ، إذ إنّ ى الاهتمام �علم النفس الر�اضيّ فشهدت السنوات الأخیرة تزایدًا �بیرًا 
في مختلف النواحي  ة تعتمد على مســــتوى الناشــــئین أســــاســــاً �علوم الر�اضــــة الأخرى، فمعظم الأنشــــطة الر�اضــــ�ّ  وث�قاً  ارت�اطاً 
ون، ا الر�اضیّ ة، فأمّ م المهارات الر�اض�ّ في الارتقاء �سرعة في تعلّ  ةر الذهني ذا أهم�و�عتبر التصوّ ة، ة والعقل�ّ ة والمهار�ّ البدن�ّ 

ة. م فیها لتطو�ر القدرات المعرف�ّ ة والتحكّ هم �ستعملونه استعمالاً نظام��ا �قصد التدر�ب، ولإح�اء دور مشا�ه للصور الحر��ّ فإنّ 
 ر. على التصوّ  ة �قدرة الر�اضيّ مر�وط ر الذهنيّ ة التصوّ فاعل�ّ  غیر أنّ 

ة ة والبدن�ّ داء الر�اضـــیین حیث �ســـاهم في تحســـین اســـتجا�اتهم النفســـ�ّ أ�عتبر اداة قو�ة في تعز�ز  ر الذهنيّ والتصـــوّ 
 ة. على تجسید الحر�ات الحر��ّ  من خلال التدر�ب العقليّ 

ي إلى تطو�ر المهارة ة، وهذا یؤدّ ��ّ ر صـــــح�ح لمراحل أداء المهارات الحر على تصـــــوّ  حیث �ســـــاعد التدر�ب العقليّ 
�مكن  مها واكتســابها، وهو أداء عقليّ ة �مكن تعلّ مهارة عقل�ّ  ر الذهنيّ التصــوّ ، �ما �عدّ ة، وتحســین زمن المهارة والأداءالحر��ّ 

على مجرد إعادة الصــور  ر الذهنيّ لكي �ســتجیب لهذه البرمجة. ولا �قتصــر التصــوّ  من خلاله برمجة عقل اللاعب الر�اضــيّ 
ر الذهني �عتمد على الذاكرة التي التصــــــــــــوّ  ى ذلك إلى أحداث جدیدة لم تطرأ من قبل، رغم أنّ للأحداث المناســــــــــــ�ة، بل یتعدّ 

 .)2022، دغبوجو (غر�ب  د مهمّاتهاتستحضر صورًا عن تعدّ 
ي وز�ادة �بیرة في الســـنوات الأخیرة الاعتراف �أهم�ة في الأداء الر�اضـــ في الأداء الر�اضـــيّ  وشـــهد التدر�ب العقليّ 

)Fletcher & Hanton, 2018(  غالً�ا ما یواجه الر�اضـــــــــیون الذین �عملون على مســـــــــتو�ات النخ�ة ســـــــــینار�وهات عال�ة و
 ,.Gucciardi et. al( ة من العوامل الحاســــمة في تحدید النجاحة والفطنة الاســــترات�ج�ّ الضــــغط حیث تكون المرونة المعرف�ّ 

ة ة، حیث �كون اتخاذ القرار في أجزاء من الثان�ة والمهارات الحر��ّ ى هذا �شــــــكل خاص في الر�اضــــــات القتال�ّ و�تجلّ  )2018
 ).Vealey, 2018(الدق�قة أمرًا �الغ الأهم�ة 

ة التي �عتمد علیها التدر�ب ، فهو ترجمة لتقد�م أحد الأ�عاد المهمّ في المجال الر�اضــــــــــــــيّ  ر الذهنيّ ا التصــــــــــــــوّ مّ أ
ب ة تتطلّ ة العالم�ّ الإنجازات الر�اضــــ�ّ  ة المختلفة، إذ إنّ الحدیث في الارتقاء �مســــتوى الأداء في الأنشــــطة الر�اضــــ�ّ  اضــــيّ الر�
 ).2015 ة (بوشناقه،من الاستخدامات العقل�ّ  �بیراً  قدراً 

عمل لغرض تجســــــــید ر في الأداء، إذ �ســــــــتة التي تؤثّ رات المهمّ من المتغیّ  ر الذهنيّ القدرة على التصــــــــوّ  وعل�ه، فإنّ 
 (زروقة، ر الأســلوب الصــح�ح للأداءن ذلك التخلص من الأخطاء بتصــوّ ، و�تضــمّ اً الأداء، عن طر�ق مراجعة المهارات عقل�ّ 

2016.( 
ة التدر�ب ق من فعال�ّ ة للتحقّ ة تهیئ بیئة مثال�ّ ة والبراعة الاســــترات�ج�ّ ز ر�اضــــة الجودو �مز�ج من البراعة البدن�ّ وتتمیّ 

ف الدقیق، والقدرة على التك�ّ  م الحر�يّ ات الخصــــــــــــــم، والتحكّ ة للجودو فهمًا عم�قًا لدینام�ك�ّ ب الطب�عة التكت�ك�ّ وتتطلّ . العقليّ 
في هذا الســ�اق  اســتكشــاف تأثیر التدر�ب العقليّ  . و�التالي، فإنّ )Franchini et. al., 2018(رة �ســرعة مع الظروف المتغیّ 

ا، ب جهدًا بدن�� دة التي تتطلّ ة بتحســـــــین الأداء في الر�اضـــــــات المعقّ لات المعرف�ّ ة ق�ام التدخّ ر �الخیر لتعز�ز فهمنا لك�ف�ّ ی�شـــــــّ 
فهم ت�این  ة. إنّ ة وعناصـــــر المهمّ ة والبیئ�ّ هو ســـــمة متعددة الأ�عاد هي نت�جة للتفاعل بین العناصـــــر الفرد�ّ  الأداء الر�اضـــــيّ 

والتي تأخذ في الاعت�ار تكامل المســتو�ات المتفاعلة على مســتو�ات  ة،ي وجهة نظر شــمول�ّ ب تبنّ الأداء بین الر�اضــیین یتطلّ 
دة الأ�عاد ، وهي ر�اضة ة ومتعدّ دة ودینام�ك�ّ طب�عة الت�این معقّ  ). وذلك لأنّ 2003دة طوال الأداء (فرانشـیني وآخرون، متعدّ 

 ). 2011عة في المقام الأول ( فرانشیني وآخرون، ة ومتقطّ قتال لاهوائ�ّ 
، ذا ال�حث على العدید من جوانب الأداء. فعلى ســــــــــبیل المثال، ال�حث الذي أجراه (فرانشــــــــــیني وآخرون ز هوقد ر�ّ 

ة ص من لاكتات الدم والأداء في الأنشــــــــطة اللاهوائ�ّ ) في تأثیر أنواع مختلفة من التعافي �عد قتال الجودو على التخلّ 2003
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ختلافات في الكتلة الخال�ة من الدهون وســـــــــمك العضـــــــــلات في ب القوة. وت�حث دراســـــــــات أخرى في الاعة التي تتطلّ المتقطّ 
ة هذه الاختلافات في مســـــــتو�ات الأداء. وتشـــــــمل مســـــــتو�ات الأداء هذه الســـــــرعة والتوازن ح أهم�ّ ا یوضـــــــّ أماكن مختلفة، ممّ 

ل القوة، ة مث). وتر�ز ر�اضـــــة الجودو �شـــــدة على المكونات الأســـــاســـــ�ّ 2006والانفجار بین لاعبي الجودو (كو�و وآخرون، 
تعقید حر�ات الجودو �جعلها أداة مفیدة لز�ادة قوة العضـــــــلات  د، فإنّ الة، والتوازن الجیّ ة المناســـــــ�ة، والحر�ات الفعّ والوضـــــــع�ّ 

المســـؤولة عن الدعم الوضـــعي. و�تم تعرف الأداء في الر�اضـــة �ظاهرة متعددة العوامل تتأثر �المهارات الحر��ة ( فرانشـــیني 
 ).2019)، والإعداد العقلي ( براندت وآخرون، 2008وامل الفن�ة والتكت�ك�ة ( فرانشـــــــــــیني وآخرون، )، والع2012وآخرون، 

�الإضــــافة إلى ذلك، تتأثر المهارات الحر��ة �الإعداد العقلي، وعندما یتعلق الأمر �الجودو، فإن القوة الانفجار�ة والقدرة على 
ة التي �صل إلیها ��ار المنافسین. وترت�ط �ل من هذه القدرة التنافس�ّ  التحمل القوي هما من أهم السمات التي ترت�ط �مستوى 

ة، أو الدوران المفاجئ للجسم، ة لأنشطة الحر�ة الدینام�ك�ّ . في حین أن القوة الانفجار�ة ضرور�ّ الخصائص �النجاح التنافسيّ 
ر للقوة دون القصــــوى أثناء القتال، للبناء المتكرّ ة قوة التحمل ضــــرور�ّ  أو القفزات، أو الر�لات، أو التغییرات في الاتجاه، فإنّ 

ق الأمر �مجموعة واسعة من تمار�ن الحر�ة ة. عندما یتعلّ ة لأنشطة الحر�ة الدینام�ك�ّ ومع ذلك، هناك حاجة إلى قوة انفجار�ّ 
ة، �الإضــــــافة إلى الفحص الشــــــامل لأســــــالیب تمار�ن المقاوم . و�عدّ ة هي عنصــــــر أســــــاســــــيّ القوة الانفجار�ّ  ة، فإنّ الدینام�ك�ّ 

م فر�ق ة التي تحدث خلال نمو الر�اضـــیین، مثالاً آخر على مدى تعقید التدر�ب الر�اضـــي. �قدّ ة والجســـمان�ّ التغیرات الجســـد�ّ 
ة، منهجًا شــــــــاملاً لنمو الر�اضــــــــي، و�التالي تحو�ل التدر�ب، المدعوم من محترفین من مجموعة متنوعة من المجالات العلم�ّ 

التنبؤ �النتائج في الر�اضــــة، مثل ما إذا �ان الفر�ق ســــ�فوز أو �خســــر أو یتعادل،  مفید للرؤى، و�عدّ الر�اضــــي إلى مصــــدر 
مثالاً على التنبؤ الر�اضـــي، والذي یُنظر إل�ه أح�انًا على أنه مســـألة تصـــن�ف ، نظرًا لوجود عدد �بیر من الخصـــائص التي 

ودو، فقد �ان الدافع وراء دراســــــتنا هو تحدید أهم المتنبئات للأداء ة في الج�مكن اســــــتخدامها لغرض التنبؤ �النتائج الر�اضــــــ�ّ 
 ).2011الر�اضي من خلال استخدام أسالیب نمذجة الانحدار ( فرانشیني وآخرون، 

لى مســـتوى الثقة �النفس للاعبین المصـــابین �عد إف التعرّ التي تطرّقت إلى ) 2018(ومجلي  دراســـة زر�قات وفي 
وأظهرت نتائج الدراســـة ، ر الذهني في تحســـین مســـتوى الثقة �النفس عند هؤلاء اللاعبینإلى أثر التصـــوّ ا، �ذلك تأهلیهم طب�� 

ر من مســتوى ر الذهني طوّ التصــوّ  �ان بدرجة متوســطة، وأنّ  نة الدراســة في الاخت�ار القبليّ مســتوى الثقة �النفس لدى عیّ  أنّ 
لى تأثیر برنامج للتدر�ب العقلي في تعل�م إف التعرّ إلى ) 2016ز�ن العابدین دراســــــــة (الثقة �النفس لدرجة مرتفعة. وتطرقت 
"، 1من طل�ة �ل�ة علوم الر�اضـــــــة في جامعة مؤتة المســـــــجلین في مســـــــاقات �رة الید " �عض المهارات المختارة في �رة الید

للمهارات  ة التدر�ب المهاريّ دة فعال�ّ ومشــــــــــاهدة الفیدیو �ســــــــــهمان في ز�ا برنامج التدر�ب العقليّ  أنّ اظهرت نتائج  الدراســــــــــة 
) 2012أجرى (كونكانون و�ر�نجل في نفس الســ�اق . و داء المهاريّ ة في رفع مســتوى الأهم�ّ أ ة في �رة الید لما له من الحر��ّ 

عامًا. و�ان الغرض  18دراســة تحدید عوامل التهدید للاعبین المصــابین حالة تفصــیل�ة ر�زت على ر�اضــي یبلغ من العمر 
على المشــــــــار�ین المصــــــــابین، وخاصــــــــة أثناء عمل�ة التحضــــــــیر للأحداث  ل خطراً ن ال�حث هو تحدید العوامل التي تشــــــــكّ م

دة من التحد�ات النفس�ة التي یواجهها الر�اض�ة الكبیرة. خلال فترة الدراسة، تم استخدام نهج نوعي لاستكشاف الش�كة المعقّ 
وأثبتت أهم�ة هذه  د ســـــلطت النتائج الضـــــوء على خطورة القضـــــا�ا النفســـــ�ةوق. الر�اضـــــیون أثناء خضـــــوعهم لإعادة التأهیل

المخاوف ضمن الإطار الأوسع لإعادة تأهیل الر�اضیین و�عدادهم للأحداث الكبرى. من خلال تسل�ط الضوء على المشاكل 
رة إلى مجموعة المعرفة المستمرة. م هذه الدراسة إضافات �بیالعدیدة التي یواجهها الر�اضیون طوال فترة التعافي الحیو�ة، تقدّ 

 وفي دراســــة وهذا �ســـــلط الضـــــوء على ضـــــرورة اســـــتخدام نهج شـــــامل �أخذ في الاعت�ار الجوانب الجســـــد�ة والنفســـــ�ة للحالة.
عن التدخل النفسي �عد الإصا�ات الر�اض�ة واستكشف المجال المعقد للإدارة  )2012(جینجز�ن، ر�ان، ر�س شواب، ولورا، 

الآثار المفیدة  أظهرتة، الذي اســــتخدم مز�جًا من أســــالیب ال�حث الكم�ة والنوع�ّ ، و قاب الإصــــا�ات الر�اضــــ�ةالنفســــ�ة في أع
للعلاجات النفســــــ�ة، وخاصــــــة الاســــــترخاء والتخیل الذهني، في عمل�ة تطو�ر التك�ف النفســــــي وخفض مســــــتو�ات القلق لدى 
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ة طوا الضوء على إمكان�ّ ي برامج إعادة تأهیل الر�اضیین. �ما سلّ ة إدراج الجوانب النفس�ة فوأبرزت النتائج أهم�ّ  الر�اضیین.
ا للمســــاهمة في الصــــحة النفســــ�ة للر�اضــــیین على  أن لا تعالج هذه العلاجات المشــــكلات النفســــ�ة الحادة فحســــب، بل أ�ضــــً

كونات مهمة للأســــــالیب المدى الطو�ل. و�التالي، فإن نتائج هذا ال�حث تدعو إلى الاعتراف �العلاجات النفســــــ�ة وتنفیذها �م
 الشاملة لإعادة تأهیل الر�اضیین.

ة، مثل الجودو، حظي دمج التصــــور الذهني �اهتمام متزاید �عامل ه في عالم الر�اضــــات القتال�ّ نّ أة هم�ّ ضــــح الأوتتّ 
التصــور ر الر�اضــي وأدائه، وهذه الدراســة تســاعد على اســتكشــاف شــامل للعلاقة المعقدة بین تدخلات ر في تطوّ محوري یؤثّ 

دة في س�اق فر�ق الجودو الوطني للناشئین. وترتكز على المشهد المتطور لعلم النفس الذهني وتعز�ز المهارات القتال�ة المحدّ 
ة تأثیر منهج�ات التدر�ب المعرفي على دینام�ك�ات أداء نخ�ة الر�اضـــــــــــي، وتســـــــــــعى إلى المســـــــــــاهمة برؤى دق�قة حول ��ف�ّ 

تمام بتطو�ر المهارات القتال�ة لدى الفئة قید الدراســـــة و�براز الدور الجوهري للتدر�ب العقلي ر�اضـــــیي الجودو الناشـــــئین، والاه
في تحســـــین �عض المهارات القتال�ة لدى لاعبي منتخب الناشـــــئین للجودو، ،وتشـــــج�ع المختصـــــین والقائمین على هذا العمل 

جن�ا الى جنب مع التدر�ب البدني والمهاري لرفع بتفعیل دور التدر�ب العقلي �صـــورة عامة والتصـــور الذهني �صـــورة خاصـــة 
 مستوى المهارات القتال�ة.  

داء المهاري ر الذهني في تحســـــین مســـــتوى الأومنه حاولنا إبراز أثر برنامج تدر�بي مقترح مبني على تقن�ة التصـــــوّ 
�ع النواحي المذ�ورة وهذا جل تكو�ن فرق متكاملة من جمأســنة) وذلك من  18لدى لاعبي منتخب النأشــین للجودو (اقل من 

 زنا الى اخت�ار هذا الموضوع. ما حفّ 

 : الدراسة مشكلة

 ي ته في النشــــــاط البدني والمهار همیّ أ ، ولإظهار مدى الر�اضــــــيّ  في الآونة الاخیرة زاد الاهتمام �علم النفس التطب�قيّ 
ة العال�ة. ومن خلال خبرتي في ة والل�اقة البدن�ّ وتأثیر العمل�ات العقل�ة على النواحي النفســــــ�ة ور�طها �الإمكان�ات الجســــــمان�ّ 

المجال الر�اضي وممارسة الأنشطة الر�اض�ة، والتخصص في تدر�ب �عض فرق الجامعات، جود برنامج تدر�ب متخصصة 
 لاعي على دراســـــــات ســـــــا�قة في هذا المجال،�العمل�ات العقل�ة والتدر�ب العقلي لكنها غیر مط�قة �الشـــــــكل الأمثل. و�عد اطّ 

لى إف ) والتي هدفت التعرّ 2022، محمد(دراســة  مثلر الذهني، نت مدى أهم�ة التدر�ب العقلي الذي من مجالاته التصــوّ تبیّ 
ثناء المنافســـــة لدى مصـــــارعي أوازا" -ر العقلي في تحســـــین الهجوم المعاكس ل�عض الحر�ات المر��ة "رانزو�واتأثیر التصـــــوّ 

 سنة ).   17-15الجیدو 

 : أهداف الدراسة

 هدفت الدراسة التعرف الى:
�ومي �اتا،  �وزو�تشي، ض�ط الاداء، الس�طرة على الخصم، تنسیق  تاي س�كي،مستوى أداء �عض المهارات القتال�ة ( .1

) لر�اضـــة الجودو بین الق�اس م في الخصـــم، وضـــع الرمي، التحكّ ثوانٍ  10داء المهارة خلال أاداء المهارتین معا، ســـرعة 
 لاعبي المنتخب الوطني الناشئین للمجموعة الضا�طة.القبلي وال�عدي لدى 

�ومي �اتا،  �وزو�تشي، ض�ط الاداء، الس�طرة على الخصم، تنسیق  تاي س�كي،ة (مستوى أداء �عض المهارات القتال�ّ  .2
الق�اس ) لر�اضــــة الجودو بین م في الخصــــم، وضــــع الرمي، التحكّ ثوانٍ  10داء المهارة خلال أ، ســــرعة داء المهارتین معاً أ

ر الذهني لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشــــــــــــــئین للمجموعة القبلي وال�عدي لأثر اســــــــــــــتخدام البرنامج المقترح للتصــــــــــــــوّ 
 ة.التجر�ب�ّ 



  © 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Volume 2, Issue 3 (ISSN: 3007-018X)     136 
 

�ومي  تاي س�كي ،ة (الفروق في الق�اس ال�عدي لأثر استخدام التصور الذهني على مستوى أداء �عض المهارات القتال�ّ  .3
ثواني،  10داء المهارة خلال أ، ســرعة داء المهارتین معاً أالســ�طرة على الخصــم، تنســیق  كاتا،  �وزو�تشــي، ضــ�ط الاداء،

) في ر�اضـــــــة الجودو لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشـــــــئین للمجموعة الضـــــــا�طة م في الخصـــــــم ، وضـــــــع الرميالتحكّ 
 ر الذهني.ر البرنامج المقترح للتصوّ ة ت�عاً لمتغیّ والتجر�ب�ّ 

 :  تساؤلات الدراسة

�ومي �اتا،  �وزو�تشــــي، ضــــ�ط الاداء، الســــ�طرة على الخصــــم،  تاي ســــ�كي،ة (داء �عض المهارات القتال�ّ أما مســــتوى  .1
) لر�اضــــة الجودو بین م في الخصــــم، وضــــع الرمي، التحكّ ثوانٍ  10داء المهارة خلال أ، ســــرعة داء المهارتین معاً أتنســــیق 

 الناشئین للمجموعة الضا�طة.الق�اس القبلي وال�عدي لدى لاعبي المنتخب الوطني 
داء، الســــ�طرة على الخصــــم، �ومي �اتا،  �وزو�تشــــي، ضــــ�ط الأ تاي ســــ�كي،ة (داء �عض المهارات القتال�ّ أما مســــتوى  .2

) لر�اضــــة الجودو بین م في الخصــــم، وضــــع الرمي، التحكّ ثوانٍ  10داء المهارة خلال أ، ســــرعة داء المهارتین معاً أتنســــیق 
ر الذهني لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشــــئین للمجموعة لأثر اســــتخدام البرنامج المقترح للتصــــوّ  الق�اس القبلي وال�عدي

 ة.التجر�ب�ّ 
)  في الق�اس ال�عدي لأثر اســـــــتخدام التصـــــــور α≥ 0.05ة عند مســـــــتوي الدلالة ( حصـــــــائ�ّ إهل یوجد فروق ذات دلالة  .3

داء، الســــ�طرة على �ومي �اتا،  �وزو�تشــــي، ضــــ�ط الأ تاي ســــ�كي ،ة (الذهني على مســــتوى أداء �عض المهارات القتال�ّ 
) في ر�اضــة م في الخصــم ، وضــع الرمي، التحكّ ثوانٍ  10داء المهارة خلال أ، ســرعة داء المهارتین معاً أالخصــم، تنســیق 

ر للتصــــــــوّ ر البرنامج المقترح الجودو لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشــــــــئین للمجموعة الضــــــــا�طة والتجر�ب�ة ت�اعاً لمتغیّ 
 .الذهنيّ 

  : مصطلحات الدراسة

 :ر الذهنيّ التصوّ 
ة التي نشــعر ة والإدراك�ّ أنّه هو جم�ع أنواع الخبرات شــ�ة الحســ�ّ  (Richardson)تعر�ف اصــطلاحي: عرفة ر�تشــارد ســون 

 ة.الحق�ق�ّ ة ة والإدار��ّ ة التي تستدعي ظهور نظائرها الحس�ّ بها في العقل الواعي في حال غ�اب المثیرات الشرط�ّ 
رات في الجهاز ي إلى تغیّ ة واكتســــــــــابها وتطو�رها، فهو یؤدّ ة تســــــــــاعد الفرد على تعلم مهارات حر��ّ هو: عمل�ة ذهن�ّ كما أنّه 

ة وقدرتها على التذ�ر و�عادة ة والحســـ�ّ العصـــبي المر�زي لما له من قوة للتأثیر ف�ه �شـــكل فاعل وفي تســـجیل الأنماط الحر��ّ 
 .تنظ�م الصور

ة، لذلك سنورد التّعر�فات التي ة أو الاصطلاح�ّ ورد العدید من التعر�فات لمصطلح الجودو، سواء من الناح�ة اللغو�ّ  و:الجود
 نراها مناس�ة لدراستنا في العناصر الموال�ة.

الترجمــة الأدب�ــة لكلمــة جودو �ــاللغــة الإنجلیز�ــة هي طر�قــة الألینــة، وهي ع�ــارة عن �لمــة تتكون من  إنّ  :التعر�ف اللغوي 
 مقطعین هما: 

 . الألینةتعني المرونة؛  : Ju جو
 .تعني الطر�ق؛ الفن : Do دو

 .)2009طر�ق المرونة؛ الطر�قة اللینة (بلقاسم،  : Judo الجودو
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ة تهدف إلى الانتصــــار على الخصــــم ببلوغ أقصــــى مقدرة و�أقل ة هجوم�ّ ة دفاع�ّ �ا�ان�ّ هو مصــــارعة  :التعر�ف الاصــــطلاحيّ 
ة لتحقیق الكفا�ة القصـــــوى ة المختلفة للع�ة والمســـــتندة على القواعد والأصـــــول العلم�ّ في ذلك الفنون القتال�ّ  مجهود، مســـــتخدماً 

 .)2011للعقل والجسم (خضر، 
من أشكال المصارعة تهدف إلى استخدام فنون الرمي من الوقوف و�ذلك فنون  : ر�اضة الجودو هي شكلالتعر�ف الاجرائيّ 

 ة وهجوم مضــــــــــاد ومر�ب �أقصــــــــــى أداء و�أقلّ ة ودفاع�ّ ب مهارات هجوم�ّ للتغلب على المنافس، �ما تتطلّ  رضــــــــــيّ اللعب الأ
  ن.مجهود ممك

  : الدراسةمجالات 

 لاعبین. 10لر�اضة الجودو الذ�ور من فئة الناشئین وال�الغ عددهم  المنتخب الأردنيّ  ولاعب :المجال ال�شريّ 
 . 2023-12-9الى 2023-10-26أجر�ت هذه الدراسة خلال الفترة من  :المجال الزمنيّ 
 میر راشد للدفاع عن النفس). مدینة الحسین للش�اب (قاعة الأ :المجال المكانيّ 

 : منهج ال�حث

 هدافها. أ لملاءمته لطب�عة هذه الدراسة و  تم استخدام المنهج ش�ة التجر�بيّ 

 : مجتمع الدراسة

 .لاع�ا 30تكون مجتمع الدراسة من جم�ع لاعبي المنتخب الاردني الناشئین لر�اضة الجودو وال�الغ عددهم 

  : نة الدراسةعیّ 

 10لر�اضـــــــة الجودو الذ�ور من فئة الناشـــــــئین وال�الغ عددهم  ردنيّ نة الدراســـــــة من لاعبین المنتخب الأتكونت عیّ 
 ي:ت) لاعبین وعلى النحو الآ5مجموعة ( نة للمجوعتین بلغ قوام �لّ تقس�م العیّ  وتمّ  ةلاعبین وتم اخت�ارهم  �طر�قة عمد�ّ 

   .المقترح ة: وهي المجموعة التي تم تطبیق البرنامج التدر�بيّ المجموعة التجر�ب�ّ 
 .الاعت�اديّ  ب على البرنامج التدر�بيّ الضا�طة: وهي المجموعة التي �قیت تتدرّ المجموعة 

  : ال�حثنة عیّ  وتكافؤتجانس 

نة الدراســة تـــــــــــــــــم رات الدراســة، ونظراً لصــغر حجم عیّ ة والضــا�طة في متغیّ ق من تكافؤ المجموعتین التجر�ب�ّ وللتحقّ 
ــــــــتخدام اخت�ار مان  ــــــــستقلة و�انت النتائج �ما یوضحها  –اسـ ــــــــصغیرة المـ و�تني لدلالة الفروق بین متوسطات المجموعات الـ

  :الآتيالجدول 
 
 
 
 
 
 



  © 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Volume 2, Issue 3 (ISSN: 3007-018X)     138 
 

 )1جدول رقم (
ودلالاتها  في التطبیق القبليّ ة والضا�طة للفروق بین متوسطي رتب درجات المجموعة التجر�ب�ّ )  Mann- Whitney( و�تني –نتائج اخت�ار مان 

 رات الدراسةفي متغیّ 

 عدد الطلاب المجموعة رالمتغیّ 
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Uق�مة 
مستوى 
 الدلالة

 العمر
 30.5 6.1 5 التجر�ب�ة

9.5 0.488 
 24.5 4.9 5 الضا�طة

 الطول
 26 5.2 5 التجر�ب�ة

11 0.751 
 29 5.8 5 الضا�طة

 الوزن 
 23 4.6 5 التجر�ب�ة

8 0.346 
 32 6.4 5 الضا�طة

 تاي س�كي
 0.093 6 34 6.8 5 التجر�ب�ة
 21 4.2 5 الضا�طة

 كومي �اتا
 31.5 6.3 5 التجر�ب�ة

8.5 0.339 
 23.5 4.7 5 الضا�طة

 كوزو�شي
 34 6.8 5 التجر�ب�ة

6 0.142 
 21 4.2 5 الضا�طة

 داءض�ط الأ
 20 4 5 التجر�ب�ة

5 0.072 
 35 7 5 الضا�طة

 الس�طرة على الخصم
 26.5 5.3 5 التجر�ب�ة

11.5 0.817 
 28.5 5.7 5 الضا�طة

 داء المهارتین معاً أتنسیق 
 30 6 5 التجر�ب�ة

10 0.521 
 25 5 5 الضا�طة

 ثوانٍ  10داء المهارة خلال أسرعة 
 33 6.6 5 التجر�ب�ة

7 0.228 
 22 4.4 5 الضا�طة

 في الخصمم التحكّ 
 31 6.2 5 التجر�ب�ة 

9 0.419 
 24 4.8 5 الضا�طة

 وضع الرمي
 31.5 6.3 5 التجر�ب�ة

8.5 0.339 
 23.5 4.7 5 الضا�طة

للمجموعة  ـــــــــة والتطبیـــــــــق القبلـــــــــيّ للمجموعـــــــــة التجر�بیّ  ن من الجدول أعلاه عدم وجود فروق في التطبیق القبليّ یتبیّ 
) ممــا �عني تكــافؤ وتجــانس 0.05ذ بلغــت ق�مــة مســــــــــــــتوى الــدلالــة لجم�عهــا أكبر من (إرات، الضـــــــــــــــا�طــة في جم�ع المتغیّ 

 المجموعتین.

 :  رات ال�حثمتغیّ 

    .الذهنيّ ، البرنامج التدر�بيّ المقترحالتصور  ر المستقل:المتغیّ 
  .ةالمهارات القتال�ّ  ر التا�ع:المتغیّ 
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 :  أدوات ال�حث

�الدراسة  الصلةلاع ال�احثة على الدراسات السا�قة والمراجع التي تناولت الموضوعات ذات ا سبق وفي ضوء اطّ ممّ 
) ، و�عد اســــتشــــارة أصــــحاب الخبرة والاختصــــاص في هذا المجال، 2016، ز�ن العابدین()، 2016، مفتاحو مجادي (ومنها 

 وهي:  ةأداتین في الدراسة الحال�ّ  ماستخداقامت ال�احثة � ة،وات�اع الأسس العلم�ّ 
تم الاعتماد على البرنامج الذي یهدف الى   الذهنيّ:المقترح المبني على تقن�ة التصــــــــــــور  البرنامج التدر�بي العقليّ 

ة �ات العمر�ّ ة ســــــل�مة وهو مقنن و�لائم المتطلّ ة ومنهج�ّ ســــــس علم�ّ أتحســــــین المهارات القتال�ة لدى لاعبي الجودو مبني وفق 
 ح ذلك.  ) یوضّ 1لعینة ال�حث، ملحق رقم (

م في الخصـــــم مع دمج التحكّ  أرضـــــّ�ة، ، حر�اتالرميحر�ات الجودو من خلال ( القتالّ�ة للاعبيالمهارات  مق�اس
 ح ذلك.) یوضّ 2رقم ( أرضّ�ة) ملحقحر�ات 

   : ومناقشتهاعرض النتائج 

�ومي �اتا،  �وزو�تشــــي، ضــــ�ط  تاي ســــ�كي ،ة (ما مســــتوى أداء �عض المهارات القتال�ّ  قة �التســـاؤل الأول:النتائج المتعلّ 
م في الخصـــم ، وضـــع ، التحكّ ثوانٍ  10داء المهارة خلال أ، ســـرعة داء المهارتین معاً أداء، الســـ�طرة على الخصـــم، تنســـیق الأ

 الرمي) لر�اضة الجودو بین الق�اس القبلي وال�عدي لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشئین للمجموعة الضا�طة ؟
نات المرت�طة (المزدوجة) غیر المســـــتقلة للعیّ ) Paired Sample Test( اخت�ارالأول: لقد تم تطبیق للإجا�ة عن التســـــاؤل 

ة في ر�اضـــــــــــــــة الجودو لدى لاعبي ف على الفروق بین الق�اس القبلي وال�عدي لمســــــــــــــتوى أداء �عض المهارات القتال�ّ للتعرّ 
 المنتخب الوطني الناشئین (للمجموعة الضا�طة)؟

 )2الجدول رقم (
ة في بین ف على الفروق بین المتوســــــــطات الحســــــــاب�ّ ) غیر المســــــــتقلة للتعرّ (المزدوجةنات المرت�طة للعیّ  )Paired Samples Test(خت�ار نتائج أ 

 ).5ن=ة في ر�اضة الجودو لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشئین (للمجموعة الضا�طة) (لمستوى أداء �عض المهارات القتال�ّ  وال�عديّ  الق�اس القبليّ 

 الق�اس   ر المتغیّ 
المتوسط 
  الحسابيّ 

الانحراف 
  المع�اريّ 

درجات 
 الحر�ة

 ق�مة (ت)
مستوى 
 الدلالة 

 تاي س�كي
 1.504- 4 0.45 6.20 القبلي

 
0.209 

 0.45 6.80 ال�عدي 

 كومي �اتا
 0.004 6.000 4 0.71 6.00 القبلي
 0.45 7.20 ال�عدي

 كوزو�شي
 0.016 4.000 4 0.71 6.00 القبلي
 0.45 6.80 ال�عدي

 داءض�ط الأ
 0.005 5.715 4 0.45 5.80 القبلي
 0.45 7.20 ال�عدي

 الس�طرة على الخصم
 0.004 6.000 4 0.89 5.40 القبلي
 0.55 6.60 ال�عدي

 داء المهارتین معاأتنسیق 
 0.004 6.00 4 0.89 5.60 القبلي
 0.45 6.80 ال�عدي

 ثواني 10داء المهارة خلال أسرعة 
 0.034 3.162 4 1.14 5.60 القبلي
 0.55 6.60 ال�عدي

 0.208 1.500 4 0.84 5.80 القبلي م في الخصمالتحكّ 
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 0.55 6.40 ال�عدي

 وضع الرمي
 0.034 3.162 4 0.55 5.60 القبلي
 0.55 6.60 ال�عدي

) بین الق�اســــین القبلي وال�عدي لمســــتوى مهارة (كومي α ≤ 0.05مســــتوى الدلالة (ة عند یوجد فروق ذات دلالة إحصــــائ�ّ  -
، ثوانٍ  10داء المهارة خلال أ، ســرعة داء المهارتین معاً أكاتا،  �وزو�تشــي، ضــ�ط الاداء، الســ�طرة على الخصــم، تنســیق 

 )، وهذا یدلّ 0.05ة أقل (صائ�ّ وضع الرمي) للمجموعة الضا�طة  ولصالح الق�اس ال�عدي  حیث بلغ �مستوى الدلالة إح
 على وجود دلالة.

) بین الق�اســـین القبلي وال�عدي لمســـتوى مهارة (تاي α ≤ 0.05ة عند مســـتوى الدلالة (لا یوجد فروق ذات دلالة إحصـــائ�ّ  -
درجة بینما بلغ  (6.20)ســــ�كي)  في ر�اضــــة الجودو للمجموعة الضــــا�طة حیث بلغت المتوســــط الحســــابي للق�اس القبلي

وهي  (0.209)ة و�مســتوى دلالة إحصــائ�ّ  (1.504)درجة و�لغت ق�مة (ت)  (6.80)المتوســط الحســابي للق�اس ال�عدي 
 أكبر من مستوى الدلالة.

بین الق�اسین القبلي وال�عدي لمستوى مهارة (التحكم  )α ≤ 0.05(ة عند مستوى الدلالة لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  -
درجة بینما  (5.80)في الخصـــم)  في ر�اضـــة الجودو للمجموعة الضـــا�طة حیث بلغت المتوســـط الحســـابي للق�اس القبلي

 (0.208)ة و�مســــتوى دلالة إحصــــائ�ّ  (1.500)درجة و�لغت ق�مة (ت)  (6.40)بلغ المتوســــط الحســــابي للق�اس ال�عدي 
 بر من مستوى الدلالة.وهي أك

 وتعزو ال�احثة هذه النت�جة إلى: 

 ة.ت والتزمت �التدر�ب خلال الفترة السا�قة على المهارات القتال�ّ المجموعة الضا�طة استمرّ  أنّ   -
 قام بتدر�ب المجموعة نفس المدر�ین و�استخدام نفس الأسلوب.  -
 �النس�ة لمهارة (تاي س�كي) هذة مهارة ملازمة للاعب الجودو وتأسس علیها.   -
 أنّ ) �سبب α ≤ 0.05( ة عند مستوى الدلالةحصائ�ّ إعدم وجود فروق ذات دلالة  الخصم)في  (التحكم�النس�ة لمهارة   -

 هذة المهارة تبدأ من اللاعب. 
ود الطلاب على لى تعّ إالنتائج قد ترجع  أنّ لى إشــــــــــــارت أ) التي 2016 ،نشــــــــــــأتو و�تفق ذلك مع دراســــــــــــة (تامر 

داء وتنفیذ ثناء الأأخطاء كثر من مرة وتصــــــــــــــح�ح الأأالبرنامج التعل�مي التقلیدي في التدر�ب على المهارات فتكرار المهارة 
 .داء المهاريّ في الارتقاء �مستوى الأ هجة له اثر تدر��ات متدرّ 
�ومي �اتا،  �وزو�تشــــي، ضــــ�ط  تاي ســــ�كي،ة (ما مســــتوى أداء �عض المهارات القتال�ّ  قة �التســـاؤل الثاني:النتائج المتعلّ 

م في الخصـــم، وضـــع ، التحكّ ثوانٍ  10داء المهارة خلال أ، ســـرعة داء المهارتین معاً أداء، الســـ�طرة على الخصـــم، تنســـیق الأ
ر الذهني لدى لاعبي المنتخب قترح للتصــــــــوّ الرمي) لر�اضــــــــة الجودو بین الق�اس القبلي وال�عدي لأثر اســــــــتخدام البرنامج الم

 الوطني الناشئین للمجموعة التجر�ب�ة ؟
نات المرت�طة (المزدوجة غیر المســـــتقلة) للعیّ  )Paired Sample Test( اخت�ارللإجا�ة عن التســـــاؤل الثاني: لقد تم تطبیق 

للتصـــــور الذهني على مســـــتوى أداء �عض المهارات على الفروق بین الق�اس القبلي وال�عدي لاثر اســـــتخدام البرنامج المقترح 
 ة في ر�اضة الجودو لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشئین (للمجموعة التجر�ب�ة)؟القتال�ّ 
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 )3الجدول رقم (
القبلي وال�عدي لاثر ة في بین الق�اس على الفروق بین المتوسطات الحساب�ّ  المرت�طة للتعرّفنات للعیّ ) Paired Samples Test(اخت�ار  نتائج

ر العقلي على مستوى أداء �عض المهارات القتال�ة في ر�اضة الجودو لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشئین استخدام البرنامج المقترح للتصوّ 
 ).5(للمجموعة التجر�ب�ة) (ن=

 الق�اس   ر المتغیّ 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المع�اري 

درجات 
 الحر�ة

 ق�مة (ت)
ى مستو 

 الدلالة 

 تاي س�كي
  0.84 6.20 القبلي

4 
6.00 0.004 

 0.55 7.40 ال�عدي

 كومي �اتا
 0.004 6.000 4 0.84 6.20 القبلي
 0.55 7.40 ال�عدي

 كوزو�شي
 0.016 4.000 4 0.84 6.80 القبلي
 0.89 7.60 ال�عدي

 ض�ط الاداء
 0.004 6.000 4 0.45 5.20 القبلي
 0.89 6.40 ال�عدي

 الس�طرة على الخصم
 0.003 6.532 4 0.55 5.40 القبلي
 0.71 7.00 ال�عدي

 داء المهارتین معاأتنسیق 
 0.004 6.000 4 0.84 5.80 القبلي
 0.71 7.00 ال�عدي

 ثواني 10داء المهارة خلال أسرعة 
 0.034 3.162 4 0.89 6.40 القبلي
 1.14 7.40 ال�عدي

 الخصم التحكم في
 0.005 5.715 4 0.84 5.80 القبلي
 1.30 7.20 ال�عدي

 وضع الرمي
 0.004 6.00 4 0.71 6.00 القبلي
 1.10 7.20 ال�عدي

بین الق�اســــــــین القبلي وال�عدي لمســــــــتوى مهارة (تاي  )α≤0.05(یوجد فروق ذات دلالة إحصــــــــائ�ة عند مســــــــتوى الدلالة  -
�ومي �اتا،  �وزو�تشـــي، ضـــ�ط الاداء، الســـ�طرة على الخصـــم، تنســـیق اداء المهارتین معا، التحكم في الخصـــم،  ســـ�كي،

ولصـــالح الق�اس ال�عدي حیث بلغ �مســـتوى الدلالة للمجموعة التجر�ب�ة ثواني، وضـــع الرمي)  10ســـرعة اداء المهارة خلال 
 )، وهذا یدل على وجود دلالة. 0.05إحصائ�ة أقل (

 ل�احثة هذه النت�جة إلى:وتعزو ا
 تأثیر البرنامج المقترح للتصور العقلي الذي طبق على المجموعة التجر�ب�ة.  -
الاســـتمرار طول مدة تطبیق البرنامج للتصـــور العقلي �جانب التدر�ب البدني والمهاري والذي ســـاعد الى تطور مســـتوى   -

 .المجموعة التجر�ب�ة في المهارات القتال�ة
 لأفراد) التي اشـارات الى وجود تحسـن معنوي 2022 ، الكیلانىو عبداللط�ف و نصـر السـید دراسـة (و�تفق ذلك مع 

 المجموعة التجر�ب�ة الى تأثیر تطبیق نموذج المكافئ العصبي الوظ�في للتصور العقلي على المجموعة التجر�ب�ة.

)  في الق�اس α≥ 0.05مســــــــتوي الدلالة ( هل یوجد فروق ذات دلالة احصــــــــائ�ة عند  النتائج المتعلقة �التســــــاؤل الثالث:
�ومي �اتا،  �وزو�تشـــــي،  تاي ســـــ�كي،ال�عدي لأثر اســـــتخدام التصـــــور الذهني على مســـــتوى أداء �عض المهارات القتال�ة (

م في الخصـــم، ، التحكّ ثوانٍ  10ضـــ�ط الاداء، الســـ�طرة على الخصـــم، تنســـیق اداء المهارتین معا، ســـرعة اداء المهارة خلال 
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ر الرمي) في ر�اضـــــــــة الجودو لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشـــــــــئین للمجموعة الضـــــــــا�طة والتجر�ب�ة ت�اعاً لمتغیّ وضـــــــــع 
 ؟ر الذهني البرنامج المقترح للتصوّ 

ف على الفروق في الق�اس ال�عدي نات المســــــــــــــتقلة للتعرّ للعیّ  )t.Test( اخت�ارللإجا�ة عن التســــــــــــــاؤل الثالث: لقد تم تطبیق 
�عض المهارات القتال�ة في ر�اضـــــــــــة الجودو لدى لاعبي المنتخب الوطني الناشـــــــــــئین ت�اعاً لمتغیر البرنامج لمســـــــــــتوى أداء 
 ر الذهني (للمجموعة الضا�طة والتجر�ب�ة) ؟المقترح  التصوّ 

 )4الجدول رقم (
أداء �عض المهارات القتال�ة في ر�اضة الجودو لدى ة في ال�عدي لمستوى ة لتعرف الفروق بین المتوسطات الحساب�ّ نات المستقلّ للعیّ  (t)اخت�ار  نتائج

 ).10للمجموعة الضا�طة والتجر�ب�ة) (ن=الذهني (ر ر برنامج التصوّ لاعبي المنتخب الوطني الناشئین ت�اعاً لمتغیّ 

 الق�اس   ر المتغیّ 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المع�اري 

درجات 
 الحر�ة

 ق�مة (ت)
مستوى 
 الدلالة 

 تاي س�كي
 1.897 8 0.55 7.40 التجر�ب�ة

 
0.094 

 0.45 6.80 الضا�طة 

 كومي �اتا
 0.632 8 0.55 7.40 التجر�ب�ة

 
0.545 

 0.45 7.20 الضا�طة 

 كوزو�شي 
 1.789 8 0.89 7.60 التجر�ب�ة

 
0.111 

 0.45 6.80 الضا�طة 

 ض�ط الاداء
 1.789- 8 0.89 6.40 التجر�ب�ة

 
0.111 

 0.45 7.20 الضا�طة

 الس�طرة على الخصم
 0.348 1.00 8 0.71 7.00 التجر�ب�ة
 0.55 6.60 الضا�طة

 داء المهارتین معاً أتنسیق 
 0.535 8 0.71 7.00 التجر�ب�ة

 
0.608 

 0.45 6.80 الضا�طة 

 ثواني 10داء المهارة خلال أسرعة 
 0.195 1.414 8 1.14 7.40 التجر�ب�ة

 0.55 6.60 الضا�طة 

 م في الخصمالتحكّ 
 0.242 1.265 8 1.30 7.20 التجر�ب�ة

 0.55 6.40 الضا�طة 

 وضع الرمي
 0.305 1.095 8 1.10 7.20 التجر�ب�ة
 0.55 6.60 الضا�طة

�ومي �اتا،   (تاي ســــــــــــــ�كي،ة) للمهارات القتال�ّ 0.05من ( قلّ أما بین المتوســــــــــــــطات الحســــــــــــــاب�ة  ةوجود فروق ذات دلال -
داء المهارة خلال أ، التحكم في الخصم، سرعة داء المهارتین معاً أكوزو�شي، ض�ط الاداء، الس�طرة على الخصم، تنسیق 

 ة والمجموعة الضا�طة  للق�اس ال�عدي ولصالح المجموعة التجر�ب�ة .ما بین المجموعة التجر�ب�ّ  ، وضع الرمي)ثوانٍ  10
في  الق�اس ال�عدي للمجموعة التجر�ب�ة والضا�طة،  )α ≤ 0.05(ة عند مستوى الدلالة �ّ لا یوجد فروق ذات دلالة إحصائ -

�ومي �اتا،  �وزو�شــــــي، ضــــــ�ط الاداء، الســــــ�طرة على الخصــــــم، تنســــــیق اداء  ة (تاي ســــــ�كي،لمســــــتوى المهارات القتال�ّ 
حیث بلغ �مســــــــــــتوى الدلالة ، وضــــــــــــع الرمي) ثوانٍ  10داء المهارة خلال أالمهارتین معا، التحكم في الخصــــــــــــم، ســــــــــــرعة 

 ).0.05ة أكبر (الإحصائ�ّ 
 وتعزو ال�احثة هذه النت�جة إلى:  

 المدر�ین.قبل نفس  من اً اً ومهار�ّ بدن�ّ  المجموعتینتدر�ب   -

 .ر العقليّ ة للتدر�ب على البرنامج المقترح للتصوّ قصر المدّة الزمن�ّ   -
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الضـــــا�طة ة والمجموعة ة ما بین المجموعة التجر�ب�ّ القتال�ّ  للمهاراتالحســـــابّ�ة ما بین المتوســـــطات  ةوجود فروق ذات دلال -
  .ر العقلي �جانب التدر�ب البدني والمهاري للمجموعة التجر�ب�ةال�عدي وذلك �سبب تطبیق البرنامج المقترح للتصوّ  للق�اس

  ة ل�عض المهارات حصـــائ�ّ إ ةلى وجود فروق ذات دلالإشـــارت أالتي  )2016 ،ز�ن العابدینو�تفق ذلك مع دراســـة (
 ج  بین المجموعتین التجر�ب�ة والضا�طة. التنط�ط المتعرّ  مهارةوعدم وجود فروق في 

 :  الاستنتاجات

 18ناشئین تحت  ردنيّ الأ للمنتخب الوطنيّ  والمهاريّ  لى جنب مع التدر�ب البدنيّ إ وجود ضرورة للتدر�ب العقلي جن�اً  -
  .للع�ة الجودو

 اً مهمّ  اً ر العقلي جزءن �كون التصوّ أناث الممارسین للع�ة الجودو على ��الفئات العمر�ة المختلفة ذ�ور و ضرورة الاهتمام  -
  .لى المستو�ات العل�اإمن خطة تدر�بهم ، بهدف رفع المستوى البدني والمهاري والوصول 

  .ر العقليمن التصوّ  اً ون جزءقناث للع�ة الجودو �ط�ّ �ة ذ�ور و على تدر�ب المنتخ�ات الوطن�ّ  القائمین المدر�ین -

 : التوص�ات

 توصي ال�احثة �ما �أتي:
 كثر من  مجتمع الدراسة  أو أ% 30كبر وتشكل  أنات الدراسة على عیّ  هذهتوج�ه الاهتمام لعمل مثل  -
الأمد وعلى أن �كون التدر�ب العقلي جزءًا أســــــاســــــ��ا  ةالاهتمام �التدر�ب العقلي في أثناء التخط�ط للخطط التدر�ب�ة طو�ل -

 فیها، وذلك لرفع المستوى المهاري والبدني. 
لمب�ة، والأند�ة، والجامعات، والمدارس) إلى أهم�ة و الا (اللجنةتوج�ة اهتمام القائمین على هذا المجال في الأردن مثل  -

  العمل�ات العقل�ة في ممارسة الألعاب والأنشطة الر�اض�ة.
ضــــــرورة وجود معالج نفســــــي تطب�قي مع اللاعبین والاهتمام �النواحي النفســــــ�ة من بدا�ة تجمعهم وتدر�بیهم ومشــــــار�تهم  -

 �المنافسات. 
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 لملاحقا

  الذهني) : البرنامج المقترح للتصور 1ملحق (

 �سم الله الرحمن الرح�م
 
 

 المحترم ..……………………………………………الأستاذ/ الد�تور 
  :.……………………………………………الرت�ة الأكاد�م�ة

 .…………………………………………………التخصص: 
 ……………………………………………………الجامعة: 

 
 السلام عل�كم ورحمة الله و�ر�اته 

تقوم ال�احثة �إجراء دراسة �عنوان" تاثیر التصور الذهني على أداء �عض المهارات القتال�ة لدى لاعبي المنتخب الوطني 
لناشئین في ر�اضة الجودو " وذلك �متطلب لمادة دراسات في علم النفس التطب�قي الر�اضي ، ولأغراض هذه الدراسة  الأردني

 .قامت  ال�احثة �عمل برنامج مقترح للتصور العقلي ل�عض مهارات الجودو
 

و�بداء أيّ ملاحظات أو تعدیلات ولكونكم ذوي دِرا�ةٍ واختصاص أرجو التكرّم في إبداء رأ�كم ومقترحاتكم �شأن الص�اغة ، 
 ترونها مناس�ة شاكرةً لكم لطفكم ومقدرة لوقتكم الثمین.

 
 وتفضلوا �قبول فائق الاحترام

  برنامج التصور الذهني ل�عض مهارات الجودو
سنة  18تفصیل جلسات التصوّر العقلي للاعبي منتخب الناشئین تحت   

      دق�قة  60المدة الزمن�ة للبرنامج                                 المكان صاله الأمیر راشد

رقم 
 الجلسة

 مدة الجلسة إجراءات الجلسة محتوى الجلسة تار�خ الجلسة

الجلسة 
 الأولى

جلسة تعر�ف�ة عن التصور الذهني  14/11/2023
اثاره التي تعود أهدافه أ مفهومه و 

�الفائدة على اللاعبین في تنم�ة 
مهاراتهم القتال�ة �اللع�ة وموضوع 

 ال�حث ( الجودو) 

 

الجلوس الجماعي على شكل 
حلقة على �ساط الجودو 

والطلب من اللاعبین التنفس 
بهدف الاسترخاء العقلي وز�ادة 

 الانت�اه 

التواصل الم�اشر مع اللاعبین 
 ةلوالسماح لهم طرح الاسئ

د 2-4  

 ال�احثة منال بنات 
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جابتهم �ر العقلي و حول التصوّ 
 بوضوح 

 تصو�ر فیدیو

الجلسة 
 الثان�ة

ر الطلب من اللاعبین تصوّ  18/11/2023
نفسهم اثناء تدر�بهم على أ

 �ساط الجودو :
ر تفسك تمارس تصوّ 

المهارات(الرمي)  مع 
 نفسك 
ر نفسك تمارس تصوّ 

المهارات (الرمي) مع 
 زمیل 
ر داخلي تصوّ   

ثناء أخلال فترة الاستراحة 
تدر�ب البدني والتطب�قي ال

للمهارات الطلب منهم 
التنفس �شكل عمیق 

غلاق العینین � و 
 والاحساس �المهارات 

و�عد الانتهاء تم سؤالهم 
ي ألى �عن التصور و 

 مدى وضحت الصورة 

د 4-5  

الجلسة 
 الثالثة

الشعور �ملامسة الخصم  21/11/2023
الید فقط ثم تحر�ك مفصل 

ر مسك الخصم من وتصوّ 
رضاً أ هثم محاولة رم�  

ر حاول الر�ط بین التصوّ 
  العقلي والتطبیق العمليّ 

ر ق�ض عضلات تصوّ 
الساق وتحر�كها ثم حرك 

الذراعین والجذع ور�ط هذا 
ر �التصور السابق التصوّ   

 
الاستمرار حتى �حصل 

اتصال �امل مع �ل 
جزاء الجسم مع التر�یز أ

 على وضع القدمین
لأداء  ظاً ن تص�ح مت�قّ أحاول 
من جسمك "القدمین،  ءكل جز 

 الذراعین، الحوض، الراس "
غلق العینین والاسترجاع ال�صري 
 لنفس المهارة داخل العقل للوصول

داء المهارات أتصور 
-4�شكل غیر مجزأ من (

) مرات 5  
ن �كون لدى أهم�ة من الأ

اللاعب المقدرة على رؤ�ة 
ر ذاته من خلال التصوّ 

 أالتر�یز یبد نّ إالعقلي ف
 من خلال الحواس 

ر مهارة حر�ات تكرار تصوّ 
.الرمي عدة مرات  

د 5-6  
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داء �شتمل على (السرعة ألى إ
 والقوة والس�طرة)

ر داخلي وخارجيتصوّ   
الجلسة 
 الرا�عة

ة هم�ّ أ شرح تفصیلي عن  25/11/2023
ر العقلي في اكتساب التصوّ 

�عض المهارات القتال�ة للجودو 
ومعنى الاسترخاء من خلال 

عرض فیدیوهات عن لاعبین 
لین لدیهم وطرق مفضّ 

الاسترخاء المختلفة �سماع 
 القران الكر�م  

ر خارجي تصوّ   

 الجلوس على ال�ساط 

الاسترخاء من خلال تنظ�م 
غلاق العینین � التنفس و 

 لاسترجاع ما تم مشاهدته  

�عد الانتهاء سؤالهم عن 
الجم�ع  أنّ د من الفیدیو للتأكّ 

هقام �مشاهدته والتر�یز عل�  

د 6-7  

الجلسة 
 الخامسة

 البدء بتعل�م الاسترخاء  28/11/2023
بزفیر  متبوعاً  عم�قاً  خذ شه�قاً 

 طو�ل �طيء 
ضاعف التنفس من خلال 

فكار (استرخ) ودع جسمك الأ
استرخاء، الطلب من  ةفي حال

نفسهم في أر اللاعبین تصوّ 
بینهم ، ة في ما م�اراه تدر�ب�ّ 

ر ذلك عدة مرات متتا�عة، كرّ 
 راحة  
ر داخلي تصوّ   

اهم�ة اقتناع اللاعبین 
�جدوى هذا النوع من 

 التدر�ب  
لى إجذب انت�اه اللاعبین 

غراض تدر�ب أ طب�عة و 
ر العقلي  التصوّ   

الوقوف �فتح القدمین 
�اتساع الكتفین والتنفس 
 �انتظام وتر�یز الانت�اه 

د 7-8  

الجلسة 
 السادسة

ر ن تتصوّ أن حاول الآ 2/12/2023
المهارات للحر�ات 

ة الارض�ّ   
للاعب أكثر طر�قة تساعده من 

جل الس�طرة على الخصم من أ
ي مجال للهروب أحیث لا یترك له 

وذلك عن طر�ق مسك الذراع 
�سرعة وقوة من ثم عمل الحر�ة 

ة الخاصة �اللاعب رض�ّ الأ  

ر داخليتصوّ   

ب �عاز من المدرّ الإ
 �صوت هادئ و�فواصل  
مراعاة المسافات المثال�ة 
بین اللاعبین �طلب من 

غماض إ اللاعبین 
 العینیین  

 ةر المهارة �املمحاولة تصوّ 
 و�السرعة الاعت�اد�ة.

د 8-9  
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الجلسة 
 السا�عة 

البدء بتمار�ن تنم�ة الحواس   5/12/2023
من خلال تجزئة مهارة دمج 

التحكم في الخصم مع حر�ات 
ة رض�ّ أ  

ر الث�ات �الوضع تصوّ 
حیث تكون الذراع 

القا�ضة والقدم المرتكزة 
 متقدمة 

م �الخصم ك متحكّ ر أنّ تصوّ 
وقدمك الارتكاز في مكانها، 

الشعور �ملامسة الخصم فقط 
ر ثم تحر�ك مفصل الید وتصوّ 
مسك الخصم من ثم محاولة 

رضاً أ هرم�  
ر داخلي تصوّ   

الوقوف �فتح القدمین 
 �اتساع الكتفین

التأكید على تجزئة 
لى مراحل إالمهارة 

ثم تر�یز الانت�اه 
نحو الحواس 

المتعددة المرت�طة 
�كل مرحلة "السمع، 

الرؤ�ة، اللمس، 
 التوقیت " 

د 9-10  

الجلسة 
 الثامنة

م في الخصم ر التحكّ تصوّ  9/12/2023
رضاً حاول الر�ط أوتثبیته 

ر العقلي بین التصوّ 
والتطبیق العملي  من 

فیدیو خلال عرض  
ر خارجي تصوّ    
 

ق�ض عضلات الساق وثني 
ر ذلك حرك الر�ب تصوّ 

الذراعین في وضعهم لمسك 
الخصم وحرك الجذع وار�ط 

 هذا التصور �التصور السابق 
الاستمرار حتى �حصل اتصال 

جزاء الجسم مع أكامل مع �ل 
التر�یز �مكان القدمین وثني 

الر�ب ووضع الذراعین 
ء داأوتحر�ك الجذع اثناء 

 المهارة 
غلق العینین والاسترجاع ال�صري 
لنفس المهارة داخل العقل للوصول 

ما قد  ص من �لّ التخلّ  
�عوق تر�یز الانت�اه 

والاسترخاء في �عض 
مناطق الجسم مثل 

 يّ أو أحزمة، والبدلة "الأ
زعاج "  إمصدر   
ن �كون لدى أة هم�ّ من الأ

اللاعب المقدرة على رؤ�ة 
ذاته من خلال التصور 

 أالتر�یز یبد نّ إالعقلي ف
 من خلال الحواس 

تكرار تصور مهارة دمج 
التحكم في الخصم مع حر�ات 

ة عدة مراترض�ّ أ  

د 10-11  
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داء �شتمل على (السرعة ألى إ
 والقوة والس�طرة)

ر داخليتصوّ   
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 داء اللاعب للمهاراتأ) : مق�اس 2ملحق (

 
 
 
 

 المحترم  ..السید ...................................................................
  ....الشهادة العلم�ة ........................................................

 ..الاختصاص .............................................................
 شهادات أخرى ............................................................ 

  .....المهنة .................................................................
  .................................................................مكان العمل 

 تح�ه وتقدیر ،،، 
تحت اشراف الد�تور عاید زر�قات تقوم ال�احثة منال سعدو بنات �أجراء �حث علمي لمادة دراسات في علم النفس الر�اضي 

 �عنوان: 
تاثیر التصور الذهني على اداء �عض المهارات القتال�ة لدى لاعبي المنتخب الوطني الاردني لناشئین في ر�اضة الجودو  ""

" 
 ونظرا لما تتمتعون �ه من خبرة ودرا�ة في هذا المجال یرجى ب�ان الاتي: 

  .رأ�كم في مدى صلاح�ة المق�اس المقترح للمهارات المدروسة .1
  .أحد محتو�اته عند وجود ضرورة واللازم على مق�اس اداء المهارات اواجراء التعدیل المناسب  .2
  .اقتراح واضافة ما ترونه مناس�اً وملائماً  .3

 ملاحظة: هذه الوث�قة مرفقة �البرنامج المراد تحك�مه. 
 شاكر�ن ومقدر�ن تعاونكم  في خدمةً لل�حث العلمي.  

 مق�اس اداء اللاعب للمهارات

 

وضع  المجموع
 الرمي

tsukuri 

التحكم 
في 
 الخصم
لمدة 
10 
 ث 

سرعة 
اداء 

المهارة 
خلال 

10 
 ث 

تنسیق 
اداء 

المهارتین 
معا لمدة 

ث  10  

الس�طرة 
على 

الخصم 
لمدة 

ث 10   

ض�ط 
 الاداء

 كوزو�شي
Kozo 
shi 

كومي 
 كاتا

Keme 
kata  

تاي 
 س�كي 
Tai 

sabaki 

 الاسم

           
           
           

كلیة علوم الریاضیة –الجامعة الأردنیة   
استمارة راي السادة المختصین حول مقیاس الاداء 

 المقترح لبعض مھارات الجودو
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 ) : استمارة المختصین لتقی�م المهارات 3ملحق (

 
 
 
 

 المحترم  ..السید ...................................................................
  ....الشهادة العلم�ة ........................................................

 الاختصاص ...............................................................
 شهادات أخرى ............................................................ 

  .............................................المهنة ........................
  ..مكان العمل .............................................................

 تح�ه وتقدیر ،،، 
تحت اشراف الد�تور عاید زر�قات تقوم ال�احثة منال سعدو بنات �أجراء �حث علمي لمادة دراسات في علم النفس الر�اضي 

 �عنوان: 
 اشئین في ر�اضةـــي لنـــــي الاردنــــــب الوطنــــــة لدى لاعبي المنتخــــــارات القتالیــــــــداء �عض المهأر الذهني على تاثیر التصوّ  ""

   ""الجودو
 تي: ونظرا لما تتمتعون �ه من خبرة ودرا�ة في هذا المجال یرجى ب�ان الآ

  .للمهارات المدروسةرأ�كم في مدى صلاح�ة البرنامج المقترح  .1
  .جراء التعدیل المناسب واللازم على البرنامج او أحد محتو�اته عند وجود ضرورةإ .2
  .في حالة �ون محتوى البرنامج غیر مناسب یرجى ذ�ر التعدیل المناسب لذلك المحتوى  .3
  .ضافة ما ترونه مناس�اً وملائماً �اقتراح و  .4

 د تحك�مه. ملاحظة: هذه الوث�قة مرفقة �البرنامج المرا
 شاكر�ن ومقدر�ن تعاونكم  في خدمةً لل�حث العلمي.  

 جید متوسط  مقبول  المعاییر  التقن�ات 
 Taiتاي س�كي (وضع�ات الوقوف ) 

Sabaki  
    

     Komi-Kataكومي �اتا (المسكة ) 
      Kuzushiكوزو�شي (إخلال التوازن ) 

 قوشي وازا (حر�ات الوسط ) 
-Oتقن�ة او غوشي (رم�ة مقعدة �برى) 

Goshi  
 اورن ��سا قاتامي (أساس مسكة الوشاح) 

Horn Kesa-Gatame  

 وضع الرمي 
Tsukuri 

   

    التحكم في الخصم  

كلیة علوم الریاضیة –الجامعة الأردنیة   
استمارة راي السادة المختصین حول برنامج 
 للتصور العقلي المقترح لبعض مھارات الجودو
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    سرعة أداء المهارة   
    تنسیق أداء المهارتین معا  
    التثبیت والح�س  

 الوضع المناسب للرمي  حر�ات الایدي (تي وازا) 
Tsukuri 

   

 تقن�ة ایبون سیوناغي (رم�ة الكتف ) 
Ippon-Seoi-Nage 

    التحكم في الخصم 

غاتامي (قفل ر�اعي من  -شیهو –كامي 
 الأعلى) 

    سرعة أداء المهارة 

Kami – Shiho –Gatame  تنسیق أداء المهارتین معا    
 التثبیت والح�س  

 داء ض�ط الأ
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The Impact of Mental Visualization on the Performance of Selected Combat 

Skills among Members of the Jordanian National Junior Judo 
Team       

 
 

ABSTRACT: 

The purpose of this study was to identify the impact of mental visualization on the 
performance of some combat skills of Jordanian national-selected players for young Juda. To 
achieve this, the researchers used the experimental approach to suit the nature of the study on a 
sample of 10 newly elected players for the judo. The study sample constituted 50% of the study 
community and was selected in a Purposive style. The researcher also used the following 
statistical treatments: mathematical means, standard deviations and t. test to compare pre and 
post measurement of the same group. To detect the impact of the training program, a test (T) 
was used to identify the differences between the two groups (Experimental and control).  
The results showed that there were statistically significant differences at the level of the signage 
(in terms of both tribal and remote measurements of the level of combat skills performance (Ty 
Speki, Komi Kata, Kozuichi, performance control, competition control, skill coordination 
together, 10 seconds skill performance speed, competition control, throwing position) for the 
experimental group and for telemetry, with a lower statistical significance level (0.05), the skill 
performance level of the study sample in the tribal test was medium, and the mental perception 
was shown to have developed the level of skilled performance. The researchers recommend 
that attention be given to the work of such a study on larger samples. 
 
 

 
 

 
Keywords: mental perception, mental training, applied psychology, combat skills, judo sport. 
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